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V

Vorwort zur 3. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

das Thema »Stress« erfährt seit vielen Jahren ein zunehmendes öffentliches Interesse. Gra-
vierende Veränderungen der Lebens- und Arbeitsverhältnisse führen für viele Menschen 
zu einem Anstieg des chronischen Stresslevels. Unternehmen und öffentliche Arbeitgeber 
sehen sich verstärkt mit dem Problem stressbedingter Leistungseinbußen und Gesund-
heitsbeeinträchtigungen ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter konfrontiert. Das Inte-
resse ist mehr als eine kurzfristige Modeerscheinung. Immer mehr Menschen erkennen 
oder erahnen zumindest, dass die Art und Weise, wie sie ihr Leben – unter den gegebe-
nen ökonomischen, sozialen und kulturellen Bedingungen – leben und gestalten (müssen), 
gravierende Auswirkungen auf ihre Gesundheit im körperlichen und seelischen Sinne hat. 
Auch die Wissenschaft hat immer mehr Erkenntnisse über Zusammenhänge zwischen so-
zioemotionalen Belastungserfahrungen und der physischen wie psychischen Gesundheit 
zusammengetragen. An Wissen mangelt es nicht. Ebenso wenig an guten Ratschlägen für 
eine gesundheitsförderliche individuelle Lebensführung, mit denen die Menschen massen-
medial geradezu überschwemmt werden und die wahrscheinlich nicht selten eher kontra-
produktiv wirken, indem sie Schuldgefühle, ein schlechtes Gewissen oder Trotz und Hilf-
losigkeitsgefühle hervorrufen. Denn das Problem liegt meist in der Umsetzung. Hier setzt 
das vorliegende psychologische Gesundheitsförderungsprogramm »Gelassen und sicher im 
Stress« an. Es möchte Menschen nachhaltig darin unterstützen, einen gesundheitsförder-
lichen Umgang mit alltäglichen beruflichen wie privaten Belastungen umzusetzen und bei-
zubehalten.

Die ersten Erfahrungen mit dem Programm, das ursprünglich in den 1980er Jahren im 
Auftrag der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung entwickelt wurde, reichen nun-
mehr annähernd 30 Jahre zurück. Seitdem hat das Programm jeweils in enger Korrelation 
zu den zahlreichen so genannten Gesundheitsreformen und der jeweiligen Ausformulie-
rung des §  20 SGB  V, der die Aufgaben der gesetzlichen Krankenkassen im Bereich der 
Prävention und Gesundheitsförderung regelt, eine wechselvolle Geschichte erfahren. Inzwi-
schen hat »Gelassen und sicher im Stress« bundesweite Verbreitung und Akzeptanz gefun-
den, ist in den Katalog präventiver Leistungen der Krankenkassen aufgenommen und kann 
von entsprechend zertifizierten Kursleitern in deren Auftrag durchgeführt werden. Voraus-
setzung dafür ist die vorherige Teilnahme an einer Kursleiterschulung. Diese werden regel-
mäßig vom GKM-Institut für Gesundheitspsychologie angeboten. Interessenten an einer 
Fortbildung erhalten alle nötigen Informationen unter 7 http://www.gkm-institut.de.

Die Effekte einer Kursteilnahme wurden in zwei kontrollierten Interventionsstudien eva-
luiert. Sie bestehen v.  a. in einer qualitativen Veränderung des selbst berichteten Bewälti-
gungsverhaltens dergestalt, dass die Teilnehmer im Laufe des Trainings jeweils neue Mög-
lichkeiten des Umgangs mit Belastungen in ihr Bewältigungsrepertoire integrieren. In der 
Folge kommt es zu einer auch mittelfristig stabilen Reduktion von körperlichen Beschwer-
den und einer Steigerung des körperlichen und psychischen Wohlbefindens. Der interes-
sierte Leser findet nähere Informationen hierzu in den entsprechenden Originalarbeiten 
(Kaluza 1998, 1999a und b, 2000) sowie in einem zusammenfassenden Übersichtsartikel 
(Kaluza 2002).



VI Vorwort zur 3. Auflage

In der hier vorliegenden 3. Auflage des Trainingsmanuals wurden sowohl die wissen-
schaftlichen Grundlagen auf den neuesten Stand gebracht als auch die praktischen Trai-
ningsbausteine mit ergänzenden didaktischen Hinweisen, Vorschlägen für weitere 
praktische Übungen und überarbeiteten Trainingsmaterialien aktualisiert. Die Trainings-
materialien dieses Buches, die für die Durchführung des Trainings benötigt werden, sind 
unter 7  http://extras.springer.com/ (nach Eingabe der ISBN) einzusehen. Für Kursteilneh-
mende liegt ein gut verständliches, praxisorientiertes Buch unter dem Titel »Gelassen und 
sicher im Stress – Das Stresskompetenz-Buch« (Kaluza 2015) vor, das als Begleitlektüre zu 
einer Kursteilnahme empfohlen werden kann.

Für wertvolle Anregungen und Rückmeldungen bin ich meinem Studienkollegen und lang-
jährigen Freund Dipl. Psych. Josef Schmitz sowie meinen Trainerkollegen Dipl. Psych. 
Bernhard Broekman und Dipl. Psych. Claudia Kampermann dankbar. Frau Monika Rade-
cki und Frau Sigrid Janke danke ich für die kompetente Unterstützung und stets angeneh-
me Zusammenarbeit.

Ich wünsche mir, dass von dem vorliegenden Manual reger Gebrauch gemacht wird, und 
bin immer dankbar für kritisch-konstruktive Rückmeldungen aus der Kurspraxis.

Gert Kaluza
Marburg, im April 2015
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1

Kapitel 1 • Gesundheitsförderung durch Stressbewältigung

1.1 Von der Prävention zur 
Gesundheitsförderung

»Vorsorgen ist besser als heilen.« – Diese einfache, 
alte Erkenntnis hat auch heute nichts von ihrer Gül-
tigkeit eingebüßt. Die konkreten Wege allerdings, 
die zu ihrer praktischen Umsetzung beschritten 
werden, haben sich gewandelt.

In seiner Schrift »The Role of Medicine. Dream, 
Mirage or Nemesis?« (dt. »Die Bedeutung der Me-
dizin. Traum, Trugbild oder Nemesis?«, 1982) hat 
Thomas McKeown überzeugend nachgewiesen, 
dass die erfolgreiche Bekämpfung der großen, seu-
chenartig aufgetretenen Infektionskrankheiten in 
der ersten Hälfte des letzten Jahrhunderts v. a. einer 
Verbesserung der materiellen und hygienischen 
Lebensverhältnisse sowie – in geringerem Ausmaß 
– der Einführung von Schutzimpfungen zu verdan-
ken ist, also im Wesentlichen durch verhältnis- und 
verhaltenspräventive und weniger durch kurative 
Maßnahmen (z. B. Antibiotika) erreicht worden ist.

Vor dem Hintergrund einer in der Folge nahe-
zu um den Faktor 2 gestiegenen Lebenserwartung 
hat sich zugleich auch das Spektrum der vorherr-
schenden Krankheiten entscheidend verändert. 
Im Vordergrund stehen heute nicht mehr akute 
Infektionskrankheiten, wie dies noch bis zur Mitte 
des 20.  Jahrhunderts der Fall war. Vielmehr wer-
den die Morbiditäts- und Mortalitätsstatistiken in 
den entwickelten Gesellschaften zunehmend von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herz- und Hirn-
infarkte), bösartigen Neubildungen (Krebs), Stoff-
wechselerkrankungen (Diabetes), degenerativen 
Muskel- und Skeletterkrankungen (insbesondere 
Rückenschmerzen) sowie psychischen und psycho-
somatischen Krankheiten dominiert (Statistisches 
Bundesamt 2013). Unter präventiven Aspekten be-
trachtet ist von besonderer Bedeutung, dass diese 
Erkrankungen nicht allein ein Problem des höhe-
ren Lebensalters darstellen, sondern gerade auch 
Menschen in jüngeren Alterskohorten treffen. So 
sind die beiden Krankheitsgruppen, die die Todes-
ursachenstatistik (.  Tab.  1.1) insgesamt anführen, 
nämlich Herz-Kreislauf- sowie Krebserkrankun-
gen, auch für einen hohen prozentualen Anteil der 
vor der statistischen Lebenserwartung eingetrete-
nen Todesfälle verantwortlich (. Tab. 1.2). 

So verschieden diese »modernen« Krankheiten 
hinsichtlich ihrer Ursachen, ihres Erscheinungsbil-
des und ihres Verlaufs auch sein mögen, so weisen 
sie doch einige gemeinsame Charakteristika auf, die 
die heutige Medizin vor ganz neue Herausforde-
rungen stellen: Im Unterschied zu den Infektions-
krankheiten mit ihrem zumeist akuten sympto-
matischen Beginn entwickeln sie sich schleichend, 
in einem oft über Jahre andauernden Prozess der 
Chronifizierung. Dabei wirken biologisch-konsti-
tutionelle Faktoren, Lebens-, Arbeits- und Umwelt-
verhältnisse sowie individuelle Verhaltensweisen in 
vielschichtiger und je individueller Weise zusam-
men. Spezifische, isolierbare Krankheitserreger wie 
bei den Infektionserkrankungen existieren nicht. 
Auch eine Heilung im Sinne einer restitutio ad 
integrum ist in der überwiegenden Mehrzahl der 
Fälle heute (noch) nicht möglich, so dass das Le-
ben mit der chronischen Erkrankung und mit de-
ren Folgen zu einer Aufgabe des Einzelnen und des 
medizinischen Versorgungssystems wird.

Von besonderer Bedeutung im Zusammen-
hang mit der Veränderung des vorherrschenden 
Krankheitspanoramas ist die Tatsache, dass in den 
westlichen Gesellschaften in den vergangenen zwei 
Jahrzehnten eine starke Zunahme diagnostizier-
ter psychischer Störungen zu beobachten ist. So 
verzeichnen die gesetzlichen Krankenkassen seit 
Mitte der 1990er Jahre in ihren jährlich veröffent-
lichten Statistiken über krankheitsbedingte Fehl-
zeiten auf einem insgesamt eher niedrigen Niveau 
der Arbeitsunfähigkeit einen starken Anstieg der 
Arbeitsunfähigkeitsfälle und -tage aufgrund psy-
chischer Störungen (z.  B. Fehlzeitenreport 2009, 
Badura et al. 2010). Psychische Störungen rangie-
ren bei den meisten Krankenkassen mittlerwei-
le in der Krankheitsartenstatistik bezüglich der 
Arbeitsunfähigkeitstage auf Platz 4 hinter Muskel- 
und Skeletterkrankungen (insbesondere Rücken-
schmerzen), Verletzungen sowie Krankheiten des 
Atmungssystems (vgl. Lademann, Mertesacker u. 
Gebhardt 2006).

Nicht allein bei den krankheitsbedingten Fehl-
zeiten, sondern auch bei der Früh-Invalidität spielen 
psychische Störungen inzwischen eine prominente 
Rolle. Während die Zahl der Frühverrentungen im 
Zeitraum von 1993 bis 2009 insgesamt sank, stie-
gen die Frühinvaliditätsfälle aufgrund psychischer 


