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Disclaimer


In diesem Buch erzähle ich meine Geschichte, so wie ich sie erlebt habe. Erinnerungen sind immer subjektiv und ich werde nur aus meiner damaligen Wahrnehmung heraus schreiben. Dabei gibt es nicht die eine Wahrheit, sondern meine persönliche Version davon. Es geht um Gewalt, Vernachlässigung, emotionale Überforderung, Parentifizierung und den Verlust von Sicherheit in der Kindheit.


Alle genannten Produkt-, Marken- oder Plattformnamen (zum Beispiel Apple, Rituals, Nike, Canva, FluentBooking, Ablefy) sind Eigentum der jeweiligen Rechteinhaber. Die Nennung erfolgt ausschließlich zu illustrativen und referenziellen Zwecken im Rahmen der inhaltlichen Darstellung. Es besteht keine geschäftliche Verbindung oder Kooperation mit den genannten Anbietern. Sollte dies in Einzelfällen nicht der Fall sein, wird an entsprechender Stelle darauf hingewiesen.


Für die in diesem Buch beschriebene Sichtbarkeit am Markt gibt es keine Erfolgsgarantie – diese liegt in der Verantwortung der jeweiligen Unternehmerin, beziehungsweise Leserin, und hängt von sehr individuellen Faktoren ab, auf die die Autorin keinen Einfluss hat.









Vorwort


Es ist früh am Abend. Während sich draußen die Straßen leeren und die Kleinstadt in ihre gewohnte Ruhe gleitet, sitze ich in meinem Lieblingscafé und trinke meinen Lieblingsdrink mit Rosenblättern.


Die Discokugel im Fenster wirft Lichtpunkte auf die Haut meiner Arme, und für einen Moment fühlt sich alles ganz leicht an. Ich bin einfach bei mir. Doch das war nicht immer so. Die Freiheit, nach einem langen Tag spontan allein ins Café zu gehen, mir Zeit für mich zu nehmen, zu schreiben, einfach zu sein – sie war nicht immer selbstverständlich.


Mein Leben sah früher ganz anders aus: In meiner Kindheit war es unvorstellbar, so etwas wie das hier zu tun. Nicht, weil ich mich nicht getraut hätte – sondern weil es schlicht nicht drin gewesen ist. Es gab Zeiten, in denen selbst das tägliche Essen keine Selbstverständlichkeit war, in denen ein einfaches Eis Luxus bedeutete. Restaurant- oder Café-Besuche? Wenn überhaupt, dann zwei Mal im Jahr, in einer einfachen Eisdiele – aber nur, wenn das Amt gerade erst überwiesen hatte.


Ich war etwa fünf Jahre alt, als ich zum ersten Mal bewusst spürte, was es bedeutet, Hunger zu haben – kein harmloses Knurren im Bauch, sondern dieser tiefe, bohrende Schmerz, der mich begleitete, während ich auf dem Weg vom Kindergarten nach Hause am Bäcker vorbeiging. Ich beobachtete andere Kinder, wie sie bunte Tüten mit allerlei Süßigkeiten naschten. In meinen Taschen: nicht einmal 10 Pfennig für ein paar Gummibärchen. Als ich meine Mutter fragend ansah, schüttelte sie nur den Kopf. Ich verstand: Diesen Monat ist kein Geld für mich da. Mein Blick wanderte trotzdem immer wieder zu den bunten Tüten in den Händen der Kinder: Mäusespeck, Brause-Ufos und Schnuller – meine liebste Mischung. Doch sie blieb für mich unerreichbar.


Armut hat mich nicht nur von Süßem getrennt – sie hat mich von vielem ausgeschlossen, was für andere ganz selbstverständlich war. Nicht, weil ich nicht eingeladen worden wäre, sondern weil ich oft nicht mithalten konnte. Geburtstagsfeiern, Ausflüge, neue Schuhe, die sich die Menschen um mich herum leisteten – davon konnte ich nur träumen. Ich fühlte mich nicht bewusst ausgegrenzt, aber mit jeder dieser Situationen wurde die innere Stimme stärker: Ich bin anders. Ich gehöre nicht dazu. Diese Form von Unsichtbarkeit war leise – aber mächtig. Sie kroch in meine Gedanken, in mein Verhalten, in mein Selbstbild. Ich begann, mich zurückzunehmen. Die Unsichtbarkeit blieb. Auch als Erwachsene, auch in meinem Business. Sie saß mit am Tisch, wenn ich zögerte, mich zu zeigen. Ich hatte Angst, sichtbar zu sein. Angst, bewertet zu werden, belächelt oder kritisiert. Ich hörte in meinem Kopf den Satz: »Was bildet die sich eigentlich ein?« Diese Angst war das Echo der früheren Jahre – genährt durch Armut, aber nicht ausschließlich davon verursacht. Es ging nicht bloß ums Geld, sondern um die ständige Erfahrung, in der ich beobachtet habe, wie die Kinder der Nachbarschaft zusammen lachten, während ich allein war. Zu dieser Zeit hat sich die Vorstellung, dass andere sich fragen, warum ich allein dort säße, ob ich keine Freunde hätte, ob ich irgendwie falsch wäre, tief eingebrannt – obwohl ich später feststellen durfte, dass ich durchaus gerne allein in Cafés sitze oder sogar gerne allein in den Urlaub fahre. Heute weiß ich: Die meisten Menschen sind zu sehr mit sich selbst beschäftigt, um über andere nachzudenken. Aber damals hat mich genau diese Angst davon abgehalten, mich zu zeigen. Ich hatte gelernt, mich anzupassen, zu funktionieren und bloß nicht aufzufallen. Wer nicht auffällt, macht sich nicht angreifbar. Wer unsichtbar ist, wird weniger verletzt.


Mein heutiges Leben wurde mir nicht geschenkt. Meine Kindheit fühlte sich für mich nicht behütet an. Das Umfeld, in dem ich aufgewachsen bin, erschien mir – mit meinem heutigen Wissen und durch das Aufarbeiten dieser Zeit in verschiedenen Therapien - instabil. Meine alleinerziehende Mutter gab alles, was sie konnte, aber das hat oft nicht gereicht. In meiner Erinnerung ist es laut, angespannt, unsicher und auch Gewalt spielte in meiner Herkunftsfamilie eine Rolle. Manche meiner Erinnerungen sind verschwommen, dennoch haben sich die Bilder in meine Seele eingeprägt und die Last von Unsicherheit ist geblieben: Ich sehe ein kleines Mädchen, das die Luft anhält, wenn es still wird. Die körperliche und psychische Gewalt ist mir noch sehr präsent. Sie hat tiefe Spuren hinterlassen – so tief, dass mein Körper sie noch Jahre später spürt. Ich habe früh gelernt, auf kleinste Veränderungen in der Stimmung von anderen Personen zu reagieren. Ohne hier weitere Details zu nennen, wirst du zwischen den Zeilen spüren, dass es um mehr ging als nur um eine Ohrfeige – welche selbstverständlich ebenfalls niemals in Ordnung ist. Damals glaubte ich, dass, wenn ich mich unsichtbar mache, mir nichts passieren würde. Sichtbar zu sein fühlte sich zu riskant an – zu verletzlich, als wäre ich ein offenes Ziel. Ich zog mich zurück, flüchtete in meine Gedankenwelt und hoffte, dass es mich dieses Mal nicht träfe. Aber ich wusste: Wenn ich nicht aufhörte, mich zu verstecken, würde ich nicht vorankommen. Also habe ich mich entschieden – für Sichtbarkeit. Mit allem, was dazugehört. Mit der Unbequemlichkeit, mit der Angst, mit dem Risiko. Und ja, auch mit der Möglichkeit, dass es wehtut – aber auch, dass alles gut werden wird. Ich erzähle dir hier nicht von einem märchenhaften Aufstieg. Ich erzähle dir von einem Weg, der mit einer zerbrochenen Welt und zitternden Händen begann – aber mit einem bewussten Ziel: Ich wollte gesehen werden. So, wie ich bin.


In diesem Buch nehme ich dich mit auf eine Reise: von der Dunkelheit ins Licht. Von der Angst vor Sichtbarkeit hin zu einem selbstbestimmten Leben, in dem du deinen Platz einnimmst, ohne dich zu verbiegen. Es ist ein bewusster Entschluss, deinen Weg in ein tragfähiges Fundament für dein Business zu verwandeln. Als Expertin, als Unternehmerin, als Mensch. Ich erzähle dir meine Geschichte, damit du erkennst, dass auch deine Geschichte zählt. Und dass du mit ihr Kund*innen berühren, bewegen und gewinnen kannst. Nicht erst irgendwann. Sondern heute.


Denn eines weiß ich sicher: Du kannst sichtbar werden. Du kannst dein eigenes Licht entfachen. Und du musst es nicht allein tun. Denn es ist eine Geschichte, die einzigartiger nicht sein könnte – und doch tausendfach auf der Welt passiert.









Teil 1:


Sichtbarkeit beginnt im Kopf


Sichtbar werden klingt so einfach: Kamera an, Worte raus und los! Doch wenn es wirklich so leicht wäre, hättest du dieses Buch nicht in die Hand genommen. In Wahrheit beginnt Sichtbarkeit nicht mit dem Drücken eines Knopfes, sondern schon viel früher: in deinem Kopf, genau dort, wo deine Gedanken wie ein buntes Knäuel verwoben sind und deine Ängste laut miteinander diskutieren. Sichtbarkeit ist zuallererst eine innere Einstellung, ein mutiger Gedanke. Sie startet dort, wo du die alte, staubige Tür zum Raum deiner Zweifel öffnest und den Schritt hinaus ins Licht wagst. Stell dir vor, dein Kopf wäre ein großer, alter Dachboden: Jahrzehntelang hast du dort Kisten gestapelt, gefüllt mit Erfahrungen, Erinnerungen und Glaubenssätzen. Manche dieser Kisten sind voll mit wunderbaren Schätzen – deinen Stärken, Talenten und Träumen. Andere enthalten Dinge, die du lieber verstecken möchtest: Ängste, Unsicherheiten und all die kleinen Stimmen, die dir zuflüstern, du wärest nicht genug.


Bevor wir uns also gemeinsam mit Programmen und Businessstrategien beschäftigen, lade ich dich ein, diesen Dachboden zu betreten. Lass uns zusammen diese Kisten öffnen, Staub aufwirbeln, ausmisten und Platz schaffen für neue, kraftvolle Gedanken. Wenn du dir bewusst bist, was dich innerlich zurückhält, kannst du wirklich sichtbar werden – authentisch, mutig und ganz du selbst. Erst dann wirst du in der Lage sein, dein Licht wirklich zum Strahlen zu bringen. Lass uns hier und jetzt beginnen: in deinem Kopf.









Kapitel 1:


Der Wunsch, gesehen zu werden


Du bist nicht hier, um dich zu verstecken, bis ein Algorithmus dich nach vorne spült oder irgendeine Plattform beschließt, dass deine Stimme zählt. Du bist hier, um dein Licht zu entzünden und es dorthin zu tragen, wo es gebraucht wird. Sichtbarkeit beginnt dort, wo du aufhörst, dich zu hinterfragen, und dich selbst anerkennst.


Schon als Kinder rufen wir: »Schau mal, Mama!« – Nicht, weil wir prahlen wollen, sondern weil wir uns verbunden fühlen, wenn jemand unsere Freude teilt. Das Bedürfnis, wahrgenommen zu werden, verliert auch später nicht an Kraft. Es wächst sogar noch. Gesehen zu werden, war für mich mehr als bloß: »Ich möchte mich das endlich trauen«. Dahinter steckte der bedeutendere Wille, gehört zu werden. Ich wollte mit meiner Botschaft etwas bewirken, Menschen berühren und inspirieren. Menschen, die gelernt haben, dass positive Aufmerksamkeit auch verletzen kann. Sich zu öffnen, kann einschüchtern. Genau bei diesem Wechselspiel zwischen tiefem Wunsch und hemmender Angst beginnt deine Reise. Nur wenn du beides verstehst, kannst du den mutigen Schritt aus der Unsichtbarkeit wagen. Ich kann mich noch genau daran erinnern, wie ich ziemlich zu Beginn meiner Selbstständigkeit an meinem Schreibtisch saß. Mein Herz schlug mir bis zum Hals. Meine Hände schwitzten. In fünf Minuten sollte mein erstes Zoom-Meeting beginnen – das erste Mal, dass ich wirklich sichtbar werden würde. Ich sah mich auf dem Bildschirm, erkannte jede Pore meines Gesichts. Meine Gedanken überschlugen sich: Ich hätte kneifen können, so tun können, als wäre meine Kamera kaputt. Oder behaupten können, meine Internetverbindung wäre instabil. Dann wäre ich sicher gewesen – ich hätte mich nicht zeigen müssen. Doch ich wusste auch ganz genau: Ich hätte mich geärgert und mir eingeredet, es würde beim nächsten Mal leichter werden. Doch das hätte nicht gestimmt. Beim nächsten Mal wäre die Angst genauso groß gewesen – vielleicht sogar größer. In diesem Moment wurde mir etwas Entscheidendes bewusst: Die Tatsache, mich mit meiner Persönlichkeit, meiner Geschichte und meinem Innersten zu präsentieren – ohne Einfluss darauf zu haben, wie das ankäme, war das eigentliche Problem.


Dieser Kontrollverlust war, wovor ich mich am meisten fürchtete, und gleichzeitig wollte ich diese Angst unbedingt überwinden. Ich spürte tief in mir, dass es Zeit war, nicht mehr unsichtbar zu sein. Ich wollte endlich für mich selbst einstehen, meine Wahrheit teilen und mit anderen Menschen in Kontakt treten. Deshalb entschied ich mich in diesem Moment bewusst dafür, meine Angst wahrzunehmen, aber ihr nicht länger zu erlauben, mich zurückzuhalten. Nur wenn ich diesen Schritt machte, würde sich etwas ändern. Nicht allein für mich selbst, sondern auch für andere.


#JessGlitzerTipp: Sichtbarkeit beginnt im Kopf. Der schwierigste Schritt ist nicht das Einschalten der Kamera, sondern dich darauf einzulassen, dich selbst zu zeigen. Das gilt nicht nur, wenn du vor dem Laptop sitzt, bevor du in ein Zoom-Meeting gehst. Sichtbarkeit fordert dich überall dort heraus, wo du den Schritt wagst, dich verletzlich zu zeigen: beim ersten Sprechen auf einer Bühne, beim Vertreten deines Standpunkts in einem wichtigen Gespräch, beim Veröffentlichen deiner Website, die du mit Leidenschaft gestaltet hast. Es geht immer darum, den Gedanken daran loszulassen, wie andere dich wahrnehmen könnten, und dich darauf zu verlassen, dass dein Licht genau dort ankommt, wo es benötigt wird. Denn jedes Mal, wenn du mutig über diese innere Schwelle trittst, stärkst du nicht nur deine Sichtbarkeit – sondern auch dich selbst. Trau dich – dein Leuchten wird gebraucht!




1.1 Jeder will gesehen werden – aber viele haben Angst davor


Die Angst vor Sichtbarkeit hat viele Gesichter. Für manche ist es zum Beispiel die Unsicherheit vor der Kamera, für andere die Sorge, nicht ernst genommen zu werden. Was viele nicht wissen: Diese Angst ist nicht angeboren – sie ist erlernt.


Von klein auf tragen wir dieses stille Wissen in uns: Gesehen werden bedeutet, sicher zu sein. Auch die schüchternsten Menschen haben diesen tiefen Instinkt. Es hat nichts mit Ego zu tun, nichts mit Geltungsdrang – es ist ein menschliches Grundbedürfnis. Ein Baby schreit nicht nur, weil es Hunger hat oder gewickelt werden will. Es schreit auch, um zu spüren, dass jemand da ist, und um nicht vergessen zu werden. Unbeachtet zu sein, hätte in früheren Zeiten den Tod bedeutet. Dieses Bedürfnis bleibt – egal, wie alt wir sind. Es verändert nur seine Form. Wir wollen dazugehören. Wir wollen erleben, dass unser Dasein einen Unterschied macht. Doch irgendwann erfahren wir, besonders als Frau, wie angreifbar und verletzlich Sichtbarkeit machen kann. Und so beginnen wir, unser eigenes Licht zu dimmen.


Kaum jemand bringt uns bei, wie wir uns zeigen können, ohne uns selbst zu verlieren – obwohl wir uns genau das so sehr wünschen.





1.2 Als wir lernten, uns unsichtbar zu machen


Als Kinder waren wir neugierig und offen für Entdeckungen. Erinnerst du dich an all die Male, in denen du voller Stolz etwas präsentiert hast? Ein gemaltes Bild, einen Handstand oder ein neues Wort? Du hast euphorisch geteilt, was du gelernt hattest. Für Kinder ist Sichtbarkeit so selbstverständlich, dass sie sie einfach leben. Doch irgendwann kommt dieser Moment, in dem sie spüren: Sichtbar zu sein, kann wehtun. Aus dem Wunsch, gesehen zu werden, wird eine Angst davor. Eine blöde Bemerkung auf dem Schulhof oder ein Lehrer, der uns vor der ganzen Klasse korrigiert, reicht manchmal aus – und schon verbinden wir Sichtbarkeit nicht mehr mit Lob und Bestätigung, sondern mit etwas Negativem.


Diese Situationen müssen nicht weltbewegend sein, um eine große Wirkung zu haben. Hast du dich einmal gemeldet und wurdest verspottet? Oder hast du voller Freude deine neue Hose getragen – und jemand hat dein Outfit oder deinen Körper kommentiert? Es gibt viele Momente, in denen du gesehen wirst, aber nicht auf die Art, wie du dir das wünschst. Solche Erfahrungen brennen sich tief ein. Manchmal geschieht das beiläufig – ein hingeworfener Satz, ein Blick, ein Lachen. »Nimm dich nicht so wichtig«, »Als Mädchen sollte man sich nicht so in den Vordergrund drängen«, »Sei nicht so laut« – fast jede Frau hat Sätze wie diese schon hundertmal gehört und irgendwann beschlossen: Es ist sicherer, unsichtbar zu sein.


Mir ging es genauso. Ich durfte lernen, dass ich kein Kind mehr bin. Heute habe ich grundsätzlich weder physische noch psychische Gewalt zu befürchten. Und ich muss mich nicht länger selbst kleinhalten, um mich sicher zu fühlen.





1.3 Das Fundament für nachhaltige Wirkung


Du kennst es bestimmt: Du hast eine Idee, die dich begeistert, und möchtest sie mit der Welt teilen. Du weißt, sie wäre wichtig für deine Kund*innen und damit für dein Business. Doch etwas hält dich zurück, weil du verstehst, dass Sichtbarkeit mehr ist als nur eine Marketingstrategie. Sie ist ein essenzieller Teil deines unternehmerischen Wirkens. Sobald du ein Business gründest, bringst du nicht nur ein Angebot in die Welt, sondern auch dich selbst – mit deiner Vision und deiner Energie. Doch was eigentlich selbstverständlich ist, kann sich tief in dir bedrohlich anfühlen. Nicht, weil etwas falsch an dir wäre. Sondern weil dein Nervensystem aus früheren Erfahrungen gelernt hat, dass Gesehenwerden gefährlich sein kann. Diese Schutzstrategie wirkt bis heute – selbst, wenn du längst in einer völlig anderen Realität lebst.


In deinem Business wird diese Prägung schnell zum Problem. Denn ein Unternehmen lebt nicht von Ideen allein: Es lebt davon, dass Menschen dich sehen und mit dir und deiner Marke eine Verbindung eingehen. Sichtbarkeit ist keine bloße Option – sie ist die Grundlage für wahre Wirkung. Wie Dr. Johanna Dahm schreibt, entsteht Vertrauen nicht durch Worte, sondern durch Präsenz – durch das, was wir ausstrahlen, wie wir kommunizieren und welche Position wir einnehmen. Auftreten wirkt auf einer Ebene, die weit vor den Fakten liegt. Es geht nicht nur darum, was du anbietest, sondern auch darum, wer du bist und wie du dich zeigst. Wenn du spürst, dass dich der Gedanke an Sichtbarkeit verunsichert, heißt das nicht automatisch, dass du nicht mutig genug wärst. Vielmehr belegt es, dass dein System funktioniert: Es schützt dich mit Strategien, die früher vielleicht überlebenswichtig waren – heute aber dein Vorankommen bremsen. Die gute Nachricht: Was wir einmal gelernt haben, können wir auch wieder verlernen. Tijen Onaran bringt es treffend auf den Punkt: Ohne Sichtbarkeit gibt es weder eine Teilhabe am Markt noch in der Gesellschaft. Wenn du dich nicht zeigst, bleibst du unsichtbar – egal, wie gut deine Expertise ist. Dabei bedeutet das nicht, dich nackig zu machen oder alles über dich preiszugeben. Sichtbarkeit wirkt nicht nur im Außen. Sie formt auch dein Inneres: Jedes Mal, wenn du dich zeigst, stärkst du deine eigene Identität als Unternehmer*in. Du gibst dir selbst die Erlaubnis, Platz einzunehmen – nicht nur auf dem Markt, sondern auch in deinem ganzen Leben. Es geht darum, bewusst deine innere Stärke zu demonstrieren und greifbar zu werden – für genau die Menschen, die du erreichen willst; dich selbst nicht länger im Hintergrund zu verstecken, sondern in dein Licht zu treten.





1.4 Der Schlüssel zur Selbstbestimmung


Ich hatte keine Wahl: Wenn ich ein anderes Leben wollte, musste ich sichtbar werden. Gleichzeitig wusste ich, dass ich meine alten Prägungen nicht über Nacht ablegen konnte. Also traf ich den Entschluss – in einem Rahmen, der sich für mich sicher anfühlte, begleitet von dem Mut, der mir in genau diesem Moment zur Verfügung stand –, meine Gedanken zunächst nur für mich festzuhalten und sie erst später auf Social Media zu veröffentlichen. Wie sehr dies im Außen gebraucht wurde, erkannte ich, als mich irgendwann die ersten Menschen ansprachen: »Dank dir habe ich mich getraut, mich zu zeigen!«


Diese Erkenntnis bildet auch das Zentrum der Empowerment-Forschung. Wie Marc A. Zimmermann schreibt, beginnt Selbstbestimmung dort, wo Menschen ihre eigenen Ressourcen erkennen und aktiv Entscheidungen für ihr Leben treffen. Es geht nicht darum, makellos zu funktionieren, sondern sich als wirksam zu erleben und bewusst Einfluss zu nehmen – auf sich selbst und das eigene Umfeld. Auch Norbert Herriger betont, Empowerment sei ein Prozess, in dem Menschen ihre Handlungsspielräume zurückerobern. Wer sich selbst als handlungsfähig erlebe, stärke das Vertrauen in die eigene Wirksamkeit – ein entscheidender Schlüssel zur Selbstbestimmung.


Studien im Bereich Female Entrepreneurship bestätigen Sichtbarkeit als essenziellen Erfolgsfaktor für Unternehmerinnen. Forschungen von Leona Achtenhagen und Friederike Welter zeigen, dass Frauen, die sich aktiv positionieren, deutlich mehr Zugang zu Ressourcen haben und langfristig erfolgreicher sind. Gleichzeitig machen die Autorinnen deutlich, dass Frauen in der medialen Darstellung oft klischeehaft erscheinen würden: emotionalisiert, familiär geprägt oder reduziert auf traditionelle Rollen. Sichtbarkeit würde dadurch nicht nur zu einem persönlichen, sondern zu einem strukturellen Hebel. Wer sich zeige, könne stereotype Narrative durchbrechen und präge neue Bilder von Unternehmertum.


Für mich wurde Sichtbarkeit damit zur Essenz meines Business, weil ich tief in mir wusste, welches Geschenk darin steckte, anderen Frauen zu helfen, ihren eigenen Weg langfristig erfolgreich zu gehen. Auch heute noch nutze ich meine Präsenz bewusst, um die Wichtigkeit der Individualität von jeder von uns aufzuzeigen. Genau darin liegt die Stärke, Verantwortung für die eigene Geschichte zu übernehmen, für die eigenen Werte und die Botschaft, die einen antreibt, in die Welt hinauszugehen. Es ist ein ständiges Vorwärtsschreiten: auch, wenn deine Knie zittern und es dich Überwindung kostet. Du musst nicht warten, bis alle Zweifel verschwunden sind. Wenn du dich authentisch zeigst, ermutigst du zudem andere zur Selbstführung und Freiheit.




Nimm dir ein Blatt Papier und beantworte für dich die folgenden Fragen, indem du die konkreten Situationen für dich festhältst, um zu schauen, was hinter deiner Angst vor Sichtbarkeit stecken könnte:




	Erinnerst du dich an eine Situation, in der du dich bewusst dazu entschieden hast, dich unsichtbar zu machen?


	Gab es einen Moment, in dem du für deine Sichtbarkeit getadelt oder auch bestraft wurdest (zum Beispiel durch Kritik in der Schule, beim Sport oder durch Ablehnung)?


	Hast du als Kind solche Sätze gehört wie »Sei nicht zu laut«, »Bescheidenheit ist eine Tugend«?


	Welche Gedanken kommen dir bei der Vorstellung, dass du schon heute sichtbar sein könntest? Was hält dich zurück?




Schreib deine Gedanken auf. Lass sie einfach raus und bewerte sie nicht. Es reicht zunächst, sie dir bewusst zu machen.





Sichtbarkeits-Shortcut - Dein Kapitel-Takeaway:


• Jeder Mensch will gesehen werden - es ist ein inneres Grundbedürfnis, kein Luxus.




	Die Angst vor Sichtbarkeit ist nicht deine Schwäche, sondern ein erlerntes Schutzmuster.


	Unsichtbarkeit bewahrt dich nicht mehr – sie hindert dich daran, deine Kraft zu leben.


	In deinem Business führt kein Weg an Sichtbarkeit vorbei – Wirkung entsteht nur, wenn du gesehen wirst.


	Sichtbarkeit bedeutet nicht, ohne Ecken und Kanten, sondern präsent zu sein – mit allem, was dich ausmacht.


	Mutig ist nicht die, die keine Angst kennt, sondern die, die trotzdem für sich losgeht.


	Dein Licht wird gebraucht. Nicht später, sondern jetzt.












Kapitel 2:


Warum die Angst so tief sitzt


Mein Social-Media-Beitrag war fertig. Jedes einzelne Wort hatte ich sorgfältig ausgesucht. Dieser Post sollte etwas bewegen. Ich hatte sogar ein Bild gewählt, das ideal zu meiner Botschaft passte, und alles fühlte sich stimmig an. Doch als mein Finger über dem Posten-Button schwebte, kam der Bruch: Mein Puls begann zu rasen, mein Bauch verkrampfte sich. Die Angst strömte wie kaltes Wasser durch meinen Körper. Ich konnte kaum noch atmen. Mein Kopf spulte wie im Reflex all die Gedanken ab, die mich vom Veröffentlichen abhalten wollten: Ich bin nicht gut genug. Was ist, wenn niemand den Beitrag mag oder ihn sogar blöd findet und ich deswegen verurteilt werde? Vielleicht wollte ich doch lieber klein bleiben. Schweigen erschien mir sicherer. Wie damals, als ich im Zoom-Meeting die Kamera nicht einschalten wollte. Die Gedanken waren die gleichen. Ich hätte einfach das Handy weglegen und mir einreden können, dass ich den Beitrag später posten könnte, wenn ich mich besser fühlte. Aber ich wusste genau, dass ich es dann nie tun würde – später wäre ich nicht mutiger. Mein Selbstbewusstsein würde keinen plötzlichen Sprung nach vorn machen. Ich hätte wieder klein beigegeben, mich erneut unsichtbar gemacht und meine Angst gewinnen lassen. Sie hätte meine Stimme verschluckt, noch bevor sie überhaupt die Chance zum Erklingen gehabt hätte.


Dieses Erlebnis war kein Einzelfall. Es stand sinnbildlich für ein tieferes Muster: die Angst vor Sichtbarkeit, weit über diesen einen Moment hinaus. Es lag auf der Hand, dass es nicht nur um Social Media ging, sondern um etwas Grundsätzlicheres: um eine Unsicherheit, die sich durch viele Lebensbereiche zog. Warum sabotierte ich mich selbst? Warum machte ich mich klein, obwohl mehr in mir steckte? Ich musste den Kreislauf durchbrechen, wenn ich zu meiner wahren Größe finden wollte. Denn ich war mehr als meine Angst. Gleichzeitig erkannte ich: Wenn ich diese Angst so deutlich spüre, bin ich damit nicht allein. Sichtbarkeit fühlt sich nicht nur für mich bedrohlich an – sie ist für viele Frauen ein mutiger Schritt gegen alte Muster. Genau deshalb schreibe ich dieses Buch: nicht, weil ich keine Angst mehr hätte. Sondern weil ich anderen Frauen – Frauen wie dir – ein Vorbild sein will.




2.1 Die Wurzeln der Angst vor Sichtbarkeit


Die Angst, gesehen zu werden, sitzt oft tiefer, als wir vermuten. Moderne Traumaforschung erklärt, weshalb wir auf Sichtbarkeit manchmal so heftig reagieren. Bessel van der Kolk beschreibt in seinem Buch Das Trauma in dir, dass unser Körper Erinnerungen an frühere Bedrohungen speichert, selbst wenn wir uns ihrer nicht mehr bewusst sind. Wenn wir heute also auf einer Bühne stehen, einen Social-Media-Post veröffentlichen oder einfach nur unsere Meinung sagen, kann unser Nervensystem Alarm schlagen, als würde es ums nackte Überleben gehen.


Die große ACE-Studie (Adverse Childhood Experiences Study), die sich mit den Auswirkungen belastender Kindheitserfahrungen befasst, belegt: Wenn Kinder früh Vernachlässigung, Gewalt oder starke Unsicherheit erleben, prägt das bis ins Erwachsenenalter ihre Stressverarbeitung und damit ihre Fähigkeit, sich sicher zu zeigen. Viele entwickeln als Schutzmechanismus sogar das tiefe Bedürfnis, sich lieber im Hintergrund zu halten. Forschungen wie die von Eamon McCrory vom University College London belegen, dass sich bei Kindern, die wiederholt Stress oder Ablehnung erfahren, bestimmte Areale im Gehirn anders entwickeln, als bei Kindern, die solchen Situationen nicht ausgesetzt sind – insbesondere die Regionen, die für die Verarbeitung von Bedrohung und emotionaler Sicherheit zuständig sind. Seine Studien verdeutlichen, dass diese Kinder eine erhöhte Sensibilität in der Amygdala und in den Verbindungen zum präfrontalen Cortex entwickeln: Sie reagieren schneller und stärker auf potenzielle Gefahren. Gleichzeitig sind bei ihnen die Verbindungen, die normalerweise Sicherheit und Selbstregulation vermitteln, schwächer ausgeprägt. Das heißt: Das Gehirn wird empfänglicher für Angst, während Schutz- und Beruhigungsmechanismen weniger greifen. Diese Veränderungen machen es im Erwachsenenalter schwerer, Stress zu regulieren, und tragen dazu bei, dass Betroffene sich schneller zurückziehen oder in Angst- und Schamzustände geraten. Das bedeutet: Wer früh gelernt hat, dass gesehen zu werden wehtun kann, erlebt diese Angst nicht als Einbildung. Sie ist real im Körper verankert. Vielleicht hast du dich schon einmal gefragt, warum dir Sichtbarkeit manchmal physisch so schwerfällt: dein Herz rast, deine Hände zittern oder du fühlst dich innerlich wie eingefroren, wenn du in den Fokus gerätst. Das liegt nicht daran, dass du zu empfindlich wärst. Im Gegenteil – dein System tut genau das, wofür es einst programmiert worden ist: dich schützen.


Manchmal sind es nicht einmal die großen Kindheitswunden, die diese Muster prägen. Schon feine, früh verinnerlichte Botschaften können genügen: dass Zugehörigkeit davon abhängt, wie gut wir uns einfügen. Dass Nähe an Bedingungen geknüpft ist. Dass Zurückhaltung Schutz verspricht. Solche Annahmen, auch Glaubenssätze genannt, entstehen durch Erleben. Sie sind keine bewusste Wahl, sondern gefühlte Wahrheiten. Stefanie Stahl schreibt in ihrem Buch Das Kind in dir muss Heimat finden, dass diese inneren Arbeitsmodelle prägen, wie sicher wir uns später beim Zeigen fühlen. Wer gelernt hat, dass Anerkennung an Leistung oder Anpassung gebunden ist, erlebt Sichtbarkeit nicht als Befähigung, sondern als Bedrohung.


Du kannst dieses alte Skript also überschreiben, indem du deinem System neue Erfahrungen anbietest und ihm die Botschaft schickst: Du bist sicher. Du darfst gesehen werden. Und so kannst du beginnen, dein Potenzial zu erkennen und dein Licht in die Welt zu tragen.





2.2 Meine eigene Geschichte mit der Angst vor der Sichtbarkeit


Wir waren drei Kinder, meine beiden jüngeren Brüder und ich. Als Tochter einer alleinerziehenden Mutter hatte ich automatisch mehr Verantwortung als andere Mädchen in meinem Alter. Gerade in den Zeiten, in denen meine Mutter keinen Partner hatte, schien sie mich mehr im Alltag zu brauchen, weil sie überfordert war. Aus heutiger Sicht denke ich, dass es ihr nicht möglich gewesen ist, die volle Kraft für ihre Mutterrolle aufzubringen. Dass sie wahrscheinlich psychisch krank war, ist eine Erkenntnis, zu der ich erst nach vielen Jahren der Aufarbeitung gekommen bin. Damals war sie nur meine Mama: diese eine Person, auf die ich mich so sehr verlassen können wollte. Und ich? Ich funktionierte einfach. Für sie. In meiner Wahrnehmung hatte ich keine andere Wahl und lernte auf diese Weise früh, mich Situationen schnell anzupassen. Ich wusste, wann ich sprechen durfte und wann nicht. Sichtbar war ich selten; ich nahm kaum Raum für mich selbst ein und flüchtete mich oft in meine Fantasiewelten.


Ich fühlte mich ständig zwischen zwei Rollen hin- und hergerissen: In der einen war ich Teil der Erwachsenenwelt. Fachlich wird dieses Phänomen als Parentifizierung bezeichnet und stellt eine Rollenumkehr dar, bei der Kinder emotionale oder praktische Verantwortung übernehmen, die eigentlich den Eltern zusteht. Eine Aufgabe, für die sie weder emotional noch entwicklungspsychologisch bereit sind. Diese Dynamik kann tiefe Spuren hinterlassen und die eigene Identitätsentwicklung massiv beeinflussen. Dass es dafür ein Wort gibt, erfuhr ich erst viel später. Für mich war es einfach mein Alltag: Ich trug Entscheidungen der Erwachsenen mit, fuhr sehr früh allein Bus, vereinbarte Arzttermine und wohnte wichtigen Gesprächen bei – als stille Beobachterin oder als Stimme meiner Mutter. Ich las Briefe, die sie nicht öffnen konnte, und wusste, dass gelbe Umschläge besonders schlimm waren. Ich sah es an ihren zitternden Händen, spürte die sofort umschlagende Stimmung, nahm es durch die spürbare Anspannung in meinem Magen wahr. So bedeuteten Mahnungen und Schreiben vom Gericht für mich ebenfalls Druck. Damals hatte ich das Gefühl, unterscheiden zu müssen, ob etwas nur unangenehm oder wirklich gefährlich war, und ich sollte einschätzen können, welche Zahlungserinnerung mehr drängte und welche noch liegen bleiben konnte. Als der Strom abgestellt wurde, ließ meine Mutter mich aus der Schule holen, damit ich sie zu den Stadtwerken begleitete, weil sie sich nicht allein hin traute. Diese Position schien mir früh viele vermeintliche Freiräume zu gewähren. Natürlich waren es keine wirklichen Freiheiten, doch das begriff ich damals noch nicht, und ich konnte die Tragweite der Situation auch noch gar nicht abschätzen. Einiges fühlte sich sogar richtig cool an. Von außen musste es so wirken, als würde meine Mutter mir vieles erlauben: wie lange aufzubleiben und Filme zu schauen, die nicht altersgerecht waren. Ich erinnere mich, dass meine Mutter diese Filme nicht gern allein sah, und so hatte ich die empfundene Pflicht, bei ihr zu bleiben. Ich habe mich gleichzeitig als Kind, Schwester und Partnerin wahrgenommen. Manchmal fühlte ich mich sogar wie die Mutter meiner Mutter, gefangen im Körper eines Mädchens, das selbst noch Schutz gebraucht hätte. Von diesem Thron der partnerschaftlichen Funktion wurde ich dann wieder zurück in die Kinderrolle gestoßen. Der Grat war schmal und ich lernte, wie schnell man auf ihm aus dem Gleichgewicht geraten konnte – wie ein Artist auf einem Seil. Nicht selten passierte es, dass ich bereits am nächsten Tag wieder komplett entmündigt wurde. Zum Beispiel, wenn meine Mutter Besuch hatte oder einen neuen Mann; oder wenn sie einfach nur zeigen wollte, dass sie das alles mit uns dreien als Alleinerziehende gut hinbekam. Dann durfte ich nicht mehr mitreden, war zu laut oder zu viel. Ich wurde wieder zum Kind gemacht, aber nicht aus Liebe, sondern weil es besser in das Bild einer heilen Familie passte.
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