
Maike Hoeft
Resi l ienzberater in

2 9 - T A G E  R E S I L I E N Z - C H A L L E N G E

MindPower
basic

MindPower - Unlock Your Potential!



Maike Hoeft
www.attavita.de

Hi! Mein Name ist Maike Hoeft und ich bin Resilienzberaterin. Mit über
20 Jahren Berufserfahrung als Pädagogin, Wissenschaftlerin und

Beraterin habe ich ein breites Spektrum an Herausforderungen erlebt
und gemeistert. Mit Leidenschaft und Fachwissen stehe ich dir zur
Seite, um deine Resilienz zu stärken. Lass uns zusammen an diesem

Ziel arbeiten und Wege finden, um sie zu erreichen. 

Bleib dran für inspirierende Inhalte und wertvolle Tipps!

m.hoeft@attavita.de www.attavita.de

Deine Maike



Die 29-Tage Resilienz-Challenge MindPower basic ist der Auftakt
zur Stärkung deiner Resilienz. Sie beinhaltet verschiedene

Aktivitäten und Übungen zur Steigerung deines Selbstwertgefühls,
zur Emotionsregulation, flexibel in ungewohnten Situationen zu
agieren und zukünftige Ziele für deine Resilienz zu entwickeln. 

“MindPower - Unlock Your Potential!” trägt dazu bei, das
Bewusstsein für die Bedeutung deiner mentalen Stärke zu schärfen.

29 Tage lang hast du die Möglichkeit über Impulse deine inneren
Ressourcen zu aktivieren. Das kann beispielsweise

Achtsamkeitsübungen, Selbstreflexion, das Setzen von persönlichen
Zielen oder das Erlernen von Stressbewältigungstechniken

umfassen. 

Die “MindPower - Unlock Your Potential!” Resilienz-Challenges
basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und bewährten

Methoden, die dir helfen werden, deine mentale Stärke zu fördern.
Dies ist keine magische Lösung, sondern ein strukturierter Prozess,

der dich dazu befähigt, in schwierigen Situationen ruhig zu bleiben
und konstruktive Lösungen zu finden.
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29-TAGE RESILIENZ-CHALLENGE

STÄRKUNG DES SELBSTWERTGEFÜHLS

EMOTIONSREGULATION

FLEXIBLES HANDELN IN VERÄNDERTEN
SITUATIONEN

RESILIENT IN DIE ZUKUNFT

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4
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VORBEREITUNG

Nimm dir am Morgen einige Minuten Zeit. Halte ein

Notizbuch oder ein digitales Gerät bereit, um deine

Gedanken und Erkenntnisse festzuhalten.

PROZESS

Notiere drei persönliche Stärken und reflektiere am

Abend, wie du sie am Tag genutzt hast.

ERGEBNIS

Am Ende des Tages hast du ganz bewusst deine

persönlichen Stärken fokussiert und beobachtet, wie du

sie in deinem Alltag einsetzt. Dieser Prozess fördert dein

Selbstwertgefühl und deine Selbstwirksamkeit.
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PROZESS
PLANUNG

MindPower

Denke über deine letzten Erfolge nach, sowohl große als auch kleine. Frage dich, welche
persönlichen Eigenschaften dir dabei geholfen haben.

Überlege, welches Feedback du von anderen (Freunden, Kollegen, Familie) über deine
Stärken erhalten hast.

Wähle drei Stärken aus, die dir besonders wichtig erscheinen oder die du in letzter Zeit
häufig genutzt hast. 

DURCHFÜHRUNG
Gehe deinen Tag wie gewohnt an, aber sei besonders aufmerksam darauf, wie und wann
du deine ausgewählten Stärken einsetzt. 

Notiere Situationen, in denen diese Stärken zum Tragen kommen. Dies kann in der Arbeit, in
persönlichen Interaktionen, bei der Bewältigung von Herausforderungen oder in deiner
Freizeit sein.

REFLEXION
Nimm dir am Abend Zeit, um über deinen Tag nachzudenken.

Schreibe auf, in welchen Situationen du deine Stärken eingesetzt hast und wie sie dir
geholfen haben.

Reflektiere, wie du dich dabei gefühlt hast und ob das Bewusstsein deiner Stärken einen
Einfluss auf dein Wohlbefinden oder deine Leistung hatte.

FAZIT
Überlege, wie du deine Stärken in Zukunft noch bewusster und gezielter einsetzen kannst.

Erkenne an, dass das Bewusstsein und die Nutzung deiner Stärken ein Schlüsselelement für
den Aufbau von Resilienz ist.
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VORBEREITUNG

Setze dir für den Tag ein kleines, spezifisches Ziel. Wähle

etwas, das realistisch und innerhalb eines Tages

erreichbar ist. Es kann sich um eine berufliche Aufgabe,

eine persönliche Verbesserung oder auch eine

Haushaltsaufgabe handeln.

PROZESS

Setze dir ein kleines, erreichbares Ziel und arbeite darauf

hin, es zu erreichen.

ERGEBNIS

Durch das Setzen und Erreichen eines kleinen,

realistischen Ziels hast du ein Erfolgserlebnis geschaffen,

das dein Selbstwertgefühl stärkt und dir zeigt, wie du

durch kleine Schritte positive Veränderungen in deinem

Leben herbeiführen kannst. Dies ist ein wichtiger Baustein

für die Entwicklung von Resilienz.
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PROZESS
PLANUNG
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Überlege, welche Schritte notwendig sind, um dein Ziel zu erreichen. Zerlege es eventuell
in kleinere Aufgaben.

Plane, wann und wie du diese Schritte im Laufe des Tages umsetzen wirst. Setze Prioritäten
und werde dir den Hindernissen bewusst, die dich von deinem Ziel abhalten könnten.

DURCHFÜHRUNG
Bleibe während des Tages fokussiert auf dein Ziel. Erinnere dich regelmäßig daran und
überprüfe deinen Fortschritt.

Sei flexibel und passe deinen Plan an, falls unvorhergesehene Herausforderungen
auftreten.

REFLEXION
Nimm dir am Abend Zeit, um über die Erreichung deines Ziels nachzudenken. Schreibe auf,
was gut gelaufen ist und welche Herausforderungen du bewältigt hast.

Überlege, wie du die heutigen Erfahrungen nutzen kannst, um in Zukunft größere Ziele zu
setzen und zu erreichen.

FAZIT
Auch das Erreichen kleiner Ziele ist ein wichtiger Schritt zur Stärkung deiner Resilienz. Das
baut Vertrauen in deine Fähigkeiten auf und motiviert dich, größere Herausforderungen
anzugehen.

Überlege, wie du die heutigen Erfahrungen nutzen kannst, um in Zukunft größere Ziele zu
setzen und zu erreichen.
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VORBEREITUNG

Verbringe ungestört 15 Minuten draußen. Es kann ein

Garten, ein Park, ein Waldstück oder einfach ein ruhiger

Ort im Freien sein.

Bereite dich darauf vor, dein Handy oder andere

Ablenkungen beiseitezulegen, um dich voll und ganz auf

diese Erfahrung einzulassen.

PROZESS

Verbringe 15 Minuten in der Natur und reflektiere über

deine Gefühle in dieser ruhigen Umgebung.

ERGEBNIS

Diese Übung hilft dir, die Verbindung zwischen deinem

emotionalen Zustand und deiner Umgebung

wahrzunehmen und einschätzen zu können, was

wesentliche Aspekte für den Aufbau von Resilienz sind.
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PROZESS
PLANUNG
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Gehe zu deinem gewählten Ort und versuche vollständig in die Umgebung einzutauchen.
Beobachte die Natur um dich herum – die Geräusche, Gerüche, das Licht, die Luft.

Atme tief ein und spüre, wie du mit jedem Atemzug entspannter wirst. 

DURCHFÜHRUNG
Versuche, für einen Moment alle Gedanken loszulassen und dich nur auf den
gegenwärtigen Moment zu konzentrieren. Wie fühlt sich der Boden unter deinen Füßen an?
Was hörst du? Was siehst du?

Wenn deine Gedanken abschweifen, lenke sie sanft zurück zur gegenwärtigen Erfahrung.

REFLEXION
Nach den 15 Minuten denke darüber nach, wie du dich gerade fühlst. Erkenne jede Emotion
an, die in dir aufkommt, ohne sie zu beurteilen.

Reflektiere über die Erfahrung. Wie hat sich dein emotionaler Zustand verändert?

Überlege, ob und wie die Umgebung deine Gefühle beeinflusst. Fühlst du dich friedlicher,
glücklicher oder vielleicht nachdenklicher?

FAZIT
Schreibe deine Gedanken und Gefühle auf, wenn du möchtest. Dies kann helfen,
Einsichten zu vertiefen und zukünftige Reflexionen zu unterstützen.
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VORBEREITUNG

Wähle einen ruhigen und komfortablen Ort, wo du

ungestört schreiben kannst. Halte Papier und Stift bereit

oder entscheide dich für eine digitale Methode, falls das

für dich angenehmer ist.

PROZESS

Schreibe einen Dankbarkeitsbrief an dich selbst.

ERGEBNIS

Diese Aufgabe unterstützt das Aufbauen eines positiven

Selbstbildes und die Förderung von Selbstliebe. Durch das

Schreiben eines Dankbarkeitsbriefes an sich selbst werden

Selbstakzeptanz und Resilienz gestärkt, was für das

langfristige Wohlbefinden und die Bewältigung von

Herausforderungen entscheidend ist.
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PROZESS
PLANUNG

MindPower

Denke über deine Erfolge, Stärken und positive Eigenschaften nach.

Überlege, was du an dir selbst schätzt und wofür du dir selbst dankbar bist. Dies kann alles
umfassen, von persönlichen Eigenschaften bis hin zu spezifischen Dingen, die du kürzlich
erreicht hast.

Beginne deinen Brief mit einer liebevollen Anrede an dich selbst.

DURCHFÜHRUNG
Drücke in dem Brief deine Dankbarkeit für die Stärken und Fähigkeiten aus, die du an dir
schätzt. Beziehe dich auf spezifische Beispiele, wo diese Qualitäten dir geholfen haben.

Erkenne die Herausforderungen an, die du überwunden hast, und wie du daraus
gewachsen bist.

Schließe den Brief mit positiven Affirmationen über dich selbst. Beispielsweise: "Ich bin
stark", "Ich bin fähig, Herausforderungen zu meistern", "Ich bin es wert, Liebe und Glück zu
empfangen".

REFLEXION
Nachdem du den Brief fertiggestellt hast, lege ihn beiseite. Du kannst ihn zu einem anderen
Zeitpunkt noch einmal lesen, wenn du eine Ermutigung brauchst.

Reflektiere darüber, wie du dich beim Schreiben des Briefes gefühlt hast. War es
herausfordernd, positiv über dich selbst zu sprechen, oder hat es dein Selbstwertgefühl
gestärkt?

Überlege, wie du die Praxis der Selbstwertschätzung und Dankbarkeit in deinem täglichen
Leben weiterführen kannst.

FAZIT
Dankbarkeit für und an dich Selbst ermutigt dich, dass Positive in dir selbst und deinen
Erfahrungen zu sehen.

Eine dankbare Haltung gegenüber sich selbst fokussiert positive Gedanken und gibt  ein
Wohlgefühl. 
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VORBEREITUNG

Wähle einen ruhigen Ort, an dem du für 10 Minuten ungestört

sein kannst. 

Praktiziere 10 Minuten Achtsamkeitsmeditation, um innere

Ruhe und Klarheit zu finden.

Diese Aufgabe hilft dir, die Praxis der Achtsamkeit zu erleben

und zu verstehen, wie sie zur mentalen Stärke und

Gelassenheit beitragen kann. Regelmäßige

Achtsamkeitsmeditation kann Stress reduzieren, die

emotionale Regulation verbessern und ein tiefes Verständnis

für den eigenen inneren Zustand fördern.

MindPower

PROZESS

ERGEBNIS

kurz & 
knapp
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PROZESS
PLANUNG
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Setze oder lege dich in eine bequeme Position. Du kannst auf einem Stuhl sitzen, auf dem
Boden oder auf einem Kissen. 

Stelle einen Timer auf 10 Minuten, damit du dich voll und ganz auf die Meditation
konzentrieren kannst, ohne auf die Zeit achten zu müssen.

DURCHFÜHRUNG
Schließe deine Augen und nimm einige tiefe, langsame Atemzüge. Mit jedem Atemzug
erlaube dir, mehr zu entspannen.

Lasse bewusst alle Spannungen in deinem Körper los. Spüre, wie jede Muskelgruppe sich
entspannt, beginnend bei den Füßen bis hin zum Kopf.

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Beobachte, wie die Luft ein- und ausströmt.
Fühle die Bewegung deines Brustkorbs und Bauches.

Wenn Gedanken in deinen Kopf kommen, akzeptiere sie ohne Urteil und lenke deine
Aufmerksamkeit sanft zurück zu deinem Atem.

Erweitere deine Achtsamkeit auf die Geräusche um dich herum, die Empfindungen auf
deiner Haut, den Geruch der Luft...

Akzeptiere jede Empfindung, jeden Klang oder Gedanken, ohne ihn zu bewerten oder
festzuhalten. Lass sie vorüberziehen wie Wolken am Himmel.

Wenn dein Timer klingelt, öffne langsam deine Augen. Nimm dir einen Moment, um dich
wieder an deine Umgebung zu gewöhnen.

Nimm wahr, wie du dich jetzt fühlst. Vielleicht fühlst du dich entspannter, ruhiger oder
einfach nur präsenter im Moment.

REFLEXION
Reflektiere über deine Erfahrung mit der Achtsamkeitsmeditation. War es leicht oder
herausfordernd, im Moment zu bleiben?

Überlege, wie du Achtsamkeitspraktiken in deinen Alltag integrieren kannst.
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VORBEREITUNG

Beginne die Aufgabe, indem du dir deiner aktuellen

Selbstgespräche bewusst wirst. Achte darauf, wie du

innerlich auf Herausforderungen, Fehler oder Erfolge

reagierst. Versuche, jegliche negativen oder

selbstkritischen Gedanken zu erkennen.

PROZESS

Führe ein motivierendes Selbstgespräch, um deine

Einstellung und Stimmung zu verbessern.

ERGEBNIS

Die heutige Aufgabe ist dazu da, die Kraft des positiven

Selbstgesprächs zu erfahren und wie es dein

Selbstvertrauen und deine Fähigkeit, Herausforderungen

zu begegnen, stärken kann. Durch die Umwandlung von

selbstkritischen in unterstützende und ermutigende

Gedanken baust du eine stärkere innere Stütze auf.
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PROZESS
PLANUNG
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Beginne die Aufgabe, indem du dir deiner aktuellen Selbstgespräche bewusst wirst. Achte
darauf, wie du innerlich auf Herausforderungen, Fehler oder Erfolge reagierst.

Versuche, jegliche negativen oder selbstkritischen Gedanken zu erkennen.

Wenn du negative Gedanken bemerkst, halte inne und hinterfrage sie. Sind sie wirklich
wahr? Würdest du so mit einem guten Freund sprechen?

Ersetze diese Gedanken durch positive Affirmationen oder motivierende Aussagen. Zum
Beispiel, anstatt zu denken "Ich kann das nicht", versuche "Ich kann das lernen" oder "Ich
gebe mein Bestes".

DURCHFÜHRUNG
Nimm dir einige Minuten Zeit, um bewusst positive und motivierende Sätze zu dir selbst zu
sagen. Dies kann vor einem Spiegel geschehen, schriftlich oder einfach still in deinem Kopf.

Beispiele für positive Selbstgespräche sind: "Ich bin fähig", "Ich verdiene Glück", "Ich
wachse durch meine Herausforderungen".

Wenn du im Laufe des Tages auf eine schwierige Situation stößt, nutze dies als
Gelegenheit, um dein positives Selbstgespräch zu praktizieren.

Erinnere dich an deine Stärken und Erfolge, um dich in herausfordernden Momenten zu
motivieren.

REFLEXION
Am Ende des Tages nimm dir Zeit, um über die Wirkung deines positiven Selbstgesprächs
nachzudenken. Wie hat es deine Stimmung und deine Reaktionen auf den Tag beeinflusst?

Überlege, wie du diese Praxis in deinen Alltag integrieren kannst, um langfristig dein
Selbstwertgefühl und deine Resilienz zu stärken.

FAZIT
Erkenne an, dass positives Selbstgespräch eine mächtige Technik ist, um deine Sichtweise
auf dich selbst und auf die Welt um dich herum zu verändern. Es ist ein Schlüsselwerkzeug
für Resilienz und emotionales Wohlbefinden.

MindPower - Unlock Your Potential!



Ziel:  Stärkung des Selbstwertgefühls

www.attavita.de

MindPower
basic



VORBEREITUNG

Beginne den Tag mit einer Reflexion über aktuelle

Herausforderungen in deinem Leben. Dies könnte etwas

Persönliches, Berufliches oder anderes sein.

       Wähle eine spezifische Herausforderung aus, die dir

wichtig erscheint und die du aktiv angehen möchtest.

PROZESS

Identifiziere eine Herausforderung in deinem Leben und

entwickle einen Plan, um sie zu bewältigen.

ERGEBNIS

Durch die Identifizierung einer spezifischen

Herausforderung und die Entwicklung eines Plans zu ihrer

Bewältigung hast du deine Fähigkeit demonstriert,

proaktiv und zielgerichtet zu handeln. Dies stärkt die

Selbstwirksamkeit und die Kompetenz im Umgang mit

Schwierigkeiten, was wesentliche Aspekte der Resilienz

sind.
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PROZESS
PLANUNG
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Beginne den Tag mit einer Reflexion über aktuelle Herausforderungen in deinem Leben.
Dies könnte etwas Persönliches, Berufliches oder anderes sein.

Wähle eine spezifische Herausforderung aus, die dir wichtig erscheint und die du aktiv
angehen möchtest.

Analysiere die Herausforderung genauer. Was macht sie zu einer Schwierigkeit für dich?
Welche Faktoren tragen dazu bei? Verstehe die Ursachen und Auswirkungen.

DURCHFÜHRUNG
Bestimme, was ein erfolgreiches Bewältigen dieser Herausforderung für dich bedeuten
würde. Setze klare, realistische und erreichbare Ziele.

Überlege dir verschiedene Strategien oder Schritte, die dich deinem Ziel näherbringen
könnten.

Erstelle einen konkreten Aktionsplan. Dieser sollte spezifische, zeitlich festgelegte Schritte
beinhalten, die du unternehmen wirst, um deine Herausforderung zu bewältigen.

Überlege, welche Ressourcen oder Unterstützung du benötigst, um deinen Plan
umzusetzen. Dies können Fähigkeiten, Wissen, Personen oder materielle Ressourcen sein.

Fange an, die ersten Schritte deines Plans umzusetzen. Selbst kleine Fortschritte sind
wichtig und sollten anerkannt werden.

REFLEXION
Am Ende des Tages, reflektiere über den Prozess der Planung und die ersten Schritte zur
Umsetzung.

FAZIT
Sei bereit, deinen Plan anzupassen, falls notwendig. Lerne aus dem, was funktioniert und
was nicht.
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VORBEREITUNG

Wähle ein Notizbuch oder digitales Mittel, um dein Stress-

Tagebuch zu führen.

Entscheide, wie oft du Einträge machen willst – 

zum Beispiel nach jeder stressigen Situation oder am Ende

des Tages.

PROZESS

Führe ein Stress-Tagebuch, um deine Stressoren zu

identifizieren und zu verstehen.

ERGEBNIS

Das Führen eines Stress-Tagebuchs hilft dir, ein tieferes

Verständnis deiner persönlichen Stressfaktoren zu

entwickeln und effektive Wege zu finden, um mit ihnen

umzugehen. Dies ist ein wesentlicher Schritt zur Stärkung

deiner Resilienz und zur Verbesserung deiner Fähigkeit,

mit Herausforderungen umzugehen.
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PROZESS
PLANUNG
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Notiere etwas in dein Stress-Tagebuch, wann immer du dich gestresst fühlst. Beschreibe
die Situation, die den Stress ausgelöst hat, einschließlich Uhrzeit, Ort und beteiligten
Personen.

DURCHFÜHRUNG
Schreibe auf, wie du dich gefühlt hast, sowohl körperlich als auch emotional. Warst du
ängstlich, gereizt, überwältigt?

Dokumentiere, wie du auf den Stress reagiert hast. Hast du bestimmte
Bewältigungsstrategien verwendet, wie tiefes Atmen, eine Pause einlegen oder mit
jemandem sprechen?

Überlege, ob deine Reaktionen hilfreich oder vielleicht sogar kontraproduktiv waren.

REFLEXION
Versuche, Muster in deinen Stressauslösern und Reaktionen zu erkennen. Gibt es bestimmte
Situationen, Personen oder Gedanken, die regelmäßig Stress verursachen?
       
Erkenne, welche Bewältigungsstrategien für dich am effektivsten sind.

Basierend auf deinen Beobachtungen, überlege dir, wie du künftig besser mit ähnlichen
Situationen umgehen kannst.

Experimentiere mit verschiedenen Stressbewältigungstechniken, um zu sehen, welche für
dich am besten funktionieren.

FAZIT
Überlege, wie du deine Bewältigungsstrategien weiter verbessern und in deinen Alltag
integrieren kannst.
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VORBEREITUNG

Wähle eine Person, mit der du eine positive und

unterstützende Beziehung hast.

       Plane eine spezifische Zeit, um gemeinsam etwas zu

unternehmen. Dies kann ein Treffen, ein Anruf, ein

Spaziergang oder eine entspannte Zeit zu Hause sein.

PROZESS

Verbringe bewusst Zeit mit einem geliebten Menschen,

um Verbundenheit und Unterstützung zu erfahren.

ERGEBNIS

Diese Aufgabe hilft dir, die Bedeutung von Beziehungen

und sozialer Unterstützung für Resilienz zu erkennen.

Durch bewusstes Verbringen von Zeit mit anderen schaffst

du ein Umfeld von Verbundenheit und Unterstützung, das

wesentlich für dein emotionales Wohlbefinden ist.
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PROZESS
PLANUNG
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Wähle eine Aktivität, die für euch beide angenehm und erfüllend ist. Das kann ein
Gespräch, ein gemeinsames Hobby, ein Spaziergang oder einfach nur die gemeinsame
Anwesenheit sein.

Vermeide dabei Ablenkungen wie Handys oder Fernsehen, um eine echte Verbindung und
Konzentration aufeinander zu gewährleisten.

DURCHFÜHRUNG
Versuche, während der Zeit mit der Person vollständig präsent zu sein. Höre aktiv zu, teile
deine Gedanken und Gefühle, und zeige echtes Interesse und Anteilnahme.

Nutze die Gelegenheit, um Dankbarkeit oder Wertschätzung für die Beziehung
auszudrücken. Dies kann verbal geschehen oder durch eine Geste der Zuneigung.

REFLEXION
Reflektiere nach der gemeinsamen Zeit über deine Erfahrungen. Wie hat sie sich auf deine
Stimmung und dein Stressniveau ausgewirkt?

Denke darüber nach, wie du ähnliche positive soziale Interaktionen regelmäßiger in deinem
Leben integrieren kannst.

FAZIT
Erkenne die Rolle an, die zwischenmenschliche Beziehungen und Bindungen für die
psychische Gesundheit und Resilienz spielen.

Überlege, wie du die Qualität deiner Beziehungen weiter pflegen und stärken kannst.

MindPower - Unlock Your Potential!






















































































































