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11Vorwort 

Vorwort

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

Travemünde an der Ostsee ist nach Hamburg unsere zweite 
Heimat, denn hier lebten unsere Großeltern. Bei ihnen ver-
brachten wir jede Sommerferien. Es waren schöne 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 schönen, 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 Bürde 
darstellen oder ein mittleres bis großes Leid sein, geprägt durch 
unerfüllte und unerfüllbare Erwartungen und Sehnsüchte, ge-
genseitige Verletzungen oder Kontaktabbrüche. Damit kennen 
wir uns nicht nur als Schwestern aus, denn wir erfahren viel 
darüber in unseren Workshops und Coachings für Schwestern.

In einer »Schwesternbande« zu sein gleicht einem Wechsel-
bad der Gefühle: harmonisch, inspirierend, neutral, aber auch 
konfliktreich, verletzend. Die Liste ließe 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 möchten dich mit diesem Buch 
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einladen, dein eigenes Schwestersein und Schwestererleben zu 
erforschen. Wir möchten dich ermutigen, dich auf eine Aben-
teuerreise einzulassen, von der du nicht weißt, wie sie enden 
wird. Wir sind uns aber sicher: Einiges – vielleicht sogar  vieles – 
wird anders sein als vorher!
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Zu Beginn geht es um Besonderheiten von Schwesternbezie-
hungen und wie aufgrund von Familiensystemen und Rollen-
zuschreibungen verschiedene Dynamiken entstehen können. 
Erkenntnisse aus der Geschwisterforschung ergänzen 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 überraschende Lö-
sungswege zu finden, um deine Schwesternbeziehung zu be-
reichern. Dafür bieten wir dir immer wieder entsprechende 
Impulsfragen und praktische Übungen an; deine Überlegungen 
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 
zunächst auf dich selbst zu richten und zu erkennen, dass jede 
Veränderung bei dir selbst beginnt. Du wirst in den einzelnen 
Schwesterngeschichten eigene Themen wiedererkennen und 
mögliche Lösungen aus festgefahrenen Mustern kennenlernen. 
Denn wir beschreiben auch Prozesse und hilfreiche Methoden, 
mit deren Hilfe starre Muster, Konflikte und mögliche Dilem-
mas aufgelöst werden können. Dabei wird es immer wieder um 
das grundlegende Thema der Versöhnung 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 führen. Wie diese 
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aussehen kann, woran du erkennst, dass es glückt, davon han-
delt das Kapitel »Wie lebendige Schwesternbeziehungen ge-
lingen können«.

Nicht immer ist es möglich, eine friedliche, gute Beziehung 
mit der Schwester aufbauen und leben zu können. 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, erfährst du unter 
anderem in »Schwestern in der Krise und Lösungswege«.

Ein Geheimnis, wie lebendige Schwesternbeziehungen gelin-
gen, verraten wir dir allerdings jetzt schon: »Sei du selbst die 
Veränderung, die du dir wünschst für die Welt!« (Mahatma 
Gandhi)
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Nachteile, Einschränkendes Vorteile, Bereicherndes

Schlechte Phasen Gute Phasen

Streit, Krisen Verzeihen, Versöhnung

Unverständnis, Misstrauen Verständnis, Vertrauen

Rivalität, Wettstreit, Missgunst Kooperation, Solidarität

Verstrickt, Feindschaft Verbündet, Freundschaft

Fremdheit, Distanz Nähe, Verbundenheit, Vertrautheit

Neid, Wut, Hass Zuneigung, Liebe

Geringschätzung, Abwertung Wertschätzung, Anerkennung

Hierarchie, Dominanz, Macht Ebenbürtigkeit, auf Augenhöhe

Schwächen, Defizite Stärken, Ressourcen

Grenzen Möglichkeiten, Chancen

Wir alle haben ein großes Bedürfnis nach Harmonie, Kohärenz 
und Frieden und sind meist darum bemüht, diese herzustellen. 
Viele versuchen es jedoch, indem sie eine Seite der Waage, 
meist die negative Waagschale und deren ungeliebte Inhalte, 
ausklammern oder negieren. Was passiert dann? Die Waage ge-
rät in ein völliges Ungleichgewicht!

Wenn wir mit Menschen im Konflikt stehen, neigen wir dazu, 
unseren Fokus auf die Probleme zu lenken und alles Positive 
aus den Augen zu verlieren. Doch es ist wichtig, sich mit bei-
den Seiten auseinanderzusetzen, gerade in Zeiten von Zwie-
tracht. Nimm auch dann das Ganze in den Blick, also auch die 
Habenseite der Waage. Und akzeptiere gleichzeitig die als ne-
gativ empfundenen Inhalte der anderen Waagschale als das, 
was auch da war oder ist. Denn genau daran dürfen wir wach-
sen und können im besten Fall überwinden, was uns stört. Wir 
können uns damit versöhnen, was wir zuvor nicht integrieren 
konnten.
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Die Erfahrung zeigt: Wenn Neid, Wut und Hass unterdrückt 
werden, kann die Beziehung zwischen Schwestern nicht gelin-
gen. Selbst und gerade dann nicht, wenn eigentlich Versöhnung 
angestrebt wird.

Du siehst, wir möchten Schwestern aus dem Harmoniedruck 
entlassen und laden dazu ein, dich auch mit den »negativen« 
Erinnerungen und Gefühlen zu versöhnen. Jede Waagschale 
hat ihr Gewicht und ihre Berechtigung, beide Schalen ergeben 
die ganze Waage.

Der Weg zu einer funktionierenden Schwesternbeziehung ist 
es also, Licht- und Schattenseiten, Verbindendes und Trennen-
des zu integrieren.

An dieser Stelle möchten wir dir vorschlagen, diese Waage 
und die Überlegungen dazu auf dich und deine Beziehung zu 
deiner Schwester anzuwenden: Welche Qualitäten auf den bei-
den Seiten der Waage findest du in der Beziehung zu deiner/
deinen Schwester/-n wieder? Wie zeigten und zeigen sie sich in 
euren unterschiedlichen Lebensphasen  – und wie gehst du 
 damit um?

Das Besondere von Schwesternbeziehungen

• Die Gleichgeschlechtlichkeit und das gegenseitige Identifi-
zieren haben einen großen Einfluss auf die Verbundenheit 
und Vertrautheit unter Schwestern, erfordern jedoch auch 
eine klarere Abgrenzung.

• Aufgrund der patriarchalen Prägung besteht eine große ge-
sellschaftliche Erwartungshaltung an Frauen – mehr als an 
Brüder – , harmonische und funktionierende Schwesternbe-
ziehungen zu führen. Viele übernehmen diese Idealvorstel-
lung und trauen sich nicht, für ihre eigenen Bedürfnisse ein-
zutreten.

• Schwesternkonflikte werden von der Umwelt intensiver und 
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als weniger wünschenswert wahrgenommen als die unter 
Brüdern, deren Rivalitätskämpfe eher als etwas Normales 
betrachtet werden.

• Schwesternbeziehungen beruhen häufig auf moralischen 
Verpflichtungen und Verantwortungen, die von jeder 
Schwester unterschiedlich empfunden werden. Die jeweils 
zugewiesenen Rollen sind sehr unterschiedlich, bieten ver-
schiedene Möglichkeiten zur Entwicklung und können zu 
massiven Störungen des Verhältnisses unter Schwestern 
führen. Die entsprechenden Erfahrungen prägen für das 
ganze Leben und nicht nur das Verhältnis zur Schwester, 
sondern auch in anderen Beziehungen.

• Frauen fühlen sich häufig gemäß ihrer weiblichen Ge-
schlechterrolle für die Beziehungspflege innerhalb der Fa-
milie zuständig und suchen bis ins hohe Alter nach Lösun-
gen für eine bessere Schwestern- oder auch Geschwister-
beziehung.

• Es ist möglich, alte Rollenzuschreibungen, Stereotype und 
Verhaltensmuster aufzulösen, indem man sie sich bewusst 
macht, sie reflektiert und neue Perspektiven und Sichtwei-
sen einnimmt.

• Nur durch die Integration von Licht- und Schattenseiten 
kann sich eine lebendige Schwesternbeziehung entwickeln.

• Das Sich-bewusst-Machen und die Anerkennung von der 
Einzigartigkeit jedes Menschen ist der erste Schritt zu Ver-
söhnung und Ebenbürtigkeit.

Impulsfragen
• Welche Erfahrungen hast du mit Erwartungen gemacht, die an 

dich in deiner Rolle als Mädchen bzw. Schwester gestellt wur-
den?

• Wie stark und in welchen Bereichen wurdet ihr Schwestern mit-
einander verglichen und bewertet?
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• Gab es in deiner Familie ein ungeschriebenes Gesetz, wie eure 
Schwesternbeziehung zu sein hatte?

• Inwieweit durftet du und deine Schwester(n) eure Verschieden-
heit positiv ausleben?

• Und wie ist es heute?

Wie Schwestern-Dynamiken entstehen

Die Familie ist ein soziales System, fast schon wie ein lebender 
Organismus. Jedes Wort, jede Mimik oder Geste, jedes Verhal-
ten beeinflusst die anderen Familienmitglieder. Jede Familie 
entwickelt ein eigenes System mit einer ureigenen Dynamik. 
Bildhaft betrachtet, hat jedes Familiensystem sein eigenes Spiel-
feld mit bestimmten Spielregeln und verschiedenfarbigen und 
unterschiedlich großen Spielfiguren. Rückt zum Beispiel eine 
Spielfigur drei Felder vor und eine andere fünf Felder zurück, 
hat dies Konsequenzen für alle anderen Figuren auf dem Spiel-
brett. Und wenn eine Figur nicht mehr mitspielt, hat auch dies 
Auswirkungen auf alle.

In einer Familie bestimmen erst einmal die Eltern die Spiel-
regeln. Kinder wissen noch nichts von Regeln. Sie sind offene, 
freie Wesen, die die Welt voller Freude und Neugier betrachten 
und dabei lernbegierig alles aufnehmen. Essenziell ist für sie 
die elterliche Fürsorge und Liebe. Deshalb lernen Kinder in-
stinktiv, sich schnell an die jeweiligen Familienspielregeln an-
zupassen und sich daran zu halten. Jedes Familiensystem ist 
einzigartig und wird beeinflusst vom kulturellen Hintergrund 
und finanziellen Status, von Kindheitserfahrungen und Bil-
dung der Eltern, der Anzahl der Kinder, der Geburtenfolge, den 
Geschlechtern und Altersunterschieden, Rollenzuweisungen 
und vielem mehr. Kein Wunder, dass sich in jeder Familie be-
sondere Schwestern-Dynamiken entwickeln.
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Die Erstgeborene hat in der Regel die volle Aufmerksamkeit 
der Eltern und ihre gesamte Fürsorge, denn sie ist ja noch die 
einzige kleine Spielfigur. Doch kommt eine zweite hinzu, än-
dert sich das gesamte System. Es entsteht quasi eine Spielerwei-
terung mit neuen, anderen Spielregeln. Meistens ist dies für alle 
Mitspieler*innen mit geänderten Zuordnungen, Rollenzu-
schreibungen und entsprechend neu zugewiesenen Aufgaben 
und Erwartungen verbunden. Das ist nicht nur für die Eltern 
eine große Umstellung, sondern bedeutet für Erstgeborene eine 
völlige Neuorientierung. Plötzlich ist da eine noch unbekannte 
Spielfigur, ein hilfloses Wesen, das man sich nicht aussuchen 
konnte, und es fordert ganze Beachtung.

Die ältere Schwester wird von einem Tag auf den anderen zur 
»Großen«. Die Regeln ihrer alten Spielfigur sind für sie nicht 
mehr gültig, und sie erhält neue. Viele Anteile ihrer bisherigen 
Rolle bekommt die Nächstgeborene zugeschrieben, und diese 
wird nun die »kleine Süße« oder das »Nesthäkchen«. Doch 
 spätestens im Kindergartenalter reicht ihr dies meistens nicht 
mehr. Sie will auch »groß« sein und anerkannt werden und 
sucht sich neue Rollen, die innerhalb der Familie noch nicht 
besetzt sind. Wenn die Ältere bereits die Spielfigur der »Ver-
nünftigen und Verantwortungsvollen« eingenommen hat, 
sucht sich die Jüngere vielleicht die Rolle der »Quirligen und 
unvernünftigen Draufgängerin«.

Der Einfluss der Position in einer Geschwisterreihe wird hier 
deutlich. Daher ist es interessant, die Rollenzuschreibungen in-
nerhalb der Geschwisterfolge und deren Bedeutung für die Per-
sönlichkeitsbildung und die sich entwickelnde Dynamik ein-
mal näher anzuschauen.
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Rollenzuweisung und Persönlichkeitsentwicklung

Lange Zeit wurde in der Forschung die Position in der Ge-
schwisterfolge als einzige oder wichtigste Prägung überbewer-
tet. Es lassen sich durchaus »typische« Rollenzuschreibungen 
und daraus resultierende Selbstbilder bei den ältesten, mittle-
ren und jüngsten Geschwistern beobachten. Welche dies im 
Einzelnen sein können, werden wir anschaulich beschreiben. 
Doch diese Rollenzuweisungen sind nicht zwingend.15 Denn in 
jeder Familie entsteht und entwickelt sich eine ureigene Dyna-
mik. Und jedes Kind bringt ein ganz eigenes inneres Wesen mit 
entsprechenden Charaktereigenschaften mit auf die Welt und 
hat damit eine einzigartige Persönlichkeit. So erleben wir in 
unseren Workshops und Coachings auch älteste Schwestern, 
die sich als unterlegen und unsicher empfinden, und jüngste 
Schwestern, die sich verantwortlich fühlen oder eher die »Ver-
nünftigen« sind. Schließlich nehmen auch die Altersabstände 
in der Geschwisterfolge und die Geschwisteranzahl, der mate-
rielle Status der Familie und ihr Wertebewusstsein sowie ande-
re Prägungen durch die Schule und das Umfeld der Kinder auf 
die Persönlichkeitsentwicklung Einfluss.

Wenn Eltern zum Beispiel bestimmte Eigenschaften oder Ei-
genarten häufig betonen und generalisieren (»Sei doch nicht 
immer so ängstlich«, »Ständig musst du Streit anfangen« etc.), 
legen sie damit eine Rolle für die Tochter innerhalb der Familie 
fest. Ganz schnell und unmerklich werden diese Zuschreibun-
gen vom Kind als allgemeingültig und wahr übernommen. Da 
gibt es die Rolle der immer Kranken, der Ängstlichen, Aggres-
siven, Schüchternen, der Draufgängerin, der Lauten oder Alt-
klugen und viele mehr.

Kinder akzeptieren und übernehmen meist die Sicht ihrer 
Eltern und damit auch die durch sie zugewiesenen Rollenzu-
schreibungen und entwickeln daraus eine Überzeugung, auch 
Glaubenssatz genannt, und ein Selbstbild sowie ein Bild von 
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ihren Geschwistern (siehe dazu Kap. »Selbstbild und Selbst-
wertgefühl«). Dann wird die Älteste vielleicht tatsächlich zur 
»Verantwortlichen«, die Mittlere zum »Sonderling« und die 
Jüngste zur »Stillen«.

Wenn diese Stigmatisierungen unbewusst bleiben, können 
sie nicht aufgelöst werden, und die Wahrscheinlichkeit ist hoch, 
dass es zwischen den Schwestern ein Leben lang zu gegenseiti-
gen Erwartungen und Enttäuschungen kommt. Daraus können 
vorwurfsvolle Haltungen entstehen wie »Du hast dich ja nie 
 gekümmert« oder Neid: »Du warst schon immer der Sonnen-
schein, ich hätte mich auch gern mal ins gemachte Nest ge-
setzt«, die leicht in Rivalität umschlägt: »Ich wurde immer be-
nachteiligt, du hast immer deinen Willen bekommen.« Wird 
das eigene Bild von der Schwester, ein bestimmtes Selbstbild 
oder eine Erwartungshaltung nicht erfüllt, entwickeln sich 
durchaus Feindseligkeiten und Zerwürfnisse, die oft erst im Al-
ter massiv aufbrechen.

Wir sind in unseren Workshops auf sehr viele, unterschiedli-
che Rollen mit entsprechenden Glaubenssätzen, Zuschreibun-
gen oder Aufgaben gestoßen. Neben der Verantwortungsvollen 
und der Entthronten sehen wir häufig das Nesthäkchen, die 
Harmonisierende, die Zurückgezogene oder die Bestimmerin. 
Zu all diesen Rollen findest du Anregungen in diesem Buch.

Es geht uns nicht (nur) darum, was »wissenschaftlich« be-
trachtet aktuell Gültigkeit hat. Wenn wir von »typisch« spre-
chen, benennen wir keine repräsentative Typologie, sondern 
weisen auf Parallelen hin, die auf bestimmte wiederkehrende 
Muster hindeuten. Und wichtig ist uns – und sicher auch dir – , 
dass wir das subjektive Empfinden der Frauen unbedingt aner-
kennen. Im Mittelpunkt steht für uns die einzelne Frau: Was 
hat sie individuell in ihrem Leben als Schwester erfahren? Was 
erlebt sie heute in ihrer Schwesternbeziehung als quälend? Und 
wie kann sie für sich Auswege und Lösungen finden?
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Aber wie?

Du wirst interessante Methoden kennenlernen, wie die Frauen 
dies mit uns gemeinsam herausfinden. Eine erste ist die Frage 
nach einem Gegenstand, der symbolisiert, was die Teilneh-
merin in Bezug auf ihre Schwester belastet. Wir möchten dir 
dies an einem konkreten Beispiel veranschaulichen: 

In einem Workshop wählte eine Frau, nennen wir sie Julia, 
als Symbol einen eiförmigen Stein, also quasi ein »versteinertes 
Ei«. Dieses stand für die Verantwortung, die sie immer noch 
gegenüber ihrer Schwester empfand, die in der Kindheit meh-
rere Jahre krank gewesen war. Das war nun Julias »Päckchen«, 
das sie schon so lange mit sich herumtrug und unter dem sie 
sehr litt. Wie sie uns beschrieb, fühlte sie sich ständig unfrei, 
schaute immer erst auf die Stimmungslage und Bedürfnisse ih-
rer Schwester und war sich selbst gegenüber »wie versteinert«. 
Ihre von den Eltern auferlegte Verantwortung für die Schwester 
(»Gib auf deine kranke Schwester acht!«) hatte sich bis ins 
 Erwachsenenalter in ihr verfestigt, sodass sie zunehmend das 
Gefühl hatte, der Auftrag laste auf ihr »schwer wie ein Stein«. 
Das manifestierte sich allerdings nicht nur, wenn es um die 
Schwester ging. Auch in den Beziehungen zu den Mitgliedern 
ihrer jetzigen Familie, im Freundeskreis und im Arbeitsumfeld 
konnte sie sich nur schwer von ihrem inneren Impuls lösen, 
sich um alles zu kümmern, denn »die anderen schaffen es be-
stimmt nicht allein, sie brauchen mich!« Doch nun wollte sie 
diese Verantwortungslast endlich loswerden.

In der von uns angeleiteten Aufstellungsarbeit mit einer 
Schwesternstellvertreterin passierte nun etwas völlig Unvor-
hergesehenes: Als Julia das – ihr Verantwortungsgefühl symbo-
lisierende – Ei mit den Worten »Schau dir mal meine Verant-
wortungslast an!« auf die Tischplatte legte, rollte es fast vom 
Tisch. Doch bevor sie reagieren konnte, fing ihre Schwestern-
stellvertreterin es reflexartig auf und hatte nun plötzlich »die 
Verantwortung« in ihrer Hand! Das war ein großes Schlüsseler-
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lebnis für Julia: Obwohl sie nicht sofort reagiert hatte, war kein 
Unglück geschehen. Julia konnte hautnah erleben, dass ihre 
»Schwester« selbst handelte! Ihr wurde bewusst, dass sie ihrer 
Schwester den Raum und die Chance dafür auch lassen musste! 
Auch ihre richtige Schwester konnte sich kümmern, genau wie 
die Schwesternstellvertreterin es intuitiv demonstriert hatte. Ju-
lia erkannte, dass sie ihrer Schwester immer zuvorkam und ihr 
keine Möglichkeit ließ, selbstwirksam zu handeln. Und obwohl 
ihr dies theoretisch durchaus bewusst gewesen war, konnte das 
konkrete Erleben bewirken, die Erkenntnis zu verarbeiten: 
»Erst wenn ich loslasse, kann meine Schwester übernehmen.«

Impulsfragen
• Wie war es für dich, die älteste, mittlere oder jüngste Schwes-

ter gewesen zu sein?
• Welche Rolle(n) hattest du als Kind in der Familie?
• Was warst du damals hauptsächlich für deine Schwester (z. B. 

Vorbild, Prinzessin … )?
• Was war deine Schwester für dich (z. B. Beschützerin, Riva-

lin … )?
• In welcher Rollenzuschreibung erkennst du dich am ehesten 

wieder?
• Und wie ist es heute? Was hat sich geändert und wo bist du 

noch in derselben oder einer ähnlichen Rolle wie als Kind?


