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Vorwort: Warum Du das hier liest und warum das gut ist


Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, gibt es mehrere Möglichkeiten. Vielleicht bist du gerade frisch Vater geworden und fragst dich, warum niemand dich vor Schlafmangel, Milchflecken und dieser neuen, überraschend tiefen Verletzlichkeit gewarnt hat.


Vielleicht wirst du bald Papa und hast das vage Gefühl, dass dein Leben sich gleich komplett verändert, ohne Bedienungsanleitung. Oder du bist schon länger dabei und denkst dir manchmal: Ich liebe mein Kind über alles, aber was genau mache ich hier eigentlich?


Egal, warum du hier bist: Willkommen. Du bist genau richtig. Dieses Buch ist kein Ratgeber im klassischen Sinn. Es wird dir nicht erklären, wie viele Milliliter ein Baby trinken sollte oder welche Wickeltechnik die effizienteste ist. Dafür gibt es andere Bücher. Und Apps. Und Foren, in denen Menschen diskutieren, als hinge das Weltklima von der richtigen Schnullermarke ab.


Dieses Buch will etwas anderes. Es will dir zeigen, dass Vatersein nicht perfekt sein muss, um gut zu sein. Und dass Zweifel kein Zeichen von Versagen sind, sondern von Verantwortung. Vatersein heute ist eine besondere Aufgabe. Du sollst präsent sein, liebevoll, geduldig, humorvoll, emotional erreichbar, finanziell stabil, partnerschaftlich, modern, reflektiert und bitte alles gleichzeitig.


Kein Wunder, dass man sich dabei manchmal fühlt, als hätte man einen Job angenommen, für den es kein Bewerbungsgespräch, aber unendlich viele Erwartungen gibt.


Dieses Buch nimmt dich dabei ernst. Es lacht mit dir, nicht über dich. Und es sagt dir ehrlich: Du bist nicht allein mit deinen Gedanken. Du wirst in diesen Seiten Geschichten finden, die sich erschreckend vertraut anfühlen. Situationen, in denen du dich wiedererkennst und denkst: Okay, gut, das passiert also nicht nur mir.


Du wirst lachen, vielleicht an manchen Stellen schlucken und an anderen leise nicken. Nicht, weil hier alles richtig erklärt wird, sondern weil es sich echt anfühlt.


Wie du dieses Buch lesen solltest? Ganz entspannt. Du musst es nicht von vorne bis hinten durcharbeiten. Du darfst springen, querlesen, Kapitel überspringen und später zurückkommen. Lies es auf dem Sofa, während dein Kind auf dir schläft.


Lies es in der Bahn, auf dem Klo oder spät abends, wenn endlich Ruhe ist. Markiere Stellen, die dich treffen. Und ignoriere ruhig das, was gerade nicht passt. Vatersein ist kein linearer Prozess, dieses Buch muss es auch nicht sein.


Und warum sollten Frauen dieses Buch lesen? Ganz einfach: Weil Vatersein nicht im luftleeren Raum stattfindet. Weil dieses Buch zeigt, was im Kopf eines Papas wirklich passiert, jenseits von „Der hilft mit“ oder „Der macht das schon“.


Es öffnet eine Perspektive, die oft still bleibt.


Viele Mütter werden sich hier wiederfinden, schmunzeln, vielleicht auch manches besser verstehen. Nicht, um irgendwen zu entschuldigen, sondern umeinander näher zu kommen.


Denn Elternschaft ist kein Wettbewerb. Sie ist Teamarbeit. Manchmal chaotisch, manchmal mühsam, oft wunderschön.


Am Ende wird dieses Buch dir keine perfekte Lösung liefern. Aber es wird dir etwas viel Wertvolleres mitgeben: das Gefühl, dass du genug bist. Dass du nicht erst jemand anderes werden musst, um ein guter Vater zu sein. Dass Humor hilft. Ehrlichkeit auch. Und dass Liebe nicht perfekt sein muss, um zu tragen.


Also: Leg los. Mach es dir bequem, so gut das gerade geht. Und wenn du zwischendurch denkst: Okay, das hätte mir vorher jemand sagen sollen, dann hat dieses Buch seinen Job gemacht. Willkommen im Vatersein.









Kapitel 1: Vater werden. Wenn zwei Striche dein Leben verändern.


Ich stand im Flur, barfuss, noch im Schlafshirt und Boxershorts. Es war ein Sonntagmorgen, draussen nieselte es, und drinnen war es stiller als sonst.


Meine Freundin war seit zehn Minuten im Bad verschwunden, was an sich nichts Besonderes war, aber heute hatte sie beim Reingehen dieses kleine Schachtelchen in der Hand. Schwangerschaftstest.


Ich hatte schon geahnt, dass etwas im Busch ist. Sie hatte in den letzten Tagen diese Mischung aus guter Laune und plötzlicher Gereiztheit gezeigt, die ich sonst nur kurz vor Weihnachten kannte, wenn der Stresspegel stieg und ich nicht das Geschenk kaufte, welches sie mir monatelang angezeigt hatte. Diesmal war es anders.


„Kannst du mal kommen?“ Ihre Stimme war ruhig, aber mit diesem Unterton, der in meinem Kopf sofort das Alarmlicht anschaltete.


Ich öffnete die Tür und da stand sie. Barfuss, im viel zu grossen T-Shirt, in der einen Hand der Test, in der anderen ein Papiertuch. Auf dem kleinen Fenster des Stäbchens: Zwei knallrote Striche.


Mein erster Gedanke war nicht etwa: „Juhu, ich werde Vater!“


Es war ein wirr war im Kopf, welches in Richtung ging: Warum malt der Hersteller da nicht einfach einen Smiley drauf, damit man das schneller kapiert?


„Das… heisst…?“ Ich hörte mich selbst stammeln.


„Dass wir in neun Monaten nicht mehr zu zweit sind.“


Sie lächelte. Nicht dieses breite Instagram-Lächeln, sondern dieses zarte, vorsichtige, das irgendwo zwischen Freude und Nervosität liegt.


Mir wurde warm. Nicht nur im Kopf, im ganzen Körper. Gleichzeitig fühlte es sich an, als hätte jemand den Boden unter meinen Füssen einen Zentimeter nach unten verschoben. Alles war noch da, aber irgendwie anders.


Ich nahm sie in den Arm, wir standen einfach da, während draussen ein Auto vorbeifuhr, völlig ahnungslos, dass hier drinnen gerade eine Welt verschoben wurde.


Und dann, fast automatisch, sagte ich: „Okay. Was machen wir jetzt?“


Sie lachte. „Frühstücken. Und dann rufst du vielleicht mal deinen besten Kumpel an und sagst es ihm.“


„Und was sag ich?“


„Sag ihm einfach, dass du jetzt anfangen musst, erwachsen zu werden.“


Wir lachten beide und gleichzeitig wussten wir. Ab heute war das hier nicht mehr Probelauf. Das hier war der Start.


Zwei Striche. Mehr braucht es nicht. Kein Feuerwerk, keine Sirene, kein lauter Knall. Und trotzdem fühlt es sich an, als hätte jemand leise, aber bestimmt dein bisheriges Leben angehalten und ein neues Kapitel aufgeschlagen. In diesem Moment passiert etwas in deinem Kopf, das sich nur schwer erklären lässt.


Du freust dich. Ehrlich. Und gleichzeitig bist du völlig überfordert. Nicht, weil du es nicht willst, sondern weil plötzlich alles grösser wird. Die Verantwortung. Die Fragen. Die Gedanken.


Während sie vielleicht schon Bilder im Kopf hat, Namen, Farben, Zukunft, bist du noch damit beschäftigt zu begreifen, dass sich gerade etwas Grundlegendes verändert hat. Du nickst. Du lächelst. Du sagst: „Wow.“ Und innerlich denkst du: Okay. Und jetzt?


Vaterwerden beginnt nicht mit einem Baby auf dem Arm.


Es beginnt mit einem inneren Durcheinander.


Dein Kopf schaltet in einen Modus, den du so noch nicht kanntest. Du beginnst anders zu denken. Nicht ständig. Aber immer öfter. Sicherheit bekommt ein neues Gewicht. Zeit fühlt sich plötzlich kostbar an. Entscheidungen wirken grösser, auch wenn sie eigentlich klein sind. Und dann ist da diese Angst. Leise, aber hartnäckig. Die Angst, nicht zu genügen. Fehler zu machen. Jemandem nicht gerecht zu werden, der noch nicht einmal geboren ist.


Du merkst, dass du plötzlich Verantwortung für ein Leben spürst, dass du noch gar nicht kennst und trotzdem schon beschützen willst.


Gleichzeitig bist du stolz. Still. Unauffällig. Vielleicht sogar überrascht von dir selbst. Du fühlst, dass etwas in dir wächst. Nicht sichtbar. Aber nachvollziehbar. Eine neue Seite. Eine weichere. Eine ernstere.


Humor hilft dir durch diese Phase, weil dein Kopf manchmal völlig absurde Wege geht. Du googelst Dinge, die du früher nie gegoogelt hättest. Du diskutierst über Themen, die dir egal waren. Du ertappst dich dabei, wie du plötzlich andere Väter beobachtest und dich fragst, ob sie das alles besser im Griff haben. Glaub mir, haben sie nicht.


Vaterwerden bedeutet, Kontrolle abzugeben. Und gleichzeitig Verantwortung anzunehmen. Es ist dieser Widerspruch, der so viele Gedanken auslöst.


Du kannst nichts perfekt planen. Und trotzdem willst du vorbereitet sein. Was sich in deinem Kopf verändert, ist auch dein Bild von Stärke.


Früher hiess stark sein vielleicht: funktionieren, durchziehen, nicht zweifeln. Jetzt merkst du, dass echte Stärke etwas anderes ist. Zuhören. Dableiben. Unsicherheit aushalten. Und zugeben, dass du nicht alles weisst.


Vaterwerden ist kein Zustand. Es ist ein Prozess. Und er beginnt genau hier. Mit zwei Strichen. Und ganz vielen Gedanken.


Was du jetzt tun kannst?


Du kannst beginnen, zuzuhören. Wirklich zuzuhören. Nicht, um Lösungen zu liefern, sondern um da zu sein. Manchmal ist Präsenz wichtiger als jedes gute Argument.


Du kannst Fragen stellen. Auch die unbequemen. Auch die, die Unsicherheit zeigen.


Es heisst nicht, alles zu wissen, sondern bereit zu sein, zu lernen. Du kannst mitdenken. Termine, Gespräche, Planungen gemeinsam tragen. Nicht aus Pflicht, sondern aus Verbundenheit.


Du kannst deine Gefühle ernst nehmen. Freude, Angst, Zweifel. Sie widersprechen sich nicht. Sie gehören zusammen.


Du darfst dich vorbereiten, ohne dich verrückt zu machen. Lesen, reden, reflektieren. Nicht, um perfekt zu sein, sondern bewusst.


Was du besser lassen solltest.


Du solltest vermeiden, alles runterzuschlucken. Gefühle verschwinden nicht, wenn man sie ignoriert. Sie kommen nur später und oft lauter.


Du musst dich nicht ständig vergleichen. Andere wirken souverän. Meistens sind sie genauso unsicher.


Du sollst nachts nicht alles googeln, was dir durch den Kopf geht. Manche Informationen helfen nicht, sie verunsichern nur.


Hör auf zu glauben, dass du immer stark sein musst. Stärke zeigt sich oft darin, Hilfe anzunehmen.


Du solltest nicht versuchen, alles zu kontrollieren. Vatersein lässt sich nicht planen. Nur begleiten.


Was Papas heimlich denken (aber selten sagen)


„Ich hoffe, ich mache nicht alles falsch.“ „Ich habe Angst, nicht zu reichen.“ „Warum wirkt sie so sicher und ich nicht?“ „Ich bin glücklich und trotzdem überfordert.“ „Wird sich unsere Beziehung verändern?“ „Kann ich das wirklich?“


Die ehrliche Antwort auf all diese Gedanken ist: Ja. Nicht perfekt. Nicht fehlerfrei. Aber auf deine Art.


Du musst kein fertiger Vater sein, um Vater zu werden. Du wächst hinein. Mit jedem Gedanken. Mit jedem Zweifel. Mit jeder Entscheidung, da zu bleiben.


Der erste Arzttermin. Ein Raum, der alles verändert.


Du sitzt auf einem dieser Stühle, die zu hart sind, um bequem zu sein, und zu nah an der Tür, um entspannt zu wirken. Deine Hände liegen ineinander verschränkt auf den Knien. Du versuchst ruhig zu atmen. Deine Partnerin blättert in einer Zeitschrift, liest aber eigentlich nicht. Ihr seid beide da und doch in euren eigenen Gedanken.


Als ihr aufgerufen werdet, stehst du zu schnell auf. Fast so, als hättest du Angst, den Moment zu verpassen. Der Raum ist klein. Weiss. Sachlich. Und trotzdem fühlt er sich plötzlich unglaublich wichtig an.


Die Ärztin erklärt Dinge. Daten. Zahlen. Begriffe. Du nickst. Du hörst zu. Du merkst dir fast nichts. Dein Blick wandertimmer wieder zu dem Bildschirm. Du weisst nicht genau, was du erwartest. Vielleicht ein Zeichen.


Einen Beweis. Dann ist es da. Kein grosses Bild. Kein Hollywoodmoment. Nur ein Flackern. Und ein Geräusch. Dieses schnelle, unregelmässige Klopfen.


In diesem Moment rutscht dir etwas im Bauch nach unten. Oder nach oben. Schwer zu sagen. Dein Herz schlägt schneller. Deine Kehle wird eng. Du schluckst. Du siehst deine Partnerin an.


Ihr Blick hat sich verändert. Weicher. Staunend. Und plötzlich weisst du: Das ist real. Kein Gedanke. Kein Plan. Kein Vielleicht. Das ist ein Mensch. Euer Mensch. Du sagst nichts. Du kannst nichts sagen. Worte wären zu klein für das, was gerade passiert. Du legst deine Hand auf ihre. Und in deinem Kopf rauscht es. Vor Freude. Vor Angst. Vor Ehrfurcht.


Als ihr später wieder draussen steht, ist die Welt dieselbe. Autos fahren vorbei. Menschen gehen ihren Dingen nach. Und doch ist alles anders. Du trägst etwas Neues in dir. Etwas Unsichtbares. Aber Schweres. Und Wichtiges. Auf dem Heimweg sagst du irgendwann: „Krass.“ Und es ist das ehrlichste Wort, das dir einfällt.


Angst und Verantwortung. Zwei Seiten derselben Liebe. Diese immer wieder kehrende Angst ist kein Zeichen von Schwäche. Sie ist oft das erste echte Zeichen von Verantwortung. Du hast plötzlich etwas zu verlieren. Etwas, das dirwichtiger ist als alles andere. Die Angst kommt leise. Nicht als Panik. Sondern als Gedanke im Hintergrund. Was, wenn ich nicht gut genug bin? Was, wenn ich versage?


Sie sitzt da. Still. Und begleitet dich. Verantwortung fühlt sich anfangs schwer an. Wie ein Rucksack, den du nicht ablegen kannst. Aber mit der Zeit merkst du: Er formt dich. Er macht dich aufmerksamer. Vorsichtiger. Und oft auch liebevoller. Du merkst, dass du nicht alles kontrollieren kannst. Dass du Fehler machen wirst. Und genau darin liegt der Kern von Vatersein.


Verantwortung heisst nicht, perfekt zu sein. Verantwortung heisst, da zu bleiben. Auch wenn es schwierig wird. Angst verschwindet nicht. Sie verändert sich. Sie wird Teil deiner Fürsorge. Deines Schutzinstinkts. Deiner Liebe. Und irgendwann merkst du: Du hast keine Angst, weil du Vater wirst. Du wirst Vater, weil du bereit bist, Verantwortung zu tragen.


Die ersten „Papa Fails“ und warum sie dazugehören:


Du wirst Fehler machen. Früh. Oft und hoffentlich meistens mit Stil. Ich gebe dir mal ein paar Beispiele, welche schon passiert sind. Ehrlich. Aber du wirst sicher die Liste ergänzen mit deinen Fails


Anzieh-Fails:




	
Socken über den Strampler gezogen oder Body verkehrt herum angezogen.


	Links und Rechts bei Schuhen verwechselt.


	Komplett unterschiedliche Outfits kombiniert („Hauptsache angezogen!“).


	Essens-Fails:


	Das Baby mit Schokolade „probieren lassen“, obwohl Mama gesagt hat „noch nicht“.


	Schnuller in den Kaffee fallen lassen und danach „kurz abgeleckt“.


	Brei aufwärmen, bis er fast kocht und dann ewig pusten.


	Alltags-Fails:


	Wickeln ohne Feuchttücher. Taschentücher, Küchenrolle oder sogar Socken als Ersatz.


	Wickeln ohne Windel drunter. Überraschungs-Pfütze auf dem Sofa.


	Den Kinderwagen mit leerem Einkaufswagen verwechselt.


	Schlaf-Fails:


	Beim Einschlafstillen/Vorlesen selbst eingeschlafen.


	Kind endlich mühsam zum Schlafen gebracht, dann laut den Staubsauger angeschmissen.


	Kommunikations-Fails:


	
Mama fragt: „Hast du die Wickeltasche gepackt?“ Papa: „Ja klar!». Drin: 1 Windel, 0 Feuchttücher, 0 Wechselkleidung, aber ein Bier für Papa.




Humor hilft. Verlässlichkeit rettet und mitdenken? Macht dich zum Papa mit Pluspunkt. Sammle so viele wie möglich, du wirst sie brauchen.


Ab dem Moment dieses zweiten Strichs bist du Vater. Nicht biologisch? Vielleicht noch nicht ganz. Aber innerlich beginnt’s jetzt und das Kind, das du noch nicht sehen kannst, wird dich bald kennen wie niemand sonst. Mit ihm wirst du über dich selbst hinauswachsen.


Mit Fragen. Mit Fehlern und mit schlaflosen Nächten. Aber auch mit einer neuen Art von Liebe, die du bisher nicht kanntest.


Geschichte eines Vaters:


Ich sitze im Auto und merke, dass ich schon seit Minuten einfach nur dasitze. Der Motor ist aus, der Schlüssel liegt noch in meiner Hand, aber ich bin noch nicht bereit auszusteigen. Auf meinem Handy ist dieses Foto. Zwei Striche. Ich habe es selbst gemacht, und trotzdem fühlt es sich an, als würde ich jemand anderem dabei zusehen. Zwei Striche, die mein Leben gerade leise, aber endgültig umsortieren. Ich dachte immer, in so einem Moment würde mansofort etwas Grosses fühlen. Freude. Angst. Panik. Irgendwas Eindeutiges.


Stattdessen ist da dieses seltsame Durcheinander im Kopf. Gedanken springen hin und her. Verantwortung. Geld. Schlaf. Freiheit. Und irgendwo dazwischen, völlig unpassend, das Bild von kleinen Schuhen im Flur. Ich muss kurz lachen. Mehr aus Überforderung als aus Humor. Als ich nach Hause komme, habe ich mir Sätze zurechtgelegt.


Klug klingende, beruhigende, erwachsene Sätze. Keiner davon kommt über meine Lippen. Ich sehe sie an, sie sieht mich an, und plötzlich ist alles unwichtig ausser dieser Umarmung.


Ich halte sie länger fest als sonst. Fester. Als müsste ich mich selbst daran erinnern, dass wir das nicht alleine tragen.


Später, viel später, verstehe ich: Vatersein beginnt nicht mit einem Plan. Es beginnt mit diesem Moment, in dem ich merke, dass ich keine Ahnung habe und trotzdem bleiben will


Mini-Anekdoten von Mamas:


Ich halte den Schwangerschaftstest in der Hand. Zwei Striche. Mein Herz schlägt bis zum Hals, Tränen steigen mir in die Augen: Wir bekommen ein Baby.


Ich drehe mich um, zeige es ihm und er sagt ernsthaft: „Oh mein Gott… wo ist mein Ladegerät? Ich muss das googeln!“ Ich starre ihn an.


Während in meinem Kopf schon Listen mit Namen, Babyzimmerfarben und Stillkissen entstehen, steht er da wie vom Blitz getroffen. In seinen Augen sehe ich gleichzeitig Freude, Angst und die panische Frage: „Heisst das, ich darf nie wieder Bier trinken und meine Kumpels treffen?“


In diesem Moment muss ich lachen. Weil ich weiss, dass wir beide gerade in ein Abendteuer starten, wo er nervös eine Gebrauchsanweisung sucht, wie ein Kind kriegen, funktioniert.









Kapitel 2: Die Schwangerschaft. Warten, Staunen, Mitfiebern


Neun Monate im Wartezimmer des Lebens


Ich dachte ja, Schwangerschaft sei so ein bisschen wie in den Filmen.


Ein sanft gerundeter Bauch, eine strahlende Frau, harmonische Spaziergänge im Park, während die Vögel singen.


Tja. Die Realität sah anders aus. Es war eher eine Mischung aus „Kochshow ohne Plan“ und „Gefühlsachterbahn im Dauerbetrieb“.


Schon in den ersten Wochen war klar, meine Rolle bestand nicht darin, heroisch zu „beschützen“, sondern Chips um 23:47 Uhr zu besorgen, weil der Heisshunger „jetzt, sofort“ einsetzte, und zwar auf genau die Sorte, die ich am Nachmittag achtlos aufgegessen hatte.


„Und NEIN, Paprika geht nicht! Es muss Sour Cream & Onion sein!“


Ich stand also nachts in Jogginghose im 24-Stunden-Shop, mit zerzausten Haaren und einem Gesichtsausdruck, der vermutlich aussah wie die Karikatur eines Ehemanns aus einer Sitcom. Die Verkäuferin wusste sofort, was Sache ist und gab mir noch Reserve Material mit, wie Stalder Creme und Pizza.


Zwischendurch gab es aber auch diese magischen Momente.


Das erste Ultraschallbild, so gross wie eine Briefmarke, aber für uns das Zentrum des Universums. Ich starrte auf den Monitor, während die Ärztin mit diesem kleinen Stab über ihren Bauch fuhr, und da war es, ein winziger, pulsierender Punkt.
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