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Von Kira Geiss

Titelthema

S
eit meinem zwölften Lebensjahr besitze ich ein Handy. 
Anfangs noch mit eingeschränktem Internetzugang, 
irgendwann dann mit grenzenlosen Möglichkeiten. 
Heute, Jahre später, bin ich an dem Punkt angekom-
men, an dem ich mich frage: Möchte ich dieselbe 

Grenzenlosigkeit auch für meine zukünftigen Kinder? Und wie 
viel Platz dürfen Social-Media-Konsum und Handys während 
meiner Arbeit mit Jugendlichen einnehmen? Meine Antwort auf 
diese Fragen ist simpel: Junge Menschen brauchen Grenzen – vor 
allem in ihrem Medienkonsum. Es muss Menschen geben, ob in 
der eigenen Familie oder in der Jugendarbeit, die dabei helfen, 
diese Grenzen zu setzen.

Wenn man ein Kleinkind vor eine Schokoladentorte setzt, 
kann man nicht erwarten, dass es nach wenigen Bissen aufhört 
zu essen. Es wird im Zuckerrausch so viel Kuchen in sich hinein-
stopfen, bis ihm übel wird, weil es nicht weiß, wann genug ist. 
Ähnlich ist es mit dem Medienkonsum von Kindern und jungen 

Erwachsenen. So wie es eine ausgewogene Ernährung braucht, in 
der hin und wieder auch ein Stück Torte vorkommen darf, braucht 
es eine ausgewogene Handy- und Social-Media-Nutzung. Denn 
oft entstehen durch fehlende Alterskontrollen auf den Plattfor-
men selbst und durch Algorithmen, die die Nutzer so lange wie 
möglich online halten, diverse Abhängigkeiten. Beispielsweise 
die Abhängigkeit nach Dopamin, das durch jedes blinkende Licht, 
jedes Reel und jede Interaktion ausgestoßen wird. Dies kann über 
die Zeit faul und unkreativ machen kann, was der Physiologe 
Shaheen Lahkan in einem Artikel erst kürzlich offenlegte.1 Um 
einen konstruktiven Umgang zu lernen und seine Grenzen zu 
kennen, braucht es deshalb ein Gegenüber, das Hilfe zur Selbst-
hilfe leistet.

Damit das gelingt, müssen meiner Meinung nach drei wichti-
ge Fragen bedacht werden:

Wie viel wird konsumiert? Was wird konsumiert? Und wann 
wird konsumiert? 

DIGITALE WELT – ECHTE 
AUSWIRKUNGEN VON SOCIAL 
MEDIA IM JUGENDALTER
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1 �https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12042983
2 �Screen time and depression risk:  

A meta-analysis of cohort studies – PMC
3 ��Daily links between objective smartphone use and sleep among adole-

scents – Burnell – 2024 – Journal of Adolescence – Wiley Online Library

Kira Geiss, angehende Journalistin, Jugendgemeindegrün-
derin und Autorin, gewann 2023 den Titel „Miss Germany“. 
Dieser wird seit dem Jahr 2019 nicht mehr als Auszeichnung 
für Schönheit, sondern für gesellschaftliches Engagement 
vergeben. Kira kandidierte mit dem Themenschwerpunkt 
„Förderung der jungen Generation und der richtige Umgang 
mit der Digitalisierung“ und ist seit ihrem Sieg Mitglied im 
„Bündnis der jungen Generation“ des Familienministeriums. 
Zudem tritt sie deutschlandweit in Unternehmen, Schulen 
und bei Events auf, um über die Themen Digitalisierung, Ge-
meindegründung und Selbstwertentwicklung zu sprechen. 

WIE VIEL WIRD KONSUMIERT?

202 Minuten und somit fast 24 Stunden jede Woche – das ist laut 
der JIM-Studie der durchschnittliche Medienkonsum eines Teen-
agers pro Tag. Der Sozialpsychologe Jonathan Haidt spricht in 
seinem Buch „Generation Angst“ von der Auswirkung dieses in-
tensiven Medienkonsums. Zum einen leidet die soziale Kompe-
tenz sowie die Lernfähigkeit, zum anderen aber auch die seeli-
sche Gesundheit. In den USA gibt es laut Haidt seit 2010 
beispielsweise 150 % mehr Depressionen (Quelle: U.S National 
Survey on Drug Use and Health), 139 % mehr Angststörungen 
bei Teenagern zwischen 18 und 25 Jahren (Quelle: U.S National 
Survey on Drug Use and Health), 188 % mehr selbstverletzendes 
Verhalten bei Mädchen (Quelle: U.S Centers for Disease Control, 
National Center for Injury Prevention and Control) und 258 % 
höhere Suizidrate bei Teenager zwischen 10 und 14 Jahren 
(Quelle: U.S Centers for Disease Control, National Center for In-
jury Prevention and Control), die alle auf die erhöhte Mediennut-
zung zurückzuführen sind. Die Zahlen in Europa sehen ähnlich 
aus. Besonders betroffen sind junge Mädchen: Sie zeigen laut 
Haidt ein dreifach höheres Risiko für Depressionen bei intensiver 
Social-Media-Nutzung. Jonathan Haidt plädiert deshalb dafür, 
Jugendlichen erst ab dem 16. Lebensjahr ein Handy mit vollem 
Zugang zur Verfügung zu stellen. Zudem empfiehlt er den Zu-
gang zu Social-Media-Plattformen ab dem Alter von 18.

Je höher die Mediennutzung2 umso wahrscheinlicher sind 
Erkrankungen wie Depressionen, Magersucht und Bulimie. Ge-
rade deshalb ist es wichtig, dass Räume geschaffen werden, in 
denen echte soziale Interaktion, persönliches Wachstum und 
kreative Entfaltung ganz ohne digitale Ablenkung stattfinden 
können.

 
WAS WIRD KONSUMIERT?

Nicht selten finde ich lange Textnachrichten von jungen Mädchen 
bei Instagram in meiner Nachrichtenbox. Sie erzählen mir von 
ihren Körperkämpfen, Ängsten oder einem traumatischen Erleb-
nis. Zum einen freue ich mich, dass sie sich trauen über das, was 
sie beschäftigt, zu sprechen. Gleichzeitig schmerzt mir aber auch 
mein Herz, da sie sich lieber einer wildfremden Person als ihren 
Eltern oder Freunden anvertrauen. Ein Hang, der durch vermehrte 
parasoziale Beziehungen, einer einseitigen Beziehung zu einem 
Influencer, zunimmt. Das ist meiner Meinung nach ein Problem. 
Denn durch das intensive Konsumieren der Inhalte eines Influen-
cers entsteht das Gefühl, mit dieser Person in einer Freundschaft 
zu stehen und ihr vertrauen zu können. Dadurch wächst aber 
auch die Tendenz, die Produkte, die der Influencer promotet, nach-
zukaufen, politische Einstellungen zu übernehmen oder den Kör-
per einer Influencerin zum Ideal zu machen. Vor allem wird auch 
die persönliche Meinung zu Sexualität, Ehe, Konsum, Selbstwert 
und vielem mehr beeinflusst und geprägt.

Es ist nichts Schlechtes daran einem Influencer oder einer In-
fluencerin zu folgen. Schwierig wird es dann, wenn Freundschaf-

ten und analoge Beziehungen für digitale Interaktionen vernach-
lässigt werden. Es braucht Vorbilder und Ansprechpartner im 
analogen Leben und auch Beziehungen, die unabhängig von So-
cial Media stattfinden und gefördert werden. Denn die Ergebnis-
se des „BBC Loneliness Expertiments“ zeigen, dass immer mehr 
junge Menschen durch ihren Medienkonsum vereinsamen.

WANN WIRD KONSUMIERT?

Für eine gesunde Gehirnentwicklung bei Jugendlichen ist viel 
Schlaf nötig. Doch eine der Hauptzeiten, in denen Mädchen auf 
Social-Media-Plattformen scrollen und Jungs Videospiele spielen, 
ist in den meisten Fällen kurz vor dem Schlafengehen. Eine Stu-
die3 aus dem Jahr 2024, auf die die Deutsche Hirnstiftung auf-
merksam macht, belegt, dass diese medialen Aktivitäten zu weni-
ger und schlechterem Schlaf führen können. Doch nicht nur der 
Medienkonsum am Abend kann schädliche Auswirkungen haben. 
Ein Handy erreicht im Schnitt über 200 Benachrichtigungen pro 
Tag. Jedes Vibrieren, jeder Ton, jede Push-Mitteilung wirkt wie 
ein kleiner Stromstoß für das Gehirn. Der Fokus wird durch sol-
che Ablenkungen immer wieder unterbrochen, was langfristig zu 
Konzentrationsschwäche und sinkender Lernfähigkeit führen 
kann. Denn das Kurzzeitgedächtnis ist durch zu viele Reize über-
lastet, während das Langzeitgedächtnis vernachlässigt wird. Aus 
diesem Grund wird empfohlen, das Handy in Lernphasen außer 
Reichweite aufzubewahren.

Es braucht Räume, in denen das Gehirn aufatmen kann und 
nicht von einem Dopaminstoß zum nächsten springt. Räume, in 
denen nicht digital konsumiert werden muss, sondern analog ge-
dacht und gelebt werden darf. Eine Aufgabe, die vor allem dann 
gelingt, wenn junge Menschen durch gesunde Grenzen unter-
stützt werden. Sei es in der Schule, zu Hause oder in einem Ju-
gendkreis. Ich persönlich hoffe, dass es uns mit der Zeit gelingt, 
analoge Interaktion und Beziehungen wieder attraktiver zu ge-
stalten – denn das ist, was der Seele und dem Herzen wirklich 
guttut. 

Kira Geiss,  
angehende Journalistin,  
Jugendgemeinde- 
gründerin und Autorin,  
gewann 2023 den Titel 
 „Miss Germany“.
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Von Victoria Hertzler

I
n der Ausbildung zur psychologischen Psychotherapeutin be-
kommt das Thema Sexualität mit nur wenigen Seminaren in 
drei Jahren Theorieteil verhältnismäßig wenig Raum. Doch 
die Realität in den Sitzungen sieht oft anders aus: Themen 
rund um Sexualität kommen häufiger auf, als man es zu-

nächst vermuten würde. Wie begleite ich als angehende Psycho-
therapeutin Menschen mit Schwierigkeiten im Bereich Körper-
lichkeit und Sexualität? Hierauf möchte ich einen kleinen Einblick 
geben – aus psychologischer Sicht und aus meiner persönlichen 
therapeutischen Praxis.

ANNÄHERUNG: WENN SEXUALITÄT  
(NOCH) KEIN THEMA IST

Bevor tiefere Themen wie Sexualität in der Therapie Raum fin-
den, beginnt die gemeinsame Arbeit zunächst an der „äußeren 
Schicht“ – mit dem, was im Alltag am meisten belastet: Sympto-
me oder Lebenskrisen, etwa Depressionen, Ängste oder Bezie-
hungsprobleme. Diese oberste Schicht ist in der Regel oft der An-

lass, aus dem Menschen in die Therapie kommen. In den ersten 
Sitzungen geht es daher oft um Fragen wie: Wie geht es Ihnen 
aktuell? Wie stark ist Ihr Leidensdruck? Wie bewältigen Sie den 
Alltag? Schon die Entscheidung, therapeutische Hilfe in Anspruch 
zu nehmen, ist für viele ein großer Schritt. Über intime Themen 
wie Sexualität zu sprechen, braucht meist Zeit und Vertrauen. Ich 
empfinde es daher als stimmig, dass solche Themen häufig nicht 
sofort zur Sprache kommen. Manchmal stehen sexuelle Schwie-
rigkeiten im direkten Zusammenhang mit dem Anliegen. Doch 
auch in anderen Fällen kann es lohnend sein, das Thema im wei-
teren Verlauf sensibel aufzugreifen – sobald die therapeutische 
Beziehung gewachsen ist.

VERTIEFUNG: SEXUALITÄT ALS  
TEIL DER LEBENSGESCHICHTE

Wenn Vertrauen entstanden ist, kann eine weitere Schicht er-
kundet werden: eine tiefere Ebene, auf der neue und oft sehr 
persönliche Aspekte sichtbar werden. Dazu gehört auch der 

SCHICHT FÜR SCHICHT –  
SEXUALITÄT IN DER PSYCHOTHERAPIE

Vom sichtbaren Anliegen zum verborgenen Kern
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In der therapeutischen Arbeit stellt sich oft die Frage: Was liegt 
hinter einem bestimmten Verhalten, einem Gefühl oder einem 
inneren Konfl ikt? Häufi g hilft dabei der Blick auf die psychologi-
schen Grundbedürfnisse – sie geben Hinweise darauf, warum 
Menschen so handeln, wie sie es tun. Auch bei Schwierigkeiten 
mit Sexualität oder Körperlichkeit können diese Bedürfnisse eine 
zentrale Rolle spielen. Einige Beispiele aus meiner Arbeit zeigen, 
wie sich solche Zusammenhänge konkret zeigen können – und 
wie viel davon oft unbewusst abläuft.

Bindung: Eine Frau berichtet von Beziehungsproblemen: Ihr 
Mann habe sexuelle Vorlieben, welche nicht mit ihren Bedürfnis-
sen übereinstimmen. Sie traue sich jedoch nicht, das offen mit 
ihm zu besprechen. In der Biographiearbeit wird deutlich, dass in 
ihrer Kindheit das Bedürfnis nach Bindung durch elterliche Be-
zugspersonen nicht ausreichend befriedigt wurde. Dadurch ent-
stand ein Mangel, den sie im Erwachsenenalter versucht auszu-
gleichen. Sie lernt ihren Mann kennen, welcher eine schnelle und 
stark affektive Bindung zu ihr aufbaut. Das Grundbedürfnis wird 
nun befriedigt. Sie empfi ndet zunehmend Abneigung gegen die 
partnerschaftliche Sexualität, hat jedoch Sorge, dies offen zu äu-
ßern, da sie fürchtet, dann die Bindung zu verlieren, nach wel-
cher sie sich so stark sehnt.

Orientierung und Kontrolle: Ein junger Mann kommt in die The-
rapie. Im Laufe der Gespräche wird deutlich, dass er ein soge-
nannter „Absolute Beginner“ ist, d.h. noch keine Erfahrungen in 
Liebesbeziehungen und Sexualität gemacht hat. Er hat eine sehr 
klare Vorstellung davon, wie Interaktionen ablaufen sollen und 
hat dabei auch hohe Ansprüche an sich selbst und an seine Per-
formance. In seiner Kindheit hat er durch eine instabile Bezie-
hung zwischen seinen Eltern nie genau gewusst, wie der nächste 
Tag oder sein Alltag aussehen wird. Dadurch hat sich in ihm ein 
starkes Bedürfnis nach Orientierung und Kontrolle gebildet, wel-
ches er jetzt auch in sozialen Beziehungen umzusetzen versucht. 
Dies hindert ihn jedoch daran, erste sexuelle Erfahrungen zu ma-
chen und diese auch genießen zu können.

Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz: Eine Frau beschreibt 
zunächst das Problem, dass sie es zunehmend vermeidet, neue 
Kleidung zu kaufen oder Umkleidekabinen aufzusuchen. Im Ver-
lauf der Therapie zeigt sich, dass sie ihr eigenes Körperbild als ver-
zerrt wahrnimmt (z.B. sich als fülliger empfi ndet als es objektiv der 
Fall ist). Dies hat den Ursprung in starken Mobbingerfahrungen in 
ihrer Kindheit und Jugend. Sie empfi ndet es als abstoßend, ihren 
eigenen Körper zu sehen und anzufassen. Da die Konfrontation mit 
ihrem Körper ihren Selbstwert stark bedroht, vermeidet sie auch 
die Sexualität zu ihrem Mann. Die nicht ausgelebte Sexualität in 
der Ehe ist hier weniger Ausdruck einer geringen Libido, sondern 
vielmehr ihr Versuch, den bedrohten Selbstwert zu schützen.

Umgang mit Sexualität und Körperlichkeit. Ein guter Rahmen 
dafür ist die biographische Anamnese, in der es darum geht zu 
verstehen: Wie wurde jemand aufgeklärt? Welche ersten Erfah-
rungen prägten das sexuelle Erleben? Gab es Grenzverletzun-
gen, Verunsicherung oder Scham? Ein echtes therapeutisches 
Interesse an der Lern- und Entwicklungsgeschichte hilft dabei, 
den Fokus zu behalten und nicht in einen „therapeutischen Vo-
yeurismus“ zu geraten. Die Fragen dienen nicht der persönli-
chen Neugier oder dem Wunsch nach einer spannenden Erzäh-
lung – sondern dem tieferen Verständnis für Prägungen, mit 
denen die betroffene Person bis heute lebt. Eine klare Sprachfä-
higkeit im Umgang mit sexuellen Begriffen kann dem Gegen-
über dabei helfen, das Thema offen zu besprechen. Hierbei ist 
es wichtig, Menschen einen Raum zu geben, in dem sie selbst 
bestimmen, was gesagt werden darf – und was (noch) nicht. So 
entsteht oft erstmals ein sicherer Ort, an dem auch dieses inti-
me Thema einen Platz bekommen kann.

DER KERN: WAS STECKT DAHINTER?

Sexuelle Themen sind für viele Menschen immer noch eines der 
intimsten Dinge, über die man sprechen kann (und deshalb oft 
auch nicht spricht). Man könnte deshalb fast den Eindruck ge-
winnen, man sei mit diesen Themen schon am Kern der Dinge 
angekommen. Doch in meiner Arbeit habe ich gelernt, dass sexu-
elle Schwierigkeiten oft nur eine weitere Schicht auf dem Weg zu 
dem „Kern“ dahinter sein können. Durch die Offenheit zeigt sich 

Beratung finden
Sie suchen eine Beratungsstelle 
in Ihrer Nähe? Geben Sie einfach 
Ihre Postleitzahl ein unter 
www.weisses-kreuz-hilft.de

Schwierigkeiten mit Körper-
lichkeit und Sexualität sind 
oft nicht die erste Schicht 
eines Problems – aber auch 
nicht die letzte.

bereits großes Vertrauen in den therapeutischen Raum – als Ort, 
an dem alles erst mal da sein darf, ohne Bewertung. Intime The-
men können so zur Grundlage werden, noch eine Schicht tiefer 
zu gehen und sich zu fragen: Was steckt dahinter? Ein Leidens-
druck bezüglich Sexualität und Körperlichkeit entsteht nicht in 
einem luftleeren Raum. Sexualität ist häufi g der Zugang zu etwas 
Tieferem – zu grundlegenden psychischen Bedürfnissen, die 
nicht erfüllt wurden. Genau hier setzt ein Modell an, welches ich 
in meiner Arbeit oft benutze: das der Grundbedürfnisse nach 
Grawe.

GRUNDBEDÜRFNISSE NACH GRAWE

Der psychologische Psychotherapeut Klaus Grawe hat in seinem 
Werk vier psychologische Grundbedürfnisse des Menschen erar-
beitet, nach deren Befriedigung wir streben. Diese sind: 
• Bedürfnis nach Bindung
• Bedürfnis nach Orientierung und Kontrolle
• Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz
• Bedürfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung
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Lustgewinn und Unlustvermeidung: Ein Student gibt an, mit 
seinem Studium, insbesondere mit der Abgabe schriftlicher Ar-
beiten, nicht voranzukommen. Auf Nachfrage stellt sich heraus, 
dass er häufi g Pornos konsumiert, wenn er eigentlich am Laptop 
arbeiten wollte. In seiner Familie ging es hauptsächlich darum, 
gute Leistungen zu erbringen, Freizeit und Spaß wurden dort 
vernachlässigt. Somit hat er nie gelernt, wie er seinem Bedürfnis 
nach Lustgewinn auf gesunde und nachhaltige Weise nachkom-
men kann. Mit den Pornos wurde Dopamin (Neurotransmitter für 
Motivation, Belohnung und Stimmung) ausgeschüttet, welches 
dieses Bedürfnis sehr schnell befriedigt. Da dies eine der einzigen 
Strategien für Lustgewinn ist, die er kennt, kommt er immer wie-
der darauf zurück.

BEDÜRFNISBEFRIEDIGUNG IN DER THERAPIE

Wenn solche Zusammenhänge sichtbar werden, stellt sich die 
Frage: Wie kann man damit in der Therapie weiterarbeiten? Oft 
beginnt dieser Prozess mit einem Blick zurück – auf das, was ge-
wesen ist, auf Erfahrungen oder Verletzungen. Gefühle, die even-
tuell lange verdrängt wurden, brauchen zunächst einmal Raum. 
Dabei kann es wichtig sein, Emotionen wie Wut, Trauer oder Ent-
täuschung erst einmal zuzulassen und auszudrücken. Auch wenn 
wir die Vergangenheit nicht ungeschehen machen können, so 
können wir doch den Umgang mit ihr verändern – und von dort 
aus den Blick nach vorn richten. In der Verhaltenstherapie liegt 
ein Schwerpunkt genau darauf: auf dem, was im Hier und Jetzt 
konkret verändert werden kann. Im Hinblick auf die psychologi-
schen Grundbedürfnisse stellt sich dann die Frage: Wie kann ihre 
Erfüllung in Zukunft gesünder, nachhaltiger und selbstbestimm-
ter gelingen? Bezogen auf unsere Beispiele lassen sich daraus 
verschiedene therapeutische Wege ableiten:

Bindung: Hier kann man überlegen, wie die Person das Bedürfnis 
nach Bindung auch zu anderen Menschen, und nicht nur ihrem 
Partner, stärken könnte. Gleichzeitig ist es wichtig, wie innerhalb 
der Beziehung die Bindungsbedürfnisse beider auch außerhalb 
der Sexualität erfüllt werden können. Hierzu kann auch ein An-
gehörigengespräch sehr hilfreich sein (wie in fast allen Fällen!). 
Ziel wäre, dass das Bindungsbedürfnis der Frau gut befriedigt ist, 
sodass eine offene Kommunikation über ihre Wünsche in der Se-
xualität ohne Verlustängste möglich ist. Die Aussprache über die 
unterschiedlichen sexuellen Vorlieben kann dann z.B. in einer 
anschließenden Paartherapie vertieft werden.

Orientierung und Kontrolle: Für den jungen Mann kann es wich-
tig sein, in seinem Alltag erst einmal ganz basal das Bedürfnis 
nach Orientierung und Kontrolle z.B. durch Strukturen und Rou-
tinen zu erfüllen. Längerfristig könnte es für ihn hilfreich sein, in 
der Therapie an Werten und Zielen für seine Zukunft zu arbeiten, 
da er dies nie gelernt hat. Gleichzeitig kann es wichtig sein, eine 
„Fehlerkultur“ mit sich selbst und anderen aufzubauen: Im Leben 
gibt es trotz genannter Strategien nie eine hundertprozentige 
Kontrolle und schon gar nicht in zwischenmenschlichen Bezie-
hungen. Mit Konfrontationstraining und „Realitäts-Checks“ kön-
nen korrigierende Erfahrungen gemacht werden: Das Leben geht 
weiter, auch wenn nicht immer alles nach Plan läuft.

Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz: Arbeit am Selbst-
wert könnte hier ein zentrales Thema werden, z.B. die Arbeit 

am „Selbstwerthaus“ (Welche Säulen – außer mein Aussehen 
und Körper – stützen meinen Selbstwert?). Bezogen auf die ver-
zerrte Körperwahrnehmung könnten verschiedene Übungen durch-
geführt werden, z.B. ein Dankbarkeitstagebuch bezogen auf 
den Körper oder Rückmeldungen durch andere. Bei der Arbeit 
an diesem Thema kann oft die Emotion Scham aktiviert wer-
den. Dabei ist es wichtig zu wissen, dass Scham – anders als z.B. 
Angst – nicht einfach dadurch nachlässt, dass man sich ihr wie-
derholt aussetzt. Stattdessen braucht es einen neuen, weniger 
belastenden Umgang mit dem beschämenden Erlebnis – zum 
Beispiel, indem diesem eine neue Bedeutung zugeschrieben 
wird.

Lustgewinn und Unlustvermeidung: Hier kann es wichtig sein, 
dass der Student zunächst einmal lernt, dass Lust (und nicht 
nur sexuelle Lust, sondern auch die Lust am Leben) ein wichti-
ges menschliches Grundbedürfnis ist! In der Therapie kann man 
Strategien erarbeiten, wie er seinen Dopamin-Haushalt auf ge-
sunde und nachhaltige Weise regulieren kann. Dies können Ver-
haltensweisen wie regelmäßiger Sport, gesunder Schlaf, Son-
nenlicht, neue Aktivitäten oder Spiritualität sein. Gleichzeitig 
ist es wichtig, die künstlichen Reizquellen (oft sogenannte Su-
perstimuli, wie in diesem Fall Pornografi e) aus dem Alltag zu 
beseitigen. Somit entfernt man die „Dopamin-Spitzen“, die kurz-
fristig sehr befriedigend wirken, auf lange Sicht aber durch den 
Wunsch nach Wiederholung zu einem Suchtverhalten führen 
können.

Schwierigkeiten mit Körperlichkeit und Sexualität sind oft nicht 
die erste Schicht eines Problems – aber auch nicht die letzte. Sie 
können eine Einladung sein, sich selbst besser kennenzulernen. 
In der therapeutischen Arbeit bedeutet das: Schicht für Schicht 
zu begleiten. Wenn dies gelingt, kann sich daraus oft mehr entwi-
ckeln als „nur“ eine Lösung für ein Problem: ein neues Verständ-
nis für sich selbst. 

Victoria Hertzler  hat Psychologie studiert 
mit dem Ziel, Sexualtherapeutin zu wer-
den. Aktuell absolviert sie in der Pfalz 
ihre Ausbildung zur psychologischen 
Psychotherapeutin mit dem Schwer-
punkt Verhaltenstherapie. Neben ihrer 

fach lichen Leidenschaft schätzt sie guten 
Matcha und praktiziert regelmäßig Yoga.

Laden Sie uns ein! 
Regelmäßig sind die Fachreferenten des Weißen 
Kreuzes zu Vorträgen und Workshops unterwegs, 
z. B. in Gemeinden, Jugendgruppen und christli-
chen Schulen. Buchen auch Sie unsere sexual-
kundliche Kompetenz. 

Einfach unter 
www.heissethemen.de 
unsere Themen sichten und 
einen Termin anfragen.
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Ü
ber Jahrhunderte hinweg wurde der Leib häufig als 
nachgeordnet gegenüber Geist und Seele betrachtet 
– ein Erbe, das bis in unsere Gegenwart nachwirkt. 
Dieser Artikel setzt dem eine bewusst andere Pers-
pektive entgegen: Auf Grundlage zentraler biblischer 

Texte und theologischer Überlegungen wird der Mensch als un-
trennbare Einheit von Leib, Seele und Geist verstanden.

Der Leib ist dabei nicht bloß eine äußere Hülle oder funktio-
nale Hülle des Ichs, sondern ein wesentlicher Bestandteil mensch-
licher Identität – geschaffen, geliebt und bewohnt von Gott. In 
Texten wie 1.Korinther 6,19–20 („Euer Leib ist ein Tempel des 
Heiligen Geistes“) kommt diese Würde besonders eindrücklich 
zur Geltung: Der Leib ist nicht zu trennen von geistlicher Erfah-
rung, moralischer Verantwortung und persönlicher Identität.

Dieser Beitrag lädt dazu ein, leibfeindliche Denk- und Deutungs-
muster kritisch zu hinterfragen und eine ganzheitliche Theologie 
des Menschseins zu entwickeln, die der körperlich-geistig-seelischen 
Dimension des Menschen gerecht wird. Es geht nicht ausschließ-
lich um Selbstfürsorge oder körperliches Wohlbefinden, sondern 
um eine tiefgreifende theologische Einsicht: Der Mensch ist nicht 
nur Besitzer, sondern zugleich Verwalter seines Leibes – ein Ge-
schenk Gottes, geschaffen in seinem Ebenbild.

Der hier gewählte Begriff Leib (statt Körper) ist bewusst ge-
wählt, da er stärker die personale und existenzielle Dimension 
des Menschen anspricht und sich damit vom allgemeineren Be-
griff des Körpers – etwa im naturwissenschaftlichen Kontext – 
abhebt.

VERSTÄNDNIS DES LEIBES IM  
WANDEL – EIN KIRCHEN- 
GESCHICHTLICHER ÜBERBLICK

Die Frage nach der Bedeutung und Bewertung des menschlichen 
Leibes zieht sich wie ein roter Faden durch die Geistes- und Theolo-
giegeschichte. Philosophen und Theologen aller Epochen haben sich 
mit der Spannung zwischen Leib, Seele und Geist auseinanderge-
setzt – mit teils ambivalenten oder widersprüchlichen Ergebnissen.

Bereits Platon (427–347 v.Chr.) prägte eine bis heute wirk-
mächtige Sichtweise, indem er den Leib als „Gefängnis der Seele“ 
verstand. Der Körper galt ihm als Ort der Begrenzung und Täu-
schung – etwas, das überwunden werden müsse, um zur reinen 
geistigen Wahrheit zu gelangen. Diese abwertende Sicht des Lei-
bes wirkte tief in das christliche Denken hinein.

Auch Augustinus von Hippo (354–430 n.Chr.), einer der ein-
flussreichsten Kirchenväter, war stark von platonischem Denken 
geprägt. Einerseits sah er im Leib den Ort der Begierde und Sünde – 
besonders im Blick auf Sexualität –, andererseits war er sich be-

wusst, dass der Leib als Schöpfung Gottes nicht per se schlecht sein 
könne. Diese Spannung prägte viele Jahrhunderte die christliche 
Anthropologie.

Mit der Reformation brachte Martin Luther eine neue Beto-
nung des leiblichen Lebens ins Spiel. Er sprach dem Menschen eine 
ganzheitliche Existenz aus Leib und Seele zu und betonte die Leib-
lichkeit auch in seiner Theologie des Alltags und der Berufung. 
Dennoch blieb Luthers Sicht auf den Leib ambivalent: Besonders 
im Hinblick auf die Sexualität vertrat er eine ethische Hierarchisie-
rung, in der auch innerhalb der Ehe zwischen „richtigem“ und 
„sündigem“ Vollzug unterschieden wurde. Selbst in diesem ge-
schützten Rahmen blieb der Leib also moralisch fragwürdig1.

UND HEUTE?

Noch immer beschäftigen sich die Geistes- und insbesondere die 
theologischen Wissenschaften mit der Frage nach einer angemes-
senen Sichtweise auf den Leib. So fragt die Embodiment-Theolo-
gie: Wie wirkt sich mein Glaube leiblich aus – also in und durch 
meinen Körper? Und wie hängen Körper, Emotionen und Spiritua
lität zusammen? Aktuelle Ansätze betonen, dass gelebter Glaube 
sich nicht nur im Denken und Reden, sondern auch in leiblicher 
Präsenz, Haltung, Gestik und Empfindung zeigt.

Insgesamt wird deutlich: Die Geschichte theologischer Leib-
deutung ist von Brüchen, Korrekturen und fortdauernden Span-
nungen geprägt. Umso wichtiger ist eine erneute, differenzierte 
Auseinandersetzung mit der Frage, welche Rolle der Leib im 
Glauben, im Leben und im Menschenbild spielt.

ZURÜCK ZU DEN URSPRÜNGEN –  
DER BLICK IN DAS BUCH DER BÜCHER

Die historische Entwicklung theologischer Körperbilder zeigt: Die Be-
wertung des Leibes war nie statisch, sondern stets eingebettet in kul-
turelle, philosophische und geistliche Deutungsrahmen. Umso wich-
tiger ist es, den Blick wieder auf die biblischen Grundlagen selbst 
zu richten – dorthin, wo die Erzählung des Menschseins beginnt.

Denn jenseits späterer Interpretationen und Ambivalenzen 
liefert die Bibel selbst ein erstaunlich klares und positives Bild 
vom menschlichen Leib. Bereits die Schöpfungserzählung im ers-
ten Buch Mose spricht eine kraftvolle Sprache der Bejahung und 
Wertschätzung – nicht nur des Menschen als Ganzes, sondern 
ausdrücklich auch seiner leiblichen Existenz.

Wer sich mit dem Menschen aus biblischer Perspektive be-
schäftigt, begegnet schon auf den ersten Seiten der Heiligen Schrift 
einem bemerkenswert klaren Gütesiegel: „Und siehe, es war sehr 
gut“ (1.Mose 1,31). Die Schöpfung des Menschen ist nicht nur 

Von Ana Kadira

DER LEIB IM FOKUS – EINE 
THEOLOGISCHE WÜRDIGUNG
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gelungen, sie wird von Gott selbst als besonders gut bezeichnet. 
In dieser Anfangserzählung liegt ein entscheidender Schlüssel 
zum Verständnis des Leibes: Der Mensch ist nicht zufällig oder 
zweitrangig, sondern Ausdruck eines göttlichen Willens – ge-
schaffen in Gottes Ebenbild (imago Dei), versehen mit Würde, 
Bedeutung und einer hohen Wertschätzung. 

Diese Ebenbildlichkeit umfasst den Menschen in seiner Ganz-
heit – auch und gerade seinen Leib. Es ist auffällig: Von einer ab-
lehnenden Haltung gegenüber der Leiblichkeit ist in der bibli-
schen Urgeschichte keine Spur. Der Leib wird weder moralisch 
bewertet noch in positive und negative Funktionen unterteilt. 
Vielmehr wird der Mensch als ganze Person in seiner Leiblichkeit 
gewollt, geschaffen und gesegnet. 

Und doch – über die Jahrhunderte hinweg wurde dem Chris-
tentum immer wieder eine gewisse Leibfeindlichkeit attestiert. 
Um diese These zu stützen, wurden insbesondere neutestament-
liche Texte herangezogen, etwa Galater 5,17–212: „Denn das 
Fleisch begehrt auf gegen den Geist und der Geist gegen das Fleisch 
[…] Offenkundig sind aber die Werke des Fleisches: Unzucht, Un-
reinheit, Ausschweifung […]“ Derartige Verse können auf den ers-
ten Blick tatsächlich den Eindruck erwecken, als sei der mensch-
liche Leib in seiner Substanz sündhaft – als wäre er Träger 
niederen Begehrens und geistlicher Gefährdung.

Doch dieser Schluss greift zu kurz. Denn wenn der Leib von 
Gott geschaffen wurde – und das sogar in seiner Ebenbildlichkeit 
–, wie könnte er dann zugleich schlecht oder verderbt sein? Der 
Widerspruch ist offensichtlich. Hier bedarf es einer genaueren 
Unterscheidung.

SPANNUNG ZWISCHEN SEIN UND TUN

Der Leib des Menschen ist Ausdruck seiner Existenz, aber auch Instru-
ment seines Handelns. Er ist durchdrungen von Gedanken, Emotio-
nen, Erinnerungen und Erfahrungen – und damit alles andere als 
neutral. Doch die Fehlbarkeit des Menschen liegt nicht im bloßen 
Sein des Leibes, sondern im Tun – in Entscheidungen, Handlun-
gen und Haltungen, die sich aus inneren Prozessen herausbilden.

Wenn Paulus im Galaterbrief oder im Römerbrief vom Wider-
streit zwischen Geist und Fleisch (sarx) spricht, dann meint er nicht 
den biologischen Leib (sōma), sondern die selbstbezogene, von 
Gott losgelöste Existenzform. Es geht um eine geistliche Haltung – 
nicht um eine Abwertung des Leibes. Die Bibel unterscheidet präzi-
se: Der Leib ist Tempel, der Ort der Gottesbegegnung – das „Fleisch“ 
hingegen steht für eine Lebensweise, die sich von dieser göttlichen 
Beziehung entfernt.

Gerade in 1.Korinther 6,193 wird das deutlich: „Wisst ihr nicht, 
dass euer Leib ein Tempel des Heiligen Geistes ist?“ Diese rheto-
rische Frage ist eine Erinnerung, eine Rückbindung an etwas, das 
im Alltag leicht vergessen wird. Paulus ruft nicht zur Askese oder 
Abwertung auf, sondern zu Achtsamkeit und Würde im Umgang 
mit dem eigenen Leib – nicht aus Zwang, sondern aus Beziehung 
und dem Wissen, wer in diesem Tempel wohnt.

VERANTWORTUNG FÜR DEN TEMPEL

Dieser menschliche Tempel, der Leib ist ein heiliger Ort – nicht, 
weil er perfekt ist, sondern weil er von dem Heiligen bewohnt ist. 
So wird auch der menschliche Leib nicht aus sich heraus „gut“, 
sondern durch das, was ihn erfüllt. „Ihr seid teuer erkauft“4, 
schreibt Paulus. Dieses Bild verändert den Blick: Was ich als wert-

voll erkenne, werde ich nicht leichtfertig behandeln. Wertschät-
zung entsteht aus Beziehung – zu dem, der den Tempel bewohnt, 
und zu dem, der ihn geschaffen hat.

So ist der Leib nicht Objekt religiöser Kontrolle, sondern Aus-
druck gelebter Beziehung zwischen Gott und Mensch. Paulus’ 
Worte mahnen uns nicht zur Leibverachtung, sondern zu einer 
Haltung der Verantwortung und zur Pflege der Beziehung. Der 
Körper soll nicht entwertet, sondern in seiner Bedeutung erkannt 
und geachtet werden – als Raum, in dem Glaube konkret wird, 
weil der Geist Gottes in ihm wohnt.

Diese Sicht fordert heraus, aber sie eröffnet auch neue Pers-
pektiven: auf den Menschen, auf seine Verletzlichkeit und Stärke, 
auf das Geschenk seiner Leiblichkeit. Und sie stellt Fragen: Spie-
gelt mein Handeln den Wert dieses Tempels wider? Fördert es die 
Beziehung zum „Bewohner“ – oder entfremdet es mich von ihm?

DEN LEIB ANNEHMEN –  
WEIL GOTT ES ZUERST GETAN HAT

Die Bibel vertritt keine Leibfeindlichkeit – im Gegenteil: Alles, 
was Gott geschaffen hat, war und ist sehr gut5 und von ihm ge-
wollt. Der menschliche Leib ist Teil dieser sehr guten Schöpfung, 
gewollt, geliebt und bejaht. Er ist nicht bloß Hülle, sondern Aus-
druck göttlicher Beziehung – ein Ort, an dem sich Leben, Glaube 
und Liebe verkörpern dürfen.

Der Psalmist bringt diese tiefe Erkenntnis auf den Punkt, 
wenn er in Psalm 139,13–146 schreibt: „Ich preise dich darüber, 
dass ich auf eine erstaunliche, ausgezeichnete Weise gemacht 
bin. Wunderbar sind deine Werke, und meine Seele erkennt es 
sehr wohl.“ In diesem Lob schwingt mehr mit als poetische Spra-
che – es ist eine theologische Würdigung des Leibes. Ein Lob Got-
tes, das zugleich Antwort ist auf die Würde, die Gott dem Men-
schen zugesprochen und in ihn hineingelegt hat.

Denn: Wer sich als von Gott gewollt und gestaltet erkennt, 
darf lernen, auch den eigenen Leib anzunehmen – mit all seiner 
Schönheit, seiner Begrenztheit und seiner Geschichte. In einer 
Zeit, in der der Körper oft optimiert, diszipliniert oder entwertet 
wird, lädt die biblische Botschaft dazu ein, neu zu entdecken, 
was es heißt: Mein Leib ist Geschenk. Tempel. Ausdruck göttli-
cher Sehnsucht nach Beziehung.

Diese Erkenntnis ist mehr als ein theologischer Gedanke – sie 
ist eine Einladung, versöhnt mit dem eigenen Leib als einem Ge-
schenk Gottes leben zu dürfen. 
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Redaktionelles

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

mein Name ist Christian Reith, ich 
bin 37 Jahre alt, glücklich verhei-

ratet und seit rund 2,5 Jahren 
Verwaltungsleiter des Weißen 
Kreuz e.V. Neben dieser Tätig-
keit schreibe ich an meiner 
Masterarbeit über den Einsatz 
von KI-basiertem Robotic Pro-

cess Automation (RPA) in Non-
Profi t-Organisationen. In meiner 

Freizeit beschäftige ich mich mit Poli-
tik und bin u.a. Stadtverordneter in Kassel. Mir liegt 
das Weiße Kreuz (WK) und die nachhaltige Finanzierung 
der wichtigen Arbeit sehr am Herzen. Schon im Kindes-
alter haben meine Eltern meinem Bruder und mir vermit-
telt, dass wir mit unseren Begabungen und Talenten 
Verwalter von Gottes Gaben sind. Meine erste Lieblings-
geschichte aus der Bibel war die von Josef (1.Mose 37-
50), später kamen die Worte Jesu in Lukas 16,10 ff. dazu. 
Vor diesem Hintergrund ist es mir wichtig geworden zu 
verstehen, wie sich die Spenderstruktur des WK bisher 
entwickelt hat und wie die Spendenentwicklung in Zu-
kunft sein könnte. So ist festzustellen, dass sich das Spen-
denverhalten der Menschen unter 60 Jahren stark von 
älteren Menschen unterscheidet und dass das Gesamt-
spendenvolumen in der BRD in den nächsten 20 Jahren 
stark zurückgehen dürfte. Deshalb haben wir uns in einem 
Team von fünf Personen aus dem WK auf den Weg ge-
macht, eine Stiftung zu gründen, deren Gründung im Früh-
jahr 2026 abgeschlossen sein wird. Dieses Instrument 
eignet sich in besonderer Weise, da das sog. Grundstock-
vermögen nicht aufgebraucht werden darf, sondern auf 
sicheren zinserträglichen Konten sowie in risikoaversen 
Wertpapieren angelegt wird, um jährlich moderate Erträ-
ge zu erzielen. Diese Erträge fl ießen dann zu 100 % dem 
Weißen Kreuz e.V. und seiner Arbeit zu. Damit diese Er-
träge möglichst groß werden, ist es unser Ziel das Grund-
stockvermögen durch sog. Zustiftungen zu vergrößern. 
Wenn Sie diesen Weg unterstützen möchten oder mich 
näher kennenlernen möchten, kommen Sie gerne auf mich 
zu. Meine Telefonnummer lautet 05609-8399-12 oder 
schreiben Sie mir an c.reith@weisses-kreuz.de.

Christian Reith 
Verwaltungsleiter Weißes Kreuz e.V.
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unter 
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WO ALLES BEGANN: EINE 
BEGEGNUNG, DIE BLEIBT

Ich heiße Sebastian Schreiter, bin 
Jahrgang 1977, verheiratet mit mei-
ner wunderbaren Frau Ulrike und 
Vater von vier aufgeweckten Kin-
dern. Berufl ich arbeite ich als Pro-
jekt- und Bauleiter in einer Immo-
bilienverwaltung in Südwestfalen 
Das wichtigste Buch ist für mich die 
Bibel.

Mit dem Schuleintritt meines ersten Kindes 
begann mein achtjähriges Engagement im Vorstand einer Christ-
lichen Schule. Durch neue Bildungspläne 2014 habe ich mich 
intensiver mit dem Thema Sexualaufklärung beschäftigt. Das 
führte mich in die Fachgruppe Sexualethik des Verbandes Evan-
gelischer Bekenntnisschulen, in der ich fast sechs Jahre mitarbei-
ten durfte. 2015 kam ich erstmals bei dem Einführungstreffen 
der Fachgruppe gemeinsam mit dem Weißen Kreuz mit diesem in 
Verbindung.

Über ein Online-Mitgliedertreffen kam ich 2024 ins Ökono-
mie-Team des Weißen Kreuzes. Gemeinsam mit anderen durfte 
ich die Idee einer „Weißes-Kreuz-Stiftung“ mitentwickeln. Die 
Stiftung ist für mich eine liebgewonnene Mission, um zukünftig 
die wertvolle Arbeit langfristig abzusichern.

Vor Jahren haben mich die Buchpaare „Jeder Mann und die 
Versuchungen“ und „Jede Frau und das geheime Verlangen“ so-
wie „Mann sein“ und „Frau sein“ emotional angesprochen. Sie 
zeigten mir einen Weg für einen guten Umgang mit Sexualität 
und halfen mir, mich selbst darin besser zu verstehen. Das Thema 
„Umgang mit der eigenen Sexualität“ ist mir ein Herzensthema. 
Gemeinsam mit anderen Männern möchte ich über Sexualität im 
Gespräch sein. Es lohnt sich ein Leben ohne Pornografi e zu füh-
ren und immer wieder aufzustehen!

Sebastian Schreiter 
Mitglied des Weißen Kreuzes, Ehrenamtliche Mitarbeit im Ökonomie-Team
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Doch im Licht der Schöpfung wird deutlich: Unser 
Leib ist nicht dazu da, Erwartungen zu erfüllen oder 
versteckt zu werden. Er ist Ort der Beziehung – mit 
Gott, zu uns selbst und zu anderen. Wir dürfen ler-
nen, mit Gottes Augen zu sehen: nicht nach Norm, 
sondern nach Würde. Nicht unter Zwang, sondern 
aus Gnade. Nicht perfekt, aber bejaht.

Auch Henri Nouwen betonte die leibliche Ver-
wundbarkeit als Ort der Gottesbegegnung. Sein An-
satz des „verwundeten Heilers“ zeigt, dass gerade in 
unseren Grenzen und unserer Verletzlichkeit Gottes 
Zärtlichkeit spürbar werden kann – eine starke Bot-
schaft in einer Zeit, die Leistung und Makellosigkeit 
idealisiert.

Und Gott? In Zefanja 3,17 heißt es: „Er freut sich 
über dich in Fröhlichkeit, er schweigt in seiner Liebe, 
er jubelt über dich mit lautem Gesang.“

Ein heilsames Körperbild beginnt nicht mit Diszi-
plin oder Diät. Es beginnt mit dem Blick Gottes: „Und 
siehe, es war sehr gut.

Ihre 

REFLEXIONSFRAGEN
– �Wie beurteile ich meinen Körper eher als 

Problem oder als Geschenk?
– �Kenne ich Momente, in denen ich meinen  

Körper als Ausdruck von Freude, Nähe, Trost 
oder Hingabe erleben durfte?

– �Wie wäre es, meinen Körper als Teil der Liebe  
Gottes zu mir zu betrachten – als Gabe und 
Aufgabe zugleich?

U
nd siehe, es war sehr gut.“ (Genesis 1,31)

Mit diesen Worten endet der erste 
Schöpfungsbericht – und sie gelten dem 
Menschen in seiner Körperlichkeit. Gott 
schaut auf das, was er geschaffen hat, 

und spricht ein liebevolles Urteil aus: sehr gut. Nicht 
nur die Seele, nicht nur der Geist, sondern auch der 
Leib – mit all seinen Bedürfnissen und seiner Schönheit.

Der menschliche Körper ist kein Zufall und kein 
Mittel zum Zweck. Er ist ein Geschenk Gottes, von Anfang 
an gewollt und bejaht. In ihm zeigt sich unsere Würde, 
unsere Beziehung zur Schöpfung, unsere Fähigkeit zur 
Begegnung. Der Leib ist nicht etwas, das wir „haben“, 
sondern ein wesentlicher Teil dessen, wer wir sind – 
geschaffen in Liebe, bewohnt vom Heiligen Geist.

Doch dieses Geschenk ruft nicht nur zur Annah-
me, sondern auch zur Achtsamkeit auf. Der Umgang 
mit unserem Körper ist immer auch eine Aufgabe: 
Wie gehen wir mit dem um, was uns anvertraut wur-
de? Wer den Leib als Gabe begreift, wird ihn nicht 
kontrollieren oder inszenieren müssen, sondern ihn 
hüten und würdigen – mit Maß, Mitgefühl und inne-
rer Freiheit.

Heute scheint dieses „Ja Gottes“ zum Körper oft 
überlagert. Zwischen religiöser Reinheitsmoral und 
digitalem Selbstoptimierungsdruck bleibt wenig Raum 
für ein versöhntes Körperbild. Die sogenannte Purity 
Culture prägte Menschen mit der Botschaft: Dein 
Leib ist gefährlich – vor allem deine Sexualität. Und 
soziale Medien suggerieren: Dein Körper ist nur 
dann wertvoll, wenn er perfekt aussieht, jung und 
begehrenswert ist.

Beide Haltungen haben etwas gemeinsam: Sie 
lösen den Körper von der Person ab. Entweder wird 
er misstrauisch reglementiert oder gnadenlos ideali-
siert. In beiden Fällen verlieren wir den Leib als Ort 
der Gegenwart Gottes.


