Ego-Metabolics — Die Dynamik moderner Paarbeziehungen verstehen

Eine strukturierte Kurzfassung der zentralen Wirkprinzipien

Einfiihrung

Der Autor Lukas Welker, Mediator fir Familien- und Wirtschaftsmediation, hat mit dem
Modell ,Ego-Metabolics” eine strukturierte Analyse- und Arbeitsweise entwickelt, die
Beziehungskrisen nicht moralisch bewertet, sondern systemisch und biodynamisch erklart.
Dieses Dokument bietet Thnen eine kompakte Zusammenfassung der wichtigsten
Wirkprinzipien aus dem Buch - verstdndlich dargestellt anhand von Problem, Dynamik und
Losung.

1. Symptome verstehen statt bekampfen

In dieser Situation versuchen Paare haufig, die sichtbaren Konflikte (Wut, Riickzug, Kritik)
direkt zu korrigieren. Doch ohne die zugrunde liegende Not zu erkennen, verstiarken sich
die Muster.

Problem: Reaktion auf Symptome statt auf Bediirfnisse.
Dynamik: Vorwurf trifft Schutzmechanismus - Eskalation entsteht.

Losung: Hinter jedes Symptom wird die Frage gestellt: Welches Bediirfnis ist gerade
unerfiillt?

2. Der metabolische Teufelskreis

Viele Paare erleben, dass jede Reaktion des einen sofort eine Gegenreaktion des anderen
auslost.

Problem: Reaktion erzeugt Gegenreaktion.
Dynamik: Schutzprogramme aktivieren sich gegenseitig.

Losung: Bewusste Waffenruhe und strukturierter Safe Space vor jeder Analyse.

3. Das Nervensystem zuerst beruhigen

In eskalierten Momenten versuchen Paare oft weiter zu argumentieren - obwohl der
Korper bereits im Stressmodus ist.



Problem: Gespridche im Alarmzustand.
Dynamik: Adrenalin und Cortisol verhindern Empathie.

Losung: Codewort, Pause, bewusste Atmung und Co-Regulation.

4. Bediirfnisse als Grundachsen

Alltagsthemen wirken grof3, obwohl oft grundlegende Bediirfnisse dauerhaft unterversorgt
sind.

Problem: Streit iiber Sachthemen.
Dynamik: Sicherheit, Autonomie oder Wertschatzung fehlen.

Losung: Bediirfnis-Inventur statt Themen-Diskussion.

5. Der ,, Tag davor“-Effekt
Konflikte erscheinen spontan - doch meist gibt es eine unsichtbare Inkubationszeit.

Problem: Der eigentliche Ausléser bleibt unentdeckt.
Dynamik: Eine Illusion oder Erwartung wurde verletzt.

Losung: Detektivische Analyse der Situation vor dem Streit.

6. Die Aufhebung der Schuldfrage

Viele Paare verharren in Schuldzuschreibungen.
Problem: Schuld aktiviert Verteidigung.
Dynamik: Positionen verharten sich.

Losung: Universelle Bediirfnisse als verbindende Ebene erkennen.

7. Innere Instanzen verstehen
Im Streit iilbernehmen oft innere Schutzmechanismen die Kontrolle.

Problem: Verhalten wirkt unverstandlich.
Dynamik: Inneres Kind wird verletzt - Ego schiitzt.

Losung: Erwachsenen-Ich starken und innere Dynamik bewusst machen.



8. Die Erwachsenen-Allianz
Zwei getriggerte Systeme destabilisieren sich gegenseitig.

Problem: Keiner bleibt reguliert.
Dynamik: Schutzprogramme prallen aufeinander.

Losung: Gemeinsame Verantwortung fiir Co-Regulation {ibernehmen.

9. Die Ego-Metabolic Kommunikationsformel
Vorwiirfe fiihren sofort zu Verteidigung.

Problem: Kommunikation aktiviert den Beschiitzer.
Dynamik: Der Inhalt wird bekdmpft, nicht verstanden.

Losung: 3-Schritt-Formel - Wahrnehmung, Verletzlichkeit, konkreter Wunsch.

10. Vom Schlachtfeld zum Heilraum
Viele Paare messen Erfolg an Harmonie.

Problem: Konflikte werden als Scheitern interpretiert.
Dynamik: Vermeidung statt Entwicklung.

Losung: Fortschritt iiber Regulation und Reparaturfahigkeit messen.

Zusammenfassung

Ego-Metabolics versteht Beziehung nicht als moralisches System, sondern als lebendigen
Stoffwechsel aus Bediirfnissen, Schutzmechanismen und biologischer Regulation. Wenn
Paare lernen, Symptome neu zu deuten, Verantwortung gemeinsam zu iibernehmen und
strukturierte Handlungen zu etablieren, entsteht eine Erwachsenen-Allianz - und aus dem
Konflikt wird Entwicklung.
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