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Zum Buch
Wie kann ich der Vater sein, der ich sein will?

Was bedeutet es heute für einen Mann, Vater zu werden? Wie findet man 
in die neue Rolle hinein und bleibt gleichzeitig mit sich selbst im Reinen? 
Wie kann man das eigene Selbstverständnis gut mit dem Familienleben 
vereinbaren und es positiv erleben? Wie sorgt man für sich selbst und 
reibt sich nicht zwischen Erwartungen und eigenen Bedürfnissen auf? 
Mathias Voelchert, der in Zusammenarbeit mit Jesper Juul familylab.de 
gegründet und geleitet hat, bestärkt Väter aus seiner langjährigen Praxis 
heraus darin, darauf ihre eigenen, gleichwürdigen Antworten zu finden. Er 
hilft ihnen, mit ihren Unzulänglichkeiten freundlicher umzugehen und eine 
gute Verbindung zu sich und ihren Kindern aufzubauen. So können 
Männer entspannt Papa sein und ihre Kinder zu starken und 
selbstbewussten Menschen heranwachsen.

»Mein wichtigster Rat an einen Vater ist Gelassenheit. Und wir können Einfluss auf 
unser Schicksal nehmen, darauf, wer wir sind und wie wir in Zukunft sein wollen, und 
damit zum Gestalter unseres Vater-Seins werden.« Mathias Voelchert
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»Es ist nicht wahr, dass Männer sich nicht ändern wollen.  
Wahr ist, dass viele Männer Angst vor Veränderung haben.  
Um lieben zu können, müssen Männer imstande sein, sich von 
ihrem Wunsch zu verabschieden, andere zu beherrschen.«1

bell hooks (1952–2021), amerikanische Professorin und Kritikerin  
von Rassismus, Kapitalismus und Patriarchat



Einleitung

Als Vater, Bonusvater und mittlerweile Großvater leite ich 
seit zwei Jahrzehnten Workshops mit Vätern aus allen Ge-
sellschaftsschichten. Wir wollen herausfinden, welche posi-
tiven und welche negativen Männer- und Väterbilder wir in 
uns tragen, die uns unterstützen oder blockieren. Was kön-
nen wir tun, um in engeren Kontakt zu uns selbst und damit 
zu unseren Kindern und unseren Partnerinnen zu kommen?

Der Soziologe Ulrich Beck hat in den 1980er-Jahren das 
Verhalten junger Väter so beschrieben: »Verbale Aufgeschlos-
senheit bei weitgehender Verhaltensstarre.«2 Der Konsens 
unter Männern (und vielen Müttern) war damals, dass sie 
sich mehr um ihre Kinder kümmern wollten, dies aber mit 
ihren beruflichen Anforderungen nicht in Einklang zu brin-
gen sei. Besonders bei sehr kleinen Kindern greifen Väter 
auch heute noch gern zu der Ausrede, dass sie sich eigentlich 
gern intensiver um das Baby kümmern würden, dass dieses 
aber zur Mutter eine viel engere Bindung hätte und sie des-
halb leider außen vor seien.

Glücklicherweise verbessern sich die Rahmenbedingun-
gen immer weiter, Arbeitsverhältnisse werden immer mehr 
auf die Bedürfnisse der Familie ausgerichtet. Das Arbeiten im  
Homeoffice ist spätestens seit Corona für viele Eltern eine 
echte Alternative geworden. Die Vier-Tage-Woche als Arbeits-
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zeitmodell ist im Gespräch. Männer flüchten nicht mehr, 
sie wollen dazulernen, ihre Vaterrolle neu definieren und 
sich stärker in die Familie einbringen. Der abwesende Vater 
könnte bald der Vergangenheit angehören.

Mein wichtigster Rat an einen Vater ist Gelassenheit im 
Angesicht seiner Vaterschaft, denn unser Schicksal als Väter 
und das unserer Kinder ist weder unabänderlich noch wird 
es in den ersten drei Lebensjahren gleich endgültig entschie-
den! Durch die Plastizität unseres Gehirns können wir unsere 
eigene Kindheit mit Vernachlässigung oder nachteiligen Vo-
raussetzungen trotz aller Handicaps überwinden und groß-
artige Väter werden. Wir können das, was wir selbst als Kin-
der erfahren haben und was unsere heutigen Handlungen 
beeinflusst, reflektieren und dahingehend verändern, dass 
wir nicht mehr Getriebene der Umstände sind. Wir können 
Einfluss auf unser Schicksal nehmen, darauf, wer wir sind 
und wie wir in Zukunft sein wollen, und damit zum Gestalter 
unseres Vater-Seins werden.

Ich wünsche Ihnen als Vater (und auch als Mutter) den 
größtmöglichen Gewinn aus der Lektüre dieses Buches, um 
der beste Elternteil zu werden, der Sie sein können, und das 
auch zu genießen. Und sich auf diesem Weg selbst immer ähn-
licher zu werden, anstatt eine idealisierte Rolle zu spielen.

Dazu möchte ich Sie mit meinem Buch inspirieren. Dabei ist 
es sicherlich ein Gewinn, es von vorne nach hinten durchzu-
lesen, Sie können aber auch zu Kapiteln springen, die Sie be-
sonders interessieren.
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Vater werden

Versuchen Sie besser nicht, ein perfekter Vater werden zu 
wollen, mit perfekten Kindern und einem perfekten Fami-
lienleben. Kinder sind einfach, wie sie sind. Väter sind ge-
worden, wie sie sind. Als erwachsene Männer können wir die 
Wunden unserer Kindheit und Jugend aber heilen lassen, so-
dass nur noch eine Narbe bleibt.

Ich schreibe dieses Buch, weil ich Männer stärken will, ihren 
eigenen gleichwürdigen Weg zu finden, zusammen mit ihren 
Partner*innen, den Müttern ihrer Kinder und ihren Kindern. 
Es gibt viele ältere Väter, denen erst bei ihren Enkeln bewusst 
wird, wie bereichernd es sein kann, sich um Kinder zu küm-
mern. Sie bedauern heute, zu wenig Zeit mit den eigenen ver-
bracht zu haben, weil der Beruf an erster Stelle stand. Junge 
Väter sagen mir heute glücklicherweise immer öfter: »Wir 
wollen nicht mehr unsere Seele verkaufen.« Sie wollen sich oft 
nicht mehr nur über ihren Beruf, den damit verbundenen Sta-
tus und ihr Einkommen definieren, sondern mehr Freiheit, 
Selbstständigkeit und Verantwortung gewinnen. Diese Einstel-
lung ist die beste Voraussetzung, dass sie sich auch gute Rah-
menbedingungen dafür schaffen, ihren Lebensunterhalt mit 
ihrem Familienleben vereinbaren zu können, statt sich einfach 
anzupassen. Gegenseitige Unterstützung und stetige Ausein-
andersetzung damit bringen Sie auf diesem Weg weiter.
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Männer alter patriarchaler Prägung haben ihren Mitmen-
schen gegenüber oft Defizite in puncto Empathie, Rücksicht-
nahme und Wertschätzung, also in dem, was allgemein als 
Menschlichkeit bezeichnet wird. Sie sind in einer Gehorsams-
kultur aufgewachsen, in der ihnen gesagt wurde, was von ih-
nen erwartet wird und was sie zu tun haben. Dominanzstre-
ben, das von Eigennutz und Rücksichtslosigkeit geprägt ist, 
zeichnet viele von ihnen aus.

Die meisten Frauen gehen anders mit Macht um. Warum? 
Weil Frauen oft Mütter sind und aus dieser Erfahrung her-
aus menschlicher, das heißt empathischer und mit Rücksicht 
auf die Bedürfnisse anderer entscheiden und einen koopera-
tiven Führungsstil pflegen. In dieser Hinsicht kann man sich 
durchaus etwas von ihnen abschauen. Denn Familien brau-
chen Menschen, die führen. Und denen, die gut führen, fol-
gen wir nicht, weil wir müssen, sondern weil wir wollen. Wir 
fühlen uns sicher, weil wir verlässliche Signale erhalten. Gute 
Führung ist immer situativ und individuell, und sie ist im-
mer verantwortlich. Das passiert in Familien, in denen sich 
alle Mitglieder wohlfühlen, weil sie Wertschätzung erfahren.

Wie kommen wir dahin? Und wer bestimmt, ob ich ein gu-
ter Vater bin? Wichtiger als die Meinung anderer ist die eigene 
Reflexion, also fängt wie immer alles bei mir selbst an: Wie 
definiere ich mich als Vater? Wie erfinde ich mich immer wie-
der neu, zusammen mit meiner Partnerin und meinen Kin-
dern? Wie bekomme ich einen Zugang zu mir und somit zu 
meinem Gegenüber in der Familie? Dazu finden Sie in diesem 
Buch viele hilfreiche Geschichten von Vätern, die zeigen, wie 
eingefahrene und übernommene Verhaltensmuster aufgebro-
chen werden können.
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Wie es mir erging

Mit der Geburt meiner Kinder veränderte sich mein eher kon-
servativ sozialisiertes Leben komplett. Aus heutiger Sicht 
würde ich diese Entwicklung vom Funktionieren hin zu mehr 
Selbstreflexion beschreiben. Wäre diese sowieso eingetreten? 
Vielleicht, aber nicht mit solcher Macht, Dringlichkeit und 
dem starken Druck, selbst die Anpassungsleistung bringen 
zu müssen. Ich musste bei mir etwas verändern, statt diese 
Veränderung von meiner Partnerin oder unseren Kindern zu 
fordern.

Ich habe in den ersten 35 Jahren meines Lebens die tra-
dierten Werte einer konservativen Gesellschaft gelebt. 
Durch unsere Kinder und meine damit angestoßenen Ent-
wicklungen wurde mir klar, dass in dieser Gesellschaft eini-
ges grundlegend unrund läuft, die politische Aussage »Kinder 
sind unsere Zukunft« entpuppte sich als Zukunftslüge, wenn 
wir uns anschauen, wie mit unseren Kindern in Kindergar-
ten und Schule umgegangen wird. 22 Kinder in der Kinder-
gartengruppe, eine Erzieherin, eine Praktikantin, ein Wahn-
sinn. Eine Mutter allein mit ihren elf Kindern würde jeder 
als absurd empfinden, unseren besten Erzieherinnen muten 
wir dieses Setting täglich zehntausendfach zu. Und weiter 
geht’s gleich in der Schule: 34 Kinder, eine Lehrerin, so macht 
man Lehrerinnen kaputt und Schule zu einer Horrorveran-
staltung, die Disziplinierung, Ruhe und Ordnung fordert und 
Chaos schafft. Schon vor 20 Jahren haben namhafte Unter-
nehmensberatungen darauf hingewiesen, dass jeder Euro, der 
in Kindergärten und Schulen investiert wird, sich mit vier 
Euro rentiert, weil die Gemeinschaft viel weniger Folgekos-
ten, Diagnosen, Therapien etc. zu tragen hat. Ich vermute, 
der Wert hat sich heute mehr als verdoppelt.
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