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Ziel des Buches

Ziel dieses Buches ist es:

• einen Dialog zu ermöglichen
• Wege zu zeigen
• klar zu machen, dass es Lösungen gibt
• Neugier zu wecken
• Fragen aufzuwerfen
• Ideen zu zeigen
• Gefühle aus dem Keller zu locken
• nachdenklich zu machen
• Menschen zusammen zu führen
• Licht und Liebe ins Dunkel zu bringen
• in Kontakt zu kommen – auch und gerade mit sich selbst

Es ist weder Bewertung noch Urteil, nicht mit dem Finger auf Menschen
gezeigt, sondern in meinen eigenen Spiegel geschaut.

Ich hege damit weder Anspruch auf Wahrheit, noch auf Vollständigkeit. Es
ist lediglich meine Sicht der Ereignisse in meinen Leben. Chao�sch und
unsor�ert, so, wie mein Leben verlaufen ist.

Alle Namen sind frei erfunden und entspringen meiner Phantasie,
eventuelle Ähnlichkeiten oder Überschneidungen sind rein zufällig.

Zu meinem höchsten Wohl und zum Wohle so vieler, wie möglich!

Stefan Fritz



Isabelle Dobmann

Vorwort

Mit Offenheit, Mut und hemmungsloser Liebe zum Detail holt Stefan Fritz
uns voller Präsenz mi�en in seine Lebensgeschichte. Er öffnet damit den
Raum für eigene Erinnerungen und schmerzha�e Momente, die dadurch
ins Bewusstsein gerufen und verarbeitet werden können. Danke Stefan für
dieses wundervolle Werk, das mich während des Lesens phasenweise
„wortlos“ machte. Meine Verarbeitung entstand dann spontan in
folgendem Gedicht, das deine Geschichte beschreibt. Möge dieses Buch
vielen Lesern und Leserinnen einen Weg zu Liebe und Heilung aufzeigen.



Wortlos

Ohne Worte, einfach stumm…

Wehrlos, klein, vielleicht auch dumm?

Ließ den Schmerz über mich ergehen,

konnte einfach nicht widerstehen.

Wortlos

konnte o� nichts sagen,

schmerzvolles Tun nicht hinterfragen!

Angst und Scham hielten mich gefangen,

gefügig machte mich mein Verlangen.

Wortlos

verletzt, in mir selbst gefangen,

sind schmerzvolle Jahre über mich ergangen.

Mit Schokolade und Alkohol meine Gefühle verdrängt,

um ein Haar mein Leben an den Nagel gehängt.

Wortlos

Liebloser Sex sta� zarter Berührung,



Isabelle Dobmann

immer wieder geile Verführung.

Kopf und Bauch im steten Streit,

für jenste „Schandtaten“ allzeit bereit.

Doch endlich hab´ ich Liebe erfahren!

Wurde auch Zeit nach all diesen Jahren.

Endlich kann ich meine Geschichte teilen,

damit mich und vielleicht auch andere heilen.



Einleitung

Einige Wochen vor meinem 42. Geburtstag nimmt mein Leben eine
dras�sche Wendung, ohne dass ich bis dahin im Ansatz eine Ahnung habe,
was eigentlich mit mir passiert.

Zum Ende des Monats verabrede ich mich mit einer Geschä�spartnerin,
die ich seit zehn Jahren kenne und zu der ich ein freundscha�liches
Verhältnis pflege, zu einem Abendessen. Sie ist selbstständig, viel
beschä�igt und, aus meiner Wahrnehmung, glücklich verheiratet. Es ist das
zweite Mal in all den Jahren, dass wir zur Ver�efung der
Geschä�sbeziehung und Freundscha� einen solchen Termin sehr
langfris�g geplant haben. Doch an diesem Abend ist alles anders. Der
reservierte Tisch steht mi�en in einem gemütlichen Weinlokal, eine alte
Fachwerk-Scheune mit behaglichem Kachelofen und eingerichtet mit
rus�kalen Holzmöbeln, alten landwirtscha�lichen Geräten und
Werkzeugen. Es ist bis auf den letzten Platz belegt. Wir unterhalten uns
sehr angeregt über Go� und die Welt. Mir fällt überhaupt kein Unterschied
auf zu sons�gen Terminen mit ihr. Allerdings steht plötzlich wie aus dem
Nichts die Bedienung am Tisch und fragt ganz vorsich�g: „Entschuldigen Sie
bi�e, dür�e ich bei Ihnen kassieren? Ich würde gerne Feierabend
machen!“ Erst jetzt wird mir bewusst, dass offensichtlich schon seit
längerer Zeit das gesamte Restaurant leer und dunkel ist und nur noch an
unserem Tisch Licht brennt. Am Auto angekommen, umarmen wir uns zum
Abschied gefühlt auch ein wenig länger als sonst. Ich steige in mein Auto
und mit jedem Meter, den ich von diesem Ort wegfahre, verstärkt sich in
mir ein Gefühl, das ich so noch niemals in meinem Leben vorher ha�e. Es
fühlt sich an, als ob in mir etwas fehlt. Ich kann es nur mit �efer Einsamkeit
und Trauer beschreiben, da ich zu dem Zeitpunkt keinen Vergleich habe.



Aus dem Nichts fange ich während der Fahrt an zu weinen wie ein kleines
Kind. Vor der Haustür angekommen, sitze ich völlig aufgelöst im Auto und
habe den Wunsch so weit wegzufahren, wie dieses Auto nur zu leisten
vermag. Seit Jahren verspüre ich jeden Abend auf dem Heimweg das
Gefühl: ich bin hier nicht zu Hause! Doch in dieser Intensität habe ich es
noch nie wahrgenommen. Ich ringe mich dazu durch, die Haustür
aufzuschließen und befinde mich in einer surrealen Situa�on, die mir seit
20 Jahren bekannt und völlig normal erschien, sich aber jetzt plötzlich
unwirklich und weit weg anfühlt: Es ist spät in der Nacht und im
Wohnzimmer läu� der Fernseher. Bärbel liegt mit Kop�örern bewaffnet,
schlafend und schnarchend auf der Couch. Ich lasse sie einfach liegen, wie
so o�, und lege mich ins Be�.

Am nächsten Morgen fühlt sich mein Leben fremd an und ich habe keine
Ahnung, was passiert ist und was sich geändert haben könnte.

Der Umgang mit den Menschen um mich herum, vor allem mit Bärbel, ist
distanziert und sachlich, dazu nehme ich plötzlich Gegebenheiten völlig
anders wahr, die vorher normaler Alltag waren. Ich habe jahrelang jeden
Morgen einen kleinen Ze�el geschrieben, selbst wenn nur „Guten Morgen,
Süße!“ darauf stand. Ich stehe vor dem Stück Papier und lege es wieder
weg, es will nichts aus dem S�� herauskommen, mir fällt nichts ein, was
ich schreiben könnte. Von „wollen“ kann erst recht nicht die Rede sein!

Dafür habe ich regelmäßig mit meiner Geschä�spartnerin Thilda Kontakt
per WhatsApp. Ich schreibe ihr von dem Gefühl in der Nacht und frage sie,
ob es ihr ähnlich ging, bzw. was ich damit anfangen soll. Ich bekomme
keine Antwort und bin noch mehr überfragt.

In der zweiten Januarwoche fahre ich mit Bärbel und den Kindern fünf Tage
nach Holland in ein Familien-Resort. Es fühlt sich an wie im Knast. Und die
Tatsache, dass Bärbel hier kein Sofa hat, auf dem sie vor dem Fernseher
einschlä�, sta�dessen jede Nacht neben mir liegt, macht mich schier



wahnsinnig. Es fühlt sich irgendwie falsch an und mein Kopf versucht
permanent eine Lösung auf die dauernde Frage zu finden: „Was ist hier
eigentlich los???“

Das Gefühl von „Nicht dazu zu gehören“ in meinem eigenen Haus, wird in
mir zunehmend stärker. Ich kann es allerdings immer noch nicht
einsor�eren.

Wochen gehen ins Land, der Kontakt zu Thilda ist jetzt häufiger als die
Jahre davor. 2011 habe ich bei ihr eine Ausbildung zum Körper-
Therapeuten gemacht und neuerdings unterstütze ich sie bei Seminaren,
helfe beim Auf- und Abbau, verstehe mich super mit ihrem Mann. Die
beiden sind ein tolles Team und ergänzen sich unglaublich gut in vielen
Dingen.

Bärbel wird eifersüch�g. Dies war sie schon immer, aber aus meiner
Wahrnehmung vollkommen unbegründet. Mi�e März wir� sie mir in
einem Gespräch eine Affäre mit Thilda vor! Ich bin s�nksauer und merke
sta�dessen, dass sie permanent mit ihrem Handy beschä�igt ist. Das erste
Mal in über zwanzig Jahren frage ich sie: „Was soll der Scheiß? Ich habe
eher das Gefühl, du hast selber ein Ding am Laufen und willst von dir
ablenken…!“ Es ist ein Sonntag und an diesem Abend sitzen wir gemeinsam
vor dem Fernseher. Wie so o� schlä� sie und ihr Handy gibt einen lauten
Signalton von sich. Als ich den Ton abstelle, liegt darunter eine offene
WhatsApp Nachricht mit einem Text, der eine Affäre offenlegt. Und da
entscheide ich in Sekunden: „Zeit zu gehen!“ Nach einer Nacht Bedenkzeit
steht mein Entschluss fest. Es ist eine der größten Entscheidungen in
meinem gesamten Leben, denn ich lasse meine geliebten drei Kinder
Hanna, Jan und Lena bei ihr zurück. Nach außen eine Bilderbuchfamilie:
Eigene Firma, kleines Haus gebaut, Finanzierung bei der Bank, in das Dorf
integriert, ak�v im Vereinsleben… Klingt nach normalem Durchschni�.



Irgendwas ist anders in mir. Das spüre ich seit vielen Jahren. Wenn ich ganz
ehrlich bin, schon immer. Es ist nicht grei�ar, nicht begrei�ar, nicht
bewusst. In einem Gespräch über mein vergangenes Leben mit meiner
inzwischen wundervollen, neuen Partnerin Thilda sage ich einen Satz, der
alles verändert. Ich berichte: „Ich ha�e überhaupt keine Gemeinsamkeiten
mit Bärbel, aber wir ha�en immer guten Sex.“ Thilda schaut mich
entgeistert an und fragt: „Fällt Dir denn gar nicht auf, dass du in einem Satz
zwei vollkommene Gegensätze erwähnst, die in keiner Weise
zusammenpassen? Irgendwas s�mmt in Deinem Leben nicht!“ Gemeinsam
gehen wir auf die Suche und ich tauche immer �efer in Fakten ein, die
plötzlich in einem völlig neuen Licht stehen.

Eines Tages landete ich dann auf einer Internetseite mit der Überschri�:

Folgen von sexuellem Missbrauch in der Kindheit.

Es ist eine Liste mit kleinen und großen Dingen, die im Leben au�auchen
können, wenn man als Kind einen sexuellen Missbrauch erlebt hat. Etwa
100 S�chpunkte lang beginne ich mich durchzuarbeiten. Mit jeder Zeile
werden meine Augen größer. Ich habe Gänsehaut am ganzen Körper, in
meinem Kopf dreht sich ein Gedankenkarussell, welches nicht mehr zu
stoppen ist. Bis auf wenige Ausnahmen passt wirklich alles zusammen. Ich
habe das Gefühl diese Liste beschreibt mein eigenes Leben! In meinem
Inneren ist alles leer und taub wie Stein und zugleich macht sich
unfassbare Erleichterung in mir breit.

Endlich, nach über 40 Jahren, eine Erklärung zu finden, für das, was ich
schon mein ganzes Leben spüre. Ich beginne reihenweise Bücher zu lesen
und Internetseiten zu durchforsten, führe unzählige Telefonate und frage
meiner Verwandtscha� Löcher in den Bauch. Wieder ergibt sich ein
gefühlter Graben. Einerseits finde ich in allen Schri�en endlich eine
Bestä�gung dafür, dass ich mit diesem Gefühl nicht allein auf dieser Welt
bin. Dem entgegen steht der Großteil meines direkten Umfeldes mit der



Kernaussage: Sowas gibt es bei uns nicht! Nicht in unserer Familie. Wir
haben uns doch alle lieb. So etwas machen wir nicht. Das gibt es nur im
Fernsehen!

Darum habe ich beschlossen, ein paar Erlebnisse und Fakten aus meinem
Leben zu Papier zu bringen, die aufzeigen, wie viele einzelne Kleinigkeiten
zu einem solch großen Gesamtbild führen.

Solltest du dich, lieber Leser, in einigen Passagen des Buches
wiedererkennen, dann sei versichert, es gibt einen Weg aus dem Drama in
die Freiheit. Ja, das eine oder andere Tal will dazu vielleicht noch
durchschri�en werden, um aufzuräumen. Aber am Ende des dunklen
Tunnels wartet das Licht auf dich. Aus dem Tal der Tränen geht es in alle
Richtungen nur bergauf. Ich habe mich in den letzten Jahren in dieser
Hinsicht zum Bergführer für Menschen ausbilden lassen, die noch im Tal
sitzen. Wenn ich es gescha� habe, schaffst du es auch. Habe Mut,
Zuversicht und den Willen, etwas massiv in deinem Leben verändern zu
wollen, dann wird auch für dich der Weg deiner Erfahrungen zu deinem
größten Geschenk im Leben.



Kapitel 1

Meine Ursprungsfamilie

Ich bin das Kind zwei hochtrauma�sierter Eltern. Mein Vater wird 1928
geboren und entsteht aus einer Liaison zwischen einem bri�schen
Besatzungssoldaten aus dem Ersten Weltkrieg und einer Frau aus einem
kleinen katholischen Dorf in der Nähe von Gö�ngen. Mir ist nicht bekannt,
ob sie vergewal�gt wurde oder nicht. Ziemlich sicher ist, dass sie dem
moralischen Druck der Dorfgemeinscha� mit einem Bastard nicht
gewachsen ist und sie ihr Kind direkt nach der Geburt in Gö�ngen in
einem katholischen Schwesternheim zur Adop�on freigibt. Ein
Arbeiterehepaar aus Hannover adop�ert 1930 ein Mädchen. Nach wenigen
Wochen jedoch wird die Adop�on annulliert und das Mädchen zur Mu�er
zurückgegeben. Frustriert kehren die Adop�veltern in das Kinderheim
zurück und adop�eren, sozusagen in zweiter Wahl den kleinen Jungen, weil
er so lieb geschaut hat. Unter welchen emo�onalen und gesundheitlichen
Umständen muss der kleine Bursche wohl aufgewachsen sein? Geboren in
der Zeit bi�erster Armut in Deutschland. Von der eigenen Mu�er nicht
„gewollt“ und weggegeben. Es ist sicher kaum vorstellbar, was er in den
zwei Jahren in diesem von Nonnen geführten Kinderheim erlebt haben
mag! Ausgesucht als Notlösung von einer fremden Frau, die selbst keine
Kinder bekommen konnte und eigentlich unbedingt ein Mädchen wollte.

In den letzten Monaten des 2. Weltkrieges meldet mein Vater sich mit 16
Jahren freiwillig zum Kriegseinsatz bei der Lu�waffe. Er wird jedoch als
fluguntauglich erklärt und dem Bodenpersonal zugeordnet. Kurz vor
Kriegsende wird er mit starken Schmerzen in ein Krankenhaus eingeliefert.



Ihm muss eine Niere entnommen werden, die komple� versteinert ist. Als
Konsequenz wird er vorzei�g aus dem Militärdienst entlassen.

Erst Jahrzehnte später habe ich durch viele Jahre Arbeit mit Menschen die
Erkenntnis gewonnen, dass Blase, Niere und Schilddrüse sehr stark auf
unterdrückte bzw. unbewusste Ängste reagieren. Was, um alles in der Welt,
muss ein junger Mensch bereits bis zu seinem 17. Lebensjahr erlebt haben,
dass eine komple�e Niere vor Schreck oder Angst erstarrt und förmlich zu
Stein wird?

Meine Mu�er wird 1929 als dri�es Kind eines Lehrers und einer Hausfrau
in einem Dorf im �efsten Emsland geboren. Der ältere Bruder meldet sich
in den letzten Kriegstagen freiwillig, gegen den Willen seiner Eltern, zum
Einsatz und wird wenig später von einer Spli�ergranate zerfetzt. Meine
Mu�er erzählt so gut wie nie darüber. Wenn das Gespräch einmal darauf
kommt, redet sie ohne jegliches Gefühl, ohne eine emo�onale Regung
über ihren, wie sie selbst sagt, so sehr geliebten Bruder. Das klang für mich
in der Intona�on, wie wenn sie berichtet hä�e, ihr sei beim Kaffeetrinken
ein Stück Kuchen von der Gabel gerutscht.

Ihre ältere Schwester kenne ich nur mit dunkler Sonnenbrille und unter
dem Einfluss von starken Beruhigungsmi�eln bei der Oma auf dem Sofa
liegend. Sie ist nie aus dem Haus gekommen und hat nie auf eigenen
Beinen gestanden. Sie hat meine Mu�er voller Eifersucht und Hass
jahrelang gemieden, beschimp�, bedroht, verklagt, gedemü�gt und um
das Erbe gebracht. In meiner Erinnerung fand jedwede Kommunika�on
zwischen den Beiden über Polizei, Anwalt oder Gericht sta�. Ich selbst
kann mich nicht erinnern, jemals ein Wort mit meiner Tante gewechselt zu
haben.

Die Oma mü�erlicherseits ist die Einzige aus der Genera�on, die ich noch
kennengelernt habe. Die drei anderen Großeltern waren zum Zeitpunkt


