INSTITUT BENJAMIN HINZ

Wie kann ich sensibler fiir meine eigene Sprache werden?

- Sprachnotizen an sich selbst aufnehmen und analysieren

o Wie benutze ich Fillworter, Langungen, Dehnungen, hyperbolische Begriffe,
Ubergeneralisierungen, Lautstirke, etc.

o Diese Ubung eignet sich besonders gut, wenn ich ein hoheres Stressempfinden
erlebe und mich selbst in einer Art Stress-Trance bewege

o Es geht nicht darum, eine ,,perfekte Sprache* zu erlernen. Vielmehr geht es um
eine moglichst bewusste und aktive Auseinandersetzung mit der eigenen Spra-
che

- 15 Minuten Gedanken ungefiltert aufzuschreiben und sich darauf aufbauend zu fragen,
woflr diese Sprache genutzt wird und welche Auswirkungen sie hat
- Ubung von aktivem Zuhoren

o Wenn moglich, mit geschlossenen Augen iiben, aktiv zuzuhoren (bei runden Ti-
schen im Familienkreis, in Ubungssituationen, bei Podcasts oder YouTube-Vi-
deos, auch bei Lehrgespriachen oder nachgestellten Beratungsgesprachen)

o In den Phasen des aktiven Zuhorens kannst du mit verschiedenen Foki experi-
mentieren: Welche Bilder werden genutzt? Welche (para-)verbalen Modulatio-
nen fallen mir auf? Wo wird wortliche Rede genutzt und wie werden einzelne
Personen/Anteile inszeniert und positioniert (u.a.)?

o Ube es, Pausen auszuhalten
Aktives Zuhoren: Wiederhole, was gesagt wird. Ggf. kann danach eine Pause
gesetzt werden

- Bonus-Aufgabe: Wo vermittle ich etwas, was ich habe, mache oder leiste? Wie konnte
ich das durch Werte ersetzen, fiir die ich stehe / stehen will?
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