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Que es la terapia EMDR 

La terapia EMDR es un abordaje psicoterapéutico interesante y 
complejo que incorpora mucha de la sabiduría de otras terapias y que 
se realiza con movimientos oculares y también mediante sonidos o con 
golpecitos (tapping), con los que se estimula uno y otro hemisferio 
cerebral cada vez, o sea se realiza una estimulación bilateral del 
cerebro. Está basado en terapias Neurocientíficas orientadas a trabajar 
con trastornos psicológicos guiado por el modelo del procesamiento 
adaptativo de la información (PAI). 

La terapia EMDR: Desensibilización y Reprocesamiento por los 
Movimientos Oculares, recomendado en el tratamiento de las 
dificultades emocionales causadas por experiencias difíciles en 
nuestra vida, desde ansiedad, miedos, fobias, ataques de pánico, 
muerte traumática y duelos o incidentes traumáticos en la infancia 
hasta accidentes y desastres naturales, para aliviar la angustia y/o la 
fobia de hablar en público, para mejorar el rendimiento en el trabajo, 
en los deportes y en las interpretaciones artísticas. 

  

EMDR y trauma 

Es un tratamiento orientado al trauma. 
Postula que parte de los problemas mentales son debidos a 
determinadas experiencias que no han podido ser asimiladas y 
permanecen en nuestro cerebro mal almacenadas.  

O sea, la base de los problemas presentes son experiencias 
bloqueadas que, debido a su impacto traumático o a sus 
características particulares, no han podido ser integradas ni 
elaboradas. 

Cuando esas situaciones no fueron procesadas, o digeridas, no 
funcionan como aprendizajes sino como fuentes de bloqueo.  
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Conectamos con aquello que pasó, pero ahora no podemos deshacer 
el nudo.  

Cuando ocurre algo en el presente que el cerebro conecta con alguna 
de estas experiencias no procesadas, reaccionamos en el aquí y ahora 
con elementos de allí y entonces.  

Como opera a nivel inconsciente, las forma de actuar en el presente, o 
la intensidad de la emociona que sentimos ante una situación puede 
ser demasiado fuerte, desproporcionado ante la situación , haciendo 
que nos preguntemos ¿Qué ha pasado para que me haya sentido tan 
mal? , no había razones para tanto. Podemos decir en este caso que 
hay una acumulación de emociones no expresadas y tu reacción es 
más por lo que paso en el pasado.  

En terapia EMDR identificamos las experiencias bloqueadas y 
acedemos a ella, incluyendo las percepciones, los pensamientos y 
creencias autorreferentes, emociones y sensaciones.  

Una vez que el recuerdo esa activado con estos 4 elementos se utiliza 
los movimientos oculares u otros métodos de estimulación bilateral 
para desbloquear esa memoria y procedes así a su integración.  

La terapia EMDR disminuye la perturbación, hace la imagen más 
distante y borrosa y facilita pensamientos sobre el recuerdo más 
funcionales. 

 

¿Qué nos sucede? 

Cuando ocurre una situación altamente estresante, el cerebro se ve 
sobrepasado y no puede procesar la información, nuestro cerebro 
sufre un bloqueo y lo que experimentamos queda sin elaborar. 
Quedará pendiente de ser almacenado junto con la experiencia 
traumática vivida, con las imágenes, sensaciones haciendo que estas 
se revivan tiempo después como si ocurrieran una y otra vez en el 
presente. 
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Aunque la persona tenga un funcionamiento sano y buenos recursos 
de afrontamiento y de regulación, su sistema nervioso puede sentirse 
desbordado y bloquearse ante las circunstancias que generan una 
alta activación emocional y al no poder digerir lo que ha pasado el 
cerebro puede quedar en un estado de activación permanente, como 
un "stand by"  (nos cuesta desconectar, parar, dormir, sacarnos 
determinadas imágenes o ideas de la cabeza, tener flashes de lo 
ocurrido inesperadamente, etc.). 

Es como que necesitamos reinterpretar lo que nos ocurrió, entenderlo 
para poder dejarlo ir. Tener experiencias duras sin cerrar puede influir 
en que nuestra vida sea una cuesta arriba, la ansiedad este siempre 
cerca avisándonos de que algo dentro de nosotros no funciona bien, 
que no tenemos control. 

Esto es lo que hace la terapia EMDR ayudar a desensibilizar esas 
experiencias, desbloquearlas, elaborarlas para bajar la intensidad 
emocional que producen y crear nuevas creencias sobre nosotros 
mismos más positivas y adaptadas. La terapia EMDR es un trabajo de 
tres vertientes: sobre el pasado cerrando viejas heridas, sobre el 
presente eliminando las situaciones que nos desbordan y sobre el 
futuro haciéndonos más resilientes y con mayor confianza en nuestros 
recursos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://psicologiaviva.com/blog/lista-de-creencias-negativas/
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Con qué elementos trabaja 

La terapia EMDR trabaja con recuerdos, sensaciones, creencias 
perturbadoras que, pese a ser originados por situaciones que pueden 
haber ocurrido mucho tiempo atrás, continúan generando en la 
actualidad emociones intensas y sufrimiento. 

Cuando ocurre un hecho perturbador puede quedar bloqueado en el 
cerebro junto con imágenes, sonidos, pensamientos, sentimientos y 
sensaciones corporales originales.  

Haz la prueba, recuerda algo reciente que te moleste mucho, y observa 
que ves, oyes, hueles, piensas, sientes.  Nuestro cerebro almacena en la 
memoria los recuerdos acompañados de muchos aspectos. El 
problema es cuando no lo puede almacenar porque no lo entiende o 
no sabe interpretarlo. 

Mientras hacemos la terapia EMDR haremos que los recuerdos y esas 
emociones emerjan, en ocasiones con fuerza, pero re-viviendolo en un 
espacio seguro, las dejamos venir, entendemos porque o para que 
están y así dejarlas marchar. Esto para muchas personas no resulta 
sencillo, porque están desconectadas de sus emociones, las rechazan 
activamente, se aferran a ellas o se dicen lo que deben y no deben 
sentir en cada momento.  

Uno de los propósitos de la terapia EMDR es "re-vivir", trabajar con el 
recuerdo abrumador mal almacenado en nuestro cerebro, y convertirlo 
en un recuerdo normal que ya no nos moleste.  

Cómo la usamos 

Si vamos a trabajar el trauma, tras identificar qué recuerdos están en la 
base del problema, la terapia EMDR accedemos a esos recuerdos y 
activamos el procesamiento de la información por medio de un 
protocolo estructurado, lo que se quiere es conseguir que el recuerdo 
junto con la imagen, creencia, emoción  y sensación en el cuerpo para 
se vaya desbloqueando e integrando consiguiendo que este recuerdo 
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deje de molestarnos. Trabaja no solo a nivel de conductas sino 
también a nivel de ideas, de sensaciones. 

Con EMDR revivimos el trauma en la seguridad del despacho, lo 
desensibilizamos y hacemos un cambio de creencias, perspectiva 
cognitiva e integramos la experiencia, activamos el sistema innato de 
auto-curación (basado en el modelo PAI, procesamiento adaptativo de 
información). 

El resultado es aprender a regular las emociones desde las emociones 
no desde la cabeza, a realizar un cambio en las creencias sobre mí 
mismo, y aprender a soportar ciertos estados como la ansiedad o 
malestar.  

La terapia EMDR se aplica a adultos, a niños y a adolescentes 

 

http://psicologiaviva.com/blog/

