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Herzlichen Dank

Mein Dank gilt insbesondere meinen Freund*innen Andrea,
Anja, Birgit, Christine, Dahna, Jessica, Julia, Moni und
August, Sonja, Stevin, Tanya, Teresa, Thilo, Ulrike sowie
Viviane. Sie alle sind seit Jahren die Lieblingsmenschen in
meinem Leben. Gemeinsam haben wir schon so manche
Krise gemeistert. Ohne sie wére dieses Buch niemals ent-
standen.

Der ,Ratgeber Krise” ist nun bereits das finfte Buch, dem
meine Mutter Waltraud Willms Form und Charakter verlie-
hen hat. Ich danke ihr von ganzem Herzen fir ihre selbstlo-
se Unterstitzung und ihre unbezwingbare Geduld.

Mit den richtigen Menschen an deiner Seite
Uberstehst du jeden Sturm.

| Andrea von Graszouw |




Vorbemerkung

Was du als Leserin und Leser wissen solltest

Dieses Buch ist fur:
* jeden erwachsenen Menschen geschrieben, der sich ge-
rade in einer persénlichen Lebenskrise befindet und auf
der Suche ist nach Halt und Orientierung im Leben.

Dieses Buch ist nicht fir ,Sie”, sondern fir ,Dich” geschrie-
ben:
* weil es die Distanz zwischen ,Dir” und mir Gberbrickt;
* weil in Konflikt- und Krisenzeiten héufig das ,verletzte
innere Kind“' in uns die Fihrung Ubernimmt, unsere
Emotionen steuert und sich durch das ,Du” viel besser
angesprochen fihlt und
* weil ich mich beim Schreiben dieses Buches dadurch
starker mit dir verbunden fuhle.

Dieses Buch will dir helfen:
* zu verstehen, dass Krisen unvermeidbar zu unserem
Leben dazu gehdren;
* dass es ein Netzwerk aus Menschen gibt, die bereit
und in der Lage sind, dich auf deinem Weg aus der
Krise zu begleiten;

! Stahl, Stefanie (2015). Das Kind in dir muss Heimat finden. Kailash
Verlag, Minchen



¢ dir dariber bewusst zu werden, dass dir eine Vielzahl
von Méglichkeiten zur Selbsthilfe zur Verfigung stehen
und

* dass die Lebensweisheit ,Jede Krise birgt auch eine
Chance” glicklicherweise in vielen Fallen zutrifft.

Dieses Buch hat zum Ziel:

* dich zu ermutigen, den Glauben an dich und in deine
Fahigkeiten wiederzugewinnen;

¢ dich zu unterstitzten, die Opferrolle zu verlassen und
die Macht Gber dein eigenes Leben zuriickzugewinnen;

¢ dich in deinem Bewusstsein zu unterstiitzen, dass es
eine Starke ist, Hilfe anzunehmen und

* dich mit Impulsen, Handlungsempfehlungen und Stra-
tegien zu versorgen, die dir Schritt fir Schritt zeigen,
wie du dich aus dieser Krise befreien kannst.

Und plétzlich weifit du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen
und dem Zauber des Anfangs zu vertrauen.

| Meister Eckhart |




Vorwort

In deinen Hénden héltst du ein Buch, das nur ein einziges
Ziel hat: dich glicklich zu machen und dir wieder ein La-
cheln auf dein Gesicht zu zaubern. Es ist ein Buch fir Herz
und Kopf und fir Kérper und Seele. Es wird dich dabei
unterstitzen zu der Stérke und Energie zuriickzufinden, die
dir in der letzten Zeit etwas abhandengekommen ist.

Auf den folgenden Seiten findest du daher Anregungen
und Hilfestellungen, die dich in anspruchsvollen Konfliki-
und Krisenzeiten stéirken und ermutigen werden. Doch fir
seine Wirksamkeit bedarf es einer Entscheidung von dir:
die Entscheidung, jetzt mit den Verénderungen zu be-
ginnen. Meist braucht es nicht viel, um die Welt um uns
herum ein wenig anders zu betrachten und Neues zu ent-
decken. Ein Gespréch, ja sogar ein einziger erhellender
Gedanke kann manchmal schon bewirken, dass wir eine
Situation, einen Konflikt oder einen Menschen plétzlich mit
anderen Augen sehen, die Dinge gelassener angehen kén-
nen und das Leben so eine freudvolle Wendung nehmen
kann.

Dieses Buch ist eine kleine Wissenssammlung mit Tipps
und Impulsen rund um das Thema Krise. Sie basiert aus-
schlieBBlich auf Efahrungen aus meinem engsten Familien-
und Freundeskreis und meinen persénlichen Erkenntnissen.
Ich méchte dich ermutigen die Dinge ganz ohne Vorbehal-
te und Erwartungen auf dich wirken zu lassen, um dann zu
entscheiden, was davon zu dir passt. In deinem eigenen
Tempo kannst du dann mit der Umsetzung beginnen. Im
ersten Teil des Buches findest du einen Uberblick tber die
unterschiedlichen Hilfs- und Beratungsangebote, die dir in



der akuten Krise und in der Zeit danach von offiziellen Stel-
len zur Verfigung stehen. Im zweiten Teil findest du Anre-
gungen, Tipps und Impulse, die dich in deinem Prozess der
Selbstheilung unterstitzen kénnen. Ich wiinsche dir von
Herzen ganz viel Kraft und Erfolg fir deinen Weg.
Herzlichst, deine Andrea

Behandeln muss man Schicksalsschldge mit der
Dankbarkeit fir das Verlorene und mit der Erkenntnis,
dass man das Vergangene nicht ungeschehen
machen kann.

| Epikur von Samos |



Von Tag zu Tag leben

Kannst du nicht wie der Adler fliegen,
klettre nur Schritt fur Schritt bergan;
wer mit Mihe den Gipfel gewann,
hat auch die Welt zu Fifen liegen.

| Viktor Blithgen |

Es ist gut, wenn du einen Lebensplan hast und weif3t wel-
che Ziele du im Leben erreichen méchtest. Doch in Zeiten
der Krise sind wir oft so Uberwdltigt und Uberfordert, dass
es auBerhalb unserer Vorstellungskraft liegt, ein Leben lang
mit diesen Schmerzen, Zweifeln und Angsten weiterleben
zu kénnen. Zudem kommen wir schnell in die Uberforde-
rung, wenn wir an unsere Zukunft denken. Wenn du dich
gerade in einer solchen Situation befindest kann es dir hel-
fen, wenn du dir immer nur den gegenwdértigen Tag vor-
nimmst. Frage dich, was du heute fir dich
tun kannst und setze dir kleine Tagesziele.
Belohne dich fir das, was du geschafft
hast und vergesse nicht, deine Erfolge in
deinem Anerkennungsbuch festzuhalten.

Ich nehme mir die Zeit, die ich fir
meine Heilung brauche und gehe
Schritt for Schritt.




#Willst du ein guter
Mediator sein, dann
schau’ zuerst in dich
selbst hinein!“*

Mediation

Es menschelt ... Kon-
flikte begleiten uns
seit Menschengeden-
ken. Und genauso
lange wie es Konflik-
te gibt, existiert in uns
der tief verwurzelte
Wunsch nach Ge-
rechtigkeit, denn Ge-
Gerechtigkeitsstifter rechtigkeit dient dem
Schutz der Schwa-
chen und schitzt vor
der Willkor der
Andrea von Graszouw Mach’rlgen Was ]e-
Konfliktmanagerin, Mediatorin dOCh vom einzelnen
Menschen als ge-
recht empfunden
wird, hangt stark von seinen individuellen Bedirfnissen ab. Histo-
risch betrachtet wurde zunéchst die Klérung von Streitfragen an
das traditionelle Rechtssystem delegiert. Doch die vor Gericht ge-
troffenen Entscheidungen stehen nur selten im Einklang mit dem,
was der Einzelne als Gerechtigkeit empfindet. Als eine Antwort auf
diesen Mangel hat sich das Mediationsverfahren entwickelt und
damit verbunden wurde eine neue Rolle geschaffen — die Rolle der
Mediatoren als Gerechtigkeitsstifter.
Im Rahmen meiner Abschlussarbeit zur Mediatorin im Jahr 2011
habe ich mich der Frage gewidmet, welche persénlichen, sozialen
und fachlichen Eignungen und Kompetenzen Mediatoren mitbrin-
gen missen, um dieser verantwortungsvollen Aufgabe gerecht zu
werden.

ISBN: 978-3-7467-4206-9

Mediatoren als

4Willst du ein guter Mediator sein,
schau’zuerst in dich selbst hinein!“*




BLEIB

RUHIG
und

LACHLE
EINFACH'Y

Dein Begleiter
for turbulente Lebenslagen

Andrea von Graszouw

Mit der lebensbejahen-
den Zitatsammlung
Bleib ruhig und léchle
einfach® gibt die
Autorin, die als Kon-
fliktmanagerin und
Mediatorin arbeitet, ih-
ren Leserinnen und Le-
sern einen liebevollen
Begleiter fir turbulente
Lebenslagen an die
Hand. Oft sind es die
kleinen Impulse, die die
Sichtweise veréndern,
den Blick fir neue
Méglichkeiten weiten,
uns ermutigen und
schlieBlich das Lacheln
zurick in unser Gesicht
zaubern.

Und plétzlich weifit du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen und

dem Zauber des Anfangs zu vertrauen.

ISBN: 978-3-7467-6051-3

| Meister Eckhart |
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Ratgeber Mediation

7 Fragen und Antworten
aus der Praxis fur die Praxis
for kleine und mittlere Unternehmen

Andrea von Graszouw
Konfliktmanagerin, Mediatorin

Unternehmer sind mu-
tige und innovative
Menschen, die neue
Ideen und Produkte in
die Welt bringen. Sie
schaffen Werte, Wohl-
stand und zudem Ar-
beitsplédtze fir Men-
schen, die aus Freude
daran mitwirken. Doch
manchmal, wenn im
Arbeitsalltag die un-
terschiedlichen Inte-
ressen, Wiinsche und
Persénlichkeiten auf-
einanderprallen, ist
diese Freude auf bei-
den Seiten getribt. Aus
anfénglichen Mei-
nungsverschiedenhei-
ten entstehen nerven-
aufreibende Konflikte.

Auch in diesem Fall sind Unternehmer aufgefordert, etwas zu
unternehmen. Die beste Maglichkeit, allen Beteiligten Sicherheit
und Schutz im Umgang mit Konflikten zu geben, ist die Kon-
fliktpravention. Mit einer vorsorglichen Handlungsempfehlung
werden Missversténdnisse im Vorfeld reduziert. Reichen jedoch
die internen Bordmittel zur Konfliktbewdltigung nicht mehr aus,
ist Hilfe von auBBen geboten. Eine externe Vertrauensperson und
die Mediation bieten praxisnahe Hilfe und gute Lésungsansétze.
Sie tragen dazu bei, dass aus dem ,gegeneinander arbeiten”
wieder ein angenehmes Miteinander entsteht.

ISBN: 978-3-7467-5146-7



Besuche meinen Spreadshirt-Shop

Konflikte und Krisen begegnen uns immer wieder, ob wir es nun
wollen oder nicht. ,Unser ganzes Leben ist eine Berg- und Tal-
fahrt zwischen Konflikten”! und mit etwas Glick kommen wir
das eine oder andere Mal mit einem ,blauen Auge” davon.
Oftmals werden wir herausgefordert unsere eigene Gelassen-
heit zu Gberprifen und nicht selten vergeht uns berechtigterweise
—= das Lachen, weil wir das, was uns
gerade wiederfdhrt, nicht im An-
satz verstehen. Im Nachhinein
e machen die meisten Dinge dann
TRENN DICH! wieder Sinn, doch stecken wir mit-
tendrin ist unser Blick durch Un-
verstédndnis, Verletzungen und
Kréinkungen getribt. Als Lichtblick
for diese Situationen habe ich im
Jahr 2016 die Designs Keep calm
and just smile” und Trau dich -
trenn dich? entwickeln lassen. Wenn dir die Designs gefallen
und du dir eine Freude machen méchtest, dann lade ich dich
herzlich ein, meinen Spreadshirt-Shop zu besuchen. Du findest
ihn unter https://shop.spread
shirt.de/conflict-manager/

KEEP
Ich wiinsche dir viel Spaf3 beim St&- i - e
bern, alles Gute fir deine Zukunft L
. . . . KEEP JUST
und vielleicht sehen wir uns ja bald & SMILE D

JUST
SMILE

beim Coaching oder in einem mei-
ner Seminare persénlich. —

-—

Herzlichst, Andrea

1 Vgl. Graszouw, Andrea von und Getschmann, Dirk: Konflikte sind un-
ser téglich Brot (2018), S. 7.

Designs: Keep calm and just smile” und Trau dich — trenn dich?
© Design by Colette Baeker, studio elfenbein GmbH & Co. KG, Hamburg



Uber die Autorin

ANDREA VON GRASZOUW, gebo-
ren 1970 in Berlin, erkannte bereits
als junge Fihrungskraft die Macht der
Sprache. In einem von Mdnnern stark
dominierten politischen Umfeld ver-
diente sie sich ihre kommunikativen
Sporen und traf zugleich auf ihre
Mentoren.

Seit dem Jahr 2011 unterstitzt sie als
Konfliktcoach, Mediatorin und Trai-
nerin Privatpersonen und Unterneh-
men bei der Bewdltigung von beruflichen Konflikt- und Krisen-
situationen. Als international zertifizierte Mediationssupervisiorin
DACH berét sie auBerdem Kolleg*innen.

Sie beherrscht die Klaviatur der Kommunikation und bringt ihren
Klienten bei, zur rechten Zeit die richtigen Téne anzuschlagen.

Mehr Ober die Autorin und Kontaktméglichkeiten:

Kontakt: hello@conflict-manager.com

Web: www.conflict-manager.com

Facebook: https://business.facebook.com/
Die.Konflikimanagerin

Instagram: https://www.instagram.com/
die.konflikimanagerin/

Xing: https://www.xing.com/profile/
Andrea_vonGraszouw/

LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/andrea-von-
graszouw-a92193164/

Pinterest https://www.pinterest.de/andreavongraszo/
pins/

YouTube: https://www.youtube.com/c/

DieKonflikimanagerin

YouTube-Serie: Konsens lohnt sich
YouTube-Serie: Konfliktrichtlinie



