#BewusstReich.de

__Leseprobe

SOFORT

Strategien

Dein Sandwich-Balance-Toolkit

mit 21 SOFORT-Strategien
far mehr Energie

Jochen Wagner PDF



Inhaltsverzeichnis

Einfiihrung: Deine Energie ist dein wertvollstes Gut ..........ccccceiiiiieniiiiiieniiiiinniinnenen. 1
Korperliche Energie: Strategien fiir deinen KOrper......cccccciieeeciiiiienniiinieecciinennccnneennnn 2
1. Der 5-Minuten-Energie-BOOSter ..........ccuiiiiiiiiiiieciie ettt eree e 2
2. Die strateg@ische MIKIO-PaUSE ...........cccieriiiriieiiieiiieiiecie ettt 3
3. Der ENergie-SNack .........coouiiiiiiiiiiiiiciie ettt e 4
4. Die 2-Minuten-HaltungsKOTTEKIUL ...........oeeiiiiiiiiieciie ettt 5
5. Der Energie-Drink 2.0 .....c.coocviiiiiiiiieiieciieieee ettt ettt 6
6. Die 4-7-8-AtemteChNIK ......ooiiiiiiiiiieiiecie e e 7
7. Der 10-MINUten-POWET-INAD .......oooiiiieiiiieiie ettt sve e veeesvee e 8
Emotionale Energie: Strategien fiir dein Gefiihlsleben.........cccceereeirreeiireniireeccieecenennens 9
8. Die 2-Minuten-DankbarkeitSibung ..............ccceeviieriieiiiiiiciecieceecee e 9
9. Die emotionale Erste-Hilfe-BOX ........cccccouiiiiiiiiiiiiiriiciiceiccece e 10
10. Die 30-Sekunden-Umrahmung .........c..cocceeieriiiiniiniiniinieeceeceeeeeese e 11
11. Der emotionale ANKET.......cccueeiuiiiiieiieiieeitecie ettt sae et saeeaeessreeseesaneens 12
12. Die 5-4-3-2-1-MeEthOd@........eeeiiiieiieiieciieiee ettt ebaeeaae e 13
13. Die Grenzen-AffIrmation...........ocvieeiieiiciiecie ettt e e aae e aee e erae e 14
14. Die 60-Sekunden-Freude ........ccooiiiiiiiiiiiiece et 15
Mentale Energie: Strategien flir deinen Geist .......cccceveeerreniireenirreniereeneereeneeeensereenerenns 16
15. Die Entscheidungs-DIat ........ccccoveiiiiiiiiieieiie ettt eeree e s 16
16. Die 2-Minuten-Reel ......cc.coiuiiiiiiiiiiiiiiece e 17
17. Die Gedanken-Parkplatz-Methode..............ccoouieiiiiiiiiiiiieeeee e 18
18. Di€ 10/10/T0-REZEL......ueeeeeiieeiieeeee ettt et s 19
19. Die FOKUS-FOrMEL ........oooiiiiiiiii et 20
20. Die mentale Entriimpelung ...........coooiiiiiiiiiiiiee e 21
21. Die Grenzen-Mantra-TeChniK ...........cccceeviiiiiiiiiiiii e 22

Abschluss: Dein personlicher Energie-Plan .........ccceccciiiiieniiiiiiniiininnniinninn. 23



Sandwich-Balance Toolkit
21 Sofort-Strategien fiir mehr Energie

Einflihrung: Deine Energie ist dein wertvollstes Gut

Als Mitglied der Sandwich-Generation stehst du taglich vor der Herausforderung, die
Bediirfnisse deiner Kinder und deiner alternden Eltern zu jonglieren — und dabei deine
eigenen nicht zu vergessen. In dieser anspruchsvollen Position ist deine Energie dein
wertvollstes Gut. Ohne ausreichende Energiereserven kannst du weder fir andere sorgen
noch selbst ein erfllltes Leben fihren.

Dieses Toolkit bietet dir 21 sofort umsetzbare Strategien, um deine Energiereserven
aufzufillen und zu schiitzen. Jede Strategie ist speziell auf die Bediirfnisse und
Herausforderungen der Sandwich-Generation zugeschnitten und kann in deinen Alltag
integriert werden —auch wenn dieser bereits voll ist.

Die Strategien sind in drei Kategorien unterteilt:

e Korperliche Energie: Strategien fiir deinen Korper
e Emotionale Energie: Strategien fiir dein Gefiihlsleben
e Mentale Energie: Strategien fir deinen Geist

Du musst nicht alle Strategien auf einmal umsetzen. Wahle zunachst 2-3 aus, die dich
besonders ansprechen, und integriere sie in deinen Alltag. Sobald sie zur Gewohnheit
geworden sind, kannst du weitere hinzufligen.

Denke daran: Selbstfirsorge ist keine Selbstsucht. Indem du fiir deine eigene Energie sorgst,
stellst du sicher, dass du langfristig fiir alle da sein kannst, die dich brauchen.



Korperliche Energie: Strategien fiir deinen Korper

1. Der 5-Minuten-Energie-Booster

Was es ist: Eine kurze, intensive Bewegungseinheit, die deinen Kreislauf aktiviert und
Endorphine freisetzt.

Warum es funktioniert: Kurze Bewegungseinheiten erhhen den Sauerstofffluss im Korper,
verbessern die Durchblutung und setzen Gliickshormone frei — ohne dass du viel Zeit
investieren musst.

Diese Methode kann laut Studien zur Aktivierung des Parasympathikus beitragen —
individuelle Wirkung kann variieren.

So geht's:

e Stelle einen Timer auf 5 Minuten

e Wihle eine oder mehrere der folgenden Ubungen:
o 20 Hampelmanner
o 10 Kniebeugen
o 10 Ausfallschritte pro Bein
o 30 Sekunden auf der Stelle laufen mit hochgezogenen Knien
o 10 Liegestiitze (klassisch oder an der Wand)
o 30 Sekunden Boxbewegungen in die Luft

e Wiederhole die Ubungen, bis die 5 Minuten um sind

e SchlieBe mit 3 tiefen Atemziigen ab

Wann es besonders hilft: Morgens nach dem Aufstehen, bei Nachmittagstiefs, vor
anstrengenden Gesprdachen oder Terminen, wenn du zwischen Verpflichtungen hin und her
wechselst.

Sandwich-Tipp

Mache diese Ubung gemeinsam mit deinen Kindern oder (wenn méglich) mit deinen Eltern
—so wird es zu einer verbindenden Aktivitat statt einer weiteren Aufgabe auf deiner Liste.




2. Die strategische Mikro-Pause

Was es ist: Eine bewusste 30-60 Sekunden Pause, die du mehrmals taglich einlegst, um
deinen Korper zu entspannen und neu auszurichten.

Warum es funktioniert: Kurze, aber regelmaRige Pausen verhindern die Akkumulation von
Stress und Anspannung im Kérper und geben deinem Nervensystem die Chance, in den
Erholungsmodus zu schalten.

So geht's:
e Setze dir 3-5 Erinnerungen Uber den Tag verteilt (z.B. auf deinem Smartphone)
e Wenn die Erinnerung kommt, halte inne — egal, was du gerade tust
e SchlieRe die Augen oder richte den Blick auf einen ruhigen Punkt
e Atme 3-5 Mal tief in den Bauch ein und langsam wieder aus
e Splire bewusst deine FiiBe auf dem Boden und entspanne deine Schultern

e Kehre dann zu deiner Tatigkeit zurlick

Wann es besonders hilft: Zwischen Telefonaten, vor dem Wechsel zwischen verschiedenen
Aufgaben, nach emotional anspruchsvollen Situationen, beim Warten (z.B. an der Kasse, an
der Ampel).

Sandwich-Tipp

Verbinde diese Pausen mit alltaglichen Auslésern —z.B. jedes Mal, wenn du auf die Toilette
gehst, wenn du eine Tur 6ffnest, wenn dein Telefon klingelt (bevor du abnimmst).




3. Der Energie-Snack

Was es ist: Ein kleiner, nahrstoffreicher Snack, der deinen Blutzuckerspiegel stabilisiert und
dir einen Energieschub gibt.

Warum es funktioniert: Stabile Blutzuckerwerte sind entscheidend fiir gleichbleibende
Energie. Viele in der Sandwich-Generation vergessen zu essen oder greifen zu schnellen,
ungesunden Optionen, die zu Energieabstiirzen fihren.

So geht's:
e Bereite am Wochenende oder am Abend zuvor kleine Portionen energiereicher
Snacks vor
e Packe sie in wiederverwendbare Behdlter oder Beutel
e Nimm sie Gberallhin mit — in deine Handtasche, ins Auto, ins Biiro

e |ss alle 3-4 Stunden einen kleinen Snack, besonders wenn du zwischen
verschiedenen Verpflichtungen unterwegs bist

Energie-Snack-ldeen*:
e Eine Handvoll Nisse und ein Stiick Obst
e Griechischer Joghurt mit Beeren
e Hartkasewdrfel mit Vollkorncrackern
e  Hummus mit Gemusesticks
e Ein hartgekochtes Ei und ein paar Kirschtomaten
e Avocado auf einem Vollkorncracker

Wann es besonders hilft: Zwischen Mahlzeiten, vor oder nach Besuchen bei deinen Eltern,
wahrend der Fahrt zu Aktivitaten deiner Kinder, in stressigen Arbeitsphasen.

Sandwich-Tipp

Bereite die gleichen Snacks fir deine Kinder und (wenn angemessen) fiir deine Eltern vor —
so sparst du Zeit und forderst gesunde Gewohnheiten in der ganzen Familie.

* Die genannten Snack-Ideen dienen der allgemeinen Inspiration und ersetzen keine ernéhrungsmedizinische Beratung.



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 Sandwich-Balance-Toolkit mit 21 Sofort-Strategien fiir mehr Energie

Dieses eBook mit liber 20 kompakten Seiten ist praxisnah und sofort nutzbar. Mit klaren
Anleitungen, Formulierungsvorschlagen, Reflexionsfragen und Checklisten zur direkten
Umsetzung.

Du bekommst:

e 21 sofort umsetzbare Strategien Speziell entwickelt fir die Herausforderungen der
Sandwich-Generation — direkt integrierbar in deinen Alltag.

o Drei Energiequellen im Fokus Korperliche Energie, emotionale Stabilitat und
mentale Klarheit — du starkst dich ganzheitlich.

o Alltagstauglich & flexibel Du musst nicht alles auf einmal umsetzen. Wahle 2-3
Strategien, die dich ansprechen — und baue Schritt flir Schritt dein Energie-
Fundament auf.

e Abschluss: Dein personlicher Energie-Plan Du entwickelst deinen eigenen Fahrplan —
flir mehr Kraft, mehr Klarheit und mehr Selbstfiihrung.

<* 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:
Dieses Toolkit ist kein Ratgeber — es ist ein Energie-System. Ein strukturierter Weg, der dir
hilft, deine Ressourcen zu schiitzen und gezielt aufzufiillen.

Du willst mehr Energie — ohne komplizierte Routinen.
Du willst Strategien, die sofort wirken.
Du willst wieder du selbst sein — nicht nur funktionieren.

Dann ist jetzt der richtige Moment!

Sichere dir jetzt das ganze Programm
statt fir 47€ nur 27€
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