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Die Sandwich-Kompetenz

Dein 60-Tage-Programm fur ein erfllltes Leben zwischen den
Generationen

Vorwort: Dein Weg zur Balance in der Sandwich-Position

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn du dieses Programm in den Handen haltst, gehérst du wahrscheinlich zu einer
besonderen Gruppe von Menschen: Du befindest dich in der sogenannten "Sandwich-
Position" — eingeklemmt zwischen den Bediirfnissen deiner Kinder (ob noch zu Hause
lebend oder bereits erwachsen) und der wachsenden Verantwortung fir deine alternden
Eltern. Vielleicht jonglierst du zusatzlich mit beruflichen Anforderungen, Partnerschaft und
dem Waunsch, auch fiir dich selbst noch Zeit und Energie zu haben.

Diese Position zwischen den Generationen ist herausfordernd, oft erschopfend und kann
manchmal Uberwaltigend sein. Du gibst und gibst — und fragst dich vielleicht immer 6fter:
"Wann bin eigentlich ich dran?"

Ich mochte dir zuallererst sagen: Du bist nicht allein. Millionen Menschen befinden sich in
einer dhnlichen Situation. Als Teil der "Sandwich-Generation" trdgst du eine doppelte
Verantwortung, die besondere Herausforderungen mit sich bringt, aber auch einzigartige
Chancen fir persdnliches Wachstum und tiefe Erflllung bietet.

Die "Sandwich-Kompetenz" ist kein theoretisches Konzept, sondern ein praxiserprobtes 60-
Tage-Programm, das dir konkrete Werkzeuge, Strategien und Perspektiven an die Hand gibt,
um nicht nur zu liberleben, sondern in dieser anspruchsvollen Lebensphase zu gedeihen. Es
basiert auf jahrelanger Forschung, der Arbeit mit hunderten von Menschen in der Sandwich-
Position und bewahrten psychologischen Ansatzen.



In den kommenden 60 Tagen wirst du:

e Praktische Strategien fiir gesunde Grenzen und effektive Selbstflirsorge entwickeln

e Ein tragfahiges Unterstiitzungsnetzwerk aufbauen

e Kommunikationstechniken erlernen, die Konflikte reduzieren und Verstandnis
fordern

e Einen nachhaltigen Energiehaushalt etablieren

e Die tiefere Bedeutung und das Wachstumspotenzial deiner Sandwich-Position
entdecken

Dieses Programm ist in 10 Module gegliedert, die aufeinander aufbauen und dich Schritt fir
Schritt zu mehr Balance, Klarheit und Erfiillung fihren. Jedes Modul umfasst
Hintergrundwissen, praktische Ubungen, Reflexionsfragen und konkrete Alltagsstrategien.

Die "Sandwich-Kompetenz" ist kein Programm, das dir mehr Aufgaben aufbirdet oder
unrealistische Erwartungen weckt. Es ist ein pragmatischer, mitfihlender Ansatz, der genau
dort ansetzt, wo du jetzt stehst, und dich behutsam zu einem ausgewogeneren, erfiillteren
Leben fiihrt — ohne dass du deine Verantwortung aufgeben musst.

Ich lade dich ein, diesen 60-Tage-Weg mit Offenheit, Selbstmitgefiihl und der Bereitschaft zu
gehen, auch fur dich selbst zu sorgen. Denn nur wenn dein eigener "Akku" geladen ist,
kannst du langfristig fir andere da sein.

Auf den folgenden Seiten erwartet dich ein transformativer Prozess, der dir helfen wird, die
Sandwich-Position nicht nur zu meistern, sondern in ihr zu wachsen und eine neue Tiefe von
Sinn und Erfiillung zu entdecken.

Herzlich willkommen zur "Sandwich-Kompetenz"!

Mit besten Griifden,
Jochen Wagner



Einfuhrung

Die Sandwich-Position verstehen und annehmen

Die Sandwich-Generation: Ein modernes Phanomen mit alten
Wurzeln

Der Begriff "Sandwich-Generation" wurde erstmals in den 1980er Jahren von der
Sozialarbeiterin Dorothy Miller gepragt, um Menschen zu beschreiben, die gleichzeitig fur
ihre Kinder und ihre alternden Eltern sorgen. Was damals als neues soziales Phanomen
beschrieben wurde, ist heute fir Millionen von Menschen Alltag.

Demografische Entwicklungen wie langere Lebenserwartung, spatere Elternschaft und
geografische Mobilitat haben dazu gefiihrt, dass immer mehr Menschen in der Lebensmitte
sich in dieser "Sandwich-Position" wiederfinden. Aktuelle Studien zeigen, dass in
Deutschland etwa jeder fiinfte Erwachsene zwischen 40 und 60 Jahren sowohl
Verantwortung fir minderjahrige oder junge erwachsene Kinder als auch fir
unterstitzungsbedirftige Eltern tragt.

Die Sandwich-Position ist nicht nur eine Frage praktischer Verantwortung, sondern auch
eine emotionale und psychologische Herausforderung. Du befindest dich an einem
Schnittpunkt verschiedener Generationen, Bediirfnisse und Erwartungen — oft mit dem
Gefiihl, keiner Rolle vollstandig gerecht werden zu kénnen.

Gleichzeitig bietet diese Position eine einzigartige Perspektive und Chance: Du stehst im
Zentrum eines generationentlibergreifenden Geflechts von Beziehungen und hast die
Moglichkeit, Briicken zu bauen, Weisheit weiterzugeben und tiefe Verbindungen zu
schaffen.



Die verschiedenen Formen der Sandwich-Position

Die Sandwich-Position kann sehr unterschiedliche Formen annehmen. Vielleicht erkennst du
dich in einer oder mehreren dieser Varianten wieder:

Der klassische Sandwich Du kiimmerst dich um minderjahrige Kinder, die noch zu Hause
leben, und gleichzeitig um alternde Eltern, die zunehmend Unterstiitzung bendtigen.

Der Club-Sandwich Du unterstiitzt mehrere Generationen: deine Kinder, deine Eltern und
vielleicht sogar deine GroReltern. Oder du hilfst sowohl deinen eigenen Kindern als auch
bereits deinen Enkelkindern.

Das offene Sandwich Du bist alleinstehend und tragst die Verantwortung fiir Kinder
und/oder Eltern ohne die Unterstiitzung eines Partners.

Das geografische Sandwich Du jonglierst mit Verantwortlichkeiten tGber Entfernungen
hinweg, vielleicht mit Kindern an einem Ort und Eltern an einem anderen.

Das emotionale Sandwich Auch wenn die praktische Unterstiitzung begrenzt ist, flihlst du
dich emotional verantwortlich und investiert in das Wohlbefinden beider Generationen.

Das berufliche Sandwich Du balancierst die Flirsorge fiir beide Generationen mit den
Anforderungen einer anspruchsvollen beruflichen Karriere.

Jede dieser Formen bringt eigene Herausforderungen mit sich, aber auch spezifische
Chancen und Starken. In diesem Programm wirst du Werkzeuge und Strategien
kennenlernen, die du an deine spezifische Situation anpassen kannst.



Die haufigsten Herausforderungen in der Sandwich-Position

Die Sandwich-Position bringt typische Herausforderungen mit sich, die viele Menschen
teilen:

Zeitmanagement und konkurrierende Prioritdten Das Gefiihl, nie genug Zeit zu haben und
standig Prioritdten setzen zu missen, oft mit dem schlechten Gewissen, jemanden zu
vernachldssigen.

Emotionale Erschopfung Die konstante Sorge um andere kann zu emotionaler Erschépfung,
Stress und sogar Burnout fiihren.

Finanzielle Belastung Die gleichzeitige finanzielle Unterstiitzung von Kindern (z.B.
Ausbildung) und Eltern (z.B. Pflegekosten) kann erhebliche finanzielle Herausforderungen
mit sich bringen.

Rollenkonflikte Das Navigieren zwischen verschiedenen Rollen — Elternteil, Kind, Partner,
Berufstatiger — kann zu inneren Konflikten und dem Gefihl fiihren, keiner Rolle wirklich
gerecht zu werden.

Schuldgefiihle und Unzuldnglichkeit Das nagende Geflihl, nie genug zu tun oder zu sein,
begleitet viele Menschen in der Sandwich-Position.

Vernachlassigung der Selbstfiirsorge In der Sorge um andere bleibt oft wenig Zeit und
Energie flir die eigenen Bediirfnisse, was langfristig die Fahigkeit zu geben untergrabt.

Kommunikationsschwierigkeiten Die Vermittlung zwischen den Generationen mit
unterschiedlichen Werten, Erwartungen und Kommunikationsstilen kann herausfordernd
sein.

Wenn du dich in einigen oder allen dieser Herausforderungen wiedererkennst, bist du nicht
allein. Diese Herausforderungen sind normal und verstandlich — und sie kénnen bewaltigt
werden. Dieses Programm wird dir konkrete Strategien an die Hand geben, um mit jeder
dieser Herausforderungen konstruktiv umzugehen.



Die verborgenen Starken und Chancen der Sandwich-Position

Trotz aller Herausforderungen birgt die Sandwich-Position auch einzigartige Chancen und
kann zur Entwicklung besonderer Starken flihren:

Tiefe generationeniibergreifende Verbindungen Du hast die Moglichkeit, bedeutungsvolle
Beziehungen (iber Generationen hinweg zu pflegen und zu vertiefen.

Entwicklung von Resilienz und Probleml6ésungsfahigkeiten Die taglichen
Herausforderungen der Sandwich-Position fordern Anpassungsfahigkeit, Kreativitat und
Widerstandskraft.

Wachstum in Mitgefiihl und emotionaler Intelligenz Das Einfiihlen in die Bedurfnisse
verschiedener Generationen erweitert deine emotionale Bandbreite und Empathiefadhigkeit.

Weitergabe von Werten und Traditionen Du stehst an einer einzigartigen Position, um
Werte, Geschichten und Traditionen von einer Generation zur nachsten weiterzugeben.

Entwicklung von Fiihrungsqualitaten Als "Familienmanager" entwickelst du Fahigkeiten in
Flhrung, Delegation, Verhandlung und Konfliktlésung.

Tieferes Verstdandnis des Lebenszyklus Die gleichzeitige Begleitung verschiedener
Lebensphasen schenkt dir eine umfassendere Perspektive auf den menschlichen
Lebenszyklus.

Sinnstiftung durch generationeniibergreifende Fiirsorge Die Sandwich-Position bietet eine
tiefe Quelle von Sinn und Bedeutung durch die Moglichkeit, fiir andere da zu sein und
Generationen zu verbinden.

Im Laufe dieses Programmes wirst du lernen, diese Starken bewusst zu erkennen, zu
wirdigen und weiterzuentwickeln.



Wie dieses Programm funktioniert

Die "Sandwich-Kompetenz" ist als 60-Tage-Programm konzipiert, das dich Schritt fur Schritt
zu mehr Balance, Klarheit und Erfiillung in deiner Sandwich-Position fiihrt. Das Programm ist
in 10 Module gegliedert, wobei jedes Modul etwa eine Woche in Anspruch nimmt.

Struktur jedes Moduls:

e Hintergrundwissen und Verstandnis Jedes Modul beginnt mit
Hintergrundinformationen und Konzepten, die dir helfen, den jeweiligen Aspekt der
Sandwich-Position tiefer zu verstehen.

e Selbstreflexion und Bestandsaufnahme Durch gezielte Fragen und Ubungen
gewinnst du Klarheit Giber deine personliche Situation in Bezug auf das Thema des
Moduls.

e Praktische Strategien und Werkzeuge Jedes Modul bietet konkrete, alltagstaugliche
Strategien und Werkzeuge, die du sofort umsetzen kannst.

e Ubungen und Experimente Durch praktische Ubungen kannst du das Gelernte
vertiefen und an deine spezifische Situation anpassen.

¢ Integration in den Alltag Am Ende jedes Moduls entwickelst du einen konkreten
Plan, wie du die neuen Erkenntnisse und Strategien in deinen Alltag integrieren
kannst.

Empfehlungen fiir die Arbeit mit diesem Programm:

o Zeitlicher Rahmen: Plane etwa 3-4 Stunden pro Woche fiir die Arbeit mit einem
Modul ein. Diese Zeit muss nicht am Stiick sein —auch 30 Minuten taglich oder drei
Einheiten von je einer Stunde kénnen gut funktionieren.

e Personliches Tempo: Das 60-Tage-Format ist ein Vorschlag, kein starres Korsett.
Wenn du mehr Zeit fiir ein bestimmtes Modul brauchst, nimm sie dir. Es geht um
nachhaltige Veranderung, nicht um Schnelligkeit.

e Dokumentation: Fiihre ein Begleitjournal, in dem du deine Erkenntnisse, Fortschritte
und offenen Fragen festhaltst. Dies verstarkt den Lerneffekt und gibt dir spater die
Moglichkeit, deinen Weg nachzuvollziehen.

e Unterstiitzung: Uberlege, ob du einen "Buddy" oder eine kleine Gruppe findest, mit
der du dich lber deine Erfahrungen austauschen kannst. Geteilte Erfahrungen
vertiefen den Lernprozess.

o Selbstmitgefiihl: Sei geduldig und mitfiihlend mit dir selbst. Verdanderung braucht
Zeit, und nicht jede Strategie wird sofort oder in jeder Situation funktionieren.



Dein personlicher Sandwich-Check

Bevor wir in die Module eintauchen, nimm dir einen Moment Zeit fiir eine erste
Bestandsaufnahme deiner aktuellen Sandwich-Situation. Diese Ubung wird dir helfen, ein
klareres Bild deiner spezifischen Herausforderungen und Ressourcen zu gewinnen.

Ubung: Dein persénlicher Sandwich-Check

e Deine Sandwich-Konstellation Beschreibe kurz, wie deine personliche Sandwich-
Situation aussieht:

o

[e]

]

]

Flr welche Personen tragst du Verantwortung (Kinder, Eltern, andere)?
Wie alt sind diese Personen?

Wie nah oder fern leben sie?

Welche Art von Unterstiitzung bendtigen sie von dir?

¢ Deine aktuellen Herausforderungen Bewerte auf einer Skala von 1 (kaum eine
Herausforderung) bis 10 (extreme Herausforderung), wie stark du folgende Aspekte
als Belastung empfindest:

[e]

]

[e]

]

[e]

Zeitmanagement und konkurrierende Prioritaten:
Emotionale Erschopfung:

Finanzielle Belastung:

Rollenkonflikte:

Schuldgefiihle und Gefiihl der Unzulanglichkeit:
Vernachlassigung der Selbstfiirsorge:
Kommunikationsschwierigkeiten zwischen den Generationen: ___

Andere spezifische Herausforderungen:

e Deine aktuellen Ressourcen Bewerte auf einer Skala von 1 (kaum vorhanden) bis 10
(reichlich vorhanden), wie stark du auf folgende Ressourcen zuriickgreifen kannst:

]

[e]

]

]

o

Unterstutzung durch Partner/in:

Unterstltzung durch weitere Familienmitglieder:
Unterstilitzung durch Freunde:

Professionelle Unterstiitzung (z.B. Pflegedienste):
Finanzielle Ressourcen:

Zeit fur Selbstflrsorge:

Klarheit Gber Prioritaten:

Fahigkeit, Grenzen zu setzen:

Andere spezifische Ressourcen:

e Deine Sandwich-BalanceWie wiirdest du insgesamt deine aktuelle Balance in der
Sandwich-Position einschatzen?
(1 = vollig aus der Balance, 10 = perfekt ausbalanciert):



e Deine Sandwich-Vision Wenn du dir vorstellst, dass du in 60 Tagen eine deutlich
bessere Balance in deiner Sandwich-Position gefunden hast:

o Was ware dann anders?
o Wie wirdest du dich fihlen?

o Was ware der wichtigste Aspekt, der sich verbessert haben sollte?

Diese erste Bestandsaufnahme gibt dir einen Ausgangspunkt, von dem aus du deinen
Fortschritt messen kannst. Bewahre deine Antworten auf und kehre am Ende des
Programms zu ihnen zuriick, um zu sehen, wie weit du gekommen bist.

Nun bist du bereit, in das erste Modul einzusteigen und deinen Weg zur Sandwich-
Kompetenz zu beginnen!



Modul 1

Die Realitat anerkennen —
Bestandsaufnahme deiner Sandwich-Position

Die verschiedenen Dimensionen der Sandwich-Position

Um deine Sandwich-Position wirklich zu verstehen und effektiv zu gestalten, ist es hilfreich,
ihre verschiedenen Dimensionen zu betrachten. Jede dieser Dimensionen beeinflusst, wie
du deine Situation erlebst und welche Strategien fiir dich am wirksamsten sein kénnen.

Die praktische Dimension

Diese Dimension umfasst die konkreten Aufgaben und Verantwortlichkeiten, die mit deiner
Sandwich-Position verbunden sind:

e Welche praktischen Unterstiitzungsleistungen erbringst du fiir deine Kinder und
Eltern?
e Wie viel Zeit investierst du in diese Aufgaben?

e Welche logistischen Herausforderungen ergeben sich (z.B. durch raumliche
Distanzen)?

e Welche finanziellen Aspekte sind mit deiner Sandwich-Position verbunden?

Die emotionale Dimension

Diese Dimension betrifft die Geflihle und psychologischen Aspekte deiner Sandwich-
Position:
¢ Welche emotionalen Belastungen erlebst du?
e Welche Gefiihle I6sen die verschiedenen Aspekte deiner Sandwich-Position aus?
e Wie gehst du mit Schuldgefiihlen, Sorgen oder Uberforderung um?

e Welche emotionalen Ressourcen und Bewaltigungsstrategien stehen dir zur
Verfligung?

Die relationale Dimension

Diese Dimension bezieht sich auf die Beziehungen und Dynamiken zwischen den
verschiedenen beteiligten Personen:
e \Wie gestalten sich die Beziehungen zwischen dir, deinen Kindern und deinen Eltern?
e Welche Erwartungen haben die verschiedenen Familienmitglieder aneinander?
e Wie wird Kommunikation gehandhabt?

e Welche unausgesprochenen Regeln oder Muster pragen die Familieninteraktionen?
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Die identitdtsbezogene Dimension

Diese Dimension betrifft, wie die Sandwich-Position dein Selbstbild und deine Identitat
beeinflusst:

e Wie definierst du dich selbst in Bezug auf deine verschiedenen Rollen?

e Welchen Einfluss hat die Sandwich-Position auf dein Selbstwertgefihl?

e Inwiefern entspricht deine aktuelle Situation deinen Werten und Lebenszielen?

e Wie balancierst du deine verschiedenen Identitaten (als Elternteil, Kind, Partner,
Berufstatiger, etc.)?

Die spirituelle/sinnbezogene Dimension

Diese Dimension bezieht sich auf die tiefere Bedeutung und den Sinn, den du in deiner
Sandwich-Position findest:
e Welchen Sinn oder welche Bedeutung siehst du in deiner Rolle?

e Wie verbindet sich deine Sandwich-Position mit deinen Werten und
Uberzeugungen?

e Welche Wachstumschancen oder Lernmaoglichkeiten bietet dir diese Lebensphase?
e Wie integrierst du deine Sandwich-Erfahrung in deine groBere Lebensgeschichte?

Durch das Bewusstsein fir diese verschiedenen Dimensionen kannst du ein vollstdandigeres
Bild deiner Sandwich-Position gewinnen und gezielter an den Aspekten arbeiten, die fir dich
am herausforderndsten sind.
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Deine personliche Sandwich-Landkarte erstellen

Eine visuelle Darstellung deiner Sandwich-Situation kann dir helfen, Klarheit zu gewinnen
und Muster zu erkennen, die dir sonst vielleicht nicht bewusst wéren. Die folgende Ubung
flhrt dich durch die Erstellung deiner persénlichen Sandwich-Landkarte.

Ubung: Deine Sandwich-Landkarte

Was du brauchst:

e Ein grolRes Blatt Papier (mindestens A3) oder mehrere zusammengeklebte Blatter
e Buntstifte oder Marker in verschiedenen Farben
e Etwa 45-60 Minuten ungestorte Zeit

Schritt 1: Dich selbst in die Mitte setzen Zeichne in der Mitte des Blattes einen Kreis oder
ein Symbol, das dich reprasentiert. Schreibe deinen Namen dazu und vielleicht ein oder zwei
Worte, die dich als Person beschreiben (nicht nur deine Rollen).

Schritt 2: Die wichtigsten Personen einzeichnen Zeichne nun Kreise oder Symbole fiir alle
wichtigen Personen in deiner Sandwich-Konstellation:

e Deine Kinder

e Deine Eltern

¢ Deinen Partner/deine Partnerin (falls vorhanden)

e Andere wichtige Unterstilitzungspersonen oder Familienmitglieder

Positioniere diese Symbole in einer Entfernung zu deinem eigenen Symbol, die die
emotionale Ndhe oder Distanz reprasentiert. Personen, die dir emotional nahestehen,
kommen ndher an dein Symbol, solche, zu denen die Beziehung distanzierter ist, weiter
weg.

Schritt 3: Verbindungen und Fliisse darstellen Zeichne nun Linien zwischen dir und den
anderen Personen, die die Art der Verbindung darstellen:

e Verwende unterschiedliche Farben fiir unterschiedliche Arten von Austausch (z.B. rot
flir emotionale Unterstiitzung, blau fir praktische Hilfe, griin fur finanzielle
Unterstlitzung)

e Verwende unterschiedliche Linienstarken, um die Intensitat der Verbindung
darzustellen

e Verwende Pfeile, um die Richtung des "Flusses" anzuzeigen (von dir zu anderen, von
anderen zu dir, oder in beide Richtungen)
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Schritt 4: Herausforderungen und Ressourcen markieren Markiere auf deiner Karte:
e Bereiche oder Beziehungen, die besonders herausfordernd sind (vielleicht mit einem
Blitz-Symbol)
e Bereiche oder Beziehungen, die besonders ressourcenreich oder unterstiitzend sind
(vielleicht mit einem Stern-Symbol)

e Bereiche, in denen du das Gefiihl hast, dass etwas fehlt oder mehr gebraucht wird
(vielleicht mit einem Fragezeichen)

Schritt 5: Deine eigenen Bediirfnisse einzeichnen Flige nun Symbole oder Worte hinzu, die
deine eigenen Bedirfnisse und Wiinsche reprasentieren:

e Was brauchst du fiir dein eigenes Wohlbefinden?

e Welche Aktivitdaten oder Beziehungen nahren dich?

e Wo mochtest du mehr Zeit oder Energie investieren?

Schritt 6: Reflexion Betrachte deine fertige Sandwich-Landkarte und reflektiere:

e Was fallt dir auf den ersten Blick auf?

e Gibt es Ungleichgewichte oder Muster, die du vorher nicht so deutlich gesehen hast?
e Wo flieSt viel Energie von dir weg, ohne dass etwas zurlickkommt?

e Wo sind deine grofRten Herausforderungen sichtbar?

e Wo siehst du ungenutzte Ressourcen oder Potenziale?

e Was wirdest du gerne an dieser Landkarte verandern?

Notiere deine Erkenntnisse in deinem Begleitjournal. Diese Sandwich-Landkarte wird dir als
Referenz dienen, wenn du durch die weiteren Module dieses Programms gehst. Am Ende
der 60 Tage kannst du eine neue Landkarte erstellen und die Veranderungen beobachten.
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Die verborgenen Starken deiner Position entdecken

In der taglichen Herausforderung der Sandwich-Position ibersehen wir leicht die
besonderen Starken und Fahigkeiten, die wir entwickelt haben oder entwickeln kénnen.
Diese Ubung hilft dir, deine verborgenen Stirken zu erkennen und wertzuschitzen.

Ubung: Deine Sandwich-Superkrifte

Schritt 1: Starken-Brainstorming Nimm dir 10 Minuten Zeit und schreibe alle Fahigkeiten,
Eigenschaften und Starken auf, die du durch deine Sandwich-Position entwickelt hast oder
einsetzt. Denke dabei an:

e Organisationsfahigkeiten

e Emotionale Intelligenz und Empathie

e Kommunikationsfahigkeiten

e Problemlésungskompetenz

e Belastbarkeit und Resilienz

e Flexibilitdt und Anpassungsfahigkeit

e Fihrungsqualitaten

e Vermittlungsfahigkeiten

e Geduld und Ausdauer

e Kreativitat im Finden von Losungen

Schritt 2: Konkrete Beispiele finden Wahle aus deiner Liste die finf Starken aus, die dir am
wichtigsten erscheinen. Schreibe zu jeder dieser Starken ein konkretes Beispiel aus den
letzten Wochen, das zeigt, wie du diese Starke eingesetzt hast.

Beispiel:

Starke: Vermittlungsfahigkeit

Beispiel: "Letzte Woche konnte ich zwischen meiner Tochter und meiner Mutter vermitteln,
als es um die Planung des Familientreffens ging. Ich habe beiden zugehort, ihre
unterschiedlichen Bediirfnisse verstanden und einen Kompromiss gefunden, mit dem beide
zufrieden waren."

Schritt 3: Stidrken wiirdigen und kultivieren Fir jede der fiinf ausgewahlten Starken:

e Wie hat diese Starke dir und anderen geholfen?
e Wie konntest du diese Starke noch bewusster einsetzen?
e Wie konntest du diese Starke weiterentwickeln?
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Schritt 4: Deine Sandwich-Superkréafte-Karte Erstelle eine visuelle Darstellung deiner
wichtigsten Sandwich-Superkrafte. Das kann eine einfache Liste sein, eine Mind-Map, eine
Zeichnung oder jedes andere Format, das dir zusagt. Platziere diese Karte an einem Ort, wo
du sie regelmaRig siehst, um dich an deine Starken zu erinnern.

Schritt 5: Tagliche Starken-Reflexion Nimm dir in den nachsten sieben Tagen jeden Abend
2-3 Minuten Zeit, um zu reflektieren:

e Welche meiner Sandwich-Superkrafte habe ich heute eingesetzt?

e Wie hat mir das geholfen?

e Wie hat es anderen geholfen?

Diese regelmalige Reflexion hilft dir, deine Starken bewusster wahrzunehmen und
wertzuschéatzen, was wiederum dein Selbstvertrauen und deine Resilienz in der Sandwich-
Position starkt.
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Die Realitat annehmen — Der erste Schritt zur Veranderung

Ein entscheidender Schritt auf dem Weg zur Sandwich-Kompetenz ist die bewusste
Annahme deiner aktuellen Realitdt. Das bedeutet nicht, dass du dich mit allem abfinden
musst oder nichts verdandern kannst. Im Gegenteil: Die ehrliche Anerkennung dessen, was
ist, bildet die Grundlage fiir echte Veranderung.

Warum Annahme so wichtig ist

Wenn wir gegen unsere Realitat ankdmpfen oder sie leugnen, verschwenden wir wertvolle
Energie. Gedanken wie "Das sollte nicht so sein", "Warum immer ich?" oder "Wenn nur
meine Geschwister mehr helfen wiirden..." mogen verstandlich sein, fihren aber oft zu
Frustration und Ohnmachtsgefiihlen.

Die Annahme der Realitat bedeutet:
e Die Situation so zu sehen, wie sie tatsachlich ist, ohne Beschdnigung oder
Uberdramatisierung
e Die Dinge anzuerkennen, die (zumindest im Moment) auBerhalb deiner Kontrolle
liegen
e Deine eigenen Geflihle und Reaktionen zu akzeptieren, ohne dich dafiir zu
verurteilen

¢ Von einem Kampf gegen die Realitat zu einem konstruktiven Umgang mit ihr
Uberzugehen

Ubung: Die Realitit annehmen

Schritt 1: Die unveranderbaren Faktoren identifizieren Mache eine Liste von Aspekten
deiner Sandwich-Situation, die du (zumindest kurzfristig) nicht andern kannst. Das konnten
sein:

e Der Gesundheitszustand deiner Eltern

e Das Alter und die Entwicklungsphase deiner Kinder

e Geografische Entfernungen

* Finanzielle Rahmenbedingungen

e Personlichkeiten und langjahrige Verhaltensmuster von Familienmitgliedern

Schritt 2: Die Annahme-Praxis Wahle einen der unveranderbaren Faktoren aus deiner Liste,
der dir besonders zu schaffen macht. Nimm dir 10 Minuten Zeit fiir folgende Reflexion:

a) Beschreibe die Situation so objektiv wie moglich, ohne Bewertung.

b) Welche Geflihle |16st diese Situation bei dir aus? (Wut, Trauer, Angst, etc.)

c) Wie kampfst du moglicherweise gegen diese Realitdt an? Welche Gedanken oder
Verhaltensweisen zeigen diesen Kampf?
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d) Was wirde sich andern, wenn du diese Realitat vollstandig annehmen wirdest — nicht als
ideal oder wiinschenswert, sondern einfach als das, was im Moment ist?

e) Vervollstandige den Satz: "Ich erkenne an, dass..." (z.B. "Ich erkenne an, dass meine
Mutter zunehmend vergesslich wird und mehr Unterstiitzung braucht.")

Schritt 3: Von der Annahme zur Handlung Nachdem du einen Aspekt deiner Realitat
anerkannt hast:

a) Welche Aspekte dieser Situation liegen in deinem Einflussbereich?

b) Welche konkreten Schritte kénntest du unternehmen, um innerhalb dieser Realitat
positive Verdanderungen zu bewirken?

c) Welche Ressourcen oder Unterstitzung kénntest du mobilisieren?

Schritt 4: Die tagliche Annahme-Praxis Entwickle eine kurze tagliche Praxis (2-3 Minuten),
um die Annahme deiner Realitat zu kultivieren. Das kdnnte sein:
* Ein kurzes Morgenritual, bei dem du deine aktuelle Situation anerkennst

e Ein Atemmoment in herausfordernden Situationen, verbunden mit dem Gedanken
"Dies ist jetzt so, wie kann ich damit umgehen?"

e Ein abendliches Journaling, bei dem du reflektierst, wo du heute gegen die Realitat
angekdampft hast und wie du zu mehr Annahme finden kénntest

Die Annahme der Realitat ist kein einmaliger Akt, sondern eine fortlaufende Praxis. Mit der
Zeit wirst du feststellen, dass die Energie, die du nicht mehr in den Kampf gegen die Realitat
investierst, flir konstruktive Veranderungen und Selbstflrsorge zur Verfiigung steht.
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Dein Aktionsplan fiir Modul 1

Um die Erkenntnisse aus diesem ersten Modul in deinen Alltag zu integrieren, erstelle einen
konkreten Aktionsplan fiir die kommende Woche:

1. Tagliche Praxis (5-10 Minuten) Wihle eine kurze tagliche Ubung, die dir hilft, deine
Sandwich-Position bewusster wahrzunehmen und anzunehmen:

e Morgenreflexion zu deinen Sandwich-Superkraften

e Abendliches Journaling zu Herausforderungen und Erfolgen des Tages

e Kurze Annahme-Meditation in herausfordernden Momenten

2. Wéchentliche Tiefenpraxis (30-60 Minuten) Plane eine lingere Ubung fiir einen
bestimmten Tag der Woche:
e Aktualisierung deiner Sandwich-Landkarte
e Tiefere Reflexion zu einem besonders herausfordernden Aspekt deiner Situation
e Gesprach mit einer Vertrauensperson Uber deine Erkenntnisse

3. Konkrete Verdnderungsschritte Identifiziere 1-3 konkrete Schritte, die du in dieser
Woche unternehmen moéchtest, um einen Aspekt deiner Sandwich-Situation zu verbessern:
e Ein klarendes Gesprach fiihren
e Eine Unterstitzungsmoglichkeit recherchieren
* Eine kleine Selbstflirsorge-Routine etablieren

4. Erfolge feiern Lege fest, wie du am Ende der Woche deine Fortschritte wiirdigen
mochtest, egal wie klein sie erscheinen mogen:

e Ein Eintrag in dein Dankbarkeitsjournal
e Ein kleines Geschenk an dich selbst
e Ein Moment bewusster Anerkennung deiner Bemiihungen

Notiere deinen Aktionsplan in deinem Begleitjournal und tberprife am Ende der Woche,
was du umsetzen konntest und welche Erkenntnisse du gewonnen hast.
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Du hast den ersten Schritt gemacht...

Du hast gelesen, reflektiert und erkannt: Es geht um mehr als nur Veranderung. Es geht um
Sinn, Klarheit und bewusste Gestaltung deiner nachsten Lebensphase.

Hol dir jetzt das ganze Programm

Dein 60-Tage-Programm fiir ein erfiilltes Leben
zwischen den Generationen

Dein eBook als PDF mit liber 220 Seiten ist praxisnah, tiefgriindig und sofort nutzbar. Mit
Formulierungsvorschldgen, Strategien fiir schwierige Gesprache, Checklisten, Tracking-
Vorlagen und Arbeitsbldttern zur direkten Umsetzung.

Was dich erwartet:

¢ 10 aufeinander aufbauende Module Von Bestandsaufnahme (iber Selbstflirsorge,
Kommunikation und Energiemanagement bis hin zu langfristiger Planung und
personlichem Vermachtnis.

e 60 Tage strukturierter Coaching-Prozess Mit klaren Tagesimpulsen,
Reflexionsfragen, Ubungen und Aktionsplianen — fiir echte Verdnderung statt bloRer
Information.

o Alltagstaugliche Werkzeuge Von Mikro-Selbstfiirsorge bis Delegation, von
Generationen-Mapping bis Energiehaushalt — alles, was du brauchst, um deine
Sandwich-Position zu meistern.

¢ Nachhaltige Transformation Du entwickelst deine persdnliche Sandwich-Kompetenz
—ein inneres System, das dich langfristig tragt und starkt.

<* 30-Tage Geld-zuriick-Garantie:

Kein Risiko: Wenn dir das Programm nicht gefallt, bekommst du dein Geld zurilick —
freiwillige Verlangerung des Widerrufsrechts inklusive. Du entscheidest, ob es dich wirklich
weiterbringt.

© Das groRRe Ganze:

Dieses Programm ist kein Ratgeber — es ist ein Transformationssystem. Ein 60-Tage-Weg,
der dir hilft, Verantwortung zu tragen, ohne dich selbst zu verlieren — und darin Sinn, Tiefe
und Wachstum zu finden.

Du willst Transformation, die dich starkt — nicht tiberfordert.
Du willst Werkzeuge, die dich entlasten — nicht zusatzlich belasten.
Du willst dein Leben gestalten — nicht nur reagieren.

Dann ist jetzt der richtige Moment!

Sichere dir jetzt das ganze Programm
statt flr 297€ nur 147€
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