LOM ist eine psychotherapeutische Methode,
mit der Folgen aus friiheren negativen Erlebnis-
sen bearbeitet werden kénnen.

Was ist LOM?

LOM wurde von der Maltherapeutin Bettina
Egger und vom Psychotherapeuten Jorg Merz

entwickelt

Warum und wozu LOM?

Nach Erkenntnissen aus der heutigen Hirn-
forschung hinterlassen Erlebnisse physische

Spuren im Hirn, die psychisch als Erinnerun-
gen erfahrbar sind und mit mehr oder weniger
emotionaler  Beteiligung  wahrgenommen
werden kdonnen. Die meisten Erinnerungen ver-
blassen mit der Zeit, oder werden ganz verges-
sen. Nur Erinnerungen, die standig wieder neu
aufgerufen werden, bleiben. Traumatischen
Erlebnisse (solche die zu stark waren, um be-
waltigt werden zu kénnen), hinterlassen feste
Spuren im Hirn. Bei einem Ausloser (der z.B. ein
harmloser Ton sein kann), wird die ganze Sze-
ne neu erlebt, wie wenn sie jetzt ware, mit der

ganzen Wucht der Gefiihle. So wird das Trauma
immer wieder aufgerufen und verfestigt.

Was als Trauma erlebt wird, ist subjektiv und
hangt von der erlebten Schwere des Erlebniss-
es ab und von den Bewaltigungsstrategien, die
einem zur Verfligung stehen.

Mit LOM soll etwas bewaltigt werden, das es
noch nicht ist. Es geht um eine neue Informa-
tion ans Gehirn. LOM kann aber auch zur Mild-
erung von anderen belastenden Inhalten einge-
setzt werden. Es ist vor allem geeignet flr sich
wiederholende Geflhlsreaktionen, die man
sich nicht allein durch die aktuelle Situation
erklaren kann



Wie wird es gemacht

— die Methode

Am Anfang wird ein Protokoll aufgenommen mit folgenden Punkten:
- Um was geht es, was ist das Problem, Symptom?

- Wie gross ist die Belastung (auf einer Skala von 1-10

- Welche negativen Gedanken (tiber dich) gehéren dazu?

- Welche Geflihle?

- Was ist das typische Korpergefiihl, das dazu gehort?

- Wenn es weg ware, woflir macht es Platz?

- Woran merkst du, dass es weg/gut ist?

- Welchen positiven Gedanken liber dich moéchtest du anstelle des nega-

tiven haben?

Dieses Protokoll wird aufgenommen, wenn es
um ein wiederkehrendes negatives Geflhl

geht, eine schwierige Beziehung, ein Trauma,
also um etwas Belastendes. Dann wird nach
Bildern gesucht. Es kann ein Bild sein, das man
innerlich sieht, ein Bild aus einer Erinnerung,
aus einem Traum. Oder es wird eine Metapher
gesucht fur ein ungutes Geflihl, eine schwierige
Beziehung, ein Erlebnis, das sich negativ aus-
wirkt. Metaphern findet man, indem man fragt,
was ware es, wenn es z.B. eine geometrische

positives Geflihl (am besten das Gegengefihl
zum negativen, z.B. ,jich fihle mich angstlich
und unsicher”vs ,ich fiihle mich sicher und vol-
ler Selbstvertrauen”) zu suchen und zu malen.
Besteht das belastende Ereignis in einem Un-
fall, kdnnen folgende konkrete Bilder gemalt
werden: BildvordemUnfall, Bildimschlimmsten
Moment, Bild vom ersten rettenden Moment,
dann eventuell ein Losungsbild als Metapher

Form ware, eine Landschaft, eine Frucht, eine |
Blume, ein Gemise, ein Reisegepack, eine Li- s

chtquelle, etc.

Davon wird etwas gewahlt, das moglichst
visuell da ist. Dieses innere Bild wird gemalt
und zwar mit der nicht dominanten Hand. Ist

das Bild fertig, schaut man es an und achtet, St

wie es auf einen wirkt, wie das Geflihl jetzt ist,
und man geht nochmals das Protokoll durch.
Wurde eine Metapher flir ein negatives Gefihl
gemalt, macht es Sinn, eine Metapher fiir ein

% s

(z.B. Frucht, grosse Hagebutte,

Landschaft).

Hat das belastende Erleben mit einer bestimmten Person zu tun, kann man (nach bestimmten
Anweisungen) ein Portrait dieser Person malen.

Am Schluss soll immer ein Losungsbild gemalt werden, z.B. eine Metapher fiir die Losung, ein
Bild als Wirdigung des ganzen Prozesses, oder ein Selbstportrait. Das Protokoll wird nochmals
abgefragt, um zu Uberprifen, ob eine Veranderung eingetreten ist.



