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			Über das Buch

			Sie wollen mit Ihren Kindern ein paar richtig tolle Tage verbringen und sogar selbst Spaß dabei haben? Endlich lauert keine treusorgende Mutter auf vermeintliche Fehler. Niemand wird Sie tadeln. Es ist egal, ob der Apfel bei Ihnen geteilt oder geschält wird. Hauptsache Obst und runter damit. Sturmfreie Bude. Viele Männer entdecken erst, wenn sie mit den Kindern allein sind, was sie als berufstätige Väter oft verpasst haben, und genießen die neu gewonnene Nähe. 

			Dieses Buch ist ein perfekter Werkzeugkasten. Ein handverlesenes »Best-of« aus tausend guten Ratschlägen, Erziehungsbüchern und Internetforen mit dem einzigen Ziel: das perfekte Wochenende mit Ihren Kindern!

			Über die Autorin

			Dr. Clarissa Ruge arbeitet als Beraterin, Autorin und Regisseurin. Sie studierte Politik, Kommunikationswissenschaften und Philosophie an der LMU in München. Parallel dazu Ausbildung zur Redakteurin an der Deutschen Journalistenschule. Für ihre Dokumentar- und Werbefilme erhielt sie mehrere Auszeichnungen, darunter den Deutschen Filmpreis in Silber und den Axel-Springer-Preis für herausragende journalistische Leistungen. 

			Clarissa Ruge hat zwei kleine Kinder und lebt in München. Weil gerade an den Wochenenden das Telefon oft läutet und befreundete Papas fragen, was sie mit ihren Kindern denn eigentlich anstellen könnten, dachte Ruge, dass ein Ratgeber für Väter nicht schaden könnte. So machte sie sich mit ihrer journalistischen Neugier auf die Suche, was die perfekte Papa-Kind-Zeit ausmacht.
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			Einleitung

			»Das Praktische am Vatersein ist die so erbärmlich niedrige Qualitätsmesslatte.«

			Michael Chabon, Mann sein für Anfänger

			Neulich stand ein Vater mit seinem knapp zweijährigen Sohn an der Kasse eines Supermarktes. Mit einer Hand stapelte er die Einkäufe hektisch auf das Kassenband, mit der anderen tastete er nach seinem kleinen Sohn, der sich bis dahin unbemerkt riesige Kaugummi-Bubblegums in den Mund gestopft hat, die er wohl aus den Regalen gerissen hatte. Zweifelsohne bestand Erstickungsgefahr. Hektisch klopfte der Vater dem kleinen Räuber auf den Rücken. Jedoch so stark, dass nicht nur die Kaugummis, sondern auch gleich der ganze Mageninhalt seine Freiheit suchte. Als eine Kassiererin dem Vater wortlos und leicht genervt eine Kleenexrolle in die Hand drückte, blickte dieser hilfesuchend in die Schlange der weiblichen Wartenden. Sofort rissen Hände, packten zu und beseitigten das ganze Malheur. Der Vater beobachtete den Säuberungsvorgang, während ihn eine Frau unentwegt liebevoll anlächelte und sagte: »Sie sind wirklich ein guter Vater.«

			Ich weiß nicht, was eine Frau tun müsste, damit ein völlig fremder Mensch ihr sagt, sie sei eine gute Mutter. Wahrscheinlich müsste sie bei ihrem großen Sohn einen Luftröhrenschnitt meistern, während sie ihr kleines Baby stillt, in ihrem Smartphone noch schnell wichtige Mails beantwortet und dabei natürlich umwerfend aussieht.

			Man könnte dies Ungerechtigkeit nennen oder – Chance. Die große Chance, mit wenigen Tipps und Hilfen ein großartiger Vater zu werden. Denn neben dem berühmten Baum, der gepflanzt wird, und dem Haus, das gebaut wird, ist das letzte der »großen Drei« im Leben vieler Männer: das Kind, das gezeugt und großgezogen werden soll.

			Bekanntermaßen ist das Zeugen noch der angenehmste und einfachste Teil. Schwieriger wird es, wenn das Kind wächst und der Vater sich der Herausforderung nun wirklich stellen will. Zwar gibt der Durchschnittsvater gerne an, dass für ihn ab jetzt die Familie der Mittelpunkt seines Lebens ist. Er wendet jedoch für dieses Abenteuer gerade einmal eine halbe bis eine Stunde am Tag auf. Über 60 Prozent der Deutschen sind sogar der Meinung, dass Papas im Alltag kaum eine Rolle spielen. Und selbst die Väter geben zu, dass sie bei der Erziehung eher eine Randfigur sind.1

			Was kann man also tun, wenn man ein wirklich guter Vater werden will? Wie lässt sich trotz Trennung eine positive Beziehung zu den Kindern führen? Was bedeutet es, plötzlich zum vierzehntägigen Besuchsvater degradiert zu werden? Wie empfinden das die Kinder? Wie schwer ist es für die Kinder, sich nach 48 Stunden wieder vom Vater verabschieden zu müssen?

			Blickt man auf die oben genannten Zahlen in intakten Familien, ist die Trennung sogar eine gewisse Chance. Jetzt muss der Vater jedes zweite Wochenende die Kinder sehen und sich zwei Tage lang intensiv Zeit für sie nehmen. Keine treu sorgende Mutter lauert auf vermeintliche Fehler des Vaters und ermahnt ihn, besser aufzupassen. Sie können jetzt fast alles mit Ihren Kindern anstellen, es muss ja nicht gleich jeder erfahren. Genießen Sie einfach diese gemeinsame Zeit, werden Sie selbst wieder zum Kind. Machen Sie Quatsch. Niemand wird Sie gleich tadeln. Es ist egal, ob der Apfel bei Ihnen geteilt oder geschält wird. Hauptsache Obst und runter damit. Sturmfreie Bude. Viele Männer entdecken erst nach der Trennung, was sie als berufstätige Väter verpasst haben, und genießen dadurch die neu gewonnene Nähe.

			Insgesamt sind in Deutschland jährlich um die 350 000 Kinder von der Trennung der Eltern betroffen. Bildlich gesprochen entspricht das beispielsweise der Einwohnerzahl von Bochum oder Bielefeld. In Deutschland scheitert bereits fast jede dritte Ehe. Ganz zu schweigen von der wachsenden Zahl von Kindern aus zerbrochenen Partnerschaften ohne Trauschein. Besonders erwähnenswert ist, dass fast zwei Drittel der von Trennung betroffenen Kinder jünger als sechs Jahre sind und daher noch besonders von einer Vaterfigur abhängig. Leider verliert mehr als ein Drittel der Trennungskinder den Kontakt zum leiblichen Vater.

			Es gibt so viele Dinge, die als wichtig oder als notwendig im Leben erachtet werden, es jedoch nicht sind. Aber die eigenen Kinder zu verstehen, ihnen beim Leben zuzusehen und manchmal zu erkennen, welcher Teil des eigenen Wesens in ihnen steckt, den berühmten Spiegel vor Augen gehalten zu bekommen, das ist wirklich wichtig im Leben eines Mannes und Vaters.

			Aber wie lernt man, sein Kind zu verstehen? Wie kann man sich wirklich auf sein Kind einlassen, ohne heimlich das Smartphone zu bedienen, um noch ganz schnell Mails abzuschicken? Oder ganz konkret: Wie meistere ich ein komplettes Wochenende? Was tun, wenn mein Kind krank wird? Was können wir gemeinsam unternehmen? Wie regle ich den Umgang mit Medien? Kann ich mit meinem Kind ins Restaurant? In diesem Buch finden Sie für sämtliche Bereiche des täglichen Lebens mit Ihren Kindern unzählige praktische Tipps, knapp, präzise und garantiert alltagstauglich.

			Einige Hürden stellen sich uns dabei in den Weg. Zunächst fehlt Vätern nach Trennung und Scheidung häufig die Erfahrung, welche Entscheidungen im Alltag nötig sind und was man(n) im Normalfall mit den Kindern macht. Wann sage ich Ja, wann sage ich Nein? Wie schaffe ich es, dass mich mein Kind nicht nervt? Und wie gelingt es mir, dass wir einfach eine tolle Zeit verbringen? Kurzum: Wie kann man mit dem Kind ein perfektes Wochenende erleben? Gerade zu diesem Thema konnte ich einige Väter interviewen. Vielen war und ist dieses ganz »allein« sein mit ihren Kindern immer noch ein Stück weit unheimlich. Oder sie empfinden es teilweise als stressig.

			Sind wir mal ehrlich: Kinder sind nicht selten anstrengend. Sie sind wie kleine Diebe, die ganz unbemerkt viele Momente »stehlen«, die einem einmal wichtig waren. Die Ruhe, das Faulenzen, das An-nichts-denken-Wollen. Tausche: den Spielplatz, das Schwimmbad oder den Fußballplatz gegen das gemütliche Café. Einfach nur Zeitung lesen, ohne gleichzeitig auf kleine Rabauken zu achten. Ja zum Tunnelblick, nein zum Multitasking. Erziehung ist oft einfach nur anstrengend und an manchen Sonntagen würde man gerne die Uhr nach vorne drehen. Der Restaurantbesuch stellt eine Challenge dar, die man gar nicht annehmen will.

			Aber dann kommt es wieder und trifft einen mitten ins Herz: das maßlose Gefühl der Zuneigung. Und plötzlich will man für unendlich viele Momente Teil dieser wunderbaren, fantasievollen und intensiven Welt seiner Kinder werden. Will nur einmal wirklich fühlen, was sie denken und innerlich erleben. Zugegeben: Wir werden es nie mehr wie sie schaffen, uns in den Wolken am Himmel zu verlieren; komplett im Hier und Jetzt zu leben und zu glauben, dass wahre Gefühle ein verschwenderisches Gut sind, von dem ein unendlicher Vorrat im Herzen zu sein scheint.

			Wie erleichtern wir uns also gegenseitig die gemeinsame Zeit? Dieses Buch ist der perfekte Werkzeugkasten. Ein »Best-of« dieser tausend guten Ratschläge, Erziehungsbücher und Internetforen mit dem einzigen Ziel: das perfekte Wochenende mit Kindern.

			Es deckt zwei Lebensbereiche komplett ab: Freizeit und Erziehung. Dieses Buch steht damit im Gegensatz zu bisher greifbaren einzelnen Veröffentlichungen, die jeweils einen Themenaspekt bearbeiten. Beispielsweise existieren neben Unmengen an Bastelbüchern oder Ratgebern für das Ausrichten einer Geburtstagsparty auch Regalmeter an Bänden zu Kinderkrankheiten und Erziehungsmaßnahmen, ganz zu schweigen von Hunderten mehr oder weniger unübersichtlichen Internetseiten. Aber wer will schon zwanzig Einzelbände kaufen, wenn er in einem kleinen Standardwerk alle Antworten auf seine Fragen bekommt?

			Aus meinem Bekanntenkreis weiß ich: Oft ist die Verzweiflung groß, wenn man »überraschend« als Vater gefragt ist. Sei es, um seiner Frau den Rücken frei zu halten, wenn sie für ein paar Tage im Jahr eine Auszeit nimmt. Sei es, um das eigene »Elternkonto« ein wenig auszugleichen, auf dem die Partnerin so sehr in Vorleistung gegangen ist. Oder sei es, weil man nach der Trennung von der Mutter der Kinder schlicht gezwungen ist, die vierzehntägigen Wochenendbesuche zu meistern.

			Während Mütter im Umgang mit den Kindern aus einem jahrelangen Erfahrungsvorsprung schöpfen können, sind Väter oftmals mit alltäglichen Dingen überfordert.

			Manchmal sind meine Gesprächspartner erstaunt, wie unkompliziert der Alltag mit ihren Kindern sein kann. Aber eine Sache liegt mir besonders am Herzen: Ich möchte allen Vätern, die unsicher im Umgang mit ihren Söhnen und Töchtern sind, aufzeigen, wie viel Spaß es machen kann, Verantwortung als Vater zu übernehmen.

			Doch auch wenn Sie zu den sogenannten »neuen Vätern« gehören, die von Anfang an voll eingestiegen sind in das Projekt Kindererziehung – auch Sie finden hier auf einen Blick viele praxiserprobte Ideen, um die Zeit mit Ihren Kindern so zu gestalten, dass Sie für alle Eventualitäten gerüstet sind.

			Aus welchem Grund auch immer Sie dieses Buch als Ratgeber nutzen: Wollen Sie die Chance ergreifen und ein großartiger Vater werden? Oder zwingt Ihre Familiensituation Sie dazu, Ihre Rolle als Vater zu überdenken? Ich kann dieses Schicksal nicht ungeschehen machen. Aber ich kann in diesem Buch zeigen, wie schön und unbeschwert diese Zeit mit den Kindern sein kann. Darum wird es am Ende gehen: um unvergessliche Momente, um geistige Glückskäfer und um eine große Kiste Erinnerungen, die die Kinder jedes Mal nach der Zeit mit Papa mitnehmen. Diese Erlebnisse, diese Erinnerungen kann ihnen keiner nehmen.

		

	
		
			Die Rolle des Vaters

			oder warum Sie unentbehrlich sind

			»Mütter haben die Tendenz, von sich zu denken, sie seien unentbehrlich – nach dem Motto: Mutti ist die Beste. Sie ist durch nichts und niemanden zu ersetzen. Was du als Vater aus einer solchen Einstellung folgern solltest, ist: Du kannst nicht erwarten, dass dir deine Partnerin den Raum gewährt, den du brauchst, um dich als Vater zu bewähren«2, sagt Jesper Juul, Erziehungsguru und selbst trennungserfahren.

			Und das gilt nach einer Trennung umso mehr. Es ist fast schon erschreckend, wie schnell viele Mütter nach dem Aus missbilligend über die anstehenden Besuchsregelungen denken und sprechen. Denn, so die Meinung vieler Frauen, Rache ist süß und die Kinder brauchen ihn, den Ex, doch eigentlich gar nicht mehr. Zumal die Mutter bisher sowieso häufig die ganze Erziehung übernommen hat; so die gängige Rechtfertigung. Letzteres mag sogar teilweise stimmen: 68 Prozent der Väter in Deutschland geben an, dass sie nichts, sehr wenig oder allenfalls einen kleineren Teil zur Familienarbeit beitragen. 25 Prozent sagen, sie übernähmen etwa die Hälfte der daheim anfallenden Aufgaben.3

			Die Trennung könnte also auch eine Chance auf einen Neubeginn mit Ihren Kindern sein. Von nun an haben Sie nämlich feste Zeiten mit Ihrem Nachwuchs und können dadurch ein ganz neues Verhältnis zu diesem aufbauen. Möglicherweise viel intensiver und dadurch schöner. Lassen Sie sich niemals einreden, dass Sie als Teilzeitvater überflüssig oder zumindest unwichtig sind. Sie sind der Vater und das Glück Ihrer Kinder hängt genauso von Ihnen ab. Väter sind enorm wichtig. Durch sie werden ihre Kinder zu starken Persönlichkeiten. Erst durch sie entdecken sie ihre Umwelt und erst durch sie werden Kinder wirklich mutig.

			Kurzum: Sie sind – selbst wenn es die Mutter Ihrer Kinder vielleicht nicht gerne hört – als Vater unentbehrlich. Keiner kann und wird jemals Ihren Platz einnehmen. Die letzten zwanzig Jahre wissenschaftlicher Forschung konnten klar zeigen, dass ein Kind nicht die Mutter dem Vater vorzieht, wenn beide gleichermaßen zur Verfügung stehen: Es wird sich immer gerne an beide Elternteile wenden.

			Der Vater: Gefährte, Beschützer und Vorbild

			»Eigentliche Aufgabe des Vaters ist es, das Kind aus der zu eng werdenden Bindung an die Mutter in die Welt hineinzuführen. So nimmt es an zwei Erfahrungswelten teil: an der weiblichen und der männlichen.«4 So simpel formuliert der Autor und Wochenendvater Gerald Drews das Rollenverständnis von Vater und Mutter. Damit hat er den Kern der Beziehung zwischen Vater und Kind getroffen: Der Vater ist viel mehr als die andere Seite der Elternmedaille, mit ihm werden die Kinder stark. Er ist Vorbild, er macht mutig und selbstbewusst. Der Vater macht Lust auf die Welt. Und das Schöne daran ist, dass dies von ganz alleine gelingt. Normalerweise zeigt sich bereits im gedankenlosen Spiel mit dem Kind der Unterschied zwischen Vater und Mutter. Eine Väterdomäne etwa ist oft das körperorientierte Spiel: Balgen, Toben, Kitzeln und Raufen; solche Aktivitäten lösen bei Kindern starke Emotionen aus, sie werden gefordert und gleichzeitig überrascht.5

			Achtet die Mutter meist peinlich genau darauf, dass auf dem Spielplatz die Mütze ja richtig sitzt und das Kind nicht zu stark schaukelt, so ist der Vater oft wagemutiger. Er tollt mit seinen Kindern umher und verhätschelt sie weniger.

			Genau das ist für Kinder im späteren Leben überlebenswichtig. Ein Vater wickelt seine Kinder aus dem Kokon des behüteten Daseins und zeigt ihnen nicht mehr und nicht weniger als die härteren Seiten des Lebens. Und genau darauf muss jeder Mensch vorbereitet werden, um nicht beim ersten wirklichen Sturm komplett aus der Bahn geworfen zu werden.

			Als Vater geben Sie Ihrem Kind zwei Dinge mit, die es später zum Überleben braucht: Auf der einen Seite sind Sie der Beschützer, der Wächter. Ihr Kind spürt Ihre schützende Präsenz. Auf der anderen Seite müssen Sie Ihrem Kind eventuell helfen, sich aus der engen Mutter-Kind-Beziehung herauszulösen. Mutterliebe ist in den ersten Jahren und natürlich auch später unverzichtbar. Aber als Vater helfen Sie, dass diese Liebe nicht zu eng, nicht zu erdrückend wird. Sie helfen Ihrem Kind, andere Menschen zuzulassen.

			Vorbild Vater, Vorbild Mann

			Vater und Sohn

			Haben Sie einen Sohn, so kann er durch Sie leichter seine eigene Männlichkeit entdecken, weil er sich mit Ihnen vergleicht. Gleichzeitig zeigen Sie Ihren Kindern, egal ob Mädchen oder Junge, wie man mit Wut, Aggression und anderen starken Affekten umgehen muss. Wie man sich sozusagen im Zaum halten, sich kontrollieren kann.

			Dabei spielt es keine große Rolle, ob Sie mehr oder weniger maskulin auftreten. Es genügt, dass Sie eine gute und gesunde Beziehung zu Ihrem Sohn aufbauen. Sie sind für Ihren Sohn das erste wichtige männliche Vorbild. Zumindest bis zur Teenagerzeit: Sie zeigen Ihrem kleinen Junior die Welt. Sie bringen ihm Abenteuerlust und Risikobereitschaft bei. Aber auch »weichere« Qualitäten wie Fürsorglichkeit, Zärtlichkeit und emotionalen Ausdruck wird sich Ihr Sohn von Ihnen abschauen. Wenn Ihr Sohn in die Pubertät kommt, ist das meist für alle Beteiligten mehr als anstrengend, Sie bleiben jedoch immer noch immens wichtig. Ihr Sohn kann ein Gegenbild von Ihnen entwerfen, er kann alles infrage stellen und sich genau dadurch neu definieren. Fehlt diese Vaterfigur, ist es für Jungs wesentlich schwieriger, sich abzugrenzen und den eigenen Weg zu finden.

			Daher sind gerade für Jugendliche Väter so wichtig. Sie suchen in dieser Zeit automatisch mehr den Kontakt zum Vater als zur Mutter. Sie betrachten ihn stärker als Kameraden und Vertrauten. Die Mutter kommt dann ins Spiel, wenn sich die jungen Erwachsenen überfordert fühlen und sich zurückziehen. Dann brauchen sie den Trost und die Zuneigung der Mutter. Es sind also wieder beide Elternteile, die bei Kindern eine große Rolle spielen.

			Vater und Tochter

			Sind Sie Vater einer Tochter? Wunderbar, denn durch Sie kann Ihre kleine Prinzessin später eine starke Frau werden. Mädchen, die von ihren Vätern angespornt werden, entwickeln eine positive Identität und sind später oft erfolgreiche Frauen. Durch Sie kann Ihre Tochter selbstständig und dadurch selbstsicher werden. Als Vater einer Tochter sind Sie natürlich auch der erste Mann in deren Leben. Bestenfalls leben Sie Ihrer Tochter vor, wie es später in einer Beziehung sein könnte. Ihr Mädchen lernt an Ihrem Beispiel, wie sich Männer verhalten, wie sie denken und fühlen. Dieses Rollenvorbild kann niemals von einer Mutter ersetzt werden. Völlig vaterlos aufgewachsene Frauen können sich später in der Gegenwart von Männern unwohl und unsicher fühlen.

			Zarte Väter, sensible Kinder

			Väter prägen das spätere Sozialverhalten ihrer Kinder teilweise mehr als Mütter. Sind Sie beim Spiel mit Ihren Kindern feinfühlig und aufmerksam, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Ihr Kind später ein sicheres Bindungsverhalten hat.6 Interessanterweise ahmen Kinder ziemlich genau das Verhalten, das Väter beim Spielen vorführen, in ihrem eigenen Leben nach.7 Unsere Väter haben uns schöne und schlimme Erfahrungen mit auf den Lebensweg gegeben. Ihre Art und Weise der Vaterschaft ist für uns, ob wir wollen oder nicht, eine Inspirationsquelle.

			Die Psychologen Karin Grossmann und Heinz Kindler von der Universität Regensburg haben in ihren Untersuchungen festgestellt, dass Kinder, deren Väter aufmerksam und geduldig waren, später selbst geduldig, offener und emotional erfüllter waren. Dagegen wurden aus Kindern unsensibler Väter oft misstrauische Erwachsene, die große Probleme hatten, sich gegenüber anderen Menschen zu öffnen.
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