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vorhandener Einflussfaktoren werden 
Probleme zunehmend komplexer und 
weniger überschaubar.

•	� Ambiguity (Ambiguität): Die Mehrdeu-
tigkeit der Signale, die unsere Umwelt 
sendet, nimmt zu. Entscheidungen 
müssen getroffen werden, obwohl 
keine sichere Grundlage mehr dafür 
vorhanden ist.

Der Krisenzustand wird zum Normalzu-
stand für Organisationen. Hier versagen 
die bisher gewohnten Muster, in denen 
auf eine Krise erst eine Art Schockzu-
stand und dann eine Phase der Erholung 

folgen. Denn kaum hat die Organisation 
eine Situation im Griff, taucht bereits der 
nächste Krisenherd auf, bei dem vorhan-
dene Lösungsroutinen nicht mehr greifen. 
Das ist im Kern das, was eine Krise aus-
zeichnet: Die übliche, gewohnte Reak-
tion auf eine Situation funktioniert nicht 
mehr. Alles läuft aus dem Ruder, wird un-
kontrollierbar.
Eine Organisation kann als VUCA-Welt 
erlebt werden …
… �wenn beispielsweise Entscheidungen 

der Geschäftsführung als nicht nach-
vollziehbar empfunden werden,

Unsere Welt verhält sich verrückter und 
unvorhersehbarer denn je. Das beschreibt 
der Begriff „VUCA“ – ein Akronym aus  
folgenden englischen Schlagworten:
•	� Volatility (Volatilität): Alles wird schnell-

lebiger. Bisher als stabil und dauerhaft 
Erlebtes kann sich mit rapider Ge-
schwindigkeit ändern.

•	� Uncertainty (Unsicherheit): Entschei-
dungen ziehen Konsequenzen nach 
sich, die unvorhersehbar sind.

•	� Complexity (Komplexität): Durch zu-
nehmende Globalisierung und das Auf-
tauchen verschiedener, vorher nicht 

Mit Resilienz-
Coaching allen 

Stürmen trotzen

COACHING-KONGRESS ERDING. Mit Coaching lässt sich die Krisenstabilität von Managern 
steigern. Doch Coaching kann mehr. Es will künftig dazu beitragen, dass eine resiliente  
Organisation entsteht, verspricht Professor Jutta Heller, Expertin für individuelle und 
organisationale Resilienz, in diesem Fachartikel. Sie organisiert den Erdinger Coaching-
Kongress, dessen nächster Schwerpunkt „Resilienz für die VUCA-Welt“ lautet.
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… �wenn schwankende Umfeldbedingun-
gen ständige Strukturänderungen der 
Organisation nach sich ziehen,

… �wenn schnelllebige Projekte ständige 
Wechsel der zusammenarbeitenden 
Teams bedingen. 

Bei jedem Menschen existieren außerhalb 
des Arbeitsumfelds weitere Stressoren, 
die auf die psychische Stabilität einwir-
ken. Grob können wir sie unterteilen in 
Alltagsstressoren, kritische Lebensereig-
nisse und traumatische Erfahrungen. 
Bei den Alltagsstressoren geht es oft um 
interpersonelle Beziehungen, die Verlet-
zungen, Enttäuschungen und Konflikte 
schaffen – im privaten wie im berufli-
chen Kontext. Auch ständiger Zeitdruck, 
der Spagat zwischen Job und Familie 
oder Geldsorgen sorgen für „Sand im Ge-
triebe“. Als kritische Lebensereignisse be-
zeichnet man einschneidende Erlebnisse 
wie eine Trennung, einen Jobwechsel, 

einen Unfall oder eine Krankheit. Trau-
matische Erfahrungen schließlich sind 
Extremerfahrungen, die mit einer Lebens-
bedrohung oder Bedrohung der körper-
lichen Unversehrtheit einhergehen und 
die die subjektive Bewältigungsfähigkeit 
der Person überfordern. Traumatische Er-
fahrungen rufen meist so tief gehendes 
psychisches Leiden hervor, dass sie thera-
peutisch behandelt werden sollten. 
Schon die Alltagsstressoren und kritische 
Lebensereignisse belasten die Psyche 
zum Teil stark und können zu andauern-
der Überlastung und letztendlich sogar 
zum Burn-out führen. Coaching kann 
einen wichtigen Beitrag dazu leisten, 
Leistungsträger in Organisationen stabil 
zu halten. Einerseits kann der Einzelne 
im Coaching Ansatzpunkte finden, um 
mit belastenden Situationen umgehen 
zu lernen. Wer die eigenen Ressourcen 
kennt und zu mobilisieren weiß, steht der 
Zukunft gelassener gegenüber. Coaching 
kann so präventiv eingesetzt werden, um 
Mitarbeiter und Führungskräfte gesund 
und psychisch stark zu halten. Anderer-
seits ist Coaching auch bei der Bewälti-
gung akuter kritischer Situationen eine 
hilfreiche Intervention. 
In erster Linie wird durch das Coaching 
eine Stabilisierung erreicht, sodass der 
Coachee wieder in Balance kommt. Im 
zweiten Schritt folgen die Regeneration 
und das Lernen aus der Erfahrung. Der 
Fokus liegt daher auf dem postkritischen 
Wachstum. Die Lernerfahrungen aus der 
Krisensituation sollen im Idealfall dauer-
haft genutzt und umgesetzt werden. 

Was genau ist Resilienz?

Die Fähigkeit, (individuell als solche er-
lebte) Rückschläge ohne persönlichen 
Schaden zu verkraften, sich schnell wie-
der davon zu erholen und im Folgenden 
durch die Krisenerlebnisse sogar eine per-
sönliche Entwicklung durchzumachen: 
Das ist Resilienz. Der Begriff bedeutet die 
Fähigkeit von Mensch und Unternehmen, 
durch situationselastische Qualitäten mit 
Herausforderungen erfolgreich umzu-
gehen, ohne dabei Schaden zu nehmen 
– und sogar daran zu wachsen. Dabei 
fängt Resilienz nicht dann an, wenn die 
Krise bereits da ist: Resiliente Menschen 
sind achtsam in Bezug auf ihre Umwelt 

und Bewegungen im System, sie nehmen 
frühzeitig Warnzeichen wahr. Dadurch 
erweitert sich ihr Reaktionszeitraum für 
die Vorbereitung auf eine Krise und sie 
können sie vielleicht noch abfedern. 
Resilienz-Coaching als spezielle Form 
des Coachings mit dem Fokus auf Resi-
lienz ist ein wirkungsvolles Instrument 
bei Krisenerleben, Krisenerwartung und 
Krisenbewältigung. Der Coachee erar-
beitet sich Handlungsoptionen, um mit 
Krisen umgehen zu können und flexibel 
reagieren zu lernen. Keineswegs geht es 
dabei darum, bei Mitarbeitern und Füh-
rungskräften einen „Teflon-Effekt“ her-
vorzurufen. Resilienz bedeutet in erster 
Linie, bei Belastungen und Krisen auf 
Ressourcen zurückgreifen zu können, um 
schnell wieder in die Senkrechte zu kom-
men. Wer jedoch versucht, Belastungen 
kontinuierlich an sich abperlen zu lassen, 
ohne sich mit der Bedeutung für die ei-
gene Gesundheit auseinanderzusetzen, 
der betreibt auf die Dauer Raubbau an 
Körper und Psyche. 
Ob eine Situation persönlich als Krise 
erlebt wird, hängt viel mit der eigenen 
Bewertung der Situation zusammen. Da 
spielt es oft eine zentrale Rolle, wie das 

Prof. Dr. Jutta 
Heller,
Nürnberg, ist 
Expertin für indi-
viduelle und orga-

nisationale Resilienz. Sie ist Auto-
rin („Resilienz – innere Stärke für 
Führungskräfte“, Verlag Orell Füssli, 
Zürich 2015), Rednerin und als syste-
mische Beraterin und Business Coach 
aktiv. Neben ihrer selbstständigen 
Beratungstätigkeit ist sie Professorin 
für „Training & Business Coaching“ 
an der Hochschule für angewandtes 
Management in Erding. Dort orga-
nisiert sie den jährlichen Coaching-
Kongress. 
Prof. Dr. Jutta Heller
Neuwerk 4
D- 90547 Stein bei Nürnberg
Tel. 0911 27861770
www.juttaheller.de
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persönliche Scheitern erlebt wird. So ein 
Fehlschlag mag ein Projekt sein, das nach 
monatelanger Arbeit eingestellt wird, 
dass kann ein neues Team sein, mit dem 
die Zusammenarbeit einfach nicht funk-
tionieren will; das ist vielfach auch das 
Scheitern an den eigenen Ansprüchen in 
Bezug auf Perfektion in Beruf und Privat-
leben. 

Neue Unternehmenskultur  
des Scheiterns

Würde Resilienz-Coaching aber ohne Ein-
beziehung der umgebenden Organisation 
stattfinden, käme dies einer Intervention 
im luftleeren Raum gleich. Resilienz-Coa-
ching kann immer dann einen wertvollen 
Beitrag leisten, wenn das umgebende Sys-

tem die neuen Verhaltensweisen des Coa-
chees integriert und unterstützt. Denn Re-
silienzförderung im Unternehmen ist vor 
allem dann wirksam möglich, wenn eine 
resilienzorientierte Unternehmenskultur 
den Rahmen dafür schafft. Organisatio-
nale Resilienzentwicklung bedeutet daher 
in erster Linie Organisationsentwicklung 
und betrifft nicht nur die individuelle 
Resilienzförderung bei Mitarbeitern und 
Führungskräften, sondern auch team-
übergreifende Resilienz und den (unter-
nehmens-)kulturellen Umgang mit The-
men wie „Fehler machen“, „Scheitern“ 
oder „Gesundheitsvorsorge“.
In einem solchen, resilienzorientierten 
Umfeld geht der Nutzen von Resilienz-
Coaching dann über das primäre Ziel, den 
Coachee persönlich zu stärken, hinaus. 

Vielmehr muss der Coach im Resilienz-
Coaching auch die Rolle des umgebenden 
Systems stärker miteinbeziehen, das in 
einer Wechselwirkung aus Fürsorge für 
den Mitarbeiter und Leistungsforderung 
im Gegenzug für die Entlohnung auf den 
Coachee einwirkt. 
In der resilienten Organisation ist das In-
dividuum nicht alleine verantwortlich für 
die organisationale Resilienz, sondern es 
ist ein Mitspieler in einer Leistungs- und 
Verantwortungsgemeinschaft, die mit 
gemeinsamen Zielen und Werten ein re-
silientes Unternehmen schafft. Im besten 
Falle erreicht Resilienz-Coaching dann, 
dass von einer „Passung“ zwischen resili-
entem Individuum und resilienter Organi-
sation gesprochen werden kann.

Jutta Heller 

R

Keynotes und Live-Coachings

37 Redner aus Forschung und Praxis werden mit ihrem Wis-
sen und Können den Coaching-Kongress 2017 gestalten. 
Beiträge zum inhaltlichen Schwerpunktthema „Resilienz für 
die VUCA-Welt“ kommen unter anderem von:
· �Professor Peter Hawkins, Speaker und Vordenker in 
Sachen Coaching. Er spricht über die Notwendigkeit eines 
öko-systemischen Paradigmas in Coaching und Beratung.

· �Professor Jutta Heller, Kongress-Organisatorin und Res-
ilienz-Expertin. Sie hält eine Keynote zum Resilienz-Coa-
ching als Instrument der Entwicklung einer starken Unter-
nehmenskultur.

Erdinger Coaching-Kongress 2017. Am 16. und 17. Februar 2017 wird die Hochschule für  
angewandtes Management in Erding ihren vierten Coaching-Kongress – wie immer in der Stadthalle 
Erding – abhalten. Das Schwerpunktthema heißt „Resilienz“.

Plenum. Rund 300 Teilnehmer trafen sich in Erding zur 
Eröffnung des Coaching-Kongresses 2016.

· �Professor Ulrich Lenz, Dekan für Wirtschaftspsychologie. 
Er  zählt Navigationshilfen zum VUCA-Coaching auf.

· �Stephanie Conway, Coaching-Verantwortliche bei Google. 
Sie berichtet über die Bedeutung des Coachings im Rah-
men der Personalentwicklung. Weitere Redner mit Resi-
lienz-Expertise werden Sylvia Keré Wellensiek, Gabriele 
Amann, Karsten Drath und Brigitte Huemer sein.

Außerdem präsentiert der Kongress wie immer auch neue 
Coaching-Methoden und veranstaltet dazu zahlreiche Live-
Coachings und Workshops. Live-Coachings werden unter 
anderem durchgeführt von Michael Bohne, Anja Mumm und 
Rolf Lutterbeck. Methoden-Workshops bearbeiten unter 
anderem die Themen „Positive Psychologie“ (Teresa Kel-
ler), „integrale Strategien“ (Heike Kuhlmann) und „körper-
orientiertes Coaching“ (Hildegard Nibel). Außerdem sollen 
die Zuhörer vom Resilienz-Know-how der Feuerwehr, der 
Bundeswehr und der internationalen Luftfahrt profitieren. 
Der Coaching-Kongress findet von 16. bis 17. Februar 2017 
in Erding statt und die Teilnahme kostet 510 Euro für zwei 
Kongresstage inklusive Verpflegung. 
Auf www.coaching-congress.com/programm gibt es aktu-
elle Detailinformationen zu allen Programmpunkten. Der 
Veranstalter hat ein eigenes Buchungssystem entwickelt, 
sodass sich jeder Teilnehmer die früher übliche Buchungs-
gebühr spart.
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Die sieben Sphären der Resilienz

Unterschiedlichste Wissenschaftler haben 
Schutzfaktoren herausgearbeitet, die es 
Menschen ermöglichen, sich von Krisen 
besser zu erholen als andere. Zusammen-
gefasst spricht man von den „Sieben Sphä-
ren individueller Resilienz“, die hier stark 
verkürzt aufgezählt werden: 

 1   Die Sphäre „Persönlichkeit“.

Die Stressresistenz eines Menschen ist 
eine Persönlichkeitseigenschaft, die zur 
einen Hälfte genetisch bedingt ist und zur 
anderen Hälfte von der frühkindlichen Prä-
gephase eines Menschen abhängt. Von 
allen Sphären der Resilienz ist die Sphäre 
„Persönlichkeit“ am wenigsten bewusst 
beeinflussbar. Es geht hier vor allem darum, 
die eigenen Ecken und Kanten besser ken-
nenzulernen – durch Selbstreflexion, Feed-
back von außen und durch die Instrumente 
der Persönlichkeitspsychologie.

 2   Die Sphäre „Biografie“.

Die Strategien, die in Kinder- und Jugend-
tagen effektiv waren, um Zuwendung zu 
erhalten, sind meist auch ein effektiver 
Antrieb für die spätere Karriere, allerdings 
zu einem hohen Preis. Viele Manager haben 
Glaubenssätze verinnerlicht wie „Wenn ich 
nicht alles gebe, werde ich nicht akzep-
tiert“. Diese tief liegende Überzeugung setzt 
einerseits ungeheure Kräfte frei, anderer-
seits kann sie sich auf Dauer negativ auf 
das soziale Leben, die nötige Regeneration 
und die persönliche Zufriedenheit eines 
Menschen auswirken.

 3   Die Sphäre „Haltung“.

Sieht ein Manager sich als „Gestalter“, der 
seines eigenen Glückes Schmied ist? Oder 
fühlt er sich eher als „Opfer“, das sich selbst 
bedauert und die Verantwortung für seine 
Misere bei anderen sieht? In der Sphäre 

Modell. Karsten Drath, Unternehmensberater und Business Coach, hat die Ergebnisse der Resilienz-
Forschung in einem „Sieben-Sphären-Modell“ zusammengefasst. Auf dem Coaching-Kongress 2017 in 
Erding hält er am zweiten Kongresstag den Vortrag „Executive Coaching mit den sieben Sphären der 
Resilienz: Ein neues Modell für bessere (Selbst-)Führung“.

ehrliche Beziehungen sind gerade für Füh-
rungskräfte wichtig, da sie hier nicht die 
Rolle des stets souveränen Entscheiders 
mimen müssen, der zu allen Problemen 
stets eine Lösung parat hat. Authentische 
Beziehungen zu Freunden, vertrauten Kol-
legen, Mentoren oder einem Coach geben 
einem Manager die Gelegenheit, auch ein-
mal seine Zweifel oder Ängste zeigen zu  
dürfen. Das macht solche Beziehungen aus-
gesprochen wertvoll. Von vielen erfolgrei-
chen Managern wird die Tragweite solcher 
authentischen Beziehungen unterschätzt. 
Der Pflege solcher Kontakte wird eine ent-
sprechend niedrige Priorität eingeräumt – 
bis dann irgendwann keine Freunde mehr 
da sind. Es gibt also eine (bislang unter-
schätzte) stabilisierende Wirkung dieser 
„Critical Leader Relationships“.

 7   Die Sphäre „Sinn“.

Beruflich engagierte und erfolgreiche 
Menschen führen meist ein Leben auf der 
Überholspur. Sie leisten viel, nehmen jede 
Menge Unannehmlichkeiten für ihren Job 
in Kauf, verzichten oftmals auf ein erfülltes 
Privatleben. Nur wer wirklich einen Sinn in 
dem sieht, wofür er sich engagiert – für den 
sich also sein Handeln richtig und bedeut-
sam anfühlt – kann beruflichem Druck und 
der Anfälligkeit für Lebenskrisen trotzen. In 
der Sphäre „Sinn“ geht es folglich darum, 
die persönlichen Werte zu erarbeiten und 
herauszufinden, was wirklich bedeutsam 
ist im Leben des Einzelnen.

Tipp: Resilienz, die Fähigkeit, mit Druck 
und Rückschlägen konstruktiv umzuge-
hen, lässt sich trainieren wie ein Muskel. 
Je häufiger und intensiver dieses seelische 
Fitnessprogramm absolviert wird, desto 
besser ist der Einzelne gegen Krisen und 
Rückschläge gewappnet.

„Haltung“ geht es daher darum, Strategien 
zu entwickeln, um seine Haltung bewusst 
konstruktiv beeinflussen zu können.

 4   Die Sphäre „Ressourcen“.

Ressourcen sind einfache, schnell wirk-
same Strategien, um das eigene Wohlbe-
finden gezielt zu verbessern. Sie sind der 
Erste-Hilfe-Kasten für Führungskräfte und 
alle, die daran arbeiten möchten, sich zu 
erden, Kraft zu tanken, eine Distanz zu den 
Alltagsproblemen zu schaffen und sich so 
für schwierige Situationen zu wappnen. 
Ressourcen müssen meist erst erarbeitet 
und danach regelmäßig angewendet wer-
den, damit sie positiv wirken können.

 5   Die Sphäre „Hirn-Körper-Achse“.

Der Mensch besteht aus Körper und Geist. 
Beide sind eng miteinander verbunden und 
beeinflussen sich wechselseitig. Sie sollten 
deshalb gleichermaßen Beachtung finden. 
Die Arbeit an der Hirn-Körper-Achse beginnt 
bei der Schlafmenge und der Qualität der 
Ernährung und führt über verschiedene 
Formen der körperlichen Aktivierung, wie 
beispielsweise Walken oder Yoga bis hin zu 
Achtsamkeits- und Meditationsübungen. 
Ebenfalls gehört die Messung von körperli-
chen Stressindikatoren dazu – zum Beispiel 
der Herzraten-Variabilität oder des Ruhepul-
ses, mit dem Ziel, die eigene Selbstwahr-
nehmung zu schärfen. Die Körperebene 
ist besonders gut dafür geeignet, kurz-
fristig eine gesunde innere Distanz zu den 
Geschehnissen des Alltags aufzubauen. Sie 
senkt so das Erleben von negativem Stress. 

 6   �Die Sphäre „Authentische  
Beziehungen“.

Mit wem sprechen Sie, wenn Ihnen etwas 
„an die Nieren“ geht? Wer bildet Ihren ganz 
persönlichen Aufsichtsrat? Vertrauensvolle, 


