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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Einsamkeit im Alter, ein Vorurteil, ein Tabuthema.

Man spricht nur ungern daruber, aber Alter wird oft mit
Einsamkeit assoziiert. Das macht Angst.

Unser Land bietet fur jedes Alter und jeden Geschmack
ein schier untberschaubares Angebot an Aktivitaten. Und
dennoch gibt es viele Menschen, die das Gefuhl haben,
von der Gesellschaft abgeschnitten zu sein.

Liegt es an der Mobilitat, am 6ffentlichen Transport? Wir
sind eine extrem mobile Gesellschaft, aber in landlichen
Gegenden ist es haufig noch sehr beschwerlich, zu be-
stimmten Zeiten an bestimmte Orte zu kommen.

Eine unvorhersehbare, chronische oder psychische Krank-
heit isoliert; genauso wie die Pflege von kranken Familien-
mitgliedern: Menschen, die jahrelang einen Angehdrigen
betreuen, stehen nach dessen Tod plétzlich alleine da.

Aber auch Armut macht einsam und ist zudem sehr
schambehaftet. Es gibt immer noch Renten, die extrem
niedrig sind und keine grofRen Springe erlauben. Damit
entfallt schnell die Teilhabe am oftmals teuren kulturellen
Leben oder anderen Aktivitaten, die einer Einsamkeit vor-
beugen sollen.

Nach einem anspruchsvollen Berufsleben, wenn die Ar-
beitskollegen wegfallen und man nicht darauf achtet, sich
neue Weggefahrten zu suchen, gerat man sehr schnell in
die Einsamkeitsfalle.

Extrovertierten Menschen fallt es im allgemeinen leich-
ter, sich neuen Herausforderungen zu stellen, introvertier-
te Personlichkeiten hingegen haben es schwerer, spontan
ins Gesprach zu kommen und so neue Kontakte zu knup-
fen. Sie brauchen vielleicht jemanden, der sie ,mitzieht*.

Einsamkeit ist ein subjektives Erleben. Es gibt Menschen,
die sehr gut mit sich alleine zurechtkommen und nicht so
schnell unter dem Geflihl der Einsamkeit leiden. Das ist
allerdings eher selten der Fall. Auch in der Politik hat das
Thema bereits Einzug gehalten, so gibt es zum Beispiel in
England seit Januar 2018 einen Minister gegen Einsam-
keit (Minister for Loneliness).

Was braucht es, damit altere (und auch jungere) Men-
schen nicht unter diesem bedrickenden Gefuhl leiden
mussen? Es gibt mit Sicherheit nicht ,die“ eine Losung,
es lassen sich jedoch viele gute Anregungen in der Litera-
tur oder auch online finden (z.B. ,,Sechs Tipps gegen Ein-
samkeit” auf spiegel online, u.v.a). Aber was immer hilft,
sind Kontakte (sogar virtuelle) und Gesprache, im Notfall
auch anonyme Telefondienste. Was auf keinen Fall nUtzt,
sind Schamgeflnhle.

Das neue ,Aktiv am Liewen* bietet Ubrigens gute Strate-
gien zur Einsamkeitsbekampfung ...

Seien Sie herzlich willkommen!

09’2018

Danielle Knaff

Prasidentin / Présidente
RBS - Center fir Altersfroen asbl

Cheres lectrices, chers lecteurs,

Vieillesse rime encore souvent avec solitude. Est-ce un
préjugé? Quelles peuvent étre les causes de ce mal-étre
dont les personnes concernées n’aiment pas parler, alors
gu’en méme temps notre pays offre une grande variété
d’activités pour tous les golits.

Quelques réflexions:

Est-ce que les transports publics, surtout en région rurale,
répondent toujours aux besoins des personnes agées?

Une maladie soudaine, chronique ou psychique peut iso-
ler, tout comme elle isole le membre de famille qui soigne
un parent dépendant.

La précarité rend isol€; tous les pensionnaires ne dis-
posent pas nécessairement d’une pension suffisamment
confortable pour pouvoir participer a la vie socio-culturelle
enrichissante.

Une vie professionnelle exigeante risque de nous faire ou-
blier que nous devons trouver de nouveaux compagnons
de route aprés la pension.

Une personne extravertie aura plus de facilités a nouer
des contacts qu’une personne réservée qu’il faut parfois
prendre par la main et encourager a sortir de sa coquille.

La solitude est certainement un sentiment subjectif et
trés individuel, mais c’est une réalité au point que méme
la politique s’en occupe. L’Angleterre a nommé en janvier
dernier un Ministre contre la solitude (Minister for Lone-
liness).

Que faire pour combattre ce mal-étre? Il n’existe bien sdr
pas de recette toute faite, mais toutes formes de contact
(méme virtuels ...) peuvent aider. Au pire cas méme un
soutien psychologique anonyme par téléphone pourra
soulager.

Par ailleurs le nouvel «Aktiv am Liewen» est aussi un
excellent reméde contre la solitude.

Soyez les bienvenus!

Foto: © Lynn Theisen
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uivez le guide!

Les deux musees de la Ville de Luxembourg, le Létzebuerg City Museum et Ia Villa Vauban, comptent
parmi leurs guides une vingtaine de femmes et d’hommes qui, en tant qu’indépendants, réalisent des
visites guidées et/ou animent des ateliers pour des groupes d’enfants, de jeunes et d’adultes.

Pour devenir guide, il faut aussi bien s’intéresser a I'art, a la culture, a I'architecture qu’a I’histoire
du Luxembourg et de sa capitale tout en captant I'attention d’un public trés diversifié.

Pour étre guide
1l faut étre et rester
curieux!»

u temps ou il était ingé-

nieur civil auprés de Du-

pont de Nemours, Jean
Heber garde un souvenir trés marqué
des bus de touristes qui passaient
avec un guide, micro a la main. «Cela
me fascinait de voir ces guides présen-
tant notre beau pays et je me suis dit
que je saurais bien le promouvoir, moi
aussi, et que ce serait un beau projet

pour ma retraite», confie Jean, rempli
de fierté. Trop impatient, il a débuté sa
formation en 1980 auprés du Syndicat
d’Initiative et de Tourisme de la Ville
de Luxembourg, aujourd’hui le LCTO
(Luxembourg City Tourist Office). Il se
souvient : «A I'age de 35 ans, je faisais
des visites guidées presque tous les
samedis et dimanches et aujourd’hui,
a 73 ans, je suis un des doyens des
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guides. Je regrette de n’avoir jamais
commencé a compter le nombre de vi-
sites que j'ai faites!»

Les conditions d’admission pour de-
venir guide ont bien changé depuis
les débuts de Jean, mais ses souve-
nirs sont encore trés présents. Aprés
une formation et un examen théorique,
tous les guides passaient un examen
pratique: «Dans le temps, il consistait
a faire une visite guidée en bus aux
membres d’un comité qui s’installait
a l'arriére du bus et se faisait passer
pour des touristes. A la fin, ils posaient
chacun une question. Lorsque j'ai recu
le micro de la personne devant moi,
il était tout humide et comme j’avais
moi-méme les mains moites, je ne
pense pas I'avoir passé sec au candi-
dat suivant», raconte-t-il en souriant.

Jean aime plaisanter quant a I'évo-
lution de la culture au Luxembourg:
«Lorsque j'étais étudiant, il n’y avait
que deux musées au Grand-Duché, le
Musée de la Résistance a Esch-sur-
Alzette et le Musée sur la place du
Marché-aux-Poissons ou toutes les
ceuvres étaient couvertes de cing cen-
timétres de poussiére. Dans le temps,
personne ne s'intéressait aux vestiges
nationaux.» Apres 1995, année ol la
Ville de Luxembourg fut capitale euro-
péenne de la culture, tout a changé.
Jean commence les visites guidées
au Musée de la Ville de Luxembourg
et est témoin d’un réel engouement
de la part du public luxembourgeois
et étranger pour les ceuvres d’art et
I’histoire du pays. «Ce n’est que main-
tenant que le public commence réel-
lement a apprécier son histoire et les
richesses de ses aieuls!», affirme-t-il.
Jean est tres attaché au Luxembourg
City Museum, ou il fait des visites de-
puis 1997/98. Il se souvient: «Je suis
tout de suite tombé sous le charme de
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ce musée et surtout de ses grandes
maquettes qui permettent de retracer
I’histoire de la ville. Je suis toujours
preneur quand le musée m’appelle
pour faire une visite de la collection
permanente.»

Jean aime se préparer a chaque fois
qu’il accueille un groupe. «Ce qui est
important, c’est d’offrir au public la vi-
site qu'il désire et qu’il soit satisfait.
Je ne sais pas tout, mais je pense sa-
voir transmettre le peu que je sais», dit
Jean en toute modestie, et il ajoute:
«Ce qui me plait, c’est d’avoir, un peu
comme les acteurs au théatre, une ap-
préciation directe de ma performance,
cela me donne une grande satisfac-
tion de voir les visiteurs ravis. Et puis,
pour étre guide, il faut surtout étre et
rester curieux! J’ai appris a connaitre
le monde sans voyager, uniquement
a travers les rencontres avec les tou-
ristes de pays divers.» Il parle des Ja-
ponais dont I'emploi du temps est
organisé a la minute pres, s’étonne
des Américains munis de leur pe-
tit guide «Europe in 5 days» (I'Europe
en 5 jours), des touristes des pays du
sud qui ont un énorme capital sym-
pathie, ... <Mais le pire des touristes,
c’est bel et bien un Luxembourgeois
arrogant!», conclut Jean, taquin. /

Pour étre guide il
faut aimer les gens, et moi
j’aime surtout les enfants!»

endant toute sa carriére pro-

fessionnelle, Marie-José a

accompagné des mamans a
mettre au monde leurs enfants. A 40
ans, la sage-femme se renseigne sur
les possibilités de devenir institutrice
dans I'enseignement fondamental,
mais il aurait fallu refaire des études
et tout recommencer de zéro.

Le projet de travailler avec des en-
fants est alors reporté a plus tard, a
la retraite. C’est par hasard qu’elle
entend a la radio une annonce des
musées de la Ville de Luxembourg
cherchant des guides et animateurs
d’ateliers pour enfants. «J’y ai réfléchi
tout le weekend et le lundi, j'ai pris
mon courage a deux mains et j'ai télé-
phoné. Me voila ainsi dans mon nou-
veau role avec des enfants, au sein
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Voir les détails a la page 56.

du Luxembourg City Museum et de la
Villa Vauban qui, tous les deux, dis-
posent d’un bel atelier pour anima-
tions», explique Marie-José.

Les guides et animateurs suivent une
formation pour chaque nouvelle ex-
position et recoivent des explications
concernant les ceuvres et les artistes,
mais aussi pour préparer les ateliers.

Marie-José doit le succés de ses ate-
liers a sa passion et a l'intérét qu’elle
porte a I'étre humain. Elle nous
confie: «Pour étre guide il faut ai-
mer les gens, et moi j'aime surtout
les enfants! Je m’entends bien avec
eux et j'ai beaucoup de patience! Je
n’ai encore jamais vécu d’expérience
négative, au contraire, les enfants
n’arrétent pas de m’étonner!»

Les deux musées offrent aux enfants
de tout age des visites guidées sui-
vies d’un atelier de création de leur
propre ceuvre adaptée a I’exposition
visitée. Cela peut étre une animation
scolaire, un anniversaire ou la visite
d’un groupe organisé.

Malgré le fait que toutes les visites se
ressemblent, Marie-José profite des
moments de partage uniques avec les
jeunes visiteurs.

«D’habitude, j'accueille le groupe a
I’entrée, je me présente aux petits vi-
siteurs ainsi qu’a leurs accompagna-
teurs, et je les emmeéne a I'atelier ou
j’explique aux petits ce qu’est un mu-
sée et comment on doit s’y compor-
ter, comme par exemple qu’il ne faut
pas toucher les ceuvres d’art ... Par-
fois certains demandent si on va voir
des dinosaures, mais je dois malheu-
reusement leur expliquer que I'expo-
sition a comme sujet soit I'histoire de
la Ville de Luxembourg, soit des pein-
tures et des sculptures. Cependant,
ces sujets peuvent étre aussi intéres-
sants que des fossiles.» /

Sandy Lorente

RAUCHMELDER
_ieber einer als keiner

RBS: Reicht ein einzelner
Rauchmelder in einem Haus
aus oder sollte ich mir noch
weitere hinzukaufen?

Jean Stein: Ich sage immer: ,Lieber
nur einer als gar keiner“. Wenn der
Apparat richtig angebracht ist, kann
er durchaus die Sicherheit im Haus
verbessern. Man muss aber verste-
hen, dass die Kampagne des Minis-
teriums eigentlich darauf abzielt, die
Burger zu sensibilisieren, damit die-
se im ganzen Haus Rauchmelder in-
stallieren.

Wo sollte man seinen
Detektor am besten
anbringen?

er Rauch steigt nach oben. Des-
D halb sollte der Rauchmelder am

besten im Treppenhaus ganz
oben an der Decke angebracht sein.
So sichert man seinen Fluchtweg ab.
Auch wenn sich der Brandherd in ei-
nem Zimmer befindet, so breitet sich
der Rauch doch schnell aus und ge-
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Klein, diskret, effizient:
Der Rauchmelder
kann Leben retten

langt ins Treppenhaus. Um optimal
funktionieren zu kénnen, sollte das
Gerat an der Decke hangen und nach
unten gerichtet sein.

Zusatzliche Rauchmelder sollte man
in Hobbyraumen, Werkstatten und
Schlafzimmern anbringen. Die Kiche
ist in der Regel ein eher ungunstiger
Montage-Ort, da beim schwarfen An-
braten der Speisen Rauch erzeugt wird
und der Apparat dann Alarm schlagt.
Spatestens beim dritten Fehlalarm
nehmen dann die meisten Menschen

In den letzten Monaten hat jeder Haushalt einen Gutschein fUr einen kostenlosen Rauch-
melder erhalten und ab Januar 2019 muss jede neue Wohnung mit Rauchmeldern
ausgestattet sein. Doch wo lauert die Gefahr und wie soll ich mich im Fall eines Feuers
verhalten? Wir haben Jean Stein, chef de centre vom Centre d’Incendie et de Secours
Hesperange zu diesen Themen befragt,

I
Il veille sur vous

| ISR

die Batterie heraus. Auferdem befin-
det man sich normalerweise in der
Kuche, wenn hier ein Feuer ausbricht.
Da kann man sofort reagieren. Es gibt
aber mittlerweile auch spezielle Gera-
te fUr die Kiche. Auch im Bad sollte
man keinen Rauchmelder anbringen,
da diese durch die Feuchtigkeit in Mit-
leidenschaft gezogen werden.

Wie verhalte ich mich
am besten, wenn der
Rauchmelder Alarm gibt?



= Die Mitglieder des CIS Hesperange
waren 2017 Uber 700 Mal im Einsatz

u allererst sollten Sie nachsehen,
Zob es eine Rauchentwicklung
gibt, denn es kann sein, dass der
Apparat aus irgendeinem Grund einen

Fehlalarm auslést, z.B. wenn die Bat-
terie leer ist.

Sehen Sie Rauch, dann rufen Sie un-
verzuglich die Nummer 112 an und
benachrichtigen direkt danach die
anderen Bewohner des Hauses. Erst
nachdem Sie die Notrufzentrale ange-
rufen haben, sollten Sie nachsehen,
woher der Rauch kommt. Wenn sich
dann herausstellt, dass Sie keine Hil-
fe bendétigen, kdnnen Sie gegebenen-
falls die Alarmmeldung widerrufen.
Manche Leute versuchen auch bei
uns im Centre d’incendie anzurufen,
doch es kostet unnétig Zeit, die Num-
mer herauszusuchen und zu wahlen.
Ohnehin ist dies der falsche Weg.
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Denn wenn die Notrufzentrale 112
kontaktiert wird, 16st diese, sobald
Sie die Adresse genannt haben, noch
wahrend des Anrufs einen Alarm aus.
Deshalb werden Sie auch als erstes
nach lhrer Adresse gefragt und da-
nach erst nach dem Namen, Alter,
Grofe des Hauses ... je nachdem, um
welche Art von Notfall es sich han-
delt. Ein automatisches System er-
mittelt dann, je nach Entfernung und
Besetzung, welche Einheit ausru-
cken soll. In der Regel dauert es nicht
langer als 12-13 Minuten, bis eine
Mannschaft zur Stelle ist.

Sie sollten auch die 112 anrufen,
wenn Sie in einer fremden Wohnung
einen Rauchmelder héren, aber nie-
mand die Tur 6ffnet. Denn es kdnnte
sein, dass eine Person bewusstlos in
der Wohnung liegt.

R
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lhrer Erfahrung nach, was
sind die Ausldser eines
Feuers in Privatwohnungen
und worauf miissen wir
aufpassen?

Feuer, er kann nur verhindern,

dass Menschen korperlich zu
Schaden kommen. Besser ist es,
wenn es erst gar nicht zu einem Feu-
er kommt. An erster Stelle gilt des-
halb, verschiedene Grundregeln im
Bezug auf Elektrogerate zu respek-
tieren. So sollten Elektrogerate nie
abgedeckt werden und man sollte
bei Steckdosenleisten darauf ach-
ten, dass diese nicht Uberlastet wer-
den. Grundsatzlich sollte man immer
die Bedienungsanweisung mit den Si-
cherheitsvorschriften lesen und auch
beachten.

Ein Rauchmelder verhindert kein

dKTIV
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In der Kuche stehen viele Elek-
trogerate, wie Mikrowelle und
Backofen, die Uberhitzen kdnnen.
Auch die Dunstabzugshaube kann
eine Gefahr darstellen, wenn sie
schlecht gewartet wird und des-
halb mit Fett vollgesaugt ist. Der
Motor Uberhitzt dann und I6st das
Feuer aus. In der Kuche gibt es al-
lerdings inzwischen auch techni-
sche Verbesserungen: So hat die
Zahl an Fettbranden bei Fritteusen
in den letzten Jahren stark abge-
nommen.

Zusatzheizungen und Klimaan-
lagen kdnnen auch zur Falle wer-
den, wenn sie abgedeckt oder in
einem Schrank installiert werden.
In die Decke eingelassene Spot-
leuchten kdnnen Feuer fangen,
wenn die Trafos zu warm werden
und das Isoliermaterial der Decke
nicht konform ist.

Viele Brande kénnten vermieden
werden, doch eine absolute Si-
cherheit gibt es nie. Aus den ge-
nannten Grinden rate ich jedem,
Rauchmelder anzubringen und
sich mit einem Feuerléscher und
einer Loéschdecke aus dem Bau-
markt auszustatten. So sind Sie
fur den Notfall gerUstet. /

09’2018

Ein Rauchmelder kann
kein Feuer verhindern,
er kann die Bewohner aber
frlhzeitig warnen, so dass
sie sich in Sicherheit
bringen kénnen

Am 19. Oktober hélt Jean Stein
einen Vortrag im RBS zum Thema
Rauchmelder & Brandpravention.

Dabei spricht er auch Gber die
wichtige Arbeit der Services de
Secours in Luxemburg.

Weitere Details finden Sie
hierzu auf Seite 49.
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Uber das ganze Land verteilt
gibt es 103 Centres d’incendie
et de secours (CIS).

Man kann grundsatzlich
zwischen drei Arten von
Interventionen unterscheiden:

—~  Secours a personne:
Ambulanzeinsatze sowie
,First Responder”-Einsatze.

Letztere werden in bestimm-
ten Fallen durch die Einsatz-
zentrale mitalarmiert, um
schnellstmaglich eine erwei-
terte erste Hilfe leisten zu
konnen:

Defibrillation, Versorgung
von starken Blutungen, La-
gern, etc.

Technische Einsétze:
Bei Autounfallen, umgefal-
lenen Baumen, Hochwas-
ser, etc.

Brandbekampfung

Sieben bis acht Mitglieder
des CIS Hesperange stehen
jederzeit in Bereitschaft.

Hiervon sind sechs Personen flir
die technischen Einsatze sowie die
Brandeinsatze eingeteilt und die
restlichen fir Ambulanzeinsatze.

Bis auf drei fest eingestellte
Mitglieder sind alle ehrenamtlich
tatig.

Das CIS Hesperange hatte flr das
Jahr 2017 uber 700 Einsatze zu
verzeichnen, davon 83 Brande,
291 technische Einsitze

und 347 ,,First Responder*-
Einsétze.




Besichtigungen bei RTL City

Blick hinter die neuen Kulissen

In den vergangenen Monaten organisierte die RBS Seniorenakademie sechs Besichtigungen des neuen
RTL-Gebdudes auf Kirchberg. Das Interesse an diesen Veranstaltungen war groB und so kamen (iber
120 Teilnehmer in den Genuss, einmal einen Blick hinter die Kulissen von Radio und Fernsehen zu werfen.
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Moderator Dan Spogen (rechts)
ist vom Konzept der Rate-Show
~Famillenduell” Uberzeugt
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Is fach- und sachkundige Be-
Agleiter fungierten Viviane Fol-

scheid und Serge Pauly (,Auto
Mag*). Letzterer erklarte mit viel Be-
geisterung nicht nur die technischen
Besonderheiten der Radio- und Fern-
sehstudios, sondern ging auch auf
inhaltliche Fragen ein. In diesem Hin-
blick erfuhren die Besucher u.a., dass
die Gesprachsteilnehmer vom ,Kloer-
text“ im Vorfeld von Moderatorin Ca-
roline Mart stets ausflhrlich befragt
werden, um so eine inhaltlich fundier-
te und ausgewogene Diskussion zu
ermoglichen.

uch die beliebte Quiz-Sendung
LFamilienduell“ stand im Fo-
kus. Moderator Dan Spogen,

der schon als Kind Fan der Rate-
Show war, ist auch heute noch vom
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Konzept Uberzeugt: ,Es ist jedes Mal
spannend, weil man nie weif3, was
passiert. Ich bin allerdings froh, auf
der anderen Seite zu stehen und die
Fragen stellen zu durfen, besonders
im Finale.” FUr Luxemburg ist das For-
mat einer taglichen Spiel-Show, das
schon in den USA, England, Frank-
reich und Deutschland mit viel Erfolg
gelaufen ist, Premiere und grofRe He-
rausforderung zugleich. ,Die Produk-
tion ist im Hinblick auf Technik, Set
und Ausstattung genauso aufwandig
wie im Ausland. Es besteht kein Un-
terschied, auf3er vielleicht dem, dass
bei uns weniger Mitarbeiter zur Ver-
figung stehen*, so die ausfuhrende
Produzentin Viviane Conter. Kandi-
daten sollten neben Allgemeinwissen
ubrigens auch Humor und Zeit mit-
bringen, schliefilich werden immer

Imposantes Wahrzeichen:

Der neue Firmensitz der
RTL Group

gleich mehrere Folgen hintereinander
aufgezeichnet.

in Blick in ein Aufnahmestudio
E,,auf Sendung” zeigte den Be-

suchern auf ihrem Rundgang
zudem, dass Radiomacher heutzu-
tage neben Schlagfertigkeit und Mo-
derationsgeschick vor allem auch
technisches Know-how mitbringen
und versiert mit Computern sowie di-
versen Schaltern und Reglern umzu-
gehen wissen mussen.

ie Idee fur den Bau eines
Dneuen Firmensitzes der RTL
Group entstand 2007, um der
wachsenden Luxemburger Sendeta-
tigkeit einen grofdzligigeren Stand-
ort mit modernster Technik zu bieten.

Im August 2013 begannen die Arbei-
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Serge Pauly (rechts) erklarte den Besuchern die

hochmodernen Fernseh- und Radiostudios

ten an der neuen Firmenzentra-
le, in deren Verlauf drei Tirme
mit einer Gesamtflache von
36.000 m? entstanden. Zwei
davon sind fur die Mitarbei-
ter der RTL Group vorgesehen
(22.000 m?). Die neue RTL City
prasentiert sich hochfunktional
und zeitgemafs, dank Beruck-
sichtigung energieeffizienter
sowie umweltfreundlicher Bau-
anforderungen.

as Herzstlick des At-
riums ist ein recht-
eckiger Block mit 18
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schalldichten Radio- und Ton-
studios, gebaut nach einem
»,Box-in-the-box-Konzept“. Die
Journalisten, Moderatoren und
Produktionsteams von RTL Télé
Létzebuerg haben drei Fernseh-
studios zur Verfugung. Hier ste-
hen ein beeindruckender 20 m?2
LED-Bildschirm im Hauptnach-
richtenstudio zur Verfigung so-
wie eine sogenannte ,Green
Box*, sprich virtuelles Stu-
dio, das u.a. zur Prasentati-
on des Wetterberichts genutzt
wird. Hier wie auch in den an-
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deren beeindruckenden Raum-
lichkeiten des Senders hatten
die Teilnehmer des Rundgangs
ausgiebig die Gelegenheit zum
Fotografieren - das eine oder
andere obligatorische Selfie war
naturlich auch dabei. /
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important de notre vie.

La retraite
est différente de la pension, au sens
ou ce n’est pas le moment ou le gou-
vernement vous verse votre pension
mais bien celui ol vous décidez de
stopper votre vie professionnelle et/

14

Alors que nous passons du temps a planifier notre retraite financierement, combien
de temps consacrons-nous a réflechir aux aspects émotionnels, aux consequences
relationnelles et domestiques de notre départ a la retraite? Préparer |a retraite,
c’est profiter tout de suite de ce nouveau temps qui nous est donné. Liliane Charenzowski,
psychologue et coach de vie, nous explique comment vivre sereinement ce cap

ou d’entamer un trés grand chan-
gement. Certaines personnes ne
prendront jamais leur retraite et tra-
vailleront jusqu’au bout. D’autres la
prendront pour peut-étre changer to-
talement de carriére. Et puis, il y a
celles et ceux pour lesquels la retraite
signifie vraiment la fin du travail et un
moment ou s’amorce une toute nou-
velle vie.

| y a plusieurs niveaux de dif-
ficultés, c’est trés individuel. Cer-
taines personnes s’y sont déja
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préparées depuis longtemps. Elles
ont d’autres activités, centres d’inté-
rét et disposent d’un réseau relation-
nel en-dehors du travail. En bref, elles
ont anticipé et établi leur projet pour
apres. Et puis, il y a celles qui aiment
leur travail et qui n’ont jamais pensé
a ce qu’elles pourraient faire apres.
Pour ces personnes-la, I'idée d’arré-
ter de travailler, c’est comme mourir
un peu.

éme davantage comme une

petite mort. Pas par tout le

monde évidemment. Mais
ce cap s’avéere surtout douloureux
pour ceux qui ont tout investi dans le
travail. Leur avenir leur apparait subi-
tement vide de sens.

Ces personnes-la n'ont parfois pas
de famille, pas ou peu d’amis et
toute la reconnaissance leur venait
de leur travail - ce qui disparait du
jour au lendemain a l'instant méme
ou ils partent en retraite.

uparavant, il est vrai que cela

touchait surtout les hommes,

mais étant donné que cer-
taines femmes baby-boomers, qui
sont nées entre 1945 et 1965, ont
adopté un peu le méme style de vie
en s’investissant dans leur carriere
et en négligeant leur vie privée, elles
rencontrent dés lors les mémes diffi-
cultés que leurs pairs masculins.
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lles arrivent en général an-

goissées et en panique. Pour

elles, la retraite signifie la fin
d’un systéme de reconnaissance, la
perte d’un statut et parfois méme
d’un réseau relationnel. Méme en
poursuivant d’autres activités, la re-
connaissance conférée par le travail
disparait lorsqu’on quitte le monde
professionnel et cela constitue un
manque. Et puis, pour certains, se
pose aussi la question des conditions
matérielles. Dans ces cas-la, je leur
demande en individuel d’établir un
budget dans lequel ils inscrivent tous
les revenus dont ils disposent ain-
si que I'ensemble de leurs dépenses
récurrentes. Cette démarche trés
concréte permet de les sortir de leur
état émotionnel, de faire taire leurs
angoisses et de les ramener dans
le rationnel par le biais de ce petit
calcul qui les pousse a estimer leurs
besoins financiers.

Ensuite, dans les ateliers, nous fai-
sons une répétition générale du trajet
habituel parcouru et vécu au moment
de la transition travail-retraite. Bref,
nous imaginons ensemble I'inimagi-
nable, nous les invitons a se proje-
ter dans I'avenir! Bien qu’ils soient
conscients que la retraite est immi-
nente, les participants sont la plu-
part du temps dans le déni, refoulent
et rejettent I'idée de leur départ en
retraite. Nous travaillons principale-
ment les aspects du savoir, de la rai-
son et des émotions.

Liliane
Charenzowski

est psychologue et coach
de vie, spécialisée
notamment dans le
domaine de la préparation
a la retraite et de
I’€élaboration d’un

«projet de vie» afin de
réussir cette nouvelle
tranche de vie.

ne transition comprend gé-

néralement trois grandes

étapes. D’abord faire le deuil
du passé, ensuite construire son nou-
veau projet. Entre les deux, il nous
faut traverser une zone de turbulence
émotionnelle dans laquelle on n’est
pas encore en mesure de réaliser ce
qui va commencer et parfois on ne
sait pas comment terminer ce qui
doit se terminer. On se retrouve dans
la confusion, dans un tourbillon d’in-
certitude, bousculé a la fois dans ses
émotions et dans ses sentiments.
Cette période est pourtant fonda-
mentale, car c’est au cours de celle-
ci que s’élabore le projet. Cela n’est
évidemment pas facile. Certaines
personnes peuvent tomber dans la
dépression, mais heureusement,
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la plupart d’entre elles s’emploient a
mettre a profit ce temps pour aller de
I’avant et découvrir quelque chose de
nouveau.

Jinterroge souvent mes coachés sur
leurs réves d’adolescents qui n’ont
pour I'une ou l'autre raison peut-
étre pas pu étre réalisés pleine-
ment. Je les invite a rechercher ce
qu’ils avaient identifié comme étant
fondamental et essentiel pour eux
a cette époque de leur vie et qu’ils
pourraient réaliser maintenant. Cer-
tains réves ne pourront peut-étre
plus étre réalisés tel qu’on 'aurait
imaginé alors, mais on peut les amé-
nager afin de s’en rapprocher le plus
possible.

i, d’autant plus que c’est la

période ou tout le monde

s’inquiéte pour vous. Votre en-
tourage et notamment souvent les
membres de votre famille vont vous
établir un planning de choses a faire
afin que vous ne vous sentiez pas
seul et que vous ne vous laissiez pas
aller. Cela part d’'une bonne intention
mais vous devez aussi pouvoir dire
non et fixer vos limites pour vous-
mémes.

Vous devez veiller a ne pas vous ou-
blier et réfléchir a ce qui est essen-
tiel pour vous afin de vous sentir bien
et en harmonie avec vos besoins et
aspirations. Faute de quoi, vous ris-
quez de vous retrouver coincé dans
un cercle vicieux, piégé entre les at-
tentes des uns et des autres, qui dé-
cident a votre corps défendant de ce
qui est le mieux pour vous.

16

| nous faut réapprendre a étre et

ne pas se contenter du faire. Ac-

tuellement, beaucoup de retraités
ont des agendas de ministre, rem-
plis de rendez-vous. La question a
se poser est de savoir s'il vous reste
suffisamment de temps pour vous.
Souvent, les gens ont peur du vide
et cumulent les activités. Les projets
sont certes aussi des activités, mais
toujours pourvues d’un but précis qui
confére du sens a ce que vous faites.
Cela va bien au-dela d’une occupa-
tion pour passer le temps. Définir et
accomplir un projet va vous nourrir,
vous procurer des ressources et don-
ner du sens a votre vie. La plupart du
temps, ce sens est en lien direct avec
vos valeurs qui se sont construites
lorsque vous étiez adolescent.

Mais arrivé a I’age adulte, vous
vous retrouvez soumis a un cadre
de référence imposant routines et
contraintes et vous voila obligés de
faire des compromis. La retraite vous
procure une nouvelle liberté qui n’est
cependant pas toujours facile a vivre,
car vous devez subitement organi-
ser la gestion de votre temps et de
votre espace vous-méme. Bien sou-
vent, il s’agit aussi de renégocier la
vie de couple, le quotidien commun;
prendre le temps de redécouvrir
I'autre et réapprendre a communi-
quer avec lui.

ui, c’est extraordinaire. Vous

pouvez entierement revoir

votre vie, prendre le recul et le
temps nécessaire pour vous redécou-
vrir et ne plus vous laisser contrarier
et plomber le moral par tout ce qui
ne va pas ou plus, mais au contraire
constater tout ce qui va et vous ren-
forcer en appréciant tout ce que vous
pouvez encore faire, sans quoi vous
allez étre malheureux. Ne restez pas
bloqué sur quelque chose, restez ou-
vert et adoptez une vision globale.
C’est une aptitude qu’ont les per-
sonnes plus agées d’ailleurs: voir les
choses d’en haut en prenant une cer-
taine distance, ce qui permet de voir
la vie sous un autre angle. Méme si
cela peut prendre un peu de temps,
une fois que vous aurez passé cette
zone durant laquelle vous allez cher-
cher a construire petit a petit votre
nouvelle vie, les choses se cristallise-
ront au fur et a mesure.

Vous arriverez a voir clairement ce qui
est important pour vous et dévelop-
perez un vrai projet pour les années a
venir. Nous avons ici une chance que
les générations antérieures n’ont pas
eue et que les générations d’apres
n’auront probablement plus. Il s’agit
donc de bien en profiter.

Interview par Annick Knepper
et Vibeke Walter

Le RBS organise une conférence avec Liliane Charenzowski
le 24 octobre 2018 de 14 a 18h
Préparation a la retraite — Comment donner un (autre) sens

a ma vie?

Afin de trouver plus d’informations,
veuillez consulter la page 50
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Gemeinsam statt einsam mit SeNSPs

Einsamkeit ist keine Option

Soziale Beziehungen spielen eine wichtige Rolle — und zwar tber die gesamte menschliche
Lebens- und Entwicklungsspanne. So haben beispielsweise friihe Bezugspersonen einen
maBgeblichen Einfluss darauf, wie wir als Kinder lernen, uns selbst und die Welt wahrzunehmen,
und wie gut wir uns spater mit unseren Mitmenschen darin zurechtfinden.

us unseren Sozialbeziehungen
erhalten wir nicht nur Informa-
tionen Uber uns selbst (Wer bin
ich? Was kann ich?) und andere (Wer
teilt meine Interessen, Uberzeugun-
gen, Werte?), sondern vielmehr tragt
das soziale Netzwerk - und die Erfah-

rungen, die wir mit unserer sozialen
Umwelt machen - Uber die gesamte
Lebensspanne ganz entscheidend zur
Erflllung grundlegender menschlicher
BedUlrfnisse nach Sicherheit, Wert-
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schatzung und Dazugehdrigkeit bei.
»~Auf wen kann ich mich verlassen?*
»Wem bin ich wichtig?“ ,Mit wem
kann ich weinen und lachen?“ ,Wer
ist fur mich da, wenn ich Hilfe beno-
tige?“ Das sind alles Fragen, die zeit-
lebens bedeutsam sind und in deren
Beantwortung sich, im gunstigen Fall,
die gefuhlte soziale Eingebundenheit
und, im unglnstigen Fall, die erleb-
te Einsamkeit eines Menschen wider-
spiegelt.

Dabei ist es wichtig, zwischen Allein-
sein und Einsamkeit zu unterschei-
den. Das eine hat zunachst nichts mit
dem anderen zu tun. Alleinsein ist an
die An- und Abwesenheit von Men-
schen gebunden. Doch Menschen,
die alleine leben oder viel Zeit allei-
ne verbringen, missen sich deshalb
keineswegs einsam fuhlen. Ganz im
Gegenteil. Viele, gerade auch altere
Menschen, die gut sozial eingebun-
den sind, empfinden das Alleinsein
nicht als Belastung. Sie nutzen die-
ses Fur-sich-Sein, um ihren Interessen
nachzugehen, kreativ zu sein oder um
Ruhe und Kraft zu tanken.

Untersuchungen zeigen zudem, dass
gerade in der spateren Lebensphase
weniger die Anzahl an sozialen Kon-
takten als vielmehr die Qualitat, d.h.
die emotionale Bedeutsamkeit und
Bindungstiefe sozialer Beziehungen
mafdgeblich das Wohlbefinden beein-
flussen. Lebenserfahrene Menschen
scheinen wahlerischer zu werden, was
ihr soziales Netzwerk anbelangt. In ge-
wisser Weise mag dahinter ein ,Das-
erspar-ich-mir-Denken” stecken sowie
der Wunsch, mit seiner Zeit ,etwas
emotional Gehaltvolleres” zu tun. Der
soziale Radius reduziert sich dabei
zunehmend auf den Kreis der engen
Vertrauten. Verlassliche tiefe Bezie-
hungen sind eben keine Massenware
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oder wie es Marlene Dietrich formu-
lierte: ,Es sind die Freunde, die man
um vier Uhr morgens anrufen kann,
welche von Bedeutung sind“.

Ungewolltes oder negativ empfunde-
nes Alleinsein, das Geflihl sozial aus-
geschlossen oder ausgegrenzt zu
sein, fuhrt zum Erleben von Einsam-
keit - und zwar ganz unabhangig vom
Alter. Aber auch hier gilt: Einsamkeits-
erleben ist an und fur sich nichts Ne-
gatives. Auch wenn es sich nicht gut
anflhlt (oder gerade deshalb) hat die-
ses Gefluhl - evolutionar betrachtet -
einen Sinn. Ahnlich wie Hunger- oder
Durstgeflihle uns dazu veranlassen,
unserem Korper (lUber)lebensnotwen-
dige Nahrstoffe zuzuflihren, sollen
Einsamkeitsgefuhle das soziale Tier
Mensch dazu antreiben, den Kontakt
zur sozialen Gruppe zu suchen. Denn:
Keiner schafft alles allein. Und: Ge-
teilte Freude ist doppelte Freude, ge-
teiltes Leid ist halbes Leid.

Dennoch gelingt es nicht allen Men-
schen gleichermafien gut, der Einsam-
keit die Stirn zu bieten. Sie kann in
unterschiedlichen Gewandern auftre-
ten: Mal schleicht sie sich still und lei-
se, ja fast unbemerkt, ins Leben. Wenn
z.B. wichtige Rollen unwiderbringlich
verloren gehen oder die Energie nach-
lasst, um bei Freunden und Bekannten
anzuklopfen. Mal Uberfallt sie einen
vollig unerwartet und unvorbereitet
aus heiterem Himmel, etwa in Folge ei-
nes Partnerverlustes durch Trennung
oder Tod. Die Uberwindung dieses
schwerwiegenden Lebenseinschnitts
ist besonders fur altere Menschen, bei
denen der Partner die einzige emoti-
onale Stutze war, sehr schwierig. Mit
dessen Tod ist nicht selten auch ein
Umzug ins Seniorenheim verbunden,
sei es aus gesundheitlichen oder finan-
ziellen Granden, der wiederum Verlus-
te bedeutsamer sozialer Kontakte (zur
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Familie, Freunden, Nachbarn) mit sich
bringen kann. Dort ist man zwar nicht
allein, mag sich aber dennoch emoti-
onal sehr einsam fuhlen. In diesem
Sinne ist auch anzunehmen, dass ge-
rade spatimmigrierte altere Menschen,
durch schmale soziale Netzwerke,
Sprachbarrieren, kulturelle Unterschie-
de und geringe finanzielle Ressourcen,
einem ungleich héheren Einsamkeitsri-
siko ausgesetzt sind.

Wird Einsamkeit zum Dauerzustand,
so belastet dies Korper und Seele
schwer. Die Spuren der Einsamkeit
lassen sich auch in der Hirnaktivitat
nachweisen - und das Tuckische da-
bei ist: Einsamkeit verandert unser
Denken und Verhalten. Bei einsamen
Menschen sind namlich gerade die
Hirnareale, die fir Bedrohungen und
Gefahr zustandig sind, besonders ak-
tiv. Studien zeigen, dass Einsamkeit
unser Gehirn in neuronale Bahnen
lenkt, die geradezu verstarkt auf die
negativen Dinge und mogliche sozia-
le Probleme fokussieren. Die Konse-
quenz: Anstatt soziale Kontakte zu
suchen, unterliegt man einer negati-
ven Selbsttauschung, z.B. dass ande-
re die eigenen Erwartungen ohnehin
nur enttduschen wirden, dass nie-
mand sich fur einen interessiert, etc.
Man wird Beziehungen gegenuber
skeptischer, schliefit weniger Freund-
schaften und zieht sich noch weiter
zurtick. Damit beginnt nicht selten die
psychische Abwartsspirale in Richtung
Angst, Depression und zunehmendem
Lebensunmut.

Kann man einer dauerhaften und ge-
sundheitsgefahrdenden Einsamkeit
vorbeugen bzw. entfliehen? ,Ja“, es
gibt Moglichkeiten der Einsamkeit vor-
zubeugen. Und ,ja“, es gibt (Aus)Wege
aus der emotionalen Isolation. Aller-
dings ist hier jeder Einzelne, die Gesell-
schaft und auch die Politik gefordert!

Eine Success Story

geht in die 2. Runde:
Gemeinsam statt einsam
mit SeNSr!us

or sieben Jahren wurde erst-

mals in den drei Pilot-Gemein-

den Hesperange, Ernztal und
Junglinster das EU-geforderte Projekt
SeNS (engl. Seniors‘ Network Sup-
port) zur Unterstutzung der sozialen
Netzwerke alterer Mitburger vom RBS
- Center fir Altersfroen durchgefuhrt
und wissenschaftlich begleitet. Da-
bei wurden , aufsuchende Hausbesu-
che“ von geschulten ehrenamtlichen
Senioren durchgefuhrt, mit der Ziel-
setzung, in geselligem Zusammen-
sein mit den alleinlebenden alteren
Menschen Uber ihre Lebenssituati-
on, ihre Bedurfnisse und Winsche,
aber auch ihre Angste und Néte zu
sprechen. Bei Bedarf wurden passen-
de Informationen und Hilfestellungen
vermittelt bzw. Empfehlungen an die
Verantwortlichen der Gemeinde ruck-
gemeldet.

In den SeNS-Stichproben zeichnete
sich auf den ersten Blick ein sehr er-
freuliches Bild bezlglich der sozialen
Situation der Befragten ab. Auf den
zweiten Blick kristallisierten sich je-
doch auch deutliche Risikokonstella-
tionen heraus: So bekundeten 10 bis
15 Prozent der Uber 70jahrigen wah-
rend der Hausbesuche, keinen oder
wenig Kontakt zu Familie, Freunden
und Nachbarschaft zu haben, konn-
ten keine Vertrauensperson benen-
nen oder gaben an, sich einsam zu
fahlen und/oder sehr unzufrieden
mit ihrer sozialen Situation zu sein.
Daruber hinaus ist eine héhere Dun-
kelziffer derer, die sich alleine und
isoliert fuhlen und nicht am SeNS-
Projekt teilnahmen, durchaus anzu-
nehmen.
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Die im Rahmen dieses Modellpro-
jektes entwickelten , best-practice”
Ansatze zur Starkung des sozialen
Miteinanders und Verbesserung der
sozialen Teilhabe stiefen landesweit
auf grofies Interesse bei den Gemein-
den. Damit war der Grundstein gelegt,
um die soziale Lebenssituation alte-
rer Menschen auf lokaler Ebene sys-
tematisch zu erértern und gezielt zu
verbessen. In einer zweiten Phase
geht es nun darum, diese positiven
Entwicklungen ,am Leben* zu halten.
Daher wird in der RBS - Cellule de re-
cherche derzeit an ,,SeNSP“s“ gearbei-
tet, einem Folgeprojekt, das mit dem
Centre d’'Information de Prévention
(CIP) und der Gemeinde Hesperan-
ge neben ehrenamtlichen Hausbe-
suchen diesmal auch Besuche bei
Altenheimbewohnern mit einschlieft.

|r walfer

Denn Einsamkeit kann auch dort ent-
stehen, wo viele (einsame) Menschen
zusammenleben. Praventive Maf-
nahmen, wie regulare Hausbesuche,
niedrigschwellige aufsuchende Be-
ratungs- und Unterstitzungsangebo-
te kbnnen hier wichtige Funktionen
erfullen. Auch konnten z.B. zusatz-
lich telefonische ,Wohlfuhlanrufe®
von ehrenamtlichen Senioren fur alte
Menschen organisiert werden. Ein-
samkeit darf nicht zur Sackgasse
werden. Vielmehr gilt es, Wege auf-
zuzeigen, die es erlauben, Einsamkeit
gezielt zu umschiffen bzw. Betroffene
wieder herauszufuhren. Manchmal
reicht dazu schon ein klein wenig Un-
terstitzung: Jemand, der einem die
Hand reicht, die Richtung zeigt oder
einen ein Stlck weit auf diesem Weg
begleitet. Diese Zielsetzung nach-

. IESSEN & THEATER

LETZEBUERGEF

OWEND

GE-DICKS A

KULINARESCH SPEZIALITEITEN

Am Kader vun de Walfer Bicherdeeg
invitéiert d'Gemeng Walfer op
d'Theaterstéck , Ge-dicks”, en
historeschen Ausfluch an d’Liewe vun
eisem Nationaldichter, dem Dicks,
zesummegesat 1991 vum Josy Braun.
E flotte Programm, |&schteg opbereet
vum Claude Fritz an dem Paul Dahm,
mat ville bekannte Lidder aus sengen
Operetten an enger Rei vu senge
flottste Gedichter. Passend dozou gi
virum Spektakel kulinaresch Spezial-
itéiten aus dem Land ugebueden.

09’2018

ab 18:30 iessen &
20:00 Theater am Zelt

Sidd dobéi a mellt lech un bis den
2. November um 33 01 44 229/261
oder op walfer@bicherdeeg.lu

D'Platzen si limitéiert.
Entrée Theater: frai; Dauer 75’
Sperzialitéite Buffet: 19,80 € (ouni Gedrénks)

BICHERDEEG.LU

haltig durch ehrenamtliches Engage-
ment zu gewahrleisten und dadurch
die Gesundheit und das soziale Wohl-
befinden alterer Gemeindeburger zu
férdern, zahlt zu den Prioritaten von
SeNSPus, /

Dr. Martine Hoffmann

Wenn Sie mehr Informationen
zum Projekt SeNS*"s hekommen
wollen oder sich sogar
ehrenamtlich im Rahmen von
SeNSPs in Hesperange engagieren
mochten, dann zogern Sie nicht und
melden Sie sich bei uns unter:

Tel.: 36 04 78-34 oder per
E-Mail: recherche@rbs.lu
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TEXTILE MEDITATIONEN

Blaw sind alle meine GFanrben

Teil 3

Dieser Titel stammt aus einem Kinderlied, in dem es um Farben geht. In jeder Zeile wird der
Satz mit einer anderen Farbe wiederholt: rot, grtn, gelb, schwarz, wei3 ... Dann werden alle
genannten Farben von hinten noch einmal aufgesagt. Fir die Kinder war das ein groBer Spaf
und die Welt wurde so zu einem Regenbogenspiel — denn im Regenbogen, so sagte uns die

Lehrerin, blitzen alle Farben auf.

eine GrofSmutter hatte mir das Ge-

schenk gemacht, mich sehr friih

sticken zu lehren. Diese Faden-
malerei faszinierte mich von Anfang an.
Doch ich hatte nur rotes Garn. Ich fand
dies langweilig und verlangte bunte Gar-
ne. Ich musste mich aber mit dem roten
Faden begnlgen, denn die GroRmutter
fand, alles andere ,werde Kirmes*®. Zu
Wei- und Schwarzstickerei gehorten
neue Stiche und die wirde ich spater ler-
nen. ,Uberhaupt, sagte sie, ,Rot ist die
schonste Farbe, auch fur ein kleines Mad-
chen.” Ich gab mir Mihe, dies auch zu fin-
den. Doch wenn ich andere Tone fand,
setzte ich sie gezielt ein. Es entstanden ei-
genartige Kreationen.

rst eine ganze Zeit spater merkte
ich: Rot ist rot. Doch in den Hau-
sern gab es auch kostbare blaue
Stickereien, besonders auf Waschkom-

in” Velrmeer," . moden, an den Wanden und in guten
Die Spitzenklidpplerin Stuben. Hier war die Farbskala viel rei-

cher. Sie hatte einen Hauch von weiter
Welt und ich begann bald eine ,virtuel-
le“ Entdeckungsreise ins Blaue.

a lagen Laufer (1) mit zarten Flo-
ralmustern in feinen Stichen, de-
nen ich mit der Zeit erst ihren
asiatischen Einfluss anmerkte. Das Blau
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war ,Delft, sagte meine Mutter. Als ich
einmal das Glick hatte, wirklich nach
Delft zu reisen und dort das Haus des
Malers Jan Vermeer besuchte, war dies
eine wahre Entdeckung. Ich stand vor ei-
ner Rekonstruktion seiner Palette mit
Blauténen, die wie ein Faden sein ganzes
Werk durchlaufen. (2)

n einer Nebenstrale, in der eine

Drehorgel spielte, hatte ich die

Mufie, einen typischen Kramerla-
den zu durchstdébern und fand neben
blauen Tulpen und schreiend blauen
Windmuhlen aus bemaltem Holz eine
Stickpackung. Sie enthielt ein weiles
Tischtuch (3) mit Spitzenrand und aufge-
drucktem Blumenmuster in Kreuzstich
sowie eine Reihe von Garnstrangen in
Delftblau mit Nuancen bis hin zu Mittel-
grau und Hellgrun. Als ich mich zu Hau-
se an die Arbeit machte, wurde mir klar,
dass in diesen Ténen die Landschaft Hol-
lands atmete. Doch ich dachte auch an
die wundersamen blauen Flachsfelder,
die ich einmal in Flandern gesehen hat-
te. AnschliefSend hatte ich von der un-
endlichen Arbeit der Verarbeitung Gber
Saen, Mahen, Wassern, Brechen, Klop-
fen gelesen ... immer wieder. Im Marchen
hieR es, das ,tapfere Schneiderlein®
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sei so von der blauen Blume des Flachses, oder Leins,
betdrt gewesen, dass er auszog, um in ihr das Licht
des Himmels einzufangen und in seinen Stoff zu ban-
nen. Wie er dies getan hatte, blieb eine offene Frage
meiner Kindheit.

n meiner Jugend war ich mir sicher, dass Goethes
und Schuberts ,Gretchen am Spinnrad” Flachs ver-
spann, wie die Madchen in der Mihle, von der mein
Vater erzahlte. Die ungebleichten Strange wurden zum
Weber gebracht und echtes Leinen abgeholt. In ihm
spiegelt sich auch heute noch das Licht des Himmels
und scheint das Blau der Flachsblite durch. Man muss
nur genau hinsehen. (4) /

Mariette Leuck
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GANZHEITLICHES GEDACHTNISTRAINING

Das Gehirn soll nicht in Rente gehen

n erster Stelle will natlrlich jeder
Ageistig und kérperlich so fit wie

maglich bleiben. Um diesem Ziel
naher zu kommen, mussen wir aktiv
werden, denn ein gutes Gedachtnis
ist nicht ererbt, sondern durch gehirn-
gerechte Nutzung erworben. Nach der
Berufsphase soll das Gehirn nicht in
Rente gehen.

Bewegung und gesunde Erndhrung
tragen zu einem gesunden Korper bei,
aber auch das Gehirn profitiert davon.
Soziale Kontakte pflegen und offen/
neugierig bleiben gegenliber Neuem
- wie Musik, Gesang, neue Hobbies
entdecken, Fremdsprachen lernen
oder auffrischen, Reisen, u.v.m. - tun
ein weiteres.

In der neurologischen Forschung sind
viele neue Erkenntnisse gewonnen
worden. Wurde friher noch die The-
se vertreten, dass Nervenzellen un-
teilbar und nicht regenerationsfahig
sind, so ist dies dank modernster For-
schung widerlegt. Neurogenese findet
in jedem Alter statt und mit gezieltem
Training lasst sich dies steigern resp.
kann der Verfall hinausgezogert wer-
den.
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Nicht nur Senioren, Erwachsene, Be-
rufstatige, auch Studenten und Schul-
kinder profitieren von einem gezielten
Gehirntraining. Mit der heutigen Infor-
mationsflut ist unser Gehirn zeitweise
Uberfordert, hier kann Gedachtnis-
training mit passenden Merkstrate-
gien Hilfe leisten.

WAS IST GANZHEITLICHES
GEDACHTNISTRAINING?

ort man den Begriff Gedacht-
H nistraining denkt man in erster

Linie an Merkfahigkeit. Unser
Gehirn kann aber bei weitem mehr als
nur Wissen aufnehmen und zum rich-
tigen Zeitpunkt wiedergeben. Im Alltag
bewegen wir uns, nehmen Sinnesein-
dricke auf, kbnnen logisch denken,
haben Fantasie und noch viele weitere
Fahigkeiten. Allerdings reichen Kreuz-
wortratsel und Sudoku nicht aus, um
geistig fit zu bleiben. Das Denkorgan
braucht vielfaltige Anregungen.

Die Bevolkerung der 80- bis 90-Jahrigen hat in den Industrielandern in den

letzten Jahrzehnten stark zugenommen. Wir missen demnach davon ausgehen,
dass auch wir ein hohes Alter erreichen werden und uns heute schon Gedanken
dartiber machen, wie wir altern wollen.

Mittels leichter kdrperlicher Ubungen
werden beide Gehirnhalften aktiviert.
Die Durchblutung und der Stoffwech-
sel des Gehirns werden verbessert,
was zu einer Steigerung der allgemei-
nen Lernfahigkeit fuhrt. Mit gezieltem
Training kénnen u.a. die Merkfahig-
keit, die Wahrnehmung, die Konzen-
tration, das logische Denken und die
Denkflexibilitat verbessert werden.
Die gleichzeitige Aktivierung des ge-
samten Organismus steigert das kor-
perliche und geistige Wohlbefinden.

Unser Gehirn ist wie ein Muskel, der
auch trainiert werden kann. Und wir
wissen: Unbenutzte Kdérperpartien
verkimmern!

Was flr den Korper die Bewegung ist,
ist fur das Gehirn das Denken, bzw.
das Nutzen der geistigen Fahigkeiten.
Ein schlechtes Gedachtnis ist oft gar
nicht wirklich schlecht, sondern ein-
fach nur ungeubt.

Der Deutsche Bundesverband fur Ge-
dachtnistraining hat wissenschaftlich
gepriifte Ubungen erstellt, die gezielt
das Gehirn mit all seinen Fahigkeiten
ansprechen und fordern. /

Elisabeth Bastian
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Mit den Anfangsbuchstaben der Zahlen lassen sich Zugangscodes
und Telefonnummern leichter merken.

Aus diesen Buchstaben bildet man nun einen Satz. Dieser pragt sich besser ein als abstrakte Zahlen.

Die Segel nur vorne, sich anstrengen- Erfolg oder
Das sehen nun viele, sie auch: Einfach!

6 und 7 beginnen jeweils mit einem S um Verwechslungen zu vermeiden werden hier die 2 Anfangsbuchstaben genommen.

Das gleiche gilt fiir die 9 und 0.

Bringen Sie die Felder in die richtige Reihenfolge
und Sie erhalten einen Spruch.

es ‘ keine ‘ ist ‘ nicht ‘ Das ‘ wenn ‘ Es

benutzt ‘ Seife. ‘ librigens ‘ weniger ‘ Gehirn ‘ man ‘ wird

Entschliisseln Sie den Text mittels des Codes:
Gleiche Zahl bedeutet gleicher Buchstabe:

(B A U E R H 0 F
12 .3 4 5 6 7 38

Ko5p45lic74s T52i6i6g staskt di4 M3sk3I2t35, D46ksp85t d2s G47i56. 9ii5 j4d4
M3skalg53pp4 gilt 4s spazidll4 (1136g46.

16 gl4ic745 W4is4 v457alt 4s sic7 mit 17545 g4istigd6 L4ist36gs9a7igk4it. Sp4zidll4
G47i56j89gi6g-U136946 741946 17646 36t45sc7i4dlic74 1454ic74 1754s G47i56s z3
152i6i4546
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RBS-RETROSPEKTIV

AN DRECK vun e puer Veranstaltungen

RAVELIN DU RHAM, 31.7.

Découverte historique du Plateau du Rham et
de ses galeries souterraines.

D’'Welt vu muer op interaktiv Manéier entdecken.

NATURRESERVAT
HAFF REIMECH, 12.7.

Visite vum ,Biodiversum” zu Remerschen
an den Naturpied ronderém.

PHILHARMONIE, 18.6.

Vill Interessantes goufe mir gewuer iwwer d’Architek-
tur an d’Akustik vun désem markante Gebai.

dKTIV
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BEIEN AN DER STAD, 8.6.

Die faszinierende Welt der Bienen und ihre Rolle
fiir die Balance unserer Natur.

FAHRSICHERHEIT, 30.3.

Theorie und Praxis des Fahrens wurden in
Colmar-Berg trainiert.

09’2018
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UNEXPECTED TREASURES, 3.7.

Ausgewdhlte Objekte, ihr Weg ins Museum und
ihre Bedeutung fiir unser Kulturerbe.

CHATEAU DE HAROUE, 5.7.

Rencontre interrégionale «Europ'age»
dans ce magnifique cadre prés de Nancy.

.
e
¥

Vif intérét pour cette conférence organisée en
collaboration avec la BGL BNP Parisbas.




VON LESERN FUR LESER
LES LECTEURS PRENNENT LA PLUME

MENG
FRENDIN

Mina Becker-Weiten

ng onausgeschwate Bekanntschaft
lit mir op der Hand,
et ass eng Fréndschaft mat Haerz a Verstand.

ng gutt Fréndin versuergen ech wéi Gold
brauch ech e béssche Gedold,

dofir bleiwe mir och net op der Streck

esou eng gutt Fréndin steet net op all Eck!

Ni kénnt iwwer deen aner eng Klo,

si mécht mir Freed an ass keng Plo.
Et mécht een deem aner eng kleng Freed
an tréischten eis am Leed!

M at hir ginn ech duerch déck an dénn,
a kucken émmer no hir ém.
A gudde wéi a schlechten Ziiten,
gesi mir wa mir een deen aner musse stéipen!

D’GROUSST
MIER

ann d'Waasser kénnt an d'Waasser geet
Mat grousser Regelméissegkeet,

Wann d’Wellen dauschen émmerzou,

Sou ganz harmonesch, ouni Rou,

Dat mécht d'grousst Mier sou intressant,

Gewalteg, méachteg, imposant,

‘t verleet zum Denken, Meditéieren,

Et deet de Ménsch philosophéieren.

t ass mol roueg oder wéll,

Ferm opgewullt an dann rém stéll,
Et léisst sech dora guer net stéieren,
Et kann do keen intervenéieren.

eng Muecht ass grouss, seng Staerkt immens,
Kee Mensch verleegent dImportenz

Vum grousse Waasser op der Welt,

Dat ass, wat mir um Mier gefallt!

Glaub nicht an den Duft der Rosen,
Rosen duften und verblihn.
Glaub nicht an den Glanz der Sterne,
Sterne leuchten und verglihn.

I_Ioffentlech kann ech si nach dacks feieren

a mir bezuelen dem Staat nach laang Steieren.
A mat vill Satisfaktioun

bleiwe mir gesond mat Gottes Loun!

Glaub an jeden Menschen,
der es gut mit dir meint,
der im Glick mit dir lacht,

ZUM MITMACHEN / und im Leid mit dir weint.

POUR CONTRIBUER:

Seite / Page 40 Marcelle Steil

26 09’2018




POTPOURRI

Das erste Komitee der DANZ 50+ Létzebuerg a.s.b.1. (v. links n. rechts):
Edmée Hoffmann-Gales, Beisitzer, Josette Buschmann, Président,
Ute Ott-Guth, Sekretar, Josée Weis, Beisitzer, Avdulah Ceman, Beisitzer

Man soll nicht aufhéren anzufangen!

GRUNDUNG DER
»DANZ 50* LETZEBUERG ASBL"

Seit Uber 25 Jahren wird Seniorentanz in Luxemburg
mit viel Erfolg u.a. in Gemeinden, Sportvereinen und
Club Seniors angeboten. Um diese Art des Tanzens
noch bekannter zu machen, haben sich die zertifizierten
Luxemburger Tanzleiterinnen und -leiter im Juni in der
«DANZ 50" Létzebuerg a.s.b.l.» zusammengeschlossen.

Ziel der neuen Vereinigung ist es, SpaB, Geselligkeit,
Gesundheit und Ausdauer zu férdern. Tanzen tragt
wesentlich zur geistigen und kdrperlichen Fitness bei.
RegelmaBiges Training mit immer neuen Schrittfolgen
und Tanzfiguren fordert das Gehirn und kann somit das
Nachlassen der geistigen Leistungsfahigkeit verringern.

WAS IST SO ANDERS AM DANZ 50+?

In den Gruppen wird ohne festen Partner getanzt, allein,
zu zweit, zu dritt ... mit altersgerechten Choreographien
und abwechlungsreichen Programmen: Traditionelle
und moderne Tanze aus aller Welt, Line-, Square- und
Gesellschaftstanze.

Spaf und Entspannung stehen an erster Stelle und so
findet man als Alleinstehender oder als Paar immer seinen
Platz in der Gruppe. Wenn das kein Grund ist, eine Passion
in neuer Form wieder aufleben zu lassen oder eine neue
erholsame Beschaftigung auszuprobieren!

Weitere Informationen zu Tanzgruppen in lhrer Nahe
per E-Mail: danz50letzebuerg@hotmail.com,

Tel. 78 91 16 (Josette Buschmann)

oder Tel. 691 65 27 15 (Ute Ott-Guth)
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SENIORENKONGRESS IN NAMUR

Interessierte Teilnehmer aus der GroBregion nahmen im
Juni am 2. Europdischen Seniorenkongress teil.

Unter dem Titel «Convivance 4.0: Le numérique, instrument
du dialogue de demain entre générations? La Grande
Région, modele pour I'Europe» diskutierte das Publikum

in Vortrdgen und Arbeitsgruppen die Méglichkeiten und
Chancen der Kommunikation zwischen den Generationen
mit Hilfe der neuen Medien.

Gleiche Werte, gleiches Ziel:
Lernen Sie die ,Beienhaus"-Griinderinnen kennen.

Eine RBS-Konferenz im Februar 2017 war der Startschuss:
Hier haben sich einige ahnlich denkende Personen getroffen
und bei weiteren Treffen entschieden, das WG-Projekt
,Beienhaus” ins Leben zu rufen. Ziel ist es, den Herbst des
Lebens gemeinsam, aktiv und in gegenseitigem Respekt zu
verbringen.

Seit einem Jahr trifft sich die Gruppe regelmaBig, um an
ihrem Plan zu arbeiten. Hilfe und Unterstitzung bekommen
sie von NOUMA Sarl. Zu klaren gibt es vieles:

Finanzielle und juristische Fragen, mieten oder kaufen,
Umbau oder Neubau, Planung der einzelnen Wohnungen,
der Gemeinschaftsrdume, des AuBenbereichs. Reizvoll

ist, dass jeder Einzelne jeden Schritt hier mitgestaltet und
mitentscheidet.

Sie wollen mehr Uber dieses Projekt erfahren oder vielleicht
sogar mitmachen, dann kommen Sie zur Info-Versammlung
(auf Luxemburgisch): ,

im Centre Nic. Braun, Hesperange, 474 route de Thionville.

Weitere Informationen per E-Mail: Beienhaus@yahoo.
com oder Tel. 691 886 885 (Joélle)
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ESCH -
VAL DU FILM
E F F ‘ ElEl%PRGENERMmNNEL

LLa 3¢me édition du EFFI — Esch Festival du Film
intergénérationnel aura lieu du 28 au 30 mars 2019
au Kinosch de la Kulturfabrik a Esch/Alzette.

Cet événement unique dans la Grande Région,

dont le RBS — Center fir Altersfroen est co-organisateur,
vous permettra de découvrir des films suivis par une
discussion avec des réalisateurs ou des experts.

Vous trouverez plus d’informations dans
notre prochain numéro!

PARTICIPATION DU RBS
AU PROJET EUROPEEN
«SILVER LEARNERS»

Du 20 au 22 juin dernier, le RBS — Center fir Altersfroen
a participé a la 5eme rencontre Erasmus®, dans le cadre
du projet européen d’échange de bonnes pratiques
»Silver Learners” a Cambridge, au Royaume-Uni.

En tant que seul représentant du Luxembourg parmi les

10 partenaires d’Allemagne, de Pologne, des Pays-Bas,
d’Hongrie et du Royaume-Uni, le RBS y a réalisé avec
succes trois présentations, dont le Projet SENS+, permettant
de mettre en place un réseau de soutien afin de prévenir
I'isolement social des personnes agées.

09’2018
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UNIVERSITE DU SCHUMAN

LUXEMBOURG ZithaGesondhestsZontrurr

TEILNEHMER FUR
WISSENSCHAFTLICHE
STUDIE GESUCHT

In Zusammenarbeit mit dem RBS sucht die Uni

Luxemburg ab sofort Teilnehmer fUr eine Studie,
die untersucht, wie das Alter unser Temperatur-
empfinden auf der Haut sowie die Verarbeitung

von Hitze im Gehirn beeinflusst.

Die Studienteiinahme beinhaltet zwei zwei-stlindige
Termine an der Uni Luxemburg in Belval sowie in der
ZithaKlinik in Luxemburg. Ihre Gehirnaktivitat wird
untersucht, wahrend Sie Hitzereize am Arm spuren.

Als Dank erhalten Sie 40 € sowie eine CD mit den
MRT-Bildern Ihres Gehirns. Zudem haben Sie

die Chance, einen Geschenkgutschein von

80 € zu gewinnen. Um mehr Uber sich selbst zu
erfahren, geben wir Innen auf Wunsch auch gerne
eine Ruckmeldung bezuglich Ihrer Testergebnisse.

Teilnehmer mussen 65 Jahre oder alter sein,
in guter gesundheitlicher Verfassung sein und keine
chronischen Schmerzen haben.

BENEVOLES RECHERCHES
POUR ETUDE SCIENTIFIQUE

L’Université du Luxembourg, en coopération avec
RBS, est a la recherche de bénévoles pour étudier
notre perception de la température sur la peau.

L’étude se compose de 2 séances de 2 heures a
l'université a Belval et a la ZithaKlinik a Luxembourg.
Nous étudierons votre activité cérébrale pendant que
vous ressentirez des stimuli de chaleur sur votre bras.

Vous recevrez une compensation de 40 € et un CD
gratuit avec des images IRM de votre cerveau.

De plus, vous aurez la chance de gagner un bon
cadeau de 80 € lors d’un tirage au sort. Nous vous
informons également volontiers de vos résultats de
test si vous le souhaitez.

Les patrticipants doivent avoir 65 ans ou plus,
étre en bonne santé et sans douleur.

Fir weitere Details /
pour tout renseignement complémentaire:

Dr. Marian van der Meulen:
Tel. 46 66 44 6284,
E-Mail: brainstudy@uni.lu
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26 Persounen hu vu September 2017 bis Juli 2018
erfollegraich um Computercours fir Word, Internet, E-Mail
a Fotobeaarbechtung an der Seniorenakademie vum
RBS — Center fir Altersfroen deelgeholl.

D’Certificate goufe vum Simon Gross, Direkter vum RBS,
iwwerreecht.

Vortrag

»GESUND ALT WERDEN,
FANGEN WIR JETZT AN*“

Die Faaste-Wanderfrénn asbl [&dt ein zu einem Vortrag mit
Dr. Med. Jurgen Birmanns, am 29. November 2018

um 19:00 Uhr, im Centre Atert in Bertrange

(ohne Anmeldung).

Alt werden will jeder, alt sein will keiner.

Wie funktioniert das Altern? Kann man das Alter verzdgern?
Gibt es neben der gestiegenen Lebenserwartung auch eine
hoéhere Gesundheitserwartung? Was nitzt das ganze Wissen
um Pravention, wenn sich doch kaum jemand daran halt?

Das Geheimnis, sein Leben zu verlangern, besteht darin,
es nicht durch eine ungesunde, riskante Lebensweise zu
verkurzen.

www.fastenwandern.lu — info@fastenwandern.lu

Dr. med. JUrgen Birmanns ist Arzt im
Zentrum fur Gesundheit und ganzheitliche
Lebensweise in Lahnstein.

Seine Arbeitsschwerpunkte sind

u.a. Pravention, Erndhrungstherapie,
Naturheilverfahren, Homoopathie und
Ganzheitsmedizin.

Erist 2. Vorsitzender der Gesellschaft flr
Gesundheitsberatung GGB e.V.

06-07 octobre 2018

Au nouveau centre culturel « CELO »

Déi 4. Editioun vum ,Salon For ever Young"“, dee sech
gréisstendeels un Erwuessener ab 50 Joer riicht, ass dést
Joer an de fonkelneie Raimlechkeete vum CELO niewent der
Gemeng Hesper. Kommt eis op eisen RBS & Club Senior
Stand besichen an entdeckt eis villfalteg Offer un Aktivitéiten.

An déser Kader halt de Simon GroB, Direkter vum RBS,
e Virtrag zum Thema:

»Ein Freund, ein guter Freund ...
Warum uns neue Freundschaften jiinger machen.”

La 4ieme édition du salon For ever Young — qui s’adresse
majoritairement aux adultes a partir de 50 ans — aura lieu
cette année dans le tout nouveau centre multifonctionnel
CELO a cété de la Commune de Hesperange.

Venez nous rendre visite sur notre stand RBS & Club Senior
et découvrir la diversité de notre offre en termes d’activités
en tout genre.

LEUROPE, MA SANTE ... ET MOI!

Unter diesem Motto organisierte im Juni die Luxemburger
Vertretung der européischen Kommission eine Diskussions-
veranstaltung im Kapuzinertheater.

Dabei antworteten Gesundheitsministerin Lydia Mutsch

und EU-Kommissar Vytenis Andriukaitis engagiert auf Fragen
aus dem Publikum, die sich mit dem demografischen Wandel
und der immer notwendigeren Gesundheitspravention
beschéaftigten.
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Foto © Commission européenne

«10 PREJUGES, 10 REPONSES», 27 Septembre - 15h00

Larrivée de nouveaux venus dans une société suscite des réactions variées:
De la curiosité, de I'hospitalité, mais aussi du rejet et de la peur, souvent basés sur des préjugeés.

Pour y répondre, Alter & Ego ont publié un guide anti-préjugés qu’ils présenteront dans les locaux
du RBS a ltzig. La présentation est en frangais. Le guide gratuit (LU, FR, DE) est distribué sur place.

Veuillez confirmer votre présence par mail a academie@rbs.lu ou tél. 36 04 78.

CENTER FIR
ALTERSFROEMN

Semaine de la Santé Mentale 2018

FOKUS AUF ALTERE MENSCHEN

> '
o f QD_.’_LIG.U.E

Hesper

11. Oktober in Hesperange

Im Rahmen der ,Woche der psychischen Gesundheit®, lauft in finf Gemeinden (Mamer, Petange, Ettelbruck,
Hesperange, Dudelange) vom 7. bis 12. Oktober 2018 ein abwechslungsreiches Programm an Konferenzen,
Ateliers, Gesprachsrunden und Kulturevents.

Details erhalten Sie bei den jeweiligen Gemeinden oder auf semainesantementale.lu.

In der Gemeinde Hesperange liegt der Fokus am 11. Oktober auf der mentalen Gesundheitspravention im drit-
ten und vierten Alter. Tagsuber finden im CIPA ,Beim Klouschter” intergenerationelle Workshops statt, u.a. Gber
die Auswirkungen des Autonomieverlustes im Alter auf die Psyche. Das Abendprogrammm bietet eine dffentliche
Konferenz, eine Foto-Ausstellung und eine musikalische Lesung.

Afin de sensibiliser a la thématique de la prévention des troubles mentaux, notamment des troubles dépressifs,
cing communes (Mamer, Pétange, Ettelbruck, Hesperange, Dudelange) offrent, du 7 au 12 octobre 2018, un
programme riche et varié s’adressant aussi bien aux professionnels de la santé qu’au grand public et comprenant
des conférences, ateliers et table-rondes, mais aussi des évenements sociaux et culturels.

Informez-vous auprés des communes participantes ou sous semainesantementale.lu.

La Commune de Hesperange met 'accent sur la prévention des troubles mentaux aupres des personnes agees
et organise une conférence-débat, une lecture musicale et une exposition photographique a ce sujet.

VORTRAG:
DIE GESUNDHEIT DER
PFLEGENDEN ANGEHORIGEN

18:30-19:00 Uhr, auf Franzosisch,

Salle Nicolas Braun, Hesperange

Anmeldung:
www.semainesantementale.lu

Barbara Bucki ist Diplom-Psycholo-
gin bei der Ligue Luxembourgeoise
d’Hygiene Mentale.

Die Pflege eines geliebten Men-
schen erfordert fUr die Angehorigen
ein hohes MaB an Geduld, Hingabe
und Zeit. Die Absicherung der eige-
nen Bedurfnisse wird dabei oft hin-
tenangestellt.

FOTOGRAFIE-AUSSTELLUNG:
IRIS - CROIX ROUGE

ganztagig, Park Hesperange,
vom 6.-28. Oktober
ohne Anmeldung

IRIS ist eine Einrichtung des
luxemburgischen Roten Kreuzes,
die Freiwillige ausbildet und
Menschen, die sich isoliert fuhlen,
regelmaBige Besuche anbietet.

Die Ausstellung stellt das Resultat
einer kUnstlerischen Initiative

dar, die Stereotypen des Alterns
in Frage stellt. Die Bilder stellen
Portraits von alteren Menschen
dar, die durch Zitate von Kindern
erganzt werden.

MUSIKALISCHE LESUNG

20:00-22:00 Uhr, auf Deutsch,
Centre Civique Hesperange

Anmeldung:
www.semainesantementale.lu

Der Schauspieler Johann von
Bulow liest eine gekurzte Fassung
von Ernest Hemingways Erzahlung
,oer alte Mann und das Meer*,

mit musikalischer Untermalung
vom Boulanger Trio.

Zusétzlich wird Bulow einen Aus-
schnitt aus dem Buch ,Licht und
Schatten” vortragen, das die
Luxemburgerin Finny Cazzaro mit
99 Jahren geschrieben hat.
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VORTRAG AUF EINLADUNG DES RBS UND DES INFO-ZENTERS DEMENZ

»DEMENT,

ABER NICHT BESCHEUERT!”

Info-Zenter
Demenz

I

CENTER FIR
ALTERSFROEN

Kaum eine andere Erkrankung ldst so groRe Angste und Verunsicherung
aus wie Demenz.

In einer durchrationalisierten, hocheffizienten Gesellschaft, deren Leis-
tungsdenken auch vor Hochaltrigen nicht halt macht, werden der Abbau
kognitiv-geistiger Fahigkeiten und Defizite sozial-akzeptablen Verhaltens
als undenkbare Zumutung erlebt. Nicht nur die Betroffenen selbst, auch
Angehorige leiden unter dem Tabu, das der nach wie vor unheilbaren
Krankheit anhaftet.

Am 20. September 2018 um 17.30 Uhr halt der Schweizer Demenz-Experte Michael Schmieder,
langjahriger Leiter des Pflegeheims Sonnweid bei Zurich, einen Vortrag in der Fondation Pescatore

in Luxemburg-Stadt.

Anmeldungen bitte unter: Tel. 26 47 00 oder E-Mail@i-zd.lu - Der Eintritt ist frei!

,Demenz und
Psychiatrie in Alten-
und Pflegeheimen”

Auf grofle Resonanz stief die Vor-
tragsveranstaltung ,Demenz und Psy-
chiatrie in Alten- und Pflegeheimen®,
am 12. Juli im Centre du Rham, auf
Einladung des Familienministeriums
in Zusammenarbeit mit dem Info-Zen-
ter Demenz und dem RBS - Center fir
Altersfroen.

Demenz sei nhach wie vor ein Angst-
thema, begrundete Regierungsrat Pi-
erre Biver die Thematik. Kampagnen
wie ,Gesond iessen, méi bewegen*“
oder das Programm Demenz Praven-
tion (PDP) sollten in Zukunft weiter ge-
starkt werden, um Pflege und kurative
MafBnahmen zu reduzieren.

Univ.-Prof. Dr. Hans Forstl (Klinik fur
Psychiatrie und Psychotherapie, Tech-
nische Universitat Mlinchen) gab an-
schlieBend fundiert Einblicke in die
neuesten Aspekte der Demenzbe-
handlung und -forschung. Aktuell ent-
wickelt ein Drittel der Bevoélkerung der
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westlichen Welt im Laufe ihres Le-
bens eine Demenz, aber nicht bei al-
len wirkt sich die Erkrankung in ihrer
schwersten Form aus. Gleichzeitig zei-
gen internationale Studien aber auch,
dass die Tendenz rucklaufig ist. Wahr-
scheinlich u.a. bedingt durch eine
bessere Pravention bzw. Behand-
lung von Risikofaktoren wie Diabetes,
Bluthockdruck, Rauchen, Depres-
sion, Bewegungsmangel und Uber-
gewicht. ,Es ist allerdings fraglich,
ob in den nachsten 20 Jahren ein
Impfstoff bzw. Wundermittel auf den
Markt kommen wird*, sagte der deut-
sche Experte. Er warnte gleichzeitig
mit Nachdruck vor Blchern wie ,Die
Alzheimer Luge“ und dessen These,
dass Alzheimer vermeidbar und aus-
schlieBlich von der eigenen Lebens-
weise abhangig sei. Eine gefahrliche
Theorie, die die Illusion erweckt, dass
es jeder selbst in der Hand hat, ob er
dement wird oder nicht.

Nichtsdestotrotz wies auch Prof. Fors-
tl auf die ,gefahrliche Mischung von
wenig Muskeln und viel weilem Fett”
hin und pladierte dafur, das Grundbe-

dirfnis nach Bewegung - ,am besten
draufRen an der frischen Luft” - aus-
zuleben. AufBerdem sollte man sich
nicht standig mit allzu einseitigem
Gedachtnistraining beschaftigen, son-
dern moglichst viele unterschiedliche
Dinge tun und lernen.

Der in Ettelbruck tatige Neurologe
und Geronto-Psychiater Dr. Bernd
Wauschkuhn erlduterte zunachst
die wirtschaftlichen Einbufien, die
aufgrund von psychiatrischen Er-
krankungen klnftig entstehen: In
Deutschland voraussichtlich 15% des
Gesamtschadens im Jahr 2020. Sie
seien zudem aber auch ein demogra-
phisches Problem, so sind 33-50%
der Uber 90-Jahrigen von einer De-
menz und 17% der Uber 75-Jahrigen
von Depressionen betroffen. Rekord-
verdachtig ist in Luxemburg zudem
die hohe Anzahl alter Menschen, die
regelmafig Psychopharmaka einneh-
men (25%), wobei ca. 10% alterer
Frauen mindestens einen Missbrauch
betreiben. Traurige Spitzenreiter beim
UbermafRigen Medikamentenkonsum
sind Benzodiazepine. /
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Maacht mat. qowwnt wat

Dat halt Leif a Séil zesummen

Sprechwierder iwwer d‘lessen

Sicht dat Wuert, dat feelt an der Léisungsléscht.
Schreift dann deen entspriechende Buschtaf op den Antwertschéin.

Eng kleng Héllef fir d’Léisung:

Dés Schneekegkeet schmaacht beim Kaffi.

D’Ae sinn dacks méi grouss wéi de _

Wann d’Mais sat sinn, ass d’____ batter.

Bei deem ass _____a Malz verluer.

Vill Kach verdierwen de _

Déi dommste Baueren hunn déi déckste _____

Mat aner Leits Botter ass gutt ____ maachen.

E kuckt, wéi wann d’Hénger him d’____ geholl héatten.

Gebroden ____komme kengem an de Mond geflunn.

schneiden.

Aus aner Leits Speck ass gutt

ROONODOURWNR

O

Hie muss émmer mat sengem _ gefuer kommen.

11. Assd’____ versalzt, dann ass d’Kache verlgift.

Ze gewanne gétt et d’'Buch vum RBS - Center fir Altersfroen:

,2American Saint Nick“
Den amerikanesche Kleeschen

Schéckt eis d’Antwert virum 16. Oktober 2018 eran:
RBS - Center fir Altersfroen - B.P. 32 - L-5801 Hesperange oder iwwer E-Mail: akademie@rbs.lu

1 2 3 4 5 6 7 8

l
[ A

|

Léeisungsléscht:

BRAI

BROUT
DAUWEN
DEEG
DICKELCHER
GREIWEN
GROMPEREN
HAPP
KICHELCHER
MELLECH
MENU

MIEL

MO
MOSCHTERT
PASCHTEIT
PUREE
ROMMELEN
SCHMIEREN
TELLER
ZOPP

K
W
A
P
T
F
E
C
M
G
J
0
y4
E
H
N
S
R
D
L

MERIANT

i

K |

10 11

Numm, Virnumm

Strooss, Hausnummer

Postleitzuel, Uertschaft

09’2018
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... Was verbirgt sich hinter diesem RATSEL?
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Posten
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11976
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Staats-
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\

weidm.:
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=

Unsinn

ohne
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Kasten,
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Tischler-
werkzeug

\

Vorname
des dt.
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Hiille

\{

@

\{

suchen

zwei Ver-
heiratete
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dumme,

Handlung

torichte P

Med.: Er-
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verlust

’-b

\{

\{

*_

Trans-
portmittel
b. Winter-
sport

Ferien

\{

Us-
Schau-
spieler
(Keanu)

starkster
Sturm
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fluss der
Oise

frithere
russ.

Raum-
station

’-V
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Erzédhlung
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veralt.:
Wurzel
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Kurzform
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fiir
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\{

’-b

kiinstl.
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@

Tropen-
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freudlos
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erdge-
schicht-
licher Ab-
schnitt

S U D O KU Schwierigkeitsgrad ,,mittel*

So funktionierts:

Es gibt nur eine einzige Losung, die Sie durch
logisches Denken finden kbnnen, ohne zu
raten.

Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von
1 bis 9, sodass in jeder Zeile und jeder Spalte

& jedem der 3 x 3 Quadrate die Zahlen 1 bis
9 nur ein Mal vorkommen.

Die

Auflosungen
finden Sie au

seite 40!

So funktionierts:

WORTSUCHER

ABSTIMMUNG
ARMADA
AUFNAEHER
AUFPREIS
BEKANNTE
EINEHE
ENGLAENDER
ERDWALL
ERNEUERN
FEILE
FLAGRANTI
FLIEGEN
GEBRAUCHT
GELEGENTLICH
GEWALTIG
GREIFBAR
JUERGENS
KATHEDRALE

LICHTGRENZE
MANDANT
MUENDIG
MUTTER
NEBENNIERE
NEUWAHL
NIVEAU
ORTSKERN
PANADE
PERGOLA
PERMANENT
PICKE
RAUBGUT
ROLLBAHN
STOEREN
TIRADE
URENKEL
UTICA
WEBEREI

Die Begriffe lins sind im Buchstabensalat
waagerecht, senkrecht und diagonal in beiden
Richtungen versteckt.

Alle nicht verwendeten Buchstaben ergeben am
Ende zeilenweise gelesen das Lésungswort.
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Weitere Informationen / Informations complémentaires

Karte / Carte: aktiv60*: 36 04 78-35
Zeitschrift / Magazine: Aktivam Liewen: & 36 04 78-28

* 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

i\\& ~~ 12 €/ an pour 1 personne

® +

‘?T&\\ > 15 € / Jahr fir Paare

4-mal im Jahr unser Magazin ,Aktiv am Liewen*“
mit dem Veranstaltungsteil ,aktiv an informéiert“

Diverse gratis Veranstaltungen
speziell fur Karteninhaber

Ermafigungen auf RBS-Produkte sowie auf
verschiedene Veranstaltungen und Kurse

Vergunstigungen und Vorteile bei lber
100 RBS-Partnhern im ganzen Land*

NEUANMELDUNG: Schicken Sie uns

- das Abonnement-Formular
- eine Kopie des/der Personalausweise(s).

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

CCPL LU88 1111 1080 5190 0000

Geschaftsbedingungen der Karte aktiv60*

Sie oder Ihr Partner mussen 60 Jahre alt sein. Die Karte ist rein per-
sonlich und nicht Gbertragbar. Bei Verlust wird Ihnen gegen eine Ge-
bihr von 6 € eine neue Karte ausgestellt. In den Restaurants muss
sie bei Anfrage der Rechnung vorgelegt werden. Kurz vor Ablauf des
Abonnements werden Sie schriftlich informiert. Das Abonnement
kann im Jahre der Kartengultigkeit nicht storniert oder riickerstattet
werden.

Ihre personlichen Daten sind in unserer gesicherten und streng ver-
traulichen Datenbank gespeichert. Sie werden nicht an Dritte wei-
tergegeben.

Die Liste unserer Partner wird standig aktualisiert. Die Partner be-
stimmen selbst die Konditionen und Dauer ihrer Vergtnstigungen.

36

53 15 € / an pour couples

4 fois par an notre magazine «Aktivam Liewen»
avec les manifestations «aktiv an informéiert»

Diverses manifestations gratuites
réservées aux titulaires de la carte

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

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

NOUVELLE ADHESION: 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 couples
sur le compte RBS:

CCPL LU88 1111 1080 5190 0000

Conditions générales de la carte aktiv60*

Vous ou votre partenaire devez avoir atteint 60 ans. La carte est
strictement personnelle. En cas de perte ou de vol, une nouvelle
carte vous sera remise contre une redevance de 6 €. Dans les res-
taurants, elle doit étre présentée lors de la demande de I'addition.
Les titulaires recevront un courrier avant expiration de leur carte.
Pendant I'année de validité de la carte, I'abonnement ne peut pas
étre résilié et remboursé.

Vos données sont protégées dans notre base de données qui est

strictement confidentielle et sécurisée. Elles ne seront pas parta-
gées avec des tiers.

La liste de nos partenaires est constamment mise a jour. Les condi-
tions et la période de validité sont fixées par les partenaires.

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 LU8SS8 1111 1080 5190 0000

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

Nachname / nom

Vorname / prénom

Strafde & 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 / état civil:

Familienstand / état 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 /

D Kultur / culture séances d’information

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 abonniere die Karte aktiv60* und die Zeitschrift Aktivam Liewen zum Jahresbeitrag von 12 €.
Der Beitrag flir Paare betragt 15 € und umfasst 2 Karten. Bei Paaren reicht es, wenn einer der Partner tGber 60 Jahre ist.
J'ai atteint I'dge de 60 ans (joindre copie(s) cartes(s) d’identité) et m’abonne a la carte aktive0* 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 abonniere die Zeitschrift Aktiv am Liewen (4 Ausgaben) zum Jahresbeitrag von 12 €.
Je n’ai pas encore atteint I'age de 60 ans et m’abonne au magazine Aktivam Liewen (4 éditions) au prix annuel de 12 €.

Mit meiner Unterschrift akzeptiere ich die Geschaftsbedingungen auf der gegenlberliegenden Seite.
Avec ma signature, j’accepte les conditions générales a la page ci-contre.
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WIR MOCHTEN IHNEN UNSERE NEUEN PARTNER VORSTELLEN:
NOUS VOUS PRESENTONS NOS NOUVEAUX PARTENAIRES:

e

CONTERSTUFF
CONTERN - 2, PLACE DE LA MAIRIE 267017 26

Conter,

. conterstuff 1u 15% auf jeden Verzehr (ausgenommen Tagesmenu 10%)])

15% sur toute consommation (sauf menu du jour 10%)

RESTAURANT AM KRAELTGEN
ASPELT - 3, PEITER VUN UESPELTERSTROOSS 26 67 27 93

15% auf jeden Verzehr (ausgenommen Tagesmenu 10%)
15% sur toute consommation (sauf menu du jour 10%])

Die Liste unserer Partner wird standig erweitert, um den RBS-Karteninhabern landesweit
in einem grofien Servicebereich madglichst viele Vorteile und Verglinstigungen zu bieten.

Die aktuelle Partnerliste wird Ilhnen 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.

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

Fiir weitere Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung.
Nous sommes a votre disposition pour tout renseignement.

36 04 78-35

dKTIV

3 8 am Liewen

OP INVITATIOUN VUM RBS

D’BIG BAND

VUN DER MILITARMUSEK

METTWOCH, 24. OKTOBER 2018, 16.00 AUER

CONSERVATOIRE DE MUSIQUE DE LA VILLE DE LUXEMBOURG

D’'Big Band vun der Militarmusek gouf 1978 gegrénnt. Hiren éischte Concert haten si 1979 zu Woltz,
énnert der Leedung vun hirem Grénnungsmember, dem AdjMaj Pol Dahm. Ufanks der 90er Joren
huet de LtCol André Reichling d’'Direktioun vum Ensembel iwwerholl.

Zénter 1994 steet d’'Big Band vun der Militarmusek énnert der Leedung vum
AdjMaj Ernie Hammes, engem renommeéierte Museker an der internationaler Jazz-Zeen.

Gratis an exklusiv fir Leit mat der Kaart ,,aktiv6O0** % :
Gratuit et exclusivement pour les titulaires de la carte «aktiveO*» ?

RESERVATION ... TICKET(S) ... -

Concert Militdrmusek, 24.10.2018

NUMM/ VUMM = DO DI NOM oo,
SEro0SS/HAUSNUMMEE = FUE/NUMEBIO e e

Plz/Uertschaft - code postal/localité ... ({o .....................................

Adresse: RBS - Center fir Altersfroen - B.P. 32 - L-5801 Hesperange

Dir kritt d'Ticketen 2 Woche virum Concert geschéeckt
Les tickets vous seront envoyés 2 semaines avant le concert 39
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Ldésungswort:

IMPRESSUM
AKTIV AM LIEWEN

HHS CENTER FIR
ALTERSFROEN

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

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

Association reconnue d’utilité publique

Ihre Spenden sind steuerlich absetzbar.
Vos dons sont fiscalement déductibles.

Nadine Berchem, Nicole Duhr, Sandra Heinisch,
Martine Hoffmann, Annick Knepper, Sandy Lorente,
Jacqueline Orlewski, Laura Piron, Vibeke Walter,
Simone Zeimes

Ratsel ,,Déieren zu Létzebuerg*
aus dem ,,Aktiv am Liewen" Nr. 67, Seite 27
Léisungswuert: POUFANK

Et hu gewonnen:

D’Mme Denise Beffort vu Bascharage,
den Hér Jean Birden vu Béareldeng,
d’Mme Liliane Schmit vu Réiden/Atert

Sudoku Seite 35  Wortsucher Seite 35
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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/-28
E-Mail: akademie@rbs.lu

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

RBS - Center fir Altersfroen

proFABRIK SARL

®
6, Rue Kummert / 3
L-6743 Grevenmacher
FSC
www.fsc.org
. . MIX
Imprimerie Centrale Papir aus ver-
antwortungsvollen
15, rue du Commerce Quelien
L-1351 Luxembourg FSC® C103749

VON LESERN FUR LESER

LES LECTEURS PRENNENT LA PLUME

Um Texte oder Gedichte auf den Seiten ,Von Lesern fir Le-
ser” zu verdffentlichen, senden Sie diese per Post oder per
E-Mail an memories@rbs.lu. Die Beitrége geben nur die Mei-
nung des Autors wieder. Die Redaktion behalt sich die Aus-
wahl und Bearbeitung vor. Mit Ihrer Einsendung erklaren Sie
sich einverstanden, dass diese in den Veroffentlichungen und
auf den Internetseiten des RBS erscheinen kann.

Pour contribuer aux pages «Les lecteurs prennent la plume»,
veuillez nous envoyer vos textes ou poémes par courrier ou
par courriel sur memories@rbs.lu. Les opinions exprimées
n’engagent que I'auteur. La rédaction se réserve le droit de
sélectionner et modifier les contributions. Par I’envoi de votre
texte, vous vous déclarez d’accord de sa parution dans les pu-
blications et sur les sites internet du RBS.

Senioren-Telefon

www.rbs.|
- 247-86000

40
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Chorale Municipale Scheffleng — Theater 2019, Hall Polyvalent Schifflange

Hellef, mar si faillite!

K] /
De Familljebetrib Schak-Konstrukt stécht a schlechten Dicher an huet vill Konkurrenz vu
grousse-Bauentreprisen. Dofir kénnt d’Famill op déi bossegsten Iddie fir hire Betrib ze rettén.

Némme/?. hei kénnt Dir Ar Plaze selwer auswielen, dann awer leider ouni Remise! |
Dir kritt Ar Ticketen da per E-mail zougestallt, esou bal bezuelt ass. :

BEStellcoupon bis 31. Oktober schécken un:

CMS Theater — 37, Cité op Soltgen — L-3862 Schifflange

Als Titulaire
vun enger
1iv60*
Numm/Virnumm RBS‘Kaaﬂ Ak
hutt Dir urecht
op 2 P\a,z_e“
Strooss/Nr. zup\‘e du ze\e‘ﬂe
raisser:
PLZ/Uertschaft ? m\\
A
)
Telefon Nr. Kaart aktive0* |

Freideg, 18. Januar 2019 um 20.00 Auer __Plazen 4 8 € (4 € Remise — maximal 2 pro Kaart)

___Plazena12 €

Sonndeg, 20. Januar 2019 um 15.30 Auer ___Plazen a 10 € (2 € Remise — maximal 2 pro Kaart)
___Plazena12 €

Sonndeg, 27. Januar 2019 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:

RBS / / /

Némme bezuelte Plazen (Konto CCPL LU71 1111 0228 4550 0000 vun der GMS) ginn och reservéiert

a jee no Disponibilitéit verginn. Alternativ kénnt Dir iwwer Internet www.ticket.cms.lu reservéieren,
dann awer leider ouni Remise.




KONTAKTANZEIGEN 7 PRISES DE CONTACT

EINE ANZEIGE AUFGEBEN /
INSERER UNE ANNONCE

AUF EINE ANZEIGE ANTWORTEN /
REPONDRE A UNE ANNONCE

Warte nicht auf
grofBe Wunder

SONSIT VERPASST DU VIELE KLEINE!

Sympathischer, aktiver, freundlicher,
unkomplizierter Mann (65 ).), 1,88 m, geschieden,
ohne Kinder, in Rente, mobil, mochte
Bekanntschaft mit gleichgesinnten Dame
(60-68).) ab 1,70 m machen.

Eeler Koppel vu Bartreng (77 + 78 J.) sicht eng
Koppel fir zesumme gemittlech spadséieren an
eventuell sonndes mat an den Restaurant ze

goen. Mir freeén eis drop, lech kennenzeléieren.

Zentrum, Westen, Siiden 1522

Zentrum, Siliden, Osten

Veuve luxembourgeoise, début 70, tres sportive
et jeune d'esprit avec beaucoup d'activités et
intéréts, mais ... pas de partenaire qui aurait
l'exclusitivité de mes confidences et de mon
affection.

Pensionnéiert Wittfra (67 J.) vu Beetebuerg, gutt
zu Fouss, sicht weiblech Begleedung (ca. 60-74
Joer) aus dem Side vum Land fir organiséiert/

individuell Dageswanderunge matzemaachen.

Zentrum, Osten, Westen, Siiden 1523

Siuden

1526

Létzebuergerin, 74 )., modern a jonk bliwwen,
ass op der Sich no engem Mann, dee frou mat
Déieren ass, fir eppes zesummen ze énnerhuelen.
Hie soll genau esou jonk bliwwe sinn a Spaass
um Liewen hunn.

Létzebuergerin, 61)oer, jonk bliwwen, fréndlech,
sicht e léiwen éierleche Mann fir eppes ze
énnerhuelen.

Siiden, Osten, Westen 1524 Zentrum, Siiden, Osten 1527

RO R P i i et sl

CONNECT 60°

Mit unserem Programm CONNECT 60+ bieten wir Ihnen eine weitere
Maoglichkeit, Gleichgesinnte kennenzulernen und Interessen zu teilen.

Details hierzu finden Sie auf Seite 54

Un autre moyen facile de faire de nouvelles rencontres vous est offert
dans notre programme CONNECT 60+.

Veuillez trouver plus de détails a la page 54
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Sie wiirden gerne neue Kontakte
kniipfen, Freundschaften aufbauen
oder Interessen teilen?

Ein paar Zeilen sind schnell geschrieben
und schon ist der erste Schritt gemacht.

Vous aimeriez nouer des contacts
avec des personnes ayant les mémes
centres d’intérét?

Prenez l'initiative et faites le premier
pas en écrivant quelques lignes.

RBS-Karteninhaber kénnen eine kostenlose Anzeige un-
ter Chiffre in unserer Dezember-Ausgabe aufgeben. Kom-
merzielle oder nicht-seriose Anzeigen werden abgelehnt.

Les titulaires de la carte RBS peuvent insérer une annonce
gratuite sous chiffre dans notre édition de décembre.
La rédaction refuse les annonces commerciales ou non-
sérieuses.

EINSENDESCHLUSS / DATE LIMITE: 22.10.2018

Eine Anzeige hat lhr Interesse erweckt?

Fillen Sie diesen Schein aus und stecken ihn in einen
Briefumschlag, auf den Sie die Chiffre schreiben. Dieser
Umschlag wird ungeoffnet von uns weitergeleitet.

Stecken Sie dann diesen Umschlag in einen zweiten
Umschlag, den Sie an den RBS - Center fir Altersfroen
adressieren und auf dem Sie unbedingt Ihren Absender
angeben.

il

Bitte beachten Sie beim Ausfiillen des Scheins, dass Sie ent-
weder lhre komplette Adresse angeben, wenn Sie schrift-
lich kontaktiert werden mochten, oder Ihre Telefonnummer.

Une annonce a éveillé votre curiosité?

Remplissez alors ce formulaire, insérez-le dans une
enveloppe, sur laquelle vous indiquez le chiffre.
Cette enveloppe fermée sera transmise a I'annonceur. 3

Mettez ensuite cette enveloppe dans une deuxieme
enveloppe, que vous adressez au RBS — Center fir
Altersfroen et sur laquelle vous indiquez obligatoire-
ment l'expéditeur.

Notez qu'il est important d’indiquer sur le formulaire soit
votre adresse compléte, si vous désirez une réponse écrite,

NAME / NOM: . . e
/ soit votre numéro de téléphone.
NAME / NOM:
RBS-KARTENNUMMER / NUMERO DE CARTE RBS:
ADRESSE:
TEXT:
TEL./ E-MAIL:
TEXT:

RBS - CENTER FIR ALTERSFROEN
B.P. 32 - L-5801 Hesperange — Fax 36 02 64 — E-Mail: heinisch@rbs.lu

0972018
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AKTIVITATEN, KURSE, VORTRAGE HH
ACTIVITES, COURS, CONFERENCES

S CENTER FIR
ALTERSFROEN

Lesen Sie auf den folgenden Seiten, Découvrez sur les pages suivantes notre

was wir fur Sie fir den Herbst zusammen-
gestellt haben.

pour 'automne.

Wir freuen uns besonders, Apres le succés de nos deux
dass unsere beiden neuen Konzepte: nouveaux concepts:

»CONNECT 60** und ,,SENIOR & JUNIOR*

im Sommer so gut gestartet sind und pendant les mois d'été,
bieten deshalb weitere Aktivitaten in diesem nous sommes ravis de continuer avec

Rahmen an.

ces activités.

CONNECT 60+ SEITE/PAGE 54

Diese Veranstaltungen richten sich ausschliefslich an Personen ohne Begleitung,
die Kontakte zu Gleichgesinnten mit ahnlichen Interessen kntipfen wollen, um
Freundschaften fir gemeinsame Unternehmungen aufzubauen. Sie sind in der
Datumsleiste mit dem entsprechenden Symbol gekennzeichnet.

Ces manifestations s'adressent exclusivement a des personnes non-accompagnées
qui aimeraient nouer des contacts avec des personnes ayant les mémes centres
d’'intérét, en vue d'entreprendre des activités communes. Elles sont marquées en
haut de la page par le symbole correspondant.

SENIOR & JUNIOR SEITE/PAGE 51

In den Schulferien bieten wir einige Veranstaltungen an, die sich ausschliefslich
an Senioren in Begleitung von Kindern richten. Sie sind in der Datumsleiste mit
dem entsprechenden Symbol gekennzeichnet.

Pendant les vacances scolaires, nous offrons quelqgues manifestations qui
s’adressent exclusivement a des seniors en compagnie d’enfants. Elles sont
marquées en haut de la page par le symbole correspondant.

PROGRAMM

nouveau calendrier de cours et manifestations

«CONNECT 60*» et «<SENIOR & JUNIOR»

PROGRAMM SEP-DEZ 2018

REGELMASSIGE AKTIVITATEN IM RBS

BODY & MIND

Ob jung oder alt, viele Menschen haben Probleme mit
Verspannungen im Korper, die durch einen stressigen
Alltag, einen sitzenden Lebensstil oder Verletzungen
des Bewegungsapparates entstehen kdnnen.

Das Ziel dieses Kurses ist zu lernen, wie man Korper
und Geist gemeinsam entspannen kann. Die Teilnehmer
brauchen keine Vorkenntnisse. Bitte bequeme Kleidung
tragen.

MITTWOCHS, VON 9.30 BIS 10.30 UHR

Termine: ab 3. Oktober (aufder Schulferien und 7. November)
Preis: 95 € fiir 10 Sitzungen
Anmeldung: telefonisch unter 36 04 78-28 oder per E-Mail an akademie@rbs.|u.

SCRABBLE

Etes-vous passionné(e) de Scrabble, alors rejoignez

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.

LUNDI/MEINDES, 14H00,
(SANS INSCRIPTION, OUNI UMELDUNG)

Dates/Terminer: 17. September - 17. Dezember (sauf vacances scolaires/ausser Schoulvakanz)

mit Gilles Less

Hatha-Yoga-Ubungen werden langsam und bewusst
atmend ausgefiihrt. Sie bewegen und starken den
ganzen Korper, kraftigen die Organe und lernen,
auf alle Kérperempfindungen zu achten.
DIENSTAGS, VON 18.30 - 19.45 UHR
Termine: 25. September - 18. Dezember 2018
(auf3er Schulferien)

Preis: 144 € fir 12 Sitzungen

Anmeldung: telefonisch unter 691 42 52 59 oder per E-Mail an lessgilles@yahoo.it.

Anmeldung und Bedingungen / Inscription et conditions: Seite / page 60/61

notre groupe qui joue en francais tous les lundis a 14 hrs.
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Ab 26.9.

VON SENIOREN FUR SENIOREN
Computer-Club fur Anfanger

Den Computer-Club des RBS gibt es schon seit fast 10
Jahren und er hat in der Zeit vielen Computer-Neulingen
die Grundkenntnisse vermittelt, um sich sicher auf ih-
rem Laptop zurechtzufinden.

Ab September wird eine neue Anfangergruppe fur RBS-
Abonnenten gegrundet.

Der Computer-Club wird von fachkundigen Senioren ge-
leitet, die Sie in der Benutzung lhres eigenen Laptops
unterstitzen.

Jeder Teilnehmer arbeitet an seinem eigenen Note-
book/Laptop (kein Macintosh/Apple), das mit Windows
10 sowie Microsoft Office Home and Student ausge-
stattet ist.

(J
b Luxemburgisch

U~ U

m Mittwochs, 26. September - 3./10./17./24.
Oktober - 7./14./21./28. November - 5./12./19.
Dezember von 9.30 bis 11.30 Uhr

@ Gratis

Begrenzte Teilnehmerzahl. Bitte schicken Sie uns das
Anmeldeformular zurlck. Sie erhalten dann eine Bestatigung und
weitere Informationen.

A rossenorensiaderie
RBS-Seniorenakademie, Itzig
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UN REGARD POSITIF DU GRAND AGE
Exposition IRIS

Foto: © Olivier Minaire

«Une grande majorité de ces personnes sont des ainés
et c’est eux que nous avons choisi de mettre en avant
a travers ce projet: une exposition visible par tous, qui
touche les regards de chacun, de "'amateur d’art au
simple passant. Nous proposons un regard réaliste,
sans faux semblant, sans nihilisme, des portraits hon-
nétes d’une génération trop souvent oubliée.»

La mission du service IRIS est d’accompagner toute
personne touchée par la solitude. Il forme et accom-
pagne des bénévoles qui offrent leur présence régu-
liere a toute personne se sentant isolée, sans distinc-
tion d’age, de culture ou de classe.

En collaboration avec le service IRIS de la Croix-Rouge
luxembourgeoise, le Club Senior Mosaique d’Esch-sur-
Alzette et le RBS - Center fir Altersfroen, nous vous
proposons une visite commentée. A travers des anec-
dotes, vous découvrirez I’histoire des personnes pho-
tographiées. A la fin de la visite, nous partagerons un
café avec un des modéles de I’'exposition avec qui vous
pourrez échanger.

1 Cecilia Acevedo et Anne Stremler
(]
T d Francais

U U
w Vendredi 28 septembre de 14h00 a 16h00

@ Gratuit

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

A ——
Place de la Résistance (Brill), Esch-sur-Alzette

dKTIV

an INFormelert

Ab 1.10. Ab 1.10.

FUR APPLE-NUTZER
MacBook fur Anfanger

Wenn Sie ein Apple-MacBook besitzen, sich aber noch
nicht sicher im Umgang mit diesem Laptop fuhlen und
besser damit zurecht kommen wollen, dann sollten Sie
sich diesen Einflihrungskurs naher anschauen.

Hier erfahren Sie, wie Sie:

- Dokumente und andere digitale Arbeiten auf Ihrem
Mac abspeichern,

- Ordnung auf dem Gerat schaffen,

- neue Programme installieren kénnen,

- eine externe Festplatte fur den Mac vorbereiten,
- Dateien & Ordner auf der Festplatte verwalten.

Zum Abschluss werden Sie in der Lage sein, selbstan-
dig Dateien und Ordner auf Ihrem Gerat zu verwalten
und genau zu wissen, was sich wo befindet und wie
man es auf eine andere Stelle bewegen kann. Dazu
werden Sie eigenstandig, mit unserer Hilfe, kleine Auf-
gaben vornehmen, welche Sie ganz langsam zu diesem
Ziel hinfuhren werden.

Bitte eigenes Mac-Book mitbringen!

1 Simone & Guy Thill
(
7 d Luxemburgisch

U~ U
m Montags, 1./8./15./22. Oktober, 5./12. November
von 14:00 bis 15:30 Uhr

@ 30 €

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlck. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A . .
RBS-Seniorenakademie, Itzig

ol

FUR APPLE-NUTZER

MacBook fur Fortgeschrittene

Wenn Sie ein Apple-MacBook haben und schon in der
Lage sind, Dokumente und andere digitale Arbeiten dar-
auf abzuspeichern, Ordnung auf dem Gerat zu schaffen
und neue Programme zu installieren, dann ist dieser
weiterfuhrende Kurs fir Sie richtig.

Hier erfahren Sie:

- welche vorinstallierten Programme sich auf dem Mac
befinden und was man alles mit einem Mac machen
kann,

- worauf Sie achten mussen, damit niemand Zugriff auf
die Daten auf Threm Computer nehmen kann,

- wie Sie sicher im Netz unterwegs sein kénnen,

- welche SicherheitsmaRnahmen beim Verschicken von
E-Mails beachtet werden mussen,

- ob, und welches, Antivirusprogramm installiert wer-
den sollte,

- was die Cloud ist, ob Sie sie bendtigen und ob sie
sicher ist.

Bitte eigenes Mac-Book mitbringen!

1 Simone & Guy Thill
(J
7 d Luxemburgisch

U~ U
m Montags, 1./8./15./22. Oktober, 5./12. November
von 16:00 bis 17:30 Uhr

@ 30 €

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A s senoenaiadeni, 1
RBS-Seniorenakademie, Itzig

Anmeldung und Bedingungen / Inscription et conditions: Seite / page 60/61 47
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VORTRAG
Achtsamkeit im Alltag

12.10. 5

GEFUHRTE BESICHTIGUNG
Ramborn Cider

17.10.

ATELIER DE CONTE AVEC LUISA BEVILACQUA
Raconte-moi une histoire

19.10.

VORTRAG DER FEUERWEHR
Brandschutz & Co

Stress ist die Auswirkung von inneren und aufieren
Faktoren auf das physische und psychische Wohlbefin-
den. Eine mogliche Entspannungsmethode zur Stress-
reduktion und zur Abnahme von gewohnheitsmafigen
automatischen und unbewussten Reaktionen im Alltag
ist Achtsamkeit. Es handelt sich dabei um einen klaren
Bewusstseinszustand und eine bewusste Fokussierung
der Aufmerksamkeit auf den jetzigen Zustand.

Mit Atemubungen, einer Entdeckungsreise der Sinne
und Entspannungsubungen ist es moglich, sich neu zu
begegnen und seinen Korper anders wahrzunehmen.
Das Schonste daran ist, dass der Korper sich an solche
Momente erinnern kann und es Techniken gibt, die die-
se im Alltag bewusst hervorrufen kénnen.

1 Julie Bauler, Ergotherapeutin und angehende
Bewegungsgerontologin

(g .
Y4 Luxemburgisch und Deutsch

ﬁ Freitag, 5. Oktober um 14:00 Uhr

Im Oktober und November werden 4 Kurse zu je
90 Minuten angeboten, die nach Einzelplanung
festgelegt werden.

Preis flr die 4 Kurseinheiten:
80 € mit der Karte aktiveO+, 100 € Normalpreis

Weitere Informationen erhalten Sie am Tag des Vortrags!
@ Der Vortrag ist gratis

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

() |
RBS - Cellule de Recherche, Itzig
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Ramborn hat die Tradition der Cider-Produktion, die bis
in die Romerzeit zurtickgeht, wieder aufgenommen. Die
alten Keller sind mit Ciders und Perries gefullt, die aus
Apfeln und Birnen von lokalen Streuobstwiesen stam-
men und vor Ort gepresst werden. Nach der Besichti-
gung werden wir die verschiedenen Cider-Sorten verkos-
ten. Entdecken Sie so den ganz eigenen Charakter der
Luxemburger Streuobstwiesen und finden Sie heraus,
wie der Reifungsprozess in alten Whiskey- und Rumfas-
sern den Geschmack und das Aroma beeinflusst.

Venez découvrir la renaissance du cidre luxembour-
geois, héritier d’une longue et riche tradition. Les an-
ciennes caves hébergent des cidres et des poirés pro-
duits avec les fruits des vergers voisins, pressés sur
place. La visite sera suivie d’une dégustation ol vous
allez découvrir tout le caractére des vergers luxembour-
geois en savourant les cidres Single Variety. Laissez-
vous transporter par les étonnants arémes des cidres
vieillis en anciens fats de bourbon et de rhum.

(J . .
T d Luxemburgisch / Francais

m Vendredi 12 octobre, 10h30 (Francais)
Freitag, 12. Oktober, 14:30 Uhr (Luxemburgisch)

@ 8 € mit/avec Karte aktiveO+,
10 € Normalpreis / prix normal
(inkl. Verkostung / dégustation comprise)

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription. Vous recevrez
ensuite une facture et des détails supplémentaires.

A\
h Ramborn Cider Co., Born

dKTIV

an INnFormelert

Raconter des histoires et les écouter permet de ras-
sembler toutes les générations. Nous recherchons des
personnes intéressées a raconter des histoires a des
enfants agés de 4 a 6 ans. Notre projet «Raconte-moi
une histoire», en collaboration avec la Maison des asso-
ciations, a comme but de favoriser I’épanouissement
des enfants en leur faisant découvrir une histoire, une
langue et une autre culture, tout en tissant des liens
intergénérationnels. Si vous vous sentez prét a deve-
nir grand-parent conteur d’un jour et désirez partager
des histoires dans votre langue maternelle ou dans une
langue que vous maitrisez, vous étes le bienvenu.

Nous offrons a toute personne désirant s’engager
a long terme dans ce projet une formation avec la
conteuse professionnelle Luisa Bevilacqua. Cette initia-
tion a I'art de raconter vous emménera dans I'univers
du conte, mais vous apprendra aussi a mettre en place
une atmosphére d’écoute et de respect. Toutes les lan-
gues sont les bienvenues: luxembourgeois, francais,
portugais, allemand, anglais, italien, russe, créole, ...

L Luisa Bevilacqua
(
3 4 Francais

U U
U Mercredi 17 octobre de 14h00 a 17h30

@ Gratuit

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

B ossemieseniors s,
Académie Seniors RBS, Itzig

In den letzten Monaten hat die Regierung jedem Haus-
halt einen Gutschein fur einen Rauchmelder zukommen
lassen, um die Bevolkerung zum Thema Brandschutz
zu sensibilisieren. Allein im Jahr 2015 hatte die Feu-
erwehr landesweit 2346 Brandeinsatze, das sind im
Durchschnitt mehr als 6 am Tag.

In seinem Vortrag wird Jean Stein, chef de centre vom
Centre d’Incendie et de Secours der Gemeinde Hespe-
range naher auf dieses Thema eingehen: Wo lauern die
Gefahren im Haushalt? Was kann ich praventiv tun, da-
mit es nicht zu einem Feuer kommt? Wie verhalte ich
mich im Fall eines Brandes?

Darlber hinaus werden Sie aber auch erfahren, wie die
Services de Secours des Landes organisiert sind und
einen Einblick in ihre Arbeit bekommen. Nach dem Vor-
trag sind ihre Fragen herzlich willkommen.

Lesen Sie hierzu auch unser Interview mit Jean Stein
auf Seite 9.

1 Jean Stein, Chef de centre, CIS Hesperange
(g :
¥ Luxemburgisch

U U
m Freitag, 19. Oktober um 10.00 Uhr

Q ..

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A ros senoenaiaden 1
RBS-Seniorenakademie, Itzig

Anmeldung und Bedingungen / Inscription et conditions: Seite / page 60/61 49
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24.10.

CONFERENCE
Préparation a la retraite

akobchuk — Fotolia.com

Alors que nous passons du temps a planifier notre re-
traite financiérement, combien de temps consacrons-
nous a réfléchir aux aspects émotionnels, aux consé-
quences relationnelles et domestiques de notre départ
a la retraite? Préparer la retraite c’est profiter tout de
suite de ce nouveau temps qui nous est donné. Quel
est le meilleur moment pour y réfléchir? En général un
a trois ans avant la date de départ prévue. Ce délai
vous donne tout le temps nécessaire pour réaliser la
transition: transmettre ce que vous voulez laisser a vos
successeurs et préparer votre prochain projet qui don-
nera du sens a votre retraite.

Ensemble nous aborderons des thémes comme:

- Le travail: stop ou encore?

- Mes nouveaux défis: réorganiser le temps, gérer le
changement, mais aussi apprendre a dire non

- L’incertitude: la famille et le couple dans tout cela?

- Prendre soin de moi-méme

- Elaborer mon projet de vie: mes (nouveaux) amis,
mes activités de loisir et/ou de volontariat.

Lisez également notre interview a la page 14.

1 Liliane Charenzowski, psychologe et coach de vie
(J
b Francais

U U
m Mercredi 24 octobre de 14h00 a 18h00

@ 15 €

Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription. Vous recevrez
ensuite une facture et des détails supplémentaires.

B rodirio sont .
Académie Seniors RBS, Itzig
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2510. VB

GESANG-WORKSHOP
Lerne deine (Sing-)Stimme kennen

Singen macht Spaf3 und ist gesund. Doch flirchten viele
falsch zu singen, trauen sich nicht oder unterliegen dem
Glauben, ,entweder man kann es oder man kann es
nicht*.

Sangerin und Vocal Coach Karin Melchert raumt mit
diesen Vorurteilen auf. Sie demonstriert, wie man sich
mit der eigenen Stimme anfreundet, wie man sie ver-
bessert und erklart, worauf es beim Singen ankommt.

Kursinhalt:

- Zusammenhang von Korper(-haltung) und Stimme

- Funktion von Atmung und Stitze

- lhre persdnliche Stimmlage & Umfang kennenlernen
- Ubungen zur Kréaftigung von Atmung und Stimme

- Tipps zur Verbesserung der Sprech- und Singstimme
- Gemeinsames Singen und Solo-Gesang

Auch individuelle Fragen und personliche Anliegen zur
Stimme werden gerne beantwortet.

& Karin Melchert
@ .
Y4 Luxemburgisch / Deutsch
U U
w Donnerstag, 25. Oktober von 10.30 bis 16.00 Uhr
(Moglichkeit zum gemeinsamen Mittagessen vor Ort -
nicht im Preis inbegriffen)
@ 40 € mit Karte aktive0+, 45 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

(L ——
RBS-Seniorenakademie, Itzig

dKTIV
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25.10.

VORTRAG ,NEUE DATENSCHUTZVERORDNUNG*
Personliche Daten schitzen

; COMMISSION
NATIONALE
POUR LA

PROTECTION
DES DONNEES

Durch den Aufschwung neuer Technologien werden
immer mehr personliche Informationen Uber Sie ge-
sammelt, ausgetauscht und verarbeitet. Oft wissen
Sie nicht, durch wen, zu welchem Zweck, Uber welchen
Zeitraum hinweg und mit welchen Konsequenzen dies
geschieht. Sie hinterlassen Spuren durch lhre Mittei-
lungen, Verwaltungsvorgange, Einkdufe, Zahlungen,
Reisen, usw.

Die Europaische Datenschutz-Grundverordnung, die Ge-
setzgebung, die seit dem 25. Mai 2018 in der gesam-
ten Europaischen Union anwendbar ist, gewahrt Ihnen
Rechte, die es Ihnen ermdoglichen, den Gebrauch lhrer
personlichen Daten zu kontrollieren.

In diesem Vortrag der Nationalen Kommission fur den
Datenschutz (CNPD) erfahren Sie, welche Daten Sie
wie generieren und welche Rechte Sie haben, um die-
se Daten zu kontrollieren. Sie lernen auch die Rolle der
CNPD kennen, deren Aufgabe es ist, die Verarbeitungen
personenbezogener Daten zu kontrollieren und deren
Gesetzmafigkeit zu Uberprufen.

L CNPD

(4 .
24 Luxembu rgisch

m Donnerstag, 25. Oktober um 14:30 Uhr

@5€

Begrenzte Teilnehmerzahl. Bitte schicken Sie uns das Anmelde-
formular zurlick. Sie erhalten dann eine Bestatigung und weitere
Informationen.

A . .
RBS-Seniorenakademie, Itzig

30.10.

SENIOR & JUNIOR
Drai Eechelen: Achtung Spinnen!

Kinder fur Geschichte, Museen oder Ausstellungen zu
begeistern ist schon eine Herausforderung. Wenn die
Kleinen aber horen, dass an Halloween eine spannende
Tour durch unterirdische Gange mit Jagd auf Spinnen
und andere Krabbeltiere gemacht wird, kommt sicher
Begeisterung auf.

Diese ,Senior & Junior“-Veranstaltung wendet sich aus-
schlieflich an Senioren in Begleitung von Kindern. Das
empfohlene Alter fir die Kinder ist von 5 bis 9 Jahren.

Bei einer Fuhrung durch das Fort Thingen und - bei
geeignetem Wetter - durch die unterirdischen Galerien,
entdecken Jung und Alt zusammen ein Stlck Festungs-
geschichte und suchen nach den Spinnen und anderen
Tieren, die sich in den alten Gebaudemauern und Tun-
neln versteckt haben.

Danach gehen die Kinder ins Bastelatelier, wo sie ihre
eigenen kleinen Spinnen zum Mitnehmen kreieren
konnen. Wahrenddessen nehmen die Erwachsenen
an einer gefuhrten Besichtigung im Museum ,,Drai Ee-
chelen teil, wo sie in die eng mit der Entwicklung der
Festung verknupften Geschichte der Stadt Luxemburg
eintauchen.

(J
T d Luxemburgisch
m Dienstag, 30. Oktober von 14:00 bis 16:00 Uhr
@ 10 € fur Erwachsene, Kinder gratis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A vuscers
Musée Drai Eechelen, Luxembourg
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GRUNDKURS FOTOGRAFIE
Vom Knipsen zum Fotografieren

ernand Braun

Foto: @’

Sie fotografieren gerne bei Familienfesten, Hobbys und
Reisen und wollen diese Momente in perfekten Bildern
festhalten, um sie mit Stolz Ihrer Familie oder Freunden
Zu zeigen?

In diesem Kurs lernen Sie gute Fotos mit Ihrem eigenen
Fotoapparat zu schief3en und diese auf dem Computer
zu verarbeiten.

Das Zusammenspiel von Blende und Zeit ist der wich-
tigste Faktor fur eine gelungene Aufnahme. Sie erfah-
ren alles Uber ,Motivprogramme*® und andere Einstel-
lungen lhrer Kamera, wie Tonwertkorrektur, Kontraste
und Helligkeit.

Danach konnen Sie unter Anleitung Aufnahmen mit Ih-
rem eigenen Fotoapparat machen. Diese werden dann
in einem Bildverarbeitungsprogramm verarbeitet. Zum
Schluss erfahren Sie, wie Sie die Dateien am besten
benennen und wie und wo Sie sie abspeichern konnen.
Dabei sollte eine Sicherungskopie nicht fehlen.

& Fernand Braun, Prasident der ,Fédération Luxem-
bourgeoise de la Photographie Artistique“

g .
Y4 Luxemburgisch

U U
w Dienstags, 30. Oktober, 06./13./20./27. Novem-
ber, 4. Dezember von 14:30 bis 16:30 Uhr

@ 60 € mit der Karte aktive0+, 70 € Normalpreis

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

ﬁ RBS-Seniorenakademie,ltzig
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Ab 30.10. S W Ab5.11.

COMPUTERCLUB IN ETTELBRUCK
Fortsetzung des Grundkurses

Sie haben schon einen Grundkurs absolviert oder sich
selbst Basiskenntnisse angeeignet? Dann wissen Sie,
welche vielfaltigen Méglichkeiten der Computer bietet,
um uns den Alltag zu erleichtern: Emails verschicken,
um mit Familie und Freunden in der ganzen Welt in
Kontakt zu bleiben, Bestellungen aufgeben, Recher-
chen im Internet zu allen méglichen Themen machen ...

Jetzt mochten Sie Ihre Computerkenntnisse vertie-
fen und noch sicherer im Umgang mit dem PC werden?
Dann ist dieser Kurs flr Sie geeignet, um weitere An-
wendungsmaoglichkeiten kennenzulernen.

Dieser Kurs baut auf die im Grundkurs erworbenen
Kenntnisse auf und behandelt folgende Themen:

- Windows besser kennenlernen

- Daten richtig verwalten

- Datentransfert, USB-Stick & andere Speichermedien
- Textverarbeitungsprogramm Word

- E-Mails verfassen und verschicken.

L Martine Reinert
g .
7 d Luxemburgisch

U U
w Montags, 5./12./19./26. November,
3./10. Dezember von 10:00 bis 12:00 Uhr

e 115 €

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A - -
CNFPC - Centre National de Formation
Professionnelle Continue, Ettelbruck

dKTIV

an INnFormelert

VISITE
Glasbléiserei zu Baerdref

D’Kénschtlerin Pascale Seil huet zu Vannes le Chatel,
der Héichbuerg vun der Glasbléiserei a Frankraich, hiert
Handwierk geléiert. 1995 huet si do an der Schoul fir
Glasbloserei CERFAV hiren Diplom gemaach.

Eppes méi spéit huet si am wonnerschéinen Duerf
Baerdref, métten am Méllerdall, hiren eegene Glasate-
lier opgemaach. Bis haut produzéiert si do kleng Serié
vun Déschdekoratiounen an exklusiv, eenzegaarteg
Skulpturen aus Glas. Hei inspiréiert si sech un der Na-
tur ronderém Baerdref.

2006 huet si, zesumme mam Henri Dostert, eng nei
Gesellschaft mam Numm ,Solstice” gegrénnt, déi fir hir
ganz individuell handgemaachte Luuchte bekannt ass.
Wahrend eiser Visite mécht d’Pascale Seil eng Demon-
stratioun vun der Hierstellung vun enger Parfumsflasch
an enger Schossel. Dobai erklaert si déi énnerschidd-
lech Techniken, déi bei verschiddenen Objeten ugewant
ginn.

D’Visite dauert eng Stonn an duerno hutt Dir nach
d’Geleeénheet, a Rou d’Ausstellung ze kucken.

@
Y4 Létzebuergesch

U~ U
ﬁ Méttwoch, 7. November um 10:00 Auer

@ 14 €

Schéckt eis w.e.g. den Umeldungsformular zréck. Dir kritt dann eng
Rechnung an zousatzlech Informatiounen.

A o -
Atelier de soufflage de verre Pascale Seil, Berdorf

Ab 8.11.

BESSERE MERKFAHIGKEIT UND KONZENTRATION
Ganzheitliches Gedachtnistraining

Viele Menschen zweifeln an den Fahigkeiten ihres Ge-
dachtnisses und sind der Uberzeugung, dass Vergess-
lichkeit eine Alterserscheinung ist, mit der man leben
muss. Dabei ist ein schlechtes Gedachtnis oft gar nicht
wirklich schlecht, sondern einfach nur ungeubt.

Der Deutsche Bundesverband fir Gedachtnistraining
hat wissenschaftlich geprifte Ubungen erstellt, die
gezielt das Gehirn mit all seinen Fahigkeiten und u.a.
die Merkfahigkeit, die Wahrnehmung, die Konzentrati-
on, das logische Denken und die Denkflexibilitat ver-
bessern. In der Gruppe werden aber auch soziale und
kommunikative Aspekte gefordert. Mit viel Fantasie
und Kreativitat werden gewohnte Pfade verlassen, um
Losungen zu finden. Die Teilnehmer bekommen viele
praktische Tipps und Tricks wie sie ihre Gehirnleistung
spielerisch verbessern kdnnen. Daruber hinaus sind ge-
sunde Ernahrung und medizinische Vorsorge ein weite-
res Thema. Wir wollen gemeinsam angenehme Stunden
verbringen und auch etwas Spaf} haben.

Lesen Sie auch den Beitrag auf Seite 22.

& Elisabeth Bastian
( , . - .
Y4 Luxemburgisch mit deutschem Ubungsmaterial

U~ U
w Donnerstags, 8./15./22./29. November,
6./13. Dezember jeweils von 14.30-16.00 Uhr

@ 60 €

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

ﬁ RBS-Seniorenakademie, Itzig
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CONNECT 60+
Kegel-Nachmittag

Sie sind allein und stehen mitten im Leben. Manchmal
aber gibt es Situationen, in denen es schéner ware, mit
anderen etwas zu unternehmen, sei es eine gemdutliche
Wanderung oder Shoppingtour, ein Kurztrip oder der
Besuch einer kulturellen Veranstaltung.

Das Programm Connect 60+ bietet eine Plattform, um
andere Menschen kennenzulernen. Es richtet sich aus-
schlieRlich an Personen ohne Begleitung, die Kontakte
zu Gleichgesinnten knupfen wollen, um Freundschaften
flr gemeinsame Unternehmungen aufzubauen.

Wir freuen uns, dass dieses neue Konzept in unserem
Sommerprogramm grofRen Anklang gefunden hat. Be-
starkt durch die positiven Rickmeldungen und Anre-
gungen der Teilnehmer wollen wir diese Art von Zusam-
menkunft deshalb im Herbst weiterfuhren.

Diesmal geht’s dann etwas dynamischer zu mit einer
traditionellen und beliebten Freizeitbeschaftigung -
dem Kegeln. Kegeln ist ein Sport fur jedes Alter und
vereint Bewegung und Konzentration mit Gemutlichkeit.
Nach Spaf und Spannung auf der Kegelbahn wird in
geselliger Runde gemeinsam zu Abend gegessen.

(d .
7 d Luxemburgisch

U~ U
m Donnerstag, 8. November um 15:00 Uhr
im ,Relais Bausch* in Brouch (bei Mersch)

Dienstag, 11. Dezember um 15:00 Uhr
in der ,Conter Stuff“ in Contern

@ 28 €, inklusive Benutzung der Kegelbahn, einem
Glas Crémant und ,Ham, Fritten an Zalot“

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurtick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

54

KURS UND MITTAGESSEN / COURS ET REPAS

Sushi findet immer mehr Anhanger. Schlieflich ist die-
se japanische Spezialitat nicht nur sehr lecker, sondern
auch gesund. Sie wirden gerne mehr Uber die Technik
des Sushi-Herstellens erfahren und hatten auch Lust,
diese kOstlichen Happchen selbst auszuprobieren?

Dann machen Sie mit bei unserem speziellen Sushi-
Kurs flr Anfanger. Wahrend 2 Stunden wird gemeinsam
geschnibbelt und gerollt. Der Chefkoch erlautert die Zu-
taten und die unterschiedlichen Sorten an Sushi. Nach
dem Kochen setzt sich die Gruppe gemutlich zusam-
men, um gemeinsam die Kostlichkeiten zu geniessen.

Les sushis - une spécialité japonaise délicieuse et
saine. Envie de vous initier a I'art de la confection de
sushi? Alors rejoignez-nous pour un cours de sushi pour
débutants au restaurant IKKI aux Rives de Clausen a
Luxembourg. Pendant deux heures, le chef va vous expli-
quer tout sur la confection de sushis. Ensuite, le groupe
se mettra a table pour déguster les petites spécialités.

(J . .
Y4 Luxemburgisch / Francais
U U
w Dienstag / mardi 13. November um 10:00 Uhr

@ 60 € mit / avec Karte aktive0+,
65 € Normalpreis / prix normal,

flr Kurs und Mittagessen (ohne Getranke) /
pour cours et lunch (sans boissons)

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zuruck. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription. Vous recevrez
ensuite une facture et des détails supplémentaires.

A |
Restaurant IKKI, Rives de Clausen, Luxembourg

dKTIV

an INnFormelert

Ab 14.11.

KURS FUR FRAUEN ODER MANNER

Beckenboden-Training

RegelmaRige Beckenbodengymnastik ist wichtig, um
einer Inkontinenz vorzubeugen oder diese zu behan-
deln. Denn sind die Muskeln des Beckenbodens nicht
genugend trainiert, kann die Harnréhre absinken und
ein unkontrollierter Harnverlust auftreten.

Um lhre Lebensqualitat zu erhalten, sollten Sie fur eine
zuverlassige Beckenbodenmuskulatur sorgen - ein Le-
ben lang. Denn unsere Beckenbodenmuskulatur lasst
sich ebenso trainieren wie die Muskeln der Arme, Beine
oder des Bauchs.

Und als Nebenwirkung kénnen Sie sich nur wundern,
wenn andere Uber Schmerzen im Rucken, Nacken,
Schultern oder Hifte und Knie reden.

L Gudrun Aulitzky
(
24 Deutsch

U~ U
m Mittwoch, 14./21./28. November,
5./19. Dezember

Frauen - Fortgeschrittene: 14:30 bis 16:00 Uhr
Manner: 16:15 bis 17:45 Uhr
Frauen - Anfanger: 18:00 bis 19:30 Uhr

@ 95 €

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlck. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A . -
RBS-Seniorenakademie, Iztig

20.11.

INDIVIDUELLE FARBBERATUNG
Lernen Sie lhren Farbtyp kennen
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Sie mdchten lhre Persdnlichkeit mehr zur Geltung brin-
gen und sich dadurch wohler in Ihrer Haut fuhlen? Eine
individuelle Farbberatung erlaubt es Ihnen, sich neu zu
entdecken.

Durch das Auflegen verschiedenfarbiger Ticher werden
Sie vor dem Spiegel selbst die Veranderungen in lThrem
Gesicht und lhrer gesamten Ausstrahlung wahrnehmen.
Sie lernen, worauf es ankommt und erkennen, was |h-
nen steht und was nicht. Sind Sie eher der Typ fur die
blaustichigen Winterfarben oder die warmen Toéne mit
herbstlicher Nuance?

Gemeinsam werden wir herausfinden, was am Besten
zu lhnen passt. ,lhre“ Farben lassen Sie junger, vitaler
und ausdrucksvoller erscheinen. Dieses spannende Er-
lebnis zeigt Ihnen, wie Sie in Zukunft beim Einkaufen
besser, schneller und vorteilhafter wahlen kénnen.

& Joélle Kasel
CJ .
Y4 Luxemburgisch

U U
m Dienstag, 20. November,
Uhrzeit nach Vereinbarung

@ 80 € flr eine individuelle Beratung
von 60 Minuten

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Wir werden
Sie anrufen, um einen Termin zu vereinbaren. Sie erhalten dann
eine Rechnung und weitere Informationen.

A s senoenaiaden 1
RBS-Seniorenakademie, Itzig
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SANG & TANZ MIT LUXEMBURGISCHEN LIEDERN
Guy Arend und seine Drehorgel

,Ohne Musik ware das Leben ein Irrtum.”
(Friedrich Wilhelm Nietzsche)

Gemeinsam singen und tanzen macht nicht nur gute
Laune, sondern halt auch geistig und korperlich fit und
erhoht die Lebensfreude. Tanzen ist die perfekte Kom-
bination von Bewegung und Spafd. Und wer keine Lust
aufs Tanzen hat, darf dann umso lauter mitsingen.

Zusammen mit Guy Arend und seiner Drehorgel entde-
cken Sie alte luxemburgische Lieder neu. Dieses tradi-
tionelle Instrument schafft eine ganz besondere Atmo-
sphare und ist Garant fir gute Stimmung. Mitsingen ist
ausdrucklich erwinscht.

Im gemdutlichen Rahmen der ,,Conter Stuff” erleben
Sie einen frohlichen Nachmittag unter Gleichgesinn-
ten. Knupfen Sie in geselliger Runde bei einem guten
Glas, einer Tasse Kaffee oder kleinen Happchen neue
Freundschaften und lassen Sie sich von der Musik mit-
reifden.

U U
w Donnerstag, 22. November
von 15:00 bis 18:00 Uhr

@ 5 € mit der Karte aktiveO+,

8 € Normalpreis (ohne Verzehr)

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular zurlick. Sie erhalten
dann eine Rechnung und weitere Informationen.

A\
h Conter Stuff, Contern
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29.11.

SEANCE D’INFORMATION

Devenir guide au musée

Vous étes intéressé par I'art et/ou I’histoire, vous ai-
mez rencontrer des gens et étes a la recherche d’un
petit job qui vous permettra d’arrondir les fins de mois?
Le Létzebuerg City Museum et la Villa Vauban sont tou-
jours a la recherche de nouveax guides et/ou d’anima-
teurs pour leur collections permanentes et les exposi-
tions temporaires.

Lors de cette séance d’information, Kyra Thilen et Julie
Treff du service culturel et pédagogique des deux mu-
sées de la Ville de Luxembourg vous présenteront les
musées et vous donneront toutes les explications et les
prérequis afin de devenir guide des musées.

Deux guides travaillant pour les deux musées parta-
geront leurs expériences et se feront un plaisir de ré-
pondre a vos questions.

Dans notre article a la page 6, Marie-José Schmitz et
Jean Heber vous racontent leurs expériences avec des
visiteurs de tout age et de toute nationalité.

‘ Kyra Thilen et Julie Treff
( .
24 Luxembou rgeois

U U
m Jeudi 29 novembre a 18h00

@ Gratuit

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

A Lo
Létzebuerg City Museum

dKTIV
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28.11.

VORTRAG UND PUBLIKUMSDISKUSSION

In Rente - was nun? Segen oder Fluch?

utterstock.com

Was heifdt es in Rente zu sein? Zunachst bedeutet es,
einen bestimmten soziobkonomischen Status, nam-
lich ein regelmafiiges Einkommen zu haben, ohne den
Zwangen der Arbeit zu unterliegen. Andererseits um-
schreibt ,,Rentner-Sein“ eine soziale Rolle, die unsere
Identitat neu definiert und grundlegende Fragen aus-
[6st: Wie sehe ich mich? Wie sehen mich die Anderen?

Wir spielen im Leben verschiedene Rollen. Im Erwach-
senenleben ist fir viele die Rolle sehr wichtig, die man
im Arbeitsleben ausfullt. Arbeit ist ein bedeutsamer Teil
unserer Identitat, gibt uns Sinn und definiert unsere
Nutzlichkeit. Sie erlaubt uns, Kompetenzen zu entwi-
ckeln und umzusetzen, soziale Kontakte zu leben und
gibt unserem Leben Struktur durch geregelte Tagesab-
l[dufe. Doch in der Rente fallt all dies weg. Jetzt stellt
sich die Frage: Wer bin ich ohne all das?

Auch andere Rollen, die wir Gbernommen haben, z.B.
die des Ehepartners oder Elternteils, sind durch den
Eintritt in die Rente betroffen. Routine und Gewohnhei-
ten werden durcheinander gebracht, was dazu fihren

; Henri Grin
@ .
24 Luxembu rgisch

U U
U Mittwoch, 28. November, von 14:00 bis 16:00 Uhr

@ Gratis

Begrenzte Teilnehmerzahl. Bitte schicken Sie uns das Anmelde-
formular zurtck. Sie erhalten dann eine Bestatigung und weitere
Informationen.

A . .
RBS-Seniorenakademie, Itzig

kann, dass Beziehungen neu definiert und auch deren
Sinnhaftigkeit hinterfragt werden mussen.

Zeit, die vorher knapp war, ist plotzlich vorhanden. Das
Vorhandensein von Zeit und die damit verbundene Frei-
heit fihren zu ganz ungewohnten, aber wesentlichen
Fragen: Reicht es uns, die gewonnene Zeit mit aller-
hand Aktivitaten aufzufillen? Oder fragen wir uns, wel-
che sinnhaften Aufgaben das Leben in unserer neuen
Situation an uns stellt?

Lassen Sie sich durch den Vortrag von Henri Grln in-
spirieren, ihren jetzigen Lebensabschnitt mit anderen
Augen zu betrachten und eine neue Sinnhaftigkeit zu
entdecken. Wer die Thematik vertiefen méchte, kann
sich im Anschluss an die Konferenz beim Referenten
melden, um im kleineren Kreis die angesprochenen
Themen intensiver zu bearbeiten.

Bei gentgend Interesse der anwesenden Teilnehmer
soll eine Gesprachsgruppe zu den angesprochenen
Themen gebildet werden, die sich in den folgenden Mo-
naten regelmagig trifft.

' G . Der Referent:
I Henri Griin, Jahrgang 1952,
seit 2017 aktiv in Rente

Diplom-Psychologe, Psycho-
therapeut, klinischer Ethikberater

Berufliche Tétigkeiten:

Direktor der Stiftung Jugend- an Drogenhéllef
1985-2010

Direktor von Omega 90 a.s.b.l. von 2011 bis 2017
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CITY PROMENADE BY NIGHT
Ons Stad am Chréschtdagsliicht

Wann d’'Deeg nees méi kuerz ginn a Chréschtdag vi-
run der Dier steet, gétt eis Stad, a speziell den Zentrum
an d’Alstad, wonnerschéin dekoréiert. Net némmen
d’Chréschtmaert bereeden eis op d’Feierdeeg vir, ma
och vill aner Plazen a Stroosse kréie géint der Owend
duerch déi vill Liichtercher a Motiver e ganz besonne-
sche Charme.

Mir wélle vun déser festlecher Ambiance profitéieren,
fir mat eisem Guide Rob Ensch en Tour duerch den
historeschen Zentrum vun der Uewerstad ze maachen.
Wéi émmer waert hien eis mat sengem Enthousiasmus,
sengem grousse Wéssen a sengen Anekdote begeesch-
teren.

D’Promenade vu ronn zwou Stonne geet um Knued-
ler lass a kénnt och do erém un. Loosst lech iwwerra-
schen, wéi eng interessant Ecken a Gaassen Dir dobai
(nei) entdecke waert.

1 Rob Ensch, Guide beim LCTO
®
Y4 Létzebuergesch

U~u
m Dénschdeg, 4. Dezember
vu 17:30 bis 19:30 Auer

@ 10 € mat der Kaart aktive0+, 12 € Normalprais

Schéckt eis w.e.g. den Umeldungsformular zréck. Dir kritt dann eng
Rechnung an zousatzlech Informatiounen.

A |
Place Guillaume / Knuedler
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14.12.

LESUNG AUS DEM NEUEN RATGEBER

Grenzenlos emotional

Fur Personen, die unter emotionaler Instabilitat leiden
und zu Beziehungsstress neigen, kann das anstehen-
de Fest der Nachstenliebe eine anstrengende Zeit sein.
Passend zur Weihnachtszeit lesen die Autoren in ent-
spannter Atmosphare aus ihrem neu erschienenen Rat-
geber ,Grenzenlos emotional“ zum Thema Borderline
und Emotionsregulation.

Die Teilnehmer kénnen sich auf eine spannende Rei-
se in den psychologischen Backstage-Bereich und die
Lver-rickte” Welt der Emotionen freuen. Dabei erfahren
sie, wie das menschliche Nervenkostum entsteht, wie
Geflihle unser Erleben und Verhalten beeinflussen und
was passiert, wenn diese aufler ,Rand und Band*“ ge-
raten.

Praktische Tipps zur gefuhlstabilisierenden Seitenlage
in Momenten emotionaler Anspannung sowie Hinweise
zur geflhlvollen Kommunikation lassen die Teilnehmer
nachhaltig von der Veranstaltung profitieren und berei-
ten den Boden fur eine besinnliche Festzeit.

; Dr. Martine Hoffmann & Dr. Gilles Michaux
(J
24" Deutsch

m Freitag, 14. Dezember um 19.30 Uhr

@ gratis

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

) |
RBS - Cellule de Recherche, Itzig
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TAGESAUSFLUG NACH METZ: GEFUHRTE BESICHTIGUNG UND WEIHNACHTSMARKT
Journée découverte a Metz: Visite guidée & marché de Noél
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Metz, capitale de la Lorraine, ville de communication et de nouvelles technologies, est aussi
une ville avec un passe brillant. Cette cité trimillénaire est riche d’une centaine d’édifices et de
monuments protéges.

Nous allons commencer cette journée découverte avec une visite guidée en car des sites incontournables de la
ville de Metz: le quartier impérial, remarquable illustration de I’'urbanisme germanique datant du début du XXe
siécle, le centre Pompidou avec son architecture audacieuse, la cathédrale St Etienne, pur joyau de I'art gothique,
la place d’Armes, le quartier des «Isles», avec la place de la Comédie et son théatre, le temple Neuf et le temple
de Garnison ainsi que la place St Louis et la Porte des Allemands, témoins du riche passé médiéval de la ville.

A midi, nous allons manger dans un restaurant du centre historique: Quiche Lorraine, Brochette de volaille et tarte
mirabelles.

L’aprés-midi est a libre disposition pour visiter le marché de Noél et/ou faire les magasins.

Metz, die Hauptstadt Lothringens ist eine moderne Stadt mit einer turbulenten und spannungsreichen Vergan-
genheit, die sich heute in der abwechslungsreichen Architektur und dem reichen Kulturerbe der Stadt offenbart.

Entdecken Sie bei einer gefuhrten Besichtigung im Bus die Hauptsehenswirdigkeiten der Stadt.

In einem Restaurant im historischen Zentrum werden wir zu Mittag essen: Quiche Lorraine, Brochette de volaille
und tarte mirabelles. Der Nachmittag ist zur freien Verfugung, um den Weihnachtsmarkt zu besuchen und/oder
zu shoppen.

(d .
b Francais
Die Begleitpersonen des RBS und der CFL sprechen auch Luxemburgisch.

U~ U
U Vendredi 7 décembre, 7h45 a 19h00

@ 90 € avec/mit carte RBS ,aktiv60+“, 97 € prix normal/Normalpreis

(voyage en train, visite guidée en bus en frangais, repas de 3 services sans boissons / Zugfahrt,
franzdsischsprachige Fihrung im Bus, 3-Gange-Menu ohne Getranke)

Veuillez nous envoyer le formulaire d’inscription avant le 2 novembre.
Vous recevrez ensuite une facture et des détails supplémentaires.

Bitte schicken Sie uns das Anmeldeformular bis spatestens den 2. November zur(ick.
Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den Zahlungsdetails und weiteren Informationen.
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PROGRAMM JUN-SEP 2018

23.1.

PROJECTION DU FILM DE FREDERIQUE BUCK
«Grand H»

Deux ans aprées ce que I'on appelle communément «la
crise migratoire», Grand H (pour Grande Humanité)
aborde le conflit entre la politique migratoire et ’'Huma-
nité comme une interrogation.

Dans son documentaire, la réalisatrice luxembour-
geoise Frédérique Buck donne la parole a des per-
sonnes travaillant sur des questions lices a la migra-
tion, des particuliers accueillant des demandeurs
d’asile dans leur foyer, mais aussi a Jean Asselborn,
Ministre des Affaires étrangeéres, de I'Asile et de I'Im-
migration. Les thémes abordés, comme la distinction
entre réfugiés politiques et économiques, le refus de
protection internationale et ses conséquences tra-
giques, aident a éclairer les spectateurs.

Le film est en grande partie en luxembourgeois sous-
titré en francais et anglais. La projection sera suivie
d’une discussion avec la réalisatrice et certains prota-
gonistes du film. Cette projection est organisée en col-
laboration avec la Cinémathéque et le Service Seniors
de la Ville de Luxembourg ainsi que les Clubs Seniors.

& Frédérique Buck
(J . . .
T4 Luxembourgeois, Francais, Anglais

m Mercredi 23 janvier a 14h30

@ Gratuit

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

A cnona
Cinématheque de Luxembourg

60 CUSTIY

TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Die Kurse und Veranstaltungen des RBS richten sich vor allem
an die Zielgruppe 60+, stehen aber Erwachsenen jeden Alters
offen. Besichtigungen und sportliche Betatigungen tragen der
Altersgruppe 60+ Rechnung. Kinder sind nicht zugelassen, au-
Ber bei speziell gekennzeichneten Veranstaltungen.

lhre Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko. Bei gesundheitlichen
Problemen bitten wir Sie, vor der Anmeldung Ihren Arzt zu kon-
sultieren! Jeder Teilnehmer verpflichtet sich, die Sicherheitsbe-
stimmungen zu respektieren und den Anweisungen der Begleit-
personen zu folgen. Bei den Veranstaltungen ,Senior & Junior”
sind Sie fur das Kind in lhrer Begleitung verantwortlich.

Wahrend unseren Veranstaltungen machen wir gelegentlich Fo-
tos flUr die Publikationen des RBS. Falls Sie nicht fotografiert
werden mdchten, teilen Sie dies bitte der Begleitperson mit.

lhre personlichen Daten sind in unserer gesicherten und streng
vertraulichen Datenbank gespeichert. Sie werden nicht an Drit-
te weitergegeben.

Anmeldung: Durch Ausflllen und Unterschreiben des Formu-
lars auf der gegenliberliegenden Seite melden Sie sich verbind-
lich an und verpflichten sich zur Zahlung. Wenn die Mindestteil-
nehmerzahl erreicht ist, erhalten Sie eine Rechnung resp. eine
Bestatigung mit weiteren Details.

Nicht-Teilnahme und Abmeldung: Bei Verhinderung bitten wir
Sie um schnellstmégliche Abmeldung (min. 10 Tage), auch
bei Gratisveranstaltungen. Falls wir den Platz an eine andere
Person weitergeben kénnen, wird von der Verrechnung der Teil-
nahmegebihr abgesehen. In bestimmten Féallen missen aber
Unkosten verrechnet werden.

Bei nicht-gemeldeter Abwesenheit oder kurzfristigen Absagen
ist die Kursgebuhr nicht erstattbar, auBer auf Vorlage eines arzt-
lichen Attestes. Die komplette Kursgebuhr ist auch fallig, wenn
Sie aus personlichen Griinden an einzelnen Sitzungen fehlen.

CONDITIONS DE PARTICIPATION

Les cours et manifestations du RBS s’adressent particuliére-
ment aux personnes 60+, mais sont ouverts a des adultes de
tout age. Les visites et activités sportives tiennent compte de
I’age du groupe 60+. Les enfants ne sont pas admis, sauf pour
des manifestations spécialement signalées.

La participation est a vos propres risques et périls. En cas de
problémes de sant€, nous vous prions de consulter votre méde-
cin avant I'inscription. Tout participant s’engage a respecter les
consignes de sécurité et a suivre les instructions des accompa-
gnateurs. Lors des manifestations «Senior & Junior» vous étes
responsable de I’enfant qui vous accompagne.

Lors de nos manifestations, nous prenons occasionellement
des photos pour les publications du RBS. Si vous ne souhaitez
pas étre photographié, veuillez en informer notre accompagna-
teur.

Vos données sont protégées dans notre base de données qui
est strictement confidentielle et sécurisée. Elles ne seront pas
partagées avec des tiers.

Inscription: Veuillez compléter le formulaire d’inscription a la
page ci-contre. Votre signature vous engage a la participation et
au paiement. Dés que le minimum de participants est atteint,
nous vous envoyons une facture resp. une confirmation avec
des détails supplémentaires.

Non-participation et annulation: En cas d’empéchement, aus-
si pour des manifestations gratuites, nous vous prions de nous
en informer le plus rapidement possible (min. 10 jours). Si nous
pouvons accorder cette place a une autre personne, les frais
d’inscription ne seront pas dis. Dans certains cas, nous serons
cependant obligés de vous facturer des frais d’annulation.

Pour toute absence non-signalée ou tout désistement a court
terme, les frais d’inscription ne sont pas remboursables sauf
sur présentation d’un certificat médical. Les cours doivent étre
payés dans leur intégralité, méme si pour des raisons person-
nelles vous n’assistez pas a certaines séances.

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

ANMELDEFORMULAR / FORMULAIRE D’INSCRIPTION

SEPTEMBER / SEPTEMBR

L] Computer-Club fiir Anfanger
Exposition IRIS, visite commentée

OKTOBER / OCTOBRE

ab 26. September
vendredi, 28 septembre

L] Mierscher Kulturhaus
Bitte Seite 62 ausfiillen. / Veuillez remplir la page 62.

] Macbook
] Achtsamkeit im Alltag, Vortrag
(] Ramborn Cider, Besichtigung/Visite
Raconte-moi une histoire
Brandschutz & Co, Vortrag
Préparation a la retraite, conférence
[l Gesang-Workshop
Personliche Daten schiitzen, Vortrag
] senior & Junior: Achtung Spinnen!,
(] Grundkurs Fotografie

NOVEMBER / NOVEMBR

ab Oktober

ab 1. Oktober

Freitag, 5. Oktober
Freitag, 12. Oktober
mercredi, 17 octobre
Freitag, 19. Oktober
mercredi, 24 octobre
Donnerstag, 25. Oktober
Donnerstag, 25. Oktober
Dienstag, 30. Oktober
ab 30. Oktober

[JAnfanger []Fortgeschrittene

Ube [OIFR

ab 5. November
Méttwoch, 7. November
ab 8. November
Donnerstag, 8. November
Dienstag, 13. November
ab 14. November
Dienstag, 20. November
Donnerstag, 22. November
Mittwoch, 28. November
jeudi, 29 novembre

L] Computerkurs CNFPC, Fortsetzung Grundkurs

L] clasbléiserei Baerdref, Visite

L] Ganzheitliches Gedachtnistraining
Connect 60*: Kegel-Nachmittag, Relais Bausch in Brouch
Sushi, Kurs/Cours
Beckenboden-Training

] Farbberatung

] Guy Arend und seine Drehorgel, Sang & Tanz
In Rente - was nun? Vortrag
Devenir guide au musée, séance d’information

DEZEMBER / DECEMBR

[] Frauen (Fortgeschrittene) [1Mainner [Frauen (Anfinger)

Ll City Promenade by night
Metz, journée découverte/Tagesausflug
Connect 60+: Kegel-Nachmittag, Conter Stuff in Contern
Grenzenlos emotional, Lesung

Dénschdeg, 4. Dezember
vendredi, 7 décembre
Dienstag, 11. Dezember
Freitag, 14. Dezember

AN It

L] manner Grand H, projection film mercredi, 23 janvier

Name / Nom Vorname / Prénom

Strafe und Hausnummer / Rue et numéro PLZ und Ort / Code Postal et Localité

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)

Meine Unterschrift verpflichtet mich zur Zahlung. Siehe TEILNAHMEBEDINGUNGEN auf der gegenlberliegenden Seite.
Ma signature m’engage au paiement. Voir CONDITIONS DE PARTICIPATION a la page ci-contre.

Datum und Unterschrift / Date et signature

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

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

. 36 04 78-28/-35

61



Mierscher
Kulturhaus

Kultgr am
Carré

TABULA RASA

Kabaret Sténkdéier

Mé 14.11.
Do 15.11.
Fr16.11.

Sa 17.11.

So 18.11.
Dé 20.11.
Mé 21.11.
Do 22.11.
Fr23.11.

Sa 24.11.

| 20:00
| 20:00
| 20:00
| 20:00
| 17:00
| 20:00
| 20:00
| 20:00
| 20:00
| 20:00

Ticket: 20,00 €

PLANET PERCUSSION VOLUME 1 & 2

Eine Reise durch die virtuose Klangkunst der
Schlaginstrumente

Volume 1
M $a6.10.18 | 20:00
Volume 2
M $03.219 |17:00

Ticket: 20,00 €
pour Volume 1

Ticket: 32,00 €
pour les 2 Volumes

OLAF DER ELCH UND DER EINAUGIGE
WEIHNACHTSMANN

Theater Zitadelle nach dem Buch von Volker Kriegel -
Figurentheater

1““.'.'.'.'.'.'.!‘.!"“""" ,

W Di412. |1500

Ticket: 13,00 €

e
Le SN

auf diesen Veranstaltungen fur Inhaber der Karte aktiv60*.
Anmeldung ausschlief3lich mit diesem Formular.

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

MINOTAUREDUNORD

Songs from the Labyrinth / Guy Frisch, Franz Hausemer,
Benoit Legot, André Pons-Valdes

B Do18.10. | 20:00

Ticket: 20,00 €

- -

MEI HEICH - PLUS HAUT

Compaghnie Barolosolo - Poetesch Meeschterwierker
aus dem Zirkus

Bl So21.10. | 16:00

Ticket: 16,00 €

Dance, Chorégraphie: Jill Crovisier

Bl Me28.11. | 19:30

Ticket: 20,00 €

CANTO OSTINATO

Musique - Victor Kraus Group

B So2.12. |17:00

Ticket: 22,00 €
DEI BESCHT MANEIER,
AUS DER LANDSCHAFT ZU VERSCHWANNEN

Geschichten vum Guy Rewenig

B Sol16.12. | 17.00

Ticket: 20,00 €

Bitte Anzahl der Tickets zu der gewulinschten Veranstaltung eintragen, das Formular
auf S. 61 ausflllen und einsenden. Sie erhalten dann ein Bestatigungsschreiben mit den Zahlungsdetails.

@ clubsenior

Kommt an entdeckt d'Villfaltegkeet! Hei si Dira gudder Gesells.ch,aft!
Venez découvrir la diversité! Ici vous étes en bonne compagnie:

Weini/Quand?

Wou/0u?

Club Senior

Kontakt/Contact

10.09.2018
10h00 - 16h00

Wasserbillig Stand Braderie

Club Senior Muselheem

27553660

11.09.2018
09h00 - 18h00

Differdange Stand Déifferdenger Maart

Club Senior Prénzebierg

26 58 06 60

22.09.2018
11h00 - 18h00

Rumelange Stand Quetschefest

Club Haus an de Sauerwisen

5640401

22.09.2018
11h00 - 20h00

Schifflange Stand Féte des Cultures

Club Haus beim Kiosk

26 540492

23.09.2018
10h00 - 18h00

Consdorf Stand Duerffest

Club Senior An der Loupescht

27553395

24.09.2018
09h00 - 19h00

Junglinster Stand Lénster Maart

Club Senior An der Loupescht
Club Senior Syrdall

27553395
26352545

30.09.2018
14h00 - 19h00

Bergem Stand Beim Néssert

Club Senior A Bosselesch

265536

01.10.2018
09h30-17h00

Livange Stand Match

Club Senior Eist Heem

365573

06.10.2018
15h00 - 17h00

Strassen Stand au Centre Culturel
Barblé, défilé de mode

Club Senior Stroossen

3102 62 407

06.10.2018
09h00 - 19h00

Marnach Stand Centre Nordstrooss
Shopping Mile

Club Haus op der Heed

998236

06.10-07.10.2018
14h00 - 18h00

Hesperange Stand For Ever Young Celo

RBS & Clubs Seniors

360478 44

11.10.2018
09h00 - 11h00

Dudelange Stand Diddelenger Maart

Club Senior Schwaarze Wee

2651551

12.10.2018
09h00 - 20h00

Bascharage Stand Supermarché Cactus

Club Senior Prénzebierg

26 58 06 60

22.10.2018
09h00 - 18h00

Pétange Stand Péitenger Maart

Club Senior Prénzebierg

26 58 06 60

26.11-01.12.2018
09h00 - 19h00

Ingeldorf Stand Supermarché Cactus

N
ity

Club Senior Nordstad

N, 7
. ,-.\-?

26813743

LE GOUVERNEMENT

DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministere de la Famille, de I'Intégration

HHS iiTNETRESRF'ZL;{EN LUXSENIORLU et 2 la Grande Région

Veuillez indiquer le nombre de tickets a coté de la date de la manifestation, remplir le formulaire
de la page 61 et le renvoyer. Vous recevrez ensuite une confirmation avec les modalités de paiement.




® clubsenior
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Nationalen Dag vum Bam 2018

Journée Nationale de I’Arbre 2018

“‘

nd‘l’U r&émwe" ﬁ%ﬂ‘é’?f’ir d’'Natur

TEL: 29 04 04 -1/ www.naturemwelt.lu

natur&émwelt Fondation Héllef fir d’Natur
m IBAN LU89 1111 0789 9941 0000 (réf. ALO3NS8)
T

Spende an / Faites un don @

natur&émwelt Fondation Héllef fir d'Natur

IBAN LU89 1111 0789 9941 0000 (réf. JA/11/18) Rl "



lhre Treppe leicht hinauf und hinunter!

e T

H R S

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






