TRAUMARADÍR

Megrázó emlékek semlegesítésére

1. Mi a keresztneved?
2. .....(keresztnév), emlékezz most vissza a szóban forgó, megrázó eseményre, és osztályozd az érzés intenzitását 0 és 10 között! A 0 azt jelenti, hogy "emlékszem a történtekre, de nem zavar". A 10 azt jelenti, hogy "pokoli". Tehát hányas osztályzatot adnál az érzésre?
3. Mi a kedvenc ételed?
4. ..., most akkor ülj ide mellém, és nézz előre! Képzeld el, hogy 2-3 méterrel előtted ül a hasonmásod! Őt is ...-nek hívják, ő is előre néz. Képzeld el, hogy látod a haját, vállát! 
El tudod képzelni?
5. Ennek a ...-nek a kezében van egy videokazetta, amire valaki felvette az ő életéből azt a kellemetlen eseményt, ami ővele történt.
6. Most látjuk, ahogy beteszi a videokazettát egy különleges video lejátszóba, ami csak gyorsítva tudja a videofelvételt lejátszani. Fent, egy kis fekete- fehér tévéképernyőn megjelenik ...-nek az állóképe, amikor még előtte van a történéseknek, amikor tehát még minden rendben van. El tudod képzelni?
7. Most megnyomja a lejátszó gombot, mire villámgyorsan lepereg a jelenet, és egy olyan állóképnél áll meg a film, amikor ... már túl van az eseményeken, és nagyjából újra minden rendben van. El tudod képzelni?
8. Most megnyomja a visszafele játszó gombot, mire villámgyorsan lepereg visszafelé a jelenet, és a kezdő állóképnél áll meg. El tudod képzelni?
9. Akkor most sokszor előre-hátra fogjuk vetíteni a filmet, nagyon gyorsan, fönt, kicsiben, fekete-fehérben. Prrr előre! Biccents, ha megvan! Prrr visszafelé! Biccents, ha megvan!     Prrr előre! Prrr visszafelé! Prrr előre! Prrr visszafelé! Prrr előre! Prrr visszafelé!
10. Most fejjel lefelé fordítjuk a tévét. Tehát fejjel lefelé látod a kezdő állóképen ...-t. 
El tudod képzelni?
11. Most megnyomja a lejátszó gombot, mire villámgyorsan lepereg a jelenet, fejjel lefelé, a záróképig. El tudod képzelni?

12. Most megnyomja visszafele játszó gombot, mire villámgyorsan lepereg  visszafelé a jelenet, fejjel lefelé, a kezdő állóképig. El tudod képzelni?

13. Most sokszor előr- hátra fogjuk vetíteni a filmet, nagyon gyorsan fejjel lefelé. Prrr előre! Biccents, ha megvan! Prrr visszafelé! Biccents, ha megvan! Prrr előre! Prrr visszafelé!       Prrr előre! Prrr visszafelé! Prrr előre! Prrr visszafelé! Prrr előre! prrr vissszafelé! Prrr előre! Prrr visszafelé! Prrr előre! Prrr visszafelé!

15. Most nézz rám! Emlékezz vissza, a veled történt eseményekre, és osztályozd újra az érzés intenzitását 0 és 10 között! A 0 azt jelenti, hogy "emlékszem a történtekre, de nem zavar". 
A 10 azt jelenti, hogy "pokoli". Tehát hányas osztályzatot adnál az érzésre most?
***

Ha az osztályzat 5 vagy még annál is kisebb szám, akkor be lehet fejezni a folyamatot.         Ha 5-nél nagyobb szám, akkor érdemes megismételni a folyamatot a 3. ponttól. 

Második esetben a 3. pontnál azt kérdezzük: "Mi a kedvenc italod?"

Többszöri ismételéssel az érzésintenzitás 0 osztályzatra is levihető, de az 5 vagy 5 alatti osztályzat már kezelhető szintű érzést tükröz.

