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Das Kato-Prinzip. Spielend leben.

Vertrauensvolle Kommunikation zwischen Erwachsenen und Kindern
starkt Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen der Kinder

(Vortrag gehalten am 28.10.03 im Verein SprungChance)

Wenn Kinder zu reden beginnen, ahmen sie ihre Umgebung nach — und das sind vor allem
die Eltern. Nicht nur wie Erwachsene mit den Kindern sprechen, sondern auch wie sie mitein-
ander reden, ist dabei von wesentlicher Bedeutung. Wenn man genau hinhdrt, dann ist dieses
Miteinander-Reden aber oft ein Gegeneinander-Reden, und auch das Sprechen mit den Kin-
dern hat oft diesen Charakter. Das fallt aber den meisten Erwachsenen nicht auf — sie wun-
dern sich nur oft dartiber, wie das Kind auf einmal spricht und woher es das wohl hat. Dabei
ist die Antwort klar: Kinder kébnnen das nur von Erwachsenen haben, denn die waren ja vor
ihnen da.

Dabei geht es noch gar nicht einmal um ,schlimme” Worte oder Redensweisen, sondern um
die Art des Redens; auch sie spiegelt die Kommunikation der Erwachsenenwelt wider, die wir
hier genauer betrachten wollen. Sie ist ein Schlissel zum Verstdndnis dessen, wie nicht nur
die Erwachsenen, sondern auch die Kinder sich und die anderen sehen, wie sie das zum
Ausdruck bringen und welche personlichen Folgen das haben kann.

Wichtig ist schon einmal zu erkennen, dass einem beim alltaglichen Reden oft gar nicht auf-
fallt, was man da redet, bis man vielleicht pl6tzlich etwa in einer heftigen Diskussion innehélt
und sich fragt: Was rede ich denn da eigentlich?

So ging uns das auch — und so hat sich das ,Kato-Prinzip“ ohne Absicht aus und in unserem
Alltag ergeben.

Wir beobachteten unsere alltagliche Kommunikation ebenso wie die unserer Umgebung, pri-
vat wie im Beruf. Bei genauem Hinsehen erkannten wir:

Es ist eine Kommunikation des Nichtverantwortens, der Angst, des Nichtschépferischen
und Unsicheren — und waren damit nicht mehr zufrieden.

Wir geben ein paar Beispiele:

e Wir reden permanent von ,missen“: z. B. wenn wir sagen: ,Ich muss jetzt weg."

e von ,sollen“: wenn wir beispielsweise fordern: ,Du sollst mich nicht anligen!"

e und ,versuchen®: z. B. ein Lehrer zu einem Schiler: ,Versuch’ mal, ob du diese Aufga-
be l6sen kannst*

e Wir wollen ,Probleme* aus der Welt schaffen: Schauen Sie sich die Nachrichten an:
,Das Problem der Arbeitslosigkeit muss bekampft werden.”

e Wir ,wirden" gerne etwas sagen: z. B. in einer Diskussion: ,Ich wirde sagen, dass du
dich da irrst.”

e Wir ,sagen halt mal so” und wir projizieren: z. B. wenn wir affektiv beim anderen nega-
tive Eigenschaften aufspie3en: ,Du bist vielleicht geizig“ — und dabei sind wir selbst
diejenigen, die geizig sind.

e Wir vergleichen: z.B. in der Schule: ,Fritz ist viel besser im Rechnen als du.”



e und verurteilen und etikettieren Menschen: ,Du bist ein schlechter Schuler.”

e Oder loben: ,Du bist ein guter Schiiler.“*

e Wir beschuldigen andere: ,Du bist schuld daran, dass die Vase runtergefallen ist. Du
hast sie so blod hingestellt. Wie kann man denn eine Vase so blod hinstellen? Da
muss man ja dagegen stofl3en!”

e Wir ligen und wollen Macht ausiben: ,Wenn du nicht sofort deine Hausaufgaben
machst, gibt es Fernsehverbot".

e und sind be- und getroffen: ,Die armen Hungernden in Afrika! Das ist ja alles so
schlimm!“... tun aber weiter nichts.

e Wir reden uber Sachen, die mit uns nichts zu tun haben — oder, noch schlimmer, Uber
andere Menschen: ,Hast du schon gehort? Die X soll fremd gegangen sein ... Jetzt ist
naturlich dicke Luft ..."

Wir tragen Ihnen jetzt einen Dialog vor, der aus dem Alltag stammen kdnnte und verschiede-
ne der eben vorgetragenen Aspekte enthalt. Dieser Beispieldialog kann auf alle Bereiche un-
seres Lebens ubertragen werden kann.

Hinzu kommen noch weitere Aspekte, wie: ,sich verteidigen* oder ,sich rechtfertigen®.

Nun der Dialog

! Jegliches Werten und Etikettieren gibt gemaR Kato-Prinzip Punkte. Was es mit den Punkten auf sich hat, erklaren wir

spater.
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Kato-Dialog 1

Samstag Nachmittag, irgendwo in Deutschland...

,Muss das sein, dass der Fernseher lauft?“

,Ich habe die ganze Woche noch nicht geguckt. Du musst gerade reden. Du hangst doch
dauernd vor der Glotze."

~Wenn ich einmal eine Talkshow gucke, ist das nicht dauernd! Aul3erdem muss das ja wohl

wirklich nicht beim Essen sein.*”

.Essen, Essen! Nun will ich grad mal die Sportschau sehen. Die lauft halt jetzt. Hattest du
nicht noch ein bisschen warten konnen? Nimm doch auch mal Riicksicht auf mich!“

.Ich hab den ganzen Morgen in der Kiiche gestanden, um dir eine Freude zu machen. Du
weil3t gar nichts zu schéatzen, denkst immer nur an dich. Du bist richtig undankbar!*

Ich muss nachher noch das Auto fir dich fertig machen. Das hangt doch immer an mir. Du
willst doch morgen zu deiner Mutter fahren. Und Sport interessiert mich nun mal. Gonnst du
mir das vielleicht nicht?*

,DU horst mir berhaupt nicht zu! Hast du gehdrt, was ich gerade gesagt habe?*

,Ich maloche die ganze Woche — und will nur mal die Sportschau gucken. Ist das vielleicht zu

viel verlangt?®
,Das ist ja genau das Problem: Du verlangst immer nur fur dich.

Ich interessiere dich Gberhaupt nicht.
Du liebst mich nicht.”

[Tar knallt]



Diese Art zu kommunizieren, hat fir uns nichts zu tun mit selbstbewusster und eigenverant-
wortlicher Kommunikation.

Um selbstverantwortete und selbstbewusst zu kommunizieren ist es notig, achtsam zu sein.
Zu denken, bevor wir sprechen. Unsere Worte zu wahlen und sie zu tberprifen im Hinblick
darauf, ob sie ausdriicken, was wir meinen.

Und hier kommt Kato ins Spiel.

Vielleicht ist er Thnen von den Inspektor Clouseau-Filmen her bekannt. Dieser Inspektor hat
einen japanischen Hausangestellten mit Namen Kato. Er hat die Aufgabe, Clouseau Uberra-
schend anzugreifen, sodass dieser seine Aufmerksamkeit schult.

Das ,Kato-Prinzip“, das wir geschrieben haben, ersetzt die Person Kato. Es hilft uns, spielend
nicht blof3 unsere Aufmerksamkeit zu starken, sondern unsere Achtsamkeit. Aufmerksamkeit
allein ist noch nicht ausreichend.

Achtsamkeit schlie3t den liebenden Aspekt mit ein. Sehr aufmerksam kann auch jemand
sein, der totet. Achtsamkeit gegentber den Worten, die wir verwenden, und den Gedanken,
die wir denken, ist Achtsamkeit gegentber allen und allem anderen.

Wie der erste Dialog, den wir lhnen vorgetragen haben, bei Anwendung des Kato-Prinzips
verlaufen kann, horen Sie gleich.

Im Dialog wird Ihnen auffallen, dass die Spieler einander Punkte geben.

Diese Punkte sind so genannte Achtsamkeits- oder Erinnerungspunkte. D. h., immer, wenn
wir Aussagen treffen, die nicht dem achtsamen Gegenwartig-Sein entsprechen, haben Men-
schen, mit denen wir vereinbaren, das Spiel zu spielen, das Recht, uns daflr Punkte zu ge-
ben und uns aufzufordern, andere Worte zu finden.

Die Punkte bleiben einen Tag lang bestehen. Sie werden um 0:00 Uhr geldscht. Sie kénnen
das z. B. mit einem Sekt feiern oder sie ganz im Stillen I6schen oder das Loschen verschla-
fen.

Das Punkte-Ldschen hat die Bedeutung, weder sich noch anderen etwas nachzutragen, son-
dern wirklich zu vergessen und neu zu beginnen.

In unserem Buch ist am Ende eine Tabelle, in der alle Punkte einzeln aufgelistet sind, so dass
man sich auch Striche daneben machen und notieren kann, wo es die meisten Punkte gibt.

Hier ist nun der Dialog.



Kato-Dialog 2
Samstag Nachmittag, irgendwo in Deutschland...
,Muss das sein, dass der Fernseher lauft?"

»Tut mir leid, dass dich das stort. Aber fur diese Aussage kriegst du einen Punkt. Sag bitte
klar und direkt, was du willst.”

»Ich habe fur uns was Leckeres gekocht und méchte jetzt gerne mit dir essen. Aber ich sehe,
du bist grade in die Sportschau vertieft. Wie lange lauft sie denn noch?"

»ochon, dass du gekocht hast. Ich mach’ die Kiste aus. Das ist mir nicht so wichtig. Ich habe
sowieso schon das Wichtigste mitbekommen.*

,DuU kannst sie auch weiterlaufen lassen und wir essen spater.”

,Nein, nein, wir essen jetzt zusammen. Danach richte ich das Auto fur dich her, weil du ja
morgen zu deiner Mutter willst.”

~Sag mir Bescheid, wenn ich dir was helfen kann.”

[Tar bleibt offen]

Dazu haben wir einen kleinen Katalog an Hilfsregeln zusammengestellt, den wir Ihnen jetzt
austeilen und dann Punkt fur Punkt gemeinsam durchgehen und erlautern. So haben Sie die
Maoglichkeit, die Spielregeln gleich kennen zu lernen.



Hilfsregeln ...

... fur Verhalten in Diskussionen. Diese Regeln sind keine absoluten Gesetze, sondern kén-

nen situationsspezifisch und taktvoll angewandt werden.?

1. Ist das, was du sagen willst, wirklich notwendig zu sagen?

Wabhle, was du sagst und tust.
Erlauterung: Im Kato-Prinzip gibt es eine Uberschrift ,Wassermelonen®. Auch die Idee fir
diese Uberschrift rithrt aus einem Film, aus Dirty Dancing namlich. Dort tragt eine Frau,
die Gast in einer Clubanlage ist, ein paar Wassermelonen, um unbemerkt zu den Ange-
stellten vordringen zu kénnen, unter denen sich auch ihr Schwarm befindet. Als dieser sie
entdeckt, fragt er sie: ,Was machst du denn hier?* Sie antwortet: ,Ilch habe eine Wasser-
melone getragen ..." danach fuhrt sie mit sich folgendes Selbstgesprach: ,Ilch habe eine
Wassermelone getragen? Was rede ich! Wie blod. Ich habe eine Wassermelone getragen
..." FUr uns steht dieser Dialog als ein Beispiel fur viele Uberflissige Dinge die wir sagen.
Deswegen gibt Wassermelonentragen Punkte. Natlrlich kénnen Sie das Kato-Prinzip
auch anwenden, ohne sich Punkte zu geben. Auf die Punkte kommt es nicht an, nur auf
die Achtsamkeit. Wichtig ist zu erkennen, wie unsere Gedanken — ohne diese wahrzu-
nehmen — schon auf unserer Zunge sind, bevor wir uns dartber klar geworden sind. Wir
sind dann gar nicht mehr dazwischen, namlich zwischen Denken und reden, weil wir uns
von dem Denken haben gefangen nehmen lassen. Oft ist es sogar so, dass wir schon in
Gedanken gegen reden, wenn der andere seine Aussagen noch gar nicht zu Ende ge-
bracht hat. Wenn uns das sozusagen passiert, leiden wir, auch wenn wir recht haben wol-
len oder sogar haben, weil die Gedanken tUber uns Macht austiben.
2. Konnte das, was du sagen mochtest, irgendjemanden verletzen?
Erlauterung: Gemal Kato-Prinzip und dem, was wir unter Selbstverantwortung verstehen,
entscheidet nattrlich jeder Mensch flr sich, ob er sich durch etwas verletzen lasst oder
nicht. Wir treffen immer die Entscheidung, auch, ob wir lernen oder nicht. Das kann uns
niemand abnehmen und dazu kann uns niemand zwingen.
Was wir meinen ist, dass wenn wir eine Aussage treffen wollen uns fragen: Ist meine Aus-

sage liebevoll oder kdnnte sich jemand dadurch verletzen lassen?

Sie sind u. a. orientiert an: Cohn, R. C.: Von der Psychoanalyse zur Themenzentrierten Interaktion. Stuttgart, Klett-
Cotta 1975,11. Auflage 1992
Bergold, Stephanie; Preul3, Otmar: Das Kato-Prinzip. Spielend leben, Berlin 2002



3. Konnte das, was du sagen willst, noch besser werden, wenn du etwas langer
schweigst?
Erlauterung: Wie Punkt 1, Wassermelonen, erinnert uns auch dieser Punkt daran, dass es
besser ist, nicht sofort loszusprudeln ... und dann hinterher zu bereuen, was wir gesagt
haben. Wir haben die Aussage gelesen: ,Wenn dich etwas argert, zahle bis 10, bevor du
eine Antwort gibst. Wenn du richtig witend bist, zahle bis 100.”
Es ist wichtig, nicht ausfallend zu werden, nicht zu projizieren und solche Methoden kon-
nen helfen, angemessene Worte zu finden.
4. Wenn du etwas sagst oder fragst, vertritt dich selbst in deinen Aussagen oder Fragen,
sprich per ,ich* und nicht per ,wir“ oder ,man®.
Wenn jemand dauernd von man spricht, ist dies eine Abgabe der Verantwortung. ,Man
macht das so. Man spricht nicht mit vollem Mund® statt zu sagen: ,Ich stére mich daran,
wenn du mit vollem Mund sprichst.” Oft verstecken wir das, was wir sagen mochten hinter
einem neutralen ,man“. Dahinter steckt die Annahme, dass wir so nicht den direkten Zorn
unseres Gegenubers zu spiren bekommen.
5. Wenn du eine Frage stellst, sage, warum du fragst und was deine Frage fur dich be-
deutet. Fuhre kein Interview.
Erlauterung: Auch die meisten Fragen geben Punkte. Lehrer sind hier besonders gefahr-
det. Z. B. gibt es Punkte etwas zu fragen, was ich langst weil3. Diese Fragen sollen den
anderen zum selben Ergebnis fihren, das ich bereits fir mich gefunden habe. Schiler
spuren dies sehr genau und sagen dann auch ,richtig geraten” oder ,das war wieder eine
Ratestunde heute”. ,Findest du, dass dein Verhalten richtig war?* ist bspw. so eine Frage.
Erstens hatte sich derjenige nicht so verhalten, wenn er es in diesem Moment nicht als
richtig empfunden héatte, 2. kénnen wir klar sagen: ,Dein Verhalten gefallt mir nicht." Oder
die Frage: ,Schamst du dich nicht?* Dies fuhrt uns zum nachsten Punkt:
6. Mache dir bewusst, was du denkst und fuhlst, und projiziere diese Gedanken und Ge-
fuhle nicht auf den anderen.
Erlauterung: Meine eigentliche Aussage kann sein: ,Ilch wirde mich schamen, wenn ich
mich so verhalten hatte.” Oder: ,Ich mochte, dass du dich schamst und dich schuldig
fuhlst.” Die erste Aussage hat etwas mit mir zu tun: Ich habe fiir mich Regeln erstellt, nach
denen ich mich zum Beispiel schdme. An dieser Aussage ist nichts verkehrt. Ich kann sie
fur mich Uberprifen im Hinblick darauf, ob sie mir fir ein gutes und glickliches Leben for-
derlich ist. Die zweite Aussage jedoch ist brisant: Ich mdchte Macht Uber jemanden aus-
Uben und einen anderen dazu bringen, mein Wertesystem zu Ubernehmen. Der Grund-

stein aller Erziehung. Wir sind der Meinung, dass Erziehung nicht menschenwdrdig ist ...



und zudem noch nicht einmal funktioniert. Die meisten Projektionen jedoch haben die ge-
heime Intension, andere nach unserem Bild zu formen.
7. Sprich Uber deine personlichen Reaktionen, statt das, was andere gesagt haben zu in-
terpretieren. Wenn du etwas nicht verstanden hast, frage nach.
Erlauterung: Im Prinzip kommen wir nicht umhin, alles zu interpretieren, das liegt in der
Natur der Sache, dass das Sender-Empfanger-Prinzip bei uns nicht funktioniert, sondern
wir als Menschen immer dariiber entscheiden, wie wir das, was uns geschieht, interpretie-
ren.
Bezogen auf Hilfsregel 7 bedeutet das ... dass eine Botschaft nie direkt so ankommt, wie
sie vom Sender abgeschickt wurde; sie wird immer von mir so oder so verstanden. Wenn
es Ubereinstimmungen gibt, ist das kein Problem. Manchmal denkt man jedoch nur, man
habe den anderen verstanden, dann kann es Probleme geben. Wenn ich das merke, ist
es wichtig nachzufragen, bevor eine Spirale von Missverstandnissen in Gang kommt. Je
frher man sie abschneiden kann, desto besser.
8. Urteile nie Uber andere oder dich selbst.
Erlauterung: Urteile ich Uber andere, so stelle ich mich héher als sie und behandele sie
nicht als gleichwertigen Menschen. Ich kann Féahigkeiten beurteilen, bspw. wenn jemand
ein Gerat auseinandergebaut hat und es korrekt wieder zusammenbaut, niemals jedoch
den Menschen selbst im Sinne von ,du bist gut, du bist schlecht”. Damit namlich lege ich
meine Bilder vom Menschen an und stilpe sie anderen tUber. Mit dem Urteil trenne ich
mich auch vom anderen. Wenn wir davon ausgehen — und wir tun dies — dass wir alle eins
sind, bedeutet ein Urteil immer die Trennung vom anderen, die Trennung in das ICH und
das DU.
9. Mache aufrichtige, klare und verbindliche Aussagen. Sprich nicht im Konjunktiv, wenn
er nicht angebracht ist.
Erlauterung: Sie kennen alle die Art zu reden: ,Ich wiirde meinen ...%, ,Man kénnte davon
ausgehen ...“, ,Du solltest ..." usw. Dies sind immer unverbindliche, nicht verantwortete
Aussagen, wenn man sie wortlich nimmt. In Wirklichkeit sind sie aber gar nicht so gemeint.
Wenn eine Mutter dem Kind zuruft: ,Kénntest du mal den Mulleimer runter bringen?*, dann
hei3t das: ,Bring den Mdulleimer runter! und ist keine Frage, denn dass das Kind den
Mulleimer runter bringen kann, weil3 die Mutter. Das sind also alles verkappte Befehle o-
der Wiinsche und wenn Kinder diese wortlich nehmen, hat die Mutter ein Problem, und
wenn sie das nicht fur sich auflost, wird es wieder auf das Kind projiziert.
Wenn wir genauer dariber nachdenken, wird uns klar, dass es einen Zeitpunkt gibt, an
dem das Kind diese Aussage der Mutter nicht mehr wortlich nimmt, also anders, als

Wunsch oder Befehl verstehen muss und erkennt, dass es mit dieser Frageform und dem
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Konjunktiv verarscht wird. Vielleicht wehrt es sich noch dagegen — wie man manchmal

beobachten kann: ,Kdonntest du mal kommen?*“, ,Ja.“ Und kommt nicht — und riskiert einen

Konflikt, aber meistens tibernimmt das Kind diese Art zu reden und wendet sie selbst z.

B. — wie man auch beispielsweise in Supermarkten beobachten kann — gegen die ande-

ren, meist juingeren Geschwister, an.

Man meint, mit dieser Redeweise hoflich zu sein, ist es aber gerade nicht, weil man den

anderen, auch das Kind, nicht ernst nimmt und keine Ablehnung riskieren will, wenn man

sagt: ,Bring bitte den Mulleimer runter.” Dann kénnte es ein Gespréach darlber geben, wa-

rum der Erwachsene etwas vom Kind verlangt, er also begriinden muss, was von ihm Ehr-

lichkeit verlangt.

10.Vermeide Ironie und Zynismus.

Erlauterung: Mit Ironie und Zynismus nehmen wir uns und den anderen nicht ernst. Wenn

ich selbst immer ironisch bin, nehme ich mich so wenig ernst, dass ich mir nicht zugeste-

he, klar zu sagen, was ich denke und fuhle. Anderen gegeniuber geben wir damit doppelte

Botschaften. Wir verpacken eine klare Aussage in Ironie. Der andere weil3 nicht, soll er

dies nun ernst nehmen, sich zu Herzen gehen lassen oder nicht? War alles nur ein Spaf3

und halb so schlimm?

11. Sei zuriickhaltend mit Verallgemeinerungen.

Erlauterung: Verallgemeinern kann man nur dann, wenn man die Einzelheiten geprift hat.

Die Ergebnisse muissen Ubereinstimmen, sonst kann ich nicht verallgemeinern. Zu sagen:

Die Kinder heutzutage wollen nur noch ... ist eine nicht zutreffende Aussage, denn es gibt,

auch wenn es fur eine Mehrheit gelten sollte, immer Ausnahmen. Und Ausnahmen besta-

tigen nicht die Regel — das ist logischer Unsinn —, sondern widerlegen sie. AuRerdem hel-

fen solche Aussagen nicht, denn ich habe es immer mit einzelnen zu tun, nicht mit den

Kindern. Solche Verallgemeinerungen werden meist nur getroffen, wenn es etwa um

Schuldzuweisungen, um das Abschieben von Verantwortung geht, oder wenn etwa politi-

sche Entscheidungen fur eine Gruppe getroffen werden.

12.Sage nichts Uber das Benehmen oder die Charakteristik eines anderen Teilnehmers
oder einer Teilnehmerin.

Dieser Punkt ist ganz eng mit ,andere beurteilen* und dadurch auch ,verurteilen“ verbun-

den. Deswegen fuhren wir ihn nicht weiter aus.

13.Benutze nicht die Worte: missen, versuchen und Problem, sondern sprich von dem,
was du tun wirst.

»Versuchen« Sie bitte einmal, in die Hande zu klatschen.

Sie werden sehen, entweder Sie klatschen oder Sie tun gar nichts.



»Versuchen« ist eines der heute am meisten gebrauchten Worte. Es steht oft in folgen-
dem Zusammenhang, dem wir eine Schlusselindikation fur das defiziente Denken und
Handeln zusprechen: ,Wir missen versuchen, das Problem zu lésen.” Sie kénnen si-
cher sein, dass nichts passiert, denn: »Missen« ist Abgeben der (Selbst-)Verantwortung,
»versuchen« ist nicht zutrauen, weder sich selbst noch anderen, und ein »Problem« aus
der Welt schaffen ist reaktiv und nicht schopferisch, hat keine Kraft, es soll mit Macht et-
was versucht werden. Durch Bekdmpfen wird das »Problem« noch gestérkt, wir geben
ihm Energie, das »Problem« halt uns gefangen, richtiger, wir lassen uns vom »Problem«
gefangen halten, es ist ja unsere Entscheidung. Je mehr wir uns mit »Problemen« be-
schaftigen, desto gréf3er werden sie.

14. Sei freundlich.

Unsere Energie ist immer da, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten.

Jetzt vergegenwartigen wir uns noch mal alle die Phrasen, die zu alltdglichen ,Kommunikati-
on“ gehdoren.

»lch muss®,
e lch sehe mich gezwungen®,
¢ lch kann heute nicht*
e lch brauche das*,
e lch bin halt so“,
¢ Wie heil3t das Zauberwort?“,
o Kannst du mir mal erklaren, was du dir dabei gedacht hast ...?* bis zu
e lch wollte doch nur” und
e Du bist aber heute wieder die Freundlichkeit in Person”.
Auch das verdeckte Nichtwollen als Ausdruck des Willens gehort hierher. Beispiele wie

e ,Das kann ich gut annehmen*” oder
e Dartber sollten wir noch sprechen®.
stehen dafir.
Wenn wir aus dieser Defizienz herausspringen, gibt es sehr viel effizientes Schweigen.
Sie kdnnen das Kato-Prinzip auch umgekehrt spielen, also einmal einen Tag lang so spre-

chen, dass Sie mdglichst viele Punkte bekommen. Auch dies wirkt und wird ihre Achtsamkeit
starken.
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