
Sitzung 2 – Eine kleine Geschichte:                                     
Schrecklich oder ober-hammer-geil? 

Ich möchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zu zuhören. Nehmt 
bitte eine achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte. 

 

Die Ladentür ging auf und die silberne Türglocke läutete. Eine junge Frau näherte sich dem Ladentisch, 
auf dem verschiedene Kleidungsstücke ausgebreitet waren. Als sie der Ladeninhaberin 
gegenüberstand, holte sie eine Lederjacke aus einer Plastiktüte und legte sie auf den Ladentisch: „Ich 
gehe davon aus, dass Sie auch Lederjacken nehmen“, sagte sie und lächelte freundlich. „Ich habe 
diese Jacke seit zehn Jahren nicht mehr getragen … also ehrlich, ich kann mir das nicht mehr 
vorstellen, wie ich so etwas Schreckliches je tragen konnte. Die Farbe ist ja auch furchtbar, und naja, 
trotzdem dachte ich, dass Sie sie vielleicht nehmen würden … sie ist ja nicht kaputt oder so …“. Das 
Lächeln war noch da, aber sie schaute die Ladeninhaberin etwas verunsichert an. Vielleicht bereute sie 
es gerade, dass sie die Jacke so unvorteilhaft präsentiert hatte. Immerhin wollte sie die Jacke ja 
verkaufen. 

„Natürlich nehmen wir auch Lederjacken. Ich führe diesen Second-Hand-Laden seit 25 Jahren und Sie 
wären überrascht, wenn Sie wüssten, wie viele Kunden schon mit einer gebrauchten Lederjacke 
überglücklich nach Hause gegangen sind“, antwortete die Ladeninhaberin. Auch sie lächelte und 
überlegte, was sie wohl für die Jacke bekommen könnte. Die Jacke war in einem sehr guten Zustand, 
auch wenn das Modell etwas ungewöhnlich und sehr figurbetont war. Insgesamt könnte es aber ein 
gutes Geschäft für sie werden.  

Wenig später kam eine schwarz geschminkte junge Frau in Begleitung eines gleichaltrigen Mannes in 
den Laden. Sie redete laut und lebhaft über ein Rockkonzert, das sie am vorherigen Abend besucht 
hatte. Als die junge Frau an dem Ladentisch vorbeilaufen wollte, sah sie die Lederjacke, die die 
Ladeninhaberin gerade aufgehängt hatte. Die junge Frau drehte sich schnell um und sagte zu ihrem 
Freund mit begeisterter Stimme: 

„Ey, guck dir diese Jacke an. Die ist ja einfach ober-hammer-geil!“ Ihr Freund, der bereits auf dem Weg 
nach hinten war, kam zu ihr zurück. „Ich kann es nicht fassen, dass ich diese Farbe wiederfinde. Sie ist 
wirklich ungewöhnlich, eine Rarität!“, sagte die junge Frau. Nachdem ein Preis ausgehandelt war, 
packte die Ladeninhaberin die Jacke in eine Einkaufstüte und überlegte dabei: Ist die Jacke nun 
schrecklich oder ober-hammer-geil?  

 

Was meint ihr?  
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Sitzung 2 – Achtung! Bewertung!                       

Kurzinfo: 

 Bewertungen durchziehen unseren Sprachgebrauch und unser Erleben so 
selbstverständlich, dass wir sie normalerweise gar nicht wahrnehmen. Sie 
beeinflussen aber unsere Wahrnehmung und unser Verhalten.  

 Negative Bewertungen führen normalerweise dazu, dass wir uns von einer Sache 
abwenden. Dadurch verhindern wir neue Erfahrungen. Negative Bewertungen lösen 
auch unangenehme Gefühle aus.  

 Es geht jedoch nicht darum, negative Bewertungen in positive umzukehren. Fangen 
Sie stattdessen an, auf Bewertungen zu achten. Versuchen Sie zu beschreiben statt 
zu bewerten. Entscheiden Sie sich bewusst dafür, wie Sie mit den Bewertungen 
umgehen wollen. Unterscheiden Sie zwischen objektiven Tatsachen (d. h. das, was 
alle gleich wahrnehmen) und subjektivem Erleben/subjektiver Wahrnehmung. 
Unterscheiden Sie z. B. zwischen „Ich fühle mich nicht liebenswert“ und „Ich bin 
nicht liebenswert“. 

 Und: bewerten Sie nicht Ihr Bewerten! 

 

Wichtig! Für diese Übung haben Sie ein Bild von Ihrer Gruppenleiterin/Ihrem Gruppenleiter 
bekommen! 

Hausaufgabe  

 Nehmen Sie sich drei Minuten Zeit, in denen Sie das Bild achtsam betrachten. Richten Sie Ihre 
ganze Aufmerksamkeit auf das Bild. Was nehmen Sie wahr? Beschreiben Sie innerlich, was Sie 
auf dem Bild sehen. Seien Sie achtsam für mögliche Bewertungen. 

 Schreiben Sie Bewertungen auf, die Sie in Ihren Beschreibungen erkennen: 

1. ……………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………… 

3. ……………………………………………………………………………………… 

 Finden Sie alternative Beschreibungen zu ihren Bewertungen? 

1. ……………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………… 

3. ……………………………………………………………………………………… 
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