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Warum diese Einfihrung?

Manchmal ist ziemlich klar, was belastet - und trotzdem bleibt
unklar, warum es so ist und wo Veranderung sinnvoll beginnen
konnte.

Vielleicht kennen Sie das: Sie sind erschopft, griibeln haufiger, geraten immer wieder in dhnliche
Konflikte oder wissen eigentlich ldngst, was Sie verandern méchten. Solche Erfahrungen sind
sichtbar. Die psychologischen Zusammenhange dahinter sind es oft weniger.

Das DIALOG-Modell wurde als Ordnungs- und Reflexionsmodell entwickelt. Es betrachtet
psychische Gesundheit nicht als statischen Zustand, sondern als fortlaufenden Prozess der
Abstimmung: mit den eigenen inneren Zustanden, mit anderen Menschen, mit der Wirklichkeit
des Lebens, mit der eigenen Entwicklung und mit dem, was konkret getan werden muss.

Diese Einfuhrung soll keine fertige Antwort liefern. Sie soll
helfen, bessere Fragen zu stellen.

Sie lernen die finf Dialograume kennen, sehen, wie diese zusammenwirken, und erfahren, wie
vier Dialogkompetenzen die Orientierung weiter verfeinern. Zwischendurch finden Sie kurze
Reflexionsimpulse. Sie sind keine Tests und fiihren zu keiner Diagnose. Sie laden lediglich dazu
ein, die eigene Situation aus einer anderen Perspektive zu betrachten.

Ein guter Startpunkt

Lesen Sie nicht mit der Frage: ,Welcher Dialograum bin ich?“ Menschen lassen sich
keinem Raum zuordnen. Interessanter ist: Welche Perspektive hilft mir gerade, etwas
genauer zu verstehen?
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ORIENTIERUNG

Warum Orientierung vor
Veranderung kommt

Ein sichtbares Problem sagt noch nicht automatisch, wo sein
sinnvollster Verdnderungsansatz liegt.

Ahnliche Belastungen kénnen bei verschiedenen Menschen mit sehr unterschiedlichen
psychologischen Prozessen verbunden sein. Zwei Menschen kénnen sich gleichermaBen
erschopft flihlen - und doch kann bei der einen Person ein innerer Leistungsdruck im
Vordergrund stehen, wahrend die andere seit Langem Erwartungen anderer (ber die eigenen
Grenzen stellt. Bei einer dritten Person haben sich die Lebensbedingungen verdndert; bei einer
vierten passt ein bisheriges Rollenbild nicht mehr; bei einer flinften ist langst klar, was nétig
ware, aber die Umsetzung bleibt blockiert.

Deshalb setzt das DIALOG-Modell einen Schritt vor der Methodenfrage an. Nicht zuerst: ,Was
soll ich tun?“ Sondern zunichst: ,Was wirkt hier eigentlich zusammen?“

Die Landkarten-Idee

Eine Landkarte nimmt lhnen die Entscheidung nicht ab. Sie zeigt Geldande, Richtungen
und mogliche Wege. Genau darin liegt ihre Funktion: Sie reduziert Komplexitat, ohne so
zu tun, als gébe es nur eine Ursache oder nur einen richtigen Weg.

Orientierung bedeutet im DIALOG-Modell daher nicht, einen Menschen in eine Schublade
einzuordnen. Es geht um eine strukturierte Suche nach relevanten Zusammenhangen: Wo
entsteht Belastung? Wo wird sie aufrechterhalten? Was funktioniert noch gut? Und welcher
Bereich kdnnte fiir den nachsten Schritt besonders wichtig sein?

KURZ INNEHALTEN

Wenn Sie an ein Thema denken, das Sie gerade beschaftigt: Wissen Sie schon, was Sie andern mochten -
oder verstehen Sie auch, warum es bisher so schwer ist?
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GRUNDIDEE

Was ,,Dialog“ im Modell bedeutet

Dialog meint hier mehr als ein Gesprach. Gemeint ist ein

Abstimmungsprozess.

Wir stehen fortlaufend in Beziehung zu dem, was in uns und um uns geschieht. Ein Gefiihl
taucht auf. Der Korper reagiert. Eine andere Person erwartet etwas. Eine Lebenssituation lasst
sich nicht mehr verandern. Eine alte Rolle passt nicht mehr. Eine Entscheidung steht an.

Psychisch relevant wird nicht nur, dass diese Dinge geschehen, sondern wie wir darauf

antworten. Nehmen wir sie wahr? Kénnen wir sie einordnen? Lassen sich widerspriichliche

Anforderungen miteinander verbinden? Entsteht daraus eine Haltung oder Handlung, die zur

Situation passt?

BEZUG

Dialog ist relational

Es gibt immer ein Verhaltnis: zu einem inneren
Zustand, einem anderen Menschen, einer
Lebenswirklichkeit, einer Entwicklungs-
anforderung oder einer Handlungsmaoglichkeit.

ABSTIMMUNG

Dialog ist regulativ

Es geht um flexible Abstimmung - nicht darum,
Geflihle, Menschen oder das Leben vollstéandig
zu kontrollieren.
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VERLAUF

Dialog ist prozesshaft

Er beschreibt keinen festen Zustand.
Wahrnehmung, Antwort, Riickmeldung und
Veranderung entwickeln sich Gber die Zeit.

BEWEGUNG

Dialog kann blockiert sein

Belastung entsteht haufig dort, wo
Wahrnehmen, Einordnen, Verarbeiten oder
Gestalten dauerhaft erschwert werden.



DIE LANDKARTE

Funf Perspektiven auf ein Ganzes

Das DIALOG-Modell unterscheidet funf gleichwertige Funktionsrdume psychischer Gesundheit.
Sie stehen nicht hierarchisch (ibereinander und sind keine Diagnosen oder Personlichkeitstypen.
Sie sind Suchraume: fiinf Perspektiven, aus denen sich dieselbe Situation unterschiedlich

betrachten l3sst.

Innerer Systemdialog

Was geschieht in mir?

Beziehungsdialog Lebensdialog

Was geschieht Wie gehe ich mit dem
zwischen mir und Leben um, das ich
anderen? tatsdchlich habe?

Entwicklungsdialog Handlungsdialog

Wohin méchte ich Was muss ich konkret
mich entwickeln? tun?

Wichtig: Mehrere Dialograume kénnen gleichzeitig relevant sein. Die Grafik ordnet - sie
trennt die Wirklichkeit nicht in fiinf unabhangige Teile.

Das DIALOG-Modell versteht sich als theoretisch begriindetes Ordnungs- und Reflexionsmodell. Seine spezifische
Struktur ist als eigenstandiges Modell empirisch weiter zu prifen. Es ersetzt keine klinische Diagnostik oder

Behandlung.
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Innerer Systemdialog

Was geschieht in mir?

Der Innere Systemdialog richtet den Blick auf Gefiihle, Kérperempfindungen, Bediirfnisse,
Motive, Gedanken, Selbstbewertungen und innere Konflikte. Unangenehme innere Zustande
gehoren zum Leben. Entscheidend ist, ob wir sie wahrnehmen, einordnen und so regulieren
kénnen, dass sie Orientierung geben, statt uns vollstandig zu bestimmen.

Manche Menschen bemerken Anspannung oder Erschdpfung erst sehr spat. Andere spliren sie
deutlich, bewerten sie aber sofort als Schwache oder Versagen. Wieder andere wissen, was sie
brauchen, erlauben sich innerlich jedoch nicht, diese Bedrfnisse ernst zu nehmen. So kénnen
zunachst hilfreiche innere Schutzstrategien - etwa Kontrolle, Perfektionismus, Griibeln oder
Vermeidung - langfristig selbst zur Belastung werden.

Wenn dieser Dialog Wenn er belastet ist
trégt Zum Beispiel durch Griibeln,

Innere Signale kénnen wahrgenommen Selbstabwertung, Affektiiberflutung,
und eingeordnet werden, ohne das Bedurfnisentfremdung, starken
gesamte Erleben zu bestimmen. inneren Druck oder nicht integrierte
Gefiihle und Bediirfnisse werden als Konflikte.

Informationen genutzt; innere
Spannungen bleiben regulierbar.

REFLEXION

Woran merken Sie normalerweise zuerst, dass etwas nicht stimmt: an Gedanken, Geflihlen, lhrem Korper -
oder erst daran, dass Sie nicht mehr so funktionieren wie gewohnt?
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Beziehungsdialog

Was geschieht zwischen mir und anderen?

Menschen entwickeln und regulieren sich in Beziehungen. Der Beziehungsdialog beschreibt
deshalb mehr als die Frage, ob wir viele oder wenige Kontakte haben. Er richtet den Blick auf
Nahe und Distanz, Zugehorigkeit und Abgrenzung, Erwartungen, Rollen, Konflikte und darauf,
wie wir eigenes und fremdes Verhalten verstehen.

Belastung kann entstehen, wenn Zugeharigkeit dauerhaft nur durch Anpassung gesichert wird,
wenn Grenzen Schuldgefiihle auslésen oder wenn Nahe grundsatzlich als Gefahr erlebt wird.
Auch das Gegenteil kann problematisch werden: Wer Autonomie nur durch Riickzug schiitzt,
verliert moglicherweise Unterstitzung und korrigierende Beziehungserfahrungen.

Eine Beziehung kann dufSerlich funktionieren und
innerlich trotzdem viel Kraft kosten.

Fragen, die hier interessant Ressourcen

werden Verlassliche Beziehungen,

Kann ich Nein sagen? Kann ich Nihe zulassen? Perspektiviibernahme, Konfliktfahigkeit, soziale
Wie reagiere ich auf Kritik? Welche Rollen Unterstltzung, Abgrenzungsfahigkeit und ein
tibernehme ich immer wieder? Wo werde ich tragfahiges Geflihl von Zugehdrigkeit.

gehort - und wo passe ich mich an?

REFLEXION

Gibt es Beziehungen, in denen Sie sich anders verhalten, als es Ihren eigenen Bedirfnissen entspricht?
Was versuchen Sie dadurch zu schiitzen?
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Lebensdialog

Wie gehe ich mit dem Leben um, das ich tatsachlich habe?

Nicht alles im Leben lasst sich [6sen. Menschen begegnen Verlust, Krankheit, Begrenzung,
Scheitern, Unsicherheit, Verantwortung und Umstanden, die nicht selbst gewahlt wurden. Der
Lebensdialog beschreibt die Beziehung zu dieser Wirklichkeit.

Dabei geht es weder um resigniertes Hinnehmen noch um positives Denken. Eine zentrale
Aufgabe besteht darin, unterscheiden zu kénnen: Was kann ich verandern? Was kann ich nur
beeinflussen? Was muss ich zunichst anerkennen, betrauern oder tragen?

Auch Sinn und Kohérenz gehoren hierher. Wenn vertraute Erklarungen nicht mehr tragen, kann
ein Leben, das duRerlich unverdndert aussieht, innerlich seine Richtung verlieren. Umgekehrt
kann ein tragfahiger Lebensdialog auch in schwierigen Phasen Stabilitat geben, weil Erfahrungen
eingeordnet werden kénnen und Werte oder Bedeutung erhalten bleiben.

Akzeptanz ist nicht Gutheifsen

Etwas als Teil der Realitat anzuerkennen bedeutet nicht, es richtig oder wiinschenswert
zu finden. Erst der Wirklichkeitskontakt macht eine realistische Antwort méglich.

REFLEXION

Welche Situation kostet Sie gerade Kraft? Was daran ist veranderbar - und was braucht méglicherweise
eine andere Form des Umgangs?
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Entwicklungsdialog

Wohin mochte ich mich entwickeln?

Psychische Gesundheit bedeutet nicht nur Stabilitdt. Menschen verdndern sich Gber die
Lebensspanne. Rollen werden tibernommen und wieder abgelegt, Beziehungen verandern sich,
berufliche Wege verlieren oder gewinnen Bedeutung, Selbstbilder werden zu eng, neue
Fahigkeiten werden notwendig.

Der Entwicklungsdialog richtet deshalb den Blick auf Identitat, Lernen, Reifung, Rollenwandel,
Selbstbestimmung und Zukunftsmoglichkeiten. Eine Belastung kann entstehen, wenn eine
Losung, die frither gut funktioniert hat, heute nicht mehr tragt - und trotzdem festgehalten wird.

Entwicklung heifst nicht, sich standig optimieren zu
mussen. Manchmal besteht Entwicklung gerade darin,
etwas nicht mehr leisten, beweisen oder festhalten zu
mussen.

Ein Rollenwechsel kann beispielsweise gleichzeitig Entwicklung ermdglichen und Beziehung
verunsichern. Eine neue Entscheidung kann Autonomie starken und dennoch mit Verlust
verbunden sein. Deshalb ist Entwicklung selten eine gerade Linie.

Was passt heute noch? Was mochte wachsen?
Welche Rollen, Werte, Fahigkeiten und Welche neue Haltung, Fahigkeit oder Richtung
Lebensentwiirfe tragen weiterhin? braucht Raum - und was misste dafiir vielleicht

losgelassen werden?

REFLEXION

Was in lhrem Leben passt noch zu dem Menschen, der Sie heute sind? Wo merken Sie, dass eine Rolle, ein
Selbstbild oder eine Gewohnheit enger geworden ist?
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Handlungsdialog

Was muss ich konkret tun?

Menschen kénnen sehr viel verstehen und trotzdem nicht handeln. Sie kdnnen wissen, dass
Erholung notig ware, dass eine Grenze gesetzt werden misste oder dass eine Entscheidung
langst ansteht - und dennoch bleibt alles beim Alten.

Der Handlungsdialog richtet den Blick auf Motivation, Entscheidung, Selbstwirksamkeit,
Planung, Gewohnheiten und Alltagstransfer. Dabei wird Nicht-Handeln nicht vorschnell als
mangelnde Disziplin verstanden. Haufig stehen Angst vor Konsequenzen, widerspriichliche
Motive, Erschopfung, geringe Selbstwirksamkeit, unklare Ziele oder unglinstige
Rahmenbedingungen im Hintergrund.

Verstehen allein verandert noch keinen Alltag.

Ein sinnvoller Plan braucht nicht nur Einsicht, sondern auch innere Bereitschaft, passende
Rahmenbedingungen und Schritte, die tatsachlich umsetzbar sind.

Typische Blockaden Typische Ressourcen

Prokrastination, Vermeidung, Selbstwirksamkeit, realistische Planung,

Umsetzungshemmung, Selbstsabotage, Routinen, Entscheidungsklarheit, Ausdauer und

Zielkonflikte oder fehlender Transfer. die Fahigkeit, Rlickschlage einzuordnen.
REFLEXION

Gibt es etwas, das Sie langst verstanden haben - aber im Alltag noch nicht verandern konnten? Was steht
zwischen Einsicht und Umsetzung?
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ZUSAMMENSPIEL

Kein Dialograum steht fir sich allein

Die finf Perspektiven sind analytisch unterscheidbar. Im echten

Leben beeinflussen sie sich fortlaufend.

Ein Konflikt kann Scham und Selbstabwertung ausldsen. Selbstabwertung kann Riickzug
fordern. Riickzug kann Beziehung weiter erschweren und gleichzeitig Handlungsspielrdume

verkleinern. So entstehen Riickkopplungen, die Belastungen stabilisieren, obwohl kein einzelner

Dialograum ,die Ursache" ist.

Beziehungskonflikt
Kritik oder —
Zurlckweisung

Innerer Systemdialog
Scham, Selbstabwertung

L kri
ebenskrise Innerer Systemdialog

Verlust, Krankheit, . N

.er ust, Krankheit - Uberforderung, Gribeln
Sinnbruch
Alte Rolle Beziehungsdialog
»lch muss immer —> Anpassung sichert
funktionieren® Erwartungen

Handlungsdialog
Riickzug, Vermeidung

Handlungsdialog
Blockade,
Zukunftsverengung

Inneres System
Erschopfung und Druck

Solche Ketten sind keine festen Typen. Sie sind Hypothesen, die im Einzelfall gepriift und auch
wieder verworfen werden missen. Genau deshalb arbeitet das DIALOG-Modell nicht mit einer

einfachen Zuordnung, sondern mit einer Systemperspektive.

EINE ANDERE FRAGE

Statt ,Wo liegt mein Problem?* kdnnte die hilfreichere Frage lauten: ,Was verstarkt sich hier gegenseitig?*“

PSYdialog Einfiihrung - Das DIALOG-Modell
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FALLVIGNETTE

Ein Symptom - fiinf mogliche
Zusammenhange

,1ch bin standig erschopft.“ Dasselbe Erleben kann Teil sehr
unterschiedlicher psychologischer Zusammenhdnge sein.

01 mnnerer Systemdialog 02 Beziehungsdialog

Sie bemerken, dass lhre Krafte nachlassen, nehmen Sie Ubernehmen viel Verantwortung, sagen ungern
Bediirfnisse und Grenzen aber vielleicht erst spat Nein oder versuchen, Erwartungen zuverlassig zu
ernst. Mudigkeit wird eher als Schwache denn als erfillen. Eigene Grenzen geraten in den

Signal verstanden. Hintergrund.

03 Lebensdialog 04 Entwicklungsdialog

lhre Lebensbedingungen haben sich verandert. Eine Rolle oder ein Lebensentwurf passt

Friihere Strategien reichen unter den neuen moglicherweise nicht mehr zu dem Menschen, der
Bedingungen nicht mehr aus. Sie heute sind. Festhalten kostet zunehmend Kraft.

05 Handlungsdialog

Sie wissen langst, was sich andern musste -
Aufgaben reduzieren, Prioritdten verschieben,
Erholung schiitzen -aber die Umsetzung gelingt
nicht.

Keine dieser Perspektiven ist automatisch ,,die richtige“

Sie dienen als Suchrichtungen. Erst genaueres Hinsehen zeigt, welche Zusammenhange und Ressourcen im
Einzelfall wirklich relevant sind.

Hinweis: Anhaltende oder ausgepragte Erschépfung kann auch kérperliche oder medizinische Ursachen haben. Bei
unklaren, neuen, starken oder anhaltenden Beschwerden ist medizinische Abklarung sinnvoll.
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Die Richtung genauer bestimmen

Die finf Dialograume geben eine erste Richtung. Die vier
Dialogkompetenzen verfeinern die Orientierung.

Bei einem Kompass reicht manchmal die
grobe Richtung nicht. Zwischen Nord
und Ost liegt Nordost - und zwischen
Nord und Nordost noch Nordnordost.

Ahnlich funktioniert die zweite Ebene
des DIALOG-Modells: Es gentigt nicht
immer zu wissen, in welchem
Dialograum ein Thema liegt. Interessant
ist zusatzlich, welcher psychische
Prozess dort besondere
Aufmerksamkeit braucht.

01 02 03 04

Bemerken Verstehen Integrieren Gestalten

Was nehme ich Wie ordne ich ein, Wie nehme ich Welche Antwort

tberhaupt wahr? was geschieht? Unterschiedliches kann daraus
innerlich auf? entstehen?

Die Dialograume beantworten vor allem das Wo. Die
Dialogkompetenzen prazisieren das Wie.

PSYdialog Einfiihrung - Das DIALOG-Modell 13



DIALOGKOMPETENZ 01

Bemerken

Was nehme ich wahr?

Was nicht bemerkt wird, kann schwer verstanden, integriert oder
gestaltet werden.

Bemerken bezeichnet die Fahigkeit, relevante innere und duf3ere Signale wahrzunehmen:
Gefilihle und Korperreaktionen, Bediirfnisse und Grenzen, Beziehungssignale, Belastungen,
Entwicklungsanforderungen oder Handlungsmaglichkeiten.

Das klingt zunéchst selbstverstandlich. Im Alltag ist es das oft nicht. Menschen kénnen sehr
leistungsfahig sein und dabei Muidigkeit oder Anspannung lange Gbergehen. Sie kénnen einen
Konflikt spiiren, ohne die eigene Reaktion darauf wahrzunehmen. Sie kénnen merken, dass
etwas ,nicht mehr passt®, aber den Hinweis sofort wegargumentieren.

Bemerken ist mehr als Typische Verengung
beobachten Ein Signal wird zu spat, nur sehr grob
Es geht nicht um permanente oder nur in einem Kanal
Selbstkontrolle. Bemerken heif3t, wahrgenommen - etwa als Gedanke,
relevante Signale zugénglich zu obwohl der Korper langst reagiert.

machen, damit eine angemessene
Antwort iberhaupt méglich wird.

MINI-UBUNG

Denken Sie an eine belastende Situation der letzten Woche. Was war das erste wahrnehmbare Signal: ein
Gedanke, ein Geflihl, eine Kérperreaktion, ein Verhalten oder eine Reaktion eines anderen Menschen?
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DIALOGKOMPETENZ 02

Verstehen

Wie ordne ich ein, was geschieht?

Wahrnehmung allein reicht nicht. Wir geben Erfahrungen
Bedeutung - und diese Einordnung beeinflusst, was als Nachstes
moglich wird.

Verstehen bedeutet im DIALOG-Modell, Wahrgenommenes in Funktion und Kontext
einzuordnen. Ein Geflihl wird nicht nur benannt, sondern als Hinweis verstanden. Ein
Beziehungskonflikt wird nicht nur erlebt, sondern in seinen Rollen, Erwartungen und Dynamiken
betrachtet. Eine Krise wird nicht nur als ,schlecht” bewertet, sondern daraufhin geprift, welche
Wirklichkeit sie verandert hat.

Verstehen ist deshalb mehr als intellektuelle Analyse. Man kann sehr viel tiber sich wissen und
dennoch dieselben Muster wiederholen. Besonders Griibeln kann wie Verstehen aussehen, fihrt
aber haufig nur im Kreis.

Verstehen ist wichtig - aber Verstehen ist noch nicht
Verdnderung.

Ein Muster kann klar erkennbar sein und trotzdem emotional nicht verarbeitet, innerlich nicht
angenommen oder praktisch nicht umgesetzt werden. Genau deshalb unterscheidet das
DIALOG-Modell weitere Kompetenzen.

REFLEXION

Welches Muster in lhrem Leben kdnnen Sie inzwischen gut erklaren? Und was hat sich trotz dieses
Verstehens bisher noch nicht verandert?
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DIALOGKOMPETENZ 03

Integrieren

Wie nehme ich Unterschiedliches
innerlich auf?

Menschen erleben Widerspriche: Nahe und Autonomie,
Sicherheit und Entwicklung, Pflicht und Erholung, Verlust und
Neubeginn.

Integrieren bezeichnet die Fahigkeit, Erfahrungen in das eigene Selbst- und Weltverhaltnis
aufzunehmen. Dabei geht es nicht darum, Widerspriiche schnell aufzulésen. Vielmehr sollen
verschiedene Informationen miteinander in Beziehung treten kdnnen, ohne dass ein Teil
dauerhaft ausgeblendet, verleugnet oder abgespalten werden muss.

Ein Verlust kann integriert werden, ohne dass er gutgeheiRen wird. Eine Grenze kann anerkannt
werden, obwohl man sie nicht gewahlt hat. Ein Mensch kann zugleich dankbar und enttduscht,
verbunden und abgrenzungsbediirftig, sicherheitsorientiert und entwicklungsbereit sein.

Integration heif$t nicht Integration schafft Spielraum
Zustlmmung Wenn Widerspriiche nebeneinander bestehen
Etwas psychisch aufzunehmen bedeutet nicht, dirfen, muss nicht jede Spannung sofort durch
es richtig zu finden. Es bedeutet, dass die Vermeidung, Kontrolle oder Aktion aufgel&st
Erfahrung bearbeitbar wird. werden.

REFLEXION

Gibt es in Ihrem aktuellen Thema zwei Bedurfnisse oder Wahrheiten, die beide stimmen - aber schwer
zusammenpassen?
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DIALOGKOMPETENZ 04

Gestalten

Was folgt daraus?

Gestalten beschreibt die Fahigkeit, aus Wahrnehmung, Verstehen
und Integration eine handlungsfdhige Antwort zu entwickeln.

Diese Antwort muss nicht immer sichtbare Aktion sein. Gestalten kann bedeuten, eine Haltung
zu verandern, eine Grenze zu setzen, Hilfe anzunehmen, ein Gesprach zu fiihren, einen Verlust
anders in das eigene Leben einzuordnen, eine Entscheidung zu treffen oder konkrete Routinen
aufzubauen.

Damit ist Gestalten breiter als ,Tun“. Entscheidend ist, dass eine Antwort zur Situation, zu den
eigenen Moglichkeiten und zum Kontext passt. Manchmal ist ein klarer Schritt nétig. Manchmal
ist es angemessener, etwas auszuhalten, zu betrauern oder zunachst nicht zu handeln.

Kein Aktionismus

Wer schnell handelt, gestaltet nicht automatisch gut. Gestaltung ist regulierte
Veranderung: Sie verbindet innere Bereitschaft, dullere Bedingungen, mogliche Folgen
und konkrete Handlungsspielrdume.

Innere Gestaltung Aufdere Gestaltung

Haltung, Selbstberuhigung, Priorisierung, Grenzsetzung, Gesprach, Verhalten, Struktur,

Entscheidung, Akzeptanz. Routine, konkreter Veranderungsschritt.
REFLEXION

Wenn Sie lhr aktuelles Thema nicht sofort ,|16sen” missten: Welche angemessene Antwort ware als
nachster Schritt realistisch?
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DIE 5x4-LOGIK

Wo x Wie: Die Landkarte wird
genauer

Funf Dialograume und vier Dialogkompetenzen ergeben zwanzig
Blickrichtungen - keine zwanzig Diagnosen.

Die Kombination hilft, nicht nur einen Bereich zu benennen, sondern die Art der Blockade

genauer zu beschreiben. Im Beziehungsdialog kann beispielsweise das Bemerken von Grenzen

schwerfallen, das Verstehen wiederkehrender Rollen unklar bleiben, Autonomie und

Zugehorigkeit konnen schwer integrierbar sein oder die konkrete Gestaltung eines Konflikts

blockieren.

Bemerken

Geflihle, Korper,

Verstehen

Bedeutung innerer

Integrieren

Innere Zusténde

Gestalten

Selbstregulative

Innerer Systemdialog Bedurfnisse Signale einordnen aufnehmen Antwort entwickeln
wahrnehmen
Signale, Rollen, Muster und N&he und Kontakt, Grenze,
Beziehungsdialog Grenzen Perspektiven Autqnomie Konflikt gestalten
bemerken verstehen verbinden

Wirklichkeit und Bedeutung und Belastung und Haltung und

Lebensdialog Begrenzung sehen Werte einordnen Verlust Lebensrichtung
aufnehmen gestalten

Rollenwandel und Identitatsfragen Neue Entwicklungsschritte
Entwicklungsdialog Stagnation verstehen ?elbst?spekte vollziehen

erkennen integrieren

Hemmnisse und Barrieren und Ziel, Motiv und Schritte, Routinen,
Handlungsdialog Spielraume Ressourcen Féihigkeit Transfer umsetzen

bemerken verstehen verbinden

PSYdialog Einfihrung - Das DIALOG-Modell
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Was tragt bereits?

Eine psychologische Landkarte sollte nicht nur zeigen, wo es
schwierig wird. Sie sollte auch sichtbar machen, was bereits
funktioniert.

Im DIALOG-Modell bedeutet Ressource nicht Problemfreiheit. Ein Dialograum kann belastet
sein und dennoch Uber tragfahige Fahigkeiten verfiigen. Vielleicht fallt Abgrenzung schwer,
wahrend eine stabile Freundschaft Halt gibt. Vielleicht ist die Lebensrichtung unklar, aber Sie
koénnen sehr zuverlassig handeln. Vielleicht ist innerlich viel Druck vorhanden, wahrend Neugier
und Lernbereitschaft erhalten geblieben sind.

Ressourcen sind verfiighare Regulationsfahigkeit

Sie kénnen stabilisieren, Bewaltigung erleichtern und Ausgangspunkte fiir Veranderung
bieten.

MEINE AKTUELLE LANDKARTE
1. Wo erlebe ich gerade Stabilitat?

2. Was hilft mir bereits, auch wenn es schwierig wird?
3. Wo wiederholt sich eine Belastung?

4. Welche Richtung méchte ich genauer betrachten?

Es geht nicht darum, alle flinf Bereiche gleichzeitig zu optimieren. Eine gute Orientierung kann auch
bedeuten, einen tragfahigen Bereich bewusst als Ressource zu nutzen.
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Wie mochten Sie weitergehen?

Diese Einfiihrung kann Orientierung geben. Was als Nachstes
sinnvoll ist, hdngt davon ab, ob Sie ein Thema vertiefen,
weiterdenken oder Ihre Situation personlich klaren mochten.

PSYdialog bietet daftir unterschiedliche Zugénge. Sie miissen nicht alles nutzen - wahlen Sie den
nachsten Schritt, der zu lhrer aktuellen Frage passt.

EMPFOHLENER NACHSTER SCHRITT
Fokusformat: Warum Verstehen allein noch
nichts bringt

Wenn Sie merken, dass Einsicht allein noch keine Veranderung auslost, fiihrt dieses
Fokusformat den nachsten Schritt weiter. Es zeigt, warum Verstehen wichtig ist, aber haufig
nicht ausreicht - und was zuséatzlich notwendig wird, damit aus Orientierung tatsachliche
Veranderung entstehen kann.

WEITERDENKEN PERSONLICH KLAREN

Wissen & Impulse Orientierungsgesprach

Artikel und weitere Inhalte greifen Wenn lhre Situation komplexer ist oder Sie

psychologische Fragen auf und Ubersetzen nicht sicher sind, wo ein sinnvoller

Forschung und Theorie in eine verstandliche Ansatzpunkt liegt, kann ein persénliches

Sprache fir den Alltag. Gesprach helfen, die nachsten Fragen zu
sortieren.

Orientierung ist kein Selbstzweck. Sie soll helfen, den
nachsten sinnvollen Schritt klarer zu wéhlen.

Online weitergehen

Alle Angebote und nédchsten Schritte finden Sie unter
psydialog.de/weitergehen
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WEITERGEHEN

Von der Orientierung zur
Veranderung

Eine gute Landkarte kann sehr viel kldren. Aber selbst gutes
Verstehen verdndert noch nicht automatisch den Alltag.

Vielleicht haben Sie beim Lesen bereits ein Muster erkannt. Vielleicht kdnnen Sie inzwischen
genauer benennen, welcher Dialograum in einer Situation wichtig ist oder welche Kompetenz
dort fehlt. Das ist wertvoll - und zugleich erst ein Teil des Veranderungsprozesses.

PSYDIALOG FOKUSEORMAT - PSYdialog 05
VERFUGBAR PRAXIS

Warum

Warum Verstehen allein
VerStEhen aHEIIl noch nlchts brlngt

noch niehts jsnd

Verstehen. Reflektieren. Gestalten,
Fir Menschen, die Zusammenhinge
erkennen - und Veranderung wirksam
in den Alitag bringen wolien.

bringt

Wie aus Einsicht tatsachliche Veranderung

werden kann - und warum Bemerken,

Integrieren und Gestalten dabei genauso

wichtig sind. RE‘;‘:;ZN
WIRKUNG

Die Landkarte zeigt, wo Sie stehen. Verdnderung beginnt
dort, wo aus Orientierung eine neue Antwort werden
kann.
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QUELLEN & EINORDNUNG

Wissenschaftliche Grundlagen

Diese Einfiihrung basiert auf Band 1 des DIALOG-Modells. Die ausfiihrliche theoretische
Herleitung, Begriffsarchitektur, wissenschaftliche Einordnung und vollstandige Literaturbasis

finden sich im Grundlagenband.

Antonovsky, A. (1997). Salutogenese: Zur Entmystifizierung der Gesundheit. DGVT-Verlag.
Bandura, A. (1997). Self-Efficacy: The Exercise of Control. Freeman.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The ,what“and ,,why“ of goal pursuits. Psychological Inquiry,
11(4), 227-268.

Fonagy, P., Gergely, G., Jurist, E. L., & Target, M. (2002). Affect Regulation, Mentalization, and
the Development of the Self. Other Press.

Grawe, K. (2004). Psychologische Therapie. Hogrefe.
Gross, J. J. (Ed.). (2015). Handbook of Emotion Regulation (2nd ed.). Guilford Press.
Hayes, S. C., & Hofmann, S. G. (Eds.). (2018). Process-Based CBT. New Harbinger.

Vennemann, C. (2026). Das DIALOG-Modell. Ein transdiagnostisches und prozessbasiertes
Metamodell psychischer Gesundheit. Band 1. PSYdialog Editions.

Hinweis

Das DIALOG-Modell ist theoretisch begriindet und an etablierte psychologische Forschung anschlussfahig. Seine
spezifische Struktur aus fiinf Dialograumen und vier Dialogkompetenzen ist als eigenstandiges Modell empirisch
weiter zu priifen. Diese Einflihrung dient Information und Reflexion. Sie ersetzt keine medizinische, psychiatrische
oder psychotherapeutische Diagnostik, Beratung oder Behandlung.

Herausgeberin: PSYdialog - Claudia Vennemann
Kontakt: hallo@psydialog.de - psydialog.de
Vollstandiges Impressum: psydialog.de/impressum
© 2026 PSYdialog. Alle Rechte vorbehalten.

PSYdialog Einfiihrung - Das DIALOG-Modell 22


https://psydialog.de/
https://psydialog.de/impressum/

	DasDIALOG-Modell
	Warum diese Einführung?
	Ein guter Startpunkt

	Warum Orientierung vor Veränderung kommt
	Die Landkarten-Idee

	Was „Dialog“ im Modell bedeutet
	Dialog ist relational
	Dialog ist prozesshaft
	Dialog ist regulativ
	Dialog kann blockieren

	Fünf Perspektiven auf ein Ganzes
	Innerer Systemdialog
	Wenn dieser Dialog trägt
	Wenn er belastet ist

	Beziehungsdialog
	Fragen, die hier interessant werden
	Ressourcen

	Lebensdialog
	Akzeptanz ist nicht Gutheißen

	Entwicklungsdialog
	Was passt heute noch?
	Was möchte wachsen?

	Handlungsdialog
	Verstehen allein verändert noch keinen Alltag.
	Typische Blockaden
	Typische Ressourcen

	Kein Dialograum steht für sich allein
	Ein Symptom - fünf mögliche Zusammenhänge
	Inneres System
	Beziehung
	Leben
	Entwicklung
	Handlung
	Keine dieser Perspektiven ist automatisch „die richtige“

	Die Richtung genauer bestimmen
	Bemerken
	Verstehen
	Integrieren
	Gestalten

	Was nehme ich wahr?
	Bemerken ist mehr als beobachten
	Typische Verengung

	Wie ordne ich ein, was geschieht?
	Wie nehme ich Unterschiedliches innerlich auf?
	Integration heißt nicht Zustimmung
	Integration schafft Spielraum

	Was folgt daraus?
	Kein Aktionismus
	Innere Gestaltung
	Äußere Gestaltung

	Wo × Wie: Die Landkarte wird genauer
	Was trägt bereits?
	Ressourcen sind verfügbare Regulationsfähigkeit

	Wie möchten Sie weitergehen?
	Fokusformat: Warum Verstehen allein noch nichts bringt
	Wissen & Impulse
	Orientierungsgespräch

	Von der Orientierung zur Veränderung
	Warum Verstehen allein noch nichts bringt

	Wissenschaftliche Grundlagen
	Hinweis





