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W I L L K O M M E N

Warum diese Einführung?
Manchmal ist ziemlich klar, was belastet - und trotzdem bleibt
unklar, warum es so ist und wo Veränderung sinnvoll beginnen
könnte.

Vielleicht kennen Sie das: Sie sind erschöpft, grübeln häufiger, geraten immer wieder in ähnliche
Konflikte oder wissen eigentlich längst, was Sie verändern möchten. Solche Erfahrungen sind
sichtbar. Die psychologischen Zusammenhänge 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 Zuständen, mit anderen Menschen, mit der Wirklichkeit
des Lebens, mit der eigenen Entwicklung und mit dem, was konkret getan werden muss.

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

Sie lernen die fünf Dialogräume kennen, sehen, wie diese zusammenwirken, und erfahren, wie
vier Dialogkompetenzen die Orientierung weiter verfeinern. Zwischendurch finden Sie kurze
Reflexionsimpulse. Sie sind keine Tests und führen 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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O R I E N T I E R U N G

Warum Orientierung vor
Veränderung kommt
Ein sichtbares Problem sagt noch nicht automatisch, wo sein
sinnvollster Veränderungsansatz liegt.

Ähnliche Belastungen können bei verschiedenen Menschen mit sehr unterschiedlichen
psychologischen Prozessen verbunden sein. Zwei Menschen können sich gleichermaßen
erschöpft fühlen - und doch kann bei der einen Person ein innerer Leistungsdruck im
Vordergrund stehen, während die andere seit Langem Erwartungen anderer über die eigenen
Grenzen stellt. Bei einer dritten Person haben sich die Lebensbedingungen verändert; bei einer
vierten passt ein bisheriges Rollenbild nicht mehr; bei einer fünften ist längst klar, was nötig
wäre, aber die Umsetzung bleibt blockiert.

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

Die Landkarten-Idee
Eine Landkarte nimmt Ihnen die Entscheidung nicht ab. Sie zeigt Gelände, Richtungen
und mögliche Wege. Genau darin liegt ihre Funktion: Sie reduziert Komplexität, ohne so
zu tun, als gäbe 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 Zusammenhängen: Wo
entsteht Belastung? Wo wird sie aufrechterhalten? Was funktioniert noch gut? Und welcher
Bereich könnte für den nächsten Schritt besonders wichtig sein?

K U R Z  I N N E H A LT E N

Wenn Sie an ein Thema denken, das Sie gerade beschäftigt: Wissen Sie schon, was Sie ändern möchten -
oder verstehen Sie auch, warum es bisher so schwer ist?
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G R U N D I D E E

Was „Dialog“ im Modell bedeutet
Dialog meint hier mehr als ein Gespräch. Gemeint ist ein
Abstimmungsprozess.

Wir stehen fortlaufend in Beziehung zu dem, was in uns und um uns geschieht. Ein Gefühl
taucht auf. Der Körper reagiert. Eine andere Person erwartet etwas. Eine Lebenssituation lässt
sich nicht mehr verändern. 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? Können wir sie einordnen? Lassen sich widersprüchliche
Anforderungen miteinander verbinden? Entsteht daraus eine Haltung oder Handlung, die zur
Situation passt?

BEZUG
Dialog ist relational
Es gibt immer ein Verhältnis: zu einem inneren 

Zustand, einem anderen Menschen, einer 

Lebenswirklichkeit, einer Entwicklungs-

anforderung oder einer Handlungsmöglichkeit.

VERLAUF
Dialog ist prozesshaft
Er beschreibt keinen festen Zustand. 
Wahrnehmung, Antwort, Rückmeldung und 

Veränderung entwickeln sich über die Zeit.

ABSTIMMUNG
Dialog ist regulativ
Es geht um flexible Abstimmung - nicht darum, 
Gefühle, Menschen oder das Leben vollständig 

zu kontrollieren.

BEWEGUNG
Dialog kann blockiert sein
Belastung entsteht häufig dort, wo 

Wahrnehmen, Einordnen, Verarbeiten oder 

Gestalten dauerhaft erschwert werden.
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D I E  L A N D K A R T E

Fünf Perspektiven auf ein Ganzes
Das DIALOG-Modell unterscheidet fünf gleichwertige Funktionsräume psychischer Gesundheit.
Sie stehen nicht hierarchisch übereinander und sind keine Diagnosen oder Persönlichkeitstypen.
Sie sind Suchräume: fünf Perspektiven, aus denen sich dieselbe Situation unterschiedlich
betrachten lässt.

Wichtig: Mehrere Dialogräume können gleichzeitig relevant sein. Die Grafik ordnet - sie
trennt die Wirklichkeit nicht in fünf unabhängige Teile.

Das DIALOG-Modell versteht sich als theoretisch begründetes Ordnungs- und Reflexionsmodell. Seine spezifische
Struktur ist als eigenständiges Modell empirisch weiter zu prüfen. Es ersetzt keine klinische Diagnostik oder
Behandlung.
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D I A L O G R A U M  0 1

Innerer Systemdialog
Was geschieht in mir?

Der Innere Systemdialog richtet den Blick auf Gefühle, Körperempfindungen, Bedürfnisse,
Motive, Gedanken, Selbstbewertungen und innere Konflikte. Unangenehme innere Zustände
gehören zum Leben. Entscheidend ist, ob wir sie wahrnehmen, einordnen und so regulieren
können, dass sie Orientierung geben, statt uns vollständig zu bestimmen.

Manche Menschen bemerken Anspannung oder Erschöpfung erst sehr spät. Andere spüren sie
deutlich, bewerten sie aber sofort als Schwäche oder Versagen. Wieder andere wissen, was sie
brauchen, erlauben sich innerlich jedoch nicht, diese Bedürfnisse ernst zu nehmen. So können
zunächst hilfreiche innere Schutzstrategien - etwa Kontrolle, Perfektionismus, Grübeln oder
Vermeidung - langfristig selbst zur Belastung werden.

Wenn dieser Dialog
trägt
Innere Signale können wahrgenommen
und eingeordnet werden, ohne das
gesamte Erleben zu bestimmen.
Gefühle und Bedürfnisse werden als
Informationen genutzt; innere
Spannungen bleiben regulierbar.

Wenn er belastet ist
Zum Beispiel durch Grübeln,
Selbstabwertung, Affektüberflutung,
Bedürfnisentfremdung, starken
inneren Druck oder nicht integrierte
Konflikte.

R E F L E X I O N

Woran merken Sie normalerweise zuerst, dass etwas nicht stimmt: an Gedanken, Gefühlen, Ihrem Körper -
oder erst daran, dass Sie nicht mehr so funktionieren wie gewohnt?
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D I A L O G R A U M  0 2

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
Nähe und Distanz, Zugehörigkeit und Abgrenzung, Erwartungen, Rollen, Konflikte und darauf,
wie wir eigenes und fremdes Verhalten verstehen.

Belastung kann entstehen, wenn Zugehörigkeit dauerhaft nur durch Anpassung gesichert wird,
wenn Grenzen Schuldgefühle auslösen oder wenn Nähe grundsätzlich als Gefahr erlebt wird.
Auch das Gegenteil kann problematisch werden: Wer Autonomie nur durch Rückzug schützt,
verliert möglicherweise Unterstützung und korrigierende Beziehungserfahrungen.

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

Fragen, die hier interessant
werden
Kann ich Nein sagen? Kann ich Nähe zulassen?
Wie reagiere ich auf Kritik? Welche Rollen
übernehme ich immer wieder? Wo werde ich
gehört - und wo passe ich mich an?

Ressourcen
Verlässliche Beziehungen,
Perspektivübernahme, Konfliktfähigkeit, soziale
Unterstützung, Abgrenzungsfähigkeit und ein
tragfähiges Gefühl von Zugehörigkeit.

R E F L E X I O N

Gibt es Beziehungen, in denen Sie sich anders verhalten, als es Ihren eigenen Bedürfnissen entspricht?
Was versuchen Sie dadurch zu schützen?
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D I A L O G R A U M  0 3

Lebensdialog
Wie gehe ich mit dem Leben um, das ich tatsächlich habe?

Nicht alles im Leben lässt sich lösen. Menschen begegnen Verlust, Krankheit, Begrenzung,
Scheitern, Unsicherheit, Verantwortung und Umständen, die nicht selbst gewählt 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 können: Was kann ich verändern? Was kann ich nur
beeinflussen? Was muss ich zunächst anerkennen, betrauern oder tragen?

Auch Sinn und Kohärenz gehören hierher. Wenn vertraute Erklärungen nicht mehr tragen, kann
ein Leben, das äußerlich unverändert aussieht, innerlich seine Richtung verlieren. Umgekehrt
kann ein tragfähiger Lebensdialog auch in schwierigen Phasen Stabilität geben, weil Erfahrungen
eingeordnet werden können und Werte oder Bedeutung erhalten bleiben.

Akzeptanz ist nicht Gutheißen
Etwas als Teil der Realität anzuerkennen bedeutet nicht, es richtig oder wünschenswert
zu finden. Erst der Wirklichkeitskontakt macht eine realistische Antwort möglich.

R E F L E X I O N

Welche Situation kostet Sie gerade Kraft? Was daran ist veränderbar - und was braucht möglicherweise
eine andere Form des Umgangs?
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D I A L O G R A U M  0 4

Entwicklungsdialog
Wohin möchte ich mich entwickeln?

Psychische Gesundheit bedeutet nicht nur Stabilität. Menschen verändern sich über die
Lebensspanne. Rollen werden übernommen und wieder abgelegt, Beziehungen verändern sich,
berufliche Wege verlieren oder gewinnen Bedeutung, Selbstbilder werden zu eng, neue
Fähigkeiten werden notwendig.

Der Entwicklungsdialog richtet deshalb den Blick auf Identität, Lernen, Reifung, Rollenwandel,
Selbstbestimmung und Zukunftsmöglichkeiten. Eine Belastung kann entstehen, wenn eine
Lösung, die früher gut funktioniert hat, heute nicht mehr trägt - und trotzdem festgehalten wird.

Entwicklung heißt nicht, sich ständig optimieren zu
müssen. Manchmal besteht Entwicklung gerade darin,
etwas nicht mehr leisten, beweisen oder festhalten zu
müssen.

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

Was passt heute noch?
Welche Rollen, Werte, Fähigkeiten und
Lebensentwürfe tragen weiterhin?

Was möchte wachsen?
Welche neue Haltung, Fähigkeit oder Richtung
braucht Raum - und was müsste dafür vielleicht
losgelassen werden?

R E F L E X I O N

Was in Ihrem 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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D I A L O G R A U M  0 5

Handlungsdialog
Was muss ich konkret tun?

Menschen können sehr viel verstehen und trotzdem nicht handeln. Sie können wissen, dass
Erholung nötig wäre, dass eine Grenze gesetzt werden müsste oder dass eine Entscheidung
längst 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. Häufig stehen Angst vor Konsequenzen, widersprüchliche
Motive, Erschöpfung, geringe Selbstwirksamkeit, unklare Ziele oder ungünstige
Rahmenbedingungen im Hintergrund.

Verstehen allein verändert noch keinen Alltag.
Ein sinnvoller Plan braucht nicht nur Einsicht, sondern auch innere Bereitschaft, passende
Rahmenbedingungen und Schritte, die tatsächlich umsetzbar sind.

Typische Blockaden
Prokrastination, Vermeidung,
Umsetzungshemmung, Selbstsabotage,
Zielkonflikte oder fehlender Transfer.

Typische Ressourcen
Selbstwirksamkeit, realistische Planung,
Routinen, Entscheidungsklarheit, Ausdauer und
die Fähigkeit, Rückschläge einzuordnen.

R E F L E X I O N

Gibt es etwas, das Sie längst verstanden haben - aber im Alltag noch nicht verändern konnten? Was steht
zwischen Einsicht und Umsetzung?
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Z U S A M M E N S P I E L

Kein Dialograum steht für sich allein
Die fünf Perspektiven sind analytisch unterscheidbar. Im echten
Leben beeinflussen sie sich fortlaufend.

Ein Konflikt kann Scham und Selbstabwertung auslösen. Selbstabwertung kann Rückzug
fördern. Rückzug kann Beziehung weiter erschweren und gleichzeitig Handlungsspielräume
verkleinern. So entstehen Rückkopplungen, die Belastungen stabilisieren, obwohl kein einzelner
Dialograum „die Ursache“ ist.

Beziehungskonflikt
Kritik oder
Zurückweisung

→ Innerer Systemdialog
Scham, Selbstabwertung → Handlungsdialog

Rückzug, Vermeidung

Lebenskrise
Verlust, Krankheit,
Sinnbruch

→ Innerer Systemdialog
Überforderung, Grübeln →

Handlungsdialog
Blockade,
Zukunftsverengung

Alte Rolle
„Ich muss immer
funktionieren“

→
Beziehungsdialog
Anpassung sichert
Erwartungen

→ Inneres System
Erschöpfung und Druck

Solche Ketten sind keine festen Typen. Sie sind Hypothesen, die im Einzelfall geprüft und auch
wieder verworfen werden müssen. Genau deshalb arbeitet das DIALOG-Modell nicht mit einer
einfachen Zuordnung, sondern mit einer Systemperspektive.

E I N E  A N D E R E  F R AG E

Statt „Wo liegt mein Problem?“ könnte die hilfreichere Frage lauten: „Was verstärkt sich hier gegenseitig?“
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FA L LV I G N E T T E

Ein Symptom - fünf mögliche
Zusammenhänge
„Ich bin ständig erschöpft.“ Dasselbe Erleben kann Teil sehr
unterschiedlicher psychologischer Zusammenhänge sein.

02 Beziehungsdialog
Sie übernehmen viel Verantwortung, sagen ungern 
Nein oder versuchen, Erwartungen zuverlässig zu 
erfüllen. Eigene Grenzen geraten in den 
Hintergrund.

04 Entwicklungsdialog
Eine Rolle oder ein Lebensentwurf passt 
möglicherweise nicht mehr zu dem Menschen, der 
Sie heute sind. Festhalten kostet zunehmend Kraft.

01 Innerer Systemdialog
Sie bemerken, dass Ihre Kräfte nachlassen, nehmen 
Bedürfnisse und Grenzen aber vielleicht erst spät 
ernst. Müdigkeit wird eher als Schwäche denn als 
Signal verstanden.

03 Lebensdialog
Ihre Lebensbedingungen haben sich verändert. 
Frühere Strategien reichen unter den neuen 
Bedingungen nicht mehr aus.

Sie wissen längst, was sich ändern müsste - 
Aufgaben reduzieren, Prioritäten verschieben, 
Erholung schützen -aber die Umsetzung gelingt 
nicht.

Keine dieser Perspektiven ist automatisch „die richtige“
Sie dienen als Suchrichtungen. Erst genaueres Hinsehen zeigt, welche Zusammenhänge und Ressourcen im
Einzelfall wirklich relevant sind.

Hinweis: Anhaltende oder ausgeprägte Erschöpfung kann auch körperliche oder medizinische Ursachen haben. Bei
unklaren, neuen, starken oder anhaltenden Beschwerden ist medizinische Abklärung sinnvoll.
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V E R F E I N E R N

Die Richtung genauer bestimmen
Die fünf Dialogräume 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.

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

01
Bemerken
Was nehme ich
überhaupt wahr?

02
Verstehen
Wie ordne ich ein,
was geschieht?

03
Integrieren
Wie nehme ich
Unterschiedliches
innerlich auf?

04
Gestalten
Welche Antwort
kann daraus
entstehen?

Die Dialogräume beantworten vor allem das Wo. Die
Dialogkompetenzen präzisieren das Wie.
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Was nehme ich wahr?
Was nicht bemerkt wird, kann schwer verstanden, integriert oder
gestaltet werden.

Bemerken bezeichnet die Fähigkeit, relevante innere und äußere Signale wahrzunehmen:
Gefühle und Körperreaktionen, Bedürfnisse und Grenzen, Beziehungssignale, Belastungen,
Entwicklungsanforderungen oder Handlungsmöglichkeiten.

Das klingt zunächst selbstverständlich. Im Alltag ist es das oft nicht. Menschen können sehr
leistungsfähig sein und dabei Müdigkeit oder Anspannung lange übergehen. Sie können einen
Konflikt spüren, ohne die eigene Reaktion darauf wahrzunehmen. Sie können merken, dass
etwas „nicht mehr passt“, aber den Hinweis sofort wegargumentieren.

Bemerken ist mehr als
beobachten
Es geht nicht um permanente
Selbstkontrolle. Bemerken heißt,
relevante Signale zugänglich zu
machen, damit eine angemessene
Antwort überhaupt möglich wird.

Typische Verengung
Ein Signal wird zu spät, nur sehr grob
oder nur in einem Kanal
wahrgenommen - etwa als Gedanke,
obwohl der Körper längst reagiert.

M I N I - Ü B U N G

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

Bemerken
D I A LO G KO M P E T E N Z  0 1
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Wie ordne ich ein, was geschieht?
Wahrnehmung allein reicht nicht. Wir geben Erfahrungen
Bedeutung - und diese Einordnung beeinflusst, was als Nächstes
möglich wird.

Verstehen bedeutet im DIALOG-Modell, Wahrgenommenes in Funktion und Kontext
einzuordnen. Ein Gefühl 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 geprüft, welche
Wirklichkeit sie verändert hat.

Verstehen ist deshalb mehr als intellektuelle Analyse. Man kann sehr viel über sich wissen und
dennoch dieselben Muster wiederholen. Besonders Grübeln kann wie Verstehen aussehen, führt
aber häufig nur im Kreis.

Verstehen ist wichtig - aber Verstehen ist noch nicht
Veränderung.

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.

R E F L E X I O N

Welches Muster in Ihrem Leben können Sie inzwischen gut erklären? Und was hat sich trotz dieses
Verstehens bisher noch nicht verändert?

Verstehen
D I A LO G KO M P E T E N Z  0 2
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Wie nehme ich Unterschiedliches
innerlich auf?
Menschen erleben Widersprüche: Nähe und Autonomie,
Sicherheit und Entwicklung, Pflicht und Erholung, Verlust und
Neubeginn.

Integrieren bezeichnet die Fähigkeit, Erfahrungen in das eigene Selbst- und Weltverhältnis
aufzunehmen. Dabei geht es nicht darum, Widersprüche schnell aufzulösen. Vielmehr sollen
verschiedene Informationen miteinander in Beziehung treten können, ohne dass ein Teil
dauerhaft ausgeblendet, verleugnet oder abgespalten werden muss.

Ein Verlust kann integriert werden, ohne dass er gutgeheißen wird. Eine Grenze kann anerkannt
werden, obwohl man sie nicht gewählt hat. Ein Mensch kann zugleich dankbar und enttäuscht,
verbunden und abgrenzungsbedürftig, sicherheitsorientiert und entwicklungsbereit sein.

Integration heißt nicht
Zustimmung
Etwas psychisch aufzunehmen bedeutet nicht,
es richtig zu finden. Es bedeutet, dass die
Erfahrung bearbeitbar wird.

Integration schafft Spielraum
Wenn Widersprüche nebeneinander bestehen
dürfen, muss nicht jede Spannung sofort durch
Vermeidung, Kontrolle oder Aktion aufgelöst
werden.

R E F L E X I O N

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

Integrieren
D I A LO G KO M P E T E N Z  0 3
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Was folgt daraus?
Gestalten beschreibt die Fähigkeit, aus Wahrnehmung, Verstehen
und Integration eine handlungsfähige Antwort zu entwickeln.

Diese Antwort muss nicht immer sichtbare Aktion sein. Gestalten kann bedeuten, eine Haltung
zu verändern, eine Grenze zu setzen, Hilfe anzunehmen, ein Gespräch zu führen, 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 Möglichkeiten und zum Kontext passt. Manchmal ist ein klarer Schritt nötig. Manchmal
ist es angemessener, etwas auszuhalten, zu betrauern oder zunächst nicht zu handeln.

Kein Aktionismus
Wer schnell handelt, gestaltet nicht automatisch gut. Gestaltung ist regulierte
Veränderung: Sie verbindet innere Bereitschaft, äußere Bedingungen, mögliche Folgen
und konkrete Handlungsspielräume.

Innere Gestaltung
Haltung, Selbstberuhigung, Priorisierung,
Entscheidung, Akzeptanz.

Äußere Gestaltung
Grenzsetzung, Gespräch, Verhalten, Struktur,
Routine, konkreter Veränderungsschritt.

R E F L E X I O N

Wenn Sie Ihr aktuelles Thema nicht sofort „lösen“ müssten: Welche angemessene Antwort wäre als
nächster Schritt realistisch?

Gestalten
D I A LO G KO M P E T E N Z  0 4
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D I E  5 × 4 - L O G I K

Wo × Wie: Die Landkarte wird
genauer
Fünf Dialogräume 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
Zugehörigkeit können schwer integrierbar sein oder die konkrete Gestaltung eines Konflikts
blockieren.

Bemerken Verstehen Integrieren Gestalten

Innerer Systemdialog

Gefühle, Körper,
Bedürfnisse
wahrnehmen

Bedeutung innerer
Signale einordnen

Innere Zustände
aufnehmen

Selbstregulative
Antwort entwickeln

Beziehungsdialog

Signale, Rollen,
Grenzen
bemerken

Muster und
Perspektiven
verstehen

Nähe und
Autonomie
verbinden

Kontakt, Grenze,
Konflikt gestalten

Lebensdialog

Wirklichkeit und
Begrenzung sehen

Bedeutung und
Werte einordnen

Belastung und
Verlust
aufnehmen

Haltung und
Lebensrichtung
gestalten

Entwicklungsdialog

Rollenwandel und
Stagnation
erkennen

Identitätsfragen
verstehen

Neue
Selbstaspekte
integrieren

Entwicklungsschritte
vollziehen

Handlungsdialog

Hemmnisse und
Spielräume
bemerken

Barrieren und
Ressourcen
verstehen

Ziel, Motiv und
Fähigkeit
verbinden

Schritte, Routinen,
Transfer umsetzen
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R E S S O U R C E N

Was trägt 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 über tragfähige Fähigkeiten verfügen. Vielleicht fällt Abgrenzung schwer,
während eine stabile Freundschaft Halt gibt. Vielleicht ist die Lebensrichtung unklar, aber Sie
können sehr zuverlässig handeln. Vielleicht ist innerlich viel Druck vorhanden, während Neugier
und Lernbereitschaft erhalten geblieben sind.

Ressourcen sind verfügbare Regulationsfähigkeit
Sie können stabilisieren, Bewältigung erleichtern und Ausgangspunkte für Veränderung
bieten.

M E I N E  A K T U E L L E  L A N D K A R T E

1. Wo erlebe ich gerade Stabilität?

2. Was hilft mir bereits, auch wenn es schwierig wird?

3. Wo wiederholt sich eine Belastung?

4. Welche Richtung möchte ich genauer betrachten?

Es geht nicht darum, alle fünf Bereiche gleichzeitig zu optimieren. Eine gute Orientierung kann auch 
bedeuten, einen tragfähigen Bereich bewusst als Ressource zu nutzen.
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N Ä C H S T E  S C H R I T T E

Wie möchten Sie weitergehen?
Diese Einführung kann Orientierung geben. Was als Nächstes
sinnvoll ist, hängt davon ab, ob Sie ein Thema vertiefen,
weiterdenken oder Ihre Situation persönlich klären möchten.

PSYdialog bietet dafür unterschiedliche Zugänge. Sie müssen nicht alles nutzen - wählen Sie den
nächsten Schritt, der zu Ihrer aktuellen Frage passt.

E M P F O H L E N E R  N ÄC H S T E R  S C H R I T T

Fokusformat: Warum Verstehen allein noch
nichts bringt
Wenn Sie merken, dass Einsicht allein noch keine Veränderung auslöst, führt dieses
Fokusformat den nächsten Schritt weiter. Es zeigt, warum Verstehen wichtig ist, aber häufig
nicht ausreicht - und was zusätzlich notwendig wird, damit aus Orientierung tatsächliche
Veränderung entstehen kann.

W E I T E R D E N K E N

Wissen & Impulse
Artikel und weitere Inhalte greifen
psychologische Fragen auf und übersetzen
Forschung und Theorie in eine verständliche
Sprache für den Alltag.

P E R S Ö N L I C H  K L Ä R E N

Orientierungsgespräch
Wenn Ihre Situation komplexer ist oder Sie
nicht sicher sind, wo ein sinnvoller
Ansatzpunkt liegt, kann ein persönliches
Gespräch helfen, die nächsten Fragen zu
sortieren.

Orientierung ist kein Selbstzweck. Sie soll helfen, den
nächsten sinnvollen Schritt klarer zu wählen.
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Online weitergehen
Alle Angebote und nächsten Schritte finden Sie unter 
psydialog.de/weitergehen



W E I T E R G E H E N

Von der Orientierung zur
Veränderung
Eine gute Landkarte kann sehr viel klären. Aber selbst gutes
Verstehen verändert noch nicht automatisch den Alltag.

Vielleicht haben Sie beim Lesen bereits ein Muster erkannt. Vielleicht können 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 Veränderungsprozesses.

Die Landkarte zeigt, wo Sie stehen. Veränderung beginnt 
dort, wo aus Orientierung eine neue Antwort werden 
kann.

Fokusformat entdecken
psydialog.de/akademie
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P S Y D I A LO G  F O K U S F O R M AT ·
V E R F Ü G B A R

Warum
Verstehen allein
noch nichts
bringt
Wie aus Einsicht tatsächliche Veränderung 
werden kann - und warum Bemerken, 
Integrieren und Gestalten dabei genauso 
wichtig sind.



Q U E L L E N  &  E I N O R D N U N G

Wissenschaftliche Grundlagen
Diese Einführung basiert auf Band 1 des DIALOG-Modells. Die ausführliche theoretische
Herleitung, Begriffsarchitektur, wissenschaftliche Einordnung und vollständige Literaturbasis
finden sich im Grundlagenband.

Hinweis
Das DIALOG-Modell ist theoretisch begründet und an etablierte psychologische Forschung anschlussfähig. Seine
spezifische Struktur aus fünf Dialogräumen und vier Dialogkompetenzen ist als eigenständiges Modell empirisch
weiter zu prüfen. Diese Einführung 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
Vollständiges Impressum: psydialog.de/impressum
© 2026 PSYdialog. Alle Rechte vorbehalten.
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