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Warum sollte ich jetzt noch ein Buch lesen, wo ich doch genug anderes zu
tun habe? Vielleicht habe ich sogar Sorge, dass es mir noch mehr Druck
macht. Dass es mir noch deutlicher zeigt, wie ich tagtaglich hinter meinen
Erwartungen zuriickbleibe und immer wieder meine Familie und auch
mich enttdusche. Was will mir dieser Typ erzéhlen, wo sich sowieso schon
alles um Optimierung dreht, um mehr und schneller? Und warum gleich
radikal, wo ich doch einfach nur ein guter Vater sein will und es sich
manchmal eher wie Uberleben anfiihlt?

Mein Buch soll eines dieser Biicher sein, bei denen wir uns gewiinscht
hétten, unsere Eltern hitten es gelesen. Eine Sammlung von Perspektiv-
wechseln, Hintergriinden und Erfahrungen anderer Viter sowie meiner
eigenen Beratungsarbeit und meiner selten einfachen persénlichen Aus-
einandersetzung mit meiner Rolle als Vater.

Weniger eine Sammlung von Tipps und Tricks, auch wenn ich total
nachvollziehen kann, wie sehr wir uns nach einfachen «Hacks» sehnen,
durch die alles anders wird ... Mehr eine Suche nach hilfreichen Blick-
winkeln, die Entwicklung einer neuen Haltung, der Aufbau eines wach-
senden Fundaments, das uns zu einem prisenteren, entspannteren Mann
macht. Eine radikale Basis, Vatersein im 21. Jahrhundert neu zu leben.

Bei all dem, was sich so scheinbar unkontrolliert und dramatisch ver-
andert, bei aller Unsicherheit dariiber, was mittlerweile echt ist und was
nicht, glaube ich, dass es so etwas wie ewige Grundsitze gibt, auf die wir
uns zuriickbesinnen, verlassen kénnen. Die uns das Gefiihl geben, das
Wesentliche im Blick zu haben und das Richtige haufiger zu tun.

Dieses Buch will eine Neuausrichtung sein, eine Wiirdigung dessen,
was wir schon «geschafft» haben, und eine Anerkennung dessen, was wir
anders machen wollen, auch wenn wir noch nicht wissen, wie.

Die Kernbotschaft ist, dass wir Viter in der Entwicklung unserer Kin-
der wesentlich sein konnen, enormen Einfluss haben (auch wenn wir es
noch nicht realisieren) und dass wir, die Viter im 21.Jahrhundert, diese

Rolle sehr viel bewusster ausfiillen konnen als Viter fritherer Generatio-

n



nen. Nicht weil wir besser sind als unsere Viter. Sondern weil wir heute
eine Sprache fiir das haben, was frither kaum im Blick war. Und weil wir
heute mehr denn je die Wahl haben, anders zu handeln - ein Privileg,
aber gleichzeitig wohl die grofite Herausforderung unseres Lebens.

Ich weif nicht, wie oft ich iiber mich gedacht habe, dass das alles an-
dere als cool war, wie ich gerade mit meinen Kindern umgegangen bin,
wie sehr ich mich dariiber gedrgert, ja, geschamt habe, wie wenig achtsam,
wie unreguliert, wie respektlos ich manchmal unterwegs war, manchmal
auch noch bin. Obwohl ich genau das nie sein wollte.

Vater sein ist heftig! Mutter sein vielleicht noch mehr. Erst recht, wenn
wir merken, dass unsere automatischen Muster oft alles andere als hilf-
reich sind. Auch wenn ich mich mit meinen Kindern gesegnet fiihle, ist es
dennoch nicht selten anstrengend. Ich durfte die letzten Jahre unfassbar
viel lernen und merke, wie das die Beziehung zu meinen Kindern auf ein
vollig neues Fundament gestellt hat. Ich konnte auf Schimpfen, Strafen
und trotziges Zuriickziehen verzichten — meistens. Meine eigene Emotio-
nalitdt wird mir immer vertrauter, und ich weif3, was sich hinter meiner
Wut, meiner Angst, meiner Scham verborgen hat. Durch meine Kinder
habe ich gelernt, wer ich eigentlich bin oder zumindest sein kénnte. Ich
habe gelernt, milder und wohlwollender mit mir zu sein. Und dennoch: Es
ist und bleibt anstrengend! Und dennoch wiirde ich es niemals eintau-
schen wollen.

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 beschiéftigt und an Grenzen gebracht hat, be-
schéftigt auch andere Viter. Téglich vor neuen Herausforderungen zu ste-
hen, an meine Grenzen zu kommen, die Entwicklung meiner Kinder zu
beobachten - das schien mir entscheidend fiir die Realitatsndhe dieses
Buches.

Mir ist bewusst, dass einiges von dem, was ich hier schreibe, im Grunde
auch an mich selbst gerichtet ist. Ich bin nicht fertig mit meiner Entwick-
lung als Vater. Ich scheitere immer wieder an dem, was mir noch nicht

gelingt, und dem, was ich eigentlich besser weif3. Doch ich habe verstan-
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EINFUHRUNG

den, dass es sich lohnt, auch die kleinen Schritte zu sehen und zu wirdi-
gen. Und zu akzeptieren, dass wir jeden Tag dazulernen - durch unsere
Fehler oft mehr als durch unsere Erfolge.

Warum gerade jetzt? Weil die Welt unsicherer geworden ist, als viele
von uns es je erlebt haben. Kriege und Krisen, eine Wirtschaft, in der
kaum noch etwas sicher scheint, ein Arbeitsleben, das sich schneller dreht,
als wir mitkommen. Diese Unsicherheit bleibt nicht drauflen vor der Tiir.
Sie sitzt mit am Esstisch — als Gereiztheit am Abend, als Sorge um den Job,
als das dumpfe Gefiihl, allem gleichzeitig gerecht werden zu miissen und
nirgends mehr richtig da zu sein. Viele Viter sind heute tiberfordert und
orientierungslos. Nicht, weil wir es nicht anders machen wollten, sondern
weil uns selten jemand zeigen konnte, wie das gehen soll: Halt geben in
einer Welt, die selbst keinen Halt mehr bietet. Genau deshalb dieses Buch.
Und genau deshalb jetzt, in aller liebevollen Radikalitét, die es braucht.

Wenn deine Kinder zehn Jahre alt sind, hast du vermutlich achtzig bis
neunzig Prozent der gemeinsamen Zeit mit ihnen bereits verbracht. Jetzt
ist die Zeit, um Dinge zu verdndern. Dich und deine Situation ernst zu
nehmen, prisent zu sein.

Fiir wen ist dieses Buch? Zuerst fiir Viter - in allen Phasen und Kon-
stellationen: fiir die, die gerade erst Vater geworden sind und sich noch
ziemlich verloren fiithlen, fiir die, die jeden Tag nach Hause kommen, ge-
nauso wie fiir getrennte Viter, fiir alleinerziehende Viter, Patchwork-
Viter, Viter in queeren Familienmodellen. Aber nicht nur. Es ist auch fiir
alle, die besser verstehen wollen, womit Viater heute wirklich «kdmpfen» -
fiir Partnerinnen und Partner, fiir Miitter, fiir alle, die mit Vitern leben,
arbeiten oder aufgewachsen sind. Wer versteht, was unter der Oberfliche
liegt, kann anders einordnen, sich neu positionieren und Verantwortung
bewusster gestalten.

Wenn du dieses Buch liest, gehe ich davon aus, dass du entweder eine
wohlwollende Partnerin oder einen Freund an deiner Seite hast, der/die
das Gefiihl hatte, dieses Buch wiirde dir in deinem Potenzial als Vater
helfen. Oder ich gehe davon aus, dass du vielleicht weniger laut, weniger

erschopft und hart gegeniiber deinen Kindern sein willst, dir mehr Mit-

13



Radikal annehmen, was ist:
«So lebe ich gerade.»

Ich bin erschopft, die meisten von uns sind es. Aber wiirden wir das zu-
geben, uns eingestehen? Es lauft doch eigentlich alles, irgendwie. Ich
komme nach Hause, falle auf die Couch, der Tag war lang, die Arbeit
fordernd, die To-do-Liste scheint nie zu enden. Doch wahrend ich mir
einen kurzen Moment der Ruhe gonne, spiire ich die Erwartung im
Raum. Die Kinder wollen Aufmerksamkeit, die Partnerin hat ihre eige-
nen Herausforderungen des Tages, der Haushalt macht sich nicht von
allein. Und da ist sie wieder, diese subtile, nagende Erschopfung. Mittler-
weile vielleicht so vertraut, dass wir sie kaum noch wirklich ernst neh-
men.

Wie ist das bei dir? Kommst du nach einem langen Tag nach Hause,
horst deine Kinder schreien, die Kiiche ist Chaos, und trotzdem fiihlt es
sich an, als hattest du nichts geschafft? Oder du sitzt abends im Auto vor
der eigenen Haustiir und brauchst noch drei Minuten, bevor du reingehen
kannst. Weniger, weil du nicht willst, sondern weil du nicht weifst, woher
du die Energie nehmen sollst fiir das, was drinnen auf dich wartet.

In einer meiner Vitergruppen sagte ein Mann zum ersten Mal laut,
was viele dachten: «Ich bin einfach dauermiide. Nicht nur kérperlich.»
Und alle nickten. Niemand fragte nach. Niemand erklarte. Es war einfach
da, dieses gemeinsame Wissen, dass es so nicht weitergehen kann, und
gleichzeitig diese Ahnungslosigkeit, was denn stattdessen.

Viele Médnner rutschen in diese Art von Erschépfung, ohne es bewusst

zu merken — gerade die, die «gute» Viter sein wollen. Sie funktionieren,
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SCHLUSSEL 1 Radikal annehmen, was ist: «So lebe ich gerade.»

weil sie gelernt haben, dass das ihre Rolle ist. Doch wahrend Frauen seit
Jahrzehnten offen tiber die Mehrfachbelastung von Familie und Beruf
sprechen, bleibt die Erschopfung von Vitern oft unsichtbar, fiir andere
und fiir sie selbst. Und das hat massive Auswirkungen, vor allem auf ihre
Partner und Kinder.

Wenn wir ehrlich wiren, miuissten wir anerkennen, dass Vereinbarkeit
im Grunde eine Tauschung ist. Vielleicht sogar eine Liige. Denn sie sug-
geriert: Wenn wir doch nur ein bisschen besser optimieren, noch mehr
machen und effizienter unterwegs sind, dann funktioniert das schon alles.
Und ich wiirde behaupten, dass du als Vater und auch als Mutter schon
linger versuchst, die Dinge genau in diesem Sinne zu optimieren. Und
vermutlich bist du nicht in einem Zustand, in dem sich plotzlich alles
leicht und wunderbar abgestimmt anfiihlt.

Letztlich ist es einfach nur Realismus, anzuerkennen: Die Rahmenbe-
dingungen, unter denen wir Familie bewusst und bediirfnisorientiert le-
ben wollen, sind in weiten Teilen noch zutiefst hinderlich. Wenn es sich
tiir uns oft wie Scheitern anfiihlt, wie Nicht-gut-genug-Sein, dann ist
diese Uberforderung nicht allein unsere Schuld. Vieles davon ist nicht in
Stein gemeiflelt, auch wenn es sich lange so angefiihlt hat.

Die Taktung im dritten Jahrzehnt des 21.Jahrhunderts ist in keiner
Weise vergleichbar mit dem, was wir vor zehn, zwanzig, flinfzig oder
finfthundert Jahren erlebt haben - als Menschen mit unverdndertem Ner-
vensystem, den gleichen physiologischen und kognitiven Einschrankun-
gen wie damals. Wahrend ich dieses Buch schreibe, scheint die Welt an
vielen Stellen am Abgrund. Der dufere und innere Druck, der uns durch
Social Media, stindige digitale Prasenz und die immer weniger werden-
den Riaume fiir wirkliche Resonanz erreicht, ist enorm.

Das Gefiihl, immer hinterherzuhingen, nur funktionieren zu miissen,
nicht innehalten zu diirfen und zu konnen - das ist weit weg von der
Sehnsucht nach einem friedvollen, verbundenen Leben. Was ich gerne als
«Zombiemodus» bezeichne, ist etwas, das wir ohne radikale Korrektur
und Schutzmechanismen als unser grofites Hindernis anerkennen miis-

sen: dieses Weitermachen ohne Kontakt zu uns selbst, dieses Funktionie-
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TEIL | Selbst - Wer bin ich als Vater und wer will ich sein?

ren auf Autopilot, wihrend wir stindig spiiren, dass etwas Wesentliches
verloren geht.

Die Vereinzelung, die subtile Einsamkeit, die Ohnmacht gegeniiber
dem, was um uns herum passiert, all das addiert sich. Und irgendwann ist
der Unterschied zwischen Funktionieren und Leben so grofl geworden,
dass wir ihn nicht mehr iibersehen konnen. Viele Viter merken das erst in
der Krise: im Burn-out, in der Trennung, in einer Krankheit. Dann wird
sichtbar, dass sie jahrelang nur funktioniert haben. Dass die Reizbarkeit,
die Schlafprobleme, die innere Leere keine Zufdlle waren, sondern Friih-

warnsignale eines Nervensystems im Daueralarm.

Es gibt die Art von Erschopfung, die nicht einfach mit einer Nacht guten
Schlafs verschwindet, sondern sich entwickelt, wahrend wir berechtigter-
weise alles unterordnen, um bestmdglich unsere Kinder zu versorgen.
Eine, die tief sitzt, weil sie nicht nur den Korper, sondern die gesamte
Identitdt betrifft. Viele Manner kennen dieses Gefiihl, aber die wenigsten
wiirden das so formulieren. Es ist die Mischung aus Verantwortung, un-
zéhligen (teils unausgesprochenen) Erwartungen, der eigenen Unsicher-
heit und dem fast verzweifelten Wunsch, alles richtig zu machen - als Va-
ter, als Partner, als Ernahrer, als Mensch.

Die Studie des Deutschen Jugendinstituts (D]JI, 2022) zeigt, dass Viter,
die aktiv in die Kinderbetreuung eingebunden sind, im Durchschnitt acht
zusitzliche Arbeitsstunden pro Woche investieren — unbezahlte, oft un-
sichtbare Arbeit. Viele von ihnen tun dies, ohne ihre Erwerbsarbeitszeit
zu reduzieren. Sie iibernehmen mehr Verantwortung in der Familie, tra-
gen aber weiterhin den Druck, finanziell abzusichern. Die Folge: Sie sind
erschopft, aber niemand spricht dariiber.

Wihrend es fiir Miitter heute etablierte Konzepte und berechtigte Em-
porung gibt, fehlt die Sprache fiir Viter in diesem Bereich noch fast vollig.
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SCHLUSSEL 1 Radikal annehmen, was ist: «So lebe ich gerade.»

Angesichts der wenig présenten, unbezahlten Sorgearbeit von Miittern
scheint es unangemessen, sich dariiber auszulassen. Und doch ist es aus
meiner Sicht dringend notwendig, das zur Sprache zu bringen, weil wir
hier gemeinsame Bediirfnisse und Notwendigkeiten von Miittern und
Viitern betrachten. Sie diirfen nebeneinander ihren Platz finden, gerade
weil es sich fiir alle Beteiligten unangemessen und unfair anfithlt und im
besten Falle nicht so sein muss.

Was dieses Kapitel versucht, ist kein Lamentieren. Es ist ein Realitts-
abgleich. Und zwar einer ohne noch mehr schlechtes Gewissen. Wer schuld
ist, ist nicht die Frage. Sondern ehrlich zu sehen, wo du gerade stehst — ohne
Beschonigung und ohne Selbstgeifielung.

Und bei aller Erschopfung gehort zur Ehrlichkeit auch das andere
Ende: Die allermeisten von uns leben in Frieden, in relativer Sicherheit,
mit einer Versorgung, die gegeben ist — fast egal, was passiert. Gemessen
an der Situation an so vielen anderen Ecken dieser Welt ist das ein enor-
mes Privileg. Beides zugleich ist wahr: Wir diirfen unsere Uberforderung
ernst nehmen und gleichzeitig dankbar sein fiir den Boden, auf dem wir
stehen. Und vielleicht ist bei dir ohnehin alles ganz anders. Vielleicht
siehst du dich vor ganz anderen Herausforderungen, als ich sie hier be-
schreibe. Auch das ist vollig in Ordnung. Du musst dich fiir nichts davon
rechtfertigen — weder fiir das, was eigentlich selbstverstidndlich sein sollte,
noch fiir das, was du gerade noch nicht schaffst.

Denn es gibt Dinge, die niemand sieht. Die Sorgen um Geld, um die
Beziehung, um die Zukunft der Kinder. Die Spannung zwischen dem, was
wir nach auflen zeigen, und dem, was wir innerlich tragen. Viele Viter
kennen diesen Spalt. Und viele von ihnen schdmen sich dafiir, dass sie ihn
spiiren. Dabei ist es ein Zeichen dafiir, dass etwas nicht stimmt - nicht mit
ihnen, wohl aber mit den Bedingungen, unter denen sie versuchen, ein
guter Vater zu sein.

Viele Manner erleben es als Schwache, um Hilfe zu bitten. Lieber alles
allein stemmen, bis nichts mehr geht, als zuzugeben: Ich schaffe das ge-
rade nicht. Dabei ist die Bitte um Unterstiitzung kein Eingestandnis von

Versagen, sondern eine Fihigkeit — vielleicht die erwachsenste von allen.
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TEIL | Selbst - Wer bin ich als Vater und wer will ich sein?

strukturellen Widerspriiche fithren dazu, dass viele Viter sich in einem
standigen Gefiihl der Unzuldnglichkeit wiederfinden. Ein unldsbares Di-
lemma, das langfristig in die Erschopfung fithrt, wenn wir es nicht erken-
nen und beginnen, die Spielregeln zu verandern.

Was mir in meiner eigenen Geschichte geholfen hat: die Erkenntnis,
dass ich nicht alles auf einmal losen muss. Dass es reicht, heute einen
Schritt zu tun. Dass der Anspruch, gleichzeitig der perfekte Vater, der per-
fekte Partner, der perfekte Arbeitnehmer, Selbststandige etc. zu sein, vol-
lig unrealistisch ist, und dass das Eingestindnis dieser Unmoglichkeit
keine Niederlage ist, sondern der Beginn von Klarheit. Von hier aus kén-
nen wir entscheiden: Was ist mir wirklich wichtig? Und was bin ich bereit,
dafiir sein zu lassen?

Du bist nicht erst dann ein guter Vater, wenn irgendwelche Dinge ab-
geschlossen sind. Du kannst jeden Moment wahrnehmen und nach und
nach verdndern. Warte nicht auf die grofle Rettung, nimm im Moment
Verantwortung fiir das, was wirklich wichtig ist.

Sag Nein zu den Dingen, die dir und euch nicht guttun. Und sei ehr-
lich beztiglich der Dinge, die du gerade noch nicht regeln kannst. Nicht
alles muss jetzt gelost werden. Aber alles muss gesehen werden diirfen.
Dieses Kapitel ist kein Appell, noch mehr zu tun. Es ist eine Erlaubnis,
weniger zu miissen. Und trotzdem, oder gerade deshalb, ein besserer Va-
ter zu sein. Weil Bewusstheit mehr verdndert als Anstrengung. Und weil

der erste Schritt nicht im Handeln liegt, sondern im Innehalten.

Ubung: Schreibe heute Abend drei Sitze auf. Erstens: So geht es mir ge-
rade wirklich. Zweitens: Das wiirde ich andern, wenn ich diirfte. Drittens:
Das brauche ich, um morgen einen Schritt weiterzukommen. Nicht mehr.

Drei Sitze. Und dann lies sie morgen friith noch mal.
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SCHLUSSEL 1 Radikal annehmen, was ist: «So lebe ich gerade.»

Ubung: Nimm dir zwei Minuten Zeit. Setz dich hin. Nicht mit dem Ziel,
etwas zu erreichen. Einfach nur sitzen. Was spiirst du? Anspannung? Wo
im Korper? Was passiert, wenn du den Atem verldngerst?

» Wie geht es mir wirklich, jenseits von «Lduft schon»?

» Was wiirde ich dringend dndern, wenn ich es mir erlauben wiirde?

» Wann habe ich das letzte Mal etwas nur fiir mich getan?

» Wenn ich niemandem etwas beweisen miisste: Was wiirde ich als Ers-

tes dndern?

«Wir miissen nicht alles auf einmal in Ordnung bringen.

Es reicht, ehrlich hinzuschauen und dranzubleiben.»

Nicht die Perfektion, die Performance machen dich zu einem guten Vater.
Sondern die Ehrlichkeit, mit der du auf dein Leben schaust. Und der Mut,
dir einzugestehen, dass es gerade so ist, wie es ist, nicht mehr und nicht
weniger. Das ist kein Scheitern. Es ist ein bewusster, realistischer Anfang.
Und diesen Anfang machst du nicht allein: So viele von uns tragen das-
selbe Gepick mit sich herum, oft ohne es zu wissen. Schon das ehrliche
Hinschauen verbindet uns und erinnert uns daran, dass wir mehr sind als

das, was wir leisten.
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24 SCHLUSSEL FUR MEHR PRASENZ,
SICHERHEIT UND VERBUNDENHEIT

Vater geben heute alles. Und haben trotzdem das Gefiihl,
nie genug zu tun. Sie wollen prasent und verlasslich

sein, liebevoll, im Beruf erfolgreich, in der Familie auf
Augenhdhe. Und doch landen viele immer wieder im
selben Modus: Sie funktionieren auf Autopilot, sind
erschdpft, gereizt und innerlich abwesend. Abends zu
Hause und trotzdem nicht da.

Carsten Vonnoh kennt das aus eigener Erfahrung und
aus der Arbeit mit Gber 1000 Vatern in Gruppen,
Einzelbegleitungen und Workshops. In 24 Impulskapiteln
entschlisselt er, was die Dimensionen Selbst, Familie,
Beruf und Gesellschaft fur bewusste Vaterschaft
bedeuten. Dabei verbindet er persénliche Ehrlichkeit

mit fundiertem Fachwissen aus Bindungsforschung,
Neurowissenschaft und Gesellschaftskritik.

Radikal Vater sein heisst nicht, noch mehr zu tun. Es
bedeutet, da zu sein. Und das, was zahlt, nicht langer
den anderen zu Gberlassen.

«Hat Carsten Vonnoh mir gerade ein Geldnder
an mein Leben gebaut?»

Alexander Krutzfeldt in DIE ZEIT
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