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Reaktanz – eine Art von Motivation

„Ich setze mich sehr gerne zwischen Stühle.

Ich säge an dem Ast, auf dem wir sitzen.

Ich gehe durch die Gärten der Gefühle, 

die tot sind

und bepflanze sie mit Witzen.“

Erich Kästner, aus „Kurzgefasster Lebenslauf“, aus dem Lyrikband: Aus seiner kleinen Versfabrik, dtv zweisprachig



Reaktanz

eine Art der Motivation

zu Gunsten
des

WIEDERERLANGENs

von verlorener oder als bedroht empfundener Freiheit



Zu Gunsten…



Welche Freiheiten wollen wiedererlangt 
werden?

FREIHEITen



Welche Freiheiten wollen wiedererlangt 

werden?

FREIHEIT

Selbst -

Wirksamkeit

Soziales 

Wirken

Selbstausdruck

Soziale 

Einbindung

Deutungsmacht

Attribuierunge

n

Identität

Integrität

Soziale Position

….

Problemlöse

n





Entwicklung vor einbindenden Kulturen

Robert Kegan

Entwicklungsstufen des 

Selbst



lifespan

• Petzold Die Psychologie der Lebensspanne 

• Kegan Entwicklungsstufen des Selbst

• Modell von Lernen und Entwicklung ( nach G.Kettl, Ried/Innkreis 2000)



Reaktanzphänomene sind 
Bewältigungsstrategien

Vielfältige, variable und kreative Performanzen….

…. auf der Basis psychophysiologischer Erregung und performativer Aktivierung



performative Ausdrucksformen von Reaktanz (Reaktanzeffekte)

• Direkte Wiederherstellung von Freiheit

• Indirekte Wiederherstellung von Freiheit

• Aggression

• Kognitive Um-Deutung 

• Was geschieht mit der physiologischen Aktivierung, wenn die 
Freiheitswiedererlangung nicht gelingt?

Resignation



Das Nein

Das ich endlich sagen will ist

100 mal gedacht

Still formuliert und

Nie ausgesprochen

Es brennt mir im Magen,

Nimmt mir den Atem,

Wird zwischen meinen Zähnen zermalmt und 

Verlässt als freundliches 

Ja

Meinen Mund.
Peter Turrini



Woraus nährt sich die Intensität von Reaktanz?
(Reaktanzstärke)  

Kraft



… die Kraft 
anerkennen …

- Kontrollüberzeugungen einer 
Person 
(Selbstwirksamkeitserwartung)

- Bedeutung des gefährdeten 
Freiheitsraumes

- Umfang des zu verlierenden 
Freiheitsspielraumes

- Folgewirkungen der 
Einschränkung

Generalisierung

Implikation

Ähnlichkeit der Alternativen

Selbst – attribuierte Sachkompetenz

Vorwarnung

Stellvertretung (vicarious reactance)



Ein paar Gedanken zu „Freiheit“





Die Haltung des Nachvollzugs….

Im Nein. Im Ja.

In Würdigung von Geneigtheit und 

Distanznahme.

Mit Interesse, respektvoller Distanz 

und annehmender Akzeptanz Gast 

sein in der Wirklichkeit des Anderen.



• Salutogenese - Konzept

Kompetenzorientierung

Ressourcen

Kreativität im

Problemlösungsprozess



SPRACHBILDER

LICHT AM ENDE DES TUNNELS

AUF WOLKEN SCHWEBEN

MIT DEM RÜCKEN ZUR WAND

ETWAS LIEGT MIR IM MAGEN

EIN EIGENTOR SCHIESSEN

EINEN RUCKSACK TRAGEN

AUF HÄNDEN TRAGEN

AUF GUTEM BODEN

JEMANDEN BEIM WORT NEHMEN

IM BILDE SEIN

wording



Es ist der Lebensabschnitt, in dem wir wie in keinem 

anderen

Risiken eingehen, neue Herausforderungen suchen und 

uns Gleichaltrigen anschließen. Und all das nur, weil 

unser präfrontaler Kortex noch nicht ausgereift ist!
Robert Sapolsky, 2017

JUGEND



….der präfrontale Cortex – kurz PFC –
immer wieder im Zusammenhang mit 
Aufmerksamkeit, Nachdenken, 
Entscheidung und Planung genannt und 
gilt als Sitz der Persönlichkeit. Bei solch 
gewichtigen Funktionen wundert es 
nicht, dass der PFC die Struktur im 
menschlichen Hirn ist, die am meisten 
Zeit für ihre Entwicklung braucht: bis zu 
25 Jahre dauert es, bis er völlig 
ausgereift ist.

Einige Forscher glauben sogar, dass die 
Amygdala die Arbeit des Stirnlappens 
teilweise übernimmt. Die 
Entscheidungen, die das Teenagergehirn 
treffen muss, sind daher alles andere als 
vernunftorientiert.

Im jugendlichen Gehirn wird das Schlafhormon Melatonin mit bis 
zu zwei Stunden Verspätung ausgeschüttet – deshalb kommen die 
Teenies abends so schwer ins Bett – und sind morgens noch 
schwerer wieder herauszubekommen.

Würdigung



Perspektiven schaffen = 

Nachsicht, Zuversicht, Trösten, Ermutigen
• Wahr – Nehmen und Gewahr - Werden



Mit dem Kooperationsaufbau

Interesse

.. uns einladen zu lassen in Räume,  an 
deren Schwellen aus guten Gründen 
der eine oder andere Türsteher 
wacht...







Widerstand als Ressource

Reaktanz ist eine motivationale Kraft,

verlorene (emotionale, kognitive, soziale) Balance und Freiheitsräume 

wiederzuerlangen.
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