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Sandwich-Generation Gesprachsleitfaden
Die 5 wichtigsten Gesprache

Einflihrung: Die Macht der richtigen Gesprache

Als Teil der Sandwich-Generation stehst du taglich vor der Herausforderung, die Bediirfnisse
deiner Kinder und deiner alternden Eltern in Einklang zu bringen — und dabei deine eigenen
nicht zu vergessen. In dieser komplexen Situation sind offene, ehrliche und konstruktive
Gesprache der Schlissel zu mehr Balance und weniger Stress.

Dieser Gesprachsleitfaden unterstiitzt dich dabei, die finf wichtigsten Gesprache zu fiihren,
die deine Situation als "Sandwich" nachhaltig verbessern konnen. Jedes dieser Gesprache
hat das Potenzial, Missverstandnisse zu klaren, Erwartungen abzustimmen, Grenzen zu
setzen und gemeinsame Losungen zu finden.

Die folgenden Gesprachsleitfaden bieten dir:

e Konkrete Formulierungsvorschlage und Einstiegssatze
e Hilfreiche Fragen, um das Gesprach zu vertiefen

e Strategien zum Umgang mit schwierigen Momenten
e Checklisten zur Vorbereitung und Nachbereitung

Denke daran: Ein gutes Gesprach ist keine einmalige Angelegenheit, sondern der Beginn
eines kontinuierlichen Dialogs. Nutze diese Leitfaden als Ausgangspunkt fir regelmaRige,
offene Kommunikation mit allen Beteiligten.



Gesprach 1: Das Grenzen-Gesprach mit deinen Eltern

Worum es geht

Dieses Gesprach hilft dir, respektvoll und liebevoll Grenzen zu setzen bezliglich deiner
Unterstitzung fir deine alternden Eltern. Es geht darum, realistische Erwartungen zu
schaffen und gleichzeitig deine Wertschatzung und Liebe auszudriicken.

Vorbereitung

Vor dem Gesprach:

o Reflektiere, welche Unterstitzung du realistisch leisten kannst und willst
e Notiere konkrete Beispiele, wo deine Grenzen Uberschritten wurden

e Uberlege, welche alternativen Unterstiitzungsmaéglichkeiten es gibt

e Wahle einen ruhigen Moment und einen ungestérten Ort

Deine innere Haltung:

e Mitgeflihl: Deine Eltern erleben Verluste und Veranderungen

e Klarheit: Du hilfst niemandem, wenn du dich Giberforderst

e Respekt: Deine Eltern sind erwachsene Menschen mit eigener Wirde

e Liebe: Grenzen setzen ist ein Akt der Selbstfiirsorge, nicht der Ablehnung

Gesprachsleitfaden
Einstieg

"Mama/Papa, ich mochte gerne in Ruhe mit dir/euch Gber unsere Situation sprechen. Mir ist
es wichtig, dass wir offen dartiber reden, wie wir die Unterstiitzung, die du brauchst/ihr
braucht, gut gestalten kdnnen, ohne dass jemand von uns tUberfordert wird."

Das Anliegen ausdriicken

"Ich mochte dir/euch gerne helfen und fur dich/euch da sein. Gleichzeitig merke ich, dass
ich mit meinen eigenen Verpflichtungen — Arbeit, Kinder, Haushalt — manchmal an meine
Grenzen komme. Ich mdchte gemeinsam mit dir/euch Gberlegen, wie wir eine gute Balance
finden kénnen."

Konkrete Beispiele nennen

"Zum Beispiel fallt es mir schwer, spontan einzuspringen, wenn du/ihr kurzfristig Hilfe
brauchst/braucht, wie letzte Woche beim Arzttermin. Es wirde mir sehr helfen, wenn wir
solche Termine moglichst friith planen konnten."



Losungsvorschldge anbieten

"Ich kénnte mir vorstellen, dass wir einen festen wochentlichen Termin vereinbaren, an
dem ich dir/euch bei Einkdufen, Arztbesuchen oder anderen Dingen helfen kann. Zusatzlich
kdnnten wir gemeinsam Uberlegen, welche professionellen Unterstiitzungsmoglichkeiten es
gibt, wie zum Beispiel einen Fahrdienst oder Haushaltshilfe."

Nach Bediirfnissen und Ideen fragen

"Was denkst du/ihr dazu? Welche Unterstiitzung ist fir dich/euch besonders wichtig? Hast
du/habt ihr vielleicht auch Ideen, wie wir das gut organisieren konnen?"

Gemeinsame Vereinbarungen treffen

"Lass/Lasst uns konkret festhalten, was wir vereinbaren: Ich komme jeden
Dienstagnachmittag vorbei und helfe bei groBeren Einkdufen und Behdrdengéangen. Fir
spontane Hilfe haben wir jetzt die Nummer vom Nachbarschaftshilfe-Verein. Und fir die
regelmalige Medikamenteneinnahme probieren wir die Erinnerungs-App aus."

Abschluss mit Wertschatzung

"Danke fir dieses offene Gesprach. Es ist mir wichtig, dass wir gemeinsam gute Lésungen
finden. Ich liebe dich/euch und méchte fir dich/euch da sein — auf eine Weise, die fur uns
alle gut funktioniert."

Umgang mit schwierigen Momenten

Bei Schuldgefiihlen oder emotionaler Erpressung

"Ich verstehe, dass du dir/ihr euch mehr Unterstiitzung winscht/wiinscht. Es tut mir leid,
dass ich nicht alle Erwartungen erfillen kann. Ich tue mein Bestes, um dich/euch zu
unterstitzen, und gleichzeitig muss ich auch auf meine eigenen Grenzen achten."

Bei Ablehnung von Hilfsangeboten

"Ich respektiere deinen/euren Wunsch nach Unabhangigkeit. Gleichzeitig mache ich mir
Sorgen um deine/eure Sicherheit und Gesundheit. Vielleicht konnen wir einen Kompromiss
finden, der dir/euch moglichst viel Selbststandigkeit lasst und mir die Gewissheit gibt, dass
fur dich/euch gut gesorgt ist."

Bei Konflikten zwischen Geschwistern

"Ich verstehe, dass wir unterschiedliche Vorstellungen davon haben, wie wir Mama/Papa
unterstitzen kénnen. Lass uns versuchen, gemeinsam eine Losung zu finden, die die Starken
und Moglichkeiten von jedem von uns berlicksichtigt."



Nach dem Gesprach

e Halte schriftlich fest, was ihr vereinbart habt

* Plane regelmaRige "Check-ins", um zu sehen, wie die Vereinbarungen funktionieren

e Sei bereit, Anpassungen vorzunehmen, wenn sich Bedlirfnisse oder Umstande
andern

e Achte auf deine eigenen Gefiihle und Grenzen



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 den ganzen Leitfaden

Dein Leitfaden fiir die 5 wichtigsten Gesprache der Sandwich-Generation

Dieses eBook mit liber 15 Seiten ist kompakt, praxisnah und sofort nutzbar. Mit
Formulierungsvorschlagen, Vertiefungsfragen, Strategien fiir schwierige Momente und
Checklisten zur Vorbereitung und Nachbereitung.

Was du bekommst:

e Gesprdach 1: Grenzen setzen mit deinen Eltern Wie du liebevoll, aber klar
kommunizierst, was du leisten kannst — und was nicht.

e Gesprach 2: Verantwortung klaren mit deinen Kindern Wie du altersgerecht
erklarst, was du brauchst —und was sie beitragen kdnnen.

e Gespréch 3: Unterstiitzung organisieren mit deinem Partner Wie ihr euch als Team
neu ausrichtet — statt nebeneinander zu funktionieren.

o Gesprach 4: Zukunft planen mit deinen Eltern Wie du schwierige Themen wie
Pflege, Finanzen und Autonomie offen und respektvoll ansprichst.

o Gesprach 5: Selbstfiirsorge mit dir selbst Wie du deine eigenen Bediirfnisse ernst
nimmst — und sie nicht langer hinten anstellst.

<* 30-Tage Geld-zuriick-Garantie:

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

@© Das groRe Ganze:
Dieser Leitfaden ist kein Ratgeber — er ist ein Gesprachs-Booster. Ein System, das dir hilft,
Konflikte zu entscharfen, Beziehungen zu starken und dich selbst nicht zu verlieren.

Du willst Klarheit statt Chaos.
Du willst Gesprache, die wirklich etwas verandern.
Du willst ein Werkzeug, das dich starkt — nicht Gberfordert.

Dann ist jetzt der richtige Moment!

Sichere dir jetzt den ganzen Leitfaden
statt flr 27€ nur 7€
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