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Dieses Buch ist meinen beiden Kindern gewidmet.


Ihr habt mein Leben auf den Kopf gestellt, mein Herz gefüllt und mir gezeigt, was es heißt, wirklich zu lieben. Dieses Buch ist für euch. Weil ihr mein Warum seid. Weil ihr mich jeden Tag stärker macht. Weil ich durch euch weiß, dass Papa-Sein nicht bedeutet, alles zu können – sondern alles zu geben. Ich bin euer Zuhause. Und ihr seid mein ganzer Stolz.


In Liebe, euer Papa









Danksagung


Es gibt Menschen, die treten nicht laut auf – aber sie tragen dich leise durch die schwersten Zeiten.


Ich danke allen, die mir geholfen haben, diesen Weg zu gehen. Nicht als Held, sondern als Vater. Nicht perfekt, aber voller Liebe.


Ein besonderer Dank gilt all jenen, die nicht gefragt haben, ob sie helfen sollen – sondern einfach da waren. Die mitgedacht haben, mitgefühlt, mitgetragen. Die ohne viele Worte verstanden haben, was los war – und genau deshalb so wichtig waren.


Danke auch an meine Oma – die in einem Alter, in dem andere längst ihre Ruhe genießen dürften, mit unermüdlicher Kraft und unendlicher Liebe für ihre Urenkel da ist. Du warst immer ein sicherer Hafen – für mich, und jetzt auch für sie.


Ich danke all den Menschen, die meinen Kindern das schenken, was kein Geld der Welt kaufen kann: Geborgenheit. Zeit. Lachen. Wärme. Ihr habt ihnen Momente voller Leichtigkeit ermöglicht, wenn alles andere schwer war. Danke an all jene, die nicht weggeschaut haben, als es unbequem wurde. Die gefragt haben: „Wie geht’s dir wirklich?“ Die da waren. Immer wieder. Ohne Bedingungen.


Und nicht zuletzt danke ich denen, die dieses Buch lesen – mit offenem Herzen. Vielleicht findest du dich in diesen Seiten wieder. Vielleicht findest du Mut. Oder einfach das Gefühl: Ich bin nicht allein.


Denn das bist du nicht.


„Ohne euch wäre dieses Buch nicht geschrieben worden. Danke.









Über mich


Ich bin Denis. Zweifacher Vater. Alleinerziehend. Und das seit einer gefühlten Ewigkeit – mit allem, was dazugehört: Müdigkeit, Wut, Zweifel, Schuldgefühle, Angst, Stärke. Und Liebe. Vor allem Liebe. Viel Liebe!


Ich habe dieses Buch nicht geschrieben, weil ich ein Ratgeber sein will. Ich habe es geschrieben, weil ich es selbst gebraucht hätte. Weil ich in Momenten, in denen ich nicht mehr weiterwusste, niemanden hatte, der mir ohne Floskeln sagt: „Du bist nicht allein“ oder „Das schaffst Du schon irgendwie“.


Beruflich leite ich eine Abteilung, Projekte, organisiere Baustellen, führe Menschen. Privat kämpfe ich gegen eine Ex-Partnerin, die psychisch labil ist, gegen Vorurteile – und manchmal auch gegen mich selbst. Aber am Ende des Tages weiß ich eines: Ich bin der verdammt beste Vater, den meine Kinder haben könnten.


Dieses Buch ist mein ehrlicher Erfahrungsbericht. Kein Weichzeichner. Keine Pädagogenfloskeln. Kein spirituelles Gewäsch. Sondern das, was du brauchst, wenn du nachts wachliegst, weil du Angst hast, zu versagen. Es ist der Mittelfinger an ein System, das Väter kleinredet – und eine ausgestreckte Hand an dich, Bruder.


Du bist nicht allein.


Und du bist genug.









Vorwort


Ich weiß nicht, warum du dieses Buch in der Hand hältst. Vielleicht, weil du mitten in einer Trennung steckst. Vielleicht, weil du nachts neben deinem Kind liegst, dir aber niemand sagt, ob du gerade alles richtig oder alles falsch machst.


Oder vielleicht, weil du einfach spürst: Irgendwas läuft hier schief – aber ich bin nicht der Schuldige.


Was ich dir gleich zu Beginn sagen will: Du bist nicht allein.


Ich hab all das erlebt, was dich wahrscheinlich gerade zerreißt.




	Die stille Verzweiflung, wenn du im Job alles gibst und zu Hause trotzdem das Gefühl hast, zu wenig zu sein.


	Die Wut, wenn du von Außenstehenden behandelt wirst, als wärst du bloß ein Besucher im Leben deiner Kinder.


	Die Ohnmacht, wenn du für deine Kinder da bist – aber ständig erklären musst, dass das reicht.





Ich hab mich oft gefragt, ob ich genug bin. Ob ich stark genug bin. Ob ich richtig handle. Und irgendwann kam der Punkt, an dem ich keine Fragen mehr gestellt habe, sondern mir selbst gesagt habe:


„Ich bin da. Ich bleib. Ich kämpfe. Und das reicht.“


Dieses Buch ist kein juristischer Ratgeber.


Es ist kein psychologisches Handbuch.


Es ist mein Werkzeugkasten aus Erfahrung, Rückschlägen, kleinen Erfolgen und echten Erkenntnissen.


Ich schreibe nicht, weil ich alles verstanden habe. Ich schreibe, weil ich es überlebt habe. Und weil ich will, dass du weißt: Du bist nicht allein. Du bist nie allein gewesen. Als jemand, der Kinder über alles liebt, obwohl er oft das Gefühl hatte, am Limit zu sein. Als jemand, der gelernt hat, dass das System nicht immer für uns arbeitet. Und dass du trotzdem nicht aufgeben darfst. Dieses Buch beginnt da, wo die Kraft fast aufhört – aber die Liebe bleibt. Und genau da fangen wir gemeinsam an.









Kapitel 1: Wenn alles zusammenbricht


Ich erinnere mich noch genau an diesen Moment. Es war kein großes Drama, keine filmreife Szene, kein Geschrei. Es war leise. Und genau das machte es so verdammt laut in mir. Die Ehe war vorbei – nicht abrupt, sondern auf Raten gestorben. Und am Ende war da nur noch ein Klicken in der Seele. Wie ein Schalter, den jemand umlegt. Ab diesem Moment war alles anders. Alles schwerer. Alles dunkler. Und niemand hat es wirklich gesehen.


Wenn eine Partnerschaft zerbricht, besonders mit Kindern, dann zerreißt es dich nicht nur als Partner. Es zerreißt dich als Vater, als Mensch, als Fundament, als Familie. Plötzlich stand ich da – nicht mehr als Teil eines Wir‘s, sondern allein. Allein mit zwei kleinen Kindern, einem Fulltimejob, einem Berg aus Verantwortung, und einem inneren Zustand, den man kaum in Worte fassen kann. Es ist wie ein Nebel, der sich auf alles legt. Du funktionierst irgendwie – aber du lebst nicht. Du gehst arbeiten, holst die Kinder, machst Abendessen, räumst auf, beantwortest noch „schnell“ die ein- oder andere E-Mail und schaust plötzlich auf die Uhr. Es ist schon lange nach Mitternacht. Aber du bist dabei wie ein Schatten deiner selbst.


Nach außen sollte ich weiterhin „funktionieren“. Im Job bin ich Führungskraft. Abteilungsleiter sagen manche. Verlässlich. Der, der alles im Griff hat. Aber innerlich? Innerlich war ich ein Trümmerhaufen. Und keiner sollte es merken. Ich war nicht der, der jammert. Nicht der, der sich schwach zeigt. Ich war der, der durchzieht. Weil es keine Alternative gab. Kopf durch die Wand.


Die Trennung selbst war zuerst taub. Als hätte jemand das Leben auf stumm geschaltet. Kein Schmerz, keine Wut – einfach Stille. Ewige Stille. Aber unter dieser Stille lag alles, was in den Jahren zuvor gefehlt hatte: Luft zum Atmen. Raum zum Denken. Und eine Ahnung von Freiheit. Denn ja – auch wenn es schwer war: Die Trennung war eine Befreiung. Für mich. Und noch mehr für meine Kinder. Weil wir über zwei Jahre lang gelitten hatten. Nicht nur an Streit – sondern an einer Situation, die von Krankheit, Instabilität und Unsicherheit geprägt war. Es war kein Losreißen, es war ein Lösen. Und dieses Lösen war überfällig.


Ich habe versucht, stark zu sein. Für meine Kinder. Für meine Familie. Für mich. Aber es gab Abende, an denen ich am Esstisch saß, nachdem die Kinder im Bett waren – leer. Nicht traurig. Nicht wütend. Einfach leer. Ich starrte auf meine Hände. Auf die leeren Teller. Und auf das, was von meinem alten Leben übrig war. Ich funktionierte. Aber ich fühlte nicht.


Was viele nicht sehen: Es ist unglaublich schwer, in dieser neuen Realität Hilfe zu bekommen. Plötzlich war ich nicht nur Vater, sondern Allein-Macher für zwei kleine Zwerge. Die Mutter, die vorher jeden Tag präsent war – morgens bis abends –, war einfach weg. Am einem späten Mittwochabend Sachen gepackt und gegangen. Nicht mehr da. Keine Übergabe, keine Entlastung, kein Sicherheitsnetz. Und mit diesem plötzlichen Umbruch kamen 1.000 Fragen. Sie überfielen mich nachts, beim Autofahren, beim Zähneputzen – immer dann, wenn ich eigentlich kurz durchatmen wollte: Wie gehen die Kinder mit all dem um? Kann ich meinen Job in dieser Form überhaupt noch ausüben? Schaffe ich das finanziell? Was, wenn ich Fehler mache? Was, wenn ich versage? Und die bittere Wahrheit ist: Nicht alles geht gut. Man stolpert. Man improvisiert. Man wächst hinein, aber nicht ohne Risse.


Eine der größten Hürden war, überhaupt eine passende Betreuungsform zu finden. Plötzlich passt man nicht mehr ins Raster. Sämtliche Kitas in der Umgebung verwiesen auf Wartelisten. Man teilte mir offen mit, dass ich „aktuell keine Aussicht“ auf einen Platz hätte – und das mit zwei Kindern. Das war kein persönliches Pech. Das war Politikversagen. Wie soll jemand Vollzeit arbeiten, wenn es keinen Platz für seine Kinder gibt? Nach langem Hin und Her hatte ich dann das große Glück: Eine junge Tagesmutter, die kurz vor ihrer offiziellen Zulassungsprüfung stand, hatte noch zwei letzte Plätze frei. Für genau meine zwei Kinder. Ich war erleichtert – und gleichzeitig komplett ausgelaugt. Hilfe zu bekommen, fühlte sich nicht wie ein Geschenk an, sondern wie ein Sieg nach einem zermürbenden Kampf.


Es gab Momente, in denen ich nachts aufstand, nicht weil die Kinder weinten, sondern weil ich es nicht mehr ausgehalten habe, im Bett zu liegen. Ich ging ins Wohnzimmer, setzte mich aufs Sofa – und versuchte, einfach nur zu atmen. Tief. Langsam. Irgendwie. Ich wollte nicht weinen. Nicht aus Schwäche, sondern weil ich Angst hatte, nicht mehr aufhören zu können.


Ich habe lange geschwiegen. Weil Männer das so machen, oder? Weil man keine Gefühle zeigt. Weil man sich zusammenreißt. Weil man nicht die Kontrolle verlieren darf. Aber ich sage dir: Das ist Bullshit. Dieses Schweigen frisst dich auf. Es nimmt dir die Luft. Es macht dich krank. Und es bringt niemandem etwas – am wenigsten deinen Kindern.


Ich musste lernen, loszulassen. Nicht meine Kinder. Nicht meine Verantwortung. Sondern diesen inneren Anspruch, alles perfekt zu machen. Alles richtig. Ich musste lernen, dass es reicht, da zu sein. Wirklich da. Mit Herz. Mit Zeit. Mit Geduld. Nicht perfekt – aber präsent.


Als alles zusammengebrochen ist, dachte ich, ich verliere den Boden unter den Füßen. Aber weißt du was? Ich habe gelernt, darauf zu stehen. Nicht sicher. Nicht immer stabil. Aber aufrecht. Und irgendwann – irgendwann fängt man wieder an zu leben. Nicht wie vorher. Anders. Aber echt.


Dieses Buch beginnt hier. Mit diesem Zusammenbruch. Nicht als Ende – sondern als Startpunkt. Für dich. Für mich. Für uns Väter, die kämpfen, ohne Schwert. Die lieben, ohne Theater. Die bleiben, obwohl man uns oft nur belächelt.


Denn wenn alles zusammenbricht, bleibt eines bestehen: Du. Und deine Kinder.









Kapitel 2: Vatersein im Schatten


Es gibt einen Moment nach der Trennung, der sich anfühlt, als hätte man dich auf die Reservebank gesetzt – im eigenen Leben. Du bist noch da. Du funktionierst. Du sorgst. Du liebst. Aber irgendwie spürst du: Du wirst nicht mehr als gleichwertiger Elternteil gesehen.


Ich habe das am eigenen Leib erfahren. Ich habe nie aufgehört, Vater zu sein. Ich war da. Jeden Tag. Früh aufstehen, Frühstück machen, zum Kindergarten bringen, arbeiten, Tagesmutter, einkaufen, kochen, Windeln wechseln, Kuschelzeit, Gute-Nacht-Geschichte. Aber egal wie sehr ich mich aufgerieben habe – in der Außenwahrnehmung war ich nicht „Papa“, sondern „der Vater“. Klingt ähnlich, ist aber ein himmelweiter Unterschied.


„Papa“ ist emotional, nahbar, involviert. „Der Vater“ ist eher ein Begriff auf einem Formular. Der Erzeuger. Der, der halt auch irgendwie dazugehört. Und genau so fühlt es sich oft an.


Die Leute lächeln nett, wenn du mit deinen Kindern unterwegs bist. Manche sagen: „Wow, wie engagiert Sie sind!“ Oder: „Ist heute Papatag?“ Nein. Es ist nicht Papatag. Es ist mein Leben. Mein Alltag. Mein verdammter Fulltimejob – mit Liebe bezahlt.


Das System ist nicht auf Väter wie mich ausgelegt. Auf Väter, die mehr wollen als das Minimum. Die Verantwortung übernehmen. Die nicht alle zwei Wochen zum Zoobesuch auftauchen, sondern Windeln, Vesperdosen und Einschlafbegleitung machen. Ich wurde nicht ernst genommen – weder von manchen Bekannten noch von Fremden. Ich musste erklären, warum ich das allein mache. Ich wurde gefragt, ob ich das schaffe. Ob ich Hilfe hätte. Ob das so „geplant“ sei.


Die Mutter, obwohl sie sich seit Monaten zurückgezogen hatte, wurde trotzdem als Mittelpunkt betrachtet. Als müsste ich nachweisen, dass ich keine Gefahr bin. Als wäre ich nur eine Übergangslösung – bis sie sich wieder stabilisiert. Aber wer war da? Wer hat Essen gekocht? Wer war bei jedem Fieber, jedem Weinen, jeder Nacht mit Albträumen da? Ich.


Es fühlte sich an, als würde ich einen Marathon laufen, während andere nur auf den Streckenrand starren und fragen, warum ich so schwitze. Als wäre mein Einsatz erklärungsbedürftig, während ihr Fernbleiben als tragisch, aber verständlich entschuldigt wurde. Diese doppelte Moral hat geschmerzt. Nicht weil ich Bestätigung brauchte, sondern weil ich für meine Kinder kämpfte – und gleichzeitig gegen ein Bild, das nie für mich gemacht war.


Ich erinnere mich an eine Szene beim Kinderarzt. Ich war mit beiden Jungs dort, das kleinere Kind fiebrig, das größere quengelig. Ich hatte drei Taschen dabei, eine Jacke unter dem Arm, eine Flasche in der Hand. Ich setzte mich hin, beruhigte den Kleinen, reichte dem Großen einen Snack, füllte das Formular aus. Die Arzthelferin schaute mich kurz an und sagte: „So engagiert – das kennt man sonst nur von den Müttern.“ Ich lächelte höflich. Innerlich aber wollte ich sagen: Ich bin nicht engagiert. Ich bin einfach ein Vater, der da ist. Punkt.


Dieses "da sein" – es wird unterschätzt. Dabei ist genau das unser stärkstes Werkzeug. Nicht laut, nicht spektakulär, aber konstant. Nicht der Vater, der zur Einschulung auftaucht und stolz in die Kamera lächelt, sondern der, der morgens die Taschen richtet, der nachts aufsteht, der zuhört, der bleibt, wenn’s brennt. Das ist Vatersein. Aber wir bekommen keinen Applaus dafür – und brauchen ihn auch nicht. Was wir brauchen, ist Sichtbarkeit.


In Gesprächen mit Behörden und insbesondere dem Jugendamt hingegen habe ich mich stets ernst genommen gefühlt. Sie haben den Ernst der Lage erkannt, mir zugehört und mich unterstützt – und dafür bin ich dankbar. Diese Erfahrung zeigt: Nicht jede Institution ist blind für die Realität von Vätern, die wirklich Verantwortung übernehmen. Das Jugendamt war für mich kein Gegner, sondern in vielen Momenten ein Rückhalt.


Trotzdem bleibt dieses Gefühl, in der Gesellschaft im Schatten zu stehen. Nicht aus Faulheit. Nicht aus Schwäche. Sondern weil das Bild des „aktiven Vaters“ oft nicht in die Vorstellung passt. Es bietet dir keine Hand. Kein Schild. Kein Applaus. Aber du gehst trotzdem weiter. Weil du nicht für Sichtbarkeit kämpfst – du kämpfst für Sicherheit. Für Liebe. Für Familie.


Und genau das macht dich stark.


Es gab Momente, in denen ich daran gezweifelt habe, ob das alles Sinn ergibt. Ob ich nicht zu kämpfen versuche, wo längst keine Schlacht mehr stattfindet. Aber jedes Mal, wenn mein Kind mir in die Augen sieht und sagt: „Papa, bleibst du bei mir?“, weiß ich: Ich habe keinen einzigen Schritt umsonst gemacht.


Vatersein im Schatten ist kein Zustand – es ist ein Spiegel. Er zeigt dir, wer du bist, wenn keiner hinsieht. Und wenn du in diesem Schatten aufrecht stehen kannst, dann bist du mehr Vater, als es jedes Zertifikat je ausdrücken könnte.


Denn du bist nicht „der Vater“. Du bist Papa. Punkt.









Kapitel 3: Das System gegen dich?


Wenn du zum ersten Mal realisierst, dass das, was früher selbstverständlich war – dein Platz als Vater, als Versorger, als Vertrauensperson – plötzlich hinterfragt, verschoben oder formalisiert wird, dann fühlt sich das nicht nur befremdlich an. Es fühlt sich an, als müsste man sich neu behaupten. Nicht im Kampf gegen die Mutter, nicht gegen die Kinder – sondern gegen ein System, das sich selbst lange nicht hinterfragt hat.
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