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Vorwort

November 2019 - wir haben uns ein paar Tage Auszeit an der
Ostsee genommen, um mit diesem Buch tiber Schwesternbe-
ziehungen zu beginnen. Ostsee — wir lieben den Duft. Es riecht
vertraut, vermittelt Geborgenheit, und ein Gefiihl von Heimat
breitet sich in uns aus.

Travemiinde an der Ostsee ist nach Hamburg unsere zweite
Heimat, denn hier lebten unsere Grofleltern. Bei ihnen ver-
brachten wir jede Sommerferien. Es waren schone Zeiten dort
bei ihnen — mit unseren Eltern und uns. Wir sind Schwestern -
Barbara und Cordula.

Und weil wir Schwestern sind, sitzen wir auch jetzt hier in
unseren warmen Sesseln mit Blick auf die vertraute Ostsee und
den vielen schonen, aber zum Teil auch schmerzhaften Erinne-
rungsfragmenten. Denn nun geht es um unser Herzensthema:
Schwestern!

Eine Schwester zu sein und zu haben kann etwas Wunder-
volles sein, ein Geschenk des Himmels - etwas Kostbares, was
es gilt zu pflegen und zu hegen. Es kann jedoch auch eine Biirde
darstellen oder ein mittleres bis grof3es Leid sein, gepragt durch
unerfiillte und unerfiillbare Erwartungen und Sehnsiichte, ge-
genseitige Verletzungen oder Kontaktabbriiche. Damit kennen
wir uns nicht nur als Schwestern aus, denn wir erfahren viel
dariiber in unseren Workshops und Coachings fiir Schwestern.

In einer »Schwesternbande« zu sein gleicht einem Wechsel-
bad der Gefiihle: harmonisch, inspirierend, neutral, aber auch
konfliktreich, verletzend. Die Liste lief3e sich fortsetzen.

Schwester zu sein ist ein Abenteuer. Welche Art von Be-
ziehung du auch immer zu deiner Schwester oder deinen
Schwestern haben magst: Wir méchten dich mit diesem Buch
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einladen, dein eigenes Schwestersein und Schwestererleben zu
erforschen. Wir mochten dich ermutigen, dich auf eine Aben-
teuerreise einzulassen, von der du nicht weifit, wie sie enden
wird. Wir sind uns aber sicher: Einiges - vielleicht sogar vieles —
wird anders sein als vorher!
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Ein Buch von Schwestern
for Schwestern

Es begann auf Korfu

Dieses Mal waren wir, Barbara und Cordula, auf Korfu gelandet
zu einem einwdchigen Schwesternurlaub. Solche gemeinsamen
Schwesternurlaube hatten wir seit einigen Jahren zur Tradition
werden lassen. Wir brechen mindestens alle zwei Jahre zusam-
men auf.

Fiir unseren Korfu-Urlaub hatten wir uns ein »Ferien- und
Seminarresort« ausgesucht, einen Urlaubsort, ideal fiir allein
reisende Frauen, die aber dennoch nicht immer allein sein wol-
len und etwa beim Morgen- und Abendbuffet und verschiede-
nen Kursangeboten gern auch Zeit mit anderen verbringen
mochten.

Wir beide geniefien es in unseren Urlauben, miteinander in
den Tag hineinzuleben. Oft haben wir keinen bestimmten Plan,
sondern lassen uns auf das ein, was kommt. Hiufig stimmen
unsere jeweiligen Bediirfnisse iiberein, manchmal aber auch
nicht. Dann sind wir uns gegenseitig Inspiration, oder jede geht
auch mal ihren eigenen Weg, und spiter treffen wir uns wieder.
Wir finden meist schnell unseren »Schwesternurlaubs-Flow«.
So war es fiir uns immer. Es ist selbstverstandlich fiir uns, dass
wir unsere Schwesternurlaube so verleben - auch auf Korfu war
das so.

»Wie schafft ihr es, euch so gut zu vertragen?« — »Meine
Schwester und ich haben ein schlechtes Verhiltnis, gemeinsa-
me Urlaube wiren undenkbar!« — »Ich konnte es mit meiner
Schwester nie langer als ein bis zwei Tage aushalten!« - »Meine
Schwester will nichts mehr von mir wissen.« - »Ich wiirde mich
nicht trauen, meine Schwester zu fragen, ob sie mit mir einen
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Schwesternurlaub verbringen wiirde!« — Die vielen Fragen und
Reaktionen der anderen Frauen bei den gemeinsamen Mahl-
zeiten haben uns dann doch iiberrascht. Erstaunt stellten wir
fest, dass die Schwesternthematik nun bei vielen Frauen im
Vordergrund stand. Uns iiberwiltigten die oft sehr negativen
Auflerungen vieler Schwestern. Der Bedarf an Unterstiitzung
war offensichtlich. Wir begannen, gemeinsam dariiber nachzu-
denken.

Als Gestalttherapeutin hatte ich, Cordula, bereits oft erfah-
ren, wie stark wir alle — aufler durch die Eltern und weitere Ein-
flussfaktoren - insbesondere auch durch unsere Geschwister,
unsere Geschwisterposition und Rollenzuschreibungen geprigt
werden. Bei Familienaufstellungen beobachtete ich, dass die
horizontalen Erfahrungen innerhalb der Geschwister min-
destens genauso starke Auswirkungen auf das eigene Selbst-
wertgefiihl und auf spitere Beziehungen zum/zur Partner*in
oder zu Kolleg*innen haben konnen wie die vertikale Bezie-
hung zu Mutter oder Vater. In therapeutischen Zusammenhén-
gen wurde dies lange Zeit weniger beachtet, im Fokus standen
eher die Eltern-Kind-Beziehungen.

Schwestern (und Briider) konnen wir uns genauso wenig wie
unsere Eltern aussuchen. Wir kénnen uns von ihnen nicht
scheiden lassen, selbst wenn wir es wollten - die emotionale
Bindung bleibt, egal wie (gut oder schlecht) wir uns verstehen
und wie weit entfernt wir (physisch und emotional) voneinan-
der leben. Inzwischen wurde auch von der Geschwisterfor-
schung erkannt, dass sich die Geschwisterbeziehungen mindes-
tens ebenso stark auf die seelische Entwicklung eines Menschen
auswirken wie die Beziehung zu den Eltern.!

Es gibt im deutschsprachigen Raum eine Vielzahl von Semi-
narangeboten zu Themen der Personlichkeitsentwicklung, zu
Beziehungsarbeit und zu Kommunikation, doch keine Ange-
bote fiir erwachsene Geschwister und deren Themen wie bei-
spielsweise zum Umgang mit Beziehungsproblemen, Kontakt-
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abbriichen oder Erbstreitigkeiten. Konflikte unter Schwestern
werden in unserer Gesellschaft tabuisiert oder — bei Promis -
reiflerisch zur Schau gestellt und gern als »Zickenkrieg« bewer-
tet.

Barbara und ich waren also in unserem Schwesternurlaub
auf Korfu auf etwas Wichtiges gestoflen: ein Thema, das uns
nicht mehr loslassen sollte. Und tatsdchlich hatte ich eines
Nachts, nur ein paar Tage nach diesem Urlaub, eine Eingebung:
Wir beide konnten Frauen unterstiitzen und Wochenendwork-
shops fiir Schwestern anbieten.

Das war also im Sommer 2008 die Geburtsstunde unseres
Projektes »Schwestern-Workshops - Von Schwestern fiir
Schwestern«. Wir waren erfiillt von Vorfreude, Tatendrang und
erwartungsvoller Aufregung und warfen hierfiir zunachst unse-
ren gesamten Erfahrungsschatz zusammen. Meine, Barbaras,
methodisch-didaktischen Kompetenzen aus vielen Lehrenden-
Fortbildungen und Trainings, Kenntnisse aus losungsorien-
tierter und spiritueller Beratung sowie meinen ganz personli-
chen Entwicklungsprozess. Und dazu meine, Cordulas, damals
15-jahrige Erfahrungen mit szenisch-dialogischen Aufstel-
lungsarbeiten, gewaltfreier Kommunikation und Achtsamkeits-
praktiken als Gestalttherapeutin, Coach und Supervisorin in
der eigenen psychotherapeutischen Praxis.

Uns wurde deutlich, wie viele Kompetenzen und Qualititen
jede von uns mitbrachte und wie gut es tat, diese wertzuschit-
zen und anzuwenden. Es ging nicht um Konkurrenz, wer was
besser kann oder macht, sondern wir wollten alles als gemein-
same Ressource anerkennen! Auch der bewusste Umgang mit
den in unserer eigenen Schwesterngeschichte entstandenen
Mustern und Dynamiken war fiir uns eine der wichtigsten
Schliisselkompetenzen. Wir spiirten, wie uns all diese Erkennt-
nisse befliigelten, sodass wir rasch in einen gemeinsamen Flow
kamen und unsere Kreativitit und unser Potenzial entfalten
konnten.

Ein Buch von Schwestern fiir Schwestern 15



Wir entwickelten zwei verschiedene Konzeptformate fiir
Wochenend-Workshops fiir Frauen, die die Beziehung zu ihrer
Schwester oder auch zu ihrem Bruder verbessern mochten: ei-
nen Workshop fiir Frauen, die allein, ohne ihre Schwester oder
ihren Bruder teilnehmen, und einen weiteren, an dem Frauen
mit ihrer/ihren Schwester/-n gemeinsam kommen mochten.
Briider kénnen an unseren familieninternen Geschwister-Coa-
chings mit der eigenen Geschwistergruppe teilnehmen. Unsere
Workshops und Coachings gestalteten wir von Beginn an er-
lebnisorientiert, mit vielfiltigen Methoden und Méglichkeiten
zum Perspektivenwechsel. Genauso werden wir es nun in die-
sem Buch halten. Alle Werkzeuge und Methoden haben wir
erst einmal an uns selbst erprobt und konnten dabei unsere
frithere Schwestern-Dynamik mit den damaligen Mustern und
Glaubenssitzen noch einmal auf einer tieferen Ebene sehen
und anerkennen.

Warum (nur) fiir und iiber Schwestern?

Vielleicht fragst du dich, warum wir dieses Buch nur fiir und
tiber Schwestern schreiben, beim Verhiltnis von Briidern un-
tereinander diirfte es schliellich dhnlich zugehen. Doch wir
selbst sind Schwestern, und es ist uns eine Herzensangelegen-
heit, zu einem versohnlicheren Umgang insbesondere von
Schwestern beizutragen!

Wir vergessen dabei natiirlich nicht, dass Frauen, die Briider
haben, auch Schwestern sind. Sie nehmen ebenso an unseren
Workshops teil, um ihre Beziehungen zu ihren Briidern zu
tiberdenken und diese neu zu gestalten. Der Fokus dieses Bu-
ches aber liegt auf den Beziehungsdynamiken, wie sie zwischen
Schwestern vorkommen. Aus diesem Grund sprechen wir aus-
schliefllich tiber Schwestern und benutzen die weibliche
Schriftform. Dennoch wirst du, wenn du (auch) einen oder
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mehrere Briider hast, sicherlich vieles auf eure Beziehung(en)
tibertragen konnen.

Unsere Schwestern-Dynamik

Wir haben eine ganz eigene Schwestern-Dynamik, denn wir
sind eine grof8e und eine kleine Schwester.

Wir blicken zurtick auf tiber 60 Jahre gemeinsamen »Schwes-
terseins«. Schwester zu sein und eine Schwester zu haben ist ein
entscheidender Teil unserer Identitét.

Das Grundmotiv in Familien mit mehreren Kindern ist, dass
Geschwister miteinander um die elterliche Liebe und Anerken-
nung ringen (miissen) — das war auch bei uns so. In der Folge
hat jede von uns ihr Schwestersein tief greifend anders erlebt.

Ich, Barbara, die Erstgeborene, wurde durch die nachkom-
mende Cordula aus meiner Mittelpunktposition als einziges
Kind herauskatapultiert und musste neue »Alleinstellungs-
merkmale« entwickeln, um die Zuneigung unserer Eltern nicht
zu verlieren.

Und ich, Cordula, dreieinhalb Jahre spéter geboren, spiirte
schnell, dass meine grofe Schwester bereits viele Fahigkeiten
und Rollen besetzt hatte, die fiir mich schon aufgrund des Al-
ters- und Erfahrungsvorsprunges nicht einzuholen waren. Ich
begann instinktiv neue »Nischen, also noch nicht belegte Rol-
len und Kompetenzen, zu suchen, zu besetzen und zu kultivie-
ren. Barbaras sprachlichen und intellektuellen Vorsprung setz-
te ich Sportlichkeit, Kraft und Geschicklichkeit entgegen und
war dabei sehr erfolgreich.

Wie wir beide dies als Kinder erlebt haben, erzdhlt Barbara
im Kapitel der Altesten und Cordula bei den Jiingsten. Heute
wissen wir: Diese Rollenaufteilung war damals sehr funktional,
fir ein ganzes Leben aber dann doch nicht angemessen und
auch einschrankend.
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Mittlerweile blicken wir auch auf eine tiber zehnjahrige ge-
meinsame professionelle Erfahrung zuriick. Hiermit begann
eine weitere Ara unserer Schwesternbeziehung, denn auch be-
ruflich eng zusammenzuarbeiten hat unserem Band eine wei-
tergehende Qualitdt verliehen. Wir hatten uns zwar bereits auf
Augenhohe gefiihlt, doch einige unserer automatisierten und
unbewussten Verhaltensweisen wurden uns noch deutlicher
bewusst. Bei der Zusammenarbeit wihrend der Workshops
sind manchmal alte Empfindlichkeiten zwischen uns hochge-
kommen. Wir haben uns zuweilen dabei ertappt, wie tiberkom-
mene Gewohnheiten von uns hochploppten, und gespiirt, wie
diese uns nach wie vor einengen oder als wunde Punkte
schmerzhaft triggerten. Doch zum Gliick kénnen wir diese Me-
chanismen jetzt immer schneller enttarnen und Schicht fiir
Schicht abtragen und auflésen. Die Schwestern-Workshops wa-
ren und sind deshalb eine Heilung auch fiir uns selbst!

Was dich in diesem Buch erwartet

Die Inhalte dieses Buches leben von unseren Erfahrungen mit
vielen Schwestern verschiedener Generationen; tatsiachlich war
die jiingste Teilnehmerin an einem Workshop 28 und unsere
alteste 82 Jahre alt. Sie alle kommen aus unterschiedlichen Fa-
milien, Umfeldern und Berufsgruppen. Und ihr Schwestern-
sein ist mit all den Erwartungen von auflen verkniipft, die nun
einmal an Schwestern gestellt werden.

Beim Lesen dieses Buches wirst du von den Geschichten,
Prozessen, Erkenntnissen und den iiberraschenden Losungs-
wegen unserer Teilnehmerinnen profitieren und mit ihnen mit-
lernen konnen. Auch unsere Kenntnisse und Kompetenzen als
Expertinnen in Sachen Schwestersein kommen dir hier zugute.
Wir freuen uns sehr darauf, unsere Erkenntnisse mit dir zu
teilen.
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Zu Beginn geht es um Besonderheiten von Schwesternbezie-
hungen und wie aufgrund von Familiensystemen und Rollen-
zuschreibungen verschiedene Dynamiken entstehen konnen.
Erkenntnisse aus der Geschwisterforschung erganzen und ver-
anschaulichen wir durch eigene Erfahrungen.

Im Hauptteil decken wir anhand von Fallbeispielen aus un-
seren Schwestern-Workshops typische Beziehungsmuster auf
und helfen dir, deine eigene Schwestern-Dynamik besser zu
verstehen sowie neue Perspektiven und tiberraschende Lo-
sungswege zu finden, um deine Schwesternbeziehung zu be-
reichern. Dafiir bieten wir dir immer wieder entsprechende
Impulsfragen und praktische Ubungen an; deine Uberlegungen
und Reflexionen dazu werden dich beim Lesen sicher aktiv be-
gleiten. Wir empfehlen dir, so etwas wie ein »Schwestern-Lese-
tagebuch« — du kannst es auch anders nennen - anzulegen und
zu gestalten, in das du dir neue Erkenntnisse, deine Antworten
auf Impulsfragen und vieles mehr notierst.

Dies alles dient dazu, deine Sicht auf dein Schwestersein zu
erweitern. Erfahre, wie bereichernd und heilsam es sein kann,
Perspektiven zu wechseln und zu weiten sowie dabei den Blick
zunéchst auf dich selbst zu richten und zu erkennen, dass jede
Veranderung bei dir selbst beginnt. Du wirst in den einzelnen
Schwesterngeschichten eigene Themen wiedererkennen und
mogliche Losungen aus festgefahrenen Mustern kennenlernen.
Denn wir beschreiben auch Prozesse und hilfreiche Methoden,
mit deren Hilfe starre Muster, Konflikte und mogliche Dilem-
mas aufgeldst werden konnen. Dabei wird es immer wieder um
das grundlegende Thema der Verséhnung gehen - vor allem
mit dir selbst.

Du wirst sehen, auch mit problematischen Erfahrungen bist
du nicht allein. Gemeinsam mit uns kannst du sehen, wie es
anderen Frauen mit ihren Schwesternbeziehungen ergeht. Wir
alle ringen um einen besseren Umgang und teilen die Sehn-
sucht, eine gute Beziehung zur Schwester zu fithren. Wie diese
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aussehen kann, woran du erkennst, dass es gliickt, davon han-
delt das Kapitel »Wie lebendige Schwesternbeziehungen ge-
lingen koénnen«.

Nicht immer ist es moglich, eine friedliche, gute Beziehung
mit der Schwester aufbauen und leben zu kénnen. Manchmal
ist es besser, Abstand zu gewinnen oder den Kontakt ruhen zu
lassen. Wie du es schaffen kannst, mit einer solch unbefriedi-
genden Situation deinen Frieden zu machen, erfahrst du unter
anderem in »Schwestern in der Krise und Losungswege«.

Ein Geheimnis, wie lebendige Schwesternbeziehungen gelin-
gen, verraten wir dir allerdings jetzt schon: »Sei du selbst die
Veridnderung, die du dir wiinschst fiir die Welt!« (Mahatma
Gandhi)
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