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nders denken lernen, besser fithlen! Dieser Slogan von

Dr. Rita R. Trettin driickt den Kern ihrer umfassenden
therapeutischen Titigkeit perfekt aus. FINESSE sprach mit
der Stress-Expertin iiber die Gliickssuche moderner Men-
schen und effiziente Methoden der Stressbewiltigung im
neuen Medizinischen Kompetenzzentrum in Winterhude.

FINESSE: Frau Dr. Trettin, gibt es so etwas wie eine allge-
meine Gliicksformel?

Dr. Trettin: Nein, leider nicht. Doch wenn man Gliick als
einen Zustand der harmonischen Balance von Geist und
Kérper definiert, kann man eine Menge dafiir tun. In diesem
Sinne wire dann jeder tatsichlich seines Gliickes Schmied.

FINESSE: Doch das scheint nur wenigen zu gelingen. Im
Gegenteil: Viele Menschen fiihlen sich heutzutage ausgepo-
wert und antriebslos, leiden unter vielfiltigen psychoso-
ma-tischen Symptomen wie Schlafstérungen, Kopfschmer-
zen, Tinnitus oder Riickenschmerzen. Was sind die Ursachen?

Dr. Trettin: Eine der Hauptursachen ist Stress, der etwa
durch beruflichen Druck und wachsende Alltagsanforderun-
gen entsteht. Viele fiihlen sich wie in einem Hamsterrad, aus
dem sie nicht mehr herauskommen. Ein riesiges Problem —
und zwar weltweit. Nicht umsonst hilt die WHO (Welt-
gesundheitsorganisation) Stress und seine Folgekrankheiten

fiir die grofite Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhunderts.

FINESSE: Was kann man denn dagegen tun? Kann man
Stress vorbeugen bezichungsweise sich davor schiitzen?

Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin
Facharztin fir Neurologie und Psychiatrie,

Dr. Trettin: Ja, absolut. Es gibt sehr effiziente Strategien zur
Stressreduktion und -privention, die unsere Experten, beste-
hend aus Stress-, Sport- und Ernihrungsmedizinern, im
Medizinischen Kompetenzzentrum in Zusammenarbeit an-
wenden.

FINESSE: Kénnen Sie das etwas genauer erkliren?

Dr. Trettin: Uns stehen verschiedene Module zur Stressdiag-
nose und -therapie zur Verfiigung, die sich sowohl aus schul-
medizinischen als auch ganzheitlichen Ansitzen zusammen-
setzen. Fiir jeden Patienten entwickeln wir ein individuelles
Stressmanagement-Konzept, das dann mit speziellen
Tech-niken konkret trainiert wird.

FINESSE: Was ist denn dabei das Wichtigste?

Dr. Trettin: Stress ensteht vor allem im Kopf. Negatives
Denken wirkt wie ein mentales Sabotage-Programm, das
jede Menge Stresshormone freisetzt, die den Organismus
massiv schidigen kénnen. Diese zerstorerischen Denkmuster
gilt es zu erkennen und umzuprogrammieren. Das bedeutet:
Wer seine Einstellungen positiv umwandelt, gewinnt mehr
Kraft, Energie und Lebensfreude.

FINESSE: Durch einen lernbaren mentalen Perspektivwech-
sel kann man zu einem gliicklicheren Menschen werden?

Dr. Trettin: Auf jeden Fall kann man Belastungen reduzie-
ren, die Leistungsfahigkeit steigern und sich rundum wohler
fithlen — und zwar in kiirzester Zeit.
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