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Dr. Nadine Nowakowski im Gesprach

Reboarding ins Leben -
mehr als das klassische
Reboarding

Krisen fuhren zu erhéhtem Druck, zu psychischen, physischen, gesundheitlichen und finanziellen Belastungen.
Zusehend fuhlen sich Menschen traurig, angstlich, besorgt, wutend, frustriert und ohnmachtig. Es droht ein Gefuhl
von Kontrollverlust, sowie ein Verlust der Tagesstruktur, der Perspektive, bis hin zum Ausfall der eigenen Initiative.

Wirtschafts-)psychologische  Hilfestel-
lungen sind rar, aber gefragter denn je,
wenn es darum geht (Dauer-) krisensze-
narien zu bewiéltigen. TOP Magazin
sprach mit Dr. Nadine Nowakowski, Wirt-
schaftspsychologin in Senden, iiber den
Umgang menschlicher Verdnderungspro-
zesse, wie mit psychologischen Tricks
Krisen moglichst unbeschadet tiberwun-
den werden kénnen, und {iber ihr neues
Buch ,Reboarding ins Leben” - (k)eine
Krise flir immer.

TOP: Frau Dr. Nowakowski, Sie sind eine
der bekanntesten Wirtschaftspsycholo-
ginnen in Threm Metier und beschéftigen
sich aktuell mit dem Thema Reboarding
ins Leben. Was genau verstehen Sie dar-
unter?

Dr. Nowakowski: Seit Corona wird mit
Reboarding der Wiedereinstieg ins Unter-
nehmen beschrieben.

Trotz iiber zweieinhalb Jahren Coro-
na-Krise sind wir erst am Anfang schwie-
riger Situationen angekommen. Das Aus-
maf} der finanziellen, wirtschaftlichen
und menschlichen Folgen durch die Co-
rona-Krise oder den Ukraine-Krieg ist
lingst nicht absehbar. Prognosen sind
diister, das zeigen auch aktuelle Untersu-
chungen. Zusehends dehnt sich starke
Uberforderung und Verunsicherung aus.
Wir diirfen auch nicht vergessen, dass zu
den aktuellen dufieren unbeeinflussba-
ren Krisen ebenso individuelle Krisen
hinzukommen.

Wenn man das alles subsummiert,
sollte und darf man Reboarding nicht nur
im geschéftlichen Sinne verstehen. Es
gibt unzihlige Krisen - Situationen, die
einen Wiedereinstieg speziell INS LEBEN
bendtigen.
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Genau deshalb gehe ich beim Begriff
Reboarding bewusst einen Schritt weiter
und beschreibe, mit welchen (wirt-
schafts-)psychologischen Mafinahmen
und Techniken trotz Krisen ein Wieder-
einstieg, also ein ,Reboarding ins Leben
gelingen kann.

TOP: Sind Thnen spezielle Verhaltensédn-
derungen der Menschen durch die aktu-
ellen Krisenszenarien aufgefallen?

Dr. NowakowsKki: Wir reagieren alle un-
terschiedlich, aber immer emotional auf
Krisen.

Negative Gefiihle wie Kontrollverlust,
Unsicherheit, Angst, Ohnmacht etc.
wachsen stetig, bis sie tiberhandnehmen
und zum kognitiven und emotionalen
(,Dauer-“) Stress werden. Das Gefiihl der
Unbeschwertheit geht verloren, die
,Zundschnur® der Menschen ist sehr
kurz geworden und immer mehr Prokras-
tination findet statt. Alters- und bran-
chenunabhédngig gehdéren Themen wie
Zuverldssigkeit und Bestdndigkeit der
Vergangenheit an. Stattdessen kommt
das sogenannte ,,Ghosting®, bei dem ein
vollstdndiger Kontakt- und Kommunika-
tionsabbruch ohne jegliche Vorwarnung
stattfindet, nicht nur in privaten, son-
dern auch in Geschiftsbeziehungen ak-
tuell verstirkt in Mode.

TOP: Kann ein Reboarding ins Leben je-
dem gelingen?

Dr. NowakowsKi: Definitiv ja. Ich glaube
felsenfest daran und sehe auch, dass je-
der Mensch Krisen bewiltigen kann.

TOP: Wie sieht ein Krisenmanagement
zu Reboarding ins Leben bei Ihren Vor-
trdgen, Schulungen und Coachings aus?

Dr. Nowakowski: Zunéchst schaffen wir
eine Ausgangsbasis und machen uns
iiber Thre Krise(n) Gedanken.

Was ist fiir Sie personlich die Krise?
Sind es dufiere unbeeinflussbare Um-
stinde, die Sie indirekt betreffen oder
sind es solche Szenarien, die Sie indivi-
duell und subjektiv direkt (be-)treffen?

Erst wenn das geklart ist, kann ich in
die verschiedenen Prozesse der Verhal-
tenstransparenz einleiten, um ein Ver-
stindnis und einen angemessenen Um-
gang fiir die Situation zu entwickeln.

TOP: Wie genau sehen diese Prozesse
aus? Gibt es spezielle Aspekte, die zu be-
obachten sind?

Dr. NowakowskKi: Es geht in erster Linie
darum, dass der Klient die Entstehung
der eigenen Gefiihlszustinde versteht,
diese einzuordnen lernt und deren Ge-
fahren fiir sein Wohlbefinden erkennt.
Auch wird der Fokus darauf gelegt, eige-
ne Verhaltensziele zu erkennen, einen
Blick auf das Wesentliche zu entwickeln,
Energie zu gewinnen und spezielle Tech-
niken zu iiben.

Den meisten Menschen fillt es sehr
schwer, ein Verstdndnis dafiir zu entwi-
ckeln, warum eine Verhaltens-/ und Ge-
fihlsverdnderung dringlich und notwen-
dig ist und zusétzlich nicht in alte Reakti-
onsmuster zu verfallen.

TOP: Warum fillt eine Verhaltens-/ und
Gefiihlsverdnderung den Menschen so
schwer?

Dr. Nowakowski: Auf Situationen zu re-
agieren anstatt zu agieren und neue Stra-
tegien zu lernen, ist wesentlich einfacher
und bequemer. Hinzu kommt die Tatsa-
che, dass Menschen dem Vermeiden von



Schmerz intuitiv eine hohere Prioritit bei-
messen als dem Zugewinn von Freude.

Ein simples Beispiel: Wenn ich Heif3-
hunger auf einen Burger habe, obwohl
ich mir eine Didt vorgenommen hatte, ist
es doch wesentlich einfacher und auch
bequemer diesen Schmerz des Verzichts
auf das Essen zu vermeiden, anstatt mich
zu quilen, um irgendwann in weiter Fer-
ne ein Stiick der Freude, des Abnehmens
zu gelangen.

Der Untersc hied zwischen einem Bur-
ger und der Wirtschaftskrise sind die
Sinnstiftung und dufdere Reize. Die Ent-
scheidung fiir oder gegen den Burger
habe ich selbst getroffen und somit mein
Verhalten bestimmt. Bei dieser gennann-
ten Krise kommt eine dufdere Situation,
die mich einschridnkt und somit Schmer-
zen in meiner Freiheit verursacht. Das
erzeugt automatisch Konflikte im Kopf,
die man nur schlecht bis gar nicht abbau-
en kann. Genau dieser Prozess ist gegen
unsere Natur. Die Folge ist entweder eine
Reaktanz - Reaktion also Widerstdnde in
Form von Frust und Aggression oder das
klassische Aussitzen, Hinnehmen, Ver-
drdngen, Verleugnen etc.

TOP: Konnen Sie uns weitere Tipps und
Tricks zum Umgang mit Krisen geben?
Dr. NowakowskKi:

1.) Die Krise ist nicht das Problem!
Wir kdénnen Krisen als Sache nicht steu-
ern, wir kénnen auch nicht absehen,
wann und ob diese enden. Ebenso wissen
wir nicht, ob nach einer Krise die nichste
folgt. Aber was wir steuern kdénnen, sind
die Perspektive auf die Situation, der Um-
gang mit Unsicherheit und die Klarheit
iiber den Willen zur Verdnderung.

Machen Sie sich bewusst, dass das ei-
gentliche Problem nicht die Krise selbst
ist. Die Gefiihle kommen nicht von der
Krise oder den damit zusammenhingen-
den Rahmenbedingungen. Sie kommen
von der Bedeutung, die Sie der Krise zu-
schreiben.

2.) Die Rolle des Unbewussten
Nach der Verarbeitung einer Krisen-Bot-
schaft findet immer eine Handlungsent-
scheidung statt. Bei diesem Prozess spielt
das Unbewusste eine erhebliche Rolle,
denn es steuert unsere Handlungen bis
zu ca. 95 Prozent. Ohne dass wir es be-
wusst wahrnehmen, hat das Unbewusste
bereits die Entscheidung fiir uns getrof-
fen.

Nicht zu unterschitzen ist auflerdem
der Einfluss der Medien oder des Umfel-
des auf das Unbewusste. Wenn zum Bei-
spiel Thr Umfeld alles ,schwarzsieht®,
dann entwickeln Sie dhnliche Vorstellun-

gen, die zum Ergebnis fithren, dass Ihre
positive Einstellung zum Leben und so-
mit die Lebensqualitit sinkt.

Das Unbewusste hort also auf Andere
- und das Gute ist, es hort auch auf Sie,
was Sie fiir sich nutzen kénnen. Sie kon-
nen beispielsweise gewiinschte positive
Geflihlszustdnde hervorrufen, indem Sie
Threm Unbewussten Anweisungen geben
und diese so lange wiederholen, bis das
Unbewusste gelernt hat, automatisch
nach diesen Anweisungen zu handeln.

TOP: Kommen wir noch kurz auf Ihr ak-
tuelles Buch ,Reboarding ins Leben - (k)
eine Krise flir immer® zu sprechen. Wie
kam es dazu? Worum geht es dabei und
welche Personen mochten Sie damit er-
reichen?
Dr. Nowakowski: Ich habe gelernt, dass
sich aus der Beobachtung vergange-
nen Verhaltens zukiinftiges Ver-
halten prognostizieren lédsst.
Auch lautet mein Motto: Jede
Begegnung ist GRATIS und
manchmal nicht UMSONST.
Wenn ich mich fiir ein Pro-
jekt entscheide, dann ist das
immer die Folge aus dieser
Kombi plus Eigen-/ und Fremd-

beobachtung. Also begann ich be- I

reits im Mérz 2022 damit, die Men-
schen, ihr Verhalten und auch mich
zu studieren. Relativ schnell wurde
mir klar, dass die Zeiten, die auf
uns zukommen, eine absolute
psychische Herausforderung
bedeuten werden. Da ich ja
nicht nur Wirtschaftspsy-
chologin, sondern auch Ver-
haltenspsychologin bin,
habe ich mir gedacht, jetzt
musst Du den Menschen ein
weiteres Mal helfen.

Auflerdem bin ich davon aus-
gegangen, dass - wie auch schon
zu Corona Zeiten - der Bedarf fiir
wirtschaftspsychologische Hilfe-
stellungen wachsen wird. Somit
habe ich mich hingesetzt und
das Buch bereits im Juli ange-
fangen zu schreiben. Krisen
betreffen alle und daher
richtet sich das Buch auch
an alle Menschen ab 15
Jahren.

Das Buch ist so aufge-
baut, dass die Leserin /
der Leser Schritt fiir
Schritt sich und den (Hin-
ter-)Grund der Gefiihls-
zustinde bei (Dauer-)Kri-
senszenarien kennenlernt.
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Es wird beispielsweise in psychologi-
scher Hinsicht aufgezeigt, was Krisen mit
uns machen und welche Macht diese ha-
ben, damit es liberhaupt zu massiven Ge-
fiihlschwankungen bei uns kommen
kann. Auch wie wir mit Krisen umgehen,
welche Denkfehler und Gefahren sich da-
hinter verbergen, wird behandelt.

Dass das Buch bereits auf eine gute Re-
sonanz gestofden ist und dass viele Men-
schen Wachstumspotentiale an sich ent-
decken und durch das Reboarding ins
Leben einen Blickwinkel entwickelt ha-
ben, mit dem sie jeder Krise etwas Positi-
ves abgewinnen kdnnen, freut mich be-
sonders.

TOP: Vielen Dank fiir das tolle Gesprich
und weiterhin viel Erfolg.
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