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Wie beuge ich wirksam
Berutsunfahigkeit vor?

Michael Miskarik: Frau Klam-
mer, Sie setzen sich gemein-
sam mit lhrer Schwester Car-
men fiir die wohl wichtigsten
Themen der Menschheit ein:
Gesundheit und Wohlbefin-
den. Wie kam es dazu?

Jasmin Klammer: Unsere
Eltern — vor allem unsere
Mutter - haben immer
einen grofRen Fokus auf eine
gesunde und ausgewogene
Erndhrung sowie reichlich
Bewegung gelegt. Ich selbst
bin chronisch krank und ha-
be mich daher entschlossen,
dass ich gerne gleich Betrof-
fenen helfen mochte. Meine

»Auch in zeitlich
angespannten
Situationen sollte
man sich Zeit fiir sich
selbst nehmen und
auf die Gesundheit
achten.”

Schwester Carmen hat sich
entschieden, Erndhrungs-
wissenschaften zu studieren
und ich habe die erndh-
rungsmedizinische  Rich-
tung gewdhlt und Diétolo-
gie studiert. Bereits wah-
rend unseres Studiums war
es unser Wunsch, eines Ta-
ges gemeinsam ein tolles
Projekt auf die Beine zu
stellen. Zudem sind wir ein
eingespieltes ,,Power-Duo
welches sich perfekt er-
ganzt.

Sie bezeichnen sich als leiden-
schaftliche Didtologin. Was
hat es damit auf sich, was treibt
Sie an?

Jasmin Klammer: Es gibt fiir
mich kein schoneres Gefiihl
als gliickliche Patientinnen
und Patienten. Ich kann
mir keinen anderen Beruf
vorstellen, der mich so er-
fullt. Wenn meine Patien-
ten ihre Ziele erreicht ha-
ben oder ihre Krankheit
besser in den Griff bekom-
men, ist das fiir mich eine
enorme Motivation.
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Wie ist es lhrer Meinung nach
um die Gesundheit der Men-
schen in unserem Land be-
stellt?

Carmen Klammer: Ich denke,
dass mittlerweile ein Um-
denken stattfindet, jedoch
sehe ich auch ein signifi-
kantes Problem beziiglich
des zunehmenden Uberge-
wichts. Auch zu bemerken
ist, dass sich viele kaum
Zeit fiir sich selbst nehmen
und Erndhrung nur eine
untergeordnete Rolle
spielt. Die geringe Bewe-
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gung erachte ich ebenfalls
als kritisch. Die Allgemein-
heit geht kaum mehr zu
Full und somit passiert es
gerade bei Biirojobs héu-
fig, dass ein Grof3teil der
Menschen weniger als
1.000 Schritte am Tag
geht.

Was sind die Schwerpunkte
lhrer Tatigkeit, worauf legen
Sie besonders Wert?

Jasmin Klammer: Unsere
Schwerpunkte liegen in ers-
ter Linie bei chronischen
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Erkrankungen, Gewichts-
management sowie der
Sporterndhrung. Fiir uns
steht Sport und Erndhrung
in kausalem Zusammen-
hang. Wir legen grof3en
Wert auf personliche und
fallbezogene Beratung, mit
dem Hauptaugenmerk auf
die mentale Gesundheit.
Jeder Mensch ist individu-
ell und daher sind ganz
unterschiedliche Therapien
anzuwenden.

Sind ausgewogene Erndhrung,

Laut Jasmin und
Carmen Klammer ist
der beste Berufs-
unfahigkeitsschutz,
der, den man nie
braucht
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regelmdBige Bewegung und
eine gesunde Lebensfiihrung
im stressbehafteten Alltag
iiberhaupt vereinbar?

Jasmin Klammer: Ich denke,
dass mit ausreichender Mo-
tivation einiges moglich ist.
Man kann sich vieles an-
bzw. abgewohnen. Dies ist
oftmals eine Frage des Zeit-
managements. Sich stédndig
mit anderen zu messen,
halte ich fiir kontraproduk-
tiv. Jeder Mensch verfiigt
iiber differierende Fahig-
keiten und hat unterschied-
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liche Aufgaben zu bewilti-
gen. Auch in zeitlich ange-
spannten Situationen sollte
man sich Zeit fiir sich selbst
nehmen und auf die Ge-
sundheit achten. Ich rate
dringend dazu, sich vom
Perfektionismus zu verab-
schieden.

Ein neues Jahr wird von vielen
motivierten Menschen als
Neuanfang gesehen. Welches
Vorgehen empfehlen Sie?
Carmen Klammer: Das grol3te
Problem dabei ist, dass sich
viele Menschen keine ge-
nau definierten bzw. unrea-
listische Ziele setzen. He-
rausforderungen kann man
sich zu jeder Jahreszeit stel-
len und diese auch errei-
chen. Ich empfehle daher,
sich konkrete Ziele zu set-
zen und sich diesen sukzes-
sive zu ndhern.

Was tun, wenn die Motivation
nachldsst?

Carmen Klammer: Primir
sollte man sich klarma-
chen, warum jene Ziele
gesetzt wurden. Allzu oft
verliert man den Fokus. Zu-
dem sollte man zufriedener
mit sich selbst sein.

Konnen Sie drei Empfehlun-
gen nennen, die uns bei der
Umsetzung helfen?

Carmen Klammer: Erstens:
Konkrete und realistische
Ziele definieren. Zweitens:
Fokus auf das Positive le-
gen. Und Drittens: Sich
nicht mit anderen messen.

Besten Dank fiir das Gesprach.
Orientierung finden Inte-
ressierte unter:

INTERNET

www.klammers.at

Im nichsten Kurier-
Schwerpunktthema am
16. Februar zeigen wir,
warum Bewegung ein
LEBENSWERT ist.

Versichern Sie, was

?" sich im Leben lohnt.

0 facebook.com/HDI.Lebenswert | www.hdi-leben.at




