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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

My home is my castle, mein Zuhause ist meine Festung.

Unser ganzes Leben lang steht das Wohnen im Mittelpunkt
unseres Denkens und Schaffens. Neben Arbeit, Familie, Ge-
sundheit und Einkommen, sind unsere vier Wande eines der
wichtigsten Themen des Lebens. Auflerdem verandern sich
die Anspriiche an unseren Lebensraum kontinuierlich.

Wenn wir jung sind, wissen wir ziemlich genau, wie unser Zu-
hause auszusehen hat und welchen BedUrfnissen es entspre-
chen soll. Wir stecken viel Zeit und Geld in die Umsetzung
dieser Plane, nehmen in Kauf, mehrere Male umzuziehen, lan-
gere Zeit in Provisorien zu leben und auf Urlaub und Freizeit
zu verzichten. Hat man sein Traumhaus abbezahlt, dann hat
man es im Leben zu etwas gebracht, so lautet auch heute
noch die Devise vieler Luxemburger.

Doch im Alter &ndern sich die Wohnungsbedurfnisse: die Kin-
der sind ausgezogen, ihre Zimmer stehen leer. Zu zweit oder
gar alleine, wird das Haus plétzlich zu grof. Der Unterhalt wird
anstrengend, teure Renovierungen stehen an, viele Treppen
machen das Leben schwer, die Raumaufteilung entspricht
nicht unseren neuen Bedurfnissen. Wir sind eingesperrt.

Doch sein Zuhause verlassen, zugunsten einer anderen Wohn-
oder Lebensform, fallt den meisten von uns sehr schwer. Erin-
nerungen an gute und weniger gute Zeiten stecken in unseren
vier Wanden: Man verlasst nicht nur sein Haus, sondern sein
ganzes Leben. Das ist sehr gut nachvollziehbar, andererseits
hindert es uns daran, neue und interessante Erfahrungen zu
machen - wir riskieren in unseren geliebten Hausern zu ver-
einsamen, zu erstarren.

Gibt es andere Moglichkeiten? Es gibt mittlerweile - u.a. auch
wegen steigender Wohnungsnot und hohen Kosten - interes-
sante Projekte, die echte Alternativen darstellen: generations-
Ubergreifende Lebensformen, Solidar-Wohngemeinschaften
zwischen Senioren und Studenten, Familien und Fluchtlingen,
barrierefreie Wohn-Pflegegemeinschaften, Genossenschaf-
ten/Kooperativen, usw. Bei jedem Projekt sind die Haupt-
motive: Gemeinschaft, Zusammensein, Begegnung versus
Einsamkeit, wobei jeder das Recht auf seinen individuellen
Freiraum behalt.

Gute und erschwingliche Wohnqualitat fur Jung und Alt wird
in der Zukunft eine echte Herausforderung werden. In unse-
rem aktiv-Dossier stellen wir Ihnen verschiedene Projekte vor.

Ein weiteres spannendes Thema: ,U100%, der Film. Was muss
man tun, um 100 und alter zu werden? Dies und noch mehr
finden Sie im neuen Aktiv. Viel Spaf} beim Lesen.

09’2017

RBS - Center fir Altersfroen asbl

Danielle Knaff

Prasidentin / Présidente

Cheres lectrices, chers lecteurs,

My home is my castle, ma maison est ma forteresse.

Le logement est un sujet qui nous accompagne notre vie en-
tiere. Quand nous sommes jeunes, nous avons des idées
bien précises sur ce que nous attendons de notre habita-
tion et nous sommes préts a investir beaucoup de temps
et d'argent a réaliser ces projets. Nous acceptons, le cas
échéant, de déménager plusieurs fois ou de vivre pendant
une période indéfinie dans un logement provisoire. Nous re-
nongons aux vacances, aux loisirs, tout cela dans le but de
construire et d'aménager nos quatre murs. Avoir acquis un
logement a soi, c'est avoir réussi sa vie; cette maxime est
toujours d'actualité dans nos mentalités.

Or, en prenant de I'dge, nos besoins changent. Les enfants
partent, leurs chambres sont vides. La maison a trop d'es-
caliers, I'entretien est difficile, des rénovations deviennent
urgentes. Notre logement ne répond plus a notre nouvelle si-
tuation de vie. Le contenant devient prison.

Or quitter son domicile pour tenter une nouvelle forme de lo-
gement n'est pas l'affaire de tout le monde. Une maison est
bien plus que quatre murs et il peut étre douloureux de lais-
ser derriére soi ses souvenirs, sa vie en somme, avec ses
bons et ses mauvais moments. Seulement ne courons-nous
pas le risque de nous enfermer de plus en plus et de nous
priver d'autres expériences, captivantes et enrichissantes?

Au vu des prix qui augmentent sans cesse et de la rareté
des logements, il existe actuellement des formes de co-ha-
bitation qui valent la peine d'en parler: des logements soli-
daires entre seniors et étudiants, entre familles et réfugies,
des concepts de cohabitation pour plusieurs générations,
des communautés de vie pour personnes a besoins spéci-
fiques, des coopératives de logement, etc.

Les maitre-mots de ces nouvelles formes de vie sont: Vivre
en communauté, partager, favoriser la rencontre versus vivre
isolé, tout en laissant a chaque habitant son espace privé.

Ces alternatives et bien d'autres seront de réels défis pour
toutes les générations. Nous vous présentons ces projets de
logement communautaire dans I'aktiv-dossier de ce maga-
zine.

Un autre théme d'actualité: le film «vivre 100*»: comment
faire pour avoir 100 ans et plus. Et comme d'habitude, vous
lirez bon nombre d'autres sujets intéressants dans le nouvel
Aktiv. Je vous souhaite bonne lecture.
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PORTRAIT

MARIA JOSE GANETO,

UNE FEMME AU GRAND CEUR

Née sur I'lle de Sad Nicolau si-
tuée au nord de I'archipel du
Cap-Vert, dans la commune
de Ribeira Brava, elle est la si-
xieme d’une fratrie de dix

Matia José Ganeto,
fondatrice tg‘ducActions Cap-Vert

enfants. Ses parents sont agri-
culteurs, et c’est la sécheresse
qui pousse finalement la fa-
mille a I'exil. Le premier point
d’arrivée du peére et des cinqg ai-

Toujours le sourire aux levres, d’un naturel calme, Maria José Ganeto est une
femme surprenante; pleine d’optimisme et a I'attitude positive, elle a appris a étre
perséverante des son plus jeune age. A la retraite depuis 2014, elle s’est lancée
dans un projet qui lui tenait a ceeur depuis longtemps: offrir une perspective d’avenir
aux enfants du Cap-Vert dont les parents ont peu de moyens financiers.

nés de la fratrie sera la Hollande, mais a par-
tir de la ils vont se disperser et c’est ainsi que
Maria José a aujourd’hui de la famille au Pays-
Bas, en Allemagne, en Espagne et bien slr aus-
si au Luxembourg.

Restée au Cap-Vert avec sa mére et les trois der-
niers, Maria José suit des cours de francais en
ville pour avoir les bases d’une langue qui pour-
ra lui étre utile en Europe. Le projet d’émigration
de la jeune fille est en marche.

C'est a 16 ans qu’elle part toute seule a I'aven-
ture pour rejoindre son péere au Luxembourg, en
octobre 1973. Emue de revoir son pére aprés
trois années, elle ne restera prés de lui que la
nuit de son arrivée au pays. Il vit en effet dans
une pension pour ouvriers immigrés a Luxem-
bourg-ville dans les alentours des bains muni-
cipaux avec des italiens, des espagnols et des
portugais et ne pourra pas accueillir sa fille chez
lui. Maria José se souvient: «ll n’y avait que des
hommes dans ce logement. lls avaient des dor-
toirs et une grande cuisine ou chacun pouvait se
préparer a manger. L’équipement était trés rudi-
mentaire.» Elle continue: «Le lendemain de mon
arrivée, mon pére et moi sommes partis faire
des courses en ville et nous nous sommes per-
dus! Heureusement que j'avais appris quelques
mots de francais! J'ai tout de suite pu mettre
en pratique ce que j'avais appris pour trouver le
chemin du retour.»
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Aprés cette journée forte en émo-
tions, la jeune fille va vivre 'année qui
suit toute seule. Elle s’installe a I’'h6-
tel Simmer a Ehnen ou elle travaillera
comme femme de chambre. «C’était
un hétel familial de haut standing. Le
travail était correct, mais je me sen-
tais tellement seule, un peu perdue
et je me souviens d’avoir beaucoup
pleuré», nous confie-t-elle. Maria José
comble ce vide en tissant une belle
amitié avec sa collégue de travail,
une cap-verdienne de 29 ans. «Heu-
reusement qu’il y avait Candida» dit-
elle, «elle venait d’'une autre ile, mais
nous nous sommes tout de suite bien
entendues. Nous partagions méme le
dentifrice et les vétements!» De nom-
breux souvenirs Iui reviennent a I'es-
prit: «Dans le temps, il n’était pas
question de dépenser de 'argent pour
téléphoner a la famille! Et il fallait
déja trouver une cabine téléphonique!
Je correspondais par courrier avec ma
famille restée au Cap-Vert, et I'attente
d’une réponse était si longue!»

Un an plus tard, c’est le reste de la fa-
mille qui entreprend le grand voyage.
Les Ganetos s’installent a Junglins-
ter, mais Maria José a d’autres pro-
jets: «J’avais dix-huit ans et voulais me
marier. Mais mes parents s’y oppo-
saient parce que mon mari était plus
agé que moi. Moi, j'avais une autre vi-
sion du monde et comme j'avais ap-
pris a vivre de maniére indépendante,
je n’en faisais qu’a ma téte. Et puis
c’est dans mon caractére, si je veux
vraiment quelque chose, je me bats
pour I'avoirl»

Aprées son mariage, elle s’installe a
Esch-sur-Alzette. Elle débutera comme
femme de ménage au bloc opéra-
toire de I'Hopital d’Esch-sur-Alzette en
1980 et prendra sa retraite comme
responsable du service nettoyage de
I'hopital en 2014. «J'étais la premiére
Cap-Verdienne a étre embauchée au
CHEM!» nous confie-t-elle toute fiere.
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Nuno et sa famille. Il vient de réussir son bac et
aimerait aller a I'université.

Pour Maria José «retraite» ne rime pas
avec «farniente» et elle décide de ré-
aliser un de ses réves. «<Mes parents
n’ont jamais eu les moyens de payer
des études a aucun de leurs enfants.
Dans le temps, la scolarité obligatoire
était jusqu’en 4¢™ année primaire et
cela m’a manqué de ne pas avoir eu
la possibilité d'aller plus longtemps a
I’école. J'ai toujours pensé que si un
jour je pouvais aider des enfants dans
la méme situation, je le ferais». Elle a
régulierement envoyé des vétements
et des jouets a la famille, mais ici le
projet était plus grand. En mai 2014,
elle part au Cap-Vert et fait un constat
désolant: «Beaucoup d’enfants ne fi-
nissent méme pas leur 6™ année pri-
maire et trés peu ont les moyens de
continuer, voire méme d’aller a I'uni-
versité. L'école est parfois a plus de
45 km de distance et les parents n’ont
pas les moyens de payer le transport,
s’il y en a. D’autres habitent dans la
montagne et devraient étre logés dans
des pensions pour pouvoir continuer
leur scolarité. Mais ce qui m’a attristé
le plus, c’est de voir des enseignants
couper des crayons en bouts pour que
chaque éléve puisse écrire.»

En automne 2014, elle se lance,
épaulée par un comité détermi-
né, dans la création de I'association
EducActions Cap-Vert dont le but est
d’améliorer les perspectives d’ave-
nir des enfants du Cap-Vert en les ai-
dant a poursuivre leurs études aprés
la scolarité obligatoire. «<Nous soute-
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nons les familles, que ce soit pour les
frais d’inscription de I'école, le maté-
riel scolaire, I'uniforme, le transport,
les frais d’hébergement, voire méme
pour certains les frais d’inscription a
I"'université» explique Maria José. «Par
le biais de dons, de parrainages et les
recettes de participations a des fétes
ol nos bénévoles préparent des spé-
cialités cap-verdiennes, nous réus-
sissons a aider huit enfants. Mais ce
n’est toujours pas assez.»

Maria José aime citer Jacques Brel:
«Le talent, ca n’existe pas. Le talent,
c’est d’avoir envie de faire quelque
chose.» Une citation qui lui correspond
a elle, mais aussi aux enfants qu’elle
aide a travers son association, car sa
plus grande satisfaction sont les bons
résultats scolaires de tous les enfants
qui savent reconnaitre la chance qu’ils
ont de pouvoir aller a I'école.

Sandy Lorente

o )
2\ Educctions

CAP-VERT - asbl

VOUS POUVEZ CONTACTER
LASBL POUR UNE AIDE
MATERIELLE OU UN DON:

tél. 55 88 23 / 691 63 86 64
educactionscapvert@gmail.com

sur Facebook en tapant
«EducActions Cap Vert»
dans le moteur de recherche




Ein gesundes Herz

Von der Pravention bis zur Behandlung

,Cholesterin: Der fette Irrtum* titelte noch vor kurzem die Luxemburger Kochzeitung ,Kachen®
(Nr. 3/2016).

Gutes Cholesterin — schlechtes Cholesterin — gute Fette — schlechte Fette: Nur wenige Begriffe
in der Medizin sind so emotional besetzt wie Cholesterin. Fir die einen ist es der Inbegriff

des schlechten Lebenswandels und ein echter Herzkiller, fir andere eine Verschworung der
Lebensmittel- und Pharmaindustrie. Beides ist Ubertrieben, denn Cholesterin ist nur EINER der
vielen Risikofaktoren fur HerzkranzgefaBkrankheiten.

Warum soll man sich
uberhaupt um Cholesterin
kiimmern?

lar ist, dass bei Untersuchungen

der Adern der HalsgefafRe Ablage-
rungen von Cholesterin gefunden wer-
den. Dies fangt auch schon in jungen
Jahren, so ab einem Alter von 25-30
Jahren an. Wenn diese sogenannten
LPlagues® zu dick werden und den
Durchmesser der Ader und dadurch
auch die Blutmenge, die durchpasst,
signifikant reduzieren, kommt es zu
Problemen.

In einer vereinfachten Uberlegung
wurde man sagen: Das Choleste-
rin muss schuld sein, also muss das
Cholesterin gesenkt werden. Doch
ganz so einfach kann es ja nun wirk-
lich nicht sein bei so einer komple-
xen Maschine wie der menschliche
Korper. Aber komplexe Inhalte sind in
der Werbung schwer zu vermarkten,
also gilt fur die Werbung das Prinzip
»~Angst essen Seele auf”: Cholesterin
= Herzinfarkt = Produkte gegen diese
Angst muss ich kaufen.

Bewegung gehort zu einem
gesunden Lebenswandel dazu.
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Richtig ist, dass eine Unmenge an
Faktoren kardiovaskulare Krankhei-
ten hervorrufen. Dabei gibt es einige,
die sehr viel Gewicht bei der Ursache
der Krankheiten haben, die man aber
nicht beeinflussen kann: das Alter
(Hauptfaktor Uberhaupt), mannlich
sein (Frauen haben weniger oft und
spater einen Herzinfarkt, ihre Sterb-
lichkeitsrate liegt dann allerdings ho-
her), die Familiengeschichte (falls der
Vater, der Onkel oder der GroRRvater
in jungen Jahren einen Herzinfarkt
hatte) ...

Dann gibt es Faktoren, die man ver-
bessern kann: Cholesterin (wobei es
noch immer auf die Verteilung an
~gutem* HDL-C und ,schlechtem®
LDL-C ankommt), Bluthochdruck, Di-
abetes, Rauchen, Mangel an Bewe-
gung, Stress, ...

Sich also nur um einen einzigen Ri-
sikofaktor, das Cholesterin, zu kim-
mern, macht Uberhaupt keinen Sinn.
Des Weiteren sind Uber 80% des
Cholesterins und dessen Verteilung
genetisch bedingt und kommen aus
eigener Produktion. Sogar durch eine
perfekte Diat kann man meistens
nur 10-15% Verbesserung erwarten.
Wer dem Risiko Herzkreislauferkran-
kungen wirkungsvoll entgegenwir-
ken will, sollte aber méglichst ALLE
bestehenden Risiken versuchen zu
mindern oder zu verbessern (wieder
mehr Bewegung, lernen besser mit
Stress umzugehen usw). Mit einer
geslnderen Lebensweise und/oder
Medikamenten kann man Herz-Kreis-
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lauf-Erkrankungen zwar auch nicht
ganz vermeiden, man kann sie aber
verzégern. Und wenn man schon ei-
nen Herzinfarkt bekommen sollte,
dann doch besser erst mit 75 als mit
55 Jahren, oder? Nicht nur weil man
dann schlief3lich 20 Jahre ohne ge-
lebt hat, sondern auch weil die Me-
dizin in solchem Mafe Fortschritte
macht, dass die Behandlung 20 Jah-
re spater auch viel besser ausfallen
wird, als wenn man friher erkrankt
ware.

Bekommt man einen
Herzinfarkt durch Eier
essen?

ein. Nicht nur dass immer we-
N niger Cholesterin im Eigelb ent-
halten ist, da keine Tierabfallnahrung
mehr verfuttert werden darf seit BSE
und anderen Skandalen, das Choles-
terin aus Eiern lagert sich nur wenig
in den Adern ab. Wenn Sie unsicher
sind Uber ihre Ernahrung, kbnnen Sie
sich von einer Diatassistentin bera-
ten lassen oder fragen Sie am bes-
ten |lhren Hausarzt, welche Risiken
Sie haben und wie Sie ihnen zu Lei-

be ricken wollen. Mit Medikamenten
behandelt man nach dem Gesamt-
risiko, nicht nach einem einzelnen
Cholesterinwert in der Blutanalyse.

Essen Sie abwechslungsreich, viel
saisonales Obst und Gemulse aus
lhrer Region (die Ballaststoffe hel-
fen auch sonst lhrer Gesundheit), lie-
ber mal ein paar NUsse oder Oliven
anstelle der Chips, gerne auch zwei-
mal die Woche frischen Fisch genie-
en. Auch Butter darf sein, wenn
man sie in MaRen auftragt (10g But-
ter bringen verschiedene fettldsliche
Vitamine und essentielle Fettsau-
ren). Die Versprechen der speziel-
len Diatmargarinen sind nur schwer
nachzuvollziehen und es gibt keine
Langzeitstudien, die eine Reduktion
der Sterblichkeitsrate bei Herzerkran-
kungen beweist.

Von allem etwas, von nichts zu viel,
so kénnte die Empfehlung fur eine
gesunde Ernahrung in jedem Alter
lauten. /

Dr. Marc Keipes
Direktor des ZithaGesondheetsZentrums

Dr. Marc Keipes halt am 12. Oktober 2017
einen Vortrag zum Thema Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Weitere Details finden Sie auf Seite 44.
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Seite 49.

La communication, par des mots, avec une personne atteinte d’une
demence devient de plus en plus difficile avec la progression de

la maladie. Souvent la personne ne trouve pas les bons mots pour
s’exprimer ou n’arrive plus a canaliser les informations verbales regues.

Sie sind mutig...

Sie sind witzig...

Sie sind weise

, , . ) . Sie sind. ..
Toucher quelqu’un, c’est quoi: mettre sa main ou ses doigts -

au contact avec ce dernier. En particulier, ce geste se fait
pour apprécier, par les sensations tactiles, son état, sa
consistance et sa chaleur. Par le toucher on peut devenir
part du monde de l'autre.

«Les mains sur la peau touchent I’'ame a vif.»
Christian Bohin

Méme si la communication devient de plus en plus diffi-
cile, il ne faut pas ne plus communiquer. Ces personnes ont
tout autant besoin de faire partie de leur environnement et
de s’exprimer. En étant confronté a une personne atteinte
d’une démence, il faut donc changer son mode de commu-
nication, du verbal au non-verbal. Comme par exemple: par
le toucher. Le sens du toucher est notre premier mode de
communication en tant que nouveau-né, donc pourquoi ne
pasy retourner?

Le toucher met en confiance, sécurise et aide a augmen-
ter I'estime de soi. Ce sont des besoins primaires de tout le
monde, d’autant plus du sujet 4gé démentiel, qui vit dans
un monde différent. Un monde peut-étre plein de peurs et
d’incertitudes qui peuvent provoquer du stress, de I'insé-
curité ou de I'agressivité. Il est démontré que le toucher
peut influencer favorablement le comportement d’une per-
sonne, réduire I'agressivité, diminuer la douleur ou capter
I’attention de ce dernier pour rompre la solitude. De ce fait,
n’hésitez pas a toucher la main ou le bras de votre proche
«malade», car celui qui touche parle au cceur de la per-
sonne.

Mitwirkende Ruja Diebold. Hella Miting. Anna Poeller. Erna Roedling. franz Xaver Schmid. Gerda Skowronek. Theresia Steinberger. Ernst Strunz u.a.
Buch & Regie Dagmar Wagner. Kamera & Ton Thomas Beckmann. Schnit Frank Schanfelder. Ton-Sehitt Alexander Wirtz. Ton-Mischung Klaus Wendt.
Projektbetreuung ARRI Henry Mayr & Angie Stoiber. Farbkorektur Christoph Grabner. Setfoles Thomas Beckmann & Moritz Wagner. Web-Design Eric Waldeck.
Artworks Christoph Grabner. Produktion Dagmar Wagner. tin Fim der picshot Filmproduktion. vedein Konzept+Dialog. Medienproduktion
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En cas de questions concernant le theme
de la démence, n’hésitez pas a vous informer
gratuitement aupres de

I'Info-Zenter Demenz:

14a, rue des Bains - L-1212 Luxembourg

© 26 47 00

mail@i-zd.lu - www.i-zd.lu
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NEIEN UFANK

Vers une integration reussie de 120 familles refugiées

Aujourd’hui, avec les nombreux conflits internationaux qui s’enlisent, le nombre des
réfugiés ayant obtenu le statut continue de croitre. Et leur intégration dans notre société
devient une nécessite, une priorité. Pour favoriser cette intégration et les aider dans
leur processus d’installation, Caritas Luxembourg a lancé, avec le soutien financier de
I’CEuvre Nationale de Secours Grande-Duchesse-Charlotte, le projet «Neien Ufank».

Le défi est de taille: accompagner 120 familles réfugiées dans leur intégration!

Atravers ce projet qui se caracté-
rise par une approche transver-
sale, Caritas Luxembourg agit sur g
trois niveaux: le logement, I'accompa-
gnement social et I'accés a emploi.

a famille Jomaa habite depuis peu a Bech-Kleinmacher

our reconstruire une vie sociale et

familiale dans le pays d’accueil,
il est en effet important pour les ré-
fugiés de sortir des foyers dans les-
quels ils vivent en collectivité depuis
leur arrivée et de trouver un logement
adapté. Le logement est un facteur
essentiel dans I'intégration des réfu-
giés mais il est tres difficile d’acceés,
d’autant plus lorsque I'on est réfugié!
Caritas Luxembourg recherche ainsi
dans le cadre de son projet des pro-
priétaires disposés a mettre a sa dis-
position un logement inoccupé et a
loyer modéré. Les avantages qu’offre
la signature d’un contrat de bail signé
avec Caritas Luxembourg sont:

- la garantie de paiement du loyer

- la possibilité d’exonération fiscale
de 50% sur les revenus locatifs

- I’entretien du logement

- I'accompagnement social et pro-
fessionnel des locataires

12

I'heure actuelle, le projet lancé en

début d’année a déja permis de
trouver un logement a 15 familles ori-
ginaires de Syrie, d’lrak et d’Erythrée
et cela a Dudelange, Luxembourg, Ho-
wald, Reisdorf, Mersch, Troisvierges,
Wiltz et Bech-Kleinmacher. Il s’agit
soit d’appartements, soit de maisons,
dont les propriétaires sont des com-
munes, des fabriques d’église ou en-
core des particuliers.

Pour faire face a la problématique
du logement et permettre a une
population vulnérable élargie (réfu-
giés, sans-abri, mal logés, familles
monoparentales) d’avoir acces au
logement, Caritas Luxembourg a ré-
agi et entrepris la construction de
logements sociaux, avec le cofinan-
cement du Ministéere du Logement.
A titre d’exemple, a Beggen, une ré-
sidence intergénérationnelle inaugu-
rée en février accueille d’ores et déja
sous le méme toit des personnes
agées fragilisées et des étudiants.
Dans ce contexte, Caritas Luxem-
bourg est ouverte a toute proposition
de partenariat avec des communes,
des promoteurs privés, des investis-
seurs et des particuliers.

Le deuxiéme axe d’action du projet
est 'accompagnement social de
maniére générale, en vue de favoriser
le lien entre les résidents. Il s’agit no-
tamment d’aider les réfugiés dans les
démarches aupres de leur commune,
en faisant le lien avec les écoles, les
associations locales, ou encore de les
présenter au voisinage.

Enfin, le troisieme volet du projet
concerne l'insertion profession-
nelle. «Neien Ufank» établit avec le ré-
fugié un bilan de ses compétences et
lui propose, si nécessaire, des cours
de langue ou des stages de remise a
niveau, de maniére a augmenter son
employabilité.

Dans ce cadre, des partenariats
ont déja démarré avec des entre-
prises ayant offert un emploi aux bé-
néficiaires du projet. Toute nouvelle
collaboration avec des employeurs
est également la bienvenue. Caritas
Luxembourg recherche aussi des bé-
névoles disposés a mettre leur exper-
tise au service de réfugiés dans leur
recherche d’emploi. /

ENVIE D’AIDER?

Pour en savoir plus sur le projet, y participer en nous louant un logement ou
en parrainant un réfugié dans sa recherche d’emploi, n’hésitez pas a contacter

Georges Glod:

tél.: 40 21 31-523 - georges.glod@caritas.lu

09’2017
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La famille Jomaa
participe au projet
«Neien Ufank».

Elle habite depuis peu
a Bech-Kleinmacher.
Interview avec le péere
de famille,

Safwan Jomaa.

Comment viviez-vous avant
d’arriver dans ce logement?

Nous vivions dans le foyer de
Marienthal, a quatre dans une chambre.
Nous partagions la cuisine et les
sanitaires avec les autres habitants

du foyer, ce qui n’est pas évident. J'ai
cherché un logement a nous pendant
presqu’un an, mais sans succes.

Comment étes-vous arrivés
dans ce logement?

J'ai été contacté par Caritas
Luxembourg qui me connaissait déja du
foyer de Marienthal et qui m'a demandé
si on voulait participer au projet. Peu
apres, I'équipe du projet m’a proposé
de visiter ce logement.

Comment vivez-vous
maintenant?

Nous sommes en train de nous
installer. Nous avons eu des meubles
de Caritas Luxembourg. Nous en avons
également acheté quelques-uns. Nous
allons finir 'aménagement au fur et a
mesure. Nous avons déja pris quelques
habitudes dans le village et nos enfants
jouent au terrain de sport avec d’autres
enfants du quartier.

Que souhaitez-vous
pour le futur?

J'espere trouver du travail. Je suis
juriste de formation et mon dipléme est
reconnu au Luxembourg. Par contre,
j’aime également cuisiner et faire

des travaux de menuiserie. Je me dis
pourquoi ne pas ouvrir un restaurant
ou travailler dans la menuiserie. En
tout cas, nous pouvons enfin construire
notre nouvelle vie et entrevoir un futur,
ici a Bech-Kleinmacher.
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Maison du

Diabete

BESSER LEBEN MIT DIABETES

Die Maison du Diabete bietet ab Oktober ein neues
Schulungs- und Informationsprogramm an.

Es startet am 18. Oktober mit dem 10-wdchigen Kurs:
Mein Typ 2 Diabetes im Alltag.

Dieser findet mittwochs von 9h30-11h00 statt und
richtet sich an Typ-2-Diabetiker, die mit Diat und
Medikamenten behandelt sind. Der Kurs befasst sich
mit Themen wie Behandlung, Erndhrung, Bewegung,
Selbstkontrolle und Vermeidung von Komplikationen.

Anmeldung erforderlich, Kostenbeitrag 40 €

Weitere Informationen bei der ALD
Tel.: 48 53 61 oder www.ald.lu

SENIOR

HOTEL

Die Service-Residenz

in Echternach

www.seniorhotel.lu
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9, rue de I'Ho6pital L-6448 Echternach
Tél. : 72 64 50 - info@seniorhotel.lu
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EMOFLEX

Mit emotionaler Flexibilitat den Lebensalltag meistern

FUr den einen ist der halbe Tag be-
reits vorbei, der andere hat noch
den halben Tag vor sich. Zwei unter-
schiedliche Sichtweisen - beide sind
korrekt. Wie dieses einfache Bei-
spiel verdeutlicht, funktionieren alle
menschlichen Gehirne unterschied-
lich. Das Gehirn ist die Steuerungszen-
trale des Korpers und kontrolliert, wie
wir fUhlen, lernen, denken und wie wir
uns selbst und unseren Mitmenschen
gegenuber verhalten. Dabei unter-
scheiden wir uns erheblich darin, was
wir als ,Stress“ empfinden. Jemand
der keine Hohenangst hat, mag Spaf}
dabei empfinden Uber eine HangebrU-
cke zu laufen, wahrend ein anderer
schon allein bei der Vorstellung daran
ins Schwitzen gerat. Dem einen mag
es leicht fallen mit anderen Menschen
in Kontakt zu treten, wahrend dies fir
jemand anderen mit Anspannung und
Angst verbunden ist. Da stresshaf-
te Begebenheiten jedoch zum Leben
dazugehoren, entwickeln wir im Laufe
unseres Lebens Verhaltensmuster, die
es uns ermdglichen unsere Geflhle in
unangenehmen oder stressreichen Si-
tuationen zu beruhigen.

och Vorsicht! Verhalten, das viel-

leicht kurzfristig hilfreich oder
entlastend ist, ist auf lange Sicht kei-
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neswegs immer so funktional, son-
dern kann schlimmstenfalls selbst
»zum Problemverhalten® werden.
Fehlt die nétige Flexibilitat (z.B. um
Abstand von belastenden Geflhlen
zu gewinnen), kdnnen diese gelernten
s-automatisierten“ Reaktionsmuster
dem gewlinschten Ziel entgegenlau-
fen. Psychologisch betrachtet, muss
man also immer abwagen, inwieweit
ein bestimmtes Verhalten einem ge-
wlinschten Ziel dient. Vielleicht ware
der unliebsame Nachbar ja zu einem
netten Kerl geworden, wenn man statt
Beschimpfung und Androhung von Po-
lizei einfach nur freundlich darum ge-
beten hatte, die Musik abends leiser
zu stellen ...? Vielleicht hatte man sich
selbst nachher viel besser gefuhlt?
»Zwischen Reiz und Reaktion gibt es
einen Raum fur Entscheidungen®, be-
tont Hirnforscher Joachim Bauer in
einem exklusiven Interview mit RBS.
Diesen gelte es ,wahr“ zu nehmen.
Denn hier kann man entscheiden,
was einem langfristig guttut. ,Unsere
modernen Lebensbedingungen verlei-
ten uns jedoch dazu, kaum noch in-
nezuhalten®, warnt der Hirnforscher.
»,Ohne Abstand zu unseren Emotionen
und den Reizen der uns umgebenden
Welt, laufen wir Gefahr, uns selbst zu
verlieren®.

Wir sind alle einzigartig — und zwar einzigartig in unserer Verschiedenheit. Nicht nur
auBerlich unterscheiden wir uns voneinander, sondern auch in unserem personlichen
Erleben und Verhalten. Das erklart auch, warum jeder eine ganz eigene Sicht von sich
selbst und der Welt hat, und gleiche Geschehnisse von unterschiedlichen Personen
ganz unterschiedlich bewertet werden.

Emotionen spielen also bei der geis-
tigen Informationsverarbeitung
eine entscheidende Rolle. Insgesamt
kénnen Gefluhle Lernprozesse fordern,
indem sie die Aktivitat neuronaler Net-

ze intensivieren (z.B. an besonders
schone oder unschéne Momente er-
innert man sich besonders gut). Infor-
mationen, die emotional gefarbt sind,
pragen sich - wie wir wissen - beson-
ders gut ins Gedachtnis ein. Sie blei-
ben auch abrufbereiter. Allerdings nur
solange die Emotionen nicht zu star-
ke Auspragungen aufweisen. Schlagen
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die Emotionen Uber die Strange (in
Dauer und Intensitat) oder dreht das
negative Gedankenkarussel in Endlos-
schleife, so ist das Gehirn neurobiolo-
gisch ,gestresst” und kann seinen
normalen Aufgaben nicht oder weni-
ger gut nachkommen. Das Resultat:
Man vergisst wichtige Dinge und kann
sich nichts Neues mehr merken, oder
man fuhlt sich Uberfordert und re-
agiert gereizt oder impulsiv. Dies sind
Warnsignale, die es zu erkennen gilt!
In diesem Falle benétigt das Gehirn
Nachhilfe-Unterricht bzw. muss wie-
der (er)lernen die Zlgel in die Hand zu
nehmen, sich selbst zu organisieren
und zu steuern. Zum Gluck haben wir
diesen geistigen Handlungsspielraum,
der es uns ermdglicht uns selbst und
die Dinge, die um uns herum passie-
ren anders zu erleben und uns anders
zu verhalten. Wir kdnnen lernen, un-
sere Geflhle selbst zu steuern und
einen kuhlen Kopf zu bewahren. Um
es mit den Worten von Joachim Bau-
er auszudrucken, ,funktioniert un-
ser Stirnhirn wie ein Kutscher, der die
Zlgel fur die Pferde in der Hand hat.
Die Pferde sind die nachgeschalteten
Hirnregionen, die die Grundgeflhle,
den Blutdruck, das Immunsystem und
die ganzen vitalen Impulsgeber ein-
stellen.” Genau hier setzt das Projekt
EMOFLEX mit vier unterschiedlichen
Trainingsprogrammen an:

#1 Neurofeedback - oder
wie lhr Gehirn lernt sich selbst
zu regulieren.

Eine in der Anwendung relativ jun-
ge und flr den ,Hirnbesitzer we-
nig aufwendige Methode den ,inneren
Kutscher” zu starken, ist das Neuro-
feedback Training (NFB). Es handelt
sich dabei um eine computergestitzte
Trainingsmethode, bei der ausgewahl-
te Parameter der eigenen Gehirnak-
tivitat, dber die man fur gewdhnlich
keine Wahrnehmung hat, wahrnehmbar
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gemacht werden. Ziel des Trainings
ist es, durch gezielte Optimierung der
Hirnstréme eine bessere Selbstregula-
tion zu erreichen.

#2 Sophrologie - oder
die Lehre der Harmonie des
Bewusstseins.

ie vom kolumbianischen Arzt Dr.

A. Caycedo entwickelte, ganzheit-
liche Entspannungsmethode basiert
auf dem Erlernen bestimmter Atem-
techniken kombiniert mit gezielten,
dynamischen Ubungen, verschiedenen
Korperposturen sowie positiven Visua-
lisierungen. Seinen Koérper und seinen
Geist bewusst in der Entspannung zu
erleben, verstarkt das Selbstwertge-
fUhl, erh6ht das Selbstbewusstsein,
schafft Sicherheit und 6ffnet ganz
neue Perspektiven. Durch regelmafi-
ges sophrologisches Training lernen
Sie, Ihre Gefuhle und Emotionen wahr-
zunehmen, zuzulassen und konstruk-
tiv damit umzugehen. Dies ermoglicht,
in schwierigen Situationen die Kontrol-
le zu behalten und somit viele Alltags-
situationen flexibler und entspannter
anzugehen.

#3 Soziale Situation
geschickt meistern - oder
selbstsicher durch den Dschungel
sozialer Beziehungen.

er friedliche und selbstsichere-
Dre Umgang mit herausfordern-
den Situationen und Beziehungen
kann erlernt werden. Im Laufe die-
ses Trainings lernen Sie genauer auf
Ilhre Geflihle und Bedurfnisse zu ach-
ten und diese selbstsicher zu vertre-
ten. Des Weiteren Uben Sie - in einem
geschutzten Rahmen - lhre Meinung

in sozialen Situationen zu aufern und
angemessen auf soziale Anforderun-
gen zu reagieren. Trainingsaspekte
bilden u.a. der selbstsichere Umgang
mit Kritik, das Aushandeln berechtig-
ter Forderungen, der Aufbau und die
Erhaltung sozialer Beziehungen sowie
mit Selbstbewusstsein ,Nein“ sagen
zu kbénnen.

#4 Emotionsregulation -
oder wie Sie lhre Gefiihle im Griff
behalten.

Wie wir mit Gefihlen umgehen,
ist zu einem groRRen Teil ge-

lernt. Diese gelernten Muster sind
jedoch nicht in Stein gemeif3elt, son-
dern kénnen - falls nétig - modi-
fiziert oder sogar vollkommen neu
gelernt werden. Im kognitiv-verhal-
tenstherapeutisch basierten Emo-
tionsregulations-Training werden
Fragestellungen behandelt, wie ,Wozu
brauche ich Emotionen und wie kann
ich sie besser erkennen und beschrei-
ben? Welcher Zusammenhang be-
steht zwischen der Art, wie ich mit
Geflihlen umgehe, und meiner korper-
lichen und seelischen Gesundheit? Ist
es beispielsweise hilfreich, Arger zu
unterdricken oder sollte ich ihn bes-
ser ausleben? Kann man Emotionen
rein Uber den Verstand steuern? Wie
reguliere ich meine Geflhle, um zu-
friedener und unbeschwerter durchs
Leben zu gehen?*

Es ist nie zu spat ,sich selbst” bzw.
die eigenen Erlebens- und Verhaltens-
muster besser zu verstehen und steu-
ern zu lernen. Denn: ,Verdnderungen
sind unvermeidlich. Persénliches
Wachstum ist eine Entscheidung.” /

Dr. Martine Hoffmann

Ab diesem Herbst hietet die Cellule de Recherche des RBS Ihnen
verschiedene Kurse zu diesen und dhnlichen Themen an.

Sehen Sie hierzu unseren Veranstaltungsteil ab Seite 39.

Dat neit Buch vum Biographiegrupp vum RBS kénnt den 18. November eraus!
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RBS-RETROSPEKTIV

AN DRECK vun e puer Veranstaltungen

VISITE DES NOUVEAUX
BATIMENTS DE RTL, 19 juin

Les nouveaux studios de RTL Télé et Radio
Létzebuerg ont été dévoilés devant un public tres
intéressé.

Um Fouss vum Bockfiels ginn an désem Gaart
traditionell an deels scho vergiessen Notzplanze
gezillt.
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KONFERENZ MIT
JOACHIM BAUER, 21. Juni

Der Bestsellerautor und Hirnforscher Joachim
Bauer referierte zum Thema “Selbststeuerung,
der Tir6ffner zum wirklichen Leben”.

s CENTER FIR
ALTERSFROEN

TER Fip
B | RSFROEN

‘ontalogie und Entwil
ebensspanne
itsfarderung und
sprivention

PORTUGAL - LA ROUTE
DES EPICES, 21 juillet

Jeunes et moins jeunes ont découvert ensemble
le monde des épices au Musée National d’Histoire
et d’Art.

dKTIV
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AQUATOWER BERDOREF, 12. Juli

Eng flott Ausstellung zum Thema Drénkwaasser.

FLEEGESTATIOUN

FIR WELL DEIEREN, 19. Juli

Mat vill Léift a Gedold ginn zu Diddeleng
blesséiert oder verloosse wéll Déiere gefleegt.

09’2017

VISITE BOCK-KASEMATTEN
16. AUGUST

Interessanten Tour mam Guide Rob Ensch.

Gutt Stémmung an excellent lesse bei désem
flotten Dag op der Musel.
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Nationale Informations- und
Mediationsstelle in Gesundheitsfragen

Informieren und vermitteln im Dienste der

Patienten und Gesundheitsdienstleister

Die Schaffung der Stelle des ,Mediators in Gesundheitsfragen® geht auf das Gesetz
vom 24. Juli 2014 Uber die Rechte und Pflichten der Patienten zurlck. Patienten sowie
Arzten und anderen Gesundheitsberuflern, die Informationen oder Hilfe bei der Lsung
von Konflikten suchen, steht dieses Angebot seit Mai 2015 zur Verfligung.

Pravention, Information
und Zugang zum Recht

Wichtiges Ziel ist es, Patienten sowie
Behandelnde umfassend Uber ihre
Rechte und Pflichten zu informieren.
Informieren kdnnen sie sich Uber:

Patientenrechte und -pflichten,
so wie diese im Gesetz vom 24.
Juli 2014 festgehalten wurden.
Zu den wichtigsten Patienten-
rechten gehoren die freie Wahl
des Dienstleisters, das Recht
auf Information, die Moglichkeit
eine Vertrauens- oder Begleitper-
son zu benennen, das Recht auf
ein sorgfaltig gefluihrtes und ak-
tualisiertes Patientendossier so-
wie den entsprechenden Zugang
dazu;

das luxemburgische Gesund-
heitssystem, insbesondere seine
Organisation sowie die anerkann-
ten Anbieter im Hinblick auf Pfle-
ge und Gesundheitsversorgung;

Fragen zum Ablauf und den Re-
geln der Mediation im Gesund-
heitswesen;

andere Verfahren und Moglich-
keiten zur Konfliktlosung.
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Beschwerden und
Mediation

Das Verhaltnis zwischen Patienten
und Behandelnden ist nicht immer
nur von Harmonie gepragt. Zu Un-
stimmigkeiten kommt es beispiels-
weise auf der menschlichen Ebene,
durch ungeldste Fragen, die die Be-
handlung betreffen oder gar durch
Behandlungsfehler.

Typisch sind Verstandigungsproble-
me, die beispielsweise dem Zeitman-
gel geschuldet sind. Weitere Konflikte
ergeben sich beispielsweise dadurch,
dass ein schwieriger Befund mit dem
Patienten erdrtert, aber nicht hinrei-
chend erklart oder verstanden wurde,
oder aber wenn die Bedlrfnisse des
Patienten nicht angesprochen wurden,
beziehungsweise durch den Behan-
delnden nicht erkannt oder er diese
nicht erflllen konnte oder wollte.

Differenzen zwischen Patienten und
Behandelnden sind fur alle Beteilig-
ten belastend, oft auch emotional.
Des Weiteren gibt es haufig Mitleiden-
de in der Familie oder im Umfeld des
Patienten, manchmal auch im Umfeld
der Behandelnden.

Ist das Vertrauensverhaltnis zerruttet
oder ist eine Lésung im individuellen
Behandlungsverhaltnis nicht abseh-
bar, stellt sich die Frage, wie sich
solche Differenzen zum Wohle aller
Beteiligten entscharfen beziehungs-
weise beilegen lassen, ohne dass
es zwingend zu Rechtsstreitigkeiten
kommen muss.

Die Mediation bietet ein einfaches
und schnelles Verfahren, um einen
offenen Dialog (wieder)herzustellen
und zudem im gemeinsamen Inter-
esse offene Fragen, Schwierigkeiten
oder Vorfélle zu erdrtern und gemein-
sam nach fairen Lésungen zu suchen.
Dies ermdglicht bisweilen sogar die
Weiterfihrung des Behandlungsver-
haltnisses.

Mediation beruht auf Freiwilligkeit, sie
kann jederzeit abgebrochen werden
und setzt immer die Bereitschaft der
Parteien voraus, eine einvernehmli-
che Loésung anzustreben. Stellen sich
Haftungsfragen, muss gegebenen-
falls auch der Versicherer des Behan-
delnden einbezogen werden.

dKTIV
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Der Mediator in Gesundheitsfragen,
als neutraler Dritter, verhalt sich all-
parteiisch. Er unterstitzt alle Seiten
gleichermaf3en bei ihrem Bemuhen
nach einer Lésung. Seine Rolle ent-
spricht nicht der eines Richters oder
eines Schlichters.

In den letzten zwei Jahren haben
sich, nebst punktuellen Anfragen,
etwa 230 Personen an die nationa-
le Informations- und Mediationsstelle
gewandt: die Mehrheit der Anfragen
betrafen den Krankenhaussektor
(+/- 40%), die Anfragen aufderhalb
des Krankenhaussektors (+/- 35%)
betrafen grofltenteils Zahnarztbe-
handlungen. Ein Viertel der Anfragen
betrafen andere Gesundheitsberufe
(Labor, Physiotherapeut, ...).

Ein erster Erfolg einer Mediation ist
es, wenn alle Beteiligten Klarheit Uber

den Konflikt gewinnen und Verstand-
nis fUreinander aufbringen. Der erste
Schritt ist sich gemeinsam an einen
Tisch setzen, sich Zeit nehmen, um
sich im gegenseitigen Respekt mit
dem Konflikt auseinanderzusetzen.
Dies ,andert immer irgendetwas”,
selbst wenn am Ende kein konkretes
Ergebnis in Form einer Mediationsver-
einbarung festgehalten werden kann.

Kontaktpunkt bei
grenziiberschreitender
Gesundheitsversorgung

Zudem ist die nationale Informations-
und Mediationsstelle auch nationaler
Kontaktpunkt bei grenzuberschreiten-
der Gesundheitsversorgung, in enger
Zusammenarbeit mit der Gesund-
heitskasse (CNS), welche flr Fragen
rund um die Erstattung der Kosten
zustandig ist. /

Mochten Sie mehr erfahren?

Vous souhaitez en savoir plus?

Service national d’information et de
médiation dans le domaine de la santé

73, rue Adolphe Fischer (4. Stock)
L-1520 Luxembourg

Tel.: (+352) 24 77 55 15

(Mo/Lu, Di/Ma, Do/Je, Fr/Ve, 9.00 — 13.00, Mi/Me, 13.00 — 17.00)

Mail: info@mediateursante.lu

09’2017

www.mediateursante.lu
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Le service national
d’information et de
médiation dans le
domaine de la santé:

Une nouvelle structure
au service des patients
et des professionnels
de la santé

Le service national d’information
et de médiation dans le domaine
de la santé constitue une structure
d’information et de résolution des
conflits entre prestataires de soins
et patients.

II's’agit d’un service étatique sans
frais pour les parties, qui est depuis
mai 2015 au service des patients et
des prestataires de soins de santé.

Le service informe les patients et
les prestataires sur leurs droits et
obligations respectifs, le systeme de
santé luxembourgeois, ainsi que sur
la médiation dans le domaine de la

santé.

La relation entre prestataires et
patients n’est pas toujours sans
difficulté. Parfois il n’est pas
possible de résoudre un différend
dans le cadre de la relation patient-
prestataire.

La médiation est alors un moyen
simple et rapide pour rétablir ou
renforcer un dialogue ouvert, voire
pour permettre aux patients et
prestataires d’envisager le maintien
de leur relation. Elle présuppose une
volonté commune des parties de
chercher, de bonne foi, une issue
consensuelle.

Le médiateur de la santé, en tant
que tiers par rapport aux parties,
est omni-partial. Il n’occupe pas la
fonction de juge, ni celle d'arbitre.
La confidentialité du processus de
médiation est garantie par Ia loi.

Le service national d’information et
de médiation dans le domaine de la
santé remplit également la fonction
de point de contact national en
cas de soins transfrontaliers,
cela en étroite collaboration avec la
CNS qui couvre le volet tarification et
remboursement de ces Soins.
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DAS MUSTERTUCH

VON

1788

Ich hatte die Stickpackung in Deutschland in einem Kaufhaus gefunden.

Sie lag mit Gobelins, Mitteldecken und dergleichen in einem Spezialfach.

Sie schien ein Ladenhiiter zu sein, denn sie sah schon ziemlich abgegriffen aus

und lag weit hinten im Regal.

... von 1788 ... ich konnte nicht widerstehen.
Als ich die Packung 6ffnete, fand ich einen Lap-
pen aus Naturleinen, in den eine Sticknadel ge-
steckt war, ein wenig Garn in gedeckten Farben,
ein Diagramm und - einen Beipackzettel, auf
dem stand, dieses Tuch sei genau nach dem al-
ten Original angefertigt und die Farben entspra-
chen denjenigen der ersten Arbeit. Soweit ich
mich erinnere, stammte der Zettel von DMC,
also einer franzdsischen Firma.

Die Stickerei war recht einfach, doch wah-
rend ich mich damit befasste, merkte ich,
dass ich es mit einer Art ,facebook” des 18.
Jahrhunderts zu tun hatte. Die Stickerin muss
eine junge Adelige gewesen sein, denn Mad-
chen aus dem Volk hatten hierflr kaum Zeit und
Geld. Da waren die Buchstaben des ABCs (1),
die zum Zeichnen von Wasche erlernt wurden.
Durch sie lernten damals so manche Madchen
lesen. Diese junge Dame aber muss lesen ge-
konnt haben, denn oben links sitzt der Rabe
von Lafontaine (2) mit dem Kase im Schnabel.
»Maitre corbeau sur un arbre perché ...“ Nur -
Meister Rabe war nicht schwarz, sondern bunt
gestreift. Hier wurden wahrscheinlich kleine
Restfaden verarbeitet.

Zu der Erziehung junger Damen gehorte
auch die Lekture der Bibel. Und so finden
wir auch hier die Kundschafter (3), die Mo-
ses ins Gelobte Land geschickt hatte, und die
mit reichen Frichten zurtckkamen. Auch der
Hirsch (4) aus Psalm 42 lechzt nach der Was-
serquelle. Hier erstrahlt er sogar in Gold, aller-
dings ohne Wasserquelle.

as 18. Jahrhundert war gepragt von der

Erweiterung des Horizonts. Die Entde-
ckungsreisen waren noch nicht zu Ende, die
Wissenschaften kannten einen grofRen Auf-
schwung. Es war auch die Zeit, in der Botani-
ker und Entdecker auszogen und Amerika sowie
Asien erforschten. Redouté zlichtete und malte
seine Blumen in Versailles. So entstanden auf
dem Musteruch einige recht exotische Gewach-
se (D), die man im katholischen Milieu auch als
Monstranz (6) deuten konnte. Auf jeden Fall,
die junge Dame beschaftigte sich mit grofien,
eigenartigen Bluten. Wahrend in ihrem Salon
Schach gespielt wurde, konnte es sein, dass sie
das Schachbrett under den Raben auf ihr Tuch
stickte.

essere Tochter besafRen auch damals im
Garten oder gar in ihren Gemachern Voli-
eren mit exotischen Véogeln, und Mopse (7) als
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Schof3hiindchen waren grofle Mode.
Beides setzte man manchmal in
Kreuzstichmodelle um.

nd dann - 1783 erfanden die

Gebruder Montgolfier den Heif3-
luftballon (8) und versuchten die
ersten mehr oder weniger gegluck-
ten Flige. Der erfolgreiche Flug vom
19. Oktober 1783 vor den Augen von
Ludwig XVI. in Paris war eine Sensati-
on, die ihren Weg durch die damalige
Presse machte - und fortan lande-
ten die Ballons auch auf den Muster-
tlchern junger Damen in adligen und
bereits gehobenen Burgerfamilien.

0972017

Das Mustertuch, eine Art ,,facebook* des 18. Jahrhunderts

FUr historische Mustertu-
cher, die nachgearbeitet

werden, gibt es eine Stickerin-
nen-Regel: der Name und die Ini-
tialen der Stickerin mussen nebst
Jahreszahl eingearbeitet werden. Der
ganze Name und die Jahreszahl der
heutigen Stickerin (9) nimmt unten
einen besonderen Platz ein. Sie do-
kumentiert so ihren Respekt und die
Hochschatzung flr ihr Handwerk, das
in der Geschichte verankert ist und
weitergereicht werden soll. /

Mariette Leuck
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DE WENGERTS-
SCHLEEK

Joseph Versall

E Schleek begeéint engem Kiewerlek
zu Réimech op der Muselbréck.
A wouhi leefs de da sou séier”,

freet de Schleek dat Krabbeldéier.

»Ma du Fuerwétz, ech maache grad

meng deeglech Gesondheets-Promenad,

déi feiert mech laanscht d’Bech-Maacher Kierch
bis Schwéidsbeng op den Hommelsbierg.

L, Ma*, sot de Schleek, , dee Wee ass widit,
md fir d’Gesondheet huelen ech mer Zdit
an ech well mech gdren dir uschléissen,
da kénne mer de Wee zu zwee genéissen. “

,,Oh*, sot de Kiewerlek, ,,du bass ze lues,
well iers du ddin Haische riicht gesat hues,
sinn ech ldangst schonn um hallwe Wee,
also gétt dat ndischt mat eis zwee. “

,, tass gutt”, sot de Schleek, a scho gldich drop
krabbelt de Kiewerlek duerch d’Wéngerten erop,
md e koum net virun a gouf esou béis,

well iwwerall louche kleng Steng an de Féiss.

Géint Métteg ukomm huet e sengen Aen net getraut,

hei souz schonn de Schleek, deen sdin lesse verdaut.

E war iwwerrascht a ganz verstéiert:
,,Dass esou eppes grad mir passéiert.

Dat do ass wierklech net ze verstoen,

dat huet sech net normal zougedroen.
Sou huet de Kiewerlek sech opgereegt,

de Schleek awer huet keng Minn beweegt.

Hie wénkt dem Kiewerlek dach roueg ze sinn,
fir him dése gudde Rot dann ze ginn:

,,Du muss “, sot hien, ,,émmer schleime kénnen,
wien némme krabbelt, bleift laang énnen. “

09’2017

éi Zdit war et esou:

D’Leit waren nach aarm awer frou.
Et huet nach u villes gefeelt,
mee d’Wonne vum Krich si geheelt.

uni Auto hu mer gelieft,
nach no anere Saache gestriefft.
Och ouni Auto war een net veruecht,

‘t huet kee geduecht, du hues et net wdit bruecht.

en Auto war nach net wéi haut eng Plo.
Mer si gefuer mat Zuch, Tram a Vélo.
Hunn an der Uertschaft gebraucht eis Been,
e séchert Méttel, och bei Schnéi, Ais a Reen.
Den Dokter braucht net ze son:
., Dir musst iech bewegen, mei gon!

chnéi am Wanter war normal.
Dobdi war et oft ganz kal.
Kénnt es haut e béssen erof,
dann ass dat gldich eng Katastroph.

ch hat emol e puer Schung,

wou énner de Suele stung,
an de Gummi agravéiert:
,,3.000 km garantéiert “.

ill Problemer waren net bekannt:
eng Kéier ze séier gerannt,

Géft, Ozonlach, saure Reen,

Gestank, all Dag Stau, futtis Beem.

uet ee missen iwwer d ‘Strooss,

war ee sech selwer iwwerlooss.
Keen Zebra, keng gréng, giel, rout Lut,
keen hannert dem Steier, dee getut.

u hei, du do, bleifs de wuel stoen,
oder maach virun, du dderfs goen.
Et konnt ee goen zu Fouss souguer,
ouni ze ginn iwwerfuer,
a fréscher Loft an enger halwer Stonn,
vum Lampertsbierg op d’Gare.
Dat bréngs de haut net méi ronn,
oft emol net mat denger Kar.

er hate keng Televisioun,
an och kee Stereotoun.
Eng Zeitung hat zéng Sditen.

Wat waren dat nach Zditen!
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Weitere Informationen / Informations complémentaires

Karte / Carte: aktiv60*: & 36 04 78-35 (Nadine Berchem)
Zeitschrift / Magazine: Aktivam Liewen: & 36 04 78-28 (Claudia Kleren)

* Die Partner-Broschire wird Ihnen auf Anfrage zugesendet. Sie ist auch auf www.rbs.lu und bei unseren Partnern erhaltlich.
La brochure avec les partenaires RBS vous est envoyée sur demande. Elle est aussi disponible sur www.rbs.lu et chez nos partenaires.

N0
\ 12 € / Jahr fiir 1 Person

_‘{\\X 12 €/ an pour 1 personne

+

\
% L \ 15 € / Jahr fiir Paare
— Zar iy 15 € / an pour couples

5\

NUTZEN SIE DIE VORTEILE

Verglinstigungen und Vorteile bei tiber
100 RBS-Partnern im ganzen Land*

4-mal im Jahr unser Magazin
»~Aktivam Liewen“

Diverse gratis Veranstaltungen
speziell fur Karteninhaber

Ermafgigungen auf RBS-Produkte sowie auf
verschiedene Veranstaltungen und Kurse

Neuanmeldung

Schicken Sie uns

- das Abonnement-Formular

- eine Kopie des/der Personalausweise(s).

Uberweisen Sie den Jahresbeitrag von
12 € fur 1 Person / 15 € flr 2 Personen
auf das Konto des RBS:

CCPL LU88 1111 1080 5190 0000

-

ST L IENETTY

PROFITEZ DES AVANTAGES

Conditions spéciales et réductions chez plus
de 100 partenaires RBS dans tout le pays*

4 fois par an notre magazine
«Aktiv am Liewen»

Diverses manifestations gratuites
réservées aux titulaires de la carte

Réductions sur les produits RBS ainsi que
sur une sélection de manifestations et cours

Nouvelle Adhésion

Envoyez-nous

- le formulaire d’adhésion

- une copie de la/des carte(s) d’identité.

Virez la cotisation annuelle de

12 € pour 1 personne / 15 € pour 2 personnes
sur le compte RBS:

CCPL LU88 1111 1080 5190 0000

Personen unter 60 Jahren

kdonnen die Zeitschrift ,aktivam Liewen“ abonnieren, indem
sie den Jahresbeitrag von 12 € auf das Konto des RBS
Uberweisen.

Les personnes de moins de 60 ans
peuvent s’abonner au magazine «aktivam Liewen»
en versant la cotisation annuelle de 12 € au
compte RBS.
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ABONNEMENT aktiv60*

Formular + Ausweiskopie(n) senden an / Envoyer formulaire + copie(s) carte d’identité a:
RBS - Center fir Altersfroen - B.P. 32 - L-5801 Hesperange - FAX 36 02 64

Jahresbeitrag / Cotisation annuelle: 1 Person: 12 € Paare/couples: 15 €
CCPL LU88S 1111 1080 5190 0000

’,o Karteninhaber / Titulaire de la carte
: D Herr / Monsieur D Frau / Madame

Nachname / nom

Vorname / prénom

Straf3e & Hausnummer / rue & numéro

Auf den Partnerkarten stehen beide Familiennamen!
Sur les cartes partenaires figurent les deux noms de famille!

Partner / Conjoint

D Herr / Monsieur D Frau / Madame

Nachname / nom

Postleitzahl & Ort / CP & localité

Vorname / prénom

Geburtsdatum / date de naissance

Geburtsdatum / date de naissance

Nationalitat / nationalité

Nationalitat / nationalité

TEL. / E-MAIL

TEL. / E-MAIL

FAMILIENSTAND / ETAT CIVIL:

FAMILIENSTAND / ETAT CIVIL:

gelaufige Sprachen / langues courantes:

DL DD DF DGB DE DP DI

sonstige/autres

Interessen / centre d’intéréts:

D Sport & Bewegung / D Natur / nature

sport & mouvement D Reisen / voyages

D Gesundheit / santé
/ D Info-Veranstaltungen /

séances d’information

D Kultur / culture
D Geselligkeit / convivialité D Sonstige / autres

D Neue Technologien /
nouvelles technologies

Datum und Unterschift / Date et signature

gelaufige Sprachen / langues courantes:

DL DD DF DGB DE DP DI

sonstige/autres

Interessen / centre d’intéréts:

D Sport & Bewegung / D Natur / nature

sport & mouvement D Reisen / voyages

D Gesundheit / santé
/ D Info-Veranstaltungen /

D Kultur / culture séances d’information

D Geselligkeit / convivialité D Sonstige / autres

D Neue Technologien /
nouvelles technologies

D Ich bin Uber 60 Jahre alt (Ausweiskopie(n) beilegen) und mdchte die Karte aktiv60* und die Zeitschrift Aktiv am Liewen zum Jahresbeitrag von 12 €
abonnieren. Der Beitrag flir Paare betragt 15 € und umfasst 2 Karten. Bei Paaren reicht es, wenn einer der Partner Giber 60 Jahre ist.
J'ai atteint I'age de 60 ans (joindre copie(s) cartes(s) d’identité) et aimerais abonner la carte aktiv60* et le magazine Aktivam Liewen au prix annuel de
12 €. La cotisation annuelle pour couples s'éléve a 15 € et inclut 2 cartes. Pour les couples, un des partenaires doit avoir atteint 60 ans.

D Ich bin unter 60 und wiinsche ein Abonnement der Zeitschrift Aktivam Liewen (4 Ausgaben) zum Jahresbeitrag von 12 €.
Je n’ai pas encore atteint I'age de 60 ans et j'aimerais m’abonner au magazine Aktiv am Liewen (4 éditions) au prix annuel de 12 €.

D Ich erklare mich mit den allgemeinen Geschéftsbedingungen auf S. 54 einverstanden. / J’accepte les conditions générales a la page 54.
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WIR MOCHTEN IHNEN UNSERE NEUEN PARTNER VORSTELLEN:
NOUS VOUS PRESENTONS NOS NOUVEAUX PARTENAIRES:

AUBERGE-RESTAURANT WEIDENDALL
KOPSTAL - 5, RUE DE MERSCH 30 74 66

)/Ogg()@’j/i—(‘)au Gratis Aperitiv (freie Wahl auBer Champagner) und Kaffee

Apéritif au choix (hors champagne] et café offerts

Die Liste unserer Partner wird stdandig erweitert, um den RBS-Karteninhabern landesweit in einem grofien
Servicebereich maglichst viele Vorteile und Vergiinstigungen zu bieten.

Die Partner bestimmen selbst die Konditionen der Vergiinstigungen, die sie anbieten. Diese konnen von Jahr
zu Jahr andern und werden laufend in unserer Gesamtliste aktualisiert. Der RBS hat keinen Einfluss auf die
Entscheidung der Partner, ihre Verglinstigungen zu @ndern oder das Partenariat aufzuldsen.

Die aktuelle Partnerliste wird lhnen auf Anfrage zugeschickt
oder kann unter www.rbs.lu eingesehen werden.

La liste des partenaires est constamment mise a jour afin d’offrir aux titulaires de notre carte un
maximum de réductions et d’avantages dans tout le pays.

Les conditions des avantages sont fixées par les partenaires. Elles peuvent varier d’'une année a l'autre et
sont constamment actualisées dans notre liste. Le RBS n’a pas d’influence sur la décision des partenaires de
modifier leurs avantages ou d’annuler leur partenariat.

La liste actualisée des partenaires vous est envoyée sur demande
ou peut étre consultée sur www.rbs.lu.

Fiir weitere Fragen stehen wir gerne zu lhrer Verfiigung
Nous sommes a votre disposition pour tout renseignement

36 04 78-35

CHAUSSURES 2MILLE
DIEKIRCH - 6, RUE DE BRABANT
mile ZONE PIETONNE 26 80 08 48

10% (auBer Sonderangebote])

0, 5
chaussures 10% (sauf promotions]

RESTAURANT STEINMETZ
BECH - 1, KUELEGRUECHT 79 0106

50% auf Aperitiv & Digestiv (mittwochs, donnerstags & freitags)
50% sur Apéro & Digestif [mercredis, jeudis et vendredis]
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Philharmonie Luxembourg Réservations Une centaine de dames et une
Grand Auditorium M contact@fondation-eme.lu poignée d’hommes. Ils sont 4gés

1, place de l'Europe, L-1499 Luxembourg T467013-1 gsaér?tjnzgleaunrséEr:)ierrggter' i;svie

Mardi 07.11.2017 Entrée gratuite et la musique.
18:00-19:15

FOLLOW US rhummergospel SERVlOR’ &E‘;gjﬁ;""{j’r‘“
ON FACEBOOK fondationEME Mieux s Entendre
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Chorale Municipale Scheffleng — Theater 2018

Léien, datt d’Fatze flén

De Leo Bertemes, e klenge Staats-
beamten, genéisst sdin einfacht
gemittlecht Liewen.

Seng Fra, d’Brigitte, ass mat dar Situa-
tioun net zefridden a wéll méi héich
eraus an dofir ass hir all Méttel Recht.
Vill Ligen, gutt Frénn, onerwaarte
Besuch bréngen d’Situatioun émmer
méi duercherneen. Ob dat gutt ausgoe
kann?

Dat gitt Dir op deenen zwee leschte
Weekender am Januar 2018 zu
Schéffleng am Hall Polyvalent
gewuer.

Bestellt Ar Tickete vum 18. September un iwwer Internet www.ticket.cms.lu

Némmeq hei kénnt Dir Ar Plaze selwer auswielen, dann awer leider ouni Remise! Als Titulaire
Dir kritt Ar Ticketen dann per E-mail zougestallt, esou bal bezuelt ass. yun enger o
RBS_Kaaﬂ ak“‘lﬁo ________________

iy Urecht
Bestellcoupon uis 3. oxoner schécken un: it plazen "
CMS Theater — 37, Cité op Soltgen — L-3862 Schifflange 2u sta?:\; _‘r::;fe\e

. \

&\
Numm/Virnumm *?& \
| S

Strooss/Nr.
PLZ/Uertschaft
Telefon Nr. Kaart aktiv60*

Freideg, 19. Januar 2018 um 20.00 Auer ___Plazen a 8 € (4 € Remise — maximal 2 pro Kaart)

___Plazenai12€

Sonndeg, 21. Januar 2018 um 15.30 Auer ___Plazen a 10 € (2 € Remise — maximal 2 pro Kaart)
___Plazena12 €

Sonndeg, 28. Januar 2018 um 17.00 Auer ___Plazen a 10 € (2 € Remise — maximal 2 pro Kaart)
___Plazena12 €

Wann Dir eng Sammelbestellung maache wéllt, da gitt d'Nummere vun den zousétzlechen RBS aktiv60* Kaarten op
désem Formular mat un, fir d‘Remise ze kréien:

/ / /

Némme bezuelte Plazen (Konto CCPL LU71 1111 0228 4550 0000 vun der CMS) ginn och reservéiert a jee no
Disponibilitéit verginn. Alternativ kénnt Dir iwwer Internet www.ticket.cms.lu reservéieren, dann awer leider
ouni Remise.

KONTAKTANZEIGEN

Warte nicht avf 5{055 Whnder

sonst verpasst duviele kleine!

Sie wiurden gerne neue Kontakte knupfen, Freundschaften aufbauen oder Interessen teilen?
Ein paar Zeilen sind schnell geschrieben, auf Luxemburgisch, Franzosisch oder Deutsch und
schon ist der erste Schritt gemacht. Wir freuen uns uber lhre Initiative.

Waarmhaerzeg a liewensfrou Fra (80) sicht e Iéiwen,
zouverlassege Frénd, dee villsaiteg Interessien huet.

Am léifste Stat am Emgéigend.

(Zentrum) (1482)

Sportlicher, jung gebliebener Mann (70) mochte auf diesem
Weg eine nette, ehrliche SIE, kennenlernen. 180 cm, Nicht-
raucher, Witwer. Liebe Spaziergange, Reisen, Resto, Tanzen.

(Suden) (1483)

Belle femme luxembourgeoise (67) cherche partenaire
masculin pour cours de danse ou sorties dansantes
(débutante)

(Est) (1484)

Junge Frau (51), 170 cm, noch berufstatig, winscht
Bekanntschaft mit seriosem Herrn (bis 65 J.). Interessen:
Musik, Kunst, Ausstellungen, Theater, Reisen, gutes Essen
(Bild erwlinscht).

(Zentrum) (1485)
Monsieur (72), pensionné, sportif, bonne et agréable pré-
sentation, jeune d’allure et d’esprit, intéréts multiples, cultu-
rellement intéressé, désire rencontrer Dame, méme profil.
(Centre) (1486)

Aktiver, sportlicher, freundlicher Mann (69), 1,76, NR,
sucht schlanke, liebevolle, moderne Frau, bis 70 J.,

fur leichte Fahrrad-Touren, Mosel, Saar, Bodensee,
Langzeit-Reisen in Spanien, Karibik, mit Kultur- und
Kunstinteresse.

(Zentrum/Osten) (1488)

Dame luxembourgeoise (60) désire faire connaissance
avec Monsieur cultivé, sobre, pour avoir un échange verbal
et passer des bons moments ensemble (loisirs etc.)

(Sud/Centre) (1489)

Aktiv, humorvoll, jonkgebliwwe Frau (70), 168 cm, 60 kg,
aus dem Westen, villsaiteg interesséiert, ka vldicht hei

e flotten a Iéiwe glaichgesénnte Partner/Frénd (NF-NT)
kenneléieren, fir gemeinsam Aktivitéiten.

(Zentrum/Osten/Suden/Norden)

Dame (64), 170 cm, mince, indépendante, aime la
marche a pied, le vélo, la musique (classique et jazz),

la lecture, désire rencontrer Monsieur (jusqu’a 70 ans),
grand, cultivé, équilibré, ouvert d’esprit pour une relation
sincere.

(Centre) (1491)

(1490)

ELLE (73), jeune de corps et d’esprit, cultivée, équilibrée,
bonne présentation, sans problémes, niveau social élevé, inté-
réts multiples, désire rencontrer MONSIEUR, sympa, instruit.

(Centre) (1487)

Ze verkafen/a vendre: Scooter électrique pour personne
agée, marque Proflex VR 340 F, année 2014,
prix: 2.500 € (prix d’achat: 5.000 €)

(Zentrum) (1492)

ANZEIGE / ANNONCE

Einsendeschluss / Date limite: 6.11.2017

RBS-Mitglieder konnen eine kostenlose Anzeige unter Chiffre in unserer nachsten Ausgabe aufgeben (15. Dezember).

(Kommerzielle oder nicht-seriose Anzeigen werden abgelehnt).

Les membres RBS peuvent insérer une annonce gratuite sous chiffre dans notre prochaine édition (15 décembre).
(La rédaction refuse les annonces commerciales ou non-sérieuses).

RBS-Kartennummer / numéro de carte RBS:

Mit der Weitergabe meiner Telefonnummer an Interessenten bin ich einverstanden.
Je suis d’accord que mon numéro de téléphone soit transmis aux personnes intéressées. D Ja / Oui D Nein / Non

RBS - Center fir Altersfroen asbl

B.P. 32 - L-5801 Hesperange - TEL 36 04 78-28 - FAX 36 02 64 - kleren@rbs.lu 33




REGELMASSIGE RBS-AKTIVITATEN

COMPUTER CLUB

Der Computerclub wird von fachkundigen Senioren geleitet
und untersttitzt Sie in der Benutzung lhres eigenen Laptops.
Fragen stellen ist nicht nur erlaubt, sondern unbedingt
erwtinscht!

Jeder Teilnehmer arbeitet an seinem eigenen Notebook/Laptop (kein Macintosh/Apple), das mit Windows
7 Home Premium, Windows 8.1 oder Windows 10 ausgestattet ist. AuBerdem brauchen Sie eine im Handel
erhéltliche Microsoft Office Home and Student 2013 Software.

FUR FORTGESCHRITTENE: MITTWOCHS, VON 9.30 BIS 11.30 UHR
Termine: 20./27. September - 4./11./18./25. Oktober - 8./15./22./29. November - 6./13. Dezember 2017

Zur Zeit wird keine Anféanger-Gruppe angeboten. Um Computer-Neulingen die Gelegenheit zu geben, sich die
notigen Grundkenntnisse anzueignen, organisiert der RBS Anféangerkurse in Zusammenarbeit mit dem CNFPC
in Ettelbriick und Esch (siehe Details auf Seite 37).

TINNITUS-
GESPRACHSGRUPPE

Sie leiden unter Tinnitus, fliihlen sich oft allein, von lhrer
Umgebung unverstanden und isoliert? Angstgefihle, Wut
und Traurigkeit machen lhren Alltag deswegen manchmal
unertréglich?

Dann besuchen Sie unsere Tinnitus-Gesprachsgruppe! Hier
versteht man Ihr Problem und Sie werden ernst genommen.

In unserer Gruppe konnen Sie:

- sich als Gleiche/r unter Gleichen ftihlen, denn ahnliches Leid verbindet
- sich offen und vertrauensvoll mit Mitbetroffenen austauschen

- sich gegenseitig unterstlitzen

Gruppenleitung & Kontakt:
Laurence Casali, Diplom-Sophrologin und Zahnarztin,
Tel.: 621 325 722, E-Mail: laurence.sophro@gmail.com

SAMSTAGS, VON 10.00 BIS 12.00 UHR
Termin: 7. Oktober + 25. November 2017

Die Treffen finden in den Raumlichkeiten der Cellule de Recherche des RBS statt, 3. Obergeschoss,
20, rue de Contern, L-5955 Itzig.

dKTIV

3 4 am Lievwen

09’2017

Infos und Anmeldung unter: & 36 04 78-35 / -28

SCRABBLE

EN VERSION FRANCAISE / IN DEUTSCHER VERSION

Vous étes passionné(e) de Scrabble, alors rejoignez notre
groupe qui joue en francais tous les lundis a 14h.

Dir spillt gar Scrabble a wéllt lech eiser flotter Grupp
uschléissen, déi méindes méttes an de Raimlechkeete vum
RBS spillt.

Am Moment gétt op Franséisch gespillt. Bei genuch Interessi
kann eng weider Grupp gebilt ginn, déi op Daitsch spillt.

MEINDES, UM 14.00 AUER
Terminer: 18./25. September - 2./9./16./23. Oktober - 6./13./20./27. November - 4./11. Dezember 2017

YOGA KENNT KEIN ALTER

mit Gilles Less

Yoga - ein groBes Geschenk fiir jedermann. Hatha-Yoga-
Ubungen werden langsam und bewusst atmend ausgefiihrt.
Sie bewegen und starken den ganzen Kérper, kréftigen die
Organe und lernen, auf alle Kérperempfindungen zu achten.

Wir lernen die angenehmen wie auch die unangenehmen
Empfindungen und Signale kennen und kénnen so
Verantwortung flir den eigenen Kérper dbernehmen, der
durch sanftes Uben allmahlich zu seiner vollen Mobilitét
erwacht.

DIENSTAGS, VON 18.30 BIS 19.45 UHR

Termine: 19./26. September - 3./10./17./24. Oktober - 7./14./21./28. November - 5./12. Dezember 2017
Preis: 144 € / 12 Sitzungen a 12 €

YOGA FUR DAS LEBEN
VON HEUTE

mit Simone Zeimes

Durch Yoga lernst du nicht nur deinen Kérper und Geist
besser kennen, sondern nimmst auch deine Umwelt
besser wahr.

Du wirst feinfuihliger und es hilft dir achtsamer mit dir
und deinen Mitmenschen umzugehen, was zur inneren
Harmonie und Verbundenheit fihrt.

MONTAGS, VON 10.00 BIS 11.30 UHR
Termine: 18./25. September - 2./9./16./23./30. Oktober - 6./13./20./27. November - 4./11./18. Dezember 2017
Preis: 210 € / 14 Sitzungen a 15 €
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KURSE & VERANSTALTUNGEN / COURS & MANIFESTATIONS

AUF EINEN BLICK

SEPTEMBER / SEPTEMBR

Fit am PC, Computerkurs fiir Anfanger
Kreative Bildgestaltung am PC, Photoshop
Testpersonen gesucht: Assistive Roboter
Schatze des Waldes, gefiihrte Pilzwanderung
Zeichenkurs/Cours de dessin

OKTOBER / OCTOBR

ab September

ab Oktober

25./26. September
Sept./Okt.

ab Mittwoch, 27. September

Seine Hirnwellen steuern lernen
MacBook fiir Anfanger, Infoveranstaltung
MacBook fiir Fortgeschrittene, Infoveranstaltung

»Arbeiten oder nicht Arbeiten?“, Vortrag mit Prof. Dr. Kruse

Auf Wenzels Spuren, gefiihrte Besichtigung
Zumba® Gold
Endlich wieder durchschlafen

Entspannter Umgang mit Gefiihlen
Mierscher Kulturhaus

»<Zusammen ist man weniger allein“, Vortrag mit Patrick Kolb

»Ein gesundes Herz“, Vortrag mit Dr. Keipes
Conduire en toute sécurité, Stage

Selbstsicheres Auftreten
Les friches militaires, Tour guidé
Raconte-moi une histoire

W

%

[

Entdeckt den neien Tram, Besichtegung vum Tramsschapp

Réserve naturelle Haff Réimech, Visite guidée

NOVEMBER / NOVEMBR

ab Oktober

Montag, 2. Oktober
Montag, 2. Oktober
Dienstag, 3. Oktober
Donnerstag, 5. Oktober

ab Donnerstag, 5. Oktober
ab Donnerstag, 5. Oktober
ab Montag, 9. Oktober

ab Samstag, 7. Oktober
Dienstag, 10. Oktober
Donnerstag, 12. Oktober
Vendredi, 13 octobre

ab Donnerstag, 19. Oktober
Dimanche, 22 octobre
Mardi, 24 octobre
Donneschdeg, 26. Oktober
Vendredi, 27 octobre

Filmvorfithrung ,,U100“
Einbruch vorbeugen, Vortrag mit SSB und Polizei

Koblenz, Tagesausflug

DEZEMBER / DECEMBR

%

Donnerstag, 9. November
Dienstag, 14. November

Mittwoch, 29. November

Luxembourg Air Rescue, gefiihrte Besichtigung
Seine Gefiihle im Griff halten

[

Freitag, 8. Dezember
ab Donnerstag, 14. Dezember

dKTIV

am Lievwen

KURSE UND VERANSTALTUNGEN

Ab 19. sepTEMBER

COMPUTERKURS FUR ANFANGER

Fit am PC
[

Computer und Internet bieten viele Méglichkeiten, den
Alltag zu erleichtern: E-Mails an die Kinder/Enkel ver-
schicken, Bestellungen im Internet aufgeben, Briefe
schreiben - mit dem Computer lassen sich viele Dinge
schnell erledigen.

In diesem Kurs werden lhnen ohne Druck und Eile fol-
gende Kenntnisse vermittelt:

- wesentliche Grundeinstellungen durchfiihren

- ergonomische Haltung und Umgang mit der Maus

- Betriebssystem Windows nutzen

- Verschiedene Programme entdecken

- Praktische Beispiele: Einen Brief schreiben, eine In-
ternet-Recherche machen.

Wie schon in unserer Juni-Ausgabe angekiindigt,
bieten wir auch einen Computerkurs fiir Anfanger

in Ettelbruck ab dem 19. September an. Weitere
Informationen & Anmeldung unter Tel.: 36 04 78-27.

L Guy Olinger
(
24 Luxembu rgisch

U U

m Die genauen Daten und Preise kdnnen
Sie telefonisch anfragen unter Tel. 36 04 78-27
(Simone Zeimes).

A convonai o profesi
Centre National de Formation Professionelle
Continue (CNFPC), Esch-sur-Alzette
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Ab oKTOBER

PHOTOSHOP FUR ANFANGER
Kreative Bildgestaltung am PC

Nie war es so einfach und preiswert wie heute, auch als
Amateur gute Fotos zu machen. Lernen Sie, wie Sie am
Computer aus lhren Digital-Fotos mehr machen, wie Sie
Ihre Fotos ordnen und in einer digitalen Fotosammlung
organisieren kénnen.

Sie lernen, lhre Bilder zu optimieren und zu korrigieren,
Techniken um Bilder zu retuschieren und Sie erfahren,
wie Sie im Photoshop-Programm Bilder prasentieren,
drucken und weitergeben.

Dieser Photoshop-Kurs macht Bildgestaltung greifbar!

Als Ausgangsbasis fur diesen Kurs sind grundlegende
Erfahrungen im Umgang mit dem Computer ausrei-
chend.

& Guy Olinger
(J
T d Luxemburgisch

U U

m Die genauen Daten und Preise kdnnen
Sie telefonisch anfragen unter Tel. 36 04 78-27
(Simone Zeimes).

A |
Internetstuff der Gemeinde Bertrange
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KURSE UND VERANSTALTUNGEN

Mochten Sie sich aktiv
an Forschung und Entwicklung
beteiligen?

Testpersonen
fur assistive Roboter gesucht

So lange wie moglich autonom bleiben im héheren
Lebensalter - das wiinschen wir uns alle. Assistive
soziale Roboter kdnnen wertvolle Helfer sein.

Im Rahmen eines Projektes zwischen der
RBS - Cellule de Recherche und der Universitat
Luxemburg, suchen wir Personen, die Interesse

daran haben,

- mit einem sozialen Roboter spielerisch
zu interagieren,

- uns ihr Erleben im Umgang mit dem
Roboter mitzuteilen.

Méochten Sie sich aktiv an Forschung und
Entwicklung beteiligen? Dann melden Sie sich an
um am 25. oder 26. September 2017 den Roboter
zu testen und zu bewerten. Es sind keinerlei
Vorerfahrungen mit Technik erforderlich.

Die Tests dauern ungefahr eine Stunde und finden
in den RBS-Raumlichkeiten in Itzig statt. Termin
nach Vereinbarung Uber Tel: 36 04 78-34.

UNIVERSITE DU
LUXEMBOURG

CENTER FIR
ALTERSFROEN

—
e e |
[ ]
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SEPTEMBER / OKTOBER 8

GEFUHRTE PILZWANDERUNG

Schatze des Waldes

Herbst und Pilze, das passt einfach zusammen. Der
feuchte Boden und die zum Teil sonnigen Tage lassen
Pilze férmlich aus dem Boden schieflen. Bei dieser
Wanderung wird Ihnen unser Pilzexperte Ben Schultheis
die wesentlichen Unterscheidungsmerkmale von essba-
ren Pilzen und ihren vielfaltigen Verwechslungsmdglich-
keiten mit giftigen Artgenossen erklaren. Anschlieflend
werden wir die gesammelten Pilze gemeinsam in der
Seniorenakademie in Itzig zubereiten und geniefien.

Au cours de cette randonnée dans la forét nous allons
ramasser des champignons que nous allons préparer
et déguster ensemble a I'académie senior a Itzig. Notre
expert des champignons va nous apprendre a recon-
naitre les champignons comestibles et vous fournira
les informations nécessaires pour pouvoir les distin-
guer des champignons toxiques.

& Ben Schultheis
(] . .
3 4 Luxemburgisch / Deutsch / Franzosisch

U U

m September oder Oktober. Da das Pilzwachstum
vom Wetter abhangig ist, werden wir lhnen den Ter-
min und genauen Treffpunkt kurzfristig nach Ihrer
Anmeldung mitteilen.

@ 6 € flur Karteninhaber, 8 € Normalpreis,
inklusive Pilzessen

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann ein Bestatigungsschreiben mit den Zahlungsdetails und
weiteren Informationen.

A
h Gegend um Itzig

dKTIV

am Lievwen

Ab 27. SEPTEMBER

EXERCEZ-VOUS AU DESSIN!

Zeichenkurs / Cours de dessin

Der Kurs ist sowohl fur Anfanger als auch Fortgeschrit-
tene geeignet. Erst im Prozess der kunstlerischen Tatig-
keit entwickelt sich Ihr Kbnnen, dabei wird ein System
von Kenntnissen und Wissen Ubermittelt und am Ende
jeder Sitzung gehen Sie mit ihrem fertigen Bild in der
Hand nach Hause. Themen und Inhalte kénnten variie-
ren, je nach Gruppendynamik und Erfahrungen. Techni-
ken: Bleistift, Zeichenkohle, Graphitstift.

Ce cours de dessin est destiné aussi bien aux débutants
qu’aux avancés désireux de se perfectionner. Dans le
processus de création, vous découvrirez un savoir-faire
et apprendrez a maitriser une technique qui vous per-
mettra de réaliser un dessin que vous pourrez emporter
avec vous a la fin de chaque séance. Les thémes et
contenus du cours peuvent varier, en fonction des com-
pétences et de la dynamique du groupe. Les techniques
se feront au crayon, au fusain et a la mine de plomb.

1 Petya Georgieva
(] ) .
Y4 Luxemburgisch / Deutsch / Francais

m Mittwochs, 27. September, 4./11./18./25. Oktober
von 14.00 - 16.30 Uhr

@ 125 € (+ Materialkosten/frais de matériel +/- 45 €)

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurtick. Sie erhalten
dann ein Bestatigungsschreiben mit den Zahlungsdetails und
weiteren Informationen. / Veuillez nous envoyer le formulaire
d’inscription. Vous recevrez ensuite une lettre de confirmation
avec les modalités de paiement et des détails supplémentaires.

RBS-Seniorenakademie, Itzig
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EINZELTRAINING NEUROFEEDBACK

Seine Hirnwellen steuern lernen

Neurofeedback ist wie ein Digitaler Spiegel: Beim Trai-
ning geht es darum, dem Gehirn eine Ruckmeldung
Uber seine Funktion zu geben um die Prozesse der
Selbstregulierung zu aktivieren. Dabei wird die eige-
ne Gehirnaktivitat, Uber die man fur gewohnlich keine
Wahrnehmung hat, wahrnehmbar gemacht. Die ge-
wlnschte Zielrichtung wird dabei konsequent ,belohnt”,
so dass das Gehirn lernt, seinen inneren Zustand in
eine erwunschte Richtung zu verandern.

Ziel des Neurofeedback-Trainings ist es, durch Optimie-
rung der Hirnstrome das Denken, die Aufmerksamkeit,
das Verhalten und das allgemeine Wohlbefinden dau-
erhaft positiv zu beeinflussen. Die gute Nachricht da-
bei ist, Sie kdonnen lhrem Gehirn beim Lernen zusehen,
ohne bewusst etwas daflr zu tun.

1 Dr. Martine Hoffmann, Diplom-Psychologin
d :
Y4 Luxemburgisch

m Termin nach Vereinbarung (ab Oktober 2017),
Einzeltraining (10 Sitzungen)

@ 160 € fur Karteninhaber, 200 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann ein Bestatigungsschreiben mit den Zahlungsdetails und
weiteren Informationen.

') |
RBS-Cellule de Recherche, Itzig
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KURSE UND VERANSTALTUNGEN

FUR APPLE-NUTZER
Mac-Book fir Anfanger

Wenn Sie schon einen Apple Laptop haben, sich aber
noch in die Funktionalitaten dieses Computers einar-
beiten mlssen, dann lernen Sie hier: Dokumente und
andere digitale Arbeiten abzuspeichern, Ordnung auf
dem Gerat zu schaffen, neue Programme zu installie-
ren, eine externe Festplatte fir den Mac vorzubereiten
und Dateien und Ordner darauf zu verwalten.

Nach diesem Kurs werden Sie in der Lage sein, selbst-
standig Dateien und Ordner auf Threm Gerat zu verwal-
ten. Dazu werden Sie eigenstandig, mit unserer Hilfe,
kleine Aufgaben vornehmen.

Der Kurs umfasst eine Info-Veranstaltung, 5 zwei-stin-
dige Workshops und ein ganztagiges externes Seminar
(inklusive Verpflegung).

1 Simone & Guy Thill

(J
b Luxemburgisch
U U

m Infoveranstaltung: Montag, 2. Oktober

um 14.00 Uhr mit Laptop

Workshops: 9./16./23./30. Oktober, 6. November
(die genaue Uhrzeit wird Ihnen nach der Infoveran-
staltung mitgeteilt)

Ganztagiges Seminar: 13. November

@ 60 € - Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular
zurlick. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit
den Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

? N ——
RBS-Seniorenakademie, Itzig
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FUR APPLE-NUTZER

Mac-Book fur Fortgeschrittene

Frrenfig:1:1ii " 1=
R 1= 1 T ahe
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Dieser Kurs wendet sich an Apple-Nutzer die die Grund-
funktionen schon beherrschen (Dokumente und andere
digitale Arbeiten abspeichern, Ordnung auf dem Gerat
schaffen, neue Programme installieren etc.). Er behan-
delt vor allem die Sicherheit des Mac beim Verwalten
der Dateien, Surfen im Netz und Verschicken von E-
Mails. Sollte ich ein Antivirusprogramm installieren,
und wenn ja, welches? Was ist die Cloud und fur welche
Zwecke kann ich sie nutzen?

AuBerdem werden wir uns mit den vorinstallierten Pro-
grammen beschaftigen und erfahren, was man alles
mit einem Mac machen kann. Allerdings mussen die
Teilnehmer in der Lage sein, den Finder genau zu be-
nutzen. Dies wird in der Infoveranstaltung kurz getestet.

Der Kurs umfasst eine Info-Veranstaltung, 5 zwei-stlin-
dige Workshops und ein ganztagiges externes Seminar
(inklusive Verpflegung).

L Simone & Guy Thill
(J
T d Luxemburgisch

m Infoveranstaltung: Montag, 2. Oktober
um 16.00 Uhr mit Laptop
Workshops: 9./16./23./30. Oktober, 6. November
(die genaue Uhrzeit wird Ihnen nach der Infoveran-
staltung mitgeteilt)
Ganztagiges Seminar: 14. November

@ 60 € - Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular
zurtck. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit
den Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

£ ——
RBS-Seniorenakademie, Itzig
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3. OKTOBER

TRAVAILLER OU NE PAS TRAVAILLER? TELLE EST LA QUESTION!
Arbeiten oder nicht arbeiten? Das ist hier die Frage!

Unter diesem Titel halt Prof. Dr. Andreas Kruse auf Initiative des
RBS - Center fir Altersfroen anlasslich des internationalen Tages
des alteren Menschen am 3. Oktober 2017 einen Vortrag in der
Abtei Neumiinster.

In seinem Vortrag beleuchtet er das Thema ,Pensionsvorbereitung” aus einer uberra-
schenden Perspektive. Unbestritten ist eine Vorbereitung auf den Ruhestand sinnvoll
und kann den Alternsprozess entscheidend verbessern. Gleichzeitig gibt es Hinweise,
dass Menschen, die noch jenseits der 60 arbeiten, unter bestimmten Bedingungen
besser altern sollen. Was bedeuten diese Erkenntnisse fur eine Gesellschaft des lan-
gen Lebens? Wie lassen sich aus gerontologischer Sicht angemessene Modelle ent-
wickeln, die verschiedenen Lebensentwurfen in der zweiten Lebenshalfte Rechnung
tragen und eine positive Entwicklung mit und ohne Arbeit ermoglichen? Lassen Sie
sich von einem der renommiertesten Alternsforscher Deutschlands und seinem an-
spruchsvollen Vortragsstil begeistern.

Voila I'intitulé de la Conférence qui sera tenue le 3 octobre 2017 a I'abbaye de
Neumiinster par le Professeur Andreas Kruse. Cet événement organisé par le RBS
- Center fir Altersfroen s’inscrit dans le cadre de la journée internationale des
personnes agées.

L’exposé traitera de la thématique «préparation a la retraite» sous un angle différent
et inattendu. Au travers d’indices probants démontrant que sous certaines condi-
tions, travailler au-dela de 60 ans, optimise le processus de vieillissement, I'orateur
s’emploiera a expliquer ce que ce constat nous enseigne au regard de notre société
a longévité croissante. Dans une perspective gérontologique, il nous livrera les mo-
déles appropriés a développer et a implémenter afin de garantir - qu’on soit toujours
actif ou non dans le monde du travail - une troisiéme tranche de vie épanouie.

1 Prof. Dr. Andreas Kruse
(J . . p .
2#  Deutsch (traduction simultanée en francais)

U~U
ﬁ Dienstag, 3. Oktober von 18.30 - 20.00 Uhr (mit anschlieBendem Empfang)
mardi, 3 octobre de 18h30 - 20h00 (suivi d’une réception)

@ gratis / gratuit - Begrenzte Teilnehmerzahl. Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular
zurlck. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit weiteren Informationen.

Nombre limité de participants. Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription.
Vous recevrez ensuite une lettre de confirmation avec des détails supplémentaires.

>

Abtei Neumtinster / Abbaye de Neumlinster (salle José Ensch)
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Prof. Dr. Andreas Kruse
leitet seit 20 Jahren das In-
stitut fur Gerontologie der
Universitat Heidelberg und
ist verantwortlicher Autor
der Altenberichte flir den
deutschen Bundestag.

Seine Publikationen und
Vortrage sind richtungswei-
send fur die Altenpolitik in
vielen Europaischen Lan-
dern. Insbesondere beschaf-
tigt er sich intensiv mit der
Frage nach neuen Rollen
und Aufgaben fiir altere
Menschen in Europa.

Le Professeur Dr Andreas
Kruse dirige I’Institut de
Gérontologie de I’Université
de Heidelberg depuis 20
ans et est également auteur
des rapports d’études sur
le vieillissement (Altenbe-
richte) du Bundestag alle-
mand.

Se concentrant plus par-
ticulierement sur les nou-
veaux roles et missions
des personnes agées dans
I’Europe actuelle, ses pu-
blications et conférences
constituent pour de nom-
breux pays européens des
points de référence en ma-
tiere de politique du vieillis-
sement.
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KURSE UND VERANSTALTUNGEN

5. OKTOBER

DIE STADT LUXEMBURG ENTDECKEN

Auf Wenzels Spuren

Dieser etwas andere Wenzel-Tour, von Rob Ensch ex-
klusiv flir den RBS ausgearbeitet, beginnt auf dem
Knuedler und fuhrt vorbei am Palais zum Féschmaart.
Von hier geht es weiter zum Bockfelsen, Uber die Cor-
niche, die Wenzel-Mauer zur Abtei NeumUnster. Es gibt
viel Uber dieses ehemalige Kloster zu erzahlen, das im
Laufe seiner Geschichte auch Militarhospital und Man-
nergefangnis war, und heute sozio-kulturellen Zwecken
dient. Wir kommen an der alten Schleuse vorbei, wan-
dern entlang der Alzette zur Grénneschbréck, durch das
Petrustal zur Quirinuskapelle und mit dem Aufzug fah-
ren wir wieder zurick zum Heilig-Geist-Plateau.

Rob Ensch a adapté le Circuit Wenzel exclusivement
pour le RBS et nous fait visiter la ville de Luxembourg
historique en partant du Knuedler vers la corniche et
I'abbaye Neumunster et en continuant le long de I'Al-
zette vers la chapelle Quirinus. Nous remonterons avec
I'ascenseur vers le plateau du Saint Esprit. La visite est
en langue luxembourgeoise, mais le guide peut égale-
ment répondre a des questions en francais.

1 Rob Ensch, Guide du LCTO
(J
Y d Luxemburgisch

U~ U
m Donnerstag, 5. Oktober um 14.30 Uhr,
Dauer +/- 2,5 St.

@ 15 € - Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular
zurtck. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit
den Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

ﬁ Place Guillaume, vor dem LCTO-Gebaude
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TANZ- UND FITNESS FUR JUNGGEBLIEBENE
Zumba® Gold

Zumba® Gold ist ein Tanz-Fitnessprogramm mit Rhyth-
men aus der stidamerikanischen und internationalen
Musik (Salsa, Bauchtanz, Cumbia usw.). Zumba® Gold
wurde speziell auf altere Teilnehmer (oder auch Anfan-
ger) zugeschnitten und es unterscheidet sich vom Zum-
ba® Fitness durch ein angepasstes Tempo ohne Spriin-
ge oder schnelle Drehungen, so dass die Teilnahme fur
jedermann moglich ist.

Zumba® Gold bringt Energie und gute Laune, verbrennt
Kalorien und wirkt sich positiv auf die Muskulatur und
Mobilitat aus.

& Anne Bausch
CJ .
T d Luxemburgisch / Deutsch

m Donnerstags, 5./12./19./26. Oktober
9./16./23./30. November - 7./14. Dezember
von 09.30 - 10.15 Uhr

e 90 € fur Karteninhaber, 100 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zuruck.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den
Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

A rosseniorensiademie
RBS-Seniorenakademie, Itzig

dKTIV

am Lievwen

RN

SOPHROLOGIE BEI SCHLAFSTORUNGEN

Endlich wieder durchschlafen!

Schlafprobleme kénnen viele Ursachen haben, wie z.B.
Sorgen und Stress, innere Unruhe, Krankheit, Larm
oder Medikamente. Mit zunehmendem Alter leiden im-
mer mehr Menschen immer haufiger an Schlafstérun-
gen. Sophrologie kann sowohl bei Einschlaf- als auch
bei Durchschlafproblemen helfen.

Die sophrologischen Techniken sind fur jeden zugang-
lich, unabhangig vom Alter. Sie kdnnen individuell ange-
passt werden und sind problemlos im Alltag einsetzbar.
Dies ist umso wichtiger, da eine gute, erholsame Nacht
sich schon am Tag vorbereiten lasst. Die Methode be-
steht aus verschiedenen Atemtechniken, dynamischen
Ubungen, mit dem Ziel Verspannungen zu I6sen und ein
besseres, feineres Korpergefuhl zu entwickeln und der
Visualisierung positiver Bilder mit Aktivierung aller Sin-
ne. Durch die Wiederholung der Techniken entwickelt
sich eine Art ,Entspannungsreflex®, ein Ritual, das ge-
rade bei Schlafproblemen das abendliche Loslassen
fordert und eine erholsame Nacht ermdglicht.

& Laurence Casali, Diplom-Sophrologin

(J
247 Luxem burgisch

m Donnerstags von 10.00 - 11.15 Uhr
ab 5. Oktober, 10 Kurse

@ 160 € fir Karteninhaber, 200 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurck.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den
Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

‘2 |
RBS-Cellule de Recherche, Itzig
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GRUPPENTRAINING SOPHROLOGIE

Entspannter Umgang mit Gefiihlen

|
Iﬂ- }
! \" et 5| "
T RN
= 4 A

Foto: © Robert Kne

Sophrologie ist die Lehre der Harmonie des Bewusst-
seins. Das Erlernen von Atemtechniken, dynamischen
Ubungen und positiven Visualisierungen erméglicht ein
bewusstes Erleben unseres Korpers, seiner Empfindun-
gen und Gefuhle.

Kérperliche und geistige Entspannung schaffen ein Si-
cherheitsgefuhl, verstarken das Selbstwertgefihl und
konnen verdeckte Ressourcen und Starken aktivieren,
was unter anderem zu einem bewussteren, flexibleren,
konstruktiveren und entspannteren Umgang mit unse-
ren Emotionen beitragt.

Durch regelmaRiges Training erkennt der Betroffene,
dass er aktiv sein kann und seinen Emotionen keines-
falls vollig ausgeliefert ist.

1 Laurence Casali, Diplom-Sophrologin
@ .
Y4 Luxemburgisch

ﬁ Montags 9./16./23. Oktober,
6./13./20./27. November, 4./11./18. Dezember
von 19.15 Uhr - 21.00 Uhr

@ 160 € fir Karteninhaber, 200 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurtck.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den
Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

‘) |
RBS-Cellule de Recherche, Itzig
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1.0. oKTOBER

VORTRAG ,PFLEGE NAHESTEHENDER MENSCHEN*

Zusammen ist man weniger allein

Aufgrund personlicher Umstande musste dieser Vortrag
im Juli leider abgesagt werden. Wir freuen uns, dass wir
Ihnen dieses wichtige Thema jetzt erneut prasentieren
kénnen.

Immer mehr Menschen kimmern sich um ihnen na-
hestehende Personen, seien es Ehepartner, Familien-
mitglieder oder Freunde. Oft flhlen sie sich dabei als
Einzelkampfer und sind dennoch bereit, sich flr den
anderen aufzuopfern. Langerfristig dienen sie damit je-
doch weder dem zu Pflegenden, noch sich selbst. Wieso
kommt eine Portion gesunder Egoismus in der Pflege
allen Beteiligten zu gute? Welche Ressourcen und Kom-
petenzen sollten pflegende Angehdrige in ihrem ,Hand-
gepack” haben? Und wie kann man mit den eigenen
Energieressourcen adaquat haushalten und sie immer
wieder aufflllen?

Wahrend des Vortrags besteht selbstverstandlich aus-
reichend Raum, auch eigene Fragen und Anregungen
einzubringen. Er wendet sich an alle Interessierten, die
sich Uber die Thematik informieren mochten.

1 Patrick Kolb, Psychologe und Psychotherapeut
d ,
7 d Luxemburgisch

Dienstag, 10. Oktober um 15.00 Uhr

zurtick. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit
weiteren Informationen.

3
e gratis - Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular
A

RBS-Seniorenakademie, Itzig

12. OKTOBER

VORTRAG: PRAVENTION UND BEHANDLUNG

Ein gesundes Herz

Gutes Cholesterin - schlechtes Cholesterin - gute Fet-
te - schlechte Fette: Nur wenige Begriffe in der Medizin
sind so emotional besetzt wie Cholesterin. Fur die ei-
nen ist es der Inbegriff des schlechten Lebenswandels
und ein echter HerzkKiller, fir andere eine Verschworung
der Lebensmittel- und Pharmaindustrie. Eigentlich aber
ist Cholesterin nur EINER der vielen Risikofaktoren fur
Herzkranzgefaikrankheiten.

Warum soll man sich tberhaupt um Cholesterin kiim-
mern? Wie kann man schlechte Cholesterinwerte ver-
bessern? Wie kann man Herzkreislauferkrankungen
wirkungsvoll entgegenwirken?

In diesem Vortrag wird Ihnen Dr Marc Keipes, Direktor
des ZithaGesondheetsZentrums und Facharzt fur Endo-
krinologie, die Risikofaktoren und Herzkreislauferkran-
kungen allgemeinverstandlich erklaren.

Lesen Sie hierzu auch unseren Artikel auf S. 8.

L Dr. Marc Keipes
g .
Y d Luxemburgisch

Donnerstag, 12. Oktober um 14.30 Uhr

uns das Anmeldeformular zurtick. Sie erhalten dann ein
Bestatigungsschreiben mit weiteren Informationen.

@ gratis - Begrenzte Teilnehmerzahl. Bitte schicken Sie
(2]

ZithaGesondheetsZentrum, Luxemburg

dKTIV

am Lievwen

Mierscher
s IKulturhaus

COJELLICO’S JANGEN

Gejangsquintett

W Sa7.10. | 20:00

Numeréiert Plazen

Ticket: 20,00 €

D’Jange ware frou mam Amélie a mam Wirsch.

Si hunn hire leschte Programm D’Dammenalphabet
am Tounstudio op CD a Vinyl agesongen. Nieft all deene
sympatheschen, gelungenen, schéinen a manner
gelongenen Dammen hunn d’Jangen och en Haerz fir
dat mannlecht Geschlecht.

Am neie Programm geet et énnert anerem ém
Mannersuergen am Alldag. Et geet €m de Litty. Et geet
ém de Moltonaso. Et geet ém eng vergaangen, schéin
Zait. Et geet ém Erénnerungen.

STAU!

Kabaret Sténkdéier

Dé 14.11. | 20:00
Mé 15.11. | 20:00
Do 16.11. | 20:00
Fr17.11. | 20:00
Sa 18.11. | 20:00
S0 19.11. | 17:00
Dé 21.11. | 20:00
Mé 22.11. | 20:00
Stau! Rien ne va plus! Do 23.11. | 20:00
Kilometerlaang Schlaangen, Auto Fr24.11. | 20:00
widdert Auto, an dat all Dag, Joer [RIESI

fir Joer... Wat geet do Zait drop!
Liewenszait! Do staut sech vill
Roserei an Onzefriddenheet.

Ticket: 20,00 €

An an der Politik stauen sech

d’Dossieren. Well wann eis Politiker an de Wahlkampf
zéien, da gétt an der Chamber net méi vill geschafft. Et
gétt sech op den Déppefester énner d’Vollek geméscht.
Mir réselen de Kapp ... a stinn och weider bei guddem
Wieder am Stau fir op de Stau, a bei schlechtem Wieder
am Stau virun de Radaren an dem Schantje vum Tram.

&\
15%

auf diesen Veranstaltungen fur Inhaber der Karte aktiv60*.
Anmeldung ausschlieflich mit diesem Formular.

sur ces manifestations pour les détenteurs de la carte aktiv60*.
Réservations uniquement par ce formulaire.

TROIS FOIS DANCE

Spectacle de danse

B Sa14.10. | 19:30

‘ : ’ Free seafing
' \ Ticket: 20,00 €

Dance 1 - SIXFORD (Elisabeth Schilling)
Au croisement des arts plastiques et de la danse, cette
piéce est un «objet chorégraphique non identifié».

Dance 2 - WITH MY EYES (Baptiste Hilbert)
Le monde spirituel a travers les regards croisés d’une
femme, d’'un musicien et d’un chorégraphe.

Dance 3 - FLOWERS GROW, EVEN IN THE SAND
(Giovanni Zazzera)

Découvrez le pouvoir de I'imaginaire et I'existence de
I'improbable.

LIEBE TRIEBE

Chanson-Abend

B So26.11. | 17:00

Kabaret Bestuhlung
Free seafing

Ticket: 20,00 €

Ein unerschopfliches Thema: Gluick und Ungliick,
Treue und Untreue, aber auch eine wunderbare Quelle
der Poesie und der Komik. Kein Komponist kam an
diesem Thema vorbei: von Mozart tiber die Knef bis zu
Edith Piaf.

Die bekannte Mezzosopranistin Yannchen Hoffmann
prasentiert uns diese ewigen Themen auf unterhaltsame
Art. Vor unseren Augen verwandelt sie sich von der
betrogenen Ehefrau in einen lusternen Vamp, sie
verkorpert die verklemmte Gattin, die Kurtisane - und so
manches mehr.

Bitte Anzahl der Tickets zu der gewlinschten Veranstaltung eintragen und diese Seite zusammen mit dem Formular auf S. 52
einsenden. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den Zahlungsdetails.

Veuillez indiquer le nombre de tickets a co6té de la date de la manifestation choisie et envoyer cette page
ensemble avec le formulaire de la page 52. Vous recevrez ensuite une confirmation avec les modalités de paiement.
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5 VA

STAGE THEORIQUE ET PRATIQUE

Conduire en toute sécurité

(s VA

Ab 19. oKT0BER D

SOZIALE SITUATIONEN GESCHICKT MEISTERN

Selbstsicheres Auftreten
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22. OKTOBER

VISITE MAM HISTORIKER DR. R. L. PHILIPPART

Les friches militaires

24 0CTOBRE

MOMENTS DE PARTAGE ENTRE GENERATIONS

Raconte-moi une histoire

La densité de la circulation est en constante augmen-
tation et la sécurité sur la route devient une préoccupa-
tion majeure. Cependant, comme les situations dange-
reuses et extrémes sont plutot rares, nous ne sommes
pas préparés a des moments pareils.

Grace a des installations spécialement congues et une
technologie d'avant-garde, les instructeurs hautement
qualifies du CFC (centre de formation pour conduc-
teurs) vous apprennent un comportement approprié
dans la circulation quotidienne. Le but est une prise de
conscience des dangers dans la circulation quotidienne
ainsi que de reconnaitre les propres limites, celles du
véhicule et celles de la physique. Vous apprendrez com-
ment réagir, le cas échéant, dans une situation d’ur-
gence.

Le stage comprend une partie théorique, des démons-
trations et des exercices pratiques avec votre voiture.
Le cours de conduite est sans danger pour le conduc-
teur et pour son véhicule!

(]
T d Francgais
m Vendredi 13 octobre de 7h30 - 16h45

@ 140 € pour titulaires de la carte RBS,
148,50 € prix normal
(petit-déjeuner et repas de midi inclus)

Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription. Vous
recevrez ensuite une lettre de confirmation avec les
modalités de paiement et des détails supplémentaires.

A |
Centre de Formation pour Conducteurs,
Colmar-Berg

46

Foto:

Im Laufe unseres Lebens treffen wir immer wieder auf
soziale Situationen, die eine Herausforderung flr uns
darstellen. Wie Sie selbstsicher und entspannt den
Uberblick in diesem Dschungel an sozialen Beziehun-
gen behalten, lernen Sie im Rahmen dieses Trainings.
Vom Umgang mit Kritik Uber den achtsamen Umgang
mit den eigenen Geflhlen bis hin zum Aushandeln be-
rechtigter Forderungen - dieses Gruppentraining macht
Sie fit, um lhre Bedurfnisse und Wiinsche anderen
Menschen gegenliber gekonnt zu aufiern.

& Daniéele Beckius, Diplom-Psychologin
g . . : :
2 Luxemburgisch mit deutschem Arbeitsmaterial

m Donnerstags 19./26. Oktober, 2./9./16./23./
30. November, 7. Dezember
von 14.00 bis 16.00 Uhr

@ 160 € fur Karteninhaber, 200 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurtick.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den
Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

‘) |
RBS-Cellule de Recherche, Itzig

dKTIV

am Lievwen

Den 11. Mee 1867 huet den Traité vu London Létzebu-
erg zu enger oppener Stad declaréiert. D'Festung sollt
geschleeft ginn an eng nei Zukunft huet misse geplangt
ginn.

Vill Froe stoungen deemools am Raum: Wat fir eng Stad
wélle mir? Wat heescht iwwerhaapt ,Demanteléieren?
Weéi gétt des Ofrapp-Aktioun organiséiert? Wie plangt
d'Stad a wie soll dohinner wunne kommen? Firwat ginn
et Boulevarden an Avenuen, grad do wou mer se haut
kennen? Wat ass de Sénn vum Stater Park? Firwat krut
d'Prinzession Amalia, déi selwer net regéiert huet, do e
Monument opgeriicht.

Op dés a vill aner Froen kritt Dir wahrend désem inte-
ressanten Tour Antwerten. Den Depart ass bei der Gélle
Fra a mir komme beim Amalia-Monument am Park nees
un.

1 Dr. Robert L. Philippart
@
7 d Létzebuergesch

Sonndeg, den 22. Oktober
vu 14.30 Auer bis 16.00 Auer

w.e.g. den Umeldungsformular zréck. Dir kritt dann e
Bestategungsbréif mat den Detailer vum Paiement an
zousatzlechen Informatiounen.

3
@ 5 € - D'Teilnehmerzuel ass begrenzt. Schéckt eis
(2

Place de la Constitution - Gélle Fra

ANMELDEFORMULAR AUF SEITE 52

Raconter des histoires et les écouter permet de ras-
sembler toutes les générations.

Nous cherchons des adultes intéressés a raconter des
histoires a des enfants agés de 3 a 6 ans. Ces histoires
peuvent étre racontées en différentes langues: luxem-
bourgeois, francais, portugais, italien, russe, créole,
allemand, anglais, ... afin de faire découvrir non seule-
ment des histoires, mais aussi de nouvelles sonorités
aux plus petits.

Si vous vous sentez prét a devenir grand-parent conteur
d’un jour et désirez partager des histoires dans votre
langue maternelle ou dans une langue que vous mai-
trisez, vous étes le bienvenu. Le moment de conte sera
suivi de jeux, d’activités de bricolage ou de chansons
en lien avec I'histoire. N’hésitez pas a vous inscrire si
VOUS ne vous sentez pas prét a prendre la parole et pré-
férez étre animateur pour 'activité aprés le conte.

(J
¥ Francais
Mardi 24 octobre a 14h30

gratuit — Nombre limité de participants. Veuillez
nous envoyer le formulaire d’inscription. Vous recevrez
ensuite une lettre de confirmation avec des détails
supplémentaires.

» @ [E

Académie Seniors RBS, Itzig

47
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26 OKTOBER

BESICHTEGUNG VUM NEIEN TRAMSSCHAPP
Entdeckt den neien Tram

S

Den éischten Deel vun der neier Tramsstreck gétt Enn
2017 a Betrib geholl.

Zu deenen neie Gebailechkeete gehéiert och en
Tramsschapp, nieft dem Rond-Point Serra an der Auto-
bunn A1 um Kierchbierg, dee grad faerdeg ginn ass. E
bitt Plaz fir déi 32 Gefierer, déi gebraucht ginn, fir den
Tramsreseau um Rullen ze halen. Hei ginn d‘Gefierer an
der Nuecht ofgestallt, si gi gebotzt an den Entretien an
eventuell Reparature gi gemaach.

Mir besichtegen den Tramsschapp a kréien Erklarungen
zum Fonctionnement vum Tram. Et steet och en Tram
op der Plaz, deen Dir lech vu baussen a bannen ukucke
kénnt.

@
T d Létzebuergesch

Donneschdeg, 26. Oktober um 15.00 Auer

w.e.g. den Umeldungsformular zréck. Dir kritt dann e
Bestategungsbréif mat zousatzlechen Informatiounen.

3
@ gratis - Begrenzt Zuel vu Participanten. Schéckt eis
)

Kierchbierg

48
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(s VA

VISITE GUIDEE BIODIVERSUM REMERSCHEN

Réserve naturelle Haff Réimech

Le Centre d’accueil Biodiversum est situé a Remerschen
au bord de la réserve naturelle «Haff Réimech», la zone
humide la plus riche en espéces d’oiseaux du Grand-
Duché. Une trentaine d'étangs constituent le coeur de
cette réserve. Il abrite une exposition interactive sur la
flore et faune de la région et constitue le point de départ
de plusieurs sentiers de découverte. Nous vous propo-
sons une visite guidée de I’exposition ainsi que de la
richesse naturelle de cette zone humide. La visite est en
langue luxembourgeoise, mais le guide peut également
répondre a des questions en francais.

Das Naturschutzzentrum Biodiversum liegt in Remer-
schen am Rande des artenreichsten Feuchtgebietes
Luxemburgs. Rund 30 schilfumrandete Weiher und
Schlammflachen bieten Lebensraum flir 76% der in Lu-
xemburg nachgewiesenen Vogelarten. Das Biodiversum
beherbergt eine interaktive Ausstellung Uber die regiona-
le Flora und Fauna und ist Ausgangspunkt fur zahlreiche
Entdeckungspfade mit Beobachtungshutten. Die gefuhr-
te Besichtigung (auf Luxemburgisch) umfasst sowohl die
Ausstellung als auch die umliegenden Naturpfade.

( .
Y d Luxembourgeois
U U
w Vendredi 27 octobre de 14h30 - 16h30

e 8 € pour les titulaires de la carte aktiv 607,
10 € prix normal

Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription. Vous
recevrez ensuite une lettre de confirmation avec les
modalités de paiement et des détails supplémentaires.

A 5o
Biodiversum Remerschen

dKTIV

am Lievwen

9. NOVEMBER

IN PRASENZ DER REGISSEURIN DAGMAR WAGNER

Filmpremiere ,,U100*

Der deutschen Filmemacherin Dagmar Wagner ist mit
,U100* ein beeindruckender Film tiber das Leben acht
hochbetagter Menschen gelungen. Ohne Beschdnigun-
gen und Larmoyanz, dafur mit viel Wirde, Tapferkeit,
Humor und Selbstironie schildern die Protagonisten,
welch reiche Lebenswelt auch jenseits der 100 noch
moglich ist.

Inzwischen wurde ,U100“ in Deutschland schon in
mehr als hundert Kinos gezeigt und erhielt nach der of-
fiziellen Premiere im April 2017 ein sehr positives Echo
in den bundesweiten Medien. Auch das Publikum re-
agiert begeistert, nicht zuletzt, weil viele Aussagen des
Films fUr das eigene Leben jenseits aller Altersgrenzen
stimmig sind.

Auf Einladung des RBS - Center fir Altersfroen wird der
Film erstmals in Luxemburg gezeigt. Nach der Filmvor-
fihrung gibt es Gelegenheit zu Fragen, Austausch und
Diskussion mit der Regisseurin Dagmar Wagner.

(
2#  Deutsch
Donnerstag, 9. November, 14.00 - 17.00 Uhr

5 € - Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurick.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den
Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

» @ [E

Ciné Utopia Limpertsberg

ANMELDEFORMULAR AUF SEITE 52

14. NOVEMBER

VORTRAG MIT SSB UND POLIZEI

Einbruch vorbeugen

Diebstahl und Einbruch sind fur die meisten Menschen
eine Schock auslosende Erfahrung. Neben dem rein

materiellen Verlust bedeutet gerade ein Einbruch eine
erhebliche Beeintrachtigung des Sicherheitsgeflhls.

Entgegen landlaufiger Meinung erfolgen Einbriche
haufig zur Tageszeit, zum Beispiel wahrend einer kur-
zen Abwesenheit des Bewohners, so etwa zur Schul-,
Arbeits- und Einkaufszeit, am frihen Abend oder an
den Wochenenden. Besonders haufig sind die EinbrU-
che wahrend der Umstellung der Sommerzeit auf die
Winterzeit.

In diesem Vortrag erhalten Sie Ratschlage und nitzliche
Verhaltensregeln fur ein sicheres Zuhause. Nach der
Konferenz erfolgt eine freie Diskussioun.

1 Jean-Marie Mousel und Solange Diderich,
SeniorenSicherheitsBerater
Viviane Eschenauer, Police Grand-Ducale

(J
¥ Luxemburgisch

Dienstag, 14. November um 15.00 Uhr

zurtck. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit
weiteren Informationen.

e Gratis - Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular
2

RBS-Seniorenakademie, Itzig
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29. NOVEMBER b

JOURNEE A COBLENCE: VISITE DE LA VIEILLE-VILLE ET MARCHE DE NOEL
Tagesausflug nach Koblenz: Besichtigung Altstadt & Weihnachtsmarkt

- — .

fanrt/Ankuntt

AgéparUArr'Nee
Gare Luxemburg

oder/ou
Koblenz ist nicht nur eine der altesten Stadte Deutschlands, sondern auch eine der vielsei- \Nasse\‘b‘“‘g
tigsten. Kirchen, Burgen, Schlésser und historische Stadthauser erzahlen Geschichten aus
vergangenen Zeiten, verwinkelte Gassen und Platze laden zum Flanieren und Verweilen ein.
Zusammen mit der CFL bieten wir Ihnen folgenden Tagesausflug nach Koblenz an:

Treffpunkt um 8.00 Uhr am Bahnhof Luxemburg. Abfahrt des Zuges um 8.30 Uhr nach Koblenz. 2-stuindige Fuh-
rung (zu Fuf!) durch die Koblenzer Altstadt. Regionales 3-Gange-Mittagessen im Restaurant ,Wacht am Rhein“.
Nachmittags: Zeit zur freien Verfugung, um den Weihnachtsmarkt zu besuchen, Einkdufe zu erledigen oder zum
Flanieren. Abfahrt am Koblenzer Hauptbahnhof um 18.00 Uhr, Ankunft am Bahnhof Luxemburg um 20.30 Uhr.

Au cceur de la pittoresque région du Rhin et de la Moselle, encadrée par les quatre massifs rhénans, Coblence est
une cité deux fois millénaire. Riche en monuments culturels et édifices historiques, accueillante avec ses ruelles
et rues étroites, gaie et enjouée sur ses places et ses promenades longeant le fleuve.

Rendez-vous a 8h a la gare de Luxembourg pour cette excursion d’une journée, organisée en partenariat avec la
CFL. A Coblence, visite de 2 heures (a pied et en langue allemande!) de la vieille-ville. Aprés le repas de midi de 3
services, vous avez I'aprés-midi a libre disposition pour visiter, entre-autres, le marché de Noél. Départ a Coblence
a 18h, arrivée a la gare de Luxembourg & 20h30.

g :
24 Deutsch / Francais
Les accompagnateurs RBS et CFL parlent aussi francais, la visite guidée est en allemand.

U~ U
w Mittwoch/mercredi, 29. November, 8h00 - 20h30

47 € mit/avec RBS-Karte ,aktive0*“, 52 € Normalpreis/prix normal

Im Preis inbegriffen: Zugfahrt, deutschsprachige Fihrung, regionales 3-Gange-Menu (ohne Getranke) sowie 1 Glas Glihwein auf
dem Weihnachtsmarkt. / Inclus dans le prix: voyage en train, visite guidée (en allemand), repas régional de 3 services (sans
boissons), un verre de vin chaud au marché de Noél.

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular bis spatestens den 15. Oktober zurtick. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben
mit den Zahlungsdetails und weiteren Informationen. / Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription avant le 15 octobre. Vous
recevrez ensuite une lettre de confirmation avec les modalités de paiement et des détails supplémentaires.

LA =S

MIR BRENGEMN IECH WEIDER
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8. DEZEMBER

GEFUHRTE BESICHTIGUNG

Luxembourg Air Rescue

Schnelle Notfallrettung aus der Luft und schonende
Transporte von Intensivpatienten sind die Aufgaben der
Luxembourg Air Rescue (LAR) seit 1988. Die LAR stellt
als einzige Organisation in Luxemburg die Luftrettung
im Grof3herzogtum sicher und fliegt im Notfall mit ih-
ren intensivmedizinisch ausgestatteten Rettungshub-
schraubern jeden Punkt des Landes innerhalb von 10
Minuten an.

Sie betreut rund um die Uhr ihre Mitglieder, die sich im
Ausland in einer medizinischen Notlage befinden und
holt sie gegebenenfalls zur weiteren Behandlung nach
Hause. Das kompetente Fachpersonal der LAR Alarm-
zentrale koordiniert diese Rucktransporte und setzt
daflr eigene hochmodern ausgerustete Ambulanzflug-
zeuge ein.

In der 1,5 bis 2 Stunden dauernden Besichtigung be-
suchen Sie die Wartungshalle und die Alarmzentrale,
sehen eine Prasentation der LAR in Bild und Ton und
konnen sich, je nach Verflugbarkeit, einen Helikopter
und/oder einen Ambulanzjet aus der Nahe anschauen.

(]
Y d Luxemburgisch
Freitag, 8. Dezember um 14.00 Uhr

Gratis - Begrenzte Teilnehmerzahl. Bitte schicken Sie
uns das Anmeldeformular zurtick. Sie erhalten dann ein
Bestatigungsschreiben mit weiteren Informationen.

» @ (E

Flughafen Findel

ANMELDEFORMULAR AUF SEITE 52

&\
\

Ab 14. pezEMBER B

GRUPPENTRAINING ZUR EMOTIONSREGULATION

Seine Gefiihle im Griff halten

Foto: © photology1971 — fotolia.com

Emotionen sind lebens- und Uberlebenswichtig. Als
standige innere Begleiter sind Emotionen wegweisend
flr unser Denken und Handeln - auch wenn wir uns
dessen haufig nicht bewusst sind.

Manchmal haben wir unsere Geflihle ,nicht im Griff*,
wir erleben diese zu intensiv oder bleiben zu lange in
einer Emotion stecken. Das Resultat: Man ist plétzlich
nicht mehr ,Herr im eigenen Haus“ und fuhlt sich sei-
nen Emotionen ausgeliefert. Das muss jedoch nicht so
sein, denn die Fahigkeit zur Emotionssteuerung kann
gelernt und trainiert werden.

Im Rahmen des kognitiv-verhaltenstherapeutischen
Trainings werden Sie sich selbst, Ihren Denkmustern
und lhren Gefuhlen ,ndher kommen“ und hilfreiche
Strategien eintben, um ihre Geflhle im Griff zu behal-
ten.

& Dr. Martine Hoffmann, Diplom-Psychologin
d :
Y4 Luxemburgisch

m Donnerstags 14./21./28. Dezember,
4./11./18./25. Januar, 1. Februar
von 15.00 - 17.00 Uhr

@ 160 € fur Karteninhaber, 200 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zur(ck.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den
Zahlungsdetails und weiteren Informationen.

‘2 |
RBS-Cellule de Recherche, Itzig
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ANMELDEFORMULAR 7y FORMULAIRE D’'INSCRIPTION

. 3604 78-28 /-35

KURSE & VERANSTALTUNGEN COURS & MANIFESTATIONS

SEPTEMBER / SEPTEMBR

L] Fitam PC, Computerkurs fiir Anfanger

[ Kreative Bildgestaltung am PC, Photoshop
[ schatze des Waldes, gefiihrte Pilzwanderung
[l Zeichenkurs/Cours de dessin

OKTOBER / OCTOBR

ab September

ab Oktober

Sept./Okt.

ab Mittwoch, 27. September

[] seine Hirmwellen steuern lernen
MacBook fiir Anfanger, Infoveranstaltung
MacBook fiir Fortgeschrittene, Infoveranstaltung
»Arbeiten oder nicht Arbeiten?“, Vortrag mit Prof. Dr. Kruse
L] Auf Wenzels Spuren, gefiihrte Besichtigung
L] Zumba® Gold
Endlich wieder durchschlafen
Entspannter Umgang mit Gefiihlen
Mierscher Kulturhaus

Bitte zusatzlich Seite 45 ausfiillen. / Veuillez remplir aussi la page 45.

] »Zusammen ist man weniger allein“, Vortrag mit Patrick Kolb
»Ein gesundes Herz*, Vortrag mit Dr. Keipes
Conduire en toute sécurité, Stage

[] selbstsicheres Auftreten
Les friches militaires, Tour guidé
Raconte-moi une histoire

[] Entdeckt den neien Tram, Besichtegung vum Tramsschapp
Réserve naturelle Haff Réimech, Visite guidée

NOVEMBER / NOVEMBR

ab Oktober

Montag, 2. Oktober
Montag, 2. Oktober
Dienstag, 3. Oktober
Donnerstag, 5. Oktober
ab Donnerstag, 5. Oktober
ab Donnerstag, 5. Oktober
ab Montag, 9. Oktober

ab Samstag, 7. Oktober

Dienstag, 10. Oktober
Donnerstag, 12. Oktober
Vendredi, 13 octobre

ab Donnerstag, 19. Oktober
Dimanche, 22 octobre
Mardi, 24 octobre
Donneschdeg, 26. Oktober
Vendredi, 27 octobre

] Filmvorfiihrung ,,U100“
Einbruch vorbeugen, Vortrag mit SSB und Polizei
[l Koblenz, Tagesausflug

DEZEMBER / D VIBR

Donnerstag, 9. November
Dienstag, 14. November
Mittwoch, 29. November

[l Luxembourg Air Rescue, gefiihrte Besichtigung
[ seine Gefiihle im Griff halten

Freitag, 8. Dezember
ab Donnerstag, 14. Dezember

Name / Nom

Vorname / Prénom

StrafSe und Hausnummer / Rue et numeéro

PLZ und Ort / Code Postal et Localite

E-Mail Telefon

Begleitperson(en) (Name und Adresse) / Personne(s) de compagnie (Nom et Adresse)

Begleitperson(en) (Name und Adresse) / Personne(s) de compagnie (Nom et Adresse)

|:| Die allgemeinen Bedingungen auf S. 54 habe ich zur Kenntnis genommen. / J'ai pris connaissance des conditions générales a la p. 54

Datum und Unterschrift / Date et signature

Schicken Sie das Anmeldeformular bitte an / Veuillez envoyer le formulaire d’inscription a:

RBS - Center fir Altersfroen asbl * B.P. 32 < L-5801 Hesperange * Fax 36 02 64 * akademie@rbs.lu

Bitte ankreuzen! / Cocher s.v.p.!

IMPRESSUM

AKTIV AM LIEWEN

HHS CENTER FIR
ALTERSFROEN

RBS - Center fir Altersfroen asbl
20, rue de Contern - L-5955 Itzig

Nadine Berchem, Nicole Duhr, Martine Hoffmann,
Claudia Kleren, Annick Knepper, Sandy Lorente,
Jacqueline Orlewski, Laura Piron, Simone Zeimes

Erscheint viermal jahrlich, am 15. Marz, 15. Juni,
15. September und 15. Dezember,
zum Jahresabonnementpreis von 12 € inkl. Porto.

Nadine Berchem, Tel. 36 04 78-35
Claudia Kleren, Tel. 36 04 78-28
E-Mail: akademie@rbs.lu

E-Mail (Karte aktive0*): aktiv60@rbs.lu
Fax: 36 02 64

www.rbs.lu

DEXIA BIL LUO8 0028 1385 2640 0000
CCPL LUO9 1111 0221 0081 0000

RBS - Center fir Altersfroen

proFABRIK SARL

6, Rue Kummert @
L-6743 Grevenmacher / }
FSC
www.fsc.org
Imprimerie Centrale ple'X
15, rue du Commerce antuatungarclien
L-1351 Luxembourg FSC* C103749

www.rbs.lu

facebook.
s

LUXSENIOR
Senioren-Telefon
® clubscnior

EEEvVEFEENEEENEUNEBNH
PANAMAHUTHEPULP
EBENBUBROS I NEN
BFUEHLBARMNNECFI Z
LUNTEENBHYPERNEW
EHEBI|I SBNEREBER.I
PROBATHEPI KI ER
EEDENASSAMBENEIN
BHEIMATHELUZI FE
HOOSEBMTRASSEHNERNR
PENNYMNBANBTHERANK
HELEYACHTENENBHEA
HLABNBLOKALBAH
WENIGENENRTHEESBL
EEBEBENEPTUNNUN
BPACHTMEFORETLTLE
ZAUNBEHERMEBWE I L
HHENURBREI SWE I

Losungswort: SCHWIMMBAD

D’Léisungswuert: PAINETSCH

Ze gewanne gouf et d’Spill vum RBS:

»Den neie Spréchfax*

Et hu gewonnen:

d’Mme Géraldine Beaumet vu Sandweiler,
d’Mme Helmy Pletschette vun lechternach an

den Héar Fernand Schumann vu Kal

zmzzmzEBm3xoa>—SoEHN3>H
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GESCHAFTSBEDINGUNGEN UND INFORMATIONEN
CONDITIONS GENERALES ET INFORMATIONS

KURSE UND VERANSTALTUNGEN

Offene Teilnahmemaglichkeiten fur alle interessierten Perso-
nen unabhangig von Alter, Geschlecht, Nationalitat, Religion
und Wohnort.

Die Teilnahme an allen unseren Aktivitaten erfolgt auf eige-
ne Gefahr! Bei gesundheitlichen Risiken bitten wir Sie vor der
Anmeldung, Ihren Arzt zu konsultieren!

Sie mochten sich fiir eine Veranstaltung oder einen Kurs
verbindlich anmelden? Bitte benutzen Sie das hierfur vorge-
sehene Anmeldeformular. Wenn die Mindestteilnehmerzahl
erreicht ist, erhalten Sie eine Bestatigung mit weiteren De-
tails zur Veranstaltung/zum Kurs und den Zahlungshinwei-
sen. Eine Festanmeldung kdnnen wir erst nach Erhalt Ihrer
Zahlung garantieren. Wenn Sie sich krankheitsbedingt nach
Ihrer verbindlichen Anmeldung flr einen Kurs oder eine Ver-
anstaltung abmelden, bitten wir Sie, uns ein arztliches Attest
vorzulegen. In diesem Falle entstehen fur Sie keine Kosten.
Die komplette Kursgebuhr wird auch dann erhoben, wenn Sie
aus personlichen Griinden an einzelnen Sitzungen oder am
ganzen Kurs ohne Attest fehlen.

KARTE aktiveO*

Sie oder Ihr Partner missen 60 Jahre alt sein. Die Karte ist
rein personlich und nicht auf andere Personen Ubertragbar.
Ihre personlichen Daten sind geschltzt. Bei Verlust der Karte
wird Ihnen gegen eine Gebuhr von 6 € eine neue ausgestellt.
Die Karte muss vor jedem Einkauf an der Kasse vorgelegt wer-
den. In den Restaurants muss sie bei Anfrage der Rechnung
vorgelegt werden.

Die Liste unserer Partner wird standig erweitert. Die Partner
bestimmen selbst die Konditionen der Verglinstigungen, die
sie anbieten, sowie die Dauer ihres Partenariats.

Kurz vor Ablauf des Abonnements werden Sie schriftlich infor-
miert und gefragt, ob Sie dieses fur ein Jahr verlangern oder
stornieren wollen. Das Abonnement kann im Jahre der Karten-
gultigkeit nicht storniert und rlckerstattet werden.

EHRENAMT

Sie verfiigen liber besondere Kenntnisse und Fertigkeiten
und mochten lhr Wissen ehrenamtlich an andere weiter-
geben? Sie wollen den RBS auf Veranstaltungen reprasentie-
ren? Bitte melden Sie sich bei uns, wir werden die weiteren
Schritte mit Ihnen besprechen.

Sie mochten Texte oder Gedichte fiir die Seiten ,,Von Le-
sern fiir Leser” verfassen? Gerne konnen Sie diese per Post
oder E-Mail an kleren@rbs.lu einsenden. Diese namentlich
gekennzeichneten Beitrage geben nur die Meinung des je-
weiligen Autors wieder. Die Redaktion behalt sich die Aus-
wahl und Bearbeitung der eingereichten Beitrage vor. Mit der
Einsendung eines Beitrags erklaren Sie sich einverstanden,
dass dieser in den Veroffentlichungen und auf den Internet-
seiten des RBS erscheinen kann.
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COURS ET MANIFESTATIONS

Participation libre pour toute personne intéressée indépen-
damment de I’age, du sexe, de la nationalité, de la religion
et du domicile.

La participation a toutes nos activités est a vos propres
risques et périls. En cas de problémes de santé, nous vous
prions de consulter votre médecin avant I'inscription.

Vous désirez vous inscrire a une manifestation ou un
cours? Veuillez utiliser le formulaire d’inscription dans ce ma-
gazine. Dés que le minimum de participants est atteint, nous
vous envoyons une confirmation avec les détails de la ma-
nifestation/du cours ainsi que les modalités de paiement.
Une inscription définitive n’est garantie qu’aprés réception
de votre paiement. Si, apres votre inscription effective, vous
vous désistez pour des raisons de santé, nous vous prions
de nous fournir un certificat médical. Dans ce cas nous ne
retenons pas de frais. Les cours doivent étre payés dans
leur intégralité, méme si pour des raisons personnelles vous
n’assistez pas a certaines séances ou méme au cours entier,
sans fournir de certificat médical.

CARTE aktiveO*

La carte est réservée aux personnes de 60 ans et plus (pour
les couples, un des partenaires doit avoir atteint les 60 ans).
La carte est strictement personnelle. Vos données personnelles
sont sécurisées. En cas de perte ou de vol, une nouvelle carte
VOUSs sera remise contre paiement d’une redevance de 6 €. Elle
doit étre présentée a la caisse du magasin-partenaire avant tout
achat. Dans les restaurants, elle doit étre présentée lors de la
demande de I'addition.

La liste de nos partenaires est constamment mise a jour. Les
conditions et la période de validité des avantages sont fixées
par les partenaires.

Les titulaires recevront un courrier avant expiration de leur carte
et pourront a ce moment reconduire ou résilier leur abonnement.
Pendant I'année de validité de la carte, 'abonnement ne peut
pas étre résilié et remboursé.

BENEVOLAT

Vous avez certaines connaissances et facultés et vous vou-
driez partager votre savoir en tant que bénévole? Vous vou-
lez représenter le RBS lors de manifestations? Veuillez nous
contacter, nous discuterons des démarches a faire avec vous.

Vous voulez contribuer activement aux pages «Von Lesern
fiir Leser» de notre magazine? Vous pouvez nous envoyer
VoS textes ou poémes par courrier ou courriel kleren@rbs.lu.
Les opinions exprimées n’engagent que I'auteur. La rédaction
se réserve le droit de sélectionner et modifier les contribu-
tions recues. Par I'envoi de votre contribution, vous vous dé-
clarez d’accord de sa parution dans les publications et sur les
sites internet du RBS.

dKTIV

am Liewen

Découvertes et Passions

Kultur a Konscht Arts et culture

Kreativitéit Créativité

0 clubsenior ..

Beweegung Activité physique

Contacts et échanges

Kontakt an Austausch

D’Club Senioren sinn iwwert
d’ganz Land verdeelt.

Op de folgende Séiten
kritt der en Abléck an hire
Programm an en Avant-gout

vun hiren Aktivitéiten.

Les Clubs Seniors sont répartis

a travers tout le pays.

Les pages suivantes vous donnent
un apercu de leurs programmes
et un avant-golit de leurs activités.
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50, averlue /f Kennedy, L-2951 Luxembo

~ INVESTISSEMENTS RESPONSABLES

Grace a notre gamme d'investissements socialement
responsables, nous vous offrons l'opportunité d'atteindre
vos objectifs tout en respectant vos valeurs.

Votre patrimoine est unique. Exprimons ses ambitions.

bgl.lu/banqueprivee
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lhre Treppe leicht hinauf und hinunter!
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Entdecken Sie den Treppenlift und den Hauslift von
THYSSENKRUPP Ascenseurs
1 e BB |

Ob kostenloses Preisangebot oder Beratung, \4‘,
Rufen Sie uns einfach an: 40 08 96 )

i TSR

22, Rue Edmond Reuter, L-5326 Contern
Tel.: 40:08 96, E-mail: luxembourg@thyssenkit






