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Hi! Mein Name ist Maike Hoeft und ich bin Resilienzberaterin. Mit tber
20 Jahren Berufserfahrung als Padagogin, 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 starken. Lass uns zusammen an diesem

Ziel arbeiten und Wege finden, um sie zu erreichen.

Bleib dran fur inspirierende Inhalte und wertvolle Tipps!

m.hoefteattavita.de www.attavita.de



MindPower

Die 29-Tage Resilienz-Challenge MindPower basic ist der Auftakt
zur Starkung deiner Resilienz. Sie beinhaltet verschiedene
Aktivitaten und Ubungen zur Steigerung deines Selbstwertgefiihls,
zur Emotionsregulation, flexibel in ungewohnten Situationen zu

agieren und zukunftige Ziele fur deine Resilienz zu entwickeln.

“MindPower - Unlock Your Potentiall” tragt dazu bei, das
Bewusstsein fir die Bedeutung deiner mentalen Starke zu scharfen.

29 Tage lang hast du die Maglichkeit tber Impulse deine inneren
Ressourcen zu aktivieren. Das kann beispielsweise
Achtsamkeitsibungen, Selbstreflexion, das Setzen von persénlichen
Zielen oder das Erlernen von Stressbewaltigungstechniken

umfassen.

Die “MindPower - Unlock Your Potentiall” Resilienz-Challenges
basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und bewdahrten
Methoden, die dir helfen werden, deine mentale Starke zu férdern.
Dies ist keine magische Lésung, sondern ein strukturierter Prozess,
der dich dazu befahigt, in schwierigen Situationen ruhig zu bleiben

und konstruktive Lésungen zu finden.
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VORBEREITUNG

Nimm dir am Morgen einige Minuten Zeit. Halte ein
Notizbuch oder ein digitales Gerat bereit, um deine

Gedanken und Erkenntnisse festzuhalten.

PROZESS

Notiere drei persénliche Starken und reflektiere am

Abend, wie du sie am Tag genutzt hast.

ERGEBNIS

Am Ende des Tages hast du ganz bewusst deine

persdnlichen Starken fokussiert und beobachtet, wie du

sie in deinem Alltag einsetzt. Dieser Prozess fordert dein

Selbstwertgefuhl und deine Selbstwirksamkeit.
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PROZESS

PLANUNG

Denke tiber deine letzten Erfolge nach, sowohl ﬂroBe als auch kleine. Frage dich, welche
persdnlichen Eigenschaften dir dabei geholfen haben.

Uberlege, welches Feedback du von anderen (Freunden, Kollegen, Familie) iiber deine
Starken erhalten hast.

Wahle drei Starken aus, die dir besonders wichtig erscheinen oder die du in letzter Zeit
haufig genutzt hast.

DURCHFUHRUNG

Gehe deinen Tag wie gewohnt an, aber sei besonders aufmerksam darauf, wie und wann
du deine ausgewahlten Starken einsetzt.

Notiere Situationen, in denen diese Starken zum Tragen kommen. Dies kann in der Arbeit, in

persénlichen Interaktionen, bei der Bewdaltigung von Herausforderungen oder in deiner
Freizeit sein.

REFLEXION

Nimm dir am Abend Zeit, um tber deinen Tag nachzudenken.

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

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

FAZIT

Uberlege, wie du deine Starken in Zukunft noch bewusster und gezielter einsetzen kannst.

Erkenne an, dass das Bewusstsein und die Nutzung deiner Starken ein Schlisselelement fiir
den Aufbau von Resilienz ist.
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VORBEREITUNG

Setze dir fur den Tag ein kleines, spezifisches Ziel. Wahle
etwas, das realistisch und innerhalb eines Tages
erreichbar ist. Es kann sich um eine berufliche Aufgabe,
eine persdnliche 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 Selbstwertgefuhl starkt und dir zeigt, wie du
durch kleine Schritte positive Veranderungen in deinem
Leben herbeifuhren kannst. Dies ist ein wichtiger Baustein

fur die Entwicklung von Resilienz.
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PROZESS

PLANUNG

Uberlege, 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 Toges umsetzen wirst. Setze Prioritaten
und werde dir den Hindernissen bewusst, die dich von deinem Ziel abhalten kénnten.

DURCHFUHRUNG

Bleibe wahrend des Tages fokussiert auf dein Ziel. Erinnere dich regelmaBig daran und
uberprufe deinen Fortschritt.

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

REFLEXION

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

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

FAZIT

Auch das Erreichen kleiner Ziele ist ein wichtiger Schritt zur Starkung deiner Resilienz. Das
baut Vertrauen in deine Fahigkeiten auf und motiviert dich, gréBere Herausforderungen
anzugehen.

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

Verbringe ungestért 15 Minuten drauBen. Es kann ein
Garten, ein Park, ein Waldstiick 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 tber

deine Gefuhle in dieser ruhigen Umgebung.

ERGEBNIS

Diese Ubung hilft dir, die Verbindung zwischen deinem
emotionalen Zustand und deiner Umgebung
wahrzunehmen und einschatzen zu kénnen, was

wesentliche Aspekte fir den Aufbau von Resilienz sind.
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PROZESS

PLANUNG

Gehe zu deinem gewdhlten Ort und versuche vollstandig in die Umgebung einzutauchen.
Beobachte die Natur um dich herum - die Gerausche, Geriiche, das Licht, die Luft.

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

DURCHFUHRUNG

Versuche, fir einen Moment alle Gedanken loszulassen und dich nur auf den
gegenwartigen Moment zu konzentrieren. Wie fiihlt sich der Boden unter deinen FiiBen an?
Was horst du? Was siehst du?

Wenn deine Gedanken abschweifen, lenke sie sanft zuriick zur gegenwartigen Erfahrung.

REFLEXION

Nach den 15 Minuten denke dariiber nach, wie du dich gerade fihlst. Erkenne jede Emotion
an, die in dir autkommt, ohne sie zu beurteilen.

Reflektiere tiber die Erfahrung. Wie hat sich dein emotionaler Zustand verandert?

Uberlege, ob und wie die Umgebung deine Gefihle beeinflusst. Fiihlst du dich friedlicher,
glucklicher oder vielleicht nochdenk?icher?

FAZIT

Schreibe deine Gedanken und Gefiihle auf, wenn du méchtest. Dies kann helfen,
Einsichten zu vertiefen und zukiinftige Reflexionen zu unterstiitzen.
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VORBEREITUNG

Wéhle einen ruhigen und komfortablen Ort, wo du
ungestort schreiben kannst. Halte Papier und Stift bereit
oder entscheide dich fir eine digitale Methode, falls das

fur dich angenehmer ist.

PROZESS

Schreibe einen Dankbarkeitsbrief an dich selbst.

ERGEBNIS

Diese Aufgabe unterstutzt das Aufbauen eines positiven
Selbstbildes und die Férderung von Selbstliebe. Durch das
Schreiben eines Dankbarkeitsbriefes an sich selbst werden

Selbstakzeptanz und Resilienz gestarkt, was fir das
langfristige Wohlbefinden und die Bewaltigung von

Herausforderungen entscheidend ist.
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PROZESS

PLANUNG

Denke tiber deine Erfolge, Starken und positive Eigenschaften nach.

Uberlege, was du an dir selbst schatzt und wofir du dir selbst dankbar bist. Dies kann alles
umfassen, von persdnlichen Eigenschaften bis hin zu spezifischen Dingen, die du kirzlich
erreicht hast.

Beginne deinen Brief mit einer liebevollen Anrede an dich selbst.

DURCHFUHRUNG

Dricke in dem Brief deine Dankbarkeit fur die Starken und Fahigkeiten aus, die du an dir
schatzt. Beziehe dich auf spezifische Beispiele, wo diese Qualitaten dir geholfen haben.

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

SchlieBe den Brief mit positiven Affirmationen tber dich selbst. Beispielsweise: "Ich bin

stark”, "Ich bin fahig, Herausforderungen zu meistern”, "Ich bin es wert, Liebe und Gluck 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 daruber, wie du dich beim Schreiben des Briefes gefihlt hast. War es
herausfordernd, positiv tber dich selbst zu sprechen, oder hat es dein Selbstwertgefihl
gestarkt?

Uberlege, wie du die Praxis der Selbstwertschatzung und Dankbarkeit in deinem taglichen
Leben weiterfihren kannst.

FAZIT

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

Eine dankbare Haltung gegenuber sich selbst fokussiert positive Gedanken und gibt ein

Wohlgefhl.
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VORBEREITUNG

Wahle einen ruhigen Ort, an dem du fur 10 Minuten ungestort

sein kannst.

PROZESS

Praktiziere 10 Minuten Achtsamkeitsmeditation, um innere

Ruhe und Klarheit zu finden.

ERGEBNIS

Diese Aufgabe hilft dir, die Praxis der Achtsamkeit zu erleben
und zu verstehen, wie sie zur mentalen Starke und
Gelassenheit beitragen kann. RegelmaBige
Achtsamkeitsmeditation kann Stress reduzieren, die
emotionale Regulation verbessern und ein tiefes Verstandnis

fur den eigenen inneren Zustand férdern.
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PROZESS

PLANUNG

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 missen.

DURCHFUHRUNG

SchlieBe deine Augen und nimm einige tiefe, langsame Atemziige. Mit jedem Atemzug
erlaube dir, mehr zu entspannen.

Lasse bewusst alle Spannungen in deinem Kérper los. Spiire, wie jede Muskelgruppe sich
entspannt, beginnend bei den FiBen bis hin zum Kopf.

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

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

Erweitere deine Achtsamkeit auf die Gerdusche 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 voriberziehen wie Wolken am Himmel.

Wenn dein Timer klingelt, 6ffne langsam deine Augen. Nimm dir einen Moment, um dich
wieder an deine Umgebung zu gewshnen.

Nimm wabhr, wie du dich jetzt fihlst. Vielleicht fuhlst du dich entspannter, ruhiger oder
einfach nur présenter im Moment.

REFLEXION

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

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

Beginne die Aufgabe, indem du dir deiner aktuellen
Selbstgesprache bewusst wirst. Achte darauf, wie du
innerlich auf Herausforderungen, Fehler oder Erfolge

reagierst. Versuche, jegliche negativen oder

selbstkritischen Gedanken zu erkennen.

PROZESS

Fihre ein motivierendes Selbstgesprach, um deine

Einstellung und Stimmung zu verbessern.

ERGEBNIS

Die heutige Aufgabe ist dazu da, die Kraft des positiven
Selbstgesprachs zu erfahren und wie es dein
Selbstvertrauen und deine Fahigkeit, Herausforderungen
zu begegnen, starken kann. Durch die Umwandlung von
selbstkritischen in unterstitzende und ermutigende

Gedanken baust du eine starkere innere Stitze auf.
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PROZESS

PLANUNG

Beginne die Aufgabe, indem du dir deiner aktuellen Selbstgespréche 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? Wirdest 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".

DURCHFUHRUNG

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

Beispiele fur Eosiﬁve Selbstgesprache sind: "Ich bin fahig", "lch verdiene Glick", "Ich
wachse durch meine Herausforderungen".

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

Erinnere dich an deine Stérken und Erfolge, um dich in heraustfordernden Momenten zu
motivieren.

REFLEXION

Am Ende des Tages nimm dir Zeit, um tber die Wirkung deines positiven Selbstgesprachs
nachzudenken. Wie hat es deine Stimmung und deine Reaktionen auf den Tag %eeinflussf?

Uberlege, wie du diese Praxis in deinen Alltag integrieren kannst, um langfristig dein
Selbstwertgefihl und deine Resilienz zu starken.

FAZIT

Erkenne an, dass positives Selbstgesprach eine machtige Technik ist, um deine Sichtweise
auf dich selbst und auf die Welt um dich herum zu verandern. Es ist ein Schlisselwerkzeug
fur Resilienz und emotionales Wohlbefinden.
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VORBEREITUNG

Beginne den Tag mit einer Reflexion tber aktuelle
Herausforderungen in deinem Leben. Dies kénnte etwas
Personliches, Berufliches oder anderes sein.

Wahle eine spezifische Herausforderung aus, die dir

wichtig erscheint und die du aktiv angehen méchtest.

PROZESS

|dentifiziere eine Herausforderung in deinem Leben und

entwickle einen Plan, um sie zu bewaltigen.

ERGEBNIS

Durch die Identifizierung einer spezifischen
Herausforderung und die Entwicklung eines Plans zu ihrer
Bewaltigung hast du deine Fahigkeit demonstriert,
proaktiv und zielgerichtet zu handeln. Dies starkt die
Selbstwirksamkeit und die Kompetenz im Umgang mit
Schwierigkeiten, was wesentliche Aspekte der Resilienz

sind.
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PROZESS

PLANUNG

Beginne den Tag mit einer Reflexion tber aktuelle Herausforderungen in deinem Leben.
Dies kdnnte etwas Persénliches, Berufliches oder anderes sein.

Wahle eine spezifische Herausforderung aus, die dir wichtig erscheint und die du aktiv
angehen méchtest.

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

DURCHFUHRUNG

Bestimme, was ein erfolgreiches Bewdaltigen dieser Herausforderung fur dich bedeuten
wiirde. Setze klare, realistische und erreichbare Ziele.

Uberlege dir verschiedene Strategien oder Schritte, die dich deinem Ziel naherbringen
kénnten.

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

Uberlege, welche Ressourcen oder Unterstiitzung du benétigst, um deinen Plan
umzusetzen. Dies kdnnen Fahigkeiten, 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 tiber 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

Wahle ein Notizbuch oder digitales Mittel, um dein Stress-
Tagebuch zu fuhren.
Entscheide, wie oft du Eintrage machen willst -
zum Beispiel nach jeder stressigen Situation oder am Ende

des Tages.

PROZESS

Fihre ein Stress-Tagebuch, um deine Stressoren zu

identifizieren und zu verstehen.

ERGEBNIS

Das Fihren eines Stress-Tagebuchs hilft dir, ein tieferes
Verstandnis deiner persénlichen Stressfaktoren zu
entwickeln und effektive Wege zu finden, um mit ihnen
umzugehen. Dies ist ein wesentlicher Schritt zur Starkung
deiner Resilienz und zur Verbesserung deiner Fahigkeit,

mit Herausforderungen umzugehen.
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PROZESS

PLANUNG

Notiere etwas in dein Stress-Tagebuch, wann immer du dich gestresst fihlst. Beschreibe
die Situation, die den Stress ausgeldst hat, einschlieBlich Uhrzeit, Ort und beteiligten
Personen.

DURCHFUHRUNG

Schreibe auf, wie du dich gefuhlt hast, sowohl kérperlich als auch emotional. Warst du
angstlich, gereizt, tberwaltigt?

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

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

REFLEXION

Versuche, Muster in deinen Stressauslésern und Reaktionen zu erkennen. Gibt es bestimmte
Situationen, Personen oder Gedanken, die regelmaBig Stress verursachen?

Erkenne, welche Bewaltigungsstrategien fir dich am effektivsten sind.

Basierend auf deinen Beobachtungen, uberlege dir, wie du kunftig besser mit ahnlichen
Situationen umgehen kannst.

Experimentiere mit verschiedenen Stressbewaltigungstechniken, um zu sehen, welche fiir
dich am besten funktionieren.

FAZIT

Uberlege, wie du deine Bewaltigungsstrategien weiter verbessern und in deinen Alltag
integrieren kannst.
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VORBEREITUNG

Wahle eine Person, mit der du eine positive und
unterstutzende 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 Unterstutzung zu erfahren.

ERGEBNIS

Diese Aufgabe hilft dir, die Bedeutung von Beziehungen
und sozialer Unterstutzung fur Resilienz zu erkennen.
Durch bewusstes Verbringen von Zeit mit anderen schaffst
du ein Umfeld von Verbundenheit und Unterstiitzung, das

wesentlich fur dein emotionales Wohlbefinden ist.
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PROZESS

PLANUNG

Wahle eine Aktivitat, die fir euch beide angenehm und erfiillend ist. Das kann ein
Gesprach, 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 gewahrleisten.

DURCHFUHRUNG

Versuche, wahrend der Zeit mit der Person vollsténdig prasent zu sein. Hére aktiv zu, teile
deine Gedanken und Getiihle, und zeige echtes Interesse und Anteilnahme.

Nutze die Gelegenheit, um Dankbarkeit oder Wertschatzung fir die Beziehung
auszudriicken. Dies kann verbal geschehen oder durch eine Geste der Zuneigung.

REFLEXION

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

Denke dariiber nach, wie du ahnliche positive soziale Interaktionen regelmaBiger in deinem
Leben integrieren kannst.

FAZIT

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

Uberlege, wie du die Qualitat deiner Beziehungen weiter pflegen und starken kannst.
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