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ETot això constitueix el 80% del que som, i recorda absolutament tot allò que 
hem viscut.

Existeixen dues fases del son diferents que experimentem mentre dormim, el 
somni profund i el somni paradoxal. Els somnis es produeixen durant la fase de 
son paradoxal. Es podria dir que en aquesta fase, el que passa és que el nostre 
inconscient entra en comunicació amb el conscient.

Mentre es produeix aquesta fase del son, es dóna un fenomen anomenat fase 
R.E.M (rapid eye movement), en què els nostres ulls es mouen d'esquerra a 
dreta ràpidament. Aquest moviment dels ulls activa l'amígdala, on resideixen 
les nostres emocions, per processar-les al còrtex prefrontal. De vegades, 
aquestes fases de R.E.M no es desenvolupen correctament, i les emocions es 
queden bloquejades al cervell emocional (amígdala) creant així un trauma.

Parlem de teràpies avançades per referir-nos a aquelles teràpies que 
trenquen amb la idea que un procés terapèutic ha de ser lent i extens, amb 
una durada d'anys. L'EMDR és una psicoteràpia avançada, ja que no cal 
explorar durant anys el passat per obtenir resultats terapèutics visibles, amb 
canvis evidents i duradors i, per tant, aconseguir el benestar psicològic, 
emocional i físic de la persona, que és l'objectiu final.

Els mètodes terapèutics han evolucionat molt i ho segueixen fent, integrant 
tècniques tradicionals i actuals de la Neuropsicologia, per focalitzar-se en 
problemes concrets i actuar amb més brevetat i eficàcia. Els traumes generen 
patrons per evitar el dolor, i aquests són difícils de modificar i eliminar. L'EMDR 
és una de les solucions per aconseguir-ho.

El EMDR es una
de las soluciones.

El nostre cervell està subjecte a un aprenentatge constant (plasticitat 
cerebral) des del moment del nostre naixement. Al llarg d'aquest 
procés d'aprenentatge, l'inconscient es va omplint d'informació, i de 
mica en mica es va construint la nostra personalitat, conformant els 
nostres trets psicològics i emocionals.

Introducció



L'EMDR és un mètode terapèutic integrador avalat per l'Organització Mundial 
de la Salut (OMS). Actualment és considerat el millor tractament per al trastorn 
d'estrès posttraumàtic (TEPT) tant per la seva efectivitat com per la velocitat en 
el tractament del trauma.

Aquest mètode el va crear la Dra. Francine Shapiro l’any 1987, i les 
investigacions dels darrers anys el converteixen en un dels tractaments amb 
més estudis de validació científica.

Tot i que que inicialment es va fer servir per tractar el Trastorn d'Estrès 
Postraumàtic, en l'actualitat s’ha demostrat que és molt eficaç per al 
tractament de problemes d'ansietat, fòbies, addiccions, depressió, atacs de 
pànic, dols no resolts, obsessions, i incidents traumàtics ja siguin de la infància 
o actuals.

L'EMDR també es fa servir per tractar problemes d'autoestima, manca de 
confiança, com pot ser la por de parlar en públic, per millorar el rendiment a la 
feina o als esports, o per desenvolupar habilitats creatives, augmentant les 
nostres capacitats personals.

Les sigles EMDR vénen de l'anglès Eye Movement Desensitization and 
Reprocessing, que vol dir Desensibilització i Reprocessament mitjançant 
Moviments dels Ulls.

Desensibilitzar vol dir reduir la pertorbació associada a l'experiència 
traumàtica, i Reprocessar és treballar la comprensió d'aquest record 
traumàtic perquè sigui més adaptatiu per a la persona. 

Amb la teràpia EMDR, el cervell és capaç de canviar l'aprenentatge emocional 
i sensorial, actuant allà on va quedar fixat i bloquejat el fet traumàtic.

Què és l'EMDR? 



LUna de les particularitats de la teràpia EMDR és la utilització de l'estimulació 
bilateral, la qual pot ser: 

Visual: La persona mou els ulls de banda a banda guiada pel terapeuta.

Auditiva: La persona escolta sons que es van alternant a les dues orelles de 
forma regular.

Cinestèsica: El terapeuta realitza copets suaus de forma alternada sobre les 
mans, genolls, o espatlles del pacient.

Mitjançant aquestes tècniques s'aconsegueix estimular i establir una connexió 
entre els dos hemisferis cerebrals, integrant la part dreta vinculada a allò 
emocional amb l'esquerra relacionada amb allò cognitiu, que dóna significat a 
l'experiència.

L'EMDR ens ajuda a reparar els programes 
cerebrals danyats pels traumes.

Això no vol dir que s'esborri l'esdeveniment 
traumàtic, sinó que es podrà recordar com 
un fet que va passar, però que ja no afecta 

negativament al present.



La paraula trauma prové del grec, i significa ferida. Igual que amb les ferides 
físiques, de vegades el cos té la capacitat de guarir aquestes ferides en forma 
de trauma per si mateix. D’altres vegades, però, aquestes ferides necessiten 
ser tractades, ja que en cas contrari poden quedar-se obertes i produir 
seqüeles psicològiques negatives. Si aquestes ferides queden obertes, les 
seqüeles es poden acabar convertint en barreres per al desenvolupament 
personal i el benestar emocional.

Normalment quan pensem en traumes solem pensar en les seqüeles 
generades arran d’esdeveniments com accidents, abusos, catàstrofes, 
maltractaments, etc. 

Tanmateix, un trauma és tota aquella experiència que deixa una impressió 
negativa a la nostra consciència. Aquest fet és molt subjectiu, ja que depèn de 
com cada persona hagi viscut aquesta experiència, en quin moment de la 
seva vida va passar, si va ser reiterada, etc.

Aquests fets i els seus impactes emocionals negatius i significatius a la vida, 
poden quedar aparentment oblidats, però latents, en un racó del nostre 
cervell, especialment si s'han produït a la infància. 

Així doncs, és possible que alguna circumstància o emoció els pugui activar, i 
fer rebrotar els seus símptomes.

Les experiències que la ment i el cos no assimilen poden causar un desequilibri 
en la nostra salut, en les nostres relacions amb altres persones, i en la nostra 
manera de veure i estar al món. 

QUÈ ÉS UN TRAUMA I COM ENS AFECTA?



El cervell té una capacitat natural per processar la informació relacionada 
amb les experiències de manera adaptativa. De vegades, però, davant de 
situacions massa estressants o negatives, aquest mecanisme que 
s'encarrega de processar la informació es bloqueja, de manera que la 
informació queda gravada de manera disfuncional al sistema límbic del 
nostre cervell.

Un fet pertorbador pot quedar bloquejat associat a la imatge, pensaments, 
sons, sensacions corporals i sentiments originals.

Aquestes experiències traumàtiques poden produir i mantenir diversos tipus 
de problemes psicològics i físics com fòbies, pànic, ansietat, depressió, 
conductes agressives o passives, problemes de son, manca de confiança i 
baixa autoestima, etc.

A la teràpia es treballa focalitzant en un tema (per exemple un record 
traumàtic) i a través de l'estimulació bilateral mitjançant moviments oculars, i 
d'un protocol específic guiat per un terapeuta, s'aconsegueix Dessensibilitzar, 
és a dir, reduir la pertorbació associada a aquesta experiència, i Reprocessar, 
és a dir, treballar la comprensió d'aquest record traumàtic, canviant les 
creences negatives que que es té sobre si mateix i el món i que també 
s’associen a aquest record, per altres de més adaptatives, que ens ajudin tant 
al present com al futur.

L'EMDR té en compte els components fisiològics dels trastorns emocionals, 
enfocant-se tant en les sensacions físiques, com en les creences negatives, i 
en les emocions i conductes disfuncionals que estiguin pertorbant la persona.

Mitjançant la teràpia es treballa amb les vivències passades, presents i futures 
de la persona, ja que no només es busca alliberar-la dels símptomes actuals, 
sinó també que pugui connectar amb els seus recursos interns per assolir un 
millor funcionament tant al present com al futur.

COM ES TREBALLA AMB AQUESTA TERÀPIA?



A Neuroscenter tenim com a objectiu la salut 
integral i l’equilibri entre el cos i la ment. Busquem 
sinergies entre teràpies complementàries, atenent 

les darreres investigacions i descobriments en 
psicologia, neurociència, i medicina integrativa.
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