Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin

Mentaltechniken
fiir Lebenssieger

Wie man innerbalb nur kurzer Zeit mit neuromentalen Trainingsmethoden
das persinliche Wohlbefinden effizient steigern kann, weif¢ Dr. Rita R. Trettin.
Als erfabrene Expertin auf dem Gebiet der Stressmedizin vermittelt sie ihren Patienten
mit modernstem Coaching mafigeschneiderte Methoden, um das ,, Kopfkino®

bewusst zu stewern — und so aus jeder Situation als , Matchwinner® hervorzugehen
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Multitalent fiir vitalen Lifestyle

Dr. Rita Trettin ist Psychologin und Arztin. Sie treibt Sport,
ist kunstbegeistert und bewiltigt ihre vielfiltigen beruflichen
und privaten Aktivititen mit einem ganz persénlichen Stressma-
nagement. Die Expertin fiir Stressmedizin lebt sozusagen genau
das vor, was sie anderen Menschen tiglich in gezielten Coachings
vermittelt: eine optimale Nutzung der individuellen Ressourcen
und eine fein austarierte Balance zwischen kraftvoller Leistung und
Entspannung. ,Ich kann von einer Minute auf die andere ums-
witchen und auf den Punkt entspannen®, so Dr. Trettin. ,Nur so
schaffe ich mein tigliches berufliches Riesenpensum und kann
mich dennoch genussvoll fallen lassen.” Die verbliiffend effizien-
ten Mentaltechniken fiir Stressreduktion und mehr Lebenquali-
tit hat sie selbst verinnerlicht. ,Im Wesentlichen geht es um die
Kontrolle der eigenen Gedanken, des inneren Dialogs. Denn Stress
beginnt im Kopf. Die Strategien fiir positive Emotionen und mehr
Selbstvertrauen lassen sich jedoch von jedem erlernen®, erldutert
sie. Ziele sind der innere Frieden und eine ausgleichende Harmo-
nie, mit denen man beruflichen oder privaten Druck abfedert und
Herausforderungen erfolgreich meistert. Und vor allem: mit denen
man das Leben in seiner ganzen bunten Fiille ausschépfen kann.

Genau dies wollte Dr. Trettin, tibrigens eine waschechte Ostfriesin,
schon als Kind. Sie liebte Sport und war aktive Leistungsschwim-
merin. Und bereits als Jugendliche faszinierte sie die Seele des Men-
schen, und so war nach dem Abitur das Psychologiestudium in
Hamburg nur die logische Konsequenz. Die geisteswissenschaftli-
che Ausrichtung erginzte sie durch ein Medizinstudium, das sie zu

weiten Teilen in den USA absolvierte. Als Fachirztin fiir Neurologie
und Psychiatrie arbeitete sie anschlieend als Oberirztin im Askle-
pios Klinikum Nord in Hamburg, wo sie durch Fortbildungen die
Zusatzqualifikation fiir Psychotherapie erwarb. Vor iiber zehn Jah-
ren machte sie sich dann mit der eigenen Praxis selbststindig und
hat seitdem ihre beruflichen Aktivititen und ihr interdisziplinires
Netzwerk stindig erweitert. Mit dem Medizinischen Kompetenz-
zentrum Winterhude hat sie eine einzigartige Anlaufstelle fiir
Stressgeplagte geschaffen, die ihr inneres Gleichgewicht zuriickge-
winnen und stabilisieren mochten. Eine Vielzahl von individuell
kombinierbaren Modulen aus zertifizierten Kursen und Coachings
kénnen zu persénlichen Therapieplidnen zusammengestellt werden.

Als balancierenden Gegenpol zu ihrem intensiven beruflichen En-
gagement schafft sich Dr. Rita Trettin immer wieder private Inseln
der Ruhe und Lebensqualitit. Die Seele baumeln lassen kann sie
auf dem Golfplatz, beim Nordic Walken oder beim Schmékern
von Psychothrillern und Krimis; abwechslungsreiche Farbtupfer
bringen Kino, Theater und Konzerte. Als St.-Pauli-Fan ist ein
Live-Fuflballspiel am Millerntor fiir sie purer Genuss. Keine Fra-
ge: Die vielseitig interessierte Arztin macht alles mit Hingabe, und
so flieflen ihre privaten Passionen homogen in den Beruf mit ein.
Thre Liebe fiir Malerei etwa entdeckt man auch in der Praxis, wo
wechselnde Gemilde nahezu Galeriecharakter schaffen. Thre Lei-
denschaft fiir Sport schligt sich in Bewegungs-Coachings fiir ihre
Patienten nieder. Sozusagen das Paradebeispiel, das zeigt, wie ein
rundum erfiilltes und gliickliches Leben aussehen kann.

Privat

Text Marina Keller Fotos

Dr. Rita Trettin ist Temperamentsbindel und Ruhepol
zugleich. So feinfhlig wie kompetent erfasst sie schnell,
was ihre Patienten davon am meisten brauchen. Bei der
Umsetzung der jeweiligen Therapie setzt die erfahrene
Medizinerin auf eine Kombination individueller Module.
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Mebhr Lebensqualitit durch individu-
elles, trainierbares Stressmanagement:
Das ist das Kernziel eines neuen
medizinischen Kompetenzzentrums in
Hamburg-Winterhude unter drztlicher
Leitung der erfahrenen Stressexpertin
Dr. Rita R. Trettin, deren eigene,
komplett modernisierte Praxis sich im

selben Haus befindet
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Das Lachen von Dr. Rita R. Trettin wirkt ansteckend. Nichts deu-
tet darauf hin, dass die Neurologin, Psychiaterin und Psychothera-
peutin anstrengende Monate hinter sich hat. Stress pur, kénnte
man sagen: ein schwerer Wasserschaden in ihrer Praxis im Sommer
2009, zwischenzeitliches ,,Asyl“ bei Kollegen und neben der tig-li-
chen fortlaufenden Patientenarbeit Renovierung und Umbau der
eigenen Ridume. Als ob das nicht genug wire, hat sie dazu noch ein
grofles neues Projekt koordiniert.

Wie hat sie dieses Mega-Druckpaket bewiltigt? ,Mit ganz speziel-
len Coping-Techniken, also Stressbewiltigungsstrategien, wie ich
sie auch meinen Patienten vermittle und mit ihnen trainiere®, er-
ldutert die auf Stressmedizin spezialisierte Arztin. ,Die Methoden
sind hocheffizient und wirken in kurzer Zeit.“

Der mentale ,Selbstversuch® war tatsichlich duflerst erfolgreich,
denn nun ist alles geschafft, und Dr. Trettin ist fit fiir kommen-
de spannende Aufgaben. Die ,alten“ Praxisriume in Hamburg-
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fiir mebr Lebensfreude

Winterhude sind wiedereréffnet und erstrahlen in neuem Glanz,
erweitert und vollstindig modernisiert. Die Technik wurde kom-
plett iiberholt, die medizinische Ausstattung ist auf dem neuesten
Stand. Die Riumlichkeiten sind so gestaltet, dass alle organisatori-
schen Abliufe erleichtert werden und man noch patientenorien-
tierter arbeiten kann. Alles Faktoren, die es Dr. Trettin und ihrem
Team ermdglichen, hochwertige medizinische und therapeutische

Leistungen anzubieten, auf individuelle Bediirfnisse ausgerichtet.

Das Highlight: Die Konzeption, Planung und Organisation fiir ein
Projekt, das ihr sehr am Herzen liegt, ist abgeschlossen, und in
wenigen Wochen wird der Startschuss gegeben. Dann eréffnet das
Medizinische Kompetenzzentrum, das sich im gleichen Gebiude
wie ihre Praxis befindet. ,,Ich bin sehr froh, dass mein ,Baby‘ end-
lich laufen lernt®, sagt Dr. Trettin, die auch die irztliche Leitung
hat und die Zusammenarbeit verschiedener Experten koordiniert.
Sport- und Ernihrungsmediziner, Physiotherapeuten und Oko-tro-
phologen wirken am neuartigen Kompetenzzentrum mit, das

Text M. Keller Fotos Joachim Berkenheide
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folgende Bereiche umfasst: Centrum fiir Priventions- und Stress-
medizin (CPS); Psychodiabetologie; Ernihrungsberatung sowie
Bewegungstherapie.

Der Schwerpunke liegt auf Stressreduktionsprogrammen. Viele
Studien zeigen, dass Arger, Sorgen und negative Emotionen auf
Dauer ernsthaft krank machen. Erste Indikatoren fiir zu viel Stress
kénnen Miidigkeit, Schlafstorungen, Konzentrationsschwichen,
Leistungsabfall oder Kopfschmerzen sein, spiter folgende schwere
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Tinnitus, Migrine, Riicken-lei-
den und Herzinfarke sind méglich.

,Die Vorstellung von gutem und schlechtem Stress gilt iibrigens als
vollig iiberholt”, erginzt Dr. Trettin. ,Es geht in der Stressfor-
schung vielmehr darum, wie jemand mit den unterschiedlichen
Stressauslésern umgeht und wann der Kérper mit der Ausschiit-
tung bestimmter schidigender Stoffe beginnt beziehungsweise wie
lange diese auf ihn einwirken.®

Sperzialgebiete: Stressmedizin,
Psychodiabetologie, Akupunktur
und Arztliches Qualitdtsmanagement

Medizinisches Kompetenzzentrum

HudtwalckerstraBe 2-8, 22299 Hamburg
Tel. 040/464818; Fax 040/461222
praxis@neurologiewinterhude.de
www.neurologiewinterhude.de

edizinerin
0 R. Trettin

Schon seit Langem verfolgt Dr. Rita R. Trettin den Ansatz der
integrativen Stressmedizin, die neueste Erkenntnisse verschiedener
Fachbereiche kausal verkniipft und daraus hochwirksame, trainier-
bare Methoden zur Belastungsreduktion entwickelt. Das Coaching
umfasst mehrere Schritte: Zunichst miissen die einzelnen Stres-so-
ren identifiziert werden. Anschliefend geht es darum, typische
Muster zu durchbrechen und das negative Gedankenkarussell zu
beenden. In der letzten Stufe wird trainiert, Losungen zu finden
oder sich so zu konditionieren, dass man mit nicht Anderbarem
besser umgehen kann.

Das neue Medizinische Kompetenzzentrum verfiigt iiber eine brei-
te Palette an Handwerkszeug, um die natiirlichen Filter, die uns
schiitzen, wieder aufzuriisten. Gut fiir Zeitgeplagte: Man ist dort
sehr flexibel in der Termingestaltung, und die Spezialisten stehen
bei Bedarf auch abends und am Wochenende zur Verfiigung. So
dass jeder vorbeugen kann, bevor stindige Belastungen sich ver-
selbststindigen und die Lebensfreude rauben.



Power-Paket

tor mehr

LebensqualitGt

Stress mindert nicht nur die Lebensfreude, sondern gilt als grifSte Gesundpeitsgefahr
des 21. Jahrbunderts mit gravierenden Folgeerkrankungen.
Mit dem Medizinischen Kompetenzzentrum Winterbude ist eine Anlaufstelle
[fiir Stressgeplagte entstanden, die alle Aspekte und Therapien biindelt

Text Marina Keller Fotos Joachim Berkenheide; Fotolia

ein Baby ist erwachsen geworden®, lautet die Bilanz von

Dr. Rita. R. Trettin, wenn sie auf die letzten zwei Jahre
zuriickblickt. Im Jahr 2010 rief sie ein umfassendes Projekt ins
Leben, das auf den Namen Medizinisches Kompetenzzentrum
Winterhude getauft wurde.

Dahinter steckt die Idee, eine zentrale Stelle zu schaffen, wo Er-
schépfte und Ausgebrannte ein breitgefichertes, interdisziplinires
Angebot gebiindelt unter einem Dach finden. Denn das ist oft
die Crux: Wer Hilfe bei Stressbeschwerden sucht, braucht in der
Regel genau das, was er in so einer Lebensphase nicht hat — starke
Nerven. Ausgerechnet in einer subjektiv labilen Situation muss er
sich mit einer schier uniibersichtlichen Zahl verschiedener Thera-

bringen sollen. Da sich die duferen Faktoren von Stress meis-
tens nicht beseitigen lassen, geht es darum, die personliche Wi-
derstandskraft zu stirken und die eigenen Ressourcen optimal zu
fordern. Entscheidend fiir das Medizinische Kompetenzzentrum
ist: Alle Angebote sind wissenschaftlich fundiert und basieren auf
handfesten medizinischen Grundlagen.

Die Kosten fiir die zertifizierten Kurse — etwa Nordic Walking, fiir
das alle Mitarbeiter lizensiert sind — werden auch von den gesetz-
lichen Krankenkassen anteilig iibernommen. Die einzelnen Ko-
ope-rationspartner arbeiten qualitativ auf héchstem Niveau. Dr.
Rita R. Trettin selbst ist schwerpunkemifig fiir mentale Stress-
bewiltigungskurse, Einzelcoaching und als Ernihrungscoach ge-

Die Koordinatorin:

Dr. Rita R. Trettin

pieméglichkeiten auseinandersetzen und tritt oft eine verzweifelte
Odyssee durch Arztpraxen und Coachings an, die nicht kooperie-
ren oder sogar gegeneinander arbeiten.

Diesem Misstand méchte Dr. Rita R. Trettin mit dem Medizi-
nischen Kompetenzzentrum entgegenwirken, das sie in liebevoll
gestalteten, lichtdurchfluteten Rdumen in Winterhude eingerich-
tet hat; direkt unter ihrer eigenen Praxis. Die Psychotherapeutin
ist durch ihren doppelten Background aus Medizin (promovierte
Psychiaterin/Neurologin) und Geisteswissenschaft (Psychologin)
pridestiniert dafiir, {iber den fachspezifischen Tellerrand zu schau-
en sowie die verschiedensten Behandlungsansitze zu bewerten und
individuell zu kombinieren. Zudem hat sie sich schon friihzeitig
auf das Thema Stressmedizin spezialisiert und sich in laufenden
Fortbildungen weitreichende Kenntnisse angeeignet.

Heute gilt sie als ausgewiesene Expertin auf diesem Gebiet. Als
Leiterin des Medizinischen Kompetenzzentrums Winterhude ko-
ordiniert sie eine interdisziplinidre Experten-Riege, die mit den
modernsten Diagnose- und Therapiemethoden arbeitet. In einem
nahezu tagesklinischen Angebot findet man eine vielfiltige Leis-
tungspalette, aus der die Bausteine fiir die optimale Behandlung
jedes Einzelnen zusammengesetzt werden.

Mit dem Modul-System werden Interessierte natiirlich nicht allein-
gelassen. Es gibt ausfiihrliche Einzel-Sprechstunden mit einer Be-
standsaufnahme der individuellen Beschwerden. Daraus erwichst
der detaillierte Behandlungsplan. Auch sogenannte Schnup-
per-kurse konnen helfen, die passenden Elemente herauszufiltern.
Ziel ist es immer, den subjektiven Leidensdruck in schnellstmég-
licher Zeit zu reduzieren oder auch schon bei kleinsten Anzeichen
priventiv zu wirken.

Mentales Coaching, Bewegung, Ernihrung und Entspannung:
So lauten die vier Siulen, die Menschen wieder in innere Balance

meinsam mit zwei Okotrophologinnen fiir Ernihrungsseminare
und -beratung zustindig. Zwei weitere Experten vom Medizini-
schen Kompetenzzentrum Winterhude, Bewegungscoach Sascha
Schwarzwald sowie Gesundheitswissenschaftlerin Dr. Maike Frost,
stellen sich auf den folgenden Seiten vor.
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Mental Coaching, Bewegung, Ernihrung und Entspannung: Auf dem Zusammenspiel dieser vier

Siulen basieren die Programme des Medizinischen Kompetenzzentrums Winterhude. Ein Rund-
umpaket fiir mebr Stressresistenz, Leistungsfabigkeit und Wohlbefinden, aus dem sich jeder indivi-
duell die Module auswihlen kann, die er fiir sein mentales und kirperliches Gleichgewicht benditigt

iir ihr Priventionsprinzip gegen Stress hat die Neurologin und

Psychiaterin Dr. Rita R. Trettin ein stimmiges Bild geschaffen.
»Vier stabile Sdulen braucht es, um mit Sorgen, Arger und nega-
tiven Emotionen im Alltag so umzugehen, dass man nicht krank
wird®, erliutert die erfahrene Stressmedizinerin. ,Jeder kann le-
rnen, diese Siulen zu stirken und dadurch Belastungen zu re-
du-zieren sowie dauerhaft mehr Lebensfreude zu gewinnen.“

Mentales Coaching, Bewegung, Ernihrung und Entspannung
lauten die vier Bereiche, die mit sehr wirksamen Techniken auf-
warten, um Kérper und Seele wieder ins Lot zu bringen beziehu-
ngsweise die physische und geistige Fitness vorbeugend zu stirken.
Bei den ausgekliigelten Methoden werden die Erkenntnisse mod-
ernster Stressforschung zugrunde gelegt. Klingt fabelhaft, doch wie
funktioniert das konkret? Und sind die unterschiedlichen Train-
ings nicht wahnsinnig zeitaufwendig? ,Genau deshalb wollte ich
einen Ort in Hamburg schaffen, wo alle Fiden der Stressmedizin
zusammenlaufen, wo Spezialisten verschiedenster Fakultiten unter
einem Dach zusammenwirken®, so Dr. Trettin.

Mittlerweile ist aus der engagierten Idee eine etablierte Institution
geworden. Das Medizinische Kompetenzzentrum Winterhude, vor

rund zwei Jahren gegriindet, bietet unter der fachkompetenten érz-
tlichen Leitung von Dr. Trettin das Best-of wissenschaftlich
fundierter Stressbehandlungsmethoden. Einige der zertifizierten
Stresspriventions- und -reduktionsprogramme fithrt Dr. Trettin
selbst durch. Dariiber hinaus kooperiert sie sehr erfolgreich mit
Sportwissenschaftlern, Fitnessmanagern, Okotrophologen oder
Gesundheitscoaches, woraus sich ein engmaschiges Netz qualitativ
hochwertiger Angebote entwickelt hat.

Eine intensive Zusammenarbeit besteht mit Sascha Schwarzwald,
Geschiftsfiihrer und Inhaber von Quality Life Sports, Premium-
Anbieter von riumlich flexiblem Trainings- und Healthcoaching.
Sportwissenschaftler des renommierten Unternehmens entwickelt-
en fiir das Medizinische Kompetenzzentrum ,Body in Balance®,
ein Trainingsprogramm, das Beweglichkeit, Kraft, Stabilitit und
Ausdauer verbessert. Durch Gruppen von maximal vier Teilneh-
mern ist eine sehr individuelle Betreuung gewihrleistet, die einem
Personal Training nahe kommt. Hinter den einzelnen Ubungs-ein-
heiten steckt ein ganzheitliches Konzept mit dem Ziel, dass die neu
gewonnene Kraft vom Nervensystem optimal umgesetzt wird.
Dadurch wird zu der kérperlichen auch die mentale Schutzfunk-
tion gestirke, was sich im persénlichen Alltag positiv auswirke.

mc MEDICAL COMPETENCE anEUROLOGIE X
CENTER WINTERHUDE WINTERHUDE A sassaered
Priivention - Stresscoaching - Psychodiabetologie Neurologie - Psychiatrie - Psychotherapie
Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin: Neurologie Winterhude Quality Life Sports
Fachérztin fir Neurologie Arztehaus Winterhude Inh. Sascha Schwarzwald
Fachérztin fir Psychiatrie und Psychotherapie 1. OG und Gartengeschoss
Diplom-Psychologin, Stress- und Business-Coach Hudtwalckerstrafle 2-8 Bramfelder StrafBe 16
Spezialgebiete: 22299 Hamburg 22305 Hamburg
Stressmedizin, Psychodiabetologie, Akupunktur Tel.040/464818 Fax 040/461222
sowie Arztliches Qualitdtsmanagement praxis@neurologiewinterhude.de Tel. 0176 /63628586

info@qualitylifesports.com

Arztliche Leitung: www.neurologiewinterhude.de
Medizinisches Kompetenzzentrum www.stresszentrum-hamburg-winterhude.de www.qualitylifesports.com




Die Arztin und Psychologin Dr. Rita R. Trettin fungiert als Stress-Managerin und hilft
Menschen, Korper und Seele wieder in Einklang zu bringen. Ihr personliches Gleichgewicht
[indet die engagierte Expertin in vielen unterschiedlichen Aktivititen, die so bunt sind wie

das Leben selbst. Und wer ibre unerschipfliche Vitalitit erlebt, glaubt ihr aufs Wort, dass

man Optimismus und Lebensfreude trainieren kann

Dass Dr. Rita R. Trettin weniger Stress hat als andere Men-
schen, kann man wirklich nicht behaupten. Zusitzlich zu
einem extrem fordernden Fulltime-Job engagiert sie sich auch in
diversen Charity-Organisationen und erweitert stindig ihre beruf-
lichen Arbeitsfelder. Brandneu ist das Medizinische Kompetenz-
zentrum, das sie neben ihrer eigenen Praxis in Winterhude auf die
Beine gestellt hat. Hier werden alle Therapien zur Reduktion und
Privention von Stress gebiindelt, den Patienten stehen modernste
wissenschaftliche Methoden zur Verfiigung.

Thr breites Ausbildungsspektrum kommt Dr. Trettin bei der Leitung
des innovativen Stresszentrums zugute. Als Fachirztin fiir Neurolo-
gie und Psychiatrie und diplomierte Psychologin kann sie die ver-
schiedenen natur- und geisteswissenschaftlichen Ansitze zusam-
menfiihren. Laufend bildet sie sich fort und hat eine Reihe weiterer

Kunst und zur Musik. Diese Erlebnisformen appellieren direkt
und unmittelbar ans Gefiihl und kénnen deshalb entspannend so-
wie beruhigend wirken. So iiberzeugt ist Dr. Trettin von der thera-
peutischen Wirkung von Kunst, dass sie auch ihre Praxisriume mit
farbenfrohen Bildern ausgestattet hat.

Das Pendant zur geistig-spirituellen Beschiftigung mit Kunst ist
fiir Dr. Trettin die Bewegung. Sie ist passionierte Golferin und liebt
Nordic Walking, weil dies sogar mit einem knappen Zeitbudget
méglich ist. Selbst hier hat sie das Angenehme mit dem Niitzlichen
verbunden und sich die Walking-Trainerlizenz erworben — ein wei-
teres Modul fiir ihr therapeutisches Angebot.

Ganz bodenstindige Emotionen erlebt Dr. Trettin iibrigens beim
FC St. Pauli, wo sie sich als echter Fan kein Heimspiel entgehen

Die Expertin firs

Titel und Zertifikate erworben. Unter anderem ist sie Psychothera-
peutin, Stress- und Business-Coach sowie Psycho-Diabetologin.

Wie schafft man das alles? Dr. Trettin lacht: ,Als Stress-Expertin
bin ich ja sozusagen an der Quelle, und kann eine Menge Wissen
ganz konkret anwenden.“ Sie habe gelernt, so erldutert sie, sich
intensiv wahrzunehmen, auf klitzekleine Signale von Kérper und
Seele zu héren und sofort mit bestimmten Techniken gegenzusteu-
ern, um wieder in die innere Balance zu kommen. So gonnt sie es
sich, ab und zu in eine andere Welt einzutauchen. Kulturell vielsei-
tig interessiert, hat sie eine besonders grofle Affinitit zur bildenden

lasst. Eine Frau mit vielen Facetten, die sich selbst aber als ganz
normalen Menschen sieht. Als jemanden, der genauso wie alle an-
deren mal schlechte Tage hat, erschépft ist oder sich wegen Alltags-
kleinigkeiten aufregt.

Nur dass sie als Stress-Spezialistin eben ganz genau weif}, wie sie
das negative Kopfkino schnell und effizient umpolen kann. Etwa,
indem sie im liebevoll ausgestatteten Gartengeschoss des Medi-
zi-nischen Kompetenzzentrums aus den bodentiefen Fenstern auf
den Leinpfad-Kanal schaut. Kurz innehalten und den Anblick der
Natur und die Ruhe genieflen, das sind Momente des Gliicks.

Text M. Keller

Fotos Joachim Berkenheide




ichtblicke

Joachim Berkenheide

17

]
o
-

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.

tUr die Seele

INFORMATIONEN m( MEDICAL COMPETENCE
CENTER WINTERHUDE

Privention  Stressconching - Psychodiabetologie

Psychotherapeutin, Diplom-Psychologin,
Stress- und Business-Coach
Spezialgebiete: Stressmedizin,
Psychodiabetologie, Akupunktur

und Arztliches Qualitdtsmanagement
Arztliche Leitung:

Medizinisches Kompetenzzentrum

Neurologie Winterhude
HudtwalckerstraBe 2-8

22299 Hamburg

Tel. 040/464818

Fax 040/461222
praxis@neurologiewinterhude.de
www.neurologiewinterhude.de

Dr. Rita R. Treftifipas




Geballte Kompetenz
gegen Stress

Erschopfungszustinde, Burnouts und Depressionen mit teils
gravierenden korperlichen Folgen nehmen stetig zu. Das
Medizinische Kompetenzzentrum Winterhude setzt an
der Wurzel des Ubels an: Stress. Eine interdisziplinire
Experten-Riege unter Leitung der Arztin und Psychologin
Dr. Rita R. Trettin therapiert mit modernsten Methoden, _

die den Leidensdruck reduzieren oder priventiv wirken it ="
STRES

Ausbildung

Weil immer mehr Menschen mit durch Stress verursachte Beschwerden zu ihr kamen, ent-
schloss sich die Psychologin, Neurologin, Psychiaterin und Psychotherapeutin Dr. Rita R.
Trettin, ihr therapeutisches Angebot grundlegend zu erweitern. Im gleichen Haus, in dem sich
ihre drztliche Praxis befindet, entstand das neue Medizinische Kompetenzzentrum Winterhude,
das sich ausschlieflich mit Stressmedizin befasst und im vorigen Herbst seine Arbeit aufnahm.
Die hellen Riume mit den hohen Fenstern direkt am Leinpfad-Kanal, mit den zahlreichen far-
benfrohen Bildern, den groffen Vasen und Blumenstriuflen stehen geradezu symbolhaft fiir das,
was die Patienten wieder erlangen méchten: die Leichtigkeit des Seins.

T LIS A | — — Denn genau die scheint vielen Menschen abhandengekommen zu sein, alles fillt ihnen schwer,
: 2 sie bewiltigen ihren Alltag kaum mehr, das Leben entgleitet ihnen formlich. Zu der desolaten
Seelenlage kommen korperliche Symptome wie Schlafbeschwerden, Tinnitus, Kopfschmerzen
oder Magen-Darm-Probleme. Handelt es sich hierbei nur um einfache Befindlichkeitsstérungen

m( MEDICAL COMPETENCE
CENTER WINTERHUDE

Pravention - Stresscoaching - Psychodiabetologie

iibersensibler Stidter? ,Nein, ganz und gar nicht®, betont Dr. Trettin. ,Bei jedem kann heutzu- INFORMATIONEN ) ) -
tage die Seelenlage aus dem Lot geraten, es trifft den Manager ebenso wie die Hausfrau, den ::)r' L\T.ed.‘D:(el.-Psych.l R|t‘q R. Trettin: l:leurolog|e Winterhude
Facharbeiter wie den Studenten.® axdlBliadin <O Nz olegte o Arztehaus Winterhude
und Psychiatrie, Psychotherapeutin, Dip- 1. OG und Gartengeschoss
. lom-Psychologin,

Hudtwalckerstraf3e 2-8

Globale Studien belegen tatsichlich alarmierend eindeutig die Einschitzung der Weltgesund-
22299 Hamburg

heitsorganisation, dass chronischer Stress und dessen kérperliche Folgen die Volkskrankheit
Nummer 1 des 21. Jahrhunderts darstellen. Dr. Trettin ist ausgewiesene Expertin auf diesem
Gebiet und kennt die physiologischen Zusammenhinge der Stressmechanismen. ,Unser bio-
lo-gisches Stresssystem stammt noch aus der Steinzeit und ist nicht an moderne Zeiten angepasst,
es entwickelt sich nicht so schnell wie die sich rasant verindernde Umwelt®, erliutert die Arztin.

Stress- und Business-Coach

Spezialgebiete: Stressmedizin,
Psychodiabetologie, Akupunktur sowie Tel. 040/464818
Arztliches Qualitdtsmanagement Fax 040/461222

Avrziliche Leitung: praxis@neurologiewinterhude.de
Medizinisches Kompetenzzentrum www.neurologiewinterhude.de

Sirassaxooriin D Rifcmn

Stress hat die Aufgabe, den Kérper bei Gefahr binnen Sekunden auf Hochtouren zu bringen.
Grofe Mengen Stresshormone wie Kortisol werden ausgeschiittet, um alle verfiigbaren Ressour-
cen fiir Flucht oder Kampf zu mobilisieren und fiir diese Zwecke irrelevante Kérperfunktionen
zeitweise ,lahmzulegen®. Doch wenn man im Stau steht oder sich vom Chef ungerecht behandelt
fiihlt, kann man nicht einfach weglaufen oder kimpfen. Das gilt fiir unzihlige Alltagssituatio-
nen, und so kann der Prozess sich verselbststindigen: Der Korper schaltet auf krankmachenden
Daueralarm. Unser Gehirn signalisiert dann stindig Hochspannung, die wir nicht direkt ab-
reagieren konnen. Und genau dort setzen hocheffiziente Stresstherapien an: im Kopf. Man kann
lernen, mit Druck umzugehen, den Stress regelrecht umzupolen. Wie das funktioniert, und
welche Trainings und Kurse das Medizinische Kompetenzzentrum anbietet, erklirt Dr. Trettin
im folgenden Interview.

ol |



Dr. Rita R. Trétting
Stressmedizinefiin

Proti-Coaching

4 ’t ‘ ebFotos Joachim Berkenheide

fiir mebr Vitalitit

ktiver, gelassener, leistungsfihiger und souveriner kann man

mit gezieltem Stress-Coaching werden. Das Kursangebot im
Medizinischen Kompetenzzentrum Winterhude setzt die neuesten
Erkenntnisse der Hirnforschung und der Neurowissenschaften
alltagstauglich und praxisrelevant um. FINESSE sprach mit der
drztlichen Leiterin Dr. Rita R. Trettin.

FINESSE: Frau Dr. Trettin, was ist das Kernziel Threr Trainings-
programme im Medizinischen Kompetenzzentrum?

Dr. Trettin: Unser Hauptanliegen ist die Privention. Wir méchten
Menschen lehren, Stress rechtzeitig zu erkennen und mit speziellen
Techniken krankmachenden Faktoren vorzubeugen, um die Le-
bensqualitit zu steigern und die Leistungsfihigkeit zu erhalten.

FINESSE: Fiir wen ist ein Stress-Coaching denn sinnvoll?

Dr. Trettin: Wir empfehlen, auf sich zu achten und auch kleinere
Verinderungen im Befinden ernst zu nehmen. Wenn man etwa oft
miide oder gereizt ist, sich ausgelaugt fiihlt, sich schwer konzentrie-
ren kann, sollte man etwas tun, ehe man richtig krank wird. Auch
Ubergewicht kann ein stresskorreliertes Symptom sein.

FINESSE: Manchen sind solche Symptome zu vage. Gibt es zu-
dem handfeste Diagnosemethoden fiir Stress?

Dr. Trettin: Ja, man kann Stress ganz konkret mit medizintech-ni-
schen Gerdten messen. Herzschlag, Atmung, Muskelspannung,
Hautleitwiderstand oder Laboruntersuchungen geben Hinweise
auf die individuelle Stressbelastung. In Biofeedbackverfahren kon-
nen die Klienten lernen, sich auf ihre Atmung zu konzentrieren
und eine innere Rhythmisierung zu erreichen.

FINESSE: Was genau lernt man in einem Stress-Priventionskurs?

Dr. Trettin: Es wird herausgearbeitet, welche personlichen Stres-so-
ren und Reaktionsmuster jeder einzelne hat — das ist sehr unter-
schiedlich. Dann werden neuromentale Methoden trainiert, mit
denen es im Alltag gelingt, Stress bewusster wahrzunehmen und
diesen zu steuern.

FINESSE: Was erreicht man damit?

Dr. Trettin: Individuelle Stressbelastungen werden spiirbar redu-
ziert, mit dem Ergebnis, dass man ausgeglichener und optimis-
tischer wird, mehr Lebensfreude empfindet und dadurch deutlich
gesiinder lebt.

FINESSE: Wie lange dauert ein Stress-Priventionskurs, und wie
grof§ ist die Gruppe?

Dr. Trettin: Es gibt zweitigige Kompaktkurse oder andere, die auf
mehrere Wochen verteilt sind, mit jeweils hochstens zehn Teilneh-
mern, damit individuell auf jeden eingegangen werden kann. Ins-
gesamt umfasst ein solcher Kurs acht Zeitstunden.

FINESSE: Was bieten Sie sonst noch an?

Dr. Trettin: Natiirlich gibt es auch intensive Einzel-Coachings zur
Stressreduktion und Prozefbegleitung im Businessbereich mit
ganz individueller Terminvereinbarung, auch abends oder am
Wochenende. Andere wirksame Module sind: autogenes Training,
Muskelrelaxation nach Jacobsen, Hypnose, zertifizierte Rau-
cherentwhnungskurse und Sportkurse wie ,Move the body® so-

wie Walking- und Nordic Walking-Kurse.

FINESSE: Nordic Walking? Was haben Sportangebote mit Stress

zu tun?

Dr. Trettin: Korperliche Bewegung ist sehr wichtig fiir die Stress-
reduktion. Selbstverstindlich habe ich dafiir die Trainer-Lizenz
erworben. So wie fiir alle unsere Kurse gilt, dass die Leiter speziell
dafiir zertifiziert sind. Das ist iibrigens entscheidend fiir Zuschiisse
der gesetzlichen Krankenkassen zu unseren Programmen.

FINESSE: Bei so viel Aktitivitit — kommen Sie selbst noch zum
Entspannen?

Dr. Trettin: Ich achte sehr auf kleine Auszeiten und Bonbons im
Alltag. So tanke ich zum Beispiel jede Menge Energie bei den
Heimspielen des FC St. Pauli.



Eine Frage der mentalen

Text M. Keller Fotos Dr. Rita R. Trettin

Performance

Druck entsteht im Kopf, sagt Dr. Rita R. Trettin,
Expertin auf dem Gebiet der Stressmedizin. Mit
modernstem Coaching lisst sich das ,, Kopfkino®

jedoch aktiv steuern und positiv ummiinzen

ptimistisch, energetisch, leistungsfihig — mit diesen Eigen-

schaften ist man stark im Leben, hat privat und beruflich
Erfolg. So ein mentales Rundum-Sorglos-Paket wird einem nicht
immer geschenke, doch es ldsst sich viel dafiir tun. Wie man das
subjektive Belastungsniveau mit modernsten psychotherapeuti-
schen Methoden senken kann, weif§ Dr. Rita R. Trettin. Seit vielen
Jahren beschiftigt sich die umfassend ausgebildete Expertin —
sie ist Fachirztin fiir Neurologie, Psychiatrie, Psychologin sowie
Psychotherapeutin — mit dem Spezialgebiet Stressmedizin. Aus die-
sem Grund will sie nun ihre Erfahrungen biindeln und in ein wei-
tes Experten-Netzwerk einbinden. Unter ihrer Regie entsteht zur-
zeit in Hamburg-Winterhude das ,Zentrum fiir Privention und
Stressmedizin®, eine neuartige Anlaufstelle fiir Stressgeplagte. In
Kooperation mit anderen Medizinern, Hirnforschern, Pidagogen
und weiteren Spezialisten werden Betroffene dort intensiv betreut.
Der interdisziplinire Schulterschluss garantiert optimale Behand-
lungen und bewirke, dass aktuellste Forschungsergebnisse und fort-
schrittlichste Diagnoseverfahren in die Therapien einflieffen.

Arzdiche Leiterin des Zentrums wird Dr. Rita R. Trettin, die dane-
ben ihre eigene Praxis im gleichen Gebidude weiterfithrt. Wie
schafft sie das alles? ,Mit Organisation und, natiirlich, mit posi-
tivem Denken®, lacht sie und strahlt dabei so viel Lebensfreude
aus, dass sie selbst die beste Visitenkarte fiir ihr Thema ,,Stress-ma-
nagement” darstellt. Unter diesem Begriff subsumiert man hochef-
fiziente Trainingsmethoden, die innere Stressoren reduzieren.
Stress macht man sich, sagt der Volksmund, und genau das besti-
tigt die Forschung. Man kann regelrecht lernen, mit duf8eren Belas-
tungen so umzugehen, dass man besser damit zurechtkomme. ,,Die
Stresstoleranz erhéhen®, heifit dies im Fachjargon.

Dr. Trettin bietet dafiir konkretes Coaching an, bei dem giinstige
Denkweisen und Verhaltensmodifikationen eingeiibt werden. ,Ich
kiimmere mich um mich, ich kann mein Leben aktiv gestalten, bin
nicht hilflos ausgeliefert: Schon diese Erkenntnis bewirke bei vielen
Menschen ein Umschalten im Kopf*, so die Arztin. Zur Therapie
bei Belastungsstérungen gehort auch die Optimierung des Le-
bens-stils. Zielgerichtet werden individuelle Programme ausgearbei-
tet, die unter anderem Bewegung, Ernihrung und Entpannungs-
methoden einbeziehen. Eine gesunde Lebensweise gilt nimlich als
wichtiger Baustein bei der Stressreduktion, in verstirktem Mafle
fiir Patienten, die unter chronischen Erkrankungen leiden.

Insbesondere Diabetes-Patienten finden bei Dr. Rita R. Trettin
kompetente Hilfe. Mit der Psychodiabetologie hat sich die leiden-
schaftliche Medizinerin eine neue Qualifikation erworben, die
sie befihigt, den typischen Teufelskreis aus korperlichen und see-li-
schen Belastungen bei den Betroffenen zu durchbrechen.

Weitere Informationen direkt Gber:

Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin

Facharztin fir Neurologie; Fachérztin fur Psychiatrie
und Psychotherapie, Diplom-Psychologin

Praxis im Wendthaus

HudtwalckerstraBBe 2-8, 22299 Hamburg
Fon: 040 -464818; Fax: 040-461222
E-Mail: praxis@neurologiewinterhude.de
Homepage: www.neurologiewinterhude.de
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Hober Nutzen in kurzer Zeit: Individuelles
Wobhlbefinden kann mit neuromentalen

Trainingsmethoden effizient gesteigert wer-
den. Als Spezialistin dafiir gilt die Hambur-
ger Stressmedizinerin Dr. Rita R. Trettin

as, was wir machen, miissen wir so leben, dass es uns Freude

bereitet®, lautet die Devise von Dr. Rita R. Trettin. Freude?
Leichter gesagt als getan, denn viele Menschen leiden unter stin-di-
gem Druck, Belastungen, Arger oder Sorgen im Alltag. Dieses Phi-
nomen der modernen Leistungsgesellschaft — subsumieren
Experten unter dem Begriff , Stress®, der als Ausloser fiir eine Reihe
von Krankheiten gilt, zum Beispiel Kopf- und Riickenschmerzen,
Tinnitus, Burn-out-Syndrom oder Depressionen, vor allem aber
als Risikofaktor Nummer eins fiir coronare Erkrankungen. Die
Weltgesundheitsorganisation erklirt chronischen Stress sogar zur
grofiten Gesundheitsgefahr unseres Jahrhunderts.

Gute Griinde fiir die Neurologin, Psychiaterin, Psychologin und
Psychotherapeutin Dr. Trettin, sich intensiv mit dem Thema zu
beschiftigen. Ihr besonderes Interesse gilt seit langer Zeit der kau-
salen Stressmedizin. Mit grofler Leidenschaft und Begeisterung
unterstiitzt sie als ausgebildeter Stresscoach sehr hiufig sogenannte
Leistungstriiger, Manager, Menschen, die dringend einer Belas-
tungsreduktion bediirfen und ihre Leistungsfihigkeit erhalten oder
steigern wollen. Dabei stehen Lebensfreude und -qualitit als we-
sentliche Ziele ganz oben. ,Die Ursache von Stress liegt im Gehirn,
er entsteht sozusagen im Kopf™, erldutert die Expertin. Subjektive
Assoziationen, Bewertungen, Einstellungen und Erwartungen ha-
ben einen groflen Einfluss. Negative Denkstrukturen und Muster
wirken nicht nur wie ein Verstirker in Drucksituationen, sondern
setzen den Organismus einem Dauerbeschuss mit dem Stress-
hormon Kortisol aus. Der Kérper verlernt das Entspannen, der
chronische Stress selbst fiihrt zu noch mehr Belastung.

»Dieser Teufelskreis lisst sich aber gliicklicherweise durchbrechen®,
so die Medizinerin. Am besten sei es allerdings, erst gar nicht in
diese Stress-Spirale zu geraten und schon bei den ersten Anzeichen,
etwa Schlafstérungen oder diffusen Unruhegefiihlen, fachlichen
Rat zu suchen. Wie hoch der individuelle Stresspegel ist, lisst sich
iibrigens konkret messen, mit einem Gerit, das tiber den Haut-wi-
derstand die physiologischen Reaktionen erfasst. In ihrer Praxis
bietet Dr. Rita R. Trettin neben dem gesamten Leistungsspektrum
der neurologisch-psychiatrischen Schulmedizin auch véllig neu-
artige, hocheffiziente Trainingsmethoden an, die ganz schnell zu
einer nachhaltigen Belastungsreduktion fiihren.

Beim neuromentalen Gesundheitscoaching erlernt der Patient
Techniken, die negative Muster auflsen. In kiirzester Zeit lisst
sich damit eine Steigerung der Leistung und vor allem der Lebens-
qualitit bewirken. Gelassener werden, souveriner: Ein wenig mehr
»Leichtigkeit des Seins“ bringt wieder Farbe in die Seele und ins
Leben. Ein Ziel, das Dr. Trettin in ihren Praxisriumen mit farben-
frohen, lebendigen Bildern anschaulich symbolisiert. Ein Wohl-
fithl-Ambiente, das dem Stress keine Chance lisst! Kontakt:
FINESSE Adressen Seiten 120-121.



Dr. Rita R. Trettin

Mebhr vom Leben

Zu laut, zu schnell, zu viel: Viele Menschen leiden unter der tiglichen Reiziiberflutung,
unter hober Arbeitsbelastung, stindigem Druck. Doch jeder kann lernen, sein inneres Gleich-

B unt ist meine Lieblingsfarbe®, meinte Walter Gropius. Instink-
tiv hatte der grofle Bauhaus-Architekt erkannt, dass Farben
wie ein natiirliches Therapeutikum auf die menschliche Seele wir-
ken kénnen, was Dr. Rita R. Trettin gerne bestitigt. Nicht umsonst
hat sie ihre Winterhuder Praxis mit den farbenfrohen Bildern
von Dr. Christian Marks ausgestattet. ,,Kunst ist ein Seelendffner*,
sagt sie. ,Die Hinwendung zur Kunst kann beruhigend und ent-
spannend wirken.“

Eine gute Voraussetzung fiir ihre Arbeit, die immer auf einen ganz-
heitlichen Ansatz zielt, den ganzen Menschen ins Gleichgewicht
bringen méchte. Dafiir stehen ihr vielfiltige Therapiemdglich-

keiten zur Verfiigung. Als Fachirztin fiir Neurologie und Psych-iat-
rie wendet sie die ganze Palette der Organmedizin an, mit Ge-riten
und Medikamenten, als Psychologin und Psychotherapeutin wie-
derum schafft sie die Verbindung zur Seele. Selbst bei scheinbar
rein kérperlichen Erkrankungen, etwa einem Bandscheibenvorfall,
fragt sie immer: Konnte die Seele etwas damit zu tun haben?

Dieser Kernaspeke brachte Dr. Trettin auch zu ihrem Spezialgebiet
Stressmedizin. Stressbelastung, so belegen etliche Studien, ist zum
Massenphinomen geworden, das starke gesundheitliche Risiken
birgt. Die Drehzahl im tiglichen Leben ist tatsichlich so hoch wie
noch nie in der Menschheitsgeschichte. Doch wihrend man friiher

Text M. Keller

Fotos Dr. Rita R. Trettin/

Dr. Christian Marks

gewicht wiederzuerlangen, weifS die Neurologin, Psychiaterin und Psychotherapeutin
Dr. Rita R. Trettin aus ihrer langjibrigen Erfahrung als Stressmedizinerin

davon ausging, dass einzig die Quantitit oder Qualitit der dufleren
Stressoren eine Uberbelastung auslésen, zeigen neue Erkenntnisse,
dass es starke Verbindungen zwischen Gesundheit und inneren
Haltungen, zwischen Stressfaktoren und dem personlichen Um-
gang damit gibt. Menschen, die positiv denken, sind definitiv
resistenter gegen Belastungen.

»Stress entsteht im Kopf™, weiff auch Dr. Trettin und plidiert ein-
dringlich dafiir, Stress rechtzeitig zu behandeln, bevor Krankheits-
zustinde einsetzen. Die Arztin vergleicht die Seele mit einem Haus,
das auf verschiedenen Siulen ruht: Arbeit, Finanzen, Partner,
Familie, Freunde. Wenn eine Siule einen Riss hat, ldsst sich das

gut beheben, wackeln aber nach und nach mehrere, kann das Fun-
dament einbrechen. Es gibt jedoch immer eine Chance, lautet ihre
feste Uberzeugung, und sehr effiziente Methoden, mehr Wider-
standskraft gegen dauernde Anspannung zu entwickeln. Indivi-
duell abgestimmt vermittelt Dr. Trettin ihren Patienten Strategien,
mit Druck umzugehen, eine Art personliches Stressmanagement,
das hilft, sein Leben mit Qualitit und Sinnhaftigkeit zu bereichern.
»Das Leben zu meistern bedeutet nicht, immer alles zu schaffen,
in allem perfeke sein zu wollen. Die wahre Perfektion, die echte
Lebenskunst, besteht vielmehr darin, sich immer wieder in die
innere Balance zu bringen.“ Mehr Informationen und Kontakt:
FINESSE Adressen Seiten 112-113.
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Prdvention - Stresscoaching - Psychodiabetologie

INFORMATIONEN

Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin:
Fachérztin fir Neurologie
Fachérztin fir Psychiatrie und Psychotherapie
Diplom-Psychologin, Stress- und Business-Coach
Spezialgebiete:
Stressmedizin, Psychodiabetologie, Akupunktur
sowie Arziliches Qualitatsmanagement

Arziliche Leitung:
Medizinisches Kompetenzzentrum

Neurologie Winterhude
Arztehaus Winterhude
1. OG und Gartengeschoss
Hudtwalckerstrafe 2-8
22299 Hamburg
Tel. 040/464818 Fax 040/461222
praxis@neurologiewinterhude.de
www.neurologiewinterhude.de
www.stresszentrum-hamburg-winterhude.de
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In pertekter

Ba!ldnce

Gezieltes Stressmanagement kann man lernen. Effiziente Kompaktkurse,
basierend auf aktuellsten Methoden der Stressforschung, bietet das
Medizinische Kompetenzzentrum Winterhude. Das Ziel: ein Plus an
korperlicher und mentaler Vitalitit und damit an Lebensfreude

eder Mensch hat seine personliche Belastungsgrenze. Doch die

meisten spiiren sie erst dann, wenn sie erschopft und ausgelaugt
sind oder korperliche Beschwerden haben. ,So weit muss es
gar nicht erst kommen®, meint die auf Stressmedizin spezialisierte
Psychiaterin und Psychologin Dr. Rita R. Trettin. ,Stresskorrelier-
ten Schiden kann man sehr gut vorbeugen.®

Im Kern geht es darum, sein eigenes Stressniveau zu erkennen und
zu erfahren, welche personlichen Stressoren und Reaktionsmuster
man hat. Daran kniipfen neuromentale Trainings an mit dem Ziel,
Stress in einer spezifischen Situation bewusst wahrzunehmen, zu
steuern und zu reduzieren. Im Medizinischen Kompetenzzentrum
Winterhude, das die engagierte Arztin vor rund einem Jahr ins
Leben gerufen hat, gibt es eine Reihe von differenzierten Program-
men zu dieser Themartik.

»Biofeedback” kombiniert etablierte Verfahren zur Stressdiagnostik
mit konkreten Entspannungsiibungen. Mit prizisen medizinischen
Geriten wird der elektrische Hautwiderstand gemessen — ein ver-
lisslicher Parameter, der das individuelle Stressniveau charakteris-
iert. Ein ebenso aussagekriftiges Verfahren ist die Messung der
Herzratenvariabilitit (HRV), die Riickschliisse auf den Zustand
des autonomen, nicht willentlich beinflussbaren Nervensystems
zuldsst. Die Messergebnisse schirfen das Bewusstsein fiir eigene
innere Zustinde, sodass spezielle Entspannungsiibungen besser
greifen koénnen.

Dass Bewegung und korperliche Aktivititen stresslosend wirken
und das Allgemeinbefinden deutlich verbessern, ist hinreichend
wissenschaftlich belegt. Das aus Finnland stammende ,Nordic
Walking” gilt als perfekte Ganzkdrpersportart, die fit macht und
psychosomatische Beschwerden abbaut. Als zertifizierte Nordic
Walking-Trainerin ist Dr. Trettin bestens fiir den gleichnamigen
Kurs geriistet. Trainingseinheiten in schénem Ambiente rund um

Alster und Stadtpark gibt’s hier inklusive.

Dr, Riter R, Traitin,
ITCEe | Business-Coceh

Eine Mischung aus Theorie und Praxis bietet der Priventivkurs
,Kein Stress!“. Anhand alltagstauglicher Beispiele und Ubungs-ein-
heiten werden die neuesten Erkenntnisse der modernen Stress-for-
schung vermittelt. In wenigen Stunden lisst sich hier lernen, wie
man stressverschirfende negative Denkmuster schnell stoppt bezie-
hungsweise ,umpolt, neue Einstellungen und Losungen findet
und damit die Belastung spiirbar reduziert. So kann Stress sich
nicht automatisieren und chronisch werden. Auch im Bereich der
»Betrieblichen Gesundheitstérderung® ist die engagierte Medizin-
erin mittlerweile sehr aktiv. Erlernen von Methoden zur Bewilti-
gung von Stresssymptomen im Businesskontext sowie zur Opti-
mierung des Zeitmanagements und die Analyse der tiefer liegenden
Griinde fiir das innere Druckerleben sind dabei vorrangige Ziele.

Alle Kurse sind in der Gruppe oder als Einzeltrainings maglich.
Insgesamt geht es immer darum, gelassener und souveriner zu re-
agieren und dadurch unabhingiger zu werden von dufleren An-
forderungen. Mit diesen Strategien lisst sich der Alltag besser be-
wiltigen, man ist widerstandsfihiger und auch in komplexen
Situationen leistungsfihiger. Und dabei dennoch ausgeglichen und
optimistisch. Die richtige Balance fiir ein gesundes Leben.




Mentale
Platz-Reife

Jeder Golfer michte sein Handlicap verbes-
sern. Doch wer seinen personlichen Ehrgeiz
auf zu hohe Drehzablen schraubt, erreicht
oft das Gegenteil: Nichts geht mebr, man
tritt trotz allen technischen Tunings auf
der Stelle. Aus dieser Falle kinnen spezielle
Mentaltrainings fiir Golfer helfen

arum es beim Golfen oft zu Leistungsblockaden kommt,

weil! die erfahrene Stress-Expertin Dr. Rita R. Trettin. Die
Arztin und Psychologin, selbst passionierte Golferin, kennt die
wissenschaftlichen Hintergriinde ganz genau. ,Urspriinglich gilt
Stress als wichtiger Uberlebensmechanismus*, erliutert sie. ,In be-
stimmten Situationen produziert unser Korper eine Kaskade von
Stresshormonen. In Urzeiten dienten diese dazu, bei realer Gefahr
iiberlebenswichtige Entscheidungen zu treffen und alle Kérper-
funktionen fiir Flucht oder Verteidigung zu aktivieren.“

Im heutigen Alltag sind diese Stressfunktionen aber dann kontra-
produktiv, wenn man sie nicht direke korperlich ausleben kann.
Das Gehirn ordnet zwar den Golfabschlag als ,Anspannungs-
situation® ein — weglaufen geht aber nicht. Dr. Trettin benutzt
gern den Vergleich mit einem hochtourig fahrenden Auto in Tem-
po-30-Zonen. Es wird unnétig viel Kraftstoff verbraucht, und der
Motor verschleifit schneller. Auf den Golfsport gemiinzt bedeutet
das: Niitzliche Energien verpuffen ins Leere, die Leistungsfihigkeit
wird gehemmt, was wiederum neuen Druck produziert.

Ein unerwiinschter Effekt, soll Golf doch eigentlich als Stresskiller
dienen, entspannen und dabei helfen, von hohen Anforderungen
im Beruf oder Privatleben zu regenerieren. Spielerisch Anspannung
abbauen und gleichzeitig sein Leistungspotenzial steigern, geht das
tiberhaupt zusammen? ,Ja, optimal sogar®, bestitigt Dr. Trettin.
»Wichtig ist, den Druck aus dem Spiel zu nehmen, seine Einstel-
lung zu dndern, wegzukommen von der ,Ich muss‘-Haltung.“

Eindeutig belegt, aber nur wenig bekannt ist, dass beim Golfen der
mentale Aspekt zu 80 bis 90 Prozent iiber Erfolg oder Misserfolg
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entscheidet. Wenn ein Spieler mit seiner Leistung nicht zufrieden

ist, feilt er an seiner Technik, versucht sich fit zu machen, kauft
sich neue Schliger. Fiir mentale Aspekte aber fehlt oft jegliches
Bewusstsein. Der Grund fiir die Vernachlissigung der mentalen
Seite liegt vor allem an der mangelnden Messbarkeit. Die Auswir-
kungen der Emotionen und Gedanken lassen sich nicht so einfach
in Metern ausdriicken. Und dennoch begleiten sie uns stindig und
beeinflussen auch das Spiel — auf jedem Leistungsniveau.

»Nachhaltig denken®, lautet hier das Schliisselwort. Mit unter-
schiedlichen mentalen Techniken kann man lernen, bestindig
mit Druck, Nervositit und Angsten umzugehen und den Stress
dauerhaft positiv umzupolen. In Dr. Trettins Medizinischem Kom-
petenzzentrum Winterhude, das ein vielfiltiges interdisziplinires
Therapieangebot rund um die Stressthematik bereithilt, gibt es als
neuestes Modul auch Kurse zu ,Mentales Golf-Coaching®. Wih-
len kann man zwischen einem Basiseinstieg in kleinen Gruppen,
Intensiv-Workshops oder individuellen Einzel-Coachings mit
flexiblen Terminen. Auch konkrete Ubungen auf dem Platz kon-
nen eingebunden werden, mit gezielten ,,Vor-Ort-Techniken®.

Bei den Golf-Mental-Coachings werden mit wissenschaftlich fun-
dierten Methoden sehr konkrete Techniken erlernt. Es geht um die
Kontrolle der eigenen Gedanken, des ,inneren Dialogs®, Strate-
gien fiir positive Emotionen und Selbstvertrauen im Wettkampf,
Konzentrationstrainings und das Einiiben von Pre-shot- und Tur-
nier-Ritualen. Die Effizienz ist verbliiffend: Schon nach wenigen
Coaching-Stunden sind die Techniken unmittelbar umsetzbar und
fiihren zu besseren Leistungen. Seine personlichen Ressourcen
optimal ausschépfen — darum geht es.
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Dr. Rita R. Trettin
Expertin fur mentales

Erfolgs-Coaching

Mental-"Techniken for Sieger

Das negative Gedankenkarussell stoppen, innehalten und sich mental umpolen: Mit
nuancierten Coachings lisst sich effizient trainieren, Druck zu mindern und Belastungen
in Erfolge zu verwandeln. Eine Spezialistin fiir solche Trainings ist Dr. Rita R. Trettin

in Sieger findet fiir jedes Problem eine Losung, ein Verlierer

findet fiir jede Losung ein Problem.” Diesen Sinnspruch hat
Dr. Rita R. Trettin selbst verinnerlicht, gibt ihn aber auch an-
deren Menschen mit auf den Weg. ,Stress beginnt im Kopf*, so
Dr. Trettin. ,Die Gedanken haben Macht iiber unser Handeln. Es
gilt, negative Grundeinstellungen durch positive zu ersetzen. Als
kompetente, langjihrig erfahrene Expertin auf diesem Gebiet hat
die Neurologin, Psychiaterin und Psychologin simtliche Antistress-
Strategien und wirksame Therapien fiir mehr Vitalitit und Wohl-
befinden im Medizinischen Kompetenzzentrum Winterhude unter
einem Dach gebiindelt. Das Konzept fufit auf vier Siulen: Mental
Coaching, Bewegung, Ernihrung und Entspannung. Aus einer
Fiille von Einzelmodulen werden individuell zugeschnittene Be-
handlungspline entwickelt.

Neu im Portfolio ist Mentales Golf-Coaching, das sehr gut auch
im Winter durchgefiihrt werden kann. Die Ansitze dazu kommen
aus der praktischen Sportpsychologie und aus dem therapeutischen
Mentaltraining. Im Kern geht es darum, stressbedingte Blocka-
den zu lockern und mentale Stirke zu trainieren. Wer lernt, sein
Adrenalin punktuell gezielt einzusetzen, kann seine Aktionen —
und damit auch seinen Abschlag — besser steuern.

Ein Greenfee fiir den Kopf sozusagen, denn hier zu investieren,
kann bedeuten, viel zu erreichen. Zum Beispiel die personliche
korperliche und mentale Leistungsfihigkeit zu steigern, energeti-
scher, konzentrierter und zielfiihrender zu agieren und somit kon-
kret sein Handicap zu verbessern. Er kann aber auch ganz generell
mit einem neuen Golfgefiihl belohnt werden: ein Sieger in Lebens-
freude, ganz gleich, ob er nun stets perfeke pitcht und puttet.
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