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Werbepartner, die bereit waren, das Konzept des Magazins zu unterstiitzen und ihre jeweils ganzseitigen Anzeigen entsprechend
anzupassen. Wir sind sehr stolz darauf, dass wir mit Hilfe der freien Wirtschaft dieses auf3ergewdhnliche Magazin erneut herausgeben
kénnen.
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Alter

St Nur ein
V\Vort

Neulich war ich mal wieder auf einen 50. Geburtstag eingela-
den. Das passiert mir in den letzten Jahren immer hdufiger.
Da hort man dann diese wohlgemeinten Weisheiten zur Le-
bensmitte: Man ist so alt wie man sich fiihlt; je oller, je doller;
Alter ist nur ein Wort! Schier unerschopflich scheinen die Rat-
schldge zum alternsgerechten Verhalten zu sein, die man spa-
testens ab 5o ertragen muss.
Auffallig ist dabei, dass DAS
Alter vor allen Dingen eine
Zahl sein soll, die anschei-
nend das Leben fundamental
verdndert. Wer diese magi-
sche Zahl iberschritten hat, von dem wird erwartet, dass er
jetzt irgendwie ganz anders ist.

Selbst wenn man gar nicht liber sein eigenes Alter nach-
denkt, ab einem bestimmten Moment ist es offensichtlich
erlaubt, ein ,,altersangemessenes” Verhalten zu definieren
und bevorzugt von anderen einzufordern. Eigentlich dumm,
macht aber jeder. Stdndig, auch hdufig unbemerkt. Doch oft
genug leider sehr aufféllig: ,,Nee, echt, Du bist erst Mitte 40,
also, ich hatte Dich viel dlter eingeschatzt.” Zitronensiifies
Lacheln und die Gewissheit neuer Studien konnen helfen,
solche Krankungen besser zu ertragen. Denn das Kalenderal-
ter sagt deutlich weniger aus als viele glauben. So kann ein
30-Jahriger biologisch betrachtet 10 Jahre jiinger sein oder

Menschen in der Vergangenheit
starben friher, einfach weil sie
dachten, dass das so sein muss.

aber den kérperlichen Zustand eines 50-Jahrigen aufweisen.
Was sagt da noch die Anzahl der Lebensjahre aus?

Alter ist so gesehen nicht nur ein Wort oder eine Zahl, son-
dern vielmehr eine Erwartungshaltung. Noch vor zwanzig
Jahren kursierte unter Gerontologen die bdsartige, aber
nicht bewiesene Feststellung:
Menschen in der Vergangen-
heit starben friiher, einfach
weil sie dachten, dass das so
sein muss. Dann kam die Vor-
stellung auf, dass wir viel al-
ter werden, um immer ldnger Urlaub vom Leben in jungen
Jahren machen zu kénnen. Heute im Zeitalter von schwin-
denden finanziellen Reserven der Rentenkassen und einer
deutlich gestiegenen Lebenserwartung bei besserer Gesund-
heit heilen die Zauberwdrter: AKTIV und AUFBRUCH.

Doch ab wann ist man denn tatsachlich alt genug, um die-
se neue Lebenshaltung zu zelebrieren? Als Antwort hért man
oft: Wenn die Kinder aus dem Haus sind, wenn ich in Ren-
te bin, wenn... wenn... Manche sehen die Mitte des Lebens
als einen zentralen Zeitpunkt, wo man sich neu aufstellen
kann. Gerne wird dieser Lebensabschnitt auch als ,,Midlife-
Crisis“ betrachtet. Da denkt man dann an Manner, die sich
am Ende ihrer ,,Jugend® mit 45, 50 oder 55 Jahren ein Motor-

MID-EDITORIAL

rad kaufen, die Haare farben und noch einmal ihren Markt-
wert bei jungen Frauen testen. Oder da gibt es Madonna,
die es mit Mitte 50 in der Offentlichkeit wagt, eine verruchte
Korsage zu tragen und ihren blanken Hintern zu zeigen. Au-
Berdem soll sie einen viel zu jungen Partner haben, anstatt
in ,,Wiirde zu altern®.

Dabei dreht das Leben nach
der Mitte keineswegs lang-
samer, da sich bereits die Er-
wartungen der Gesellschaft
an den Einzelnen massiv
verandert haben. Wie in jun-
gen Jahren soll man arbeiten, gesund leben, sich enga-
gieren, berufliche Neuanfange bewadltigen, sein privates
Umfeld pflegen und nach einer Trennung auch noch ei-
nen neuen Freundeskreis aufbauen. Auch moderne Kom-
munikationstechnologie, Zeitmangel, raueren Umgangston
oder die ,,kleinen Wehwehchen* hat man selbstverstand-
lich im Griff, alles mit dem Ziel, ein ,,coming out“ als dlterer
Mensch um jeden Preis zu vermeiden.

Doch der Psychoanalytiker C.G. Jung wusste bereits vor
85 Jahren: Der Lebensnachmittag muss einen eigenen Sinn
und Zweck besitzen und kann nicht blo3 Anhdngsel des Vor-
mittags sein. Wer gut in die zweite Lebenshalfte einsteigen

Simon GroB (Jahrgang 1964),

Direktor des RBS — Center fir Altersfroen
(Luxemburger Zentrum fUr Altersfragen)

mochte, der sollte daher die einmalige Chance der Mitte

nutzen, der Gegenwart neu zu begegnen und die Herausfor-

derungen des modernen Alltags anders zu bewdltigen. Vor

allen Dingen lohnt es sich, nicht zuviel ,,Ungelebtes” librig

zu lassen, will man nicht die Schwelle des Alters mit einem

unerfiillten Anspruch betreten, der den Blick unwillkiirlich
rlickwarts lenkt.

Der Lebensnachmittag muss
einen eigenen Sinn und Zweck
besitzen und kann nicht blof3
Anhidngsel des Vormittags sein.

Dann kann man auch Mo-
torrad fahren, aber vielleicht
ein wenig weitsichtiger. Frau-
en im mittleren Alter — Man-
ner {ibrigens auch — kénnen
durchaus eigens entworfene Korsagen tragen, aber vielleicht
nicht die, welche von jungen Madchen bevorzugt werden.
Und wenn Sie morgen einen Betrieb eréffnen wollen, warum
nicht? Sie miissen nicht Milliondr werden, aber vielleicht er-
fiillen Sie sich damit endlich den Traum von sinnvoller Arbeit
und Selbstbestimmung.

Wenn fiir Sie die Jahre nach der Mitte mehr sein sollen als
ein lastiger Wurmfortsatz der Jugend, gibt es vieles anders
zu tun. Das ist dann weniger eine Frage des Alters, sondern
es geht vor allem um lhren Mut, die Vergangenheit hinter
sich zu lassen.

Simon Grof @

®
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Schon Albert Einstein machte deutlich, dass ibn die Zukunft mebr als die V'ergangenbeit interessiert. (19

MID-PERSPEKTIVE

Foto: © Marc Theis

»Weltweite Anetkennung Luxemburger Kochkiinste®

L e
Linster

Sternekochin und Buchautorin

Denn wir leben ja nicht im Gestern, sondern heute und hoffentlich auch noch iibermorgen. Auch wenn Ich michte unsere luxemburgische Esskultur mit all ibren leckeren,

natiirlich niemand die Zukunft voraussagen kann, so wird diese doch entscheidend von unseren Traumen

und Visionen beeinflusst.

noch u tranmen wagt. In dieser Fotostrecke verraten Ihnen bekannte Luxemburger Personlichkeiten ibre

Pline und Wiinsche fiir die Zukunft.

hat vor jedem Respekt, der trotz vieler Verpflichtungen immer

aber auch bodenstandigen Facetten noch in aller Welt beriibmt machen.

Ich weiff genan, dass das zgiemlich hochgestochen klingt und auch ist.

Aber das diirfen Trinme ja sein, oder? 9




,Un réve en deux parties*
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Traversini

Maire de Differdange Biirgermeister von Ettelbriick
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Ce que je sonbaite pour les prochaines années, ¢’est de voyager beancoup
plus que ce que j’ai pu faire jusqu’a présent. En fait, mon réve se
compose de denx parties. La premiére consiste a faire un tour de
’Europe a vélo. Il y a deux ans, j’ai fait 1300 km a vélo jusqu’en
Italie et maintenant je voudrais voir d’autres pays. La deuxiéme partie
du réve serait de voyager a travers le monde avec ma famille et de
déconvrir de nouvelles cultures avec ceuxc qui me sont chers. 9

Ich bin ein Mensch voller Traume und Ideen, weshalb ich unfihig bin, ein besonderes Ziel hervorzubeben und iiber
alles andere zu stellen. Ich bin kein Mensch der Exctreme und liebe den mittleren Weg. Wenn ich es mir recht
iiberlege, strebe ich eigentlich nach Folgendem: zu leben. Jeden Tag. Zur Zeit, wo ich — und dies seit Jabren — in
der ,,rush hour* meines Lebens bin und viele spannende Aufgaben erfiillen darf, will ich nicht vergessen, bewusst
und mit Frende meinen Teil zum Gelingen unseres Gemeinwohls beizutragen. Die politische Aufgabe ist immer
mit Projekten und Problemlisungen verbunden. Der Blick fiir den Moment und fiir die guten Dinge kommt

leicht abbanden. Da mir oft anch Zeit feblt, um fiir Familie und Freunde da zu sein, bewerte ich dies gerne als
Stirkung meiner Aufmerksampkeit fiir die Augenblicke des Zusammenseins. Eine Heransfordernng.

Mein Traum ist demnach nicht der Traum eines besonderen Geschebnisses, sondern derjenige, bewusst alle sich
bietenden Chancen des Lebens u ergreifen. Ich michte sie erkennen, mich nicht schenen, Nenes zu wagen, und
mich bewusst frenen iiber die vielen kleinen Dinge, welche alle zusammen Gliick bedenten. Ich begeichne mich nicht
als wunschlos gliicklich. Aber als gliicklich hier und jetzt die mir gestellten Aufgaben und Chancen wabrzunebmen
und den vielen kleinen schonen Momenten Beachtung zu schenken. Und die Zukunft zu gestalten. 99
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,»Zu Fouss op Roum* : Zh P (W ,,Natur hautnah etleben®

Mo —Amme
Rodesch

Ehemalige Prisidentin des ,,Ombudscomité fir d’Rechter vum Kand* Kammerabgeordnete

€6 €6

Ech wénsche mi r, Fouss b Roum bei Y dder Gesondhee £, S chon fez:f je/ye.r bin ich sebr ﬂamrperbm.dm. und ugleich .ez'ﬂe b.edz'ﬂgmgx/om Tz'eg‘re.undz)‘i. Mez'ﬂei.i Jﬂ(gmdtmﬂm -
ene Afrikareise zur Entdeckung der Tiervielfalt — habe ich mir vor zebn Jahren mit meiner Familie erfiillt. Es

ouni Bloderen un de Féiss y Unze kommen. Ech sinn , an Bt appe vu war ein atemberanbendes Erlebnis, gekoppelt an ein stetes Staunen iiber den Einfallsreichtum der Natur. Tiere

4 bis 5 Dee g, mat mengem Mann énnerwee duerch Frankrdich a und Pfllanzen verfiigen diber ein bemerkenswertes Répertoire, um das Uberleben ibrer Spezies abzusichern. Vor 30

) . ) . . . B Jabren hat mich ein Film iiber Tiere derart gefesselt, dass in mir der Wunsch entflammt ist, diese Tierart einmal ans
Richtu ng Italien. Mir sinn el 0, n odeems mir de Mont Pilat siidlech unmittelbarer Nihe kennenzulernen. Der Film hiefs ,, Gorillas in the mist* (Gorillas im Nebel) und schilderte den
VU L)/O n pas séiert hunn, an der Ardeche ukomm. Et gétt n discht mé: unerniidlichen Einsatz, der Tierforscherin Diane Fossey, die den Kampf um den Schutz, dieser bedrobten Tierart mit

threm 1eben bezablte. Niemals werde ich den Ansdruck in den Augen dieser gehetzten und vom Aussterben bedrobten
Tiere vergessen. Schon damals war ich erschiittert: Einerseits iiber die sinnlose, gransame, nur auf Profit ausgerichtete
mat gu ddem Gewésse lokal § ez talitéiten ze gen éissen. Vorgehensweise der Wilderer, die die Gorillas jagen, um Teile von ihnen als Trophden an Touristen u verkaufen,
L) andererseits aber anch siber die Dummbeit und Arglosigkeit jener, welche diese erstanden. Mein grofster Wunsch ist
Jerzt, einen solchen Riesen einmal in seiner natiirlichen Umgebung zu beobachten und einen Blick in seine Augen 3n
erbaschen — Augen, die Weisheit und Klugheit ausstrablen sowie Respekt einflifen. Sobald die Zeit es erlanben wird,
werde ich versuchen, diesen Wunsch in die Tat umzusetzen. ')

Schéines, wéi d’Rou an der Natur op sech awierken ge loossen an owes
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MID-INTERVIEW

Ranga Yogeshwar

,Schiebe nichts vor dir her,

mache!”

Ansichten iiber das Alterwerden

Der gebiirtige Luxemburger Ranga Yogeshwar (56) gehort zu den fiihrendsten Wissen-
schaftsjournalisten Deutschlands. Einem grof3eren Publikum wurde der studierte Physiker
als Buchautor sowie Moderator der Sendungen ,,Quarks & Co*, ,,Die grof’e Show der Na-
turwunder® oder ,,Wissen vor 8“ bekannt, in denen er auch komplizierte Sachverhalte oder
Phdanomene verstandlich und nachvollziehbar erklart. Seine Begeisterung, verschiedensten
Dingen auf den Grund zu gehen und Neues zu lernen, zieht sich wie ein roter Faden durch
sein Leben. Und es gibt keine Ursache, warum sich dies in Zukunft @&ndern sollte.

Vibeke Walter und Simon Grof sprachen mit Ranga Yogeshwar iiber das Alterwerden aus
wissenschaftlicher, aber auch seiner ganz personlichen Sicht.

Beschiftigen Sie sich als Wissenschaftsjournalist
mit dem Thema Alter und wenn ja, wie?

Ranga Yogeshwar: Ja, natiirlich! Im Rahmen von ,,Quarks &
Co“ haben wir das Alter schon mehrfach auf sehr verschie-
dene Weise aufgegriffen, so z. B. unter den Aspekten ,,Wie
misst man das biologische Alter?” oder ,,Wie alt bist du
wirklich?“. AuBerdem haben wir ganze Sendungen im Hin-
blick auf Demenz gemacht. Unlangst haben wir uns mit der
Frage nach dem assistierten Suizid beschaftigt, uns also
dem Lebensende gewidmet. Um das Thema Alter kommt
man nicht herum.

Was interessiert Sie personlich am meisten
am Thema Alter?

R.Y.: Wir alle — und auch ich — werden immer dlter.
Die daraus resultierenden Konsequenzen kennt jeder, die
kleinen Zipperlein, die bei der Lesebrille anfangen und den
gefdrbten Haaren aufhoren. Ich glaube jedoch, Alter ist ge-
nerell ein zunehmend wichtiges Thema, weil wir einen Per-
spektivenwechsel vollziehen miissen. Wir leben in einer
Gesellschaft, in der immer noch die Vorbilder jung, dyna-
misch etc. vorherrschen. Irgendwann sieht man eben aber
nicht mehr so aus wie vor 20 Jahren und dann geht es darum,

®)
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die Vorziige des Alters und vielleicht auch die damit ver-
bundene andere Sichtweise ndher zu begreifen. Das ist al-
lerdings eine sehr persdnliche Angelegenheit, die jeder fiir
sich und auf seine Weise angehen muss.

In lhren Sendungen beschiftigen Sie sich ja eher mit den
»klassischen®, etwas negativ gepragten Altersthemen wie
Demenz, assistierter Suizid ...

R.Y.: Ich wei nicht, ob das klassisch ist. Wir haben z. B.
auch eine Sendung dariiber gemacht, wie lange wir leben
wollen. In dem Kontext sind wir Fragen nachgegangen, ob
man im Alter weiser wird bzw. was sich dndert. Wir versu-
chen, das Thema Alter stets aus verschiedenen Blickwin-
keln zu beleuchten.

Eine Frage, die uns stark beschaftigt, ist die, dass

sich dank der steigenden Lebenserwartung in den
Industrieldndern auch die Lebensldufe @ndern, oder wie
es der Zukunftsforscher Matthias Horx ausdriickt, die
klassische Normalbiografie hat sich komplett aufgelost.
Was hat sich denn eigentlich Ihrer Meinung nach
verldngert: Die Mitte des Lebens oder das Ende?
Werden wir einfach nur ldnger alt oder verdandert sich
die Mitte des Lebens und damit langfristig betrachtet die
gesamte Lebensstruktur?

R.Y.: Vermutlich beides. Das Leben im hohen Alter hat sich
gestreckt und stellt uns manchmal auch vor Probleme.
Wenn man sich z. B. die Debatten dariiber anschaut, was
passiert, wenn Menschen, bedingt durch die moderne Me-
dizin, vor ihrem Tod zum Teil jahrelang dahinsiechen, dann
stellen sich diesbeziiglich Fragen, die durchaus zu klaren
sind. Das ist eine ganz neue Qualitat: Frither ist man ge-
storben, heute wird man durch die Errungenschaften der
modernen Medizin manchmal nur noch am Leben gehalten.
Die Uberlegungen, was eigentlich Lebensqualitdt ausmacht
oder der Sinn von Patientenverfiigungen, bekommen hier
inzwischen eine andere Dynamik und l6sen ganz neue Dis-
kussionen aus.

Im Hinblick auf den anderen, von lhnen angesprochenen
Aspekt steht fest, dass die heute 50-, 60jdhrigen im Ver-
gleich zu denen vor 50 Jahren fitter sind. Ein einfaches
Beispiel: Menschen, die heutzutage in diesem Alter ein
Hiftproblem haben, erhalten eine kiinstliche Hiifte und
kénnen danach meist problemlos weiterleben. Friiher war
das nicht der Fall, und diese Menschen waren ab diesem
Moment stark gehandicapt. Inzwischen gibt es eine ganze
Reihe solcher Interventionen, die dazu fiihren, bestimmte
Beeintrachtigungen besser in den Griff zu bekommen.

AuBerdem sind wir von unserer ganzen Gesamthaltung
her in vielen Bereichen jiinger, was u.a. daran liegt, dass
der physische Einsatz im Berufsleben geringer geworden
ist. Nur noch die wenigsten arbeiten sich im {ibertrage-
nen Sinn regelrecht ,kaputt‘. Mittlerweile geht es eher dar-
um, wie wir mit dieser Verjiingung umgehen. Das fangt bei
der Fragestellung Rente an — und zwar nicht nur aus 6ko-
nomischer Sicht. Es gibt viele Menschen, die mit 65 noch
weiterarbeiten wollen, weil sie Lust dazu haben.

Entscheidend ist, dass wir momentan eine gesellschaftli-
che Wertigkeit auf eine eingeschrankte Teilphase unseres
Lebens projizieren, und das ist die berufliche Phase. Dabei
erfolgt der Einstieg in diesen Abschnitt in vielen Berufen
aufgrund langer Studienzeiten erst recht spdt. Wenn man
bedenkt, dass Menschen 30, 40 Jahre lang arbeiten, aber
heute doppelt so alt werden, dann verbringen wir eigent-
lich die Halfte unseres Lebens in der Nicht-Berufstatigkeit.

Wie erkldren Sie sich das Phdanomen, dass manche
Menschen mit 50, 60 nochmal durchstarten, etwas Neues
probieren, wahrend andere sich mit 30 gedanklich quasi
schon in die Rente verabschieden?

R.Y.: Dafiir gibt es viele Kausalitaten. Wenn Sie sich die
Statistiken einmal anschauen, fangt es doch schon damit
an, dass die Lebenserwartung auch in den Industrielan-
dern durchaus an das Einkommen gekoppelt ist. Armere
Menschen leben nicht so lange. Eigentlich eine Schande
und keine schone Botschaft, wie ich finde. Dann kommen

natirlich Faktoren des Freiheitsgrads hinzu, das heift, in-
wieweit ist ein Mensch {iberhaupt in der Lage, sich neu zu
definieren. Es macht einen Unterschied, ob Sie am Flief3-
band arbeiten oder einer freiberuflichen, geistigen Tatigkeit
nachgehen, die es lhnen eher erlaubt, nochmal etwas an-
deres anzufangen und sich neu zu orientieren. Wichtig ist
meiner Meinung nach auch, dass wir als Gesellschaft ohne-
hin mit standigen Veranderungen konfrontiert werden und
flexibler reagieren miissen, auch was unsere beruflichen
Biografien betrifft.

Die Zeiten, in denen wir eine goldene Uhr in dem Unter-
nehmen bekamen, in dem wir begannen und irgendwann
in Rente gingen, verabschieden sich. In dem Kontext ist es
wichtiger denn je, sein eigenes Leben aktiver zu gestalten.
Also auch im Alter 50* nicht zu sagen, der Zug ist abgefah-
ren, sondern die Chance zu ergreifen, Prioritdten im Leben
zu verandern. Moglicherweise stellt man auch fest, dass
diese sich im Laufe der Zeit verschoben haben. Die Ent-
scheidung dafiir, etwas zu dndern, muss nicht immer mo-
netdare oder 6konomische Hintergriinde haben. Gerade im
hoheren Alter wird man sich der Endlichkeit der eigenen
Existenz starker bewusst und dieses Wissen ermutigt einen
sicherlich dabei, nochmal eine andere Richtung oder neue
Wege einzuschlagen. Vielleicht sagt man sich auch, ich lebe
nur einmal und am Ende mdochte ich mein Gliick finden.

Gibt es lhrer Meinung nach Menschen, die eine
besondere Begabung dafiir haben, gut oder besser
zu altern?

R.Y.: Mit Sicherheit bestehen da Unterschiede. Ich weif} al-
lerdings nicht, ob es eine Systematik dafiir gibt, das hdngt
sicher auch von der eigenen Biografie bzw. der der El-
tern ab. Wichtig ist es, eine geeignete Strategie zu wah-
len. Wenn ich mich im Alter aufgebe, dann passiert nicht
viel. Wenn ich mir dagegen zumute, dass ich immer noch
lernfahig bin, kann ich etwas verdndern. Das ist eher eine
Frage der eigenen Perspektive, und diese Perspektive wird
natiirlich sehr stark von einem selber oder seinem Umfeld
gepragt. Ich kenne Menschen, die dem Neuen gegeniiber
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Ranga Yogeshwar traut sich,
die Dinge immer wieder neu zu lernen

nicht sonderlich zugewandt sind und sich damit auch nicht
mehr beschaftigen wollen. Andere, wie z. B. mein Vater,
sind dagegen sehr aufgeschlossen. Er ist weit {iber 8o und
kann mit all den neuen, elektronischen Medien gut umge-
hen. Wenn man diese offene Haltung hat, bekommt man
nicht irgendwann das Gefiihl, man sei abgehangt oder auf
einem Abstellgleis gelandet und kriege nicht mehr mit, wo-
riiber die Gesellschaft heute spricht. Gerade Online-Medien
sind fiir altere Menschen eine Chance, weil sie damit ganz
anders kommunizieren kénnen. Man muss sich trauen, im-
mer wieder Dinge neu zu lernen. Das halte ich fiir einen
ganz wichtigen Punkt, um sich jung zu halten. Vorausge-
setzt allerdings, dass man nicht die Uberzeugung vertritt,
dass nur der Alte die Weisheit und das Wissen besitzt und
die Jungen sich dementsprechend unterzuordnen haben.
Man muss auch bereit sein, von den Jungen zu lernen.

®)



Laufen Menschen mit geringerer Bildung oder
beruflicher Qualifizierung dann nicht Gefahr, von einem
»guten Altern* ausgeschlossen zu werden?

Wie kdnnen wir entgegenwirken, dass wir nicht eines
Tages eine Zwei-Klassen-Gesellschaft haben?

R.Y.: Die Antwort darauf heif3t Bildung, die heute anders
angesetzt werden muss. Noch vor 50 Jahren gab es Beru-
fe, die ohne viel Bildung tiberleben konnten. Diese Zeiten
haben sich gedndert. Und daran gekoppelt, heifdt es: Trau
Dich! Man sollte Menschen unterstiitzen, sich selber eine
Chance zu geben und sich weiterzuentwickeln, auch wenn
sie vielleicht nicht den anspruchsvollsten Job ausiiben.

Sollte man da nicht auch Bildungangebote
speziell fiir die Zielgruppe 50* schaffen?

R.Y.: Ja, sicher. Da gibt es ja schon eine Reihe von Unter-
nehmen, die das grandios machen und betriebsintern die
Weiter- und Fortbildung aktiv pflegen. Auf diese Weise sor-
gen sie dafiir, dass Mitarbeiter immer wieder die Chan-
ce bekommen, sich auf neue Dinge einzustellen und aktiv
mitzugestalten.

Das Altern hdngt ja auch entscheidend von unseren allge-
meinen Vorstellungen und unterschiedlichen Erwartungen
ab. Bei Politikern, Kiinstlern und Schauspielern finden
wir es ganz normal, dass sie mit 6o oder dlter noch hohe
Leistungen erbringen, wahrend Normalsterbliche mit Ende
40 auf dem Arbeitsmarkt schon zum alten Eisen gehoren.
Wie erkldren Sie sich diese Unterscheidung?

Es gibt viele Moglichkeiten,
die richtige Balance zu finden

R.Y.: Das ist sehr oft an die eigene Haltung gekniipft. Das
liegt nicht immer nur an den anderen, das liegt auch an
einem selbst. Als alterer Mensch verfiigt man {iber andere
Qualitaten: Erfahrung, Gelassenheit, oft eine reiche Biogra-
fie, dank der man sich und anderen nicht standig mehr et-
was beweisen muss. Man hat einfach eine andere Haltung
gegeniiber vielen Dingen.

In dem Moment, wo man altert,
gibt es ein grandioses Geschenk,
und das ist Lebenserfahrung.

Das fiihrt dazu, dass man vieles mit weniger Stress angeht
und aufgrund der groBeren Erfahrung anders einordnen
kann. Aber man muss sich trauen, man muss immer dran-
bleiben und vor allem an sich selbst glauben.

Und man muss wohl auch ein Stiick weit
an sich selbst arbeiten?

R.Y.: Ja, zum einen korperlich, indem man z. B. Sport
treibt, auch wenn ein 7ojahriger natiirlich nicht mehr so
joggen muss wie ein 20jahriger. Zum anderen bedeutet es,
dass man informiert bleiben muss. Ich habe oft beobach-

tet, dass Menschen, so lange sie aktiv bleiben bzw. noch
arbeiten, {iberaus fit sind. Sobald sie in den Ruhestand ge-
hen, hat man nach kiirzester Zeit den Eindruck, dass sie
sehr viel schneller altern. Da gilt es, die richtige Balance zu
finden. Im Alter kann man natiirlich nicht mehr so arbeiten
wie in jungen Jahren. Aber es ist auch wichtig, diesen Be-
deutungsverlust nicht zu erleben. Da ist ja die eigentliche
Tragik alterer Menschen, dass sie glauben, sie seien schon
abgeschrieben. Das ist schade und sollte nicht sein.

Sie haben gesagt, dass es viel an einem selbst liegt,
wie man mit dem Alterwerden zurecht kommt.
Was raten Sie unseren Lesern?

R.Y.: Es gibt natiirlich viele Faktoren, die wir leider nicht
immer alle beeinflussen konnen. Ich glaube aber, es ist
sehr wichtig, im Alter zu sich selbst zu stehen.

Einfaches Beispiel: Man bekommt vielleicht Falten, verliert
die Haare oder sie werden weif}. Da darf man nicht den
Fehler machen und anfangen, bestimmten Vorbildern hin-
terher zu laufen. Das ist mitunter tragisch, wenn man Men-
schen sieht, die so geliftet oder gefarbt sind, dass man
denkt: Oh Gott, wie schade. Als Gesellschaft sollten wir
dltere Menschen nicht desavouieren, sondern integrieren
und auch akzeptieren.
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Aber sich selbst darf man nicht aus diesem Prozess
ausklammern. Wir sprechen immer iiber die ,dlteren*
Menschen und vergessen allzu oft, dass wir uns
eigentlich idealerweise selbst schon ab Ende 4o,

Anfang 50 mit dem Thema beschéftigen sollten.

Mit MID-LIFE wollen wir die Menschen dazu ermutigen,
sich mit ihrem eigenen Alter anders auseinanderzusetzen.
Wie sehen Sie das?

R.Y.: Ich verstehe genau, was Sie meinen. Dahinter steckt
eine Botschaft und die lautet:

Schiebe nichts vor dir her, mache!

Viele sagen, wenn ich erstmal in Rente bin, werde ich dies
oder das tun, und dann machen sie es in der Regel nicht.
Also, wenn du etwas tun willst, fang* frith damit an und
mache es auch. Horen Sie sich Julia Engelmanns Poetry
Slam ,,Eines Tages, Baby, werden wir alt sein“ auf Youtube
an, sie beschreibt sehr gut, was ich meine.

Wie sehen Sie personlich lhr eigenes Alter?
Haben Sie irgendwelche Vorbilder?

R.Y.: Ich habe keine Vorbilder, aber mein eigenes Alter sehe
ich als eine Verschiebung von bestimmten Prioritaten, als
eine Lust am Leben. Das ist fiir mich der wichtigste Aspekt,
dass man nicht irgendwann einer bestimmten Phase im Le-
ben nachtrauert. Ich interessiere mich fiir viele Dinge und
weif3, dass ich ihnen, so wie ich es heute bereits tue, auch
im Alter weiter nachgehen werde. Es erfiillt mich innerlich,
weil ich, auch mit inzwischen 56 Jahren, nach wie vor zu
den Menschen gehore, die gerne lernen. Das wird sich so
schnell nicht @ndern.




Fotos: © Martina Folscheid

Manche Dinge schiebt man jahrelang vor sich her. Eine Reise in die Gegend, aus der;die Vorfah-

ren stammen, kann so ein Ding sein. Martina Folscheid béschloss, den lange gehegten Wunsch M - T
endlich in die Tat umzusetzen und dem Geburtsort ihrer Gro3mutter einen Besuch abzustatten. )

Ausloser war das fortschreitende Alter. Und es gab noch einen weiteren Grund.
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»Ah, sentyment!“ Diese zwei Worte sagten das aus, weswe-
gen ich dort war, wo ich war. Ein dlterer polnischer Mann
sagte sie zu mir, wahrend wir beide, er mit seinem Chor, ich
mit meinem Mann, eine Schifffahrt auf dem Mamry-See un-
ternahmen, einem der grofiten masurischen Seen. Von Gizy-
cko fuhren wir Richtung Norden nach Wegorzewo, rund 20
Kilometer vor der Grenze zu Russland.

Der Mann, der ein paar Brocken Deutsch sprach, weil er eine
Zeitlang in Frankfurt an der Oder gearbeitet hatte, stamm-
te aus der rund 9o Kilometer entfernten Universitdtsstadt
Olsztyn, die bis 1945 Allenstein hie3. Von dort aus fuhren im
Herbst 1945 meine Gromutter mit ihren Kindern Dora, Ger-
hard und Giinter, mit ihrer Mutter Anna und ihrer Schwester
Hildegard in den Westen. Sie wurden, als Folge der natio-
nalsozialistischen Diktatur beziehungsweise als Folge der
Beendigung dieser, zu Vertriebenen. Vertrieben aus ih-
rer Heimat, aus Ostpreuf3en, das nun Polen war. Sie muss-
ten nicht, wie heutzutage die Biirgerkriegsfliichtlinge aus
Syrien, Eritrea und anderen Landern, auf wackeligen Booten
Meere {iberqueren und Grenzzdune iiber Land bezwingen.
Doch auch fiir sie war es vor 70 Jahren eine Reise in eine un-
gewisse Zukunft, eine Zeit voller Entbehrungen, bis sie in ru-
higere Fahrwasser kamen.

Auch sie wussten nicht, wo sie stranden wiirden, auch sie
lieen ihre Heimat zuriick. All das, weil ein Gré3enwahnsin-
niger die Massen verfiihren konnte, weil dieser ein Gefol-
ge gefunden hatte, das lange Zeit, manche sogar bis zum
Schluss und dariiber hinaus, bedingungslos an seine Ideen
glaubte, das seine Befehle ausfiihrte, waren sie auch noch

so menschenverachtend.



Zundchst ging die Reise zum Teil mit dem Zug, zum Teil zu

Fuf3, nach Mecklenburg-Vorpommern in ein leerstehen-
des Forsthaus, dann nach Kiel, wo meine Gro3mutter ihren
Mann August wiedertraf. Nachdem sie dort ein paar Jahre
lang eine Kellerwohnung be-

wohnt hatten, startete die

Stadt ein Umsiedlungspro-

gramm, in dem auch die

Siudeifel beworben wurde.

Man wiirde dort Gartner su-

chen, hief3 es. August war Gartner. Also setzte er seine Fa-
milie — inzwischen waren es sechs Kinder — in den Zug und
fuhr mit ihr bis nach Wolsfeld. Zwei Ortschaften weiter be-
zogen die acht ein paar Zimmer im Niederweiser Schloss. Im
Dorf waren sie fortan die ,,Fliichtlingsfamilie“. Noch als jun-
ge Erwachsene wurde meine Mutter von den Dorfbewohnern
als ,,Fliichtlingskind“ bezeichnet.

Integration der Neuankdmmlinge aus dem dufiersten Nord-
osten im duBersten Stidwesten? Eher nicht. Jedenfalls nicht
in dem Ausmaf, dass man im Kreise der Familie davon zu
berichten hatte. Sicherlich hat die stets etwas unterkiihl-
te, norddeutsche Art mei-
ner GroBmutter und der fiir
seine Harte und Strenge
bekannte GroBvater auch
nicht unbedingt dazu bei-
getragen, in die Dorfge-
meinschaft integriert zu werden. Sie traten weder in den
Kegel- noch in einen sonstigen Verein ein, noch gingen sie
sonntags in die Kirche. Und das, obwohl sie aus einem so
stark katholisch geprdgten Ort wie Heilsberg stammten.

Stattdessen arbeitete man viel und baute mit Eigenleistung
ein kleines Hauschen, damit man nicht mehr in den ver-
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wohnten Schlosszimmern leben musste, in denen die Tape-
te an manchen Stellen in Fetzen herunterhing.

Der Mann auf dem Schiff wollte wissen, warum ich gekom-
men war, in diesen, wenn auch landschaftlich als wild-ro-
mantisch angepriesenen, so doch fiir meine Begriffe
gottverlassenen Landstrich mit seinen Tausenden Seen. Als
ich ihm erklarte, dass meine Oma aus Lidzbark Warminski,
dem friiheren Heilsberg, stammte, schaute er augenblick-
lich ernst. ,Ah!“ Er legte eine Hand auf die Brust, dorthin, wo
sich das Herz befindet. ,,Sentyment!*

Wir nickten uns zu, und er ging wieder zuriick zu seinem Chor
und sang polnische Volkslieder. Und ich safl da und versuch-
te etwas zu empfinden, was ich dort glaubte zu finden: Ein
Stiickchen Heimat, ein Stiickchen meiner selbst, weil doch
von dort ein Teil meiner Vorfahren stammte.

Aber so sehrich auch nachspiirte und in mich hineinhorch-
te, ich empfand sie nicht, diese Verbundenheit zu einem
Landstrich, in dem ich noch nie zuvor gewesen war. Es gab
kein Ziehen in der Magengegend, fast wie Schmetterlinge im
Bauch, das einen manchmal iiberféllt, wenn man in die Ge-
gend, in das Dorf zuriickfahrt,

in dem man aufgewachsen

ist. Wenn an jeder Straf3en-

ecke vor dem geistigen Auge

Bilder von frither aufblitzen.

Von den beiden Schwélbchen, die ich, eines in jeder Hosen-
tasche, mit nach Hause nahm, weil ein Mddchen am anderen
Ende des Dorfes mutwillig ein Nest zerstort hatte. Die natdir-
lich nicht iberlebten ohne ihre Eltern, auch wenn mein Va-
ter zwei Tage lang Miicken in den Stéllen eines befreundeten
Landwirts fing und sie an die Vogel verfiitterte. Bilder von ei-
nem Jungen aus dem Dorf, der Trompete spielte und den ich
schon als sehr junges Madchen anhimmelte, woraus aber

<

spdter
nicht mehr

wurde als ein

paar harmlose Knut-

schereien. Haufig muss

ich nurin die Ndhe meines Heimatdorfes kommen, sobald
ich von der Bs1 in Richtung Gilzem abbiege und tiber das
kurvenreiche Strafichen Richtung Alsdorf fahre, iberfallt
mich dieses ,,Damals“-Gefiihl, das mich mal fréhlich, mal
traurig stimmt.

Eigentlich sind es zwei Heimatdorfer. Bis zum Alter von flinf
Jahren wohnte ich namlich bei meiner GroBmutter in Nie-
derweis. Und ich verbrachte auch danach noch bis in die Ju-
gend viel Zeit bei ihr. Wenn ich an sie denke, sehe ich sie
vor mir, wie wir an ihrem Kiichentisch Kniffel spielten, oder
wie sie in ihrer Kittelschiirze am Herd stand und ,,Flinsen“
buk, Reibekuchen nach einem ostpreuflischen Rezept, die
im Fett nur so schwammen.
Ostpreufen war immer so
weit weg. Ab und zu, wenn
ich sie fragte, wie es dort
aussah, holte meine Oma
alte Atlanten und ein paar alte Fotos aus der Kommode in
ihrem Schlafzimmer. Mehr war ihr nicht geblieben von ih-
rer Heimat. Sie sprach nicht gern {iber die Zeit des Krieges,
die Zeit der Vertreibung. Zwei Kinder starben in Lagern, sie
verhungerten. Ein weiteres Kind wurde nur ein halbes Jahr
alt, weil es an einer Krankheit litt. Auch von einer Vergewal-
tigung durch russische Soldaten war spater die Rede. Ganz
spat, als die Oma schon lange tot war.




Als ich vor dem Geburtshaus meiner Grofimutter stand, war ich aufgeregt

wie ein Teenager vor dem ersten Date. Es hat sich duflerlich kaum verdndert
und ist innen in einem desolaten Zustand, soll aber saniert werden, sobald die
finanziellen Mittel vorhanden sind

Es war das Gefiihl, das mich nach Heilsberg fiihrte. Ich woll-
te sehen, wo der eine Teil meiner Familie herkam, der so
ganz anders sprach wie der Rest meiner Umgebung. Meine
Oma, die das ,,R“ rollte wie sonst niemand, den ich kannte,
die hinter jeden Satz ein,,Nich?“ hdangte, die nicht sagte ,,Es
schneit!®, sondern ,,Es schneet!“. Meine Oma, die ich liebte
und mit derich in meiner Kindheit und Jugend viel Zeit ver-
bracht hatte. Die mir mit ernstem Gesichtsausdruck zuhorte,
wenn ich ihrvon meinen Kindheitssorgen erzahlte, die aber
auch sehr streng sein konnte, wenn ich mich nicht benahm,
die Oma, deren Arztromane ich verschlang.

Bevor ich mit dem Mann und dem Chor einen Sommertag
in den Masuren verbrachte, hatte ich das Haus meiner Oma
in Heilsberg aufgesucht. Im Gepéck alte Fotos, die mir Tante
Hilli, Omas Schwester, die nach der Flucht nach Koéln gezo-
gen war, mitgegeben hatte, waren wir nach Danzig geflogen,
mit einem Mietauto nach Heilsberg gefahren. Wir sind, noch
bevor wir im Hotel eingecheckt hatten, zur Kirche gelaufen,
wo sich das Haus befinden sollte. Ich sah es schon von wei-
tem. Da stand es, einfach so, als ldgen nicht Jahrzehnte zwi-
schen den Fotos von Tante Hilli und der Gegenwart. Bis auf
ein Graffiti an der linken Giebelseite sah es genauso aus wie
auf den Fotos. Es gab kein Vertun. Ich war aufgeregt wie ein
Teenager vor dem ersten Date.

Nachdem ich mich in der Tourist-Information nach dem Be-
sitzer des Hauses erkundigt hatte und mir geraten worden
war, mich ans Pfarramt zu wenden, und ich von dort zum be-
nachbarten Kloster geschickt wurde, kam ich meinem Ziel
ndher. Das Haus gehorte der Kirche. In dem Kloster wohn-
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te eine ehemals deutsche Nonne, sie vereinbarte fiir den
nachsten Tag einen Termin mit dem Pfarrer, der mich in das
Haus einlassen wiirde. Nachdem ich eine gefiihlte Ewigkeit
mit Schwester Teresa und dem Pfarrer in dessen Besucher-
zimmer gesessen hatte und mir dessen Haushalterinnen
leckeren Erdbeersirup in einem Weinglas kredenzt hatten,
fihrte der Pfarrer mich in das Haus. Hier also war meine
Oma geboren worden. Und Tante Hilli. In dieser winzigen
Dachwohnung hatten zehn Menschen gelebt. Es war sehr
emotional und gleichzeitig nicht fassbar.

»Warum interessierst du dich erst jetzt so dafiir, wo Oma
herkommt?“, fragte Tante Hilli mich vor meiner Reise nach
Polen. ,,So spdt?“ Ich konnte ihr und mir keine Antwort da-
rauf geben. Ich habe es mich oft gefragt. Und kann es nur
damit beantworten, dass es daran liegt, dass eben nicht
mehr ,,das ganze Leben“ vor mir liegt. Ich bin dlter gewor-
den, manche Plane, Traume, Visionen will ich nicht mehr
»auf spater, auf irgendwann einmal“ verschieben. Ich will
sie zeitnah in die Tat umsetzen.

Das ist aber nur ein Teil der Wahrheit. Es kam noch ein an-
derer Beweggrund hinzu. Ich kann jetzt, ein knappes Jahr
spdter, nicht mehr sagen, in welchem Moment ich ernsthaft
beschloss, ein Buch zu schreiben, und dass ich meine Fa-
miliengeschichte mit der Handlung des Romans verweben
wiirde. Der Plan wuchs peu a peu in meinem Kopf. Ich hat-
te jahrelang immer dariiber gewitzelt, dass ich irgendwann
ein Buch schreiben wiirde, dass mir nur noch die Story da-
fiir fehlen wiirde.

Dann, auf einmal, fiel sie mir pl6tzlich wieder ein. Die Kis-
te, von der mir meine Oma auf dem Sterbebett erzahlt hatte.
Unter Atemnot fing sie immer wieder an zu erzdhlen, dass
sie doch die Kiste im Zug transportiert hatten, und keiner
héatte den wahren Inhalt entdecken diirfen. 2004 war das.
Und 2014 machte es Klick in meinem Kopf. Diese omino-
se Kiste wiirde ich zum Ausgangspunkt meines Buches ma-
chen. Der Anfang war gemacht. Plotzlich war es greifbar. Ein
Baustein kam zum anderen. Ich beschloss, auch fiir mein
Buch nach Polen zu reisen, als Inspirationsquelle sozusa-
gen. So wurden in diesem Sommer zwei Vorhaben Realitt.
Ich begab mich auf Spurensuche und habe endlich mit dem

Schreiben begonnen. Ich verwebe die Familiengeschichte in
die Handlung meines Kriminalromans. Mit dem guten ,,sen-
tyment“, dem guten Gefiihl, zwei wichtige Dinge in meinem
Leben nicht mehr weiterhin auf die lange Bank geschoben
zu haben.

Martina Folscheid @

Auf der Suche
nach der Herkunft

Vielleicht haben Sie auch schon einmal dariiber
nachgedacht, lhre Familiengeschichte zu ergriinden.
Damit gehdren Sie zu einer steigenden Anzahl von
Ahnenforschern, die weltweit auf der Suche nach ihrer
Herkunft sind. Wenn Sie iiber geniigend Material in
Ihren Alben und sogar Aufzeichnungen lhrer Vorfahren
verfiigen, dann spricht doch nichts dagegen, dass Sie
Ihre Geschichte aufschreiben. Wenn Sie kein eigenes
Buch veroffentlichen wollen, finden Sie in Luxemburg
verschiedene Moglichkeiten, Ihre Geschichte mit
anderen zu teilen, z. B. auf der Internetseite
www.memories.lu.

Wer seine Familiengeschichte nicht mit Hilfe eigener
Quellen rekonstruieren kann, dem bietet das
grenziiberschreitende Projekt ,,Luxroots“ ungeahnte
Moglichkeiten, Ahnenforschung zu betreiben. Diese
gemeinniitzige Initiative bietet Familienforschern
weltweit eine Fundgrube bei ihren Nachforschungen
in Luxemburg und der Grenzregion. Inzwischen sind
tiber 4.000 Personen bei luxroots registriert. Mehr

als 50 ehrenamtliche Mitarbeiter helfen Ihnen dabei,
dass Sie lhren eigenen Stammbaum aufstellen und
sogar personlichere Informationen {iber Ihre Vorfahren
herausfinden konnen. Sie machen eine Ahnensuche
per Mausklick moglich und stellen Details von Akten
der Zivilstandsregister und Pfarrbiicher online zur
Verfiigung. Die Luxroots-Gruppe ist Betreiber der
Internetseiten www.luxroots.com, www.igenealogy.lu,
www.roots.lu und www.luxbooks.lu.
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Spate Elternschaft

Chance
oder
Risiko?

lhr erstes Kind bekommen auch hierzu-
lande viele Frauen mit 35 oder spdter. Was
eine spdte Schwangerschaft fiir Frauen und
Manner bedeutet und warum die biolo-
gische Uhrvieler Frauen heute anders tickt.

Mia Fischer* wollte eigentlich schon mit Anfang 30 Mutter
werden. ,,Nach dem Abitur, meinem Studium und einem
sicheren Job in der Medienbranche war ich bereit fiir ein
Kind. Doch dafiir hat mir damals einfach der richtige Part-
ner gefehlt”, erzahlt die Deutsche offen. Lange Zeit sei sie
Single gewesen und am Wochenende gerne mit Freundin-
nen ausgegangen. lhren Kinderwunsch legt sie zwangsldu-
fig ad acta. Torschlusspanik hat die Angestellte dennoch nie
verspirt. Mit Ende 30 plotzlich die Wende. ,,Ich habe mei-
nen Mann kennengelernt. Und schon ein Jahr nach unserer
Hochzeit wurde ich auf natiirlichem Weg schwanger®, be-
richtet Fischer, die schon seit vielen Jahren im Grof3herzog-
tum lebt. Als sie ihre gesunde Tochter Julie* in den Armen
halt, ist sie 40 Jahre alt und stolze Mutter. ,,Unsere Familien
waren froh, dass es tiberhaupt noch geklappt hat, und dass
meine Schwangerschaft und die Geburt ohne Komplikatio-
nen verlaufen sind.*

(* Name von der Redaktion gedndert)




Auch bei Jil Meyers* hat sich der Kinderwunsch erst spat
erfiillt. Seit vielen Jahren glicklich verheiratet, will die
Luxemburgerin nach dem Jura-Studium erst einmal Karrie-
re machen. Sie reist durch die Welt, arbeitet viel und fei-
ert gerne — keine Situation, in der man ein Kind plant. Mit
den Jahren baut sie sich eine eigene Kanzlei auf, ist finan-
ziell abgesichert und kann sich ihre Arbeit meist frei ein-
teilen. ,,Plétzlich war ich 4o. Ich hatte im Job viel erreicht
und auf einmal spiirte ich eine tiefe Sehnsucht, doch noch
ein Kind zu bekommen. Das war fiir mich ein neues Gefiihl.
Meine biologische Uhr hat getickt.“ Auch ihr Mann ist be-
reit flir das Wunschkind, nur die Natur ist es vorerst nicht.
»Nach einer Hormonbehandlung und der zweiten kiinstli-
chen Befruchtung hier im Land hatte ich das Gliick, mit 43
doch noch schwanger zu werden®, berichtet Meyers. Sie sei
gliicklich, heute mit dem dreijdhrigen Jonas* einen gesun-
den Sohn zu haben.

Die zwei Beispiele zeigen — nicht nur immer mehr Promis
wie Nicole Kidman oder Carla Bruni entscheiden sich heute
erst jenseits ihres 40. Geburtstages fiir ein spates Wunsch-
kind — auch hier im Land sind viele Frauen so genannte
Spatgebdrende. Aber ab wann gilt man eigentlich als ,,spa-
te“ Mutter? Noch in den 5oer, 60er und 7o0er Jahren galt eine
Frau, die mit 30 schwanger wurde, als spdte Mutter. Doch
was friiher eine Ausnahme
war, hat sich inzwischen zu
einer gesellschaftlichen Ten-

Laut einer deutschen
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»Das Risiko fiir eine Fehlgeburt nimmt bei
40-plus-Miittern stark zu.“

Dr. Caroline Schilling, Gynékologin und Leiterin des
»Service de Procréation Médicalement Assistée im CHL

Und dieser Altersanstieg ist vor allem auf die verdnderten
Biografien von Frauen zuriickzufiihren. Ganz selbstverstdand-
lich machen sie heute nach der Schule eine Ausbildung oder
studieren, absolvieren ein Auslandssemester oder sam-
meln berufliche Erfahrungen
in In- und Ausland. Die Bil-
dungsgdnge dauern langer,

denz entwickelt. ,,Heute liegt PSYChOlogie—Studie SOHen 35—plus— die Etablierung im Beruf be-

das durchschnittliche Alter
einer Erstgebdrenden in Lux-
emburg zwischen 30 und 31
Jahren. Dabei sind fast 25
Prozent der Miitter jenseits
der 35, bei der kiinstlichen
Befruchtung sind es sogar tiber 25 Prozent®, berichtet Dr.
Caroline Schilling, Gyndkologin und Leiterin des ,,Service de
Procréation Médicalement Assistée“ (PMA) im ,,Centre Hos-
pitalier Luxembourg“ (CHL).

(* Name von der Redaktion gedndert)

Miitter ihre Mutterrolle besser
ausfiillen, weil sie sich bewusst
fur ein Kind entscheiden.

ginnt spdter. Deshalb wird
die Familiengriindung im-
mer hdufiger aufgeschoben.
Viele Frauen wollen zudem
erst Karriere machen oder zu-
mindest beruflich Fu fassen
und finanziell abgesichert sein, bevor sie an eigenen Nach-
wuchs denken. Hinzukommt, dass einige Frauen auch lan-
ger auf der Suche nach dem passenden Partner sind.

Dabei liegt — rein biologisch gesehen — das ideale Alter,
um ein Kind zu bekommen, zwischen 20 und 25 Jahren.

In diesem Alter sind Frauen normalerweise am fittesten
und kdnnen die Geburtsstrapazen am besten wegstecken.
Schon ab 30 nimmt die Fruchtbarkeit langsam ab, ab 40
liegt die Wahrscheinlichkeit pro Zyklus schwanger zu wer-
den nur noch bei fiinf Pro-
zent. Und laut Studien endet
mit 41 meist die natiirliche
Fruchtbarkeit.

Einige Arzte stehen der Ten-
denz der spdten Mutter-
schaft kritisch gegentiber. Je
dlter die schwangere Frau,
desto risikoreicher auch die
Schwangerschaft und die Geburt. Ab 35 stufen Gynakolo-
gen heute Frauen als Risikoschwangere ein. ,,Das Risiko fiir
eine Fehlgeburt nimmt bei 4o0-plus-Mittern stark zu“, sagt
Dr. Caroline Schilling. Zudem steige die Gefahr von Throm-
bose, Schwangerschaftsdiabetes, Ubergewicht und Blut-
hochdruck. Das Herz-Kreislaufsystem wird schwécher. Altere

Die Bildungsgénge dauern
langer, die Etablierung im Beruf
beginnt spater. Deshalb wird
die Familiengriindung immer

hiufiger aufgeschoben.
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Frauen bekommen auch hadufiger Mehrlinge, weil zum Ende
der Fruchtbarkeit 6fter mehr als eine Eizelle pro Zyklus
sprungreif ist. Diese Faktoren konnen wiederum das Kind in
Gefahr bringen. ,,Paare sollten sich bewusst sein, dass mit
einer Mutter jenseits der 40 die Rate einer Frithgeburt und
einer Fehlbildung beim Kind steigen. Zudem erhéht sich die
Kindersterblichkeit“, so die CHL-Frauendrztin.

Doch es hat auch Vorteile, mit 35-plus Mutter zu werden: Vie-
le reifere Miitter gehen namlich bewusster in die Schwan-
gerschaft und kiimmern sich intensiv um ihren Kérper und
das Ungeborene. Sie verzichten oft aufs Rauchen, erndhren
sich gesund. Auflerdem sind viele dltere Miitter aufgrund ih-
rer Lebenserfahrung haufig gelassener und selbstsicherer.
»Die meisten reiferen Mitter miissen sich heute auch finan-
ziell keine Sorgen machen. Hier stellt sich jedoch die Frage,
inwiefern dieser Umstand fiir ein Kind wirklich von Vorteil
ist“, gibt Dr. Caroline Schilling zu bedenken. Laut einer deut-
schen Psychologie-Studie sollen 35-plus-Mitter ihre Mut-
terrolle besser ausfiillen, weil sie sich bewusst fiir ein Kind
entscheiden. Und das soll sich auch positiv auf den Nach-
wuchs auswirken.

Und die spdten Vater? Auch sie konnen meist von ihrer Le-
benserfahrung profitieren, sind in der Regel entspannter
und haben finanziell ausge-
sorgt. Laut Experten zégern
heute auch immer mehr Mén-
ner das Kindergliick hinaus —
der demografische Wandel,
die hohen Scheidungsraten
und die Reproduktionsmedi-
zin gelten als Hauptgriinde.
In Deutschland haben mitt-
lerweile fiinf Prozent aller
Neugeborenen einen Papa jenseits der 5o. Und dieser fiihlt
sich meist noch ziemlich fit. Auch der beriihmte TV-Modera-
tor Jean Piitz hat mit 74 — im besten Grof3vateralter — noch
einmal Nachwuchs bekommen. ,,Natiirlich hat man in mei-
nem Alter gewisse Skrupel, aber ich habe immer gesund ge-
lebt, daher hoffe ich, dass ich meine Tochter mindestens bis




zum 20. Lebensjahr begleiten kann®, sagte der Luxemburger
damals in einem Interview.

Dass eine spdte Vaterschaft jedoch auch Risiken birgt, er-
harten immer mehr Studien: Je dlter der Vater bei der Zeu-
gung ist, desto eher kommt sein Kind ungesund zur Welt
oder erkrankt im Laufe seines Lebens. Und auch fiir die
Mutter kann die Schwangerschaft offenbar gefdhrlicher
sein, wenn der Vater nicht
mehr der Jlingste ist. Die-
se Studien beinhalten aber
auch einige Storfaktoren,
weil beispielsweise indivi-
duelle Aspekte nicht beriick-
sichtigt werden. Denn viele
60jdhrige haben zwar ein chronologisches Alter von 60,
sind aber biologisch wesentlich jiinger. Und die verrin-
gerte gemeinsame Lebenszeit? Kann das nicht zum Prob-
lem fiir Kinder werden? Die Zeit, die dltere Vater mit ihren

Spates Kinderglick

Kulnstliche Befruchtung in Luxemburg:

Heute haben auch 50- oder
60jahrige Vater noch gute
Chancen, ihr Kind bis ins friithe
Erwachsenenalter zu begleiten.

Kindern noch verbringen konnen, hat dank der stetig stei-
genden Lebenserwartung enorm zugenommen, sagen Wis-
senschaftler. Heute haben auch 50- oder 6ojahrige Vater
noch gute Chancen, ihr Kind bis ins friihe Erwachsenenal-
ter zu begleiten.

Die Tochter von Mia Fischer ist inzwischen 15. ,Bislang
war es Julie nie peinlich, dass ich dlter bin als die meis-
ten Miitter ihrer Freunde. Ich
habe mich auch nie alt ge-
fuhlt oder bin wegen meines
Alters komisch angeschaut
worden. Im Gegenteil — mei-
ne Tochter halt mich jung*,
versichert die heute 55-Jdah-
rige. Nach Julies Geburt habe sie sogar eine Zeit lang mit
dem Gedanken gespielt, noch einmal Mutter zu werden.
»Mein Mann wollte aber das Risiko nicht eingehen. Er woll-
te das Gliick nicht herausfordern®, sagt sie.

Tina Noroschadt @

Hierzulande finden jahrlich etwa 500 In-vitro-Fertilisationen (IVF) statt. Tendenz steigend. Als IVF bezeichnet man

eine Methode zur kiinstlichen Befruchtung im Reagenzglas.

Der,,Service de Procréation Médicalement Assistée” (PMA) setzt sich derzeit aus sieben Gyndkologen
(drei aus der Bohler-Klinik und vier aus dem CHL — darunter auch Dr. Caroline Schilling — siehe Text) zusammen.
Seit der Griindung des PMA 2005 ist die Nachfrage nach einer kiinstlichen Befruchtung um zehn bis fiinfzehn

Prozent pro Jahr gestiegen.

Der Dienst war zundchst ins Leben gerufen worden, um therapeutischen Bediirfnissen nachzukommen — wie zum

Beispiel Frauen mit Eileiterproblemen zu helfen.

Im Moment kommen in Luxemburg ungefdhr vier Prozent aller Kinder dank der Reproduktionsmedizin auf die
Welt. Dabei liegt das Durchschnittsalter der werdenden Eltern zwischen 35 und 36 Jahren. Von der Krankenkasse
wird die IVF-Behandlung bis zum 43. Geburtstag der Frau zuriickerstattet.
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Aber nein, ist es doch gar nicht! Zumindest nicht nach Mei-
nung nationalistisch gesinnter Einheimischer. Vielmehr sind
die Baskenland-Reisenden, so die Ansicht konservativer
Zeitgenossen, in einer nach Unabhédngigkeit strebenden Re-
gion angekommen, die im Prinzip weder zu dem von Madrid
aus regierten Land gehoren darf noch zu dem, das den Herr-
schern im Pariser Elysée-Palast untersteht.

Zum Gliick verliert die politische Dauerfehde der letz-
ten Jahrzehnte inzwischen massiv an Bedeutung. Seit die
ETA-Separatisten 2011 der Gewalt abgeschworen haben,
lebt es sich entspannter an der nordspanischen Atlantik-
kiiste. Davon profitiert vor allem auch San Sebastian. Viel
zu lange litt die Stadt unter ihrem miserablen Image als Ter-
rornest. Die donostiarras selbst, wie sich die Einheimischen
in ihrer eigenen Sprache nennen, galten als sturkdpfig, ge-
waltbereit und unbelehrbar, was ihrem Ruf bei Touristen
nicht gerade zutraglich war.

Zwar hat der Spruch ,,Zwei Basken, drei Meinungen®, der
die widerspenstige Basken-Mentalitdt charakterisieren soll,
am Golf von Biskaya auch heute noch seine Berechtigung.
Doch mit der Prasenz ausldndischer Gaste wurde sich an
der beriihmten Concha-Bucht und dem in einer eleganten
Kurve liegenden Muschelstrand langst arrangiert.

Zumal von Massenandrang
wie etwa an der Costa del Sol
oder auf den Balearen

keine Rede sein kann.

Immerhin tragt der Fremdenverkehr auch dazu bei, dass das
Baskenland zu den wirtschaftlich am besten gestellten Regi-
onen Spaniens zdhlt und die Arbeitslosigkeit hier so niedrig
ist wie nirgendwo sonst im Land.

Apropos Bucht. Gleich mit drei ausgedehnten, insgesamt
flinf Kilometer langen Stadtstranden punktet San Sebastian.
Auf dem einen Abschnitt, Ondarreta genannt, tummeln sich
vorwiegend Familien mit Kindern. Auf der ndachsten playa,
der muschelférmigen Concha, genieen unermiidliche
Strandlaufer Sand, Sonne und sanfte Seebrisen. Zurriola,
das dritte Meeresufer mit seinen wilden Wellen, ist ein ide-
ales Betédtigungsfeld fiir Surfer und mutige Schwimmer. Zu-
dem bieten die da wie dort verlaufenden Promenaden die
willkommene Kulisse fiir eine der Lieblingsbeschaftigungen
sowohl der Einheimischen als auch vieler Gaste.

,»El Peine del Viento®, der Windkamm: Die stahlernen
Skulpturen des Bildhauers Eduardo Chillida zahlen zu
den Wahrzeichen seiner Geburtsstadt Donostia

Diese {iben sich in ebenso gemiitlichen wie unermiidlichen
Spaziergdngen entlang des emblematischen Geldnders,
das bereits seit mehr als 100 Jahren die Wege begrenzt. Zu-
sammen mit den Windkamm-Skulpturen des beriihmtesten
baskischen Bildhauers Eduardo Chillida zahlt die weiB la-
ckierte, kunstvoll verschnorkelte Balustrade zu den Wahr-
zeichen der Stadt.

Doch nicht nur Strande, Hafen und Meeresndhe locken Gas-
te in die Postkarten-Idylle. Fast genauso verfiihrerisch sind
jene Stadtviertel, in denen die verspielte Belle Epoque-Ar-
chitektur die Zeit iberdauert hat und viele herrschaftliche
Gebdude aus der Rationalismo-Periode bis heute im alten

Glanz erstrahlen. Selbst sein mondanes Flair hat sich das
Seebad, in dem einst Adelige und Kénige aus halb Euro-
pa liber Sommerresidenzen verfiigten, bewahren kénnen —
trotz aller Zugestandnisse an den Zeitgeist.

Umso erstaunlicher, dass Donostia, ungeachtet seiner viel-
faltigen Reize und Facetten, im 21. Jahrhundert ein Reise-
ziel geblieben ist, das bei auslandischen Gasten noch auf
den endgiiltigen Durchbruch wartet. Viele Spanier hingegen
wissen langst um dessen Einzigartigkeit. Auf der Flucht vor
der Hitze im Inneren der iberischen Halbinsel verbringen sie
hier regelmafig ihre Sommerfrische und erfreuen sich an
der ganz speziellen Atmosphare, die an diesem aufierge-
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wohnlichen Ort herrscht. Vornehm und trotzdem lassig und
entspannt, kulturell attraktiv und gleichzeitig sportlich ak-
tiv — so lauten die Pradikate, mit denen die Stadt wie keine
zweite im Land bedacht wird.

®



Belebter Yachthafen: Einst waren die Basken mutige Walfanger und Hochseefischer; heute erinnern nur noch das kleine,
aber feine Marinemuseum und das benachbarte Aquarium an diese stolze Tradition

Deren herausragende Eigenschaften wusste auch — sehr
zum Unmut der donostiarras — Diktator Francisco Franco
zu schatzen, der von 1940 bis 1975 seinen Urlaub an der
Concha verbrachte, gleichzeitig aber alles typisch Baski-
sche verbieten lief}. Willkommener sind da schon die Film-
stars und Kinoliebhaber von nah und fern, die seit 1953
alljghrlich im September zum Zinemaldia, dem bedeutend-
sten Filmfestival von ganz Spanien, stromen. Und nicht zu
vergessen die Gourmands und Gourmets, welche die ku-
linarische Ausnahmestellung der Stadt schatzen und ent-
sprechend wiirdigen.

Donostia zéhlt nicht einmal
200.000 Einwohner, aber gut ein
Dutzend Michelin-Sterne und
globusweit die hochste Dichte
an Spitzenkochen,

Diese Superlative machen die baskische Metropole zur
gastronomischen Welthauptstadt schlechthin.

Ihre lukullischen Aushdngeschilder sind jedoch nicht nur
die hochdotierten Sterne-Lokale. Haute Cuisine in Miniatur-
form wird, fiir jeden Geldbeutel erschwinglich, auch in den
zahllosen Bars der engen Altstadt-Gassen und in angesag-
ten Vierteln wie Gros, Egia und Amara serviert. In Form jener
mundgerechten Imbisse, die im tibrigen Spanien und auch
im schlemmerfreudigen Rest der Welt meist recht schlicht
sind und tapas genannt werden, im Baskenland aber meist
von exquisiterer Qualitdt sind, pintxos heif3en, oft als kunst-
volle Kreationen daherkommen, aber dennoch ganz pro-
saisch im Stehen gegessen werden.

Angesichts der Spitzenleistungen in donostiarrischen
Kiichen verwundert es nicht, dass 2011 gerade hier die
erste kulinarische Hochschule Spaniens eroffnet wurde.
Nach vierjahrigem Studium, Spanisch- und Englischkennt-
nisse vorausgesetzt, kann man am Basque Culinary Center
sein Diplom in ,,Gastronomie und kulinarischen Kiinsten* er-
werben. Was der kochende Nachwuchs hier tatsachlich lernt
und bereits nach wenigen Semestern zu leisten imstande
ist, kann jeder leidenschaftliche Esser in dem kleinen, an-
spruchsvollen Restaurant tberpriifen, das zur Universitat
gehort. Unter der Woche wird hier taglich ein vorziigliches,
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aber dennoch recht giinstiges Mittagsmahl auf-
getischt. Doch aufgepasst! Die Nachfrage ist so
grof3 und die Tischzahl so gering, dass Pldtze lan-
ge im Voraus reserviert werden miissen.

Eine weitere baskische Besonderheit sind die txokos,
die gastronomischen Gesellschaften, von denen allein
in der Altstadt von Donostia mehrere Dutzend beheima-
tet sind. Die ersten dieser Vereinigungen wurden um 1870
von Handwerkerziinften gegriindet, als weltliche Entspre-
chungen zu den religiosen Bruderschaften der Schutzheili-
gen. lhre ausschlief3lich mannlichen Mitglieder trafen sich
anfangs zum Diskutieren und Kartenspielen auBerhalb der
haduslichen Umgebung. Vor allem aber wurde das gemein-
same Kochen, Essen und Trinken gepflegt; manchmal trieb
man sogar zusammen Sport, wie die Pokale, Statuen und
Diplome in den Vitrinen zahlreicher sociedades gastro-
némicas bezeugen.

Mit der Zeit hat sich einiges an den alten Gepflogenhei-
ten gedndert. Im Mittelpunkt des Interesses steht jetzt ein-
deutig die Gastronomie. Statt sich {iber das im Baskenland
nach wie vor heikle Thema Politik in die Haare zu geraten,
geniefst man lieber. Angeregt debattiert wird hdchstens iiber
FuBball. Auf besondere Einladung eines Vereinsmitglieds
diirfen sogar auswartige Besucher sich mit an die langen
Holztische setzen, um die Spezialitdten der ambitionierten
Amateurkdche zu geniefRen — wie beispielsweise merluza
en salsa verde (Seehecht in griiner Sauce), croquetas de
bacalao (Stockfischkroketten) und tartaletas de rabo de
toro (Stierschwanztortchen). Dazu trinkt man mit Vorliebe
den spritzigen baskischen txakoli, ein kiihles Bier oder ein-
fach ein Glas Rotwein.
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Restaurants mangelt es in San i eava VARG Piebe Monre
Sebastian nicht. Die meisten 5@5'::5%”"‘ o
servieren mittags, also zwischen

14:00 und 16:00 Uhr, ein dreigangiges ,,mend del

dia“, dessen Preis zwischen 17 und 25 Euro variiert
(Getranke inklusive), wahrend abends etwas teurer a

la carte gegessen wird.

Die meisten Pintxo-Bars liegen in der Altstadt rund
um die Plaza de la Constituciéon und die Calle 31 de
Agosto. Tische im Restaurant des Basque Culinary
Center, wo das exzellente, von den Studenten
angerichtete Mittagsgericht auch nur um die 20 Euro
kostet, miissen vorab reserviert werden:

Tel. ++34-902-54 08 66.

Mehr Informationen unter: www.bculinary.com.




Ubrigens wird inzwischen auch Damen gelegentlich der Zu-
tritt zu den txokos gewahrt. Allerdings ist der Kiichenbereich
fiir weibliche Gaste immer noch tabu. Dort diirfen nur die

treuen Perlen aktiv werden, die am ndchsten Morgen zum

Saubermachen anriicken.

Von auBen wirken die Kochclub-Lokale wie ganz ge-
wohnliche Restaurants. Tritt man als Unbefugter
aber versehentlich tiber deren Schwelle, kann man
durchaus den einen oder anderen vorwurfsvollen
Baskenblick ernten. Demnach ist es gut zu wissen,
woran der Unterschied zwischen einer Gaststatte fiir
jedermann und dem Koch- und Speiseraum einer
sociedad gastronomica zu erkennen ist. Bei letzterer
befindet sich eine Metallhalterung an der Fassade iiber

der Eingangstiir, in die an besonderen Festtagen die ver-

einseigene Fahne gesteckt wird.

Sonnenanbeter und Sportbegeisterte: Kaum ein Tag vergeht an
der legendédren Muschelbucht, an dem Strand und Meer nicht

tiir die unterschiedlichsten Aktivititen genutzt werden

Im Ausland werden sich die Vorziige
Donostias wohl erst umfassender he-
rumsprechen, wenn die Stadt 2016
als Europdische Kulturhauptstadt
amtiert, zusammen mit dem pol-
nischen Breslau. Noch wird vor
Ort mit Hochdruck am Pro-
gramm des Kulturjahr-Events
gefeilt; mit einer definitiven
Veranstaltungsliste ist erst im
Spétherbst zu rechnen.

Fest steht derzeit nur, dass
die stolzen Basken die Gele-
genheit nutzen werden, ihre

kulturellen und gesellschaftli-
chen Traditionen hochzuhalten
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und den Gasten ihr ausgepragtes Selbstbewusstsein vorzu-
fihren. Die Vorschau auf das kommende Kulturjahr ldsst je-
denfalls eindeutig lokal-regionale Komponenten erkennen.

So sollen ausldndische Ubersetzer wichtige Werke der
baskischen Literatur ins Russische, Polnische und Sloweni-
sche {ibertragen. Wahrend — so viel sei jetzt schon verra-
ten — im weitlaufigen Stadtpark Cristina Enea Shakespeares
»Sommernachtstraum® aufgefiihrt werden wird — natdirlich
auf Euskara, auf Baskisch also.

Georges Hausemer @

Internet: www.spain.info.

www.ult.lu.

Anreise: Ab Luxemburg gibt es keine Direktfliige nach Hondarribia, dem kleinen
Flughafen in der Nahe von San Sebastian. Am giinstigsten sind Fliige tiber Madrid oder
Barcelona nach Bilbao, von wo aus stiindlich ein Bus nach San Sebastian geht.

Das Ticket fiir die ca. 70 Minuten dauernde Fahrt kostet 16,85 Euro.

Zusatzliche Informationen: Erhalten Sie unter www.sansebastianturismo.com,
www.baskultur.info und www.dss2016.eu sowie beim spanischen Fremdenverkehrsamt,
Myliusstrafie 14, D-60323 Frankfurt, Telefon: 0049 69 72 50 33, E-Mail: frankfurt@tourspain.es,

Reisen nach San Sebastian bietet u. a. Olimar, www.olimar.de, an sowie ab 2016 auch der
luxemburgische Reiseveranstalter ULT (Union Luxembourgeoise de Tourisme), mehr dazu unter




Green Smoothies oder Beef Buddies,
Robkost oder Iow Carb, Paleodidt, Fast
Food und Koc/ysbowl;
eigentlich heute noch normal? Keine Frage:
Wir leben im Zeitalter der
Foodies. Was uns jedoch nicht
% davon abhalten sollte, einen
- Blick auf eine wirklich
verniinftige Erndbrung ab
50 zu werfen.

—manrung |
6Qp!us

en masse: Wer isst
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Auch wenn die gefiihlte Mehrheit plétzlich vegan lebt oder
zumindest die eine oder andere Nahrungsmittelintoleranz
pflegt, steht eines fest: Noch nie war das Angebot und da-
durch auch die Chance, sich in unseren Breitengraden rich-
tig zu erndhren, so grof} wie heute. Die Krux: Gleichzeitig
wurde auch noch nie so viel und so ausgiebig iber das The-
ma Essen diskutiert. So viele unterschiedliche Formen sind
mittlerweile geldufig, dass man schon mal schnell den Uber-
blick verlieren kann.

Was macht sie denn nun aus, die richtige und gute Erndh-
rung im besten Alter? Eines vorneweg: Man kann sich durch-
aus entspannen, denn das A und O ist scheinbar nach wie
vor die Ausgewogenheit. Wenngleich man sich auch an ge-
wissen Fakten orientieren sollte.

Ab dem 5o. Lebensjahr verdandert sich der Kérper, und da-
mit auch sein Energiebedarf. Altere Menschen brauchen
zwar weniger Energie, aber der Bedarf an lebenswichti-
gen Ndhrstoffen bleibt trotzdem gleich. Diese Anforde-
rungen miissen beim Essen und Trinken beriicksichtigt
werden. Das liegt zum einen an der Tatsache, dass mit zu-
nehmendem Alter im Korper die Muskelmasse abnimmt,
der Fettanteil jedoch steigt. Zudem beginnt meist eine et-
was geruhsamere Lebensweise, die von weniger Hektik als
beispielsweise von vor 20 Jahren geprdgt ist. Die Folge:
Uberfliissige Pfunde sammeln sich ausgerechnet in dieser
Lebensphase leichter an und sind auch noch schwerer wie-
der loszuwerden. Das sollte man aber unbedingt in Angriff
nehmen, denn Ubergewicht in der soplus-Generation ist
nicht nur weit verbreitet, sondern birgt auch noch zahlrei-
che gesundheitliche Risiken: Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Gicht und Bluthochdruck sind haufige Begleiter-
scheinungen von Ubergewicht.




Was viele nicht wissen,
Ballaststoffe helfen aufSerdem
Dickdarmkrebs vorzubeugen.

Geniigend Argumente also, um die Erndhrung ein wenig
neu zu justieren. ,Das heit aber nicht, dass man mit dem
50. Geburtstag seine Ernahrung komplett umstellen muss®,
beruhigt Laura Scholler, Erndhrungsberaterin am ,,Centre
Hospitalier Luxembourg® (CHL), ,allerdings kann man an ei-
nigen Schrauben drehen, um langer fit zu bleiben. Frauen
beispielsweise bendtigen mit der Zeit mehr Kalzium, damit
die Knochen weiterhin stark bleiben und die Osteoporose
keine Chance hat.“ AuBRerdem kann man auf die Kalorien-
zufuhr, Cholesterin, Salz, Omega-3-Fettsauren, Ballaststof-
fe und Flussigkeitszufuhr achten.

Unser Energiebedarf sinkt zwischen 5o und 65 mit atem-
beraubender Geschwindigkeit. Wir brauchen pro Tag 300
Kalorien weniger — das entspricht einer kleinen Mahlzeit.
Gemein, ist aber so. Von daher empfiehlt es sich, den Stoff-
wechsel mit Sport und genitigend Eiwei anzukurbeln. ,,Vie-
le dltere Menschen konsumieren viel zu wenig Eiweif3, sind
dann nicht stressfest und haben zu wenig Vitalitat”, weifs
die Erndhrungsexpertin. ,,Das wiederum liefert vor allem das
Vitamin B 12 im Fleisch. Am besten fiir Menschen der Gene-
ration soplus ist Gefliigel, vor allem Huhn.“

Und das beriihmte 4-Minuten-Ei zum Friihstiick? ,Gegen
drei Mal Ei pro Woche ist bei einem gesunden Menschen
nichts einzuwenden, da das Cholesterin im Eigelb dank
der schiitzenden Funktion vom Lecithin das Cholesterin im
menschlichen Kérper nicht anhebt®, so Laura Scholler und
schiebt gleich noch einen weiteren Tipp hinterher: ,Jede
Woche zweimal sollte Fisch auf den Tisch kommen, vor al-
lem Meeresfisch wie Lachs, Hering oder Makrele.“ Die darin
reichlich vertretenen Omega-3-Fettsduren starken nicht nur
Herz und Kreislauf, sondern fordern auch im Alter die Pro-
duktion neuer Gehirnzellen.

Auch Ballaststoffe haben vielfdltige positive Wirkungen
fiir unsere Gesundheit. Sie sind wichtig fiir eine norma-
le Darmfunktion und kdnnen Verstopfung vorbeugen. Be-

stimmte Ballaststoffe haben eine cholesterinsenkende
Wirkung. Dazu gehoren inshesondere die Ballaststoffe aus
Haferkleie, Apfeln und Beeren. Was viele nicht wissen, Bal-
laststoffe helfen auBerdem Dickdarmkrebs vorzubeugen.
Stocken Sie jetzt Ihr tdagliches Ballaststoffkonto auf mit Voll-
kornprodukten, Hilsenfriichten, Kartoffeln, Trockenfriichten,
Obst und Gemiise.

Netter Nebeneffekt: Die im Obst und Gemiise enthaltenen
Antioxidantien helfen gleichzeitig, der Hautalterung vorzu-
beugen und kénnen sogar vor Krebs schiitzen. ,,Eine vegeta-
rische Erndhrung kann durchaus eine tolle Alternative sein,
bei einer rein veganen Form jedoch muss man gut aufpassen,
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Wesentlich sind gentigend Nahrstoffe und Ausgewogenheit in der Erndhrung —
und schmecken darf es auch

dass geniigend wichtige Ndhrstoffe enthalten sind und die
Ausgewogenheit garantiert ist”, rdt die Erndhrungsexpertin.

Wer jetzt noch auf einen moderaten Salzkonsum achtet, tut
gleichzeitig viel fiir seine Gesundheit. Mehr als zehn Gramm
pro Tag sollten es nicht sein. Aufpassen, denn schnell ist
man {iber der empfohlenen Menge, da viele Speisen bereits
vorgewdrzt sind. Eine zu hohe Salzzufuhr vergrofiert nach
und nach das Blutvolumen, weil der Natriumgehalt in den
Korperzellen ansteigt. Zudem kann der Blutdruck nachts
nicht mehr richtig absinken. Die Folge: Ihr Herz muss stdn-
dig mehr arbeiten als normal, es erreicht seine Maximalleis-
tung schneller.

Und warum ist Trinken so wichtig? Verdauungsprobleme,
Kreislaufschwdche oder Verwirrtheit konnen die Folgen sein,
wenn zu wenig getrunken wird. Eineinhalb Liter am Tag sind
ratsam. ldeal sind Wasser, ungesiiRter Tee und Schorle aus
einem Drittel Fruchtsaft und zwei Dritteln Wasser. Klingt
langweilig? Gar nicht! Denn wer sich ab und an ein Glas Rot-
wein gonnt, ist laut Erndhrungsexperten herztechnisch ge-
sehen auf der sicheren Seite. Die im Rotwein enthaltenen
sekundéren Pflanzenstoffe, die so genannten Flavonoide,
sollen das Herz schiitzen und gelten generell als Antioxidan-
tien. Na dann, Prost!

Andrea Glos @

@
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Jan Schneidewind

Der pure Genuss

Jan Schneidewind, Spitzenkoch aus dem Luxenmburger Restaurant ,,Windsor* weifs,

was in Lukunft auf unsere Leller kommen wird.

Das Thema Erndhrung nimmt heute einen besonderen
Platz in unserem Lifestyle ein. Inwiefern haben sich die
kulinarischen Anspriiche lhrer Gaste verandert?

EL T G AT G E Was vor zehn Jahren noch in war, ist heu-

te nicht mehr in. Es wird heute beispielsweise immer we-
niger mit Sahne und Butter gearbeitet. Stattdessen geht es
mehr in Richtung Ole — nicht nur Olivendl, sondern auch
Kiirbiséle oder Leinsamendle. Damit wird momentan sehr
viel aromatisiert.

Was ist im Moment besonders gefragt?

E Die Gaste legen heute wesentlich mehr Wert auf die
Qualitat der Produkte. Sie wollen wissen, wo kommt das
Fleisch her und wie wird es geziichtet. Im Gegenzug sind die
Kunden auch bereit, fiir ein verniinftiges Stiick Fleisch et-
was mehr Geld auszugeben. Generell wird das Produkt auch
starker in den Vordergrund gestellt, d.h. der Trend geht hin
zu einer puren Zubereitungsart, so dass man die einzelnen
Zutaten auch wirklich noch herausschmecken kann.

Das Gleiche gilt auch fiir den Fisch. Ein ganz problemati-
sches Thema, denn es gibt ja immer weniger davon. Na-

kann ich hier nicht nachvollziehen, ob sie eventuell in ver-
schmutztem Wasser geziichtet oder sogar mit Medikamen-
ten vollgepumpt wurden. Deshalb gibt es bei uns Wildfisch,
je nach Saison.

Gibt es Gerichte, die heute gar nicht mehr funktionieren?

IE Fiir einzelne Gerichte kann man das nicht unbedingt
behaupten. Was in der gehobenen Gastronomie allerdings
nicht mehr gefragt ist, ist eine pseudokreative Kiiche, in wel-
cher der Koch Piinktchen auf den Teller macht, die gar nichts
bringen. Die Kunden von heute wollen auf dem Teller wieder
erkennen, was sie zuvor bestellt haben.

Welchen Trend in Sachen Gastronomie sehen Sie
fiir die Zukunft?

IE Ganz klar wird sich weiterhin der produktorientierte,
qualitdts- und herkunftsbewusste Trend durchsetzen. Kein
Mensch will sich mehr Tiefkiihlgarnelen aus Thailand antun,
von denen man nicht weif3, aus welchem verschmutzten
Gewadsser sie gefischt werden. Der pure Genuss von hoher
Qualitat steht nun im Vordergrund, aber auch Kurzgebra-
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tirlich kann man auf Zuchtfisch ausweichen, aber das ist tenes und Krauter liegen im Trend. Und: Es gibt ein groRes Belle Etoile Foetz
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MID-MEDIZIN

Traditionelle Europédische Medizin (TEM)

Die etwas anderen Heilmethoden

Was die Asiaten konnen, konnen wir doch schon langst: Nach dem grof3en Hype um die
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist jetzt die europaische Variante im Kommen.
MID-LIFE erklart, was sich hinter der Traditionellen Europaischen Medizin (TEM) verbirgt.

Es wird wieder geschropft, Freunde! Und zwar nicht bei der
Steuererkldrung, sondern in der Arztpraxis. Vielmehr gesagt
bei einem Therapeuten, der das Heilwissen der TEM, der Tra-
ditionellen Europédischen Medizin, anwendet. Wenn er lhnen
dann noch vorschlagt, Blut-

Bachbliiten-Therapie, der Einsatz von Schiisslersalzen, die
Homoopathie, Kneipps Wasserkuren und die Séftelehre von
Hippokrates. Allen Heilverfahren ist ein ganzheitlicher As-
pekt gemein, der durchaus auch einen spirituellen Ansatz

aufweist und die urspriing-

egel anzusetzen, um etwaige Die Traditionelle Européische liche Verbindung zwischen

Riickenbeschwerden zu lin-
dern, dann wissen Sie: Die-

Medizin ist quasi das hiesige

Mensch und Natur in den
Vordergrund stellen will.

ser Arzt liegt im Trend! Pendant zur Traditionellen

Chinesischen Medizin und dem

Kaum zu glauben, aber wahr:

Als Basis sehen die TEM-The-
rapeuten die Saftelehre von

Die uralten Heilmethoden indischen Ayurveda. Hippokrates an: Gesundheit

von Hildegard von Bingen,

Kneipp und Co sind wieder stark im Kommen. Die Traditi-
onelle Europdische Medizin ist quasi das hiesige Pendant
zur Traditionellen Chinesischen Medizin und dem indischen
Ayurveda.

Die Heilkunde umfasst ein sehr weites Feld: Zur TEM z&h-
len u.a. die Krdauterkunde von Hildegard von Bingen, die

und Krankheit hangen dem-
nach von der Balance der vier Humores oder Séfte ab: Phleg-
ma, Sanguis, Cholé und Melancholie. Kommt Ihnen bekannt
vor? Richtig, die antike Temperamentenlehre dhnelt stark
den Ayurveda-Typen Vata, Pitta und Kapha. Ein TEM-Thera-
peut kann den jeweiligen Safte-Typus ermitteln und dement-
sprechend ein etwaiges Ungleichgewicht wieder herstellen.
Er sieht sich dabei als Ergdnzung zur modernen Medizin, die
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bisweilen an ihre Grenzen stoft und oft den ganzheitlichen
Aspekt im Heilungsprozess vernachldssigt. Dabei schreckt
er allerdings nicht vor exotischen Heilungsmethoden zu-
riick: Stimmt, in Zeiten, in denen Menschen freiwillig ihre
FuBe in ein Bassin hdngen, damit Putzerfische die lastige
Hornhaut abknabbern, ist der

Schritt zu einer Therapie mit

Blutegeln nicht mehr weit.

Tatsdchlich wird diese &u-

Berst gewbhnungsbediirftige

Methode aus dem Mittelalter

heute wieder angewandt. Sie

soll bei Arthrose, Krampfadern

und Schmerzsyndromen wir-

ken und funktioniert folgendermafen: Die Blutegel saugen
sich etwa eine Stunde lang an der betreffenden Stelle fest
und fallen anschlieend von alleine wieder ab. Da ihr Spei-
chel eine Unmenge an schmerz- und entziindungshemmen-
den Substanzen enthilt, sollen die Beschwerden nach nur
einer Sitzung fiir mehrere Monate beseitigt sein. Eklig, aber
effizient.

Weniger eklig, aber dhnlich wirksam ist das gute alte
Schropfen. Vor allem bei chronischen Riickenschmerzen
werden mit dieser ebenfalls mittelalterlichen Methode gute
Erfahrungen gemacht. Mit einer Art Saugnapf wird die Haut
am Riicken angesaugt, so dass sich ein Vakuum bildet.
Durch das Ansaugen l6sen
sich Verklebungen in den
Faszien, also dem Binde-
gewebe, das Muskeln, Kno-
chen, Sehnen und Organe
zusammenhdlt. Die Verkle-
bungen bzw. Verhartungen
werden als Ursache vieler
Beschwerden angesehen.
Die Blutegel-Methode, das
Schropfen, aber auch Schwitzkuren oder Fasten zdhlen zu
den ausleitenden Verfahren und sind Grundlage der Traditi-
onellen Europdischen Medizin.

Ebenso wie der Aderlass. Der Aderlass ist eines der dltesten
Heilverfahren und gehorte fiir Hippokrates zur Heilung, aber
auch zur Vorbeugung unmittelbar dazu. Der Gyndkologe

Bernhard Aschner erforschte zu Beginn des letzten Jahr-
hunderts die noch heute giiltigen und angewandten Indi-
kationsstellungen. Er pragte das moderne Verstandnis vom
Aderlass; dadurch wurde der Wiedereintritt in die Natur-
heilmedizin ertffnet. Der Aderlass kann bei Entziindungen,
Blutfiille, zur Entgiftung sowie Stoffwechselverbesserungen
angewendet werden, aber auch zur Beruhigung bei loka-
len Krampfen, Bluthochdruck sowie Neigung zu Schlagan-
fall oder Herzinfarkt. Der Aderlass soll zur Verbesserung der
Durchblutung, der FlieBeigenschaft, zur Anregung und Neu-
bildung des Blutes fiihren. Fiir geschwachte Patienten mit
niedrigem Blutdruck sowie bei Blutarmut ist diese Methode
selbstverstandlich nicht geeignet!

Die absolute Trendsetterin zu ihrer Zeit war aber unbestrit-
ten Hildegard von Bingen. Die Universalgelehrte hat die
Heilkunde vor rund einem Jahrtausend quasi ,,revolutio-
niert“. Zwar hielt auch sie das Ungleichgewicht der ,,Kérper-
safte“ fiir die Ursache allen Ubels, sie fiigte jedoch auch die
Heilkraft der Krduter hinzu. Geméafs dem Motto ,,gegen jedes
Leiden ist ein Kraut gewachsen® hielt Hildegard von Bingen
diverse Krdauter und Pflanzen fiir viele Krankheiten parat:

MID-MEDIZIN

Die absolute Trendsetterin zu
ihrer Zeit war aber unbestritten
Hildegard von Bingen.

Erkdltungen, Magenprobleme, unterschiedliche Schmerzen
und Entziindungen. Zum Teil sind ihre Erkenntnisse auch
heute noch fiir die Phytopharmazie geltend, ob Salbeibon-
bons gegen Halsweh, Kamille gegen Entziindungen oder Jo-
hanniskraut bei depressiven Verstimmungen. Trotzdem ist
Hildegard von Bingens Krauterheilkunde bereits 1.000 Jah-
re alt, und so manche Erkenntnis ist gottseidank im Laufe
der Zeit hinzugekommen. Denn nicht fiir jeden ist das The-
rapieren mit Krautern geeignet, vor allem Schwangere soll-
ten vor Einnahme einen Arzt oder Heilpraktiker konsultieren,
um Komplikationen oder das Risiko einer Frithgeburt zu ver-
meiden.

Warum TEM heute wieder so stark im Kommen ist? Vielleicht
liegt es an der Erkenntnis, dass man bei kleineren Wehweh-
chen nicht zwangsldufig mit Kanonen auf Spatzen schiefien
muss. Vielleicht auch an der Sehnsucht nach der ,,guten, al-
ten Zeit“, in der alles auf natiirliche Art und Weise gelost
wurde. Vielleicht sind wir aber einfach auch schlauer gewor-
den und verbinden die alten Weisheiten mit moderner Me-
dizin? Das wdre doch mal was ...
Andrea Glos




Griiner geht’s nicht:
Das Kiuterhotel ,,Villa Vontenie“ mit Blick auf die Burg Ramstein

MID-INSPIRATION

Annetta Vontenie und
Jeroen Bauer

Mit viel merz
—Igensinn

JNa etwas

Den Traum vom eigenen Hotel leben

Der Tranm von Unabbdngigkeit und der Freibeit, beruflich endlich das tun n kinnen, was einem wirklich

am Herzen liegt — wer hatte nicht schon einmal an einem triiben Biirotag mit diesem Gedanken gespielt?
Annetta Vontenie und Jeroen Bauer haben den Schritt gewagt und sich im Mdrz 2014 als Betreiber eines Hotels
m idyllischen Kylltal selbststindig gemacht. Allerdings nicht Hals iiber Kopf, sondern gut vorbereitet.

»Mein Gott, ist das ruhig hier“, so der erste Gedanke, wenn
man aus dem Auto steigt. Der zweite: ,,Und wie schon griin!“
Die Lage des Krauterhotels ,,Villa Vontenie®, mit Blick auf
die Burg Ramstein, kdnnte nicht besser sein, um sich eine
Auszeit von Stress und Alltagshektik zu gonnen. Dabei war
der Start ins neue Leben als Hoteliers fiir Annetta Vonte-
nie (47) und Jeroen Bauer (50) zunachst alles andere als
entspannt. ,,Im Médrz 2014 haben wir das Hotel gekauft,
konnten aber bereits im Januar anfangen zu renovieren.
Schon im Mai meldete sich die erste Wandergruppe mit
gleich 33 Personen bei uns an! Es war sehr, sehr hektisch,
aber Punkt 15 Uhr waren tatsédchlich alle Betten bezogen

und um 16 Uhr kamen die Gdste. Das erste Friihstiick fir
so viele Leute in einer noch nicht ganz fertig eingerichteten
Kiiche zuzubereiten, war eine echte Herausforderung. Am
Schluss waren zum Gliick jedoch alle zufrieden®, erinnert
sich Annetta Vontenie lachelnd.

Inzwischen ist das Hotel mit seinen 18 Zimmern bzw.
33 Betten fast komplett renoviert und, nicht zuletzt dank der
Positionierung auf der Online-Plattform booking.com, gut
ausgebucht. Anderthalb Jahre hatte das hollandische Ehe-
paar nach einem geeigneten Objekt gesucht und eigent-
lich schon fast aufgegeben, als es das Geb&dude in Kordel in




einer Internet-Annonce entdeckte. Kaum eine halbe Stunde
von Trier und eine knappe Stunde von Luxemburg entfernt,
mitten im Griinen gelegen, umgeben von Rad- und Wan-
derwegen, schien es — trotz starken Renovierungsbedarfs
— die perfekte location, um Krduterkiiche, Naturerleben
und personliche Atmosphaére unter einen Hut zu bringen.
Die Idee zu diesem Konzept
entstand wahrend eines Ur-
laubs in der Bourgogne vor
zwdlf Jahren, wo die beiden
die besondere Philosophie
der familiar gefiihrten chambres d’hé6te und tables d’héte
kennenlernten und so begeistert waren, dass sie sich vor-
stellen konnten, etwas Ahnliches auf die Beine zu stellen.
»Wir haben oft dariiber gesprochen und alle moglichen Sze-
narios durchgespielt. Vor drei Jahren hat sich schlief3lich die
Méglichkeit ergeben, und wir haben ganz konkret mit der
Vorbereitung und der Suche angefangen. Wir wollten nicht

Mit der Zeit wurden wir immer
realistischer.

damit warten, bis wir in Rente sind. Es ging uns vor allem

um die Freiheit, kreativ zu sein, eigene Ideen verwirklichen
zu kdnnen und weniger darum, uns und anderen nochmal
etwas zu beweisen®, erklart das Paar. Zumal die Reaktio-
nen von Freunden und Familie durchaus gemischt waren.
Wahrend erstere das Projekt meist spannend fanden, ap-
pellierten die Angehorigen
eher, doch ,,verniinftig” zu
bleiben. ,,So richtig ernst-
genommen hat es anfangs
wohl kaum jemand, mitun-
ter wurde uns auch abgeraten. Als unser Umfeld dann al-
lerdings unsere Begeisterung spiirte und merkte, dass wir
hundertprozentig bei der Sache waren, gab es viel Unter-
stlitzung®, sagt Annetta Vontenie. ,,Es war eben nicht ein-
fach nur so eine fixe Idee. Wenn wir etwas machen, dann
machen wir es auch richtig und keine halben Sachen®,
erganzt ihr Mann nachdriicklich.

MID-INSPIRATION

Daher verlief3 sich das Paar nicht nur auf seine Begeiste-
rung, sondern betrieb gezielt Marktforschung, verfolgte tou-
ristische Trends fiir bestimmte Regionen und erstellte einen
fundierten Businessplan, um die Finanzierung zu gewdahr-
leisten. ,,Wir wollten mit
unserem Angebot ja auch
Erfolg haben und gezielt
den Wiinschen unserer po-
tentiellen Kunden entgegen-
kommen. Deshalb haben
wir uns von unserer anfang-
lichen, etwas naiven Vorstellung verabschiedet, dass Annet-
ta alleine eine kleine bed and breakfast Pension eroffnen
wiirde. Man braucht einfach eine bestimmte Gréf3e bzw. An-
zahl von Betten, um von einem Hotelbetrieb leben zu k&n-
nen®“, so Jeroen Bauer in seiner besonnenen Art.

Der Sportwissenschaftler war lange Jahre im Management
fiir Medizin- und Krankenhausprodukte tdtig. Annetta Von-
tenie, ausgebildete Physiotherapeutin, war zuvor im Be-
reich Kundendienst beruflich aktiv. Ihre Jobs fiihrte beide
immer wieder gemeinsam ins Ausland, nach Hamburg und

Es ging uns vor allem um die
Freiheit, kreativ zu sein, eigene
Ideen verwirklichen zu konnen.

Auch in den Schlafzimmern gilt:
Entspannen pur

in die Nahe von Goteborg. Erfahrung im Hinblick auf die
angestrebte neue Existenzgriindung hatten sie allerdings
kaum, daher engagierten sie einen professionellen Bera-
ter, um sich vor unliebsamen Uberraschungen zu schiitzen.
Der Experte vom deutschen
Verband fir Hotellerie
und Gastronomie schau-
te sich einige potentielle
Hotelobjekte mit an, schrieb
Berichte und unterstiitz-
te das Paar mit kritischem
Blick und konkreten Hinweisen. ,,Am Anfang hatten wir sehr
romantische Vorstellungen, aber mit der Zeit wurden wir
dank seiner Hilfe immer realistischer und unser Fragenkata-
log an die Makler zunehmend langer und detaillierter”, be-
schreibt Annetta Vontenie.

Auch die Wahl in Deutschland ein Hotel zu eréffnen, hatte
durchaus pragmatische Griinde: ,,Es gibt hier noch viel un-
beriihrte Natur und landschaftlich sehr schéne, abwechs-
lungsreiche Gegenden. AuBerdem beherrschen wir die
Sprache und es ist nicht weit weg von Holland, wo unsere




Kréiuter symbolisieren in dem Hotel einen
Lebensstil, in dem Gesundheit, Natur, Bewegung
und gutes Essen eine wichtige Rolle spielen

Eltern leben. Und die deutschen Handwerker sind sehr zu-
verldssig, das war bei den umfassenden Renovierungsarbei-
ten, die vor uns lagen, ebenfalls ein sehr wichtiger Aspekt.*

Selbst wenn die Vorbereitungen sehr iiberlegt verliefen
und das Projekt von langer Hand geplant war, spiirt man im
Gesprdch, dass das Hotel und sein besonderes Flair eine
Herzenssache der beiden ist. Dass die Gaste sich hier wohl-
fihlen und entspannen, ist
keine Floskel, sondern wird
konkret gelebt: ,,Wir moch-
ten ein schénes, zwanglo-
ses Miteinander schaffen
und Menschen, die, so wie
wir Natur und leckeres Essen
mogen, die Moglichkeit bieten, ihre Zeit bei uns zu genie-
Ben und abzuschalten. Deshalb ist es wichtig, dass auch
wir entspannt sind, denn nur dann lassen sich unsere Be-

Wenn man mit Herz und
Leidenschaft dabei ist,
bekommt man viel Energie
und Kraft zuriick.

suchervon der Atmosphdre tiberzeugen und anstecken. Ge-
nau das wird von unseren Gasten, die sich eigentlich etwas
Gehobeneres leisten kdnnten, gesucht: Keine Luxusfassa-
de, Animation und Serviceroboter, sondern Authentizitat,
Gemiitlichkeit und Gelassenheit.“

Dass die Raumlichkeiten noch nicht alle perfekt gestaltet
sind und es auf dem drei Hektar gro3en Gelande nach wie
vor so einiges zu tun gibt,
stort die wenigsten. Im Ge-
genteil: ,,Wir sind in einem
Lernprozess und es macht
Spaf, im direkten Kontakt
mit den Gasten herauszufin-
den, was wir noch dndern
oder verbessern konnten. Viele finden es toll, dass sie ihre
Ideen vorschlagen konnen und uns geféllt es, wenn sie sich
einbringen. Deshalb liegt es uns am Herzen, ansprechbar

und prasent vor Ort zu sein. So wie die Gdste sich von unse-
rer Energie anstecken lassen, so werden wirvon ihnen dazu
inspiriert, weiterzumachen®, erzdhlt Annetta Vontenie. Die
quirlige Hollanderin zieht ihre ganz persénlichen Erfolgser-
lebnisse aus dem Moment, wenn sie spdtabends mit dem
Gefiihl schlafen geht, dass sich alle wohlgefiihlt und eine
schone Zeit verlebt haben. Oder wie es Jeroen Bauer formu-
liert: ,,Wir haben vorher schon viel gemacht und hart gear-
beitet. Jetzt haben wir noch eine Schippe draufgelegt, und
gerade in der Anfangszeit wahrend der Renovierung bedeu-
tete das unzéhlige Uberstunden. Aber wenn man mit Herz
und Leidenschaft dabei ist, bekommt man viel Energie und
Kraft zurtick. Wenn ich morgens im Radio die Staumeldun-
gen hore, bin ich erleichtert, dass mich das nicht mehr be-
trifft. Wir haben die Chance, an einem Ort zu arbeiten, wo
andere gerne Urlaub machen.“

Sich Zeit nehmen, Dinge auch mal sacken lassen und lie-
ber langsam und richtig, anstatt schnell und halbherzig
vorzugehen, lautet das Leitmotiv der beiden. Im Vorfeld
war allerdings ebenso schnell klar, dass bei aller Gemein-
samkeit gewisse Aufgaben getrennt sein sollten: Wahrend
Annetta sich um die Einrichtung, Dekoration, Einteilung der
inzwischen vier Mitarbeiter und Buchungsplanungen kiim-
mert, widmet sich der passionierte Koch Jeroen (,Ich koche
seit 30 Jahren ohne Fertigprodukte, Geschmacksverstarker
und Mikrowelle!*) vor allem dem Krdutergarten, dem gas-
tronomischen Angebot, den Finanzen und der Buchhaltung.

Einmischung in die Bereiche des anderen findet eher selten
statt. Bestimmte Aufgaben werden inzwischen von Mitar-
beitern ibernommen oder konnen bei Bedarf von externen
Dienstleistern abgedeckt werden: ,,Das ist das Gute, wenn
man nicht mehr 25 ist. Man glaubt nicht mehr, alles selbst
bzw. alleine tun zu miissen. Jeder von uns darf auBerdem
mal Fehler machen®, schmunzeln die beiden. Auch lasse
man sich nicht mehr allzu sehr von externen Meinungen
oder Vorschldgen beeinflussen: ,Wenn man das Kon-
zept gefunden hat, das zu einem passt, sollte man
dabei bleiben. Genauso wie gewisse Dinge abzu-
lehnen, weil man weif3, dass man sich damit nicht
wohlfiihlt. Gleichzeitig entwickelt man ein immer
besseres Gesplir fiir die Gaste und ihre Bediirfnis-
se“, betont Jeroen Bauer lachelnd.

MID-INSPIRATION

Dieser Weg wird kein leichter sein,
fithrt aber zur ,\Villa Vontenie®

Biergarten, Kaffee und Kuchen fiir externe Besucher oder
grof3e Party-Events sind ihre Sache nicht. Das wiirde das be-
sondere Ambiente fiir die Hausgdaste einfach zu sehr stéren.
Etwas Eigensinn zeichnet das sympathische Paar eben auch
aus: ,,Wir sind wir selbst geblieben und stehen zu dem, was
wir hier tun. Das grofte Kompliment fiir uns ist, wenn Gaste
nach einem ersten Aufenthalt wieder zuriickkommen oder
uns an Freunde oder Familie weiter empfehlen. Dann macht

es richtig Spaf}!“

Vibeke Walter @




Fotos: © Bohumil Kostohryz

Marja-Leena Junker

lch habe kein Talent
zum Unglucklich-sein

Ruhestand mit 7o — fiir Marja-
Leena Junker, die im August
ihren runden Geburtstag

Die lebensbejahende

Finnin, die seit _.
Luxemburg lebt /
und arbeitet, hat

Théatre du Centaure

Anfang Sommer 2015

triert sie sich diese Saison
umso mehr aufs Schauspielen.

gefeiert hat, unvorstellbar.
tiber 5o Jahrenin

zwar die Leitung des
abgegeben, dafiir konzen-

Bewegtes Theater-Leben

/i

Dass sie einmal die Mutter von Dom Juan spielen wiirde,
das hadtte Marja-Leena Junker sich im Traum nicht vorstel-
len kénnen. Nicht etwa, weil sie Moliére nicht mag. Ganz
im Gegenteil. Sie ist begeistert von dem klassischen Franzo-
sen. Fiinf seiner Theaterstiicke hat sie in ihrer Laufbahn im
Théatre du Centaure, auch bekannt als Dierfgen, inszeniert
und mindestens genau so viele Rollen interpretiert. Und
jetzt wieder Moliére. Diesmal im GroBen Theater. In einer
Rolle allerdings, die es so nicht gibt.

Unter der Leitung ihrer Nachfolgerin Myriam Muller wird
Marja-Leena Junker namlich Dom Louis spielen, den Vater
des Schwerendters Dom Juan, den die Regisseurin kurzer-
hand geschlechtsumwandelt
hat. Mit dem Argument, heu-
te seien es meist die Miitter,
die das Sagen in der Familie
hatten. Warum also nicht den
gestrengen Vater durch eine
nicht minder strenge Mutter ersetzen? Eine Feststellung, der
Marja-Leena Junker nichts entgegenzusetzen hatte.

Seit Juni laufen die Proben. Eine spannende Zusammenar-
beit, umso mehr, da die beiden Frauen sich seit mehr als
25 Jahren kennen. Damals, gerade 17, nahm Myriam ersten
Schauspielunterricht bei Marja-Leena. Die langjahrige Leh-
rerin am hauptstddtischen Konservatorium — vor fiinf Jahren
gab sie den Posten auf — kann sich noch ganz genau erin-
nern wie die angehende Schauspielerin vor ihr stand. Sehr
scheu, sehr zart. Das Gedicht, das sie ihr zu interpretieren
auftrug, verstand die junge Frau jedoch intuitiv und wusste
es beeindruckend umzusetzen. Talent und Sensibilitat wa-
ren da, das merkte Marja-Leena sofort.

,»Je l’ai vue grandir, un cadeau®, beschreibt die friihere Leh-
rerin die Beziehung zu ihrer ehemaligen Schiilerin. Dass
sie deren kiinstlerische Karriere so nah begleiten konnte,
empfindet sie riickblickend als Geschenk. Unter ihrer Lei-

Nach 23 Jahren Ara Junker sei es
an der Zeit, eine neue Generation
mit neuen Ideen walten zu lassen.

MID-PORTRAT

tung stand Myriam Muller das erste Mal in einer Hauptrol-
le auf der Biihne. Das war im Théatre du Centaure. Seither
haben die beiden Frauen regelmafig zusammengearbeitet.
Ein einzigartiges Verhdltnis. So verwundert es nicht, dass
die ehemalige Theater-Direktorin ihr ,Haus“, ohne zu z6-
gern, Anfang Juni an ihre friihere Schiilerin abgegeben hat.
Sie weif3 es in guten Handen. Nach 23 Jahren Ara Junker sei
es an der Zeit, eine neue Generation mit neuen Ideen walten
zu lassen. Das sei wichtig fiir das Centaure, so Marja-Leena
Junker, die besonders stolz darauf ist, ein florierendes The-
ater ohne Schulden zu hinterlassen.

Mit der legenddren Spielstatte ist Marja-Leena Junker seit
jeher eng verbunden. Hier
hat sie unter der Regie von
Philippe Noesen, ihrem Leh-
rer am Konservatorium, ihre
ersten Schritte als Schau-
spielerin gemacht. Im Keller-
gewdlbe in der Grand-Rue feierte sie ihr Regiedebiit. 1984
ibernahm sie die administrative Leitung des Theaters, acht
Jahre spater die kiinstlerische. Ein magischer Ort, nicht nur,
weil sie hier ihre grofiten Theatererfolge gefeiert hat, son-
dern weil sie den Raum gemeinsam mit der damaligen Be-
legschaft instandgesetzt hat. Eigenhdndig und mit einem
Presslufthammer bewaffnet, riss sie die Mauern ein. ,,J’ai
travaillé au marteau-piqueur, on a abattu plusieurs murs®,
erinnert sie sich. So professionell, dass die Betreiber des
angrenzenden China-Restaurants, ihr anboten, bei ihnen
weiterzuarbeiten.

Marja-Leena Junker ist eine Frau, die gerne anpackt. Sie
selbst beschreibt sich als willensstark. Im Zeichen des Lo-
wen geboren neige sie dazu, ihren Kopf durchzusetzen. Eine
Charaktereigenschaft, die der gebiirtigen Finnin sicherlich
geholfen hat, ihren Berufswunsch Schauspielerin zu ver-
wirklichen. Als sie vor 50 Jahren nach Luxemburg kam, stan-
den die Vorzeichen fiir eine derartige Karriere namlich alles




andere als gut. Marja-Leena hatte kurz vorher geheiratet
und war ihrem franzosischen Mann nach Luxemburg gefolgt.
Ohne franzdsische Sprachkenntnisse.

Nach Aufenthalten in Stockholm, London und Paris muss sie
sich erst einmal im Luxemburg der Mitte 1960er Jahre zu-
recht finden. Sie lernt franzdsisch, bringt ihre beiden Tochter
zur Welt und lebt als femme de fonctionnaire. Der Traumbe-
ruf scheint in weiter Ferne. Marja-Leena Junker, die von sich
behauptet, sie habe kein Talent zum Ungliicklichsein, wollte
so schnell jedoch nicht aufgeben. Als eine Bekannte sie er-
mutigt, Schauspielunterricht

im hauptstddtischen Konser-

vatorium zu nehmen, ist sie

Feuer und Flamme. Ihr Leh-

rer Philippe Noesen wird ihr

Mentor und sie begleitet ihn

ins Théatre du Centaure, wo

sie nicht nur regelmaBig auf

der Biihne steht, sondern auch ihre ersten Inszenierungen
zeigt. Aus Mangel an Regisseuren, sei sie einfach ins kalte
Wasser gesprungen.

Ein Gliicksfall. Am Anfang hatte wohl niemand ernstlich da-
mit gerechnet, dass eine Finnin in Luxemburg Theaterkarri-
ere machen wiirde und das ausgerechnet auf Franzosisch.
Am wenigsten sie selbst. ,Une aventure formidable®, so
Marja-Leena Junker riickblickend tiber diese bewegte und
spannende Zeit. Dass die Anfange hart waren, verschweigt
sie lieber. Nur eines gibt sie offen zu, das Franzdsische habe
sie sich hart erarbeiten miissen: ,,)’ai beaucoup bataillé
avec la langue francaise.“

Was wahrscheinlich erklart, warum sie Autoren wie Clau-
del, Duras, Koltés und Moliére besonders schatzt, ,,des au-
teurs qui savent manier la langue francgaise®. Die Fahigkeit,
mit Sprache gekonnt umzugehen und sie entsprechend ein-
zusetzen, sei vielen zeitgendssischen Autoren abhanden

gekommen, meint die Kiinstlerin. Dass in dieser Saison aus-
gerechnet zwei von ihren Lieblingsautoren — Moliére und
Duras — auf ihrem Spielplan stehen, freut sie besonders.

Und wie in allen bisherigen Produktionen wird Marja-Leena
Junker auch diesmal ihren Text bereits in den Anfangspro-
ben beherrschen. Eine Gewohnheit, die sie sich zu Beginn
ihrer Karriere angeeignet hat. Damals, als das Franzdésische
noch neu und die Sprachmelodie fremd war. ,,)’ai d0 mettre
le texte en bouche®, sie habe ihn solange geiibt, bis er sich
im Mund richtig anfiihlte. Das macht sie heute noch und ver-
gleicht diese Technik mit der
eines Tdnzers, der sich die
Bewegungen im wahrsten
Sinne des Wortes einverleibt.

Erst dann sei sie frei, ,,de ré-

ver autour du personnage®,

sich vorzustellen, was die
von ihr interpretierte Person erlebt hat, was sie fiihlt. Dann
kann die eigentliche Kreation beginnen. Sie lotet die Rolle
aus, schliipft langsam in sie hinein. Ein faszinierender Pro-
zess, den jeder Schauspieler anders angeht. Auch wenn sie
weif3, dass es kein Patentrezept gibt, so hat sie ihren Schii-
lern wahrend ihrer Zeit im Konservatorium folgenden Rat
mit auf den Weg gegeben: ,,Jouez ce qui n’est pas dans les
mots“. Spielt, was nicht in den Worten liegt. Nur so werde
man als Schauspieler seiner Rolle wirklich gerecht.

Nach mehr als 40 Jahren im ,,Geschaft“ hat Marja-Leena
noch immer Lampenfieber. Anders als am Anfang ihrer Kar-
riere, als ihr ganzer Kérper vor dem Auftritt zitterte. Das hat
sich gottseidank langst gelegt. Aber die Nervositat vor der
Premiere ist geblieben. Paradoxerweise hat die jahrzehnte-
lange Berufserfahrung daran auch nichts d@ndern konnen.
Jetzt wisse sie sogar noch besser als friiher, wo die eigent-
lichen Gefahren lauern. Und das sei manchmal ganz schén
lahmend.

MID-PORTRAT

Einer ihrer grofiten Erfolge hat Marja-Leena Junker mit den
»Monologues du Vagin“ gefeiert. 300 Mal hat das Frauen-
trio Junker-Von Roesgen-Muller seine Interpretation der von
Eve Ensler verfassten Vagina-Monologe aufgefiihrt. An den
unterschiedlichsten Orten: im Dierfgen, in Kulturzentren im
In- und Ausland, aber auch auf grofen Theaterfestivals wie
in Avignon. Wohl war das Publikum immer anders, die Re-
sonanz jedoch stets positiv. Die Zuschauer seien dankbar
gewesen ,,de mettre des mots sur un sujet tabou*, sich mit
einem Tabuthema beschaftigen zu kénnen. Eine Offenbarung
fiir die drei Schauspielerinnen, die sich nach den Vorstellun-
gen oft Zeit nahmen, mit den Zuschauern zu diskutieren.

Theater, das sich mit aktuellen Problemen auseinander-
setzt, war Marja-Leena Junker stets ein Anliegen. Vor allem
in ihrer Zeit als Theaterdirektorin. Bewusst hat sie deshalb
regelmafig im Théatre du Centaure neben klassischen Stii-
cken auch solche prasentiert, die Gewalt, Diskriminierung
von Frauen und andere gesellschaftliche Probleme themati-
sierten. Nicht etwa um Lehren zu erteilen, dazu sei Theater
nicht da, sondern um das Publikum unterhaltend zum Nach-
denken zu bringen.

Wenn sie auf ihre Theaterkarriere zuriickblickt, sei es als
Schauspielerin oder als Regisseurin, kann Marja-Leena
Junker nur zwei bis drei wirkliche Misserfolge ausma-
chen. Nicht der Rede wert in Anbetracht der 50 Rollen
und genauso vielen Inszenierungen. Es gebe keinen
Beruf auf der Welt, der es erlaube, 1.000 verschie-
dene Leben zu haben, sagt die Kiinstlerin enthusi-
astisch. Von Berufung oder Passion als einzigem
Motor halt sie allerdings nicht viel. Theater sei
Arbeit und das meine sie durchaus positiv. Als
Protestantin aus dem hohen Norden wisse sie

»les vertus du travail“, die Tugenden der Arbeit,

genau zu schdtzen. Sie erst wiirden dem Leben

Sinn und Struktur verleihen.

»1heater, das sich mit aktuellen
Problemen auseinandersetzt,
war Marja-Leena Junker stets
ein Anliegen.”




Marja-Leena Junker 1999 als Phédre im gleichnamigen Theaterstiick von Racine,

in dem sie auch Regie fithrte

Welche Rollen wiinscht sich die 70-)Jdhrige fiir die Zukunft?
Sicher Moliére, vielleicht ,,le malade imaginaire“. Gerne eine
moderne Komddie, die sie inszenieren wiirde.

GroB Gedanken mache sie sich dariiber im Moment noch
nicht, es gdbe schlie3lich viele Rollen fiir dltere Frauen. Und
der Druck immer gut auszusehen, wie geht sie mit dem um?
Sie achte auf ihr Aussehen, gewiss, wiirde aber unter kei-
nen Umstanden kosmetische Eingriffe vornehmen lassen.

Das sei auch nicht erforderlich, in ihrem Beruf seien Fal-
ten schliefilich nicht so tragisch. ,Le métier que je fais, fait
que je peux avoir des rides“, erklart die Schauspielerin ent-
spannt.

Uber Arbeitsmangel kann sich Marja-Leena Junker im Mo-
ment nicht beklagen. Mit zwei Rollen — ,,Dom Juan® im
GroBen Theater, ,Savannah Bay“ im TNL — und einer Insze-
nierung — ,Une liaison pornographique® im Dierfgen — sei
ihre Saison gut gefiillt. Immerhin wolle sie etwas kiirzer tre-
ten, mehr Zeit mit ihrem Mann, ihren Téchtern und ihren En-
kelkindern verbringen. Reisen, Lander wie Indien, Japan und
Australien besser kennenlernen. Lesen (,,mein gréfites Un-
gliick ware es, blind zu werden®) und, man mochte es kaum
glauben, Socken stricken. Dabei kénne sie namlich so rich-
tig schon entspannen.

Daniéle Michels @
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Empfeblungen der MID=LIFE Redaktion
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Dentken Sie auch manchmal daran, dass es mal wieder Zeit wird, etwas fiir den Geist u tun?
Einen ganzen Tag nur lesen oder stundenlang gute Musik horen? Es gibt viele Mdglichkeiten,
wdren da doch nur nicht diese standigen Verpflichtungen und vielen Termine. Da miuss man sich schon
einen Ruck geben und sagen: Jetzt oder nie! Auf den folgenden Seiten hat N\ND=LIFE Lbnen deshalb
eznige Ldeen usammengestellt, die Ibnen den Sprung aus der Alltagshektik erleichtern konnen.
Die Auswahl erfolgte wie immer rein subjektiv und ist ohne Gewdbr.
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»Borgent
Gefahrliche Seilschaften

Ein Blick hinter die Kulissen danischer Politik und Medien am Bei-
spiel der fiktiven Premierministerin Birgitte Nyborg, die mal mehr,
mal weniger gelungen versucht, Karriere und Familie erfolgreich
unter einen Hut zu bekommen, ohne sich und ihre Ideale vdllig
zu verraten. Klingt unspektakular? Ist es aber nicht. Die dénische
Serie ,,Borgen” ist eine der erfolgreichsten européischen TV-Serien
der letzten Jahre. Und das zu Recht. Denn im Gegensatz zu vie-
len anderen Serien wirken die Hauptpersonen authentisch statt
klischeehaft; die Handlung ist clever durchdacht und dank vieler
emotionaler Momente so spannend, dass man am Ende jeder Folge
schon direkt die ndchste sehen méchte. Die Schicksale der einzel-
nen Hauptfiguren sind geschickt miteinander verwoben und kreisen
um die zentralen Themen Politik, Privatsphare und Medien. Das hier
auf raffinierte Weise dargestellte Wechselspiel dieser verschiedenen
Macht- und Lebenszentren lasst sich langst nicht nur auf Danemark,
sondern auch auf viele andere Lander (ibertragen. Eine groBartige
Entdeckung sind zudem die Schauspieler: Bis in die Nebenrollen
eine grandiose Besetzung mit einer unaufgeregten, aber umso ein-
dringlicheren Spielweise, die man sich auch fiir so manchen hoch-
bezahlten Hollywoodstar wiinschen wiirde.

»Mit Borgen wollte ich mich unter anderem mit der Vorstellung aus-
einandersetzen, dass sich eine Frau immer mehr um das Familienle-
ben sorgt als ein Mann. Ich habe mir (iberlegt, dass es schmerzlicher
— und damit auch dramatischer — wére, eine Frau zu sehen, die
gezwungen ist, standig Entscheidungen zu treffen: Lasse ich meine
Familie heute Abend allein? Gebe ich meine politischen Ambitionen
auf? Im Grunde handelt es sich dabei um eines der groBen Probleme
unserer modernen Zeit: Wie bringen wir Privatleben und Beruf in
Einklang?“, so Drehbuchautor Adam Price in einem Interview.

Sehenswert mit hohem Suchtfaktor: ,,Borgen“ beweist einmal mehr,
dass intelligente TV-Serien durchaus auch made in Europe sein kon-
nen.

MID-TIPP

»Chilly Gonzales
& Kaiser Quartett«

Wer Uberraschungen mag und musikalisch aufgeschlossen ist,
sollte sich das Konzert von Chilly Gonzales samt Begleitmusikern
nicht entgehen lassen, das am 5. Dezember in der Luxemburger
Philharmonie in Zusammenarbeit mit der Rockhal stattfindet. Der
kanadische Pianist, Komponist und Entertainer mischt eigenwillig,
virtuos und mit viel Humor unterschiedliche Stilrichtungen wie Pop,
Jazz und Klassik. Sein Album ,Solo Piano“ mit ernsthaften, zwi-
schen Klassik und Jazz angesiedelten Klavierstiicken wurde 2004
von der Musikkritik mit groBem Lob aufgenommen.

Auf ,Solo Piano II“ stellte Gonzales 2012 dann auch vierzehn
eigene Songs vor. Bei seinem Gastspiel in Luxemburg wird seine
ganz individuelle Interpretation von Kammermusik im Mittelpunkt
stehen, so zu héren auf dem jiingsten Album ,Chambers®, das er
fiir Klavier, Streicher und , einige kleine Uberraschungen® geschrie-
ben hat. Inspiriert von der Zusammenarbeit mit dem Kaiser Quar-
tett aus Hamburg, stellt sich Gonzales Kammermusik der Romantik
als moderne Popmusik vor und greift dabei auch zu Elementen
aus Rap, Ambient, Easy Listening und Avantgarde. Man darf — wie
immer — gespannt sein.

Der Vorverkauf beginnt am 26. Oktober 2015.
Mehr Infos auf www.philharmonie.lu




Dastojewskij

Nostalgie-Buch

»Schuld und Siihne*

Einer der herausragendsten Schriftsteller des letzten Jahr-
hunderts war sicherlich Fjodor Dostojewski. Ihm gelang es
nicht nur, die russische Gesellschaft in packender Weise zu
beschreiben. Tiefe menschliche Gefiihle, psychologische
Verstrickungen und moralische Fragen leiten seine Romane,
deren Handlungen immer wieder eine besondere Harte auf-
weisen. Ganz besonders deutlich zeigt sich das in seinem
1866 erschienenen Werk ,Schuld und Siihne*“. Da steht auf
der einen Seite der arme Student Raskolnikow, der nicht
nur tiberdurchschnittlich begabt ist, sondern auch glaubt, zu
Hoherem geboren zu sein. Auf der anderen Seite steht eine
geizige, herzlose Pfandleiherin, die er nur als wertlose ,,Laus*
bezeichnet. Raskolnikow ist sich sicher, dass wahrhaft groBe
Menschen keine Riicksicht auf das Leben einer solchen nie-
deren Person nehmen missen. Und genau darin liegt sein
eigener innerer Zweifel: Wenn er doch selbst eine heraus-
ragende Personlichkeit ist, dann diirfte er eigentlich keine
Skrupel haben, die alte gierige Frau zu toten. Um sich selbst
Zu beweisen, dass er etwas Besonderes ist, wird aus seiner
anfanglich hypothetischen Vorstellung tatséchlich ein brutaler
Mord. Doch damit fangt sein Leiden erst wirklich an.

Vielleicht steht ja bei Ihnen im Biicherschrank eine Ausgabe

dieses mitreiBenden Romans. Die Gedanken und Zweifel,
die Rodion Romanowitsch Raskolnikow zu einer irrsinnigen
Tat bewegen, sind zeitlos und aktueller denn je. Lassen Sie
sich mitnehmen in das Russland des 19. Jahrhunderts und
lernen Sie von einem der auBergewohnlichsten Psychologen,
der leider selbst ein Spieler war. Aber das ist dann wieder eine
andere Geschichte.

»sLive Cuts

Hellmut Hattler, dem ein oder anderen diirfte er noch als Mitglied der
Kult-Band Kraan ein Begriff sein, ist ein ganz besonderer Bassist.
Und seine Musik verdient dieses Pradikat ebenfalls. Sein musikali-
scher Background, angefangen von Jazzrock bis hin zu Jazz meets
Electro, ist schlichtweg faszinierend. Hattlers Kompositionen klingen
harmonisch betrachtet hochst interessant, extrem virtuos und stets
sehr modern durch die Art und Weise, wie sie arrangiert sind. Sehr
jazzig, aber nie vergeistigt.

Hattlers perkussive Spielweise gepaart mit
der tiefen, warmen Stimme von Sénge-
rin Fola Dada ist definitiv eine Horsession
wert. Wer die Chance hat, den 63-Jéhrigen
mit seiner Band live zu horen, sollte diese
Gelegenheit nicht verstreichen lassen. Da
Hattler zwar viel tourt, jedoch selten in der
GroBregion zugegen ist, tut es vielleicht vorerst auch eines seiner
Live-Alben. Wie zum Beispiel das 2007 erschienene ,Live Cuts“: Die
Titel ,Sunny Jay“ und ,Waiting“ sind nur einige der Kronjuwelen
dieses Doppel-Albums.

¢ Bl Y
Mockridge :

ln alt

Frische

Ein grauer Star packt’san 1

»In alter Frische*

Fast konnte man glauben, Bill Mockridge hatte mit der neu angelau-
fenen Familienserie ,Die Mockridges — eine Knallerfamilie“ seiner
Karriere als Kiinstler die Krone aufgesetzt. Doch wer das glaubt,
kennt den Schauspieler, Kabarettist und Begriinder des Spring-
maus-Improvisationstheaters schlecht. Bereits eine halbe Woche
nach der Ausstrahlung der ersten Folge der Serie stellte der Bestsel-
lerautor sein neues Buch ,In alter Frische* vor.

In humorvoller Weise beschreibt Mockridge seine ganz eigene Suche
nach der Frische der Jugend. Denn an seinem 67. Geburtstag gerat
er durch einen Seitenhieb seines Kumpels Gary Leeman ins Griibeln.
Er beschlieBt, sein Leben innerhalb eines Jahres komplett umzukr-
empeln und beginnt das Projekt ,,Bills Jungbrunnen reloaded”.

Mockridge Iadt seine Leser ein, ihn auf seiner abenteuerlichen Reise
in die Welt des Alters zu begleiten. Er spricht mit Experten tber Zell-
alterung, Hormone und Horprobleme, lernt Supersenioren kennen,
qualt sich in Fitnessstudios, dndert sein Essverhalten und testet per-
sonlich — sehr zum Leidwesen seiner ganzen Familie — geheimnis-
volle Schonheitstipps.

Er bezieht alles und jeden mit ein, um das Alter besser zu verste-
hen und den Jungbrunnen zu finden. Mockridge macht Lust dar-
auf, seinen eigenen inneren Schweinehund zu iberwinden und sein
Verhalten tatsachlich zu verandern. Anstelle trockener Wissenschaft
bietet er seine ganz eigene Quintessenz, um bewusster und voller
Neugierde und Leidenschaft zu leben. Und das ist sicherlich keine
Frage des Alters, das darf man schon in jiingeren Jahren.

.In alter Frische“ ist 2015 im Bastei Ltibbe Verlag erschienen
und auch als E-Book erhailtlich:

Bill Mockridge gibt sein kanadisches Ehrenwort, dass man durch
die Lektiire des Buches nachweislich jiinger wird und hélt daher
den Verkaufspreis von 9,99 € fiir mehr als angemessen.

MID-TIPP

sDom Juan®

Marja-Leena Junker spielt in ,Dom Juan“ an der Seite von Jules
Werner, Renelde Pierlot, Cathy Bacega u.v.a in einer franzosisch-
sprachigen Inszenierung von Myriam Muller am 29. September im
GroBen Theater der Stadt Luxemburg. Weitere Vorstellungen sind
dort fiir den 1. und 2. Oktober vorgesehen. Desweiteren wird das
Stiick am 7. und 8. Oktober in Esch und am 18. Oktober im Merscher
Kulturhaus gespielt. In der Presse-Ankiindigung heiBt es:

»Aprés des textes d’aujourd’hui, Myriam Muller met cette fois en
scéne une ceuvre du XVlle siécle, mais dont I'interpellation est tou-
jours contemporaine: Dom Juan de Moliére.

,Dom Juan ou le festin de Pierre“ est une ceuvre d’une intensité
exceptionnelle, énigmatique et difficile a catégoriser: comédie,
tragédie, conte moraliste? La piéce raconte les deux derniers jours
de Dom Juan, les étapes d’un effondrement, d’une descente aux
enfers. Lhistoire d’un suicide.

Dom Juan transgresse tous les codes moraux, sociaux et religieux
de son temps. Il est oisif, vit au crochet de tous, créanciers et famille.
C’est un homme a qui I'on a donné la permission de tout faire, et
notamment de tuer. Sa caste lui assure I'impunité. Il est le reflet
d’une société en crise qui place ses envies et ses désirs personnels
avant tout. Mais Dom Juan n’est pas uniquement cela. C’est aussi
un homme qui bat en bréche toute morale établie, remet en cause
I'ordre bourgeois et les idées regues. Il défie Dieu et devient ainsi
une sorte de pionnier, pour ainsi dire le premier martyr de la laicité!

Pourtant chez Moliere, ni thése ni démonstration. Il ne se fait ni pré-
dicateur ni philosophe. Et c’est précisément ce qui rend Dom Juan
fascinant, car devant nous vit et meurt un homme qui a parié contre
Dieu, le seul rival a sa (dé)mesure. Dom Juan nous force a nous
questionner sur la destinée humaine, sur le sens de la vie.

Kartenbestellung:
Tel.: 47 08 95 1 oder www.luxembourg-ticket.lu
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»Eng nei Zait“

Nach seinem zu Recht hochgelobten und auch beim Publikum
iiberaus erfolgreichen Thriller ,,Doudege Wénkel* (2012) beschéf-
tigt sich Regisseur Christophe Wagner in seinem neuen Filmprojekt
,ENg nei Zait“ (Samsa Film Produktion) mit der Luxemburger Nach-
kriegszeit. Leitmotiv ist ein realer Mordfall, dem im Juli 1945 auf
einem Bauerhof in der Nahe von Ettelbriick finf Menschen, darun-
ter drei Deutsche, zum Opfer fielen. Genau zu einer Zeit also, als
sich enemalige Widerstandskampfer und Kollaborateure von Neuem
gegeniiberstehen, Geriichte und Verleumdungen die Runde machen
und das Zusammenleben vergiften.

Im Mittelpunkt des Geschehens steht Jules, der nach jahrelangem
Kampf im franzdsischen Widerstand nach Luxemburg zuriickgekehrt
ist, um sich hier eine neue Zukunft aufzubauen. Unter den Opfern ist
nicht nur seine Verlobte, Jules ist als Gendarm gleichzeitig auch an
der Aufklarung des Verbrechens beteiligt. Im Zuge der Ermittlungen
wird jedoch deutlich, dass nicht nur der Mord aufgeklart werden
muss, sondern auch Licht in die dunklen Tage des Krieges und der
Besatzung gebracht werden soll. Letzteres erweist sich allerdings
als fast unmdglich und es stellt sich einmal mehr die Frage: Kann
man die Zukunft auf Liigen aufbauen?

Der offizielle Kinostart ist 14. Oktober 2015, auBerdem sind eine
Ausstellung sowie ein Kolloquium zum Thema Luxemburger
Nachkriegszeit geplant.

Mehr Infos auf www.engneizait.lu

San Sthastiin

BFE CLUCELICRSTE STADT SE0 WiLT

sS9an Sebastian
Die baskische Perle am Atlantik

Das nordspanische Seebad San Sebastian — auf Baskisch: Donos-
tia — wird ab dem 1. Januar 2016 ein Jahr lang als Europdische
Kulturhauptstadt amtieren, zusammen mit Breslau in Polen. Aus die-
sem Anlass — und weil derzeit auf dem gesamten deutschsprachi-
gen Reiseflihrer-Markt kein einziges Werk (ber die nordspanische
Metropole existiert — ist dieser Tage im luxemburgischen Verlag
capybarabooks ein reich illustriertes Reisebuch (iber diese auBer-
gewohnliche Stadt erschienen, die neben historischen und kulturel-
len Highlights auch etliche kulinarisch-gastronomische Superlative
zu bieten hat: ,Donostia / San Sebastian. Die gliicklichste Stadt
der Welt.”

Die beiden Autoren, Susanne Jaspers und Georges Hausemer, ken-
nen die ,Perle an der Biskaya“, inre Biirger und deren Lebensart aus
jahrelanger eigener Erfahrung. In rund 30 Reportagen, Portrats und
Interviews nehmen sie die Leser mit in Pintxo-Kneipen und typische
Ménnerkochclubs, die AuBenstehenden meist verschlossen bleiben.
Sie weihen sie ein in die Geheimnisse der Insel Santa Clara, des
Internationalen Filmfestivals und der 24-Stunden-Trommlerumziige.
Sie begleiten sie an die legenddren Stadtstrande sowie zu einem
wetterfesten Bikini-Designer. Ferner besuchen sie angehende Star-
kdche und lassen sich vom herben Charme redegewandter Gast-
wirte verfiihren. Sie erzéhlen Geschichten von schwierigen Kiinst-
lerfreundschaften und berichten von einem mutigen Begleiter der
baskischen Seefahrer auf den Weltmeeren: dem Wasserhund.

Der ideale Reisebegleiter fiir Flaneure, GenieBer und Entdecker, mit
zahlreichen Fotos und lllustrationen.

Susanne Jaspers und Georges Hausemer:

,Donostia / San Sebastian. Die gliicklichste Stadt der Welt*,
192 Seiten, 12 x 20 cm, Klappenbroschur, capybarabooks,
Luxemburg 2015,

ISBN 978-99959-43-02-8, 16,95 EUR.

Einmal um die Welt bitte

Museen — und noch dazu volkerkundlichen — eilt oft nicht gerade
der spannendste Ruf voraus. Schon bei dem Gedanken daran, kann
man den Staub formlich atmen und bleierne Schwere legt sich iiber
einen... Falsch, ganz falsch. Bester Beweis dafiir, wie Museum heute
auch geht, ist das Rautenstrauch-Joest Museum in Kéln mit einer
der bedeutendsten ethnografischen Sammilungen Deutschlands. Es
nimmt den Besucher mit auf eine spannende Reise rund um die Welt
und konfrontiert ihn gleichzeitig auf provokative Weise mit allzu lieb-
gewonnenen Klischees, Blickgewohnheiten und Vorurteilen. Denn
nicht nur was, sondern vor allem wie es gezeigt wird und was es in
uns auslost, ist hier die zentrale Frage.

Grundstock der fortwahrend erweiterten Sammlung mit mehr als
65.000 Objekten aus Ozeanien, Afrika, Asien und Amerika bildet der
Nachlass des Kolner Geografen und Volkerkundlers Wilhelm Joest
(1852-1897). Zwei Jahre nach dessen friilhen Tod auf einer For-
schungsreise schenkte seine Schwester Adele von Rautenstrauch
die 3.400 Objekte umfassende Sammlung ihres Bruders der Stadt
Kéln.

Mit der Neuerdffnung 2010 wurde das Ausstellungskonzept des
raumlich groBziigig und modern gestalteten Museums von der klas-
sischen Einteilung in geographische GroBrdume auf eine themati-
sche Anordnung umgestellt. Unter dem Motto ,,Der Mensch in seinen
Welten“ beschéftigen sich verschiedene Abteilungen mit Aspekten
wie z. B. ,Begegnung und Aneignung: Grenziiberschreitungen®, ,Der
verstellte Blick: Vorurteile“, ,Ansichtssachen?!: Kunst“, ,Lebens-
raume — Lebensformen: Wohnen®, ,Der Korper als Biihne: Kleidung
und Schmuck®, ,Der inszenierte Abschied: Tod und Jenseits” oder
»Vielfalt des Glaubens: Religionen“. Dabei gibt es soviel zu horen,
zu sehen, zu staunen, zu bewundern, dass ein einziger Besuch gar
nicht ausreicht. Zumal man am liebsten stundenlang dem universel-
len ,0m“ auf der Klangbank sitzend zuhdren wiirde.

Weitere Infos unter www.rjmkoeln.de
oder Tel. 0049 221 888 777 20

MID-TIPP

ALUS DEM LIEWEN ERZIELT

L paEs

Qe mine ot WAL

it de 40er Jaren

Lomin Fammers ALroEm
an de d0er Joren

»Weéi mir Kanner waren
an de 40er Joren“

1940-1949: e Jorzéngt, dat vum Krich gezeechent ass. Fir d’Kanner
vun deemools war et awer och d’Zait vum Spillen a Stiichten, vum
Léieren an Héllefen.

Fir si zu Wuert kommen ze loossen, hat de RBS — Center fir
Altersfroen e Buch erausginn, dat e liewegen Abléck an dés Kanner-
zéit ginn huet: wéi si gelieft a geléiert hunn, hir fréi Zait verbruecht
a Fester gefeiert hunn.

lwwer 100 Texter aus dem Bestseller-Buch fannt Dir op déser
MP3-CD, virgelies vun den Auteuren aus dem Biographiegrupp vum
RBS a vu Schiiler aus dem Wéltzer Lycée. D’Geschichten sinn op
daitsch oder op Iétzebuergesch.

Ein Hérbuch made in Luxembourg:

Dir kritt d’CD beim RBS — Center fir Altersfroen zu Izeg, 20, rue de
Contern ze kafen (Préis 17 €). Dir kénnt se och bestellen um

Tel. 36 04 78-33 oder op www.rbs.lu a kritt se zougeschéckt
(+1,50 € Versandkéschten)
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DIE 10

Uitimativen Verjungungstipps

GARANTIERT ALTERSFEREI

Wenn man auf Parties die Stimmung verderben will, dann reicht es schon, wenn man nur sanft das Thema Alter
andeutet. Dabei gibt es kaum eine selbstverstandlichere Tatsache als die, dass wir mit jedem Tag alter werden.
Doch so lange es irgendwie geht, hofft man auf eine ewige Jugend und ist stolz darauf, wenn man junger als
die gleichaltrigen Partygaste eingeschatzt wird.

Eine ganze Industrie ist aus dieser Sehnsucht, korperlich jung zu bleiben, entstanden: Die Anti-Ageing-Industrie.
Von Kosmetik iiber Reizstromgerate bis hin zu geheimnisvollen Behandlungsmethoden, schier unerschopflich
scheinen die meist sehr teuren Mittel zu sein, die frau/man gegen das Alter einsetzen kann. Wem das nicht reicht,
der kann natrlich auch chirurgisch nachhelfen lassen. Doch selbst dann bleibt meist doch ein fader Geschmack
ubrig, spatestens wenn jemand nachfragt, in welcher Klinik diese gelungene Operation gemacht wurde.

Doch warum denken die meisten Menschen hauptsachlich
dartiber nach, wie man die ganz naturliche biologische
Alterung verstecken kann? Sind es wirklich die
paar Falten oder Altersflecken, die uns alt
wirken lassen? Ist es tatsachlich ein Zeichen
von Alter, nur weil man nicht mehr exakt
% diesselbe Kérperform aufweisen kann,
die man mit 18 Jahren hatte?

—

Diplom-Psychologe Simon GroB bietet
Ihnen Verjungungstipps an, uber die
Sie vielleicht noch nie nachgedacht
haben. Sie erfordern nichts als
Ihre Bereitschaft, sie direkt und
konsequent zu beherzigen. Keine
Cremes, kein Sportprogramm und keine
Antifaltengurken, die wahre Verjlingung
findet in Ihnen statt.

MID-IMPULS

Fordem Sie
pitte aufgruno
Ihres Alters
keine Sonder-
rechte ein

Auch wenn niemand gerne auf sein Alter
angesprochen wird, immer wieder berufen sich
Menschen auf ihre langjahrige Erfahrung und
glauben eine besondere ,Lizenz zum Erklaren”
zu besitzen. Das kommt aber nur selten gut an,
auBer man hat vielleicht wie Helmut Schmidt
bereits Mitte 90 tiberschritten.

Doch gerade bei Frauen stoBt die ausgepragte
Lust vieler Manner, die Welt erklaren zu wollen,
auf besonders viel Ablehnung (,,mansplaining“).
Allgemein wirft man ja schon jingeren Menschen
vor, wenn diese sich ,,altklug® verhalten. Doch
wie soll man dann Altere nennen, die glauben,

es gehe in der zweiten Lebenshalfte vor allem
darum, die Umwelt mit inrer ,Weisheit* zu
beglicken, ohne sich fir die Erfahrungen der
nachfolgenden Generationen zu interessieren?

Daher vertrauen Sie lieber auf lhre , Jetzt-Kompe-
tenz“ und erwahnen Sie die viel gepriesene Erfah-

rung nur dann, wenn sie wirklich zum Thema passt.

Vermeiden Sie
kKonseguent
stohnende

und summende
(Gerausche

Niemand kann sagen, in welchem Alter Menschen
eigentlich damit anfangen. Doch wer darauf
achtet, der kann es horen. Beim Hinsetzen,
Aufstehen, beim Warten auf den Bus, wahrend
des Autofahrens, plotzlich hort man dieses satte
»+Aaaah“, ,Haachja“ oder ein nicht eindeutig
nachvollziehbares ,Mm..nmmmm*. Ab und zu
kann man auch ein auffalliges Kopfschutteln oder
nicht eindeutig identifizierbare Handbewegungen
beobachten, die selbst ohne Begleitgerausche
uniberhorbar sind.

Warum
man das
macht, ist
vielleicht genauso

schwer zu erklaren, wie die Tatsache, dass sich
manche Menschen angewohnen, nach jedem
zweiten Wort ,,gell“ oder ,,ne“ zu sagen. Doch
glauben Sie mir, diese eigenwilligen Gerausche
und auffalligen Bewegungen wirken unheimlich alt.
Interessanterweise auch schon bei Menschen

mit 20!




L assen Sie
sich nicht
gehen uno
nhangen

Niemand kann erklaren, warum Menschen glauben,
dass der Eindruck von Jugendlichkeit nur durch
sportliche Hochstleistungen zu erreichen ist.

Dabei ist es nicht die ausgepragte Muskulatur,

die einen junger wirken lasst. Nein, entscheidend
sind eine entspannte, aber aufrechte Haltung und
ein bewusster Gang.

Denn wer in unserem bewegungsarmen Alltag
nicht aufpasst, lasst wie Inspektor Columbo seine
Schultern hangen, schlurft durch die Gegend

und schiebt den Kopf nach vorne. Die negativen
Auswirkungen einer falschen Korperhaltung erfuhr
bereits der tasmanische Sanger Frederick Matthias
Alexander vor 120 Jahren. Der verlor sogar seine
Stimme. Wenn Sie solche Folgen vermeiden
mochten, beginnen Sie so wie er damit, die eigene
Haltung bewusster wahrzunehmen anstatt sich
hangen zu lassen.

Das ist schwerer als Creme aufzutragen, halt aber
gesund und hinterlasst bei Jungeren einen starken
Eindruck.

Sitte keine
<omplimente

fur Inr Aussehen
erpettein

Sollten Sie zu den glucklichen Menschen gehoren,
die nicht schon in jungen Jahren zu Haarausfall
neigen und auch in der Mitte des Lebens noch
rank und schlank sind, vermeiden Sie es um
Himmelswillen, nach Komplimenten zu fischen.

Es ist keineswegs attraktiv, wenn man ungefragt

in den Raum stellt: ,,Ja, ich bin ja auch schon

Ende 50, das hatten Sie bestimmt nicht vermutet,
oder?“ Noch schlimmer sind die jammernden
Selbstanklagen wie ,,ich weiB, ich bin ja schon

alt“. Das schreit buchstablich danach, dass sich
irgendjemand erbarmt und endlich sagt: ,Du doch
nicht, Du siehst doch immer noch wie Ende 30 aus®.

Seien Sie sich sicher, spatestens wenn Sie
anfangen, anderen beweisen zu wollen, dass Sie
jung aussehen, haben lhre besten Jahre noch
gar nicht angefangen oder sie haben diese schon
langst hinter sich gelassen.

L eben Sie
jetzt und
nicht in der
Warteschlelfe

Manche Menschen warten ihr ganzes Leben, um
endlich ,richtig“ loszulegen. Wenn ich das Haus

abbezahlt habe, wenn die Kinder aus dem Haus

sind, wenn ich in Rente gehe ..., dann lasse ich

es mir so richtig gut gehen, dann reise ich nach

Sudamerika, dann fange ich ganz neu an.

Obwohl man standig tber die Zukunft redet,
erscheint man mit diesen Wenn-Dann-Satzen so
schrecklich alt. Denn das Jetzt scheint dabei immer
Nebensache zu sein. Alles was heute passiert,

wird zum LlckenbuBer, bis endlich das eigentliche
Leben anfangen soll.

Mit angezogener Handbremse qualt man sich durch
den Alltag und merkt noch nicht einmal, dass man
vollig destruktiv alles Neue und Schone abwertet.
Das frustriert nicht nur Ihre Umwelt, sondern
beschleunigt Inhr Verfallsdatum ungemein. Wenn Sie
dagegen heute anfangen zu leben, dann brauchen
Sie nicht darauf zu warten, bis Sie endlich alt sind.

MID-IMPULS

L assen

Sie auch einmal
funfe gerade
sein

Wer ein halbes Jahrhundert Lebensjahre hinter
sich hat, der hat so manche Erfahrung gewonnen
und viele Gewohnheiten entwickelt. Das ist ganz
natdrlich.

Doch spatestens, wenn Sie das angeregte Gesprach
mit einem Nachbarn schlagartig abbrechen, weil
jetzt Essenszeit ist, sollten Sie hellhorig werden.
lhr Organismus nimmt keinen Schaden, wenn Sie
etwas spater essen. Aber Ihr Nachbar wird denken,
wenn Sie ihn so stehen lassen: Was fiir ein alter
SpieBer. Sicherlich haben viele Gewohnheiten ihre
Berechtigung und vereinfachen manches. Wer
aber stur auf ihnen beharrt, blockiert sich selbst
und wirkt starrsinnig. Daher erhalten Sie sich die
Fahigkeit, ausgetretene Pfade in ihrem Alltag auch
mal verlassen zu konnen.

Bestellen Sie doch einfach in Inrem Stammlokal
anstelle Inhres ublichen Biers einen Cocktail. Oder
einen Tomatensaft. Das sorgt fiir Uberraschung und
halt Sie erstaunlich jung.




Blof3

keine
Torschlusspanik
entwickeln

Heute ist es normal geworden, keine Zeit zu haben.
Da kann es dann sein, dass sich der ein oder
andere einen bestimmten Zeitpunkt setzt, bis zu
dem man eine neue Partnerschaft gefunden oder
eine bestimmtes Ziel erreicht haben will. Und je
naher dieser Zeitpunkt riickt, desto mehr verfallt
man in einen blinden Aktionismus, die berihmte
Torschlusspanik. Das passiert bereits in jingeren
Jahren.

Doch auch in spateren Jahren quéalt manch einer
sich und seine Umwelt damit, dass er um jeden
Preis zu einem bestimmten Moment seine Wiinsche
erflllt sehen will. Wer so das Leben zwingen will,
der bestraft sich selbst und tibersieht die Chancen
des Lebens, die sich jeden Tag neu bieten. Da ist
stete Enttauschung vorprogrammiert.

Das macht nicht nur ungltcklich, sondern wirkt
unglaublich unbelehrbar und altbacken.

Versuchen Sie
auf keinen Fall
die Jugend zu
Kopleren

Schier unendlich erscheint die Anzahl der Biicher
uber die nachfolgenden Generationen. Ausfiihrlich
wird beschrieben, wie die heutigen 20-, 30- oder
40-Jahrigen sein sollen, was ihnen wichtig ist und
wie sie sich verhalten.

Zum Gliick gibt es ja auch die Liste der
Jugendworter des Jahres. Die erklart einem dann,
dass man heute zu einem Chef ,,Babo“ sagt und
junge Leute gerne ,,rumoxidieren®. Da liegt es nahe,
dass vielleicht der ein oder andere lebenserfahrene
Mensch glaubt, er konne sich einen jugendlichen
Anstrich geben, wenn er sich selbst zum
Jugendexperten ernennt,
ausgiebig Smileys nutzt,
zum ,,Swaggetarier”
wird und zerissene
Hosen tragt. Meistens
sagen die nachfolgenden
Generationen nicht viel dazu, weniger aus Respekt
vor dem Alter.

Vielleicht haben sie einfach nur Mitleid mit
Menschen, die so alt zu sein scheinen, dass sie
nicht einmal mehr zu sich selber stehen konnen.

Spielen Sie

sich nicht
unbemerkt zum
Moralapostel auf

Als wir Kinder waren, fanden wir es schrecklich,
wenn die Alteren uns vorwurfsvoll darauf
hinwiesen, dass wir keinen Respekt mehr hatten,

nicht in die Kirche gingen oder einfach frech waren.

Vielleicht haben Sie sich damals auch geschworen,
dass Sie niemals so werden wollen. Und weil es
heute modern ist, ganz anders zu sein als friher,
kame wohl kaum einer, der in den 50er oder 60er
Jahren geboren wurde, auf den Gedanken, alte
Benimmregeln und Konventionen einzufordern.

Eigenartig ist nur, dass man heute beobachten
kann, dass vielen Jiingeren nachgesagt wird,

sie waren ja standig nur mit inrem Smartphone
beschaftigt, wiirden sich viel zu wenig bewegen
und wollten immer nur Markenkleidung tragen.
Hort sich das tatsachlich besser an als die Vorwiirfe
der Moralapostel unserer Vergangenheit?

Glauben Sie mir, wem es gelingt, auf solche
wohlgemeinten Feststellungen zu verzichten, der
wirkt deutlich jlinger.

MID-IMPULS

0.

Bewahren Sie
sich Ihren Humor
und lachen Sie
sich jung

Auch wenn es kaum zu
glauben ist, wer humorvoll
lebt und regelmaBig lacht,
macht erstaunlich viel fur
seine Gesundheit. Lachen
starkt Lungen und Herz,
bereits 20-sekiindiges Lachen
kann das Herzinfarktrisiko deutlich

reduzieren. Wer haufiger laut hintereinander lacht,
starkt anscheinend sogar das ganze Immunsystem.
Hort sich gut an, deswegen wurde sogar von einem
indischen Arzt das sogenannte Lachyoga erfunden.

Doch wenn Sie nicht nur gestinder, sondern

auch jinger werden wollen, dann benotigen Sie
auBerdem die Fahigkeit, tiber sich selbst lachen
zu konnen. Das ist weniger eine Frage des Alters
als vielmehr ein Ausdruck Ihrer Reife. Diese
Kompetenz zeigt vor allem Ihre personliche GroBe
und hilft Ihnen und lhrer Umgebung dabei, deutlich
unverkrampfter mit den Herausforderungen des
Lebens umzugehen.

Das entspannt nicht nur lhre Gesichtsziige, sondern
erweckt den Eindruck zeitloser Attraktivitat.
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Muss man uberhaupt ein Testament machen?

Ein Testament ist dann wichtig, wenn keine Nachfolger in direkter Linie,
sprich Eltern oder Kinder vorhanden sind.

Warum”?

Ansonsten konnte Ihr Nachlass beispielsweise an Verwandte gehen, die nicht bedacht werden sollen.

Ab welchem Alter kann man generell

sein Testament schreiben”
Im Prinzip ab der Volljibrigkeit.

Woruber kann man darin verfugen”

Uber alle materiellen Dinge, die man besitzt.

Welche unterschiedlichen
Testamentsformen gibt es?

Es gibt drei Formen: das mystische lestament, das holographische und das authentische Testament.

Mystisches Testament
mussen Sie jetzt aber erklaren .

(lacht) Ja, das hirt sich speziell an und ist auch speziell, da es ausgesprochen selten vorkommt.
Wenn ein Testator sprechen, hiren, lesen, aber nicht schreiben kann oder will, dann kann er den
1ext einer dritten Person diktieren. Dieses wird anschliefSend unter notarieller Aufsicht in einen

Umschlag gegeben und versiegelt. Aber wie gesagt, ein sehr seltenes Prozedere.

Und die anderen beiden Testamentsformen”

7 en ) d 67/ 7’ Z C t Z Ein authentisches Testament wird in Anwesenheit von zwei Zeugen unter dem Diktat des Testators

verfasst. Die hiufigste Form eines lestaments ist das holographische. Darunter versteht man das
handgeschriebene Testament, welches der Erblasser selbst verfasst hat.

Fur die Generation 30" ist das Thema plotzlich wichtig;

Die Wahrscheinlichkeit zu erben ist einerseits hoch, Warlm muss es handgeschneben sein?
andererselits ISt jetzt auch die richtige Zeit daruber nachzudenken, '

wie man selbst seinen Nachlass r egelt_- Was man dabel beachten sollte, damit die Giiltigkeit gewiibrleistet ist: Es muss von Hand geschrieben sein,
erklart Notar Jean Seckling aus Junglinster. das Datum und die Unterschrift des Erblassers enthalten.

Weil es sonst nicht giiltig ist. Drei Bedingungen miissen beim holographischen lestament erfiillt sein,

Fotos: © Willy A. Suys




MID-LIFE Mitarbeiterin Andrea Glos informierte sich bei Notar Jean Seckling,
wie man richtig erbt und vererbt

Wie und wo soll man seln Testament
aufbewahren”

Man kann es beim Notar hinterlegen. Man kann es aber auch zuhause aufbewahren oder im Tresor,
einer Bank oder einer Vertrauensperson iibergeben. Das Problem ist in diesen Fiillen aber, dass es
verloren gehen kinnte. In einem Tresor oder beim Notar ist das Testament jedoch gut aufgehoben.

Das heifSt allerdings noch lange nicht, dass es auch giiltig ist.

Unter welchen Umstanden
ist ein Testament ungultig?

Neben den eben genannten drei Grundvoraussetzungen — per Hand geschrieben,
Datum und Unterschrift — kann ein lestament auch ungiiltig sein,
wenn es Bedingungen enthilt, die nicht rechtsgiiltig sind.

/um Beispiel”
Wenn der Erbe nicht klar bestimmbar ist. Beispielsweise reicht es nicht aus zu schreiben:
Ich vermache mein Vermagen einem guten Zweck, denn dies ist zu vage. In diesem Fall muss genau

definiert werden, welcher karitativen Einrichtung der Nachlass zugute kommt. Auch Bedingungen,
die gegen das Gesetz oder die guten Sitten verstofSen, machen das Testament ungiiltig.

Unter welchen Bedingungen
kann man uberhaupt bErbe werden”

Erben kann jeder, der noch am Leben ist. Bei Minderjihrigen nehmen die Eltern das Erbe unter
der Aufsicht des Vormundschafisgerichts an.

Wie slent die gesetzliche Frbfolge in Luxemburg aus?

Wenn Sie kein lestament gemacht haben, tritt automatisch die gesetzliche Erbfolge in Kraft, d.h. wenn
Sie Kinder haben, erben die Kinder, das sind die Pflichterben. Wenn Sie Kinder haben und verheiratet
sind, dann erben die Kinder und der iiberlebende Ehepartner, wobei dieser allerdings nicht Pflichterbe ist.
Er kann auch vom Vermiichtnis ausgeschlossen werden. Sind keine Kinder vorhanden, erben die Eltern.
Sind zudem noch Geschwister da, erben die Eltern zu jeweils einem Viertel, der Rest wird unter den
iiberlebenden Geschwistern des Verstorbenen aufgeteilt. Sind weder Kinder, noch Eltern noch Geschwister
am Leben, geht die Erbfolge iiber Tanten und Onkel, Neffen und Nichten, anschlieffend Cousins und
Cousinen. Das geht maximal bis zum 6. Verwandsschafisgrad, dann hiilt der Staat die Hand auf ...

Was passiert, wenn der uberlebende Ehepartner

wieder heiratet”
Nichts.

Was sieht das Erbrecht bel gepaxten Paaren vor”

Falls man in einer eingetragenen Partnerschaft lebt und kein lestament verfasst hat, wird der Partmer in
der gesetzlichen Erbfolge nicht beriicksichtigt. Allerdings michte ich folgendes hinzufiigen:
Bei einer gepaxten Partnerschaft, die seit drei Jahren besteht, sind die gleichen Erbschafissteuern zu
entrichten wie bei verheirateten Paaren — wenn ein Testament da ist zugunsten des Partners.

Hat man als krbe auch Pflichten”

Natiirlich! Man kann nicht die Aktiva iibernehmen obne die Passiva,
sprich man kann durchaus auch Schulden erben.

Man kann das Erbe aber auch ausschlagen ..

Richtig. Entweder schligt man die Erbschaft aus oder man entscheidet sich fiir die Variante des
»bénéfice dinventaire®, d.h. man haftet nur so weit fiir die Passiva wie Aktiva vorhanden sind.
Dann sind Sie allerdings verpflichtet, das Ganze zu veriufSern.

Gibt es noch andere Pflichten”?

Wenn ein Testament Bedingungen fiir den Erben enthilt, selbstverstindlich. Hat der Erblasser einen
Iestamentsvollstrecker beaufiragt, wird auch kontrolliert, ob der Erbe beispielsweise den Hund versorgr.
Und die Erfabrung hat gezeigt, dass auch nicht beriicksichtigte Erben gerne iiberpriifen,
0b die Bedingungen erfiillt werden.

Wie sieht der Ablauf eines krbfalls aus?

Zuniichst einmal muss der Erbe eine Erbschafiserklirung machen. Diese muss spiitestens sechs Monate
nach dem Tod des Erblassers beim Einregistrierungsamt eingereicht werden. Entscheidet man sich fiir die
Variante des ,bénéfice d'inventaire gelten andere Fristen. Hier hat man drei Monate nach dem Todestag

Zeit, um Inventur zu machen und anschliefSend noch einmal 40 Tage, um sich zu entscheiden,
0b man die Erbschaft antritt oder nicht.

MID-REPORTAGE



IN EINER WELT IM WANDEL

BRINGT DIVERSIFIZIERUNG WIEDER
FARBE IN IHRE ANLAGEN

Welche Frbschaftssteuer

fallt in Luxemburg an und fur wen?

Erben in direkter Folge, also Kinder und Eltern zahlen keine Steuern. Fiir Ehegatten werden 5%
Jillig, wenn keine Kinder vorhanden sind, bei einem Freibetrag von ca. 40.000 Euro. Wenn Kinder
da sind, wird das Erbe aufgeteilt, darauf zahlt der Ehegatte keine Steuern. Geschwister zahlen 6%,
Onckel, Tanten, Nichten und Neffen 9%, GrofSnichten und Grofineffen 10%.

Alle weiteren Verwandten und Nichtverwandten miissen 15% Steuern zahlen.

Aber: Dies gilt lediglich als Basissatz. Ab einem bestimmten Wert der Erbschaft kommen noch
Zehntel hinzu, bis hin zu 22 Zebntel.

Im schlimmsten Fall ergibt sich dann ein Steuersatz von 47,5 %!

Luxemburg hat einen hohen Auslanderanteil
Daraus ergibt sich auch eine spezielle
Frbschaftssituation. Gilt das [Luxemburger
Erbrecht auch fur Auslander”

Generell wird die Erbschaft dort geregelt, wo der Hauptwobnsitz des Verstorbenen war.
Die Staatsangehirigkeit spielt keine Rolle. Aber es ergeben sich dennoch komplizierte Konstellationen.

Stichwort: Ferlenwohnung in Frankreich .

Richtig. Hat der Erblasser seinen Wohnsitz in Luxemburg und der Nachlass befindet sich ebenfalls
hier, tritt das Luxemburger Erbrecht in Kraft. Ganz simpel.
Befindet sich der Nachlass allerdings im Ausland, z. B. in Form einer Immobilie in Frankreich,
wird das Objekt nach franzisischem Erbschaftsstenerrecht veranlagt.

'q,‘_R.C._S. Luxembourg : B 6481) Marketingmitteilung Juli 2015

bour,

LAl o iy |

Und umgekehrt”

Angenommen der Erbe hat seinen Hauptsitz in Deutschland und erbr von einem Onkel,
der in Luxemburg wohnt, dann fallen fiir den Erben sowohl die luxemburgische
als auch die deutsche Erbschafissteuer an.

Seit August dieses Jahres gibt es eine neue ZAHLREICHE KAPITALANLAGEN
BU-Direktive, die grenzuberschreitende Informieren Sie sich dber unsere Palette an Spar- und
Frbechaften neu r@g@lt_ Was bedeutet dies g@nau? Anlageldsungen, und nutzen Sie unsere Anlageberatung.
Die EU-Direktive macht die ganze Sache noch ein wenig komplizierter. In der Zweigstelle, unter 42 42-2000 und unter bgl.lu

Denn ab jetzt kann man wiblen, nach welchem Erbschafisrecht der Nachlass geregelt wird.
Ein Beispiel: Ein Deutscher hat seinen Hauptwohnsitz in Luxemburg. Jetzt kann er zwischen

dem luxemburgischen und dem deutschen Erbschafisrecht wihlen, aber aufgepasst: a B G L Die Ban k
Er kann nicht zwischen den verschiedenen Erbschafisstenern wiiblen! V. _fU r e| ne We lt

Wie dies in Zukunft in der Praxis gehandhabt werden soll, ist mir allerdings noch nicht klar. B N P P ARI B AS im Wandel
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HERR ASSELBORN

Jean Asselborn ist ein Mann, den jeder kennt, der aber stindig unterwegs ist. Im Gegensatz zu

Auflenministern vieler anderer Lander reist er nicht mit einem Privatjet. Er nimmt normale

Linienfliige, wartet irgendwo auf Anschlussverbindungen so wie jeder andere auch, und wenn

er mal Zeit hat, fihrt er mit dem Fahrrad oder arbeitet in seinem Garten. Wie schafft man dieses

Pensum mit 66 Jahren und kann dabei noch gut gelaunt sein? Was bewegt diesen Mann? Simon

Grof} traf sich mit Jean Asselborn auf einen Kaffee und hat nachgefragt.

Es ist ein heifler Tag, die Stadt ist wegen der Braderie
tberfullt, Parkplatze sind Mangelware. Trotz seines vol-
len Terminkalenders habe ich gleich die Gelegenheit, Jean
Asselborn kennenzulernen. Weil er nur zwei Tage im Land
ist, treffen wir uns im Au-

auch Minister fiir Immigration und Asyl bin. In dem Sinn hat
meine Arbeit nicht viel mit entspannenden Reisen zu tun,
vielmehr geht es vor allen Dingen um die Sache, die Sub-
stanz. Aber natiirlich ist das anstrengend, wenn man fiir ei-

nen Termin in Mexiko dreimal

Benministerium. Er erwartet Wenn man nach Luxemburg umsteigen muss, viele Stun-

mich schon im Gang zu sei-
nem Biiro und begriifit mich

zuriickkommt, dann denkt man

den auf Anschlussfliige war-
tet, dann endlich ankommt,

ldchelnd mit offenen Armen. bei sich, wir haben wirklich um zwei Stunden spéter an

Kaffee trinkt er eigentlich nie,
trotzdem ldasst er uns zwei

grofdes Gliick, in diesem Land

einem Meeting teilzuneh-
men. Das ist nicht immer

Tassen bringen. Doch dann leben 7u dﬁrfen. einfach. Daher ist das Fahr-

kommt er direkt zur Sache.
Seine vielen Reisen fallen zwar auf, doch sie sind tatsach-
lich ein ganz unwichtiger Teil seiner Arbeit.

Stattdessen ist es fiir ihn selbstverstandlich, dass er sich
auf jedes Land und jeden Sachverhalt vorbereitet. Schlief3-
lich vertritt er luxemburgische Interessen nicht nur in Euro-
pa, sondern weltweit: ,,Fiir mich ist es eine ganz besondere
Chance, dass ich seit 2014 nicht nur Auenminister, aber

radfahren etwas, was mir seit
mehr als 20 Jahren sehrviel hilft. Man tankt Sauerstoff, kann
nachdenken, sich auch mal selbst ein wenig herausfordern,
das ist wirklich wichtig fiir mich. Das ist ein Ausgleich, ohne
den ich meine Arbeit wohl nicht schaffen wiirde.

Doch Jean Asselborn trennt gerne zwischen seinem Privat-
leben und seiner beruflichen Mission. Diese vertritt er aber
mit Leib und Seele. Als Auflenminister sieht er die Unter-
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Wenn es um den Sozialstaat geht, ist Jean Asselborn in seinem Element

schiede zwischen Luxemburg und anderen Landern oft in-
nerhalb eines einzigen Tages: ,,Wenn man nach Luxemburg
zurtickkommt, dann denkt man bei sich, wir haben wirklich
grofRes Gliick, in diesem Land leben zu diirfen. Dasselbe
gilt flir viele andere, aber nicht fiir alle europdischen Lan-
der. Gerade im Vergleich mit Asien, Afrika oder Siidamerika
kann man sagen, dass es wirklich gut war, dass wir uns fir
eine soziale Kultur eingesetzt haben. Meiner Meinung nach
kann Europa nur iiberleben, wenn wir unseren Sozialstaat
erhalten. Wenn er zusam-
menbricht, dann geht Europa
zugrunde. In Luxemburg ha-
ben wir seit Ende des 2. Welt-
krieges versucht, den Reichtum moglichst sozial und gerecht
zu verteilen. Deswegen haben wir eine gehobene Mittel-
schicht, von der sehr viele Menschen profitieren konnten.
Hohe Renten, hohe Lohne, das ist eine grofle Chance. Na-
tlrlich gibt es auch in Luxemburg Menschen, denen es nicht
so gut geht. Doch wenn man sich bemiiht, besteht prinzi-
piell die Moglichkeit, seinen Lebensunterhalt selbst zu be-
streiten. Das ist keineswegs iiberall so.“

Fiir den Minister flir Immigration und Asylrecht ist es daher
wesentlich, dass man sich in Luxemburg in ONGen (Nicht-
regierungsorganisationen) engagiert und der Allgemeinheit

Ich habe eigentlich keine Pléne.

deutlich macht, dass die einen nicht immer reicher und die
anderen immer drmer werden kénnen. Hier kénnen Ehren-
amtliche einen wertvollen Beitrag leisten, um eine differen-
ziertere Sicht zu vermitteln.

Fragt man den engagierten Politiker allerdings nach seinen
Planen fiir seine personliche Zukunft, dann erhadlt man die
eher tiberraschende Antwort: ,,Ich habe eigentlich keine Pla-
ne. 2013 habe ich mich fiir die Wahlen aufstellen lassen und
mein Plan ist es, bis 2018
durchzuhalten. Vielleicht ist
es im Moment ein wenig viel,
auch wegen der Luxemburger
Prasidentschaft, da muss man immer auf Hochtouren fah-
ren. Danach wird es etwas ruhiger, dann kann ich mich auch
wieder aktiver und gezielter fiir unser Land einsetzen.“

Es ist aber nicht so, dass Jean Asselborn gar keine Plane
fiir die Zeit nach der Ministerschaft hdtte. Seine kleinen En-
kelkinder, sein Garten, seine Hecken... bescheiden, aber
eben auch sehr ,erdig” klingen seine Zukunftsvisionen. Fast
konnte man meinen, er habe durch seinen Ministerposten
zu einer Art Weisheit gefunden. Selbst bei wiederholtem
Nachfragen ob seiner Zukunftsplane lachelt er nur andeu-
tungsvoll: ,,Ich bin ausgebucht.” )

MID-TREND

Viele Jahrhunderte war Yoga reine Mannersache. Erst vor 8o Jahren wurde Indra Devi als
erste Frau aus dem Westen in Indien zum Unterricht zugelassen. Daher ist es umso erstaun-
licher, dass in Europa lange Zeit vor allen Dingen Frauen Yoga praktizierten und Mdnner
eher selten in Yoga-Kursen anzutreffen waren. Doch seit einigen Jahren dndert sich das.

Wissenschaftlich wird mehr und mehr untermauert, dass
man durch Yoga seine Selbstheilungskrafte mobilisieren
und sogar sein Leben verlangern kann. Durch regelmafi-
ge Ubungen lassen sich Korpergefithl und Bewegungsfa-
higkeit verbessern, Blutdruck senken und sogar

die Ausschiittung von Stresshormonen re-

duzieren. Trotzdem hatte Yoga lange

Zeit den Ruf, nichts fur ,richtige“
Manner zu sein. Vielleicht liegt
das daran, dass Leistungs-
und Konkurrenzdenken
bei Yoga keinen Platz ha-
ben und spektakuldre
dynamische Bewegun-

gen eher selten sind.

Stattdessen geht es
darum, Korper und
Geist Schritt fiir Schritt

in Einklang zu bringen.
Das horte sich so lange
nicht nach Mannersport an,
bis der Yoga-Lehrer und Au-

tor Dr. Patrick Broome die deut-
sche Nationalmannschaft trainierte
und das Buch ,,Yoga fiir Manner“ heraus-

gab. Denn die indische Lehre eignet sich hervorra-

gend als Ausgleich und Ergdanzung zu vielen Ausdauer- und
Kraftsportarten. Man ist erstaunt, in welchen vielfdltigen
Formen Yoga heute praktiziert und mit anderen Sportar-
ten verbunden wird. Gerade die noch immer unterschatzte
Dehnung des Korpers zeichnet die Wirkung von Yoga aus.
Doch auch der ewig unter Strom stehende Manager und
gestresste ,Homo digitalus“ kann seine Haltung mit

Yogaiibungen verbessern, sich stille Zeiten schaffen und

sein inneres Gleichgewicht immer wieder neu finden. Viel-

leicht ist es kein Zufall, dass seit dem Ausbrechen der glo-

balen Banken- und Finanzkrise im Jahr 2007, der Anteil der

Yoga praktizierenden Banker und Geschaftsfiih-

rer auffdllig zugenommen hat. Denn ne-

ben dem direkten Effekt auf Kérper

und Geist, bietet Yoga die Mog-

lichkeit, mit sich und der Um-

welt achtsamer umzugehen

und ein neues Lebensge-
flihl zu entwickeln.

Die Stellungen oder
Yogaiibungen trainie-
ren vor allen Dingen
eine ganz besonde-

re Fahigkeit: absichts-
los ruhig sein kénnen.
Fast ein Sakrileg in un-
serer lauten Leistungs-
gesellschaft und doch ist
diese Kompetenz zentral, um
konzentriert und kreativ sein zu
konnen. Griinde gibt es also genug,
um als Mann mit Yoga anzufangen. Doch

wer richtig beginnen will, sollte weniger auf das Be-
herrschen von fast akrobatischen Yogastellungen aus sein.
Wem es gelingt, wie eine Katze seinen Kérper zu strecken
und seinem Atem zu folgen, der hat schon viel erreicht. Das
ist vielleicht wenig fiir einen angeberischen Macho, doch es
ist viel fir einen weitsichtigen Mann in der Mitte des Lebens.
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Adllensnegepte?

Mit dem Essen ist es wie mit dem Alter

In den letzten Jahren ist eine geheimnisvolle Spaltung in der
Bevolkerung zu beobachten. Da sind die einen, die den zu
Unrecht verkannten Léwenzahn durch den modischen Ru-
cola ersetzten, der heute bei keinem gesunden Salat mehr
fehlen darf. Und dann gibt es da diese modernen Abenteu-
rer, die den archaischen Fleischgenuss zelebrieren, meister-
haft grillen und als beef buddies der veganen Mode unserer
Neuzeit trotzen. Spatestens wenn beide Gruppen aufeinan-
der treffen, werden die Diskussionen meist sehr emotional.
Ganz besonders dann, wenn es um Ge-

sundheit und Alter geht.

Denn mit dem Essen ist es wie mit

dem Alter. Jeder braucht es,

aber keiner weif, wie es rich-

tig geht. Dabei erhalten wir

standig in der Presse,

in Fachsendungen,

Koch- und Gesund-

heitsfibeln oder Kur-

sen Informationen dariiber, wie frau/man richtig essen und
altern sollte. Auch in den unendlichen Weiten des Internets
lassen sich unzdhlige Ergebnisse einer mehr oder weniger
fundierten Forschung finden, die den Eindruck vermittelt,
dass alles ganz klar ist. Schade nur, dass mir bei den klu-
gen, aber widerspriichlichen Ratschldgen eher schwindelig
wird. Viel oder wenig Fett, viel Alltagsbewegungen oder eher
Sportaktivitaten, Cola mit StiBstoff oder lieber mit Zucker,
niedriger oder hoherer Body-Mass-Index, wer soll da noch
wissen, was gut ist?

Ware ja kein Problem, wenn nicht dieses missionarische Ele-
ment aus harmlosen Gesprachen knallharte Glaubenskriege
machen wiirde. Da erwdhnt man ganz unschuldig, dass man
mal gerne ein richtig gutes Schnitzel essen mdchte und be-
kommt zur Antwort: Also, ich bin ja gegen Fleisch. Die armen
Tiere und dann die ganze Harnsdure. Eigentlich brauchen
wir iberhaupt kein Fleisch. Spricht man dagegen mit tiber-
zeugten Grillkdnigen, erfahrt man von diesen mit leuchten-
den Augen: Mit Fleisch nimmt man wenigstens ausreichend
Proteine zu sich. Und tiberhaupt, gliicklich aufgewachsene
Tiere lassen sich gerne schlachten.

Mit dem Glauben an das richtige Leben im Alter ist es auch
nicht besser bestellt. Aktiv, engagiert, entspannt, interes-
siert, jugendliches Auftreten, wiirdig altern, Nein sagen,
sich nicht zuriickziehen, aber auf die Seite treten konnen,
den Jiingeren Platz machen, die Erfahrung einbringen..: Was
sollich denn jetzt mit meinen fast 51 Jahren machen? Wenn
ich schon nicht weif3, welche Zutaten fiir eine gelungene Zu-
kunft die richtigen sind, nutzen mir auch die vielen Rezep-
te nichts. Vielleicht sollte man einmal dariiber nachdenken,

ob man Alterstipps nicht genauso

schon illustrieren konnte wie Koch-

rezepte.

Denn wenn man diese le-

ckeren Gerichte auf per-

- fekt gestylten Fotos in

) modischen Kochbi-

chern sieht, dann ist

es doch fast egal, ob

das gesund oder nicht

gesund ist. Wer denkt schon daran, dass die abfotogra-

fierten Esswaren kiinstlich behandelt wurden, damit das

Foto lecker aussieht? Solche Topaltersgerichte konnte man

auch mit Menschen kochen, ah, darstellen. Cherily Sarkis-

tan, besser bekannt als Cher, kdnnte da mit ihren 69 Jah-

ren vielleicht einspringen. Sylvester Stallone lieber nicht.

Arnold Schwarzenegger schon eher. Der hat es sogar so

weit gebracht, dass einer meiner S6hne mit 20 freiwillig

dessen Biographie gelesen und ihn zu seinem Vorbild er-
klart hat.

Doch bringen uns solche gekiinstelten Altersgerichte tat-
sdchlich weiter? Nicht wirklich, weif3 doch der gute Koch,
dass die Meisterschaft nur selten durch das exakte Nach-
kochen eines Rezepts zu erreichen ist. Nein, das Geheimnis
einer Kunst liegt in der Selbstaneignung, das wussten die
weisen japanischen Meister bereits vor 400 Jahren. Lassen
Sie sich ruhig von den vielfdltigen Rezepten und Anregun-
gen fiir eine gute Kiiche und ein gutes Alter inspirieren, doch
kochen, Entschuldigung, leben miissen Sie schon selber.

Simon Grof§ @

MID-LIFE /57 £cine Krise, sondern ein

neuer L.ebensabschnitt.






