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Aufbau des Kartensets

Du findest im Kartenset sechs Themenkategorien, die
jeweils neun bis zehn Karten fiir dich beinhalten. An
themenspezifischen Farben und Piktogrammen er-
kennst du die jeweilige Zugehorigkeit.

Die sechs Themenkategorien im Uberblick:

Profispirale (Karten-Nr. 1)

Stress & Hektik (Karten-Nr. 2-11)

Verlorene Menschlichkeit (Karten-Nr. 12-21)

Zynismus & Gewalt (Karten-Nr. 22-31)
Mehrdeutigkeit & Verwirrung (Karten-Nr. 32-40)

Krank & Verletzt (Karten-Nr. 41-50)
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Den Themenkategorien vorangestellt ist das Modell der
Profispirale (Karte Nr. 1). Sie visualisiert dieses Karten-
set auf einen Blick und bietet als erste Karte des Sets
grundlegende Orientierung (siehe auch S. 42 in die-
sem Booklet).
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Gliederung der einzelnen Themenkategorien:

Eine Themenkarte

Die Themenkarte stellt dir die Thematik vor. Ich be-
schreibe die unbewussten Denk- und Redemuster im
beruflichen Kontext, die verstirkt zu héren oder zu
lesen sind. Ich wandere dabei durch verschiedene Be-
rufsfelder, Professionen und hierarchische Strukturen.
Der Kunde wird genauso beachtet wie der Azubi oder
das Team. In den Fokus riicke ich »das, was man so re-
det«, und hinterfrage die Wirkung, die Bedeutung und
Eintoénigkeit. Du findest dann auf der Riickseite jeweils
»Keywords« bzw. »Key-Phraseng, die dir helfen, die rou-
tinierten Muster in dein Bewusstsein zu bringen. Von
da aus wird es dir moglich, die eine oder andere Kom-
munikationsform zu priifen und gegebenenfalls zu er-
weitern oder zu dndern. Die Themenkarte gibt dir eine
erste Moglichkeit, alleine fiir dich, in der Gruppe, im
Coaching oder im Team Sprachmuster zu reflektieren.

Vier Sensibilisierungs-
und Sprachwandelkarten
Die Vorderseiten: Die Sensibilisierungskarte hilt, was sie

verspricht. Sie sensibilisiert dich fiir routinierte Sprach-
muster des beruflichen Alltages. Du findest dort bei-
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spielhafte Alltagssitze, die oft nicht so gemeint sind,
wie sie gesagt wurden. Es geht in der Bewertung der All-
tagssprache weniger darum, ob sie »gut oder schlecht,
srichtig oder falsch« ist, sondern vielmehr um die span-
nende Frage: Ja, wenn nicht so, wie denn dann? Und so
findest du direkt auf der ...

... Riickseite alternative Beispielsitze, die dich fiir einen
Sprachwandel motivieren und inspirieren méchten. We-
sentlich ist, dass es fiir einen gesprochenen Satz nicht
den perfekten Alternativsatz geben kann, sondern dass
immer kontextabhingig viele Varianten moglich sind.
Ich biete dir einfach eine Auswahl. Du bist herzlich ein-
geladen, weitere Beispielsdtze und mogliche Alternativ-
sitze fur deinen Workflow zu finden. Dialekt, Authen-
tizitdt, eigene Werte und geschitzte Ausdrucksformen
sind hierbei ausdriicklich gewollt und willkommen.
So wird deine Sprache bunter, lebendiger, beweglicher,
dynamischer, und du erweiterst deine Sprachkompe-
tenzen fiir viele verschiedene Menschen. Das spart Zeit,
Nerven und Lebenskraft. In Ubung fingt es an, richtig
Freude zu machen. Du wirst bemerken, dass du die Be-
gegnungen, Dialoge und Gespriache mit Menschen sehr
viel zielorientierter und humaner gestalten kannst, als
du denkst.

Du bist der Mittelpunkt deiner Kommunikation —
nicht der Mensch, der von auf3en auf dich zukommt.
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Eine Profikarte @

Die Profikarte inspiriert und erinnert dich an deinen
professionellen Auftrag der beruflich orientierten Kom-
munikation und gibt dir AnstoR fiir eine Transformati-
on, um aus einer vorrangig unbewussten und pathoge-
nen Sprachwelt in eine bewusst salutogene Sprachwelt
zu wechseln. In der Bewusstheit und Wortkompetenz
zeigt sich (d)eine starke Handlungskompetenz der eige-
nen Kommunikationskraft. Du erhebst eine niederfre-
quente, pathogene Sprachbox in eine hochfrequente,
salutogene Gespriachswelt.

Eine Starkenkarte @

Die Starkenkarte fiithrt dich in die Welt der Positiven
Psychologie. Die noch junge und aufstrebende Wissen-
schaft bietet eine neue Sicht auf préventive Gedanken-
und Sprachhygiene. Sie inspiriert dich fiir mentale Stir-
ke, emotionale Stabilitit und eine gewollt positive Sicht
auf das Leben sowie auf Losungen im tdglichen Work-
flow.

Ein bis zwei Wissenskarten

Die Wissenskarte gibt dir Einblicke in neurowissen-
schaftliche Erkenntnisse und bietet modellorientierte
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Strukturen. Sie will dich insbesondere zu weiteren Re-
cherchen einladen und dir aufzeigen, dass die Welt der
Kommunikation weit mehr ist als sich die Dinge »schon-
oder schlechtzureden«. Unser(e) Gehirn(e), die biochemi-
schen Prozesse unserer Gefithlswelt und die Bedeutung
und Wirkung unserer Gedanken finden dort einen Rah-
men fiir Studien, Untersuchungen, Modelle und Fakten.
Auch finden sich fiinf der insgesamt sechs Sonderkarten
innerhalb der Wissenskarten (Wahlplakat (Karte Nr. 9),
Stimmgabeln des Lebens (Karte Nr. 10), PERMA-Modell
(Karte Nr. 20), Papillon (Karte Nr. 39) und 3K-Modell (Kar-
te Nr. 58); die sechste Sonderkarte ist die dem Set vor-
angestellte Profispirale (Karte Nr. 1)). Sie ergdnzen das
Gesamtset und bieten dir Moglichkeiten im Coaching
und Training, individuelle Ubungen und vertiefte An-
wendung.

Eine Bewusstseinskarte

Die Bewusstseinskarte schenkt dir eine Einladung fiir
den inneren Dialog mit dir selbst. Souverdnitit, Gelas-
senheit, Wort- und Redegewandtheit, psychische Stabi-
litdt, Positivitdt und Kreativitit erwachsen in allerer-
ster Linie in dir selbst. Dort wollen sie im geschiitzten
inneren Raum gesehen, geachtet und gendhrt werden.
Der innere Dialog bereitet alles fiir die Kommunikation
im AuRen vor. Innere Klarheit bringt dullere Klarheit.
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Innere Ruhe schenkt duflere Ruhe. Innere Sicherheit
gewdhrt Sicherheit im AuRen. Diese Karte stirkt dei-
ne Intuition, deine innere Stimme und aktiviert die so
wichtigen Antennen fiir Nicht-Gesprochenes und Ge-
fithlt-Wahrgenommenes.
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Themenkarte

Stressoren sind natirlicher Bestandteil unseres Lebens. Wie
du ihnen begegnest und wie du mit ihnen umgehst, ent-
scheidet, ob du dich durch sie starkst oder schwachst. Dies
gilt sowohl fiir deine inneren als auch fiir deine dulBeren
Stressmomente: Macht der Stress etwas mit dir oder machst
du etwas mit dem Stress? Wie rasch kann ich dich im beruf-
lichen Kontext »stressen«, wenn ich dich iberrasche, auffor-
dere oder konfrontiere? Entdecke und reflektiere im ersten
Schritt deine spontanen Reaktionsmuster und Gewohnheiten
im Inneren:

deine innere Haltung und Einstellung
deine Sicht auf die Dinge und Situationen
dein Selbstbild

dein Menschenbild

dein Weltbild

ﬁ Beschreibe DICH und deine tieferen Pragungen.
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Deine Gedanken stimulieren deine Sprache, deine Wort-
wahl und alle damit verbundenen Emotionen. Achte bereits
beim Denken auf stressauslésende und stressverstarken-

de Gewohnheiten (Gedankenhygiene). Bringe sie in dein
Bewusstsein, fiihle, was du denkst, und hore, was du sagst.
So steigerst du dein Sprachbewusstsein und dein Empathie-
vermdgen. Folgende Keywords sind mitverantwortlich fir
eine unbewusste Aktivierung von »Stressroutine« im Alltag.
Entdecke und entlarve sie. Erst wenn du sie wahrnimmst,
kannst du sie fir dich prifen und wandeln:

missen, sollen

schnell, kurz, gleich
Problem, problematisch
Stress, stressig

Wirkung: Gedanken I6sen Emotionen aus. Emotionen l6sen
biochemische Prozesse im Kérper aus. Keywords aktivieren
und verstarken Stressgefiihle in dir selbst und im Umfeld.
Das Dilemma: Deine Fokussierung auf Stress, Hektik, Nervo-
sitat und Zeitdruck mindert Kreativitat, L6sungsorientierung
und Positivitat in dir.

jﬁ Du findest die Keywords in Mailings und Protokollen,
Telefonaten und Meetings.

Sandra Mantz: Bewusst sprechen
© Beltz Verlag » Weinheim und Basel » GTIN 4019172300180



Leseprobe aus: Mantz, Bewusst sprechen, GTIN 4019172300180
© 2021 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Verlorene Menschlichkeit

Key-Phrasen: OFFICE

Sensibilisierungs- &
Sprachwandelkarte

 Das Projekt lauft erfolgreich.

* Das Protokoll wurde erstellt.
 Dafir ist der Einkauf verantwortlich.
« Die obere Etage stellt sich quer.
« Das Marketing muss noch liefern.
« Das Angebot muss warten.

 Der Pitch ist drauRen.

 Das Event steht.

 Das liegt schon im Vertrieb.

« Das kann die Presse machen.

« Hoffentlich klappt das.

Beobachte dein Denken, wenn du diese Satze still oder
halblaut liest. Welche Bilder entstehen in dir?
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Das Projekt von Tanja lauft erfolgreich.

Tina und Mark haben das Protokoll geschrieben.
Dafiir sind die Kollegen im Einkauf die Profis.

Wir warten noch auf die Freigabe von Frau Grams.
Leas Team arbeitet noch an dem Design.

Ich erstelle das Angebot fiir LIBRE am Donnerstag.
Der Pitch fir unseren Neukunden ist drauRRen.

Unser Team hat das Event klasse vorbereitet.

Frau Hoffmann aus dem Vertrieb war so gut, sich der
Sache anzunehmen.

Ich bitte Maike, ob sie das vonseiten der Presse angehen
wollen.

Ich driicke euch die Daumen!

Beobachte wieder deine inneren Bilder. Erkennst du mit
dem Sprachwandel auch einen Gedankenwandel?

Sandra Mantz: Bewusst sprechen
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Zynismus & Gewalt

Bewusstseinskarte

GESICHTER DER LIEBE

Geflihle und Stimmungsbilder der Liebe 6ffnen Menschen.
Ihr Verhalten spiegelt liebevolle Gefiihle:

e Herzlichkeit

e Vertrauen

¢ Nachsicht

e Respekt

e Humor

e Freundlichkeit
* Mut

e Wertschatzung
¢ Menschlichkeit
e Geduld

e Selbstvertrauen
* Akzeptanz
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GESICHTER DER ANGST

Gefiihle und Stimmungsbilder der Angst machen Menschen
eng. lhr Verhalten spiegelt angstvolle Gefihle:

e Misstrauen

e Rechthaberei
e Zorn

e Wut

* Lage

e Zynismus

e Verachtung
e Opferhaltung
 Eifersucht

* Neid

e Rivalitat
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Mehrdeutigkeit & Verwirrung

Wissenskarte

Happy & Healthy Talk
PAPILLON -
EIN SCHMETTERLING IM GESPRACH

BEWUSST
kommunizieren

Haltung & Gespriich &
innere Sicht Dialog

Worte

Gedanken

Innere Bilder
Ja/ Nein Emotionen Wortwahl
Nadhe/ Distanz Impuls Korpersprache
Losung/Problem aktiv/ konstruktiv
Vertrauen/ Misstrauen Starkenorientiert
Menschenbild/ Weltbild Emp_at_h.iie
Selbstbild/ Fremdbild Authentmta_t
emotional/ rational Klarheit
Liebe/ Angst Wiirde

© Sandra Mantz ~ SprachGUT®



Leseprobe aus: Mantz, Bewusst sprechen, GTIN 4019172300180
© 2021 Beltz Verlag, Weinheim Basel

»Kommunikation« heiBt urspriinglich
»Gemeinschaft bilden«.

Wir Menschen kénnen Dialogbriicken bauen, um miteinan-
der in ein Gesprach zu kommen - wenn wir wollen!

Hierzu bedarf es Vertrauen, subjektives Wohlbefinden und
positive Beziehungen. Diese Aspekte stdarken den Menschen,
seine mentale und emotionale Gesundheit und damit

auch den Teamgeist und positiven Workflow im Beruf. Das
Instrument, das uns Menschen hierfiir zur Verfigung steht,
ist die verbale (wird gehort), die nonverbale (wird gesehen)
und die paraverbale (wird gefiihlt) Kommunikation.

Sie beginnt stets im Geist und im Herzen und findet ihren
Ausdruck Giber unseren Kérper und unsere Worte.

Der Papillon inspiriert fir das Wesentliche im Gesprach und
bietet eine bewusste Vorbereitung und Reflexion

eines Gesprdches.

Ein Schmetterling kann nur mit beiden Fliigeln fliegen. Jedes
Gesprdch, jede Begegnung gewinnt durch eine bewusste
Haltung und eine bewusste Sprache.

Find your magic talk!

SprachGUT®
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