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Das Leben mit Kindern kann wundervoll sein, inspirierend und
herausfordernd, ehrlich.

Als ich die Moglichkeit bekam, ein eigenes Buch zu gestal-
ten, war mir eine Frage sofort prasent: Warum noch ein weiteres
Buch zu Vitern? Gibt es nicht Dutzende da drauf8en? Gibt es nicht
Hunderte Erziehungsratgeber und Eltern-Blogs? Haben wir nicht,
wenn wir wollen, mehr als gentigend Unterstiitzung da drauflen?

Ich stellte fest: Ja, das haben wir. Aber die meisten sind techni-
sche Ratgeber, eine Art Gebrauchsanweisung fiir den Umgang mit
dem Kind, vor allem in den ersten Lebensjahren. Diese Ratgeber
sind wichtig, keine Frage, und einige richten sich auch unmittel-
bar an uns Vater. Doch mir geht es um einen Begleiter hin zu ei-
ner neuen inneren Haltung, einem grofleren Gefiihl dafiir, was Er-
ziehung eigentlich mit uns zu tun hat, und um eine Sammlung an
Impulsen, die unser Verstdndnis von Eltern-Kind-Beziehung er-
weitern soll.

Dieses Buch soll den Versuch wagen, eine »méannliche« Position
auf die Anforderungen und Grenzen des Vaterseins im 21. Jahr-
hundert zu formulieren. Auf der Grundlage aktueller Forschung
mochte ich meinen Beitrag zur aufrichtigen Reflexion herausfor-
dernder Themen im Vatersein leisten. Ich bin ziemlich sicher, dass
ich mit 20 Jahren Abstand und wesentlich mehr Zeit einiges anders
und neu sehen wiirde. Doch dieses Buch ist nicht der Versuch, un-
umstoflliche Ratschlége fiir die Ewigkeit zu geben. Es ist mein Ver-
such, inmitten der tiglichen Betroffenheit, der Freude und Uber-
forderung Gedanken und Impulsen nachzugehen, die fiir Viter
in dhnlichen Situationen hilfreich sind. Im Grunde ist es auch ein
Versuch, die bestmogliche Basis fiir meine eigenen Kinder zu le-
gen. Wohl wissend, dass ich in vielen Bereichen unzulidnglich und

begrenzt bin.
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Mein Buch soll eines dieser Biicher sein, bei denen wir uns ge-
wiinscht hatten, unsere Eltern hitten sie gelesen. Eine Sammlung
von Perspektivwechseln, Hintergriinden und Erfahrungen anderer
Viter sowie meiner eigenen Beratungsarbeit und meiner personli-
chen Auseinandersetzung mit meiner Rolle als Vater.

Die Kernbotschaft ist, dass wir Viter wesentlich fiir die Ent-
wicklung unserer Kinder sind und dass wir, die Viter im 21. Jahr-
hundert, diese Rolle sehr viel bewusster ausfiillen kénnen als Vater
fritherer Generationen. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn
wir lernen wollen, selbstreflektiert und achtsam unsere Kinder zu
begleiten.

So adressiert das Buch zentrale Elemente der - momentan fiir
Miitter noch deutlich prisenteren - Haltung der Bindungs- und
Beziehungsorientierung. Auf dieser Grundlage méchte ich Mog-
lichkeiten aufzeigen, wie Viter eine stabile und liebevolle Bezie-
hung zu ihren Kindern aufbauen und halten kénnen.

Um euch, liebe Viter, auf dem Weg in ein erfiillendes Vatersein
zu begleiten, mochte ich gemeinsam mit euch folgende Fragen be-

antworten:

= Welche Auswirkungen haben meine Prigung und meine Hal-
tung auf mein Vatersein?

=  Wie gelingt es mir, eine authentische Vaterprasenz und eine
gute Bindung zu meinem Kind zu etablieren?

* Wie halte ich meine eigenen Grenzen und Bediirfnisse im
Blick, um wertvoll in Partnerschaft und Vater-Kind-Beziehung

zu sein bzw. zu bleiben?

Nun koénnte ich so ein Buch mit 20 Jahren Abstand schreiben, ich
konnte aus der Perspektive eines Grofivaters beschreiben, was im
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Leben als Vater wirklich zahlt. Aber ich habe mich fiir dieses Buch
entschieden zu einer Zeit, in der meine Kinder noch verhaltnisma-
ig klein sind. Nach wie vor fiihle ich jeden Tag die Belastungen,
die Unsicherheiten, aber auch die tiefe Freude und Nahe, die mir
meine Kinder erméglichen. Taglich vor neuen Herausforderungen
zu stehen, an meine Grenzen zu kommen, die Entwicklung meiner
Kinder zu beobachten, schien mir entscheidend fiir die Realitits-
ndhe meines Buches.

Durch die intensive Arbeit mit Vitern, vor allem in Krisen, habe
ich gemerkt, dass meine eigenen Erfahrungen nicht so einzigartig
sind, wie ich dachte. Vieles, was mich beschaftigt und an Grenzen
gebracht hat, beschaftigt auch andere Viter. Viel Schmerz, viel Hilf-
losigkeit und viele Anspriiche bleiben unartikuliert und ohne Re-
sonanz, wenn ich mich nicht mit anderen Vitern austausche. Wie
auch in meinen Vatergruppen und -seminaren mochte ich mit die-
sem Buch dazu beitragen, dass es einen Austausch zwischen be-
wussten Vitern gibt, bei dem ich in der Lage bin, offen tiber meine
eigenen Begrenzungen, Pragungen und Irrwege zu berichten. Mit
meiner eigenen Geschichte, aber auch mit vielen Stimmen aus mei-
nen Vitercoachings will ich Viter dabei unterstiitzen, den Mut fiir
einen eigenen Weg zu finden, ihn jeden Tag weiterzuentwickeln

und ihre eigene souverdne Haltung zur Erziehung zu entdecken.

Durch meinen Entschluss, mich in diesem Buch ausschliefllich
mit Vater-Kind-Themen zu beschéftigen, hatte ich die wunderbare
Méglichkeit, einen sehr schnellen, sehr tiefen Einstieg in die vie-
len relevanten Themen zu finden, die das Leben mit Kindern mit

sich bringt. Auch durch meine Arbeit mit Vdtern und Familien
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und auf meinem eigenen Weg zum bewussten Vatersein wurde mir
Kklar, dass es neben den unzéhligen groflartigen Expertinnen auch
viele hervorragende ménnliche Autoren gibt, die mich zutiefst in-
spiriert und beeinflusst haben. Hier mochte ich stellvertretend fiir
alle Jesper Juul nennen, der vor allem durch seine vier Werte fiir
mich die Moglichkeiten meiner Vaterschaft erweitert, den Fokus
verdndert und mich dabei unterstiitzt hat, Gleichwiirdigkeit, In-
tegritdt, Authentizitit und Verantwortung zum Alltag meiner Va-
ter-Kind-Beziehung und meiner Arbeit mit Mannern und Fa-
milien zu machen. Die Stimmen von Jesper Juul, Gerald Hiither,
Mathias Voelchert, Nicola Schmidt und vielen weiteren grofiarti-
gen Autor*innen und Referent*innen werden an vielen Stellen in
diesem Buch horbar. Thnen allen gebiihrt mein grofler Dank.
Dennoch: Auch wenn ich in den letzten Jahren Dutzende Erzie-
hungsbiicher lesen konnte, war nichts so entscheidend wie die un-
mittelbare Resonanz und Erfahrung mit meinen Kindern. Sie ist
es auch, die meine Suche leitet: das Gefiihl »Es fiihlt sich gut an!«.
Hinzu kam die existenzielle Krise unserer familidren Trennung, das
Eingestiandnis, dass ich, wir gescheitert waren und dass es vieles
gibt, was ich »bearbeiten« muss, um wirklich présent, liebevoll und
zufrieden Vater sein zu kénnen. Dazu gehorte fiir mich vor allem
die Erkenntnis, dass ich gerade nicht alles bereits weif3, dass mein
Umgang mit herausfordernden Situationen nicht dazu gefiihrt hat,
Verbindung herzustellen, sondern eher dazu fithrte, mich mehr von
mir selbst und den Menschen in meiner Familie zu entfernen. Ich
begann zu ahnen, wie hilfreich es ist, von der méglicherweise mann-
lichen Perspektive, immer irgendwelche Losungen finden zu wollen,
in eine Perspektive des Beobachtens und des Fithlens zu kommen.
So ist vieles, was ich in diesem Buch formuliere, als Anregung ge-

dacht, als Moglichkeit, sich selbst zu positionieren, als Orientierung
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zur Selbstreflexion. So kann er gelingen, der Weg hin zu einer be-
wussten, liebevollen und authentischen Vater-Kind-Beziehung.

Gerade durch die Erfahrung meiner Trennung und durch ent-
scheidende Impulse in der Beziehung zur Mutter meiner Kinder
habe ich Perspektiven gewinnen konnen, die mir noch kurze Zeit
vorher undenkbar schienen. Schmerzvoll habe ich erkannt, dass
viele der Konflikte, die ich in Beziehungen hatte, sehr viel mit mir
selbst zu tun hatten. Dass vieles, was mein Leben bestimmt, sehr
viel mehr mit meinen eigenen Bindungs- und Beziehungserfah-
rungen sowie Lebensentscheidungen zu tun hat, als ich das wahr-
haben wollte.

Als junger Vater, der plétzlich damit konfrontiert war, dass sich
samtliche Freiheiten reduzierten, realisierte ich, dass ich einiges
andern muss, damit ich zufrieden, liebevoll und achtsam meine
Kinder begleiten kann. Dazu gehorte die Erkenntnis, dass ich in
Beziehungen, besonders zu meinen Kindern, nur gut und prasent
sein kann, wenn es mir selbst gut geht, und wenn ich die wesentli-
chen Themen in mir prisent und »im Griff« habe.

Eine Erfahrung, die viele Viter frith machen, ist, dass sie un-
ter Stress in Muster geraten, die sie fiir zutiefst unangebracht hal-
ten, die gewaltvoller sind, als sie je gutheiflen wiirden. Dennoch
fehlt es ihnen, und da ging es mir sehr dhnlich, an dem Bewusst-
sein, woher diese Reaktionen kommen und wie sie besser damit
umgehen konnen. Als Manner werden wir schon in frithen Jahren
dazu gebracht, unsere Emotionen nicht ernst zu nehmen, sie nicht
auszuleben und uns selbst dadurch als falsch zu erfahren. Oftmals
verlieren wir dadurch den Kontakt zu unseren »wahren« Gefiih-
len. Wir haben keine Moglichkeit, Gefiihlsausbriiche angemessen
wahrzunehmen, auszudriicken, zu regulieren. Wir spiiren, dass die

alten Muster, die oft Strafen und Gewalt beinhalteten, nicht mehr
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passend sind. Nicht fiir unsere eigene Gefiihlsregulation und auch
nicht fiir die unserer Kinder.

Vater sein ist nie ein abgeschlossener Prozess. Jeden Tag kann
ich neue Dinge an mir selbst, an meinen Kindern, in meiner Part-
nerschaft erkennen. Wenn ich dabei Entwicklung nicht als einsei-
tigen Prozess meiner Erziehung des Kindes sehe, sondern als ge-
meinsamen stidndigen Lernprozess, werde ich im Verlauf meines
Elternseins ein besserer Vater, ein besserer Partner, ein besserer
Mensch werden.

Als Vater muss ich meine eigenen Stirken, aber auch meine
Unsicherheit, meine Hilflosigkeit anerkennen und damit umge-
hen. Die meisten Schwierigkeiten in Beziehungen, besonders zu
unseren Kindern, haben sehr viel mehr mit mir selbst zu tun als
mit dem Fehlverhalten der Kinder. In diesem Buch geht es nicht
darum, uns selbst, unseren Eltern, unseren Kindern, unseren Part-
ner*innen Schuld zuzuweisen. Es geht darum, aus dem, wie die Si-
tuation jetzt ist, wie sie geworden ist, zu lernen und Verantwortung
firr die Zukunft zu tibernehmen.

Dazu gehort auch, anzuerkennen, wertzuschitzen, was wir
mitbekommen haben, was uns zu denen macht, die wir heute sind.
Dazu gehort, neu und bewusster den Fokus auf unsere Beziehun-
gen zu legen und nicht auf die permanente Bewertung von Verhal-
ten. Erst wenn ich selbst eine klare Haltung zu meinem Vatersein
habe, letztlich also zu mir selbst und zu meinen Kindern, kann ich
eine liebevolle und entspannte Fithrung {ibernehmen. Erst dann
kann ich die Entwicklung meines Kindes begleiten, ohne dabei
seine Wiirde zu untergraben.

Dieses Buch soll dabei unterstiitzen, besser zu verstehen, wer
wir sind, warum wir so reagieren, wie wir es tun, und wie wir zum

besten Vater werden, der wir, mit all unseren Beschrankungen,
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sein konnen. Damit sich unsere Kinder so entwickeln konnen, wie

wir uns das vielleicht auch fiir uns selbst gewiinscht hétten.

Ein Pladoyer fiir: JETZT

Die Zeit mit unseren Kindern geht so viel schneller vorbei, als wir
erwarten wiirden. Die Tage sind so kostbar, so unwiederbring-
lich - die Geschenke, die wir empfangen kénnen, so wesentlich.
Nutzen wir sie! Die Zeit, gerade mit kleinen Kindern, ist nicht zu
wiederholen. Natiirlich wissen wir das alle, und doch denken wir
oft genug: Spdter nehme ich mir die Zeit fiir dich! Sobald es ent-
spannter ist, geht es los! Sofort danach dndere ich was! Nach der
néchsten Stressphase wird es besser ...

Wer kennt das nicht? Erniichternd ist dann fiir viele von uns
der Moment, in dem wir merken, dass es zu spét ist. Dass wir vieles
so gern noch getan hitten. So viel an uns selbst, unserer Lebens-
situation und an unserer Beziehung zum Kind verdndern wollten.
Doch dann war es zu spiat. Die Anndherung und der Aufbau einer
tragenden Beziehung werden immer schwieriger.

Deshalb: JETZT ist die Zeit, uns mit unseren Kindern zu be-
schiftigen, sie wirklich aufmerksam und lernend zu begleiten.
JETZT ist die Zeit, uns mit dem auseinanderzusetzen, was un-
sere Beziehungen belastet, was uns freier und zufriedener machen
kann. JETZT ist die Zeit, klare Priorititen zu setzen und radikale
Schritte zu gehen.

Wir haben als Eltern die groflartige Moglichkeit, Vergessenes
wiederzuentdecken, uns emotional zu 6ffnen und als Mensch wei-
terzuentwickeln. Es gibt kein grofleres Geschenk fiir uns und fiir

unsere Kinder.
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»Die Veranderung lhrer Familie beginnt bei Ihnen. Seien Sie offen fir
Entwicklungen und glauben Sie an sich. Wir konnen jederzeit etwas Neues
lernen, vorausgesetzt, wir glauben, dass wir es kdnnen.« Virginia Satir'

Eigene Wege finden

Als Mann muss ich bereit sein, etwas zu investieren. Denn Vater-
sein ist einem Mann nicht in die Wiege gelegt, sondern muss er-
lernt und erarbeitet werden, genau wie das Miitter auch machen
miissen. In dem Augenblick, in dem ich als Vater immer wieder
versuche, auf mich zu achten, an mir zu arbeiten, bewusster zu er-
ziehen, bin ich fast automatisch auch niher an meinem Kind. Und
letztlich auch ndher an einem Weg, der fiir mich, meine Familie
und mein Kind so gestaltet ist, dass ich mich weniger getrieben,
weniger schuldig, weniger fremdbestimmt fiihle.

Deshalb nehmt euch die Zeit zu tberlegen, wie viel Zeit ihr
eigentlich in euch und eure Vater-Kind-Beziehung »investiert«.
Uberlegt regelmifig, wie stark belastet ihr seid, wo ihr immer wie-
der an Grenzen kommt und wo es sich ganz und gar nicht gut an-
tithlt. Habt ihr regelmaflige Zeit nur fiir euch? Lenkt ihr euch lie-
ber mit TV, Smartphone und Konsole ab? Seid ihr manchmal an
Punkten, wo ihr v6llig ausrasten kdnntet oder es auch tut? Das ver-
stehe ich alles gut und manchmal geht es mir noch heute so.

Ich kann jedem Elternteil empfehlen, sich Nachdenkzeit zu
nehmen, um wirklich (radikal) Stressfaktoren zu reduzieren und
an sich zu »arbeiten«. Besonders da, wo man merkt, dass es so
nicht weitergehen kann. Sucht euch dafiir Gelegenheiten, Freunde,
andere Viter und eventuell auch professionelle Begleiter. Es lohnt
sich immer, wenn ihr dafiir sorgt, dass es euch und euren Kindern

gut geht!
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REFLEXION
Veranderung beginnen - Druck herausnehmen

= Wie kann ich meinen Alltagsstress reduzieren, um entspannter mit
meinen Kindern umzugehen?

= Wie kann ich meinen Tagesablauf gestalten, um weniger Frust und
Arger »nach Hause« zu bringen?

= Was ist in meinem Tagesablauf wirklich essenziell, was nicht?

= Welche Erwartungen und Anspriiche habe ich, die mir mehr abverlan-
gen, als ich im Moment geben kann?

= Wiirde ein offener Austausch mit der Mutter meiner Kinder dabei hel-
fen, sich gegenseitig besser wertzuschatzen und zu unterstitzen, um
»Synergien« und eigenen Freiraum zu finden?

Die Art Vater, die du sein willst, hat einen fundamentalen Ef-
fekt auf die Qualitat der Beziehung, die du mit dem ungeborenen
Baby formst. Médnner, die bewusst den Vater in ihre Identitét ein-
tiigen konnten, hatten eine starkere Bindung zu ihrem ungebore-
nen Kind als solche, die sich vor allem als Erndhrer der Familie
sahen, schreibt Anna Machnin.” Natiirlich beschrankt sich diese
Aussage nicht nur auf ein Kind im Babyalter. Die Vater-Kind-Be-
ziehung kann nach meiner Erfahrung immer neu gestaltet werden.
Barbara Streidl bemerkt 2015 aber klar auch die gesellschaftlichen
und familidren Barrieren, denen Viter gegeniiberstehen: »Ohne
Autoritdt, ohne Anerkennung, ohne Vertrauen von auflen in ihre
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Fahigkeiten wird vielen Vitern der Weg verschlossen bleiben zu
ihrer eigenen Vateridentitit. Es wiirde ihnen schwerfallen, sich zu
emanzipieren von den historisch gewachsenen Zwingen, die an
vielen Stellen eine starke Beziehung zu ihren Kindern erschweren,
wie sollen sie so zum Vorbild werden?«’

Viele Viter, ich eingeschlossen, haben erst mal nur den einen
klaren Anspruch: Ich will hier sein, bei meinem Kind, ich will
bestmoglich dazu beitragen, dass seine Entwicklung im besten al-
ler Sinne gelingt. Dazu gehort, wie ich in den vorherigen Kapiteln
versucht habe darzustellen, immer wieder zu lernen, neu zu verste-
hen und bereit zu sein, auch Schmerzhaftes anzunehmen.

Dazu gehort auch, sich seine Fehler zu verzeihen. Und die wer-
den wir alle machen, haben ldngst geniigend gemacht. Victor Chu
rat uns, sich zu seinen Fehlern zu bekennen, aus ihnen zu lernen
und es besser zu machen. Auch lebenslange Schuldgefiihle sollen
wir annehmen, von ihnen lernen und sie dann loslassen.

Nur ich selbst kann den (inneren) Druck herausnehmen, Hek-
tik reduzieren und nach Wegen zu mehr Ruhe suchen. Dafiir be-
notigt es die bewusste Entscheidung: Ich will das nicht mehr und
tibernehme fiir meinen Stresslevel bewusst Verantwortung. Dann
koénnen wir uns iiberlegen, wie das konkret aussehen kann. Oft
lohnt sich auch ein Blick auf die Dinge, die wir mit Freude vor
dem ersten Kind gemacht haben, Dinge, die uns guttun und fiir
mehr Zufriedenheit im Familienalltag sorgen wiirden. Auch wenn
viele engagierte Viter ein schlechtes Gewissen, ja Schuldgefiihle
haben, dann nicht zu 100 Prozent zu unterstiitzen, ist es dennoch
wichtig, den Mut zu haben, sich diesen Platz fiir sich selbst zu neh-
men. Meine Erfahrung ist, dass die meisten Miitter dieser Idee
eher positiv gegeniiberstehen, es als eine sinnvolle Investition in

die Familienatmosphire einordnen kénnen. Kinder brauchen kei-
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nen permanent auf sie gerichteten Butler, sondern »einen Vater,
der sein Ding macht, bei dem sie aber immer wieder dabei sind
und zusehen diirfen, wie er lebt, wie er denkt, spricht, fihrt, die
Welt sieht«.*

Neues denken

Bewusstes Elternsein bedeutet fiir mich (mittlerweile), dass Hin-
terfragen die Grundlage fiir alles ist, was in der Familie da ist. Au-
Berdem, wie Nora Imlau es nennt, das »Uberpriifen des Ruck-
sacks«, also das Kennenlernen und »Aussortieren« von Dingen,
die meine Eltern-Kind-Beziehung und mich selbst unnotig be-
lasten.

Das Gefiihl beziehungsweise die Resonanz unserer Beziehung
ist der entscheidende Wegweiser, ob wir auf dem richtigen Weg
sind. Jesper Juul meint, dass es deshalb fiir alle Beteiligten so wich-
tig ist, dass sich die Eltern griindlich und aufrichtig mit ihren ei-
genen Stirken, Grenzen und Moglichkeiten auseinandersetzen.’
Wir miissen beginnen, der Macht des Kompromisses zu vertrauen,
nicht als Theater, sondern als Angebot auf Augenhdhe, bei dem wir
davon ausgehen, dass die Bediirfnisse unserer Kinder genauso Be-
achtung finden wie unsere eigenen. Dazu gehort aber auch, anzu-
erkennen, dass wir eine gewaltige Macht gegeniiber unseren Kin-
dern haben, und im Blick zu haben, diese Machtposition so wenig
wie moglich zu missbrauchen.

Kinder sehnen sich nach Beziehung, nach Resonanz und Még-
lichkeiten, sich selbst und ihre Féahigkeiten zu erleben. Mathias
Voelchert schreibt dazu passend:
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»Es geht darum, jedes Kind zu sehen, wie es in seiner Einmaligkeit ist, und
als Eltern Verantwortung zu Gbernehmen, wenn es Schwierigkeiten gibt.

Ich kann sehr gut verstehen, dass wir gern funktionierende Kinder hatten.
Die unsere Arbeitsabldufe eher erleichtern. Eines weiB ich sicher, durch
die alte Erziehung bekommen Sie diese Kinder nicht. Ist es denn (iberhaupt
angemessen, von einem Menschen Funktionieren zu erwarten?«®

Die Erkenntnis iiber sich selbst hat aber nicht automatisch neue,
bessere Verhaltensweisen zur Folge. Die miissen erst gefunden
und erprobt werden. Neue Perspektiven, eine andere Haltung
und neue Routinen konnen alles verdndern. Wenn wir uns die ge-
samte Zeit mit unserem eigenen Gedankenkarussell beschiftigen,
uns immer dieselben Angste und Szenarien beherrschen, bleiben
wir am Ende gefangen und handlungsunfihig. All der gute Wille,
die neuen moéglichen Ansatzpunkte bleiben verborgen und nichts
wird sich fiir uns dndern. Sobald wir jedoch wohliiberlegt, in Kon-
takt mit unseren Gefithlen handeln, Neues denken und umsetzen,
konnen sich auch bisher erdriickende und aussichtslose Fami-
liensituationen dndern. Dafiir braucht es oft einen (objektiveren)
Blick von auflen, viel Austausch, neuen Input, der die gewohn-
ten Gedanken erweitert und langsam verdandert. Dann kann eine
von uns erzeugte Ursache wirkliche Wirkung entfalten! Wiinsche,
dass sich andere bewegen und éndern, sind nachvollziehbar, meis-
tens aber wirkungslos. In sehr vielen Féllen haben wir als Eltern
viel mehr Handlungsspielraum, als wir denken. So erzdhlte mir

ein Freund:
Erst als ich mich bewusst entschieden habe, weit vor meinen Kindern auf-

zustehen und die morgendliche Ruhe fiir mich und mein Lernen zu nutzen,
habe ich ein neues Gefiihl von Selbstbestimmtheit, von Zufriedenheit be-
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kommen. Ich konnte dann sehr viel entspannter die morgendliche Routine
mit meinen Kindern angehen, war wesentlich weniger gereizt und der Tag
hatte schon das Geflhl hinterlassen, auch neben dem Vatersein noch pro-
duktiv zu sein.

Welcher Aufgabenbereich mir als Vater am besten liegt, das finde
ich nur heraus, wenn ich den Job auch wirklich antrete. Deshalb:
ausprobieren und immer wieder abstimmen! Oft genug gibt es
auch Aufgabenbereiche, die in der Priorititenliste ganz nach unten
rutschen konnen, damit die eigene Energie und Zeit fiir uns selbst
und die »Beziehungsarbeit« iibrig bleibt.

Selbstwirksamkeit

Was brauche ich, um mehr Selbstsicherheit zu bekommen? Was
heute entschieden ist, kann in ein bis zwei Jahren ganz anders aus-
sehen! Da sich unsere Kinder so schnell verdndern, ist es wich-
tig, auch in die Zukunft zu denken, wo immer das moglich ist.
Dinge, die beim Baby wie eine uniiberwindbare Hiirde aussehen,
z.B. Dreimonatskoliken, 16sen sich manchmal einfach durch die
kindliche Entwicklung in Luft auf. Auch Konflikte, die wir viel-
leicht lange Zeit haben, verschwinden manchmal, wenn wir selbst
etwas in unserer Aufmerksamkeit oder unseren Routinen dndern.
Wichtig scheint mir der bewusste Schritt, uns als Viter und Fami-
lien fiir Ablaufe, Werte und Priorititen zu entscheiden, moglicher-
weise entgegen duflere (und innere) Erwartungen.

Doch wie gelingt mir die Abgrenzung von dufleren Erwartun-
gen? Ein wichtiger Schritt, der zu mehr Gelassenheit und weniger

Erwartungsdruck fiihrt, ist die schrittweise Abgrenzung zu Din-
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gen, die mir nicht guttun. Welche Aspekte meiner Arbeit sind das?
Was tut mir im Umgang mit meinen Kindern nicht gut? Was be-
lastet mich in meiner Partnerschaft, was fehlt mir darin? Habe ich
mir zu viele, zu grofe Projekte aufgehalst? Welche Erwartungen
erfiille ich jede Woche, die eigentlich gar nicht meine sind, son-
dern die Erwartungen anderer? Oft stecken hinter fehlender Ab-
grenzung letztlich Unsicherheiten, fehlende Impulse von auflen
und auch fehlendes Wissen dartiiber und die (innere) Erlaub-
nis dafiir, dass Dinge auch anders gehen, anders gemacht werden
koénnen. Von uns! Und das muss nicht beim ersten Mal gelingen,
vielleicht auch nicht beim zweiten oder dritten. Doch gerade die
Manner, die immer wieder neu nach Ansitzen suchen, Feedback
erhalten und dann ihr Verhalten anpassen, kommen in ihrer Va-
ter-Kind-Beziehung sehr viel schneller zu echter Ndhe und einem
Gefiihl der Sicherheit, auf einem guten Weg zu sein.

In einem Workshop flr Vater aus einem groBen DAX-Konzern ist mir der
Vergleich mit einem Tool eingefallen. Auch wenn ich im Umgang mit Kin-
dern kaum von einem Werkzeug sprechen wiirde, war der Vergleich fir vie-
le der Teilnehmer sehr einleuchtend: ein Tool wird stetig angepasst, auf der
Basis des Feedbacks zahlreicher Nutzer. Seine Benutzung ist nicht in weni-
gen Minuten erlernt, es braucht oft Monate oder langer, damit es wirklich
hilfreich ist. Niemand wirde gleich nach der ersten Version aufgeben oder
darauf vertrauen, dass es nie wieder ein Update braucht. Und wir geben
nach einem ersten zaghaften Versuch der Verdnderung auf, wo die familia-
ren Zusammenhange oft sogar komplexer sein kdnnen?

Miitter geben oft ihre gesamte Energie in die Balance zwischen Fa-

milie und Beruf. Doch in dem Mafle, wie Viter versuchen, eine

ahnliche Balance anzustoflen, merken wir, wie ibermenschlich
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ein solches Ansinnen ist, wie sehr es uns permanent iiberfordert.
Die Lebensrealititen voller Anspannung, Unzufriedenheit und
Erschopfung, die sich aus diesem meist unldsbaren Dilemma er-
geben, sind oft traurig und werden kaum noch jemandem wirk-
lich gerecht.

Neben den dufleren Erwartungen sind auch die offiziellen und
inoffiziellen Regeln in unserem Zuhause entscheidend fiir die At-
mosphire und den Umgang in der Familie. Oft folgen wir da Kon-
zepten, die wir uns selten wirklich bewusst gemacht haben, die sel-
ten unsere eigenen sind. Es lohnt sich, diese Regeln immer mal
wieder auf den Priifstand zu stellen.

REFLEXION
Familienregeln bewusst setzen

= Wie bewusst sind mir die Regeln, die wir zu Hause haben? Was sind
eigentlich unsere Regeln?

= Welche davon habe ich einfach Gbernommen, welche haben wir uns
irgendwann ausgedacht und dann nie wieder reflektiert?

= Welche Regeln machen jetzt, mit vielleicht reiferen Kindern, Gberhaupt
noch Sinn?

= Was verursacht uns allen nur unnétigen Stress?
= Welche Regeln tun mir Gberhaupt nicht gut?
= Was fehlt uns? Was fehlt mir?

= Wie kénnen wir gemeinsam darangehen?
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Das Ziel: Familienleben selbstbestimmt gestalten

Es gibt wahrlich kaum einen Spruch, der auf den ersten Blick ab-
gedroschener klingt: seinen eigenen Weg finden! Was bedeutet
das Giberhaupt? Wie viele eigene Wege muss es dann noch geben?
Klingt das nicht wahnsinnig anstrengend, alles fiir mich selbst fin-
den zu miissen? Was ist dann noch das Verbindende, das Haltge-
bende? Wir wissen mittlerweile ziemlich gut, dass Familienleben
komplex ist, dass wir selbst und unsere Kinder komplex und ein-
malig sind. Wir kommen nicht daran vorbei, in unserer Lebenssi-
tuation immer wieder zu schauen, was unsere Beziehungsqualitat
und unsere eigene Zufriedenheit verringert und wie wir sie wieder
verbessern konnen. Das kann im Laufe der Jahre immer wieder
anders sein, unsere Paar- und Berufssituation werden da vor allem
Einfluss nehmen, bzw. wir auf sie, und die Bediirfnisse und Fahig-
keiten unserer Kinder werden sich ebenfalls immer wieder veran-
dern. Etwas Konstanz kann da der Fokus auf unsere inneren Werte
sein, eine Art langfristige Perspektive dariiber, was uns als Fami-
lie wichtig ist.

Wie wollen wir z. B. die Beziehung zwischen uns und unseren
Kindern in 15-20 Jahren haben? Wie wollen wir unsere Kinder »in
die Welt entlassen«? Meine Vorstellungen sind dafiir mittlerweile
sehr klar, auch wenn sie sich in den néachsten Jahren sehr wohl dn-
dern konnen: Ich mochte eine vertrauensvolle Beziehung weit
tiber die Versorgung und Pflichtbesuche hinaus mit einem Kind,
das selbst von sich weif3, wer es ist, und eine genaue Vorstellung
davon hat, was es nicht will. Auf seinem eigenen Weg soll es wis-
sen, dass der elterliche Halt immer da ist und meine Liebe und Un-
terstlitzung frei von Leistungserwartungen sind. Ich mochte es

dazu befihigen, eigene Entscheidungen zu treffen und mit Riick-
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schldgen selbstbestimmt umzugehen. So wie ich es die letzten
Jahre zu lernen begonnen habe, mochte ich, dass meine Kinder fiir
sich selbst sorgen, ihre eigenen Grenzen und ihren Schmerz kom-
munizieren und auf dieser Basis auch die Sorge fiir andere {iber-
nehmen konnen. Wie Mathias Voelchert einmal so treffend for-
mulierte: »Das schaffe ich nicht mit Erziehung, sondern (nur) mit
gutem Kontakt und guter Fithrung. Dann bin ich als Mutter und
Vater ruhig und voller Zuversicht, weil ich weif3, ich habe alles ge-
geben, was ich konnte, jetzt ist das Kind selbst an der Reihe.«

»Nicht: Ich sag dir, was du tun sollst, sondern sie brauchen respektvoll
gefihrte Beziehung: Ich sage dir, was ich will, und du sagst mir,

was du geben kannst, und danach geht's in die nachste Verhandlungsrunde.«
Mathias Voelchert’

In diesem Kapitel soll es darum gehen, sein Leben so zu reflek-
tieren und so zu gestalten, dass darin moglichst viele Dinge sind,
die Freude und Gelassenheit geben, und moglichst wenige Dinge,
die unnotig belasten und abhéngig machen. Meine Erfahrung ist,
je mehr ich mich bewusst fiir Dinge entscheide, die mir wichtig
sind, desto mehr bekomme ich das Gefiihl von Selbstwirksamkeit
und die Freiheit, wirklich wahlen zu konnen, statt im so oft besun-
genen Hamsterrad gefangen zu bleiben. Dahinter steckt der Ge-
danke, dass ich nur achtsam und liebevoll begleiten kann, wenn
ich nicht allzu sehr in den Tagesabldufen getrieben bin, sondern
nur so viele fremdbestimmte Dinge hereinlasse, wie absolut nétig.
Vieles, was sich hinter dieser Denke verbirgt, findet sich im Mi-
nimalismus wieder, dem Versuch, alles Uberfliissige zu entfernen
und Platz fiir das Wesentliche zu schaffen, sowohl im Materiellen

als auch im Immateriellen. Die Auseinandersetzung damit hat sich
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fir mich bewdhrt, hat mir gezeigt, wie viel Ballast einen Grofiteil
meiner Energie verzehrt und wie viel mehr Zufriedenheit moglich
ist, wenn ich zusammen mit meiner Familie meine Energie auf we-
niger, dafiir umso Beziehungsorientierteres richte.

Doch bevor ich tiberhaupt weif3, wie mein eigener Weg aus-
sehen kann, muss ich nicht nur ein Fundament dafiir haben, wie
ich die Beziehung zu meinem Kind gut gestalten kann, sondern
auch, wie ich meine Abhéngigkeiten so gering wie méglich hal-
ten kann. Nur wenn ich moglichst viel stressfreie Zeit habe, habe
ich die Moglichkeit, sie bindungsorientiert und achtsam zu nutzen.
Wir selbst konnen unsere Lebenssituation fundamental verandern,
wenn wir davon ausgehen, dass wir in vielen Lebensbereichen
eben nicht ausgeliefert und handlungsunfihig sind. Wir brauchen
den Blick auf uns selbst, um dadurch neue Perspektiven zu finden,
die dann Einfluss auf die Eltern- bzw. Paarbeziehung haben und
den Boden fiir eine gelungene Vater-Kind-Beziehung legen.

Sorge zuerst fiir dich selbst, dann fiir die Qualitat eurer Paarbeziehung und
dann fiir eure Kinder. Nicht umgekehrt!

Ich habe ziemlich frith verstanden, dass ich, selbst wenn ich es
wollte, kein perfekter Vater sein wiirde, es aber auch nicht zu sein
brauchte. Statt einem diffusen Perfektionismus nachzuhecheln,
habe ich das Vertrauen gewonnen, dass meine Kinder sich weitge-
hend selbst entwickeln, Erziehung, so wie ich sie kannte, nicht n6-
tig ist. Ich produziere nicht die Kinder durch meine Erziehung. Er-
ziehung findet zwischen den Zeilen statt. Unsere Kinder schauen
sich das Leben von uns ab. Sie lernen von meiner Gelassenheit und

werden selbst eher gelassen, oder sie lernen von meiner Nervositat
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und werden eher angespannt. Natiirlich spielen auch noch andere
Faktoren eine Rolle, wie meine Kinder sich entwickeln, aber mein
Vorbild zéhlt. Wenn ihr euren Kindern also eine Aufforderung wie
»Reifd dich zusammen!« zuwerft, haltet vorher oder nachher kurz
inne, ob sie wirklich stimmig ist bzw. war, ob sie in eurer jetzi-
gen Lebenssituation und gemaf; euren Werten (noch) Sinn macht,
oder ob da eigentlich Anspriiche von anderen oder von euch selbst

mitschwingen, die dem Kind nicht gerecht werden.

Ich bin wesentlich fiir die Gestaltung unseres Familienlebens, und das immer
wieder neu. Verdnderungen kdnnen nur durch die »Arbeit« an mir selbst ge-
lingen, alles andere kann dem folgen.

Ich kann aus meiner Rolle aussteigen, besonders in Konflikten. Ich
kann definieren, was mir wichtig ist und wie ich mit meinem Um-
feld umgehe. Dafiir muss ich aber wissen, wie ich auf Stressfak-
toren reagiere und was ich dabei anders haben mochte. Ich muss
wissen, was mir guttut und was mir in der Beziehung zu mei-
nem Kind und meiner Partner*in eher schadet. Datiir werden wir
im besten Falle wohlwollendes Feedback von unseren (Ex-)Part-
ner*innen bekommen und erleben immer wieder unterschiedliche
Reaktionen, auf die wir reagieren kénnen. Doch das muss kein pu-
res Trial and Error sein.

Gebt euch die Erlaubnis, Dinge anders zu machen und zu ent-
scheiden, wie etwas in eurem Leben sein soll. Niemand anders
wird es tun, wenn ihr es nicht tut. Die reine Reaktion auf das Ver-
halten und die Erwartungen der anderen wird verhindern, dass
ihr selbstwirksam, entspannt und zufrieden Vater und Mann sein

konnt.
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