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Vorwort zur 3. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

das Thema »Stress« erfahrt seit vielen Jahren ein zunehmendes 6ffentliches Interesse. Gra-
vierende Veranderungen der Lebens- und Arbeitsverhidltnisse fithren fiir viele Menschen
zu einem Anstieg des chronischen Stresslevels. Unternehmen und offentliche Arbeitgeber
sehen sich verstirkt mit dem Problem stressbedingter Leistungseinbuflen und Gesund-
heitsbeeintrachtigungen 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 o6konomischen, sozialen und kulturellen Bedingungen - leben und gestalten (miissen),
gravierende Auswirkungen auf ihre Gesundheit im korperlichen und seelischen Sinne hat.
Auch die Wissenschaft hat immer mehr Erkenntnisse iitber Zusammenhénge zwischen so-
zioemotionalen Belastungserfahrungen und der physischen wie psychischen Gesundheit
zusammengetragen. An Wissen mangelt es nicht. Ebenso wenig an guten Ratschldgen fiir
eine gesundheitsforderliche individuelle Lebensfithrung, mit denen die Menschen massen-
medial geradezu iiberschwemmt werden und die wahrscheinlich nicht selten eher kontra-
produktiv wirken, indem sie Schuldgefiihle, ein schlechtes Gewissen oder Trotz und Hilf-
losigkeitsgefiihle hervorrufen. Denn das Problem liegt meist in der Umsetzung. Hier setzt
das vorliegende psychologische Gesundheitsforderungsprogramm »Gelassen und sicher im
Stress« an. Es mochte Menschen nachhaltig darin unterstiitzen, einen gesundheitsforder-
lichen Umgang mit alltiglichen beruflichen wie privaten Belastungen umzusetzen und bei-
zubehalten.

Die ersten Erfahrungen mit dem Programm, das urspriinglich in den 1980er Jahren im
Auftrag der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklidrung entwickelt wurde, reichen nun-
mehr anndhernd 30 Jahre zuriick. 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
Préavention und Gesundheitsforderung regelt, eine wechselvolle Geschichte erfahren. Inzwi-
schen hat »Gelassen und sicher im Stress« bundesweite Verbreitung und Akzeptanz gefun-
den, ist in den Katalog préiventiver Leistungen der Krankenkassen aufgenommen und kann
von entsprechend zertifizierten Kursleitern in deren Auftrag durchgefithrt werden. Voraus-
setzung dafiir ist die vorherige Teilnahme an einer Kursleiterschulung. Diese werden regel-
miflig vom GKM-Institut fiir Gesundheitspsychologie angeboten. Interessenten an einer
Fortbildung erhalten alle nétigen Informationen unter » http://www.gkm-institut.de.

Die Effekte einer Kursteilnahme wurden in zwei kontrollierten Interventionsstudien eva-
luiert. Sie bestehen v. a. in einer qualitativen Veranderung des selbst berichteten Bewilti-
gungsverhaltens dergestalt, dass die Teilnehmer im Laufe des Trainings jeweils neue Mog-
lichkeiten des Umgangs mit Belastungen in ihr Bewiltigungsrepertoire integrieren. In der
Folge kommt es zu einer auch mittelfristig stabilen Reduktion von kérperlichen Beschwer-
den und einer Steigerung des korperlichen und psychischen Wohlbefindens. Der interes-
sierte Leser findet nihere Informationen hierzu in den entsprechenden Originalarbeiten
(Kaluza 1998, 1999a und b, 2000) sowie in einem zusammenfassenden Ubersichtsartikel
(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 erginzenden didaktischen Hinweisen, Vorschligen fiir weitere
praktische Ubungen und iiberarbeiteten Trainingsmaterialien aktualisiert. Die Trainings-
materialien dieses Buches, die firr die Durchfithrung des Trainings benétigt werden, sind
unter » http://extras.springer.com/ (nach Eingabe der ISBN) einzusehen. Fiir Kursteilneh-
mende liegt ein gut verstindliches, praxisorientiertes Buch unter dem Titel »Gelassen und
sicher im Stress — Das Stresskompetenz-Buch« (Kaluza 2015) vor, das als Begleitlektiire zu
einer Kursteilnahme empfohlen werden kann.

Fir wertvolle Anregungen und Riickmeldungen bin ich meinem Studienkollegen und lang-
jahrigen 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 fiir die kompetente Unterstiitzung und stets angeneh-
me Zusammenarbeit.

Ich wiinsche mir, dass von dem vorliegenden Manual reger Gebrauch gemacht wird, und
bin immer dankbar fiir kritisch-konstruktive Riickmeldungen aus der Kurspraxis.

Gert Kaluza
Marburg, im April 2015
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