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Vorwort zur 5., vollständig überarbeiteten 
Auflage

Dieses Buch wendet sich an alle, die beruflich in der psychologischen Gesundheits-
förderung, Prävention und Rehabilitation engagiert sind. Es stellt in komprimierter 
Form Erkenntnisse und Erfahrungen aus meiner bald 40jährigen Tätigkeit als 
Wissenschaftler und Praktiker in diesem Feld dar. Die Anfänge des hier vorgestellten 
Gesundheitsförderungsprogramms reichen bis in die 1980er-Jahre zurück. Als junger 
Diplom-Psychologe erhielt ich damals die Chance, im Auftrag der Bundeszentrale 
für gesundheitliche Aufklärung ein Stresspräventionsprogramm inhaltlich zu konzi-
pieren und zu evaluieren. Das war zu der Zeit – zumindest für den deutschsprachigen 
Raum – ganz neu. Die 1. Auflage des noch recht schmalen Manuals für Kursleitende 
erschien dann 1991 bereits im Springer Verlag, und weder der Verlag noch ich haben 
mit der großen Akzeptanz gerechnet, die das Programm seitdem erfahren hat. So 
kam es, dass in den folgenden Jahren mehrere erweiterte Auflagen des immer um-
fangreicher werdenden Manuals erscheinen konnten.

Für die hier vorliegende 5.  Auflage habe ich die Darstellung der wissenschaft-
lichen Grundlagen, wo nötig, aktualisiert, auch etwas gestrafft und präzisiert. Ich 
hoffe, der Text ist dadurch verständlicher und besser lesbar geworden. Entscheidende 
Erkenntnisfortschritte hat es in der wissenschaftlichen Stressforschung, soweit ich 
sehe, seit Erscheinen der letzten Auflage nicht wirklich gegeben, sodass hier kein 
grundsätzlicher Revisionsbedarf bestand. Eine gründliche Überarbeitung hat der 
Praxisteil erfahren. Hier habe ich meine eigenen praktischen Erfahrungen der letzten 
Jahre sowie zahlreiche Rückmeldungen aus dem Kollegenkreis einfließen lassen in 
Form von vielen zusätzlichen didaktischen Vorschlägen, Hinweisen zum Umgang 
mit häufig auftretenden Schwierigkeiten, genaueren Übungsanleitungen und auch 
neuen Übungen. Dies alles mit einem Ziel, nämlich die Anwendung in der Praxis zu 
erleichtern. Ich habe die Hoffnung, dass auch die Leserinnen und Leser, die bereits 
die früheren Auflagen kennen, daraus einen zusätzlichen Nutzen für ihre praktische 
Arbeit ziehen werden.

In meinem Verständnis stellt das Manual in seiner jetzigen Form weniger ein star-
res Kursprogramm vor als mehr einen variablen Baukasten, der aus mehreren Inter-
ventionsbausätzen mit vielen kleinen und größeren Bausteinen besteht. Für be-
stimmte Zielgruppen, Settings und Durchführungsformate kann hieraus jeweils ein 
konkretes Gesundheitsförderungsprogramm zusammengestellt werden kann. So 
wird ein hohes Maß an Flexibilität in der inhaltlichen Kursgestaltung ermöglicht.

Mehrere Durchführungsvarianten des Gesundheitsförderungsprogramms 
(12-Wochenprogramm, 8-Wochen-Programm, 2-Tages-Blockprogramm sowie auch 
eine Online-Variante mit 4 jeweils dreistündigen Kurseinheiten) sind durch die Zent-
rale Prüfstelle Prävention (ZPP) in Deutschland als förderungswürdiges Präventions-
konzept nach §  20 SGB V zertifiziert. Das bedeutet, dass gesetzlich krankenver-
sicherte Personen von ihrer Krankenkasse einen Zuschuss zur Teilnahmegebühr er-
halten können. Auch Unternehmen, die das Programm ihren Beschäftigten im 
Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung anbieten wollen, können hierfür 
eine finanzielle Förderung durch die gesetzlichen Krankenkassen erhalten.
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Für alle, die einen ZPP-zertifizierten Kurs anbieten möchten, ist die vorherige 
Teilnahme an einer Kursleiterschulung obligatorisch. Diese wird exklusiv vom 
GKM-Institut für Gesundheitspsychologie (7  www.gkm-institut.de) angeboten, 
das ich in 2002 gegründet und bis 2021 selbst geleitet habe. Im Jahr 2022 hat Prof. Dr. 
Silke Surma mit viel Elan die Leitung des GKM-Instituts übernommen. Das war 
und ist für mich ein Glücksfall, denn dadurch öffneten sich mir Freiräume, um u. a. 
die Überarbeitung dieses Manuals voranzubringen.

Neben dem Manual für die Professionals liegt für interessierte Laien ein gut ver-
ständliches, praxisorientiertes Buch unter dem Titel „Gelassen und sicher im Stress – 
Das Stresskompetenz-Buch“ vor, das in diesem Jahr in überarbeiteter Fassung in 
dann bereits 8. Auflage ebenfalls im Springer Verlag erscheint. Es enthält auch alle 
Materialien, Arbeitsblätter und Übungsanleitungen und eignet sich so für Teil-
nehmende an dem Gesundheitsförderungsprogramm hervorragend als Begleit-
lektüre.

Deutschsprachige Autoren sind immer der Frage konfrontiert, wie sie es mit einer 
genderneutralen Sprache halten. Statt immer beide Geschlechter zu nennen (z. B. 
„die Kursleiterin und der Kursleiter“, „die Kursteilnehmerinnen und die Kursteil-
nehmer“), was nach meinem Empfinden Sprachfluss und Sprachästhetik stört, wech-
sele ich systematisch und konsequent von Kapitel zu Kapitel das benutzte grammati-
kalische Geschlecht: „der Kursleiter“ und „die Teilnehmerin“ in einem Kapitel, „die 
Kursleiterin“ und „der Teilnehmer“ im nächsten Kapitel und so weiter. Dabei ist das 
jeweils andere Geschlecht natürlich immer mitgemeint. Ich bin gespannt auf die Re-
sonanz auf diesen zugegeben etwas unkonventionellen Umgang mit diesem Thema.

Zahlreiche Menschen haben die Entwicklung des Manuals über die vielen Jahre 
begleitet und wesentlich zu dessen Erfolg beigetragen. Sie alle hier namentlich zu 
nennen, würde den Rahmen sprengen und wäre mir auch wohl kaum mehr möglich. 
Erwähnen möchte ich aus den Anfangsjahren meinen damaligen Chef und Leiter des 
Instituts für Medizinische Psychologie an der Universität Marburg, Prof. Dr. Dr. 
Heinz-Dieter Basler. Er hat mir seiner Zeit überhaupt den Anstoß für eine Be-
schäftigung mit dem „Stressthema“ gegeben und mich über viele Jahre besonders bei 
der Durchführung der wissenschaftlichen Evaluationsstudien großzügig unterstützt. 
Von Anfang an dabei war auch mein Freund aus Studienzeiten Diplom-Psychologe 
Josef Schmitz. In intensiven Gesprächen konnte ich immer wieder von seiner profun-
den psychotherapeutischen Erfahrung profitieren. Wertvolle Anregungen und Rück-
meldungen verdanke ich auch den Trainerinnen und Trainern des GKM-Instituts. 
Für die hier vorliegende 5. Auflage gilt mein Dank insbesondere Diplom-Psychologe 
Bernhard Broekman und Diplom-Psychologin Melanie Kaczerowski.

Auch dem Springer Verlag bin ich dankbar für die langjährige Zusammenarbeit 
und die Bereitschaft, beide Werke, Manual wie Ratgeber, immer wieder neu aufzu-
legen. Das ist keinesfalls selbstverständlich. Für diese Auflage habe ich wieder kom-
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petente Unterstützung erfahren durch Monika Radecki und Hiltrud Wilbertz. Ich 
danke beiden für die stets angenehme, motivierende Zusammenarbeit über viele 
Jahre.

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

Gert Kaluza  
Marburg, Deutschland 
im Juni 2023
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