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Dein Guide für mehr Energie im Alltag
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Du fühlst dich oft müde, energielos, unkonzentriert, einfach nicht in deiner Kraft?
Damit bist du nicht allein und es kann viele verschiedene Gründe dafür geben:
Dauerhafter Stress, ein überlastetes Nervensystem, Blutzuckerschwankungen,
ungesunde Gewohnheiten, Nährstoffmangel, zu wenig Bewegung oder fehlende
Regeneration können dazu beitragen, dass deine Energie sich im Alltag
erschöpft.
Die gute Nachricht: Oft braucht es keine radikalen Veränderungen, sondern nur
ein paar kleine bewusste Schritte, damit dein Körper sich wieder genährt und in
Balance fühlt. 
Mit diesem Guide möchte ich dir alltagstaugliche und leicht umsetzbare Tipps an
die Hand geben, die dich dabei unterstützen können, mehr Energie und
Wohlbefinden in deinen Alltag zu bringen. Der Schlüssel liegt - wie so oft - in
kleinen Veränderungen, die du mit einer gewissen Regelmäßigkeit in deinen
Alltag integrierst. 

Ich wünsche dir ganz viel Freude mit diesem Guide und viele nährende Momente.

Von Herzen, 
Deine 

www.andreaschwarz.de
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Schön, dass du hier bist!



Viele Menschen fühlen sich heute dauerhaft müde,
energielos oder innerlich erschöpft.

Ein Alltag voller Reizüberflutung, ständiger
Erreichbarkeit, hoher Bildschirmzeit, mentaler
Belastung, Termindruck und zu wenig bewusster
Erholung kann dazu führen, dass unser Körper sich
immer wieder in einem subtilen Stressmodus
befindet. Das Nervensystem kommt kaum zur Ruhe,
Regeneration bleibt aus – und das kostet auf Dauer
unglaublich viel Energie.

Die Lösung sollte nicht sein, sich von Wochenende
zu Wochenende zu schleppen, sondern gesunde
Gewohnheiten, die dich jeden Tag von innen
stärken. Die Kraft liegt in der Prävention: deinen
Körper nicht erst dann zu unterstützen, wenn du
völlig erschöpft bist, sondern ihn im Alltag
regelmäßig zu nähren und zu stärken. 

→ Mehr zum Thema Nervensystem-Regulation
findest du in meinem Nervensystem Reset Bundle
unter folgendem Link 

Warum wir erschöpft sind
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Der erste Schritt zu mehr Energie ist nicht, noch mehr Kaffee zu trinken
oder disziplinierter zu werden, sondern unter die Oberfläche zu blicken
und zu erkennen, was dich jeden Tag unbewusst auslaugt - körperlich,
mental und emotional. 
→ Welche Dinge kosten dich aktuell am meisten Energie? 
→ Was davon kannst du vielleicht reduzieren oder verändern? 

Oft beginnt ein Energy Reset nicht damit, mehr zu tun — sondern
damit, weniger gegen sich selbst zu arbeiten.

Energieräuber erkennen
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Mögliche Energieräuber

Dauerstress & ständige Erreichbarkeit
Zu wenig Schlaf oder schlechte Schlafqualität
Unregelmäßiges oder nährstoffarmes Essen
Zu viel Bildschirmzeit & Social Media
Zu wenig Bewegung oder Tageslicht
Zu viele Verpflichtungen ohne echte Pausen
Emotionale Überforderung
Menschen oder Situationen, die dich auslaugen
Permanente Reizüberflutung
Das Gefühl, ständig funktionieren zu müssen

https://www.andreaschwarz.de/


Ernährung für stabile
Energie

Vielleicht kennst du das → Energie-Schwankungen im Laufe des Tages
→ Nachmittagstief, Heißhunger, Konzentrationsschwierigkeiten,
zittriges Gefühl.
Oft spielt dabei der Blutzucker eine wichtige Rolle. Wenn unser
Blutzucker ständig stark ansteigt und wieder abfällt, ist auch unser
Energielevel nicht konstant.

Für ein möglichst stabiles Energielevel können folgende Faktoren
hilfreich sein: 

• regelmäßige Mahlzeiten
• ausreichend Protein
• gesunde Fette
• Ballaststoffe
• genug Wasser

Bei jeder Mahlzeit solltest du idealerweise kombinieren:
Protein + gesunde Fette + Ballaststoffe + Kohlenhydrate
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https://youtu.be/GDL59YYQFLg








https://doterra.me/KZHMmg
https://doterra.me/KZHMmg












https://www.instagram.com/andreaschwarzholistic/
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