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Bonjour, je suis Salomé Jeko et
j’écris depuis 2009 en tant que
journaliste pour differents meédias.
Dans les pages qui suivent, vous
trouvez guelques-unes de nes
derniéres productions pour des
magazines, journaux ou sites
d’informations du Luxembourg, tous

parus ces trois derniéres anneées.

Le reste de mes écrits est &
retrouver sur le site du bureau
éditorial que [‘ai fonde en 2021 :

www.notabene.lu
Vous souhaitez me contacter ?
Je serais ravie de vous lire par mail :

contact@notabene.lu

Bonne lecture !
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Belle dhiver

Jécris chaque mois pour le
magazine féminin  Janette et ce
depuis son lancement en 2014. J'ai
aginsi contribué au fil des ans a
plusieurs rubrigques parmi lesquelles
le Dossler, la recette de Janette et
toujours @ I'heure actuelle Poudre
d’escampette (Voyages) et

Supermaman.
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Passer de la French & I'ltalian Riviera,
longer la Méditerranée, arriver en
Ligurie et suivre la céte ou s'envo-
ler pour Pise et prendre un train
jusqu'd La Spezia: tous les chemins
sont bons et beaux pour arriver aux
Cingue Terre.

Les Cingue Terre, ce sont cing petits villages
pluricentenaires, cing amoncélements

de maisons colorées accrochds i flanc de
montagnes, retranchés dans des criques et
bordés par la mer. Coté décor, des vignes
escarpées, des citronniers odorants, du linge
suspendu dans les ruelles, de minuscules
ports ol se mélent barques de pécheurs et
nagewurs, mais aussi des chemins des doua-
niers aux panoramas incroyables qui vous

méneront de village en village...
Difficile de trouver plus pittoresque
que ce petit coin d'Ttalie inserit au
patrimoine mondial de 'UNESCO
depuis 1997 Les Cinque Terre ne
sont accessibles quen bateau, en
train ou via des chemins de terre
tortueux. Une fois atteints, ces
villages oftrent un véritable havre
de paix a quicongue veut profiter
des plaisirs de I'ltalie. ..

PAYSAGES DE CARTE
POSTALE

Monterosso est le premier — et plus
grand - village des Cinque Terre

en arrivant par le nord. Clest idéal
d'y séjourner, surtout que cest le
seul 4 posseder une véritable plage,
mais aussi un centre historique et
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médiéval et une belle promenade
le long de la mer, Installé sur un
éperon rocheux, Vernazza est
probablement le plus pittoresque
des villages de la cote: ses ruelles
étroites sont domindes par des
maiscns-tours colorées, mais aussi
des palais raffinés sans oublier le
chiteau Dorian, incontournable.
Vient ensuite Corniglia, le seul
village des Cingue Terre perché
sur un promontoire i 100 metres
daltitude. Moins populaire - il
faut monter 382 marches pour
latteindre - lendroit vaut pourtant
le détour, rien que pour ses points
de vue. Beaucoup lui préférent
Manarola, le village star, qui a les
pieds dans leau et qui est sans
doute le plus photographié des

cing. Clest aussi le point de départ
du sentier d’Elleamore, conduisant
tout droit &4 Riomaggore, le village
le plus visité de la cite, puisque
rapidement accessible depuis La
Speia. En haute saison, mieux
vaul venir tres [0t pour éviter les
embouteillages dans ce tout petit

village.

PARADIS DU SLOW LIFE
Les Cinque Terre, quand elles
ne sont pas bondées de touristes
- préférez les mois de mai, juin,

septembre et octobre - invitent au
calme et 4 la slow life. La gastro-
nomie y est évidemment des plus
plaisantes, comme partout en Italie
me direz-vous. Mais ici, l'anchois
est la star locale: frit, frais, sur
bruschetta ou sur pizza, au citron
oud ['huile dolive, il est succulent.
A tester également, le pesto local,
Plus crémeuwx que celui que lon
connait ici, il est plein de saveurs
et fabriqué A base du basilic qui
pousse dans la montagne envi-
ronnante: une vraie bouchée de

Poudre descampette ::: 87

nature. Enfin, pour terminer le repas, on se
laisse offrir un limoncinoe des Cingue Terre,
cet aleool dérivé du limoncello traditionnel,
servi quant & lui du cité de Sorrento. Impos-
sible bien str de quitter la région sans godter
le Sciacchetra, un vin doux produit & partir
de cépages autochtones.

Q

Pour le voyage

Vious POUNVET VUS|
Spezi

sont les adroports les
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ches, Vous

pouver e te atteindre es cing wilages

et y circuler grdce d une hgne ferrovialre

dédide ou en prenant le bateau
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;% dead

A seulement 2h30 heures de Luxem-
bourg en avian, Madrid est une ville
colorée et dynamique qui fera le
bonheur des aficionados de culture,
d'histoire, mais aussi de bons petits
restos, de mode - et de foot, oui,
forcément.

Des churros au chocolat pour démarrer
volre virée madriléne, au petit matin, sur

la Plaza Mayor: voila comment embrasser
latmosphére de la capitale espagnole et

son architecture castillane en un clin dieil.
Démarrez la découverte de la ville par le
quartier de Sol, un peu plus loin, ol vous
croiserez la célebre Statue de I'Ours et de
I'Arbousier, symboles de la ville, ou encore la
Casa de Correos, sigge du gouvernement ré-
gional situé sur la place Puerta del Sol. Vous

serez alors tout prés de l'incontour-
nable Gran Via - saviez-vous que sa
construction a nécessité la démo-
lition de plus de 300 maisons et a
affecté prés de 50 rues? - et desa
farandole de boutiques qui auront
raison de votre énergie et peut-étre
aussi de votre portefeuille.

A Tapproche du déjeuner, histoire
de faire une pause el de vous ouvrir
Fappétil, direction le Mercado de
San Miguel o0 les tapas sont foison,
Mais si lenvie vous dit de vous
attabler un peu plus longuement,
rendez-vous dans le quartier de La
Latina, le plus ancien de la ville!
Authentiques 4 souhait, ses rues
datant de [époque médisdvale, a
I'instar de lemblématique Cava
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Baja, regorgent de restaurants et
de bars chaleureux, Un endroit
idéal aussi pour faire {encore) du
shopping dans des friperies, des
boutiques de créateurs locaux ou
encore pour fouiller les étals du
marché aux puces qui sy tient tous
les dimanches.

Mais Madrid, cest aussi pénétrer le
fiel de la royauté espagnole. Si vous
ne risquez pas de croiser Felipe

VI, le roi — qui vit en dehors de la
capitale - , vous pourrez toutefois
vous plonger dans 'histoire de ses
ancétres en arpentant les quartiers
calmes d' Argielles et de Palacio.
La Plaza de Oriente, ol se trouve
le Palais Royal, ancienne derneure
de la monarchie espagnole, et

Eduardo Radriguez | Unsplash

Igor Qligarnik | Unsplash

Jorge Fernandez Salas | Unsplash

la Cathédrale de I'Almudena,
construite au XX siécle, valent
le détour. A quelques pas de la

se trouvent également le Teatro
Real ainsi que la Plaza de Espana,
sur lagquelle se dresse la Tour de
Madrid et la statue du romancier
Miguel de Cervantés.

Coté culture, ne man-

quez pas l'incontournable
Musée du Prado qui possede
I'une des plus belles collections
de peintures au monde, le Musée

Thyssen-Bornemisza, consacré

aux arts du XITF™ jusqu’an XX
siecle ou encore au Musée Reina
Sofia, dédié a Mhistoire contempo-
raine. Plutdt tentée par un peu de
verdure ¥ Promenez-vous au parc
El Retiro, véritable poumon vert
au coeur de la ville o se trouve
notamment le Jardin Botanique
Royal. Vous préféres le sport # Péné-
trez l'antre du Real Madrid, le stade
Santiago-Bernabéu, dans le quartier
Chamartin. Vous étiez prévenue: 4
Madrid, il y en a pour tous les godts!
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Juan Gamez | Unsplash

Wienna Reyes | Unsplash

Le soir venu, si vous recherchez un endroit
chouette ot profiter de F'ambiance madriléne
mais hésitez encore entre une bi¢re avec une
assiette de patatas bravas ou un diner dans
une brasserie un peu chic, le Barrio de las
Letras répondra a vos attentes. Ce quartier
est aussi connu des amateurs de littéra-

fure puisque cest ici quiont loge les grands
écrivains espagnols comme Cervanlis pour
ne citer que lui, et que se trouve également
le Teatro Corral de Comedias, I'un des plus
anciens théatres d'Furope. Vous voulez
poursuivre la soirée dans une atmosphére
plus festive ¥ Les quartiers Malasana et
Chueca, plébiscités par la jeunesse locale,
vous attendent.
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Paradisiaques, merveilleuses,
incroyables... Les qualificatifs ne
sont jamais assez puissants pour
décrire la beauté des criques du parc
national des Calanques,

entre Marseille et Cassis.

Avec les cigales en fond sonore, ce paysage
exceptionnel, unique et incontournable dans
la région, est l'endroit parfait pour faire le
plein de nature et en prendre plein les yeux

le temps d'une randonnée dans
les terres ou d'une baignade dans
la mer. Pour rappel, une calanque
esl une formation geologique
trés particulidre constituée de
roches calcaires et constituant un
renfoncement étroit entrant dans
les terres. On en trouve beaucoup
en Méditerranée, mais celles du
parc national sont assez specta-
culaires et réputées pour leur eau
turquoise et cristalline. Sur environ
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20 kilométres, on en compte pas
moins de 26, parfois trés faciles
d'acces, parfois beaucoup moins.
Pour vous y rendre, deux possibi-
lités: le bus puis vos pieds ou alors
le bateau, car seules quelques Ca-
lanques sont accessibles en voiture
et uniquement pendant certaines
périodes de I'année. Attention,
pour la premiére option, 4 ne pas
avoir peur de leffort: le dénivelé le
long des falaises abruptes, surtout

sous le soleil, niest pas & négliger...
Pourtant, les sentiers de randon-
nég, bordés dune végétation dense
aux multiples couleurs et odeurs,
riche d'une biodiversité preservée,
valent & eux seuls le détour. Parmi
les plus populaires, citons la ran-
donnée de Sugiton & Marseille, qui
offre des vues panoramiques sur la
mer et les falaises, et la randonnée
de Port-Miou A Cassis, qui méne a
la belle calanque d'En-Vau.

Sivous ne vous sentez pas
dattaque, troquez la voie terrestre

pour la vole maritime: bateaux de
croisiére, canoé-kayak, privatisa-
tion de bateaux & moteur, il y en a
pour tous les goits et les départs
sont nombreux du colé du Vieux
Port de Marseille. Surtout, nbubliez
pas vos masques et tubas: les fonds
marins regorgent de poulpes,
danémones, doursins, de mérous,
mais aussi déponges et de beaux
coraux... A observer uniquement,
car la péche y est interdite !

Alors, quelle calanque choisir ?
Difficile de les départager. Les plus
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connues sont les calanques En-Vau, avec
leur plage de galets entourée de falaises,
celles de Port-Pin, encerclées de pins, de
Sugiton, magnifiques et accessibles seule-
ment aprés 1h30 de marche, de Sormiou,
leur sable blanc et leur petit restaurant ou
encore de Morgiou et leur petit port. Notez
toutefois que le Parc national des Calanques
décompte plus de 3 millions de visiteurs par
an el que pour faire face & ce tourisme de
masse, des mesures de limitation de la fré-
quentation sont mises en place durant [été,
Mieux vaut donc consulter en temps réel

le site du parc national (www.calangues-
parcnational.fr) et, pour éviter la foule,
privilégier une visite a l'automne ou en
hiver, hors week-ends el vacances scolaires.
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GOURMANDE
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EN “Tumpisie

Un proverbe dit que pour bien
connaitre un pays, il faut l'avoir
golité... Janette est donc partie pour
vous en voyage gastronomique avec
I'Office National du Tourisme Tunisien
dans la région de Tunis, afin d'en
apprendre davantage sur le plus
petit état du Maghreb.

« La cuisine tunisienne est varide et est un
melting pot de plusieurs civilisations. Elle est
parfois jaune grice au curcuma, rouge grice a
la tomate, et les plats traditionnels se divisent
en deux catégories: ceux que l'on mange & la
cuillére et ceux pour lesquels on wtilise du pain
el nos mains. Dans la région de Tunis, on a de
trés bons poissons et de beaux lgumes, ce qui
niest plus le cas quand on descend vers le sud o
se trouve le désert. Les plats deviennent alors
plus secs, basés surtout sur des légumineuses,
et nous cuisons notre pain dans le sable chaud
du Saharas, explique le Chef tunisien Rafik
Tlatli, rencontré dans son restaurant Slovenia, a
Tunis, Dans les rues de la capitale, dés le matin,
cest Todeur de lablabi, soupe de pois chiche
épicée au cumin et 4 la harissa qui flotte dans
Fair. Un plat populaire et rassasiant plébiscité
par les locaux et consommeé au petit-déjeuner.
« La harissa est une spécialité de chez nous.
Cette purée de piments rouges, on peut la ser-
vir en apéritif, arrosée d'huile diolive, mais on
en met aussi dans beaucoup de plats », confie
le chef en ajoutant une bonne cuillére de cette
préparation relevée 3 son offa lunisienne - un

plat a base de tomales, de poivrons,
dail, doignon et deeufs — qu'il tient &
nous faire godter pour loccasion, Bt
effectivement, la harissa — qui n'a rien
a volr avec celle que lon trouve chez
nois - monte trés vite au nez!

Aprés avoir déambulé dans la
meédina de Tunis et admiré les ruines
de Carthage, une pause pourmande
simpose dans le joli quartier de Sidi
Bou Said, réputé pour ses innom-
brables portes bleues. Rendez-vous
chez DEYMA pour goditer quelques
savoureuses dattes locales et faire le
plein de patisseries tunisiennes i la
Maison Hachicha. Difficile de choisir
parmi ces petits bijoux dorfévrerie
aux pistaches, 4 la rose ou i la fleur
doranger.
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COUSCOUS AU POULPE
ET CEPAGES LOCAUX

Le voyage se poursuit au nord de
la capitale, non loin de Bizerte,
CONMU POUr son vieux port aux
malsons colorées. Mais cest en
pleine campagne que nous choi-
sissons de passer la journée, chez
Leila Derouiche Rafrari, gérante
d'une maison d’héte Henchir
Dhab 4 El Alia, Perdu au milieu
des champs, endroit est bucolique
el Ton passerail bien des heures a
se détendre au bord de la piscine,
ou dans la fraicheur des chambres
a la décoration particuliérement
soignée. Mais la cuisine sactive

et il est temps de passer a table.
En guise dentrée, des doigts de
Fatma & base de feuilles de brick,

mais aussi tout un assortiment de
salades traditionnelles: méchouia
(composée de légumes grillés, pelés
puis refroidis et coupés fins), omek
houria (carottes en purée assaison-
nees a la harissa) et tastira (i base
de poivrons et piments frais), Place
maintenant aux plats de résis-
tance: un couscous au poulpe, une
spécialité locale parfois remplacée
par le mérou et un tajine a lagneau.
« En Tunisie, on aime manger et

on mange beaucoup », justifie la
propriétaire des liewx.

Prochaine étape: Hammamet, 3
deux heures de route de Tunis. Sur
le trajet, nous faisons une halte au
domaine viticole Neféris, & Grom-
balia, terre de vin depuis 2000 ans.
La région était en effet le cellier 4 vin
de Rome dés I'Antiquité et le pays
compte toujours 14 000 hectares

de vignes, principalement dédiées
au marché local. Avec ses 200 ha, le
domaine Néféris est sans doute le
plus important de Tunisie: en face
de l'ancien chai datant du protectorat

frangais, des cuves en inox placeées en
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plein airet inspirées des pratiques australiennes
temoignent de lactivité du vignoble qui produit
un million de bouteilles chaque année, Des
vins qui accompagnent parfailement les plats
locaus;, comme cel agnean a la gargouletle, cuit
jusqua étre confit dans une jarre en terre cuite,
dégusté quelques heures plus tard sur la ter-
rasse du verdoyant golf Citrus &’ Hammamet,
un 45 trous qui est le plus grand de Tunisie.

o | I|—= I_D | P
Plus d'informations auprés de I'Office
National du Tourisme Tunisien
Avenue Louise B-1050 Bruxelles
Tél.: +32 (D)2 648 30 78
belgium@discovertunisia.com

ﬂ @DiscoverTunisia.com Belgique
@ @discover_tunisia.be

www discovertunisia.com.
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BAISSE DE LA FERTILITE:

UN FLEAU POUR

DE NOMBREUX COUPLES

De plus en plus de couples doivent
recourir d la procréation médicalement
assistée (PMA) pour avoir un enfant.
Une baisse de la fécondité engendrée
par une baisse de la fertilité résultant
de différents facteurs.

Aujourd’hui, au Luxembourg - comme

dans le reste des pays industrialisés - I'infer-
tilité est en hausse: 12 4 15% des couples
narrivent pas a concevoir de bébé et depuis
2006, on recense plus d'un millier de bébés
nés suite & une fécondation in vitro (FIV)*.
La FIV reproduit en laboratoire la féconda-
tion - autrement dit la rencontre entre un
ovocyte et un spermatozoide — qui se passe
normalement de fagon naturelle dans I'utérus

e fécondés en laboratoire avec le
sperme de mon partenaire. Quefque.e
Jjours aprés, ils ont été implantéds

& Aprés deux fausses couches, on dans mon utérus. Sen sont suivies
a décidé de faire un examen de deux longues semaines dattente
fertilité. [arrivais a tomber enceinte,  pour savoir si ¢a avait marché. »
mais le bébé ne tenait pas. Jai subi  Généralement deux embryons
une stimulation hormonale dans minimum sont transférés dans
une clinfque a Tréves, ob Ton me Futérus de la femme: démarre
garantissait 80% de réussite el alors une interminable attente

oii les délais étaient moins longs pour les couples, le temps que le
quan Luxembourg, raconte Tania, ou les embryons se nichent dans
33 ans, aujourd hul maman d'un lendometre afin de s'y dévelop-
petit Noah. [ai did m'infecter des per. Au bout de quelques jours,
hormones tous les jours pendant un  un test de grossesse est effectué
mois matin et soir ef prendre des afin de savoir si les embryons se
pilules. Ensuite on mi porclionné sont révélés viables. En cas de
des ovules sous anesthésie el ils ont résullat positif, la grossesse suil

de la fernme, ainsi que les pre-
miéres étapes du développement
emnbryonnaire.
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Certains couples chaisissent dtre encadrés par un coach
durant leur parcours PMA. Ce genre de service permet de
recourir g une aide et une écoute tant sur le plan psycholo-
gique que nutritionnel ou physiclogique. En plus de quider les
couples et de répondre d leurs problémes quotidiens, le large
spectre de services et de connaissances dont dispose le coach
peut permettre dexpliquer les termes du jargon médical et
l'enjeu de certains rendez-vous technigues qui peuvent étre
compliqués a comprendre et @ assimiler.

alors son cours. Si les grossesses
naturelles donnent liew, statisti-
quement, a environ 10 naissances
multiples pour 1000 naissances,
avec la procréation médicalernent
assistée (PMA) et l'implantation de
plusieurs embryons dans I'utérus,
Jusqui une naissance sur cing peut
ftre multiple. Aussi, depuis 1970, le
nombre de jumeaux a augmenté de
176,2% au Luxembourg. Un phéno-
méne que [on retrouve dans de
nombreux pays et qui témoigne de
ce recours de plus en plus fréquent
ala PMA.

UNE QUESTION D'AGE MAIS
AUSS| DE MODES DE VIE
Comment expliquer ces problémes
que rencontrent beaucoup de
couples pour procréer naturelle-
ment # Au-deli les raisons médicales
qui peuvent empécher le demarrage
ot le bon déroulement d'une gros-
sesse, beaucoup de facteurs tendent
aujourd hui & nuire & la fertilité des
couples. Une des premidres causes
fréquemment nommées est ige de
la premiere grossesse, qul ne cesse
détre repousse. Les Luxembour-
geoises sont les troisiémes mamans
les plus dgées d'Europe, derriére les
Italiennes et les Espagnoles.** 49,9%

souvent et & tort considérées comme les res-
ponsables. « Cing couples dans mon entourage
ont vécu le méme parcours, mais beaucoup
sont génés den parler. Pareil pour la fausse
couche, je crois que cest encore assez tabou,
surtout fci au Luxembourg. Quand on passai
la frontiére, durant le confinement, pour aller
a nos rendez-vous médicaux d Tréves, les
policiers nous disaient qu'ils voyaient défiler
des dizaines de couples comme nous chague
Jour. Il ne faut pas avoir honte de renconirer
des problémes; aujourd hui je suis heureuse

el fidre davoir réussi, davoir tenu bon malgré
nos difficultés et davoir en mon bébé», confie
dentre elles donnent naissance a Tania.

leur premier enfant entre 30 et 39
ans, et 3,8% aprés 40 ans.

La femme niest bien évidemment
pas la seule «en cause s dans un
probleme de fertilité: I'homme
est par exemple & lorigine de 40% ﬁf-':j
des fausses couches. Des études

montrent que la qualité du sperme

a nettement diminué au cours des
derniéres décennies. Tabac, drogues,
mauvaise hygiéne de vie, surpoids
ou anorexie, prise de certains
médicaments, stress trop élevé,
sport intensif, influences environ-
nementales - dont lexposition a des
perturbateurs endocriniens - ou
méme traumatismes: les causes
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"LES AMES FECONDES"
Cornment survivre au fameux « et vous
c'est pour quand 7 ? Comment cesser de
suspendre son banheur a ce «quand on aura
un bébé» 7 Pourquoi les autres y arrivent-ils
si facilement et pas nous?

Woici un apergu des guestions intimes que
se posent les couples qui tentent depuis des
muois, des années parfois, de cancevoir un

et variées. Aussi, les couples sont enfant

souvent accompagnés par différents
specialistes: gynécologues bien sir,
mais également psychologues, nutri-
tionnistes, sexologues, sophrologues
ou encore naturopathes,

Ainsi abordée, la thématique

de I'infertilité est devenue ces
derniéres années un véritable

sujet de santé publique, davantage
médiatisé et démocratisé. De quoi
lever le tabou qui perdurait durant
des décennies, mais aussi de quoi
déculpabiliser les femmes, trop

de I'infertilité sont nombreuses

L'auteure de ce récit, connait ce chemin
intérieur, étant elle-mé&me en parcours
depuis trois ans pour devenir maman. Ce
livre ne prodiguera pas la recette magique
pour gue Janeton pointe enfin le bout de
san nez. En revanche, il apportera ce quil
faut de douceur et d'ondes positives pour
mieux vivre cette situation, et allumera,
nous 'espérons, une étincelle de vie aussi
puissante qu'inattendue
de Marion de la Forest Divonne,

aux éditions Eyrolles
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Zoom sur ce mouvement qui, le
premier, a pointé du doigt et réagi
aux corps normés que la mode, la
publicité et les réseaux sociaux
nous imposent. Premigres victimes?
Les femmes, notamment les ado-

lescentes, dés lors sujettes & de

nombreux maux, parfois trés graves,

Saloma lekn

LE « BODY POSITIVE »

Les tailles 36 exposées dans les
vitrines des magasins, les manne-
quins aux jambes verligineuses des
affiches publicitaires, les silhouettes
zero defaul des influenceuses. ..
Que celle qui ne siest pas regardée
en grimagant dans la glace cet

&1é, en pinganl sa cuisse pour en
évaluer la cellulite ou en évitant

le bikini pour ne pas monkrer son
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pelil ventre léve la main ! 5l nesl
pas toujours évident daccepter ses
petits défauls, ses rondeurs ou sa
taille, il l'est encore moins lorsque
Ton est confrontée a longuear

de temps i des corps de femmes
sveltes, minces pour ne pas dire
maigres, imberbes el lisses, qu
force chacun finit par considérer
COMME 12 Norme ».

Le body positire entend
rappeler a toules el a tous
que chaque corps est
différen et que de nombreux
ypes de morphologie
existent.

-

Ft si les publicités sont depuis longtemps pointées

du doigl, les réseauy sociaux, nolamment Instagram,
Snapchat ou TikTok, ont aujourd’hui largement pris le
relais avec leurs filtres qui donnent un nez plus fin, des
yeux plus grands, une bouche plus pulpeuse. .. Au point
de provoquer parfois un petit effondrement narcissique
en se retrouvant face & son vrai visage dans le miroir et
d'avoir lail naitre un nouveau mal appelé la dismorphie.
Ce dernier releve d'une obsession concentrée sur un
défaut physique au point d'en devenir une préoccupation
majeure, voire délirante - conduisant parfois au recours
— massif - a la chirurgie esthitique.

Ces exces ont toutefois eu le mérite de faire réagir cer-
tains jusquia faire naitre un mouvement contestataire :

le body positivisme. Ce dernier nait en 1996 grice a
l'association “The Body Positive” lancée par deux Améri-
caines, Elizabeth Scoll el Connie Sobczak, suile au décés,
en raison de troubles alimentaires, de la sceur de cetle
derniére. Popularisé sur les réseaux sociaux au milieu des
années 2010, ce mouvement se veul "une communauté
vivante et thérapeutique libérant des messages sociaux
éloulTants qui maintiennent les gens dans une lulle per-
péluelle contre leur corps”.

En 2018, le hashtag #Bodypositive était I'un des hash-
tags les plus populaires des réseaux sociaux el vise
aujourd hui a aider les femmes a s'accepter telles qu'elles
sonl, el @ apprendre i s'aimer loin des diklats de la
société actuelle.

Changer pour ressembler & l'apparence normée de
fernmes quibn nous impose # Se construire selon ces
normes retouchées a coup de Photoshop sans chercher &
étre simplement soi-méme ? Non, hors de question. -

Le body positive entend rappeler a
toutes et tous que chaque corps
a5l différent el que de nombreux
types de morphologie existent, Lout
en aidant & saccepter tel que Fon est,
avec ce que beaucoup considérent
comme des défauts - vergetures,
cicatrices, poils. . .- alors que ce ne
soml gue des réalilés normales de
COFPS NOFMAauX,

Le mouvemnent compte de célébres
ambassadrices qui onl le mérile délre
venues apporler un venl de réalilé
dans Munivers édulcoré des réseaux et
qui mhésilent pas dénoncer les pra-
tiques abusives, a parodier les photos
qui ¥ pullulent ou a désacraliser ce
corps idéal que fon nous vend sur
base du concept « Instagram vs reali-
tyw, Citons pour exemple la leader du
mouvement en France, Elly Killeuse,
Dowge Février, une grande brilée,
‘Winnie Harlow, alteinte de vitiligo,
LA fille qui a des tiches - com-
prendre des angiomes - sans oublier
la trés drole Celeste Barber ou encore
Danae Mercer et tant dautres. ..
Cerlaines sonl méme devenes
épiries grande Laille ou mannequins
pour des enseignes enfin décidées

i proposer des gammes de tailles

et des coupes adaptées 4 toutes les
morphologies.

Porur autant, le combat est lodin détee
gagné el le mouvement, ces derniéres
années, est parfois critiqué et délaissé
au profil du body neutrality, un posi-
tionnement entre le body positive et
le body shaming. Le concept # Accep-
ter que Fon puisse aimer son corps
mais parfois aussi le détester. En
daulres termes, accepler les hauts et
les bas et, surtoul, relacher la pression
quant 4 son physique et arréter tout
simplement de commentier, scrufer,
examiner, inspecter, analyser et juger
le corps des femmes.
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LUI FAIRE
MANGER [,
AUTRE CHASE
QUE '
DES FRITES!

L'assiette qu'il repousse des deux mains, la
grimace qui se dessine sur le visage, I'air non
négociable qu'il affiche quand vous tentez de
parlementer... Ah les enfants et la nourriture;
un sujet qui a souvent de quoi nous énerver,
nous les parents soucieux de faire manger autre
chose que des frites ou des pétes 4 notre progé-
niture...

Pourtant, petit, bien droit dans sa chaise haute, votre Janeton
avalait sans discussion et avec appetit ses purées de légumes, son
poisson émietté et ses quartiers dorange. Alors, comment faire

pour lui proposer une alimentation équilibrée quand, vers 4 ou
5 ans, les épinards, brocolis et autres « trucs verts » lui font hurler
sheurks, quand le poisson «sent mauvais» et que les oranges,
A plgques ?

Premiére astuce : impliquer son enfant dans la prépara-
tion du repas, Proposez-lui une recette 4 suivre, laissez-le
choisir et acheter les ingrédients, couper les légumes et
préparer le plat. Votre Janeton sera fier d'avoir fait quelque
chose tout seul comme un grand, et sera sans doute moins
réticent & godter ce qu'il a réalisé lui-méme, ayant eu tout
le loisir de controler et peut-étre méme de gotter, au fur
et & mesure, les aliments au menu. Progressivement, si

la méthode fonctionne, passez a notre deuxigme astuce
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Pavel Subbotin | Unsplash

en 'invitant a découvrir de nouvelles saveurs, peut-étre
plus exotiques, en lui parlant de lorigine des plats, de
Ihistoire du pays o ils sont servis, de la fagon dont on les
mange habituellement - avec les doigts, des baguettes...
Autant de choses qui peuvent attiser sa curiosité et I'aider
a affiner sa palette gustative. Vous pourrez alors peu a peu
introdduire ces nouveaux ingrédients & vos menus de tous
les jours et ainsi — enfin - proposer autre chose que des
coquillettes au jambon & heure de passer 4 table,

Autre idée qui fait ses preuves pour encourager les enfants
a diversifier leur alimentation : la créativité cdté présen-
tation ou coté recettes. Une assiette qui représente un
visage, avec quelques légumes i la place du nez ou des
yeux par exemple, peut en effet amener votre Janeton

a etre distrait par Iesthétisme du plat et & croquer dans
une carolte ou un biatonnet de concombre, le sourire aux
lévres. Essayez aussi de « cacher » quelques légumes en
plus dans les plats qu'il mange sans histoire, comme un
peu daubergines, de poivrons ou de petits pols dans les
lasagnes. Pensez également aux beignets, aux tempuras ou
aux croquettes qui peuvent, par leur aspect et leur forme,
davantage inciter lenfant & manger légumes ou poissons
par exemple. Enfin, pensez au fromage, 4 la créme ou a

la béchamel: des ingrédients magiques que les enfants
aiment el qui adoucissent un plat comme les endives au
jambon ou le gratin de chou-fleur,

Recette
DES FRITES, OUI, MAIS DES FRITES DE LEGUMES!
- Carottes, panais, patate douce, betterave_
Epluchez les [égumes de votre choix et taillez-les en frites
longues et fines.

- Macez-les dans un saladier, ajoutez une & deux cuilléres
o'huile, du sel et du poivre, éventuellement quelques herbes
aromatiques ou épices et mélangesz le tout
- Placez vos frites sans quielles se chevauchent sur une plague
recouverte de papier cuisson et enfournez 25 minutes dans un
faur préchauffé 3 210°C,

- Servez avec du ketchup ou de la mayonnaise.

Le coin lecture

« ADIEU ODIEUX DINER »
S Flara ma pas lintention de

X finir son assiette ce soir. Ce
T X fue son papa ui a cuising,

C'est une verte et berk purée

- ¢ de brocolis. La godter pour
i savair si elle aime ? Inutile. Ce
diner-la est dagoiitant, c'est
tout. Mais voila que, vexe,
le diner se met & parler | Ex
ce quil a a dire mest pas bien agréable_ En quelgues
coups de crayon, Delphine Bournay parvient a créer
des situations incroyablement vraies et vivantes. Vi,
dréle et malicieux, un album guivous aidera a lever les
réticences de wotre enfant devant son assiette.

Dés 3 ans.
De Delphine Bournay, Edition L'école des Loisirs - 12 €
A
« LE PETITOGRET »

Il était une fois une famille
dogres tellement affamés
qu'ils avaient mangé tous
les animaux de la région.
Plus une biche, plus un ours,
plus un lapin a se mettre
sous la dent. Un soir, papa
et maman ogres se mettent
daccord - il faut abandonner
les enfants, Petit Ogret et
ses fréres se retrouvent perdus dans la forét et arrivent
dans la maison du Grand Gros Géant qui leur sert un
repas étrange - des choux. Pouah | Mais plutdt que de
mourir de faim, les petits ogres avalent leur pitance.. lls
vant bientdt se rendre compte que, dans cette maison,
les légumes sont rais. Jean-Christophe Morera et
Marie-Pierre Oddoux détournent avec malice un conte
traditionnel pour cuisiner une jolie lecon - dans |a vie, il
n'y a pas que la viande, les légumes aussi ¢a peut étre
bon | Un alburm aux petits oignons,
Dés 4 ans.
Da Jean-Christophe Morera et Marie-Pierre Oddoux,
Edition Les P'tits Bérets - 10,50€

W Le petit
_' Ogret
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PREPARER PAQUES

AVEC CREATIVITE

Péques, c'est le début du printemps,
le retour des fleurs, des couleurs,

le jardin qui reprend vie et le temps
de la famille.

Attendre avec impatience larrivée du lapin,
peindre des ceufs puis ne jamais vouloir

les écailler, partir a la chasse aux chocolats
cachés dans les bosquets... Autant de sou-
venirs de quand vous éliez petiles que vous
souhaitez sans doute revivie avec vos propres
enfants en cette saison. Ca tombe bien,
Janette a listé pour vous quelques activités
auxquelles sessayer pour préparer Paques
avec créativité,

Coté cuisine, évidemment, les ceufs restent
les stars des festivités, Mais au lieu - ou

en plus - de les peindre el de les colorier,
nous vous proposons de les transformer en
moules & gateaux ! Trés rigolos et trés surpre-
nants, cest certain qu'ils plairont aux enfants.
Commencez par vider vos ceufs en faisant un
petit trou sous chague ceuf (1-2 cm de dia-
meétre). Rincez bien Ioeuf et laissez le reposer
quelques minutes dans un récipient rempli
dieau. Utilisez le contenu des ceufs pour pré-
parer une pite a galean classique. Garnissez
les % de vos coquilles de votre pile & giteau
alaide d'une poche a douille, en passant

par le petit trou, Ajoutez-y une noix de pite
A tartiner ou quelques pépites de chocolat

et enfournez le tout a 180°C pendant 12
minutes. Laissez refroidir avant décailler et
de manger vos ceufs-giteaux !

Coté décoration, sans doute connaissez-
vous la pate & modeler, mais avez-vous déja

utilisé de la péte autodurcissante ?
Assez semblable, cette derniére a
l'avantage de se solidifier en 24h.
Elle est donc idéale pour réaliser
des petites décorations de Piques
a suspendre, ou encore méme

des coquetiers ou des assiettes ol
deposer des cenfs par exemple. On
en trouve dans Lous les magasins
de loisirs créalifs et il en existe de
toutes les couleurs. Les enfants
peuvent la sculpter selon leur
imagination ou & lemporte-pidce.
Autres idées: réaliser des pompons
en forme de lapin ou de poussin,
ou confectionner un petit panier
pour la récolte des ceufs, Papier
mousse, carton, pot en plastique a
customiser, tissu,.. [l existe plein
de tutoriels sur Internet.

Coné jardin, petit coup de coeur
pour les semis & faire pousser dans
des coquilles doeufs. Une activité
ludique, qui peut faire office de
joli centre de table lors du repas
de Péques, et qui finira replantée
dans le potager du jardin. Rien de
trés compliqué: gardez votre boite
a ceufs el demandez & volre enfant
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de remplir les coquilles vides avec
de la terre, 11 ne reste plus quia y
planter des graines (tournesols,
lentilles, herbes aromatiques),
d'arroser réguliérement et de lalsser
faire la nature!

A

Le DIY supermaman
LAPINS ET POUSSINS EN
POMPONS
Tracer et découper sur vatre
carton deux cercles d'un diameétre
égal, tous les deux avec un plus
petit cercle a l'intérieur. Faire
passer la laine autour des deux
cercles, en l'enfilant dans le trou.
Glisser ensuite les ciseaux 3 travers
la laine pour la couper.

A mi-chemin, insérer un fil de laine
pour nouer le pempon puis finir le
découpage. Faire un double neeud,
retirer la carton et customiser
avec des yeux, un bec, ou des
oreilles, pour en faire des lapins et
des poussins

Hannah Tasker | Unsplash

‘i
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Remplir une tirelire, attendre
patiemment d'accumuler assez
d'euros pour acheter 'objet de ses
désirs, compter et recompter ses
piéces en cuivre... Souvenez-vous,
petite, comme vous étiez fiére de
dégainer votre porte-monnaie et
de vous payer vous-méme, grice &
votre argent de poche, votre maga-
zine préféré chez le marchand de
journaux? MNos premiers achats
sont souvent inoubliables et ont
cette saveur particuliére que I'on ne
retrouve jamais tout-a-fait...

DE UARGENT DE POCHE POUR SON
EDUCATION

Aujourd hui maman, vous voili peul-étre
confrontée & la question de largent de poche
avec les craintes et doutes qui vont avec. Au-deld
de lenvie de tout lui offrir vous-méme, vous vous
demandez sans doute si votre enfant est assez
grand, assez responsable pour ére confronté

au codit de la vie, a la gestion d'un budget. ..
Rassurez-vous avec cet argument qui bat tous les
autres; donner de [argent de poche i son enfant

Salomé leko

ARGENT DE POCHE:
LE RESPONSABILISER

permet de lui inculquer la valeur de
Fargent. En effet, plus on commence
tit & donner de l'argent 4 son enfant,
plus il apprendra la valeur des choses
et comprendra que Fargent ne sort
pas tout seul du portefeuille. Cela
permettra de fait de lui donner de
Fautenomie el un sentiment de liberte
trés gratifiant, mais aussi la notion
déconomie,

A QUEL AGE ET COMBIEN?
Mais & quel dge peut-on commencer
a lui allouer une somme hebdoma-
daire ou mensuelle ¥ Sans doute &
celui on votre Janeton commence

a se familiariser avec les chiffres et
les mathématiques, Compler ses
piéces pourra méme laider & mieux
comprendre le principe de laddition
et de la soustraction. Mais il n'y a
évidemment pas de régle établie

en matiére dige pour commencer

a donner de largent de poche;
I'important est que lenfant puisse
comprendre i quoi peut servir cet
argent et pourquoi on lui en donne.
Quant au montant de la somme a lui
donner, ld encore, cest propre & cha-
cun. Tenez compte de votre budget
et bien entendu, de Mge de lenfant.
Entre 5-7 ans, un ou deux euros par
semaine suffisent largement pour
lui permettre de soffrir les bonbons
sur lesquels il louche & la caisse ou
son paquet de cartes Pokémon pour
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lesquelles il aura un peu économisé.
Iy a fort 4 parier que vous observe-
rez sans doute avec étlonnement, et
aprés quelques achats coup de téte,
votre enfant réfléchir a deux fois
avant de sacheter quelque chose et
de voir en contrepartie son porte-
monnaie se vider.., Pour les plus
grands, donnez plus, entre 20 et 50
euros par mois, mais ne donnez pas
trop non plus sous peine de banali-
ser la valeur de Fargent & leurs yeux.
A noter que, pour les petits, un
versement hebdomadaire est plus
palpable que pour les adolescents
qui eux, sauront mieux gérer une
somme versée mensuellement.

LE CADRE

Quelles que soient la fréquence de
versement et la somme, une régle
prévaut pour vous, chére Janette:
reste ferme quant aux modalités de
versement et au montant fixé. Pas
davances, de rallonges ou de credit
sous peine de perdre tout leffet
pédagogique de Fargent de poche.
La patience sapprend... Noubliez
pras nom plus de laisser votre Janeton
disposer librement de son argent,
méme si lobjet de ses désirs nest pas
totalement 4 votre godt. Vous pou-
vez vous contenter de surveiller de
loin lemploi quil fait de ses euros,
et tout au plus de le guider ou de le
conseiller. Mais laissez-le gérer!



Et si vous faisiez de votre enfant votre

meilleur commis ? Nouez son tablier, posez-
lui une toque sur la téte et embarquez-le

en cuisine : loccasion de passer du lemps
ensembile, de créer de jolis souvenirs et
aussi, mine de rien, de lui dispenser une
séance dapprentissages des plus complétes.
Alors, arrétez de ne penser qu'au scénario
catastrophe et fermez les yeux sur la farine
un peu partout, le blanc dieuf collé au sol,
les légumes qui tombent par terre et le plan
de travail en chantier... Le jeu en vaut la

Salomé lokn

LA CUISINE FAIT LALEGON

chandelle ! Car cuisiner présente
plein davantages pour les petits et
grands enfants.

CULTIVER LE GOOT

DE BIEN MANGER

Evidemment, concocter un petit
plat ou réaliser un giteau sol-méme
sera [occasion pour votre Janeton
de savoir de quoi ses repas sont
faits, de reconnaitre les fruits et les
légumes, de séveiller 4 des goits
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varies et différents et dapprendre,
in fine, 4 bien manger. En se
familiarisant avec les ustensiles, les
casseroles, les mixeurs, les élapes
de préparation el les techniques
culinaires que vous lui montrerez,
votre enfant sera forcément plus
sujet & culsiner par lul-méme

par la suite. Aussi, n'hésitez pas

a lui donner carte blanche pour
réinventer des plats, melanger les
saveurs, « pimper » des recettes avec

ing Tham | unsplash

Olivia Herlamba

des herbes ou épices qui l'inspirent... Laissez sexprimer
son imagination et sa créativité, vous aurer peut-étre une
bonne surprise, qui sait!

LECTURE, MATHEMATIQUES ET AUTRES
APPRENTISSAGES

Et puis noublions pas que la cuisine sollicite plusieurs
compétences. Vous avez choisi de suivre ensemble une
recette? Place tout dabord 4 la lecture de celle-ci. Tocca-
sion de le faire lire 4 haute voix et probablement, denrichir
son vocabulaire en Jui donnant la signification de certains
termes culinaires comme maryse, chinois, ardme, bru-
noise, napper, macérer ou encore julienne pour ne citer
quieux. Place ensuite au dosage des ingrédients et donc
aux mathématiques avec les pesées et autres conversions
en litres, millilitres, grammes... Pelit cours de science
ensuite, au moment de monter les ceufs en neige, dajouter
la levure, de transformer du sucre en caramel. Sans oublier
la motricité douce et la dextérité, constamment requises,
de la préparation au dressage final.

Une vraie legon multidisciplinaire et gourmande i la
fois, axée sur le travail déquipe en famille et la coopéra-
tion — noubliez pas détre vous-méme indulgente - qui

se cloturera d coup sir autour d'un plat que votre enfant
sera trés fier davoir réalisé lout seul el que probablement
il mangera, légumes verts dans la composition ou pas!

B

5 chouettes recettes i faire ensemble
- Des rillettes, faciles a réaliser avec du fromage frais et
idéales pour lui faire manger du poisson nivu ni connu.

-Une soupe de légumes 3 lui faire couper et golter:
lancez les paris sur la couleur finale quelle aura une fois
mixée et ajoutez de la créme pour adoucir le golt.

- Des burgers maison - plus sains et encore meillaurs

avec des buns maison,
Des pizzas ot, 13 aussi, faites-lui pétrir la pate faite
MAison
- Des cookies dont il pourra gadter la pate 4 la fois crue
puis cuite et agrémenter 4 sa guise.
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ELLE A FAIT UN BEBE
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PAR SALOME JEKO
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Le réve d’Ana ? Devenir maman envers et contre tout. A 34 ans, célibataire mais
bien décidée & ne pas faire une croix sur la maternité, la jeune femme a fait le
choix d'avoir un bébé toute seule en entamant un parcours PMA en solo.
Rencontre & quelques jours du terme de sa grossesse.

Cliquez sur la photo
pour lire I'article
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Marie Luco
Priudertr di Luvemboung Canter for frchigecir e

b6

Le probleme du logement fait que sous
le coup de I'ergence, 1l ¥ a des pressions
pour accelérer be rythme de ka constrsc-
ton. Mals une prise de conscience est
en cours, pour inciter la politique locale
a vralment s'Intéresser au sujet pour
empécher que tout solt untformise, quil
oy ait plus que des kotissements formates
ou des surfaces pavillonnaires sans
grande ambition et que seule 1a vegta-
tion, au fil du temps, fintra par adoucir.
Tout lengeu réstde donc dans ke fait de
réussir a assocter la vision urbanistique
avec I'usage quien feront les utilisateurs.

portez-vous sur ces engeux T

La question de la durabilité existe depuis
trés bongtemps dans notre travail: on a
towjours vise la medlleure performance
eénergetique possible. Deputs gue la crise
climatique sest accelénte, ces préocoupa-
thons ont commence 4 préocouper de
plus en plus dactewrs et cest devenu une
priorité pour tous car cest tellement
nécessalre, donc nous avons dia renfort.
Les fonds investissent parce quils
veulent obtenir tel label ou telle certifica-
ttom et les maitre dbuvrage aussl y
trouvent lewr compte.

67



YICTOR




«

YVICTiR 155UE N®00 2022

INDUSTRY SNAPSHOTS

L’industrie de la gastronomie au Luxembourg

NOUS NE POUVONS PAS
RESTER FIGES SUR NOTRE
MODELE ACTUEL »

Rencontre aver Frangois Koepp, seorftaire pénéral de lo Rédération nationale des hideliers, restaurateurs
ef cafetiers du Grang-Duché (Horesca) powr faire ie point sur wn sectewr qui, foufours dnanlé par les
consfquences de la pandémie, aspire aufourd hui & se réimventer.

ne multihede de tables étoilées,

des brasseries de qualite, des stuf

comviviakes, de bonnes adresses
traditionnedles, des enseignes gui font
voyager. ... Le Luxembourg a de quoi faire
salliver les fins gourmets o grands
gourmanis tant son offre gastronomidque
est diverse et vanee. Bt les réjouissances
démarrent souvent bien avant be repas, 3
I'hewre de lapero pris dans les cafs du
pays o0 biéres kocales et cockdails de
mixologistes professionnels attivent une
dientéle hetemdite. 11 faut dire que cette
réputation de pays od il fait bon manger
colle 4 1a pean du pays depuis befle lurette.
o Avanl In Premiére Guerre mondicle, i
Grand-Duché it dépd comnu powr ses
bars Fdlels f s cuisine ; fout [ monde
Jpariait des escargofs plaldt exceplionnels
quibm powvail ¥ manger par exemple. La
pastronamie @ fvolué aprés la guaerre o
bemicoup dFtahiissements de qualité ol vu
Ie jowir, notamment dans ke Nord ow g la
Muselle. Depuis celte période, la pasirono-
mie dfemt wne place impartante dans nofre
culiure =, souligne Frangois Koepp,
secreétaire general de 'Horesca

Aun-dela du plan historique, cest aussi an
nivean sociologigque el oonomigue que
les restawrants ef cafits ont jowé un ride
dans la vie quotidienne et ke développe-
ment du pays. « Le secteur attirait non pas
seulement pour la cuisine, mais aussi pour
les échanges et bes relations quibn y tissait.

Les premiéres brasseries étaient des
endmits phares pour le commerce et
certains éfablissements ont méme donng
le nom & des quartiers : cest le cas de la
Cloche dbr par exemple qui a pris le nom
dun hivtel qui était installé B, 3 lepoque.
Mais heawooup de ces endrodls gui élaient
incroyables et tris beawx, avec leurs.
grandes fenétres et leurs plafonds voutes,
omt et détruits dans bes anniees 7. 11
subsiste néanmoins iowjours un café dans
chaque village ou presque du pays et
apourd hui encore, il reste un lew de
rencontres ef de rassemblements «,

poursuit le professionnel et passonng
du secteur.

YVICTiR |55UE N&0) 2022

Un sectenr ionjonrs plus exigeant

Fort dune cuisine de qualite o vectear
d'une éoonomie saine depuis pas mal
diannées, THoresca a v naitre de nom-
brewses nouvelles entreprises durant 1a
derniére décennie, lancées par des profils
bien différents, du novice au passionng

en passant par le recomverti sur le tard.

« A lheure actuelle, $8% des emrepreneurs
i seclewr somt des résiden(s gt nalionalité
luxemrbourgeoize. Cuisimer [e local est un
v, foul comme b temdance g fa cwisine
sime. Ce quai il muposrd hd s aifErence,
ce sont les mouvelles savenrs qui sir-
prennent, aliamt épices of ingrédients
diiFrents de o gubn connait =, note le
secrétaire general de 'Horesca

Afin de faire face aux défis d'un secteur
de plus en plus exigeant, la tendance va
depuis quelque temps vers le regroupe-
ment dentreprises et la création de grands
groupes. « Cist wne borne chose, car on
ne gagne plus auownd hui, avec um sewl
flablissement, autant que ce que fn
pagmail, dans les mémes conditions, il ¥

0 quelques anndes en arriére. Les marges
rétrécissent de plies en plus ot fe regroupe-
mienf permiet de fizire dis fcomorries
diichelles et de garder les béndfices »,
commente Frangois Koepp. Un concept
qui a sans doute permis & pas mal
ditablissements de perdurer malgre la
pandémie dont les consequences ont ¢4
el somt encore importantes sur be secteur
Et le secretaire genéral de 'Horesca de
dresser un bilan post-crise. « Lhitellerie
barsimess péitii fowfours de o orise avec S0%
en moins ae chiffre diffires. [Tifellerie de
Imisiirs lire quant & efle som épingle dw few,
car kes gens onl emvie de sortir el de bowger
Les bons redaurants forcliomnent encore
hien, muis fous disert gue ke i reste nés
volatil Henreswsernent, les soirs, aver ks
résiclents, ils travaillent er. Les cafés
Jonctionnent ke week-end, surfout guand

il fimif beau =

Un nouveau pli a prendre

Les répercussions du COVID-19 se font
disormais sentir non pas seulement

an nivean du chiffre diaffires, mais aussi

et surtowt du ot du personne et dela
clientéle. Bt pour cause : les habitudes

de travail des uns et des autres influent
desormais le secteur. « On a perdu
presque J00 persomnes au wivean di
persommel ; ce sont des gens qui onl fourné
It dos i la restauration swite d fa
pandémie, gui aspirent d gutre chose et
qui e reviemdront pas. Mais on mangue
de main-aieuvre depuis 50 ans, pos
Sforcément quin cuising, mais gussi
beaucoup au service. Et sans elle, difficile
de faire tourmer un dablisserment ».
Solution ¥ Ameliorer ke social well being,
autrement dit le rapport vie privée-vie
professionnelle et parvendr a fideliser bes
employés. « Il faudrait peut-étre metire
en place des postes du matin ou du soir,
passer d la semaine de 4 Jowrs d 10 heures
e fravail ou aller vers dinafres créneanx
dbuverfure. Ef puis aussi peut-étre
proposer des formations aocflérdes »,
sugpere Frangois Koepp. Si les change-
ments s¢ font sentir cité employés, kes
clients, eux anssi, ont modifie keurs
habitudes. Car avec le téletravail, finis
les business lunch. « Cesf um vrai
mangue & gagner pour fe secteur. On g
beaucoup moins de monde le midi et le
Jewdi soir est devenu le mowrveau verdred,
puisque begucowp travaillent de chez eux
i I weille du week-end = Un fait auquel
syoutent I'inflation générale des prix

et la baisse du pouvoir d'achat, malgre
les indexations.

EN CHIFFRES

3000

Auwssi, le sectewr fait aujourd hui face a
un tournant. « Nows allors devair nous
adapter ef me pas rester figer sur notre
modéle actuel. e pense qu'il va failoir
propaser une seconde carte de plats d
emparter car on lentend, les gens nbat
s envie de cuisiner chez eux. [Is vendent
e belles cuisines meis pas les salir hour
mntanl. Ca impligue powr nous de
cwisimer difffremmment, car um plat
consommé sur place me se prépare pas de
In méme fagon que 5l doit 8re réchauf
i [a maison : la faison dune sauce est par
exempie différemte 5 je la réchautfe sous
vide ou i Je la mels dans wne barquetie.
Clst um mowves pli & prendre pour la
profession =, estime Frangois Koepp qui
pour autant, continue dencourager les
nouvelles générations 4 embrasser la
profession... non sans guelques mises
en garde préalables. « Je perse qubn peut
réussir si on a appris i métier

ou 5 om @ vraimemt ur grand talent.
Sans expérience professionnelle ou sans
quaiification, cest difficile. fe dis foufours
i cevn qui verlent se lancer qu'il fanf le
faire, o condition daimer le métier
dEtre prét a bemucoup travailler. Mon
conseil ¥ Bien réfiéchir d som projel, ne pas
imeiter, wagis Juste fire ce que fon sait
Jire. Parfois quelque chase de simpie,
aver une pelfite carte de classigues. ..

et puis bien sir soigner som client [ s

Salomé Jeko

C'est le nombre d'entreprses actuelles dans le secteur. Un chiffre en
realite plus proche des 2600, étant donné qu'une méme entreprise

regroupe souvent plusieurs entites.

18 500

C'est le nombre de salariés dans le secteur. Avant |a pandémie,
ces derniers étaient 20 000 au Luxembourg.

3,2 milliards

C'est le chiffre d'affaires annuel moyen réalisé par |z secteur
an 2019, Il faut compter 33% de mains en 2020.
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«DUBAI A BOOSTE
LA NOTORIETE DE
L’ENTREPRISE »

par Salomé Jeko

Lentreprise luxembourgeoise Berl a participé, en novembre dernler, i la semaine Made tn Luxembourg de FEXPO2020 a
Duibai. Retour sur un voyage enrichissant & tous points de vue avec Jacques Herz, directeur-gérant de Berl.

Q-

Revenons dans un premier temps sur
I"histoire et les services proposés par
voire entreprise.

Berl est une entreprise qul a plus de 150
ans. Elle a été fondée 4 Parls en 1850

puils sest installée au Luxembourg en
1872, Lentreprise a démarré son activité
par 1a fabrication de lits et de sommiers
en fer forgé ainsi gue par du mobilier de
collectivités, Dans les années 50, en plus
de son activité de fabrication, elle sest
speécialisée dans le négoce de mobilier de
bureaux et de collectivités, puls dans des
Eléments d'installation de bangues, de
coffres-forts, de rayonnages fixes et
mobiles ainsl que dans du mobilier
Informatique et pour le milleu hospita-
lter. En 1980, Ber] proposait principale-
ment la production de sommiers, de
mobilier dinlque, de mobiller de
collectivités et la fourniture de produits
de sous-traltance destinés a Findustrie.
Aunjourd i, la conception et fabrication
dEléments et mobiller métalliques sur
mesiire constitue Factivité principale et
la vrate spéctalisation de Berl.

Pourquol votre entreprise a-t-elle en
"opportuniié de participer a I"EXPO2020
i Dubai ?

Tout ce que nous réalisons est made in
Luxembourg depuls 1872, Nous avons
travalllé pour la Coque, la BEL le Fonds
Belval, 1a BGL qui se trouve boulevard
Royal... Nos prodults sont partout au
Luxembourg. Nous avons donc été
sélectionné avec dautres entreprises par
la Chambre du commerce dans le cadre
de la semaine Made in Luxembowrg qui
avalt leu en novembre 2021, Nous avons
recu un matl d'invitation en juillet ;
cétall une surprise ef une certalne
reconnalssance que détre sélectionné.
Clest quand méme quelque chose une
exposition universelle, cest 1e monde qul
se Tetrouve 4 un méme espace rédut,
plus de 200 pays sont représentés. Nous
avons blen sir accepté.

Raconiez-nous voire expérience sur
place, vos impressions...

Nous étlons 12 artisans 4 partir, divisés
en deux groupes. lexpérience nous a
vraiment rapproché st blen qui la fin,
nous formions une vrae famille, unie
par notre présence li-bas. [al donc passé
toute une semaine i Dubal, dont trols
Jours au sein du pavillon luxembeour-
geols. Ce nétalt pas evident diexposer
nos réalisations au sein de ce pavillon,

ISSUE W™3 7 2022 YICTIMR

lespace éalt divisé entre nous tous et
chez Berl, nous falsons des choses qul ne
sont pas factles 4 montrer en ralson de
leur taille. Alors J'al fait réaliser une
maquette de 60 cm d'une colonne
Morrls que nous avons congu pour le
fond daménagement du Kirchberg, afin
que les visiteurs pulssent avolr un
aper¢ude notre activité. Et puls nous
avions des photos et des flyers. Le reste
du temps, fal visité bien siir le Bur
Kalifa, 1a viellle ville, le désert... Cétalt
ma premiére fols & Dubal, cest assez
Intéressant a volr au molns une fols,
méme sl tout est artificlel et que Jal
consclence que dun point de vue
écologlque, ce miest pas rlen.

Avez-voms pu nouer des contacis
professionnels intéressants ?

Mous avons fait la connalssance de gens
d’hortzons différents et noué de bonnes
relations avec les autres fabricants qut
étalent eux auss] sur place, notamment
un fabricant de fenétres et un autre qui
créé des robots permettant de nettoyer
les panneaux solalres. Nous avons aussl
crolsé certalns de nos clients régullers
la-bas, mals auss! des ministres, le
Grand-duc hértter, Farchitecte qui a fait
le pavillon, des pens du Luxembourg For
Tourism... Bref, on a falt plein de belles
TENCOntres.

Apris coup, pensez-vous que 'EXP0OI020
a été bénéfique & volre enireprise ?

Je mavals pas vralment datientes ou
diobjectifs en y allant ; Je ne mattendals
pas 4 signer de gros contrats la-bas.
Mous avons malgré tout distribué des
flyers tradults en arabe et nos cartes de
visite & des personnes sur place. A volr
ce que cela donne. Mais Je suls trés
reconnalssant envers la Chambre du
commerce qul a pensé a Berl. Cela nous
a offert une belle vitrine et cétalt 4 nous
den faire quelque chose. Je retlens
surtout que cela nous a permis de falre
plein de rencontres et de nouer ou
renoier des contacts. Globalement, je
pense que Dubai aura boosté la notorlété
de lentreprise.
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En 2020-2021, j'ai mené différentes
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VIOLENCES PENDANT 'ACCOUCHEMENT PROSTITUTION EN PERIODE DE CONFINEMENT

«J'ai eu six semaines de bleus sur le Ce sentiment d'étre un fantome
ventre»

pa Salomé Jeko

It

29 mai 2020

Cliguez sur la photo
pour lire I'article

REPORTER REPORTER

ACCOUCHEMENTS DECLENCHES

Une pratique de convenance
contestée .

CANCER ET COVID-19

Lutter sur deux fronts a la fois

' : 4
\



https://www.reporter.lu/fr/luxembourg-grossesse-accouchements-declenches-une-pratique-de-convenance-contestee/
https://www.reporter.lu/fr/cancer-et-covid-19-lutter-sur-deux-fronts-a-la-fois/
https://www.reporter.lu/fr/luxembourg-prostitution-en-periode-de-confinement-ce-sentiment-detre-un-fantome/
https://www.reporter.lu/fr/accouchements-au-luxembourg-et-violences-gynecologiques-jai-eu-six-semaines-de-bleus-sur-le-ventre/
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J'al rédige différents types d’'articles
pour le magazine edité par la
Fédération Générale de la Fonction

Communale, au Luxembourg.
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Pervers narcissique

un comédien hors-pair

Utilisée a tout va ces derniéres années,
I'appellation «pervers narcissique» est
réguliérement employée dans le lan-
gage courant pour désigner un individu
irrespectueuyx, un ex malintentionné ou
un collégue harceleur. Tant de situations
qui méme si elles s'y apparentent, ne
relevent pas de la perversion narcissique
entant que véritable pathologie psycho-
logique et comportementale. «Le pervers
narcissique posséde une organisation
psychique particuliére. Cest un manipu-
lateur et méme si nous pouvons admettre
que chacun de nous posséde la faculté de
manipuler, nous ne pouvons pour gutant
dire que nous sommes tous des pervers
narcissiques», nuance Elodie Goron,
psychologue a Luxembourg.

Pas détectable aux premiers
abords, sous ses airs
charmants

La perversion narcissique est définie
pour la premiére fois en 1986 par le
psychanalyste francais Paul-Claude
Racamier dans son ouvrage Le génie des
origines comme «une propension active
du sujet a nourrir son propre narcissisme
aux dépens de celui d'autrui». Ce trouble
de la personnalité se caractérise en effet
par un besoin excessif d'étre adulé, par
une forte tendance a la mégalomanie
et al'égocentrisme, mais aussi par une
recherche constante de reconnaissance,
le tout combiné a une absence totale

narcissique n'est pas toujours détectable
au premier abord car il est trés habile en
termes de communication et trés char-
mant. Il passe généralement par une
phase de séduction puis, lorsquil a cerné
sa victime, va ensuite alterner les phases
dencensement puis de dévalorisation
voire d’'humiliation. Il cherche & placer
sa victime sous son emptise», explique
Elodie Goron. Quil occupe la position
de conjoint, de colléegue ou de proche,
cet expert en séduction a donc, en

d'empathie. «lly a plusieurs origines
possibles a ce trouble de la personnalité,
comme la maltraitance durant I'enfance,
une relation pathologique mére-enfant ou
lamodélisation d'un parent pervers» note
la psychologue.

Pour se satisfaire, le pervers narcis-
sique va donc se chercher des victimes
aupres desquelles il va se «nourrirs, sans
pitié aucune, grace a des mécanismes
de manipulation mentale. «le pervers

B~ s ~

»15

apparences, tout pour plaire. Charmeur,
cultivé, sympathique, extraverti, bon vi-
vant: il est souvent trés entouré, sollicité
et apprécié. «Les premiers mois de notre
relation étaient idylliques, il avait tout du
prince charmant. Il s'intéressait énormé-
ment a moij, était attentionné, compré-
hensif, romantique et je trouvais méme
qu'on se ressemblait... Enfait il cochait
toutes les cases, je me disais souvent que
Ccétait presque trop beau pour étre vrai, il
semblait répondre d toutes mes attentes
et je pensais avoir rencontré celui qui me
correspondait parfaitement», se souvient
Muriel, 37 ans qui décrit |a la premiére
étape du processus de manipulation.

Si hous pouv#ons admettre que chacun
de nous posséde la faculté de manipuler,
nous ne pouvohs pour autant dire que nous
sommes tous des pervers narcissiques
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Apres la séduction,
la dévalorisation

Le pervers narcissique est en effet
capable de s'adapter totalement a l'autre
et d'accéder a toutes ses demandes dans
le but premier de lui plaire et de le satis-
faire. C'est cette phase initiale, souvent
trés attrayante, qui finit par instaurer une
relation de dépendance et qui lui per-
met, in fine, d'assujettir sa victime. I va
par exemple chercher a repérer le réve
qui sommeille en elle - bénéficier d'une
promotion, fonder une famille... - pour
faire croire que par son intermédiaire,
celui-ci serait réalisable. A cette phase

de séduction suivent I'emprise psycholo-
gique et la manipulation. C'est la que le
désenchantement commence et que le
masque tombe. «Un jour, if a commencé a
montrer un visage plus dur, @ me faire des
reproches et des cfitiques que jai trouvé
infondés puis d me punir en quelque sorte,
ens‘éloignant de moi ou en devenant trés
froid. If revenait ensuite, plein d'amour...
avant de se distancer a nouveau. ll souf-
flgit le chaud et le froid en permanence

et moi je me remettais constamment en
question, me trouvant trop ceciou trop
cela, sans vraiment comprendre ce que je
faisais mal au final», se souvient Muriel.

Le pervers narcissique use d'une com-
munication floue, de reproches peu
clairs, de la culpabilisation, de la critique
et de la dévalorisation, mais aussi de
changement fréquent d'opinions, de
mensonges, de la victimisation et de la
jalousie pour parvenir a ses fins.

Dénué d'empathie et incapable d'aimer,
il s'attaque a la confiance en soiet a
l'estime personnelle de sa victime pour
la rendre dépendante, tout en la consi-
dérant comme un objet parmi d'autres,
sur lequel s'appuyer pour se valoriser et
remplir son propre vide intérieur. Aussi,
il ne donnera jamais de vrais signes de
satisfaction, mais laissera toujours planer
un doute sur les réelles compétences

ou qualités de sa victime, que ce soit en
amour ou au travail. Il va féliciter et com-
plimenter pour ensuite dénigrer, c'est le
principe de l'élastique, du chaud-froid.

«Jout au long de notre relation, j'ai Iim-
pression quil m‘a aspiré toute ma joie de
vivre et mon énergie. Il occupait constam-
ment mes pensées, mais pas de fagon
positive. Jétais toujours dans I'attente
vis-a-vis de lui et j'effacais ses méchancetés
ou soh manque de respect en lui trouvant
des excuses ou en me laissant berner par
ses mots doux. Pour autant, j'ai toujours
beaucoup de mal a réaliser et a accepter
que toute cette histoire n'ait été que comé-
die et manipulations, relate cette mére de
deux enfants, au caractére pourtant bien
trempé. «Quel que soit fe profil, tout le
monde peut étre un jour victime d’un per-
vers narcissique. Il jette souvent son dévolu
sur une personne vulnérable ou fragilisée
par un événement de la vie, mais peut
aussi simplement chercher a déstabiliser
et a vérifier si cela fonctionne», souligne
Elodie Goron.

«Le pervers narcissique ne
connait ni souffrance, ni
remords»

Totalement dénué d'empathie, de

pitié ou de compassion, les pervers
narcissiques ne sont pas conscients de
leur pathologie, mais uniguement du
pouvoir et de l'influence qu’ls ont sur
leurs victimes. «Le pervers narcissique est,
comme son nom lindique, structurelle-
ment pervers. Il ne connait ni souffrance,
ni remords. Le psychanalyste Paul-Claude
Racamier l'explique ainsi: pour le pervers
narcissique dominent le besoin, la capacité
et le plaisir de se mettre d l'abri des confiits
internes et en particulier du deuil en se
faisant valoir au détriment d'un objet
manipulé comme un ustensile et un faire-
valoir», rapporte la psychologue. Leur
impact sur la vie personnelle et profes-
sionnelle de leurs victimes est pourtant
conséquent. Au fil du temps, celles-ci
vont douter de leurs qualités, de leurs
compétences et de leurs choix jusqu’a se
dévaloriser complétement, voire méme
jusqu'a sombrer dans la dépression,
l'isolement, le doute de soi, la confusion
et ce jusqu'a épuisement. Reste que

méme avertie, il est trés
difficile pour une victime
d'un pervers narcissigue
de realiser cette emprise
et de s'en sortir.

Pourtant, la seule chose a

faire est de fuir. ll ne sert a rien

d'espérer changer la situation,

ni comprendre ou guérir ce

type de comportement. «Méme

en tant que professionnel ce nest

pas une chose facile que de les

détecter. Cest souvent ala faveur

de certaines paroles ou actes que

I'on comprend a quil'on d faire.
Généralement, il faut se méfier des
personnes qui collent et qui sont

trop compatissantes en apparence.
Lélément le plus significatif est I'alter-
nance des phases dencensement et de
dévalorisation/humiliation qui ont pour
but de créer lemprise. Mais il est trés diffi-
cile de s'en libérer sans f'accompagnement
d’un professionnel», avertit Elodie Goron.
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Faché avec Morphée?

Handicapante voire dangereuse sur le long
terme, I'insomnie touche de plus en plus
de personnes. Pas évident pour autant

de trouver l'origine de ce qui vient ainsi
troubler notre sommeil : mauvaise hygiéne
de vie, angoisse, rythme perturbé ou
pathologie plus sérieuse... Les causes sont
variées, mais heureusement, il existe des
solutions pour tenter de retomber dans

les bras de Morphée.

Impossible de fermer I'ceil ? Nombreux le sommeil troublé retentit presque
sont ceux qui, un jour ou l'autre, sont toujours sur les activités physiques,
victimes de troubles du sommeil. psychiques et sociales du lendemain.
Réveils noctumes, nuit écourtée des Besoin humain fondamental — au méme
les premieres lueurs, sommeil [éger ou titre que l'alimentation et la boisson —un
tourmenté... Quiils soient passagers, sommeil de qualité est essentiel pour
récurrents ou carrément constants, ces assurer une bonne santé et une bonne
types dinsomnies sont a méme de tou- qualité de vie. Il est déterminant pour
cher tout un chacun a n'importe quelle la croissance, la maturation cérébrale,
étape de la vie, méme si le phénomene le développement et la préservation

est généralement plus fréquent chez les des capacités cognitives. Laréduction
femmes et chez les perso igées. du temps de sommeil ou l'altération

Denise, 30 ans, en fait le
plusieurs mois. «Ca a col

de sa qualité double d'ailleurs le risque
de développer un trouble cardiaque et
au lendemain, alors que jer favorise la prise de poids et I'obésité.
de probléme de sommeil. Une Sans compter que la somnolence au
me suis réveillée vers 2h du matin avec volant est la premiére cause d’accidents
limpossibilité de me rendormir. Depuis,ce  mortels sur les autoroutes.

réveil nocturne est devenu quotidien. Je

reste éveillée quelques heures puis je me

rendors en général juste avant que mon

réveil sonne. Avant, je me forcais a rester

au lit, mais j'ai toujours l'impression d'avoir

dormi mon quota d'heures, alors mainte- D orm i r ma I I a hu it
?

hant fen profite pour faire du ménage ou

du rangement», confie cette chargée de C 'es t b i e n S 0 u Ve n t

communication.

Comme elle, une personne sur trois Vivre mal Ie jou r

serait concemée par ce type de troubles
au Luxembourg (source: Ministére de la
santé). Probléme: dormir mal la nuit,
c'est bien souvent vivre mal le jour, car

Les différentes sortes
d'insomnies

Il'y a ceux qui n'arrivent pas a se relaxer
au moment du coucher, a force de
ressasser par exemple, ceux qui, sou-
vent stressés, somnolent plutét que
dorment quelques heures avant leur
réveil ou encore ceux, souvent sujets a
des états dépressifs, qui sont victimes
d'éveils précoces en milieu et fin de
nuit. Mais quand peut-on réellement
parler dinsomnie en tant que véritable
pathologie? «Ll'insomnie se définit par des
difficultés d'endormissement, des réveils
nocturnes, un réveil matinal précoce et
une sensation de sommeil non récupéra-
teur avec fatigue diurne qui surviennent
au moins trois fois par semaine depuis

au moins un mois», indique sur son site
le Laboratoire du sommeil du Centre
Hospitalier de Luxembourg. Cette

unité de soins, qui existe aussi dans les
autres hopitaux du pays, est spécialisée
dans le diagnostic et le traitement des
principales maladies du sommeil. Aussi,
pour s'y retrouver, les spécialistes ont
classé les troubles du sommeil en trois
groupes: la dyssomnie, I'hypersomnie

et la parasomnie. La premiére apparait
quand la qualité ou la durée du sommeil
sont altérées et représente le principal
trouble du sommeil. La seconde englobe
I'apnée du sommeil, le ronflement, la
narcolepsie, la fatigue chronique ou le
syndrome des jambes sans repos. La
derniére est d'ordre psychologique, phy-
siologique ou pathologique et concerne
le cauchemar, la terreur nocturne ou

le somnambulisme. Restent enfin les
troubles du sommeil d'origine psy-
chiatrique, neurologique ou bien liés a
d'autres maladies comme la dépression.
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Des causes multiples...
amplifiées par les
conséquences de la pandémie

La journée mondiale du sommeil

Elle est organisée chaque vendredi précédant
I'équinoxe de printemps. Objectif ? Célébrer le
sommeil et.appeleralaction pour alléger le fardeau
N 4 degproblemes de sommeil sur la société grace a une

hmeﬂleu reveﬁthn ’Qﬁﬁtlwstroubles
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Les causes de l'insomnie peuvent étre
liées a un état psychologique fragile
comme l'anxiété, le stress ou la dépres-
sion. Mais aussi a l'abus d‘alcool, de café
ou de médicaments et autres drogues.
L'hygiéne de vie, le travail en horaires
décalés ou la surcharge de travail
Tl peuvent également étre des facteurs
explicatifs. Sans compter de nombreuses
pathologies qui peuvent provoquer des
épisodes d'insomnies comme I'asthme,
I'hyperthyroidie ou encore les allergies.
+ Pour Denise, difficile de mettre le doigt
sur la cause de son mal. « Je ne sais pas
quelle est ['origine de mes insomnies
dautant que jai toujours eu bon sommeil
jusqua aujourd'hui. Jai arrété totalement
l'alcool pour voir si ¢a avait une incidence,
mais rien n'a changé. Je me suis mise au
sport histoire de me fatiguer, mais toujours
pareil. Le probléme, cest que quand je suis
réveillée, j'ai forcément du temps pour
penser @ mon travail, @ ma vie sentimen-
tale, bref a toutes ces choses qui me font
ensuite cogiter et méloignent encore
davantage du sommeil», confie-t-elle.
Récemment, sans crier gare, la pandé-
mie a également apporté son lot de
facteurs pouvant mener a des troubles
du sommeil. En découle toute une vague
de nouveaux insomniaques. Dr Michel
Kruger neurologue au Centre Hospita-
I ier Emile Maynsch a d'ailleurs consacré
‘toutuna "gce sujet. «Les causes de
perturbarron sommeﬁparh‘lpandemle
sont nombreua's\ perturbation du rythme
“devie et de\mﬂmerl confinement, arrét
ou‘reducnan d'activité professionnelle
N guscolalre, télétravail, réduction des
contacts sociaux et affectifs, diminution
“dactivité physique, angoisse, perte de.
libertés...», énumere-t-il. Conséquences?
Une hygiéne de vie contrariée, une
perte des repéres temporels, un refuge
vers les outils numériques tard dans
la nuit et un temps de télétravail sou-
vent continu voire prolongé. «/ est trés
important de resynchroniser son sommeil
en sefixant des heures de coucher et de

pporté son
"%@% de facteurs
pguvant mener
a destroubles
du sommeil
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lever réguliéres, en évitant le temps passé
au lit sans dormir et en proscrivant dans
un premier temps tout sommeil de jour.

En cas de réveils nocturnes avec difficultés
de ré endormissement pendant plus d'un
quart d'heure, il ne faut pas rester au lit,
mais se lever, changer de piéce et faire une
?criw'ré calme comme lire ou écouter dela
musique, jusqu’a devenir somnolent pour
pouvoir retourner au lit. Pour le télétravail,
lidéal est de privilégier un autre endroit
que la chambre pour travaiiler et d'arréter
assez tot afin de ne pas perturber lendor-
missement par les lumiéres des écrans. Ces
derniers devraient étre éteints au moins
deux heures avant le coucher, préconise-
t-il sur le site du CHEM.

Conseils et techniques
en vogue

Boire une tisane, prendre un bain, dor-
mir dans une chambre aérée, désen-
combrée, chauffée entre 18 et 20°C...

Il existe plusieurs recommandations

a suivre pour enfin retomber dans les
bras de Morphée. Premiére des choses:
éviter les excitants, I'alcool, le tabac et

les diners trop copieux en fin de journée.

Le sport aussi est a proscrire autant que
possible aprés 17h, alors qu'il sera au

contraire trés bénéfique sl est pratiqué
le matin ou I'aprés-midi. A I'neure de

I'afterwork, place a la détente et aux
activités relaxantes comme la lecture,
la musique ou la télévision mais pas au
lit! Lordinateur et le téléphone sont a

bannir. «Lexposition a la lumiére bleue des

écrans stimule fortement les récepteurs
de la rétine, envoyant de fait a 'horloge
biologique un signal de jour qui retarde
lendormissement», indique I'Institut
national du sommeil et de la vigilance
(France). Et durant la nuit, le portable
devrait au minimum étre mis en mode
avion, histoire d'éviter qu’'un mail, une

notification ou un appel tardif ne vienne

déranger notre repos nocturne.

Le tout est aussi détre attentif a sa
fatigue: dés les premiers baillements
ou yeux qui piquent, direction le lit. Il
est également important de garder un
rythme régulier de sommeil et de se

coucher et lever tous les jours a laméme

heure. Exit donc les grasses matinées,
qui n'auraient pour effet que de pro-
voquer un excés de repos et donc un
sommeil nocturne Iéger et fragmente.
Au-dela ces conseils, il existe aussi plu-
sieurs méthodes pour réussir a sendor-
mir en toute sérénité. La méditation
par exemple connait un franc succés.
Exercices de respiration, musiques
relaxantes, voyages sonores, hypnose,
sleepcasts... Autant de solutions utili-
sées par Denise. «J'ai une application
dédiée sur mon téléphone et ca marche
trés bien sur moi pour l'endormissement.
Ma préférée ? Une histoire ponctuée de
bruits d'ambiance quon me raconte et
que j'écoute au calme: je mendors en
moins de 45 minutes». La jeune femme a

également essayé les huiles essentielles,

comme celles de lavande ou de camo-
mille, reconnues pour leurs vertus
apaisantes. Quelques gouttes déposées
sur l'oreiller ou vaporisées dans

la chambre font parfois effet.
Autre technique en vo

pullulent sur YouTube. Tout repose sur
des déclencheurs, autrement dit sur
différentes formes 3

les chuchotements, le:

ou encore |e crissement
acheveux ou d'un papie
qui seraient a l'origine d'une
apaisante. Si aucune de ces so
fonctionnent, et avant de setc
le champs vers les somniféres, miew
vaut consulter un spécialiste qui saura
vous apporter les recommandations
nécessaires pour retrouver en
sommeil de plomb.
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Texte: Salome Jeka

Les Thédtres de la Ville:
lieu d’accueil et d’échanges

Nouvelle identite visuelle, nouveau site Internet...
L'an passé, Les Théitres de la Ville de Luxem-
bourg, a savoir le Grand Théatre et le Thédtre des
Capucins, ant entrepris de renouveler leur image
pour mieux communiquer leur philosophie glo-
bale. Objectifs? Refléter leurs engagements mul-
tiples sur le plan national et international a tra-
vers une programmation plundisciplinaire, mais
aussi leur role de maison de création, de lieux de
rencontres, d'échanges et de formation. Et pour
cause, loin de cet aspect élitiste trop souvent ac-
colé a ce type dendroits, les Théatres de la Ville
onta coeur de se rendre accessibles au plus grand
nombre, tout en nourrssant les passionnés et en
accompagnant les artistes dans la concrétisation
de leurs créations.

Ouvrir le dialogue avec le pub

2020 avait déja été porteuse d'un nouveau projet
pour les Théatres, avec le lancement des Same-
dis aux Capucins, en complément de l'ouverture
mensuelle de la Librairie des Capucins. Inscrit
dans la programmation-cadre et toujours en lien
avec la saison théatrale, ce rendez-vous culturel
mensuel n'est autre gu'un moment dechange
entre le public et les équipes amistiques. Confe-
rences avec un artiste, un journaliste, un socio-
logue ou un historien, dialogue ouvert avec un

auteur, un metteur en scéne ou un dramaturge
SUr UME CEUVTE au programme ou en lien avec
les cycles thematiques, tables rondes engagées
autour de guestions de societé ou conférences
musicales... Declinés sous des formes diverses
et variees, ces moments décaontractés permettent
d'auvrir le débat et d'apporter une vaie plus-va-
lue & ce qui se joue sur la scéne. Couronnée de
succés dés son lancement, Finitiative devrait en-
core s etoffer dans les mois a venir. Et du cote des
Theatres, I'intention est claire : « Avec les Samedls
aux Capucins, mous avons vouly accompagner lex-
perience thédtrale en engageant la discussion au-
tour de thématiques récurmentes ef actuelles, en en-
covrageant les échanges entre artistes, chercheurs,
associations et publics et en prenant part aux debats
societaux. Par le biais de ces rendez-vous mensuels,
rous souhaitons sowtenir une culfure de léchange
et du dislogue ef offrir @ towles et 6 tous la possibi-
lité de s immerger dans lunivers du thédtre ef de ses
créafeurs. En alternant les_formules - workshops,
tables rondes, conferences-debat ou musicales, eic.
, les Samedis oux Capucing nous permettent de
rous retrouver dans un espace bienveillant et sécu-

La salle du Thédtre
des Capucins, au
o du centre-ville.

LES THEATRES DE LA VILLE

risé€ pour passer des moments récréatifs et instruc-
tifs. £ point important - ces rencontres ne sont pas
du tout réservees aux seuls inities, au contraire. Ce

sont des instants de dialogue et des moments de par-
tage et d Echange s odressant & un public plus lange,
curieux ef desineux d'en savoir plus 5, explique Ma-
non Meier, du département communication et
relations publiques. Dans le méme espnt, les ha-
bitués ainsi que toute personne désireuse de dé-
couvrir « l'envers du décor » ont la possibilité de se
plonger davantage dans le processus de création
de certains projets en assistant a diverses étapes
de travail scénigque : répetitions, rencontres avec
les équipes artistiques et techniques... - toujours
dans le contexte de la progmmmation cadre - de
quoi étre au plus prés de la création durant la saison.

Mais pour accueillir au miewx leur public cosmo-
polite, les Théatres ont plus d'un tour dans leur
sac. « lout le monde est invité a ecouter les seances
d'introduction proposées gratwiternent en amont des
piéces de theédtre. Durant une demi-feure, un specia-
liste ou Uauteur lui-méme, contextualise le spectacle
et affre des mises en perspective qui permettent auwr
spectateurs de mieux vivre, ressentir et comprendre
les representations, sous toutes leurs focettes ef dans
toutes feurs complexités », poursuit-elle. Aussi, a
la fin de certains spectacles, le public peut ren-
contrer les equipes pour partager ses premiéres
impressions et échanger avec les artistes. Un dia-
logue qui se reitére avec les groupes scolaires, a
travers des workshops ou des rencontres orga-
nisées en amont des représentations, mais aussi

Al fin de certaine résentations,
est invité 3 échanger avec bes artistes.
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dans le cadre de conférences ou de tables rondes
en liem avec des ceuvres au progmmme et pro-
posées au cours de la saison. « Toutes les saisons
o' millewrs, dans le codre de deux grcles, les Thedtres
de la Ville mettent en avant wne thématique sociétale
ef une région, un pays ou un continend, réel o fic-
tif. Car, attentifs a leurs temyps, les artistes se font sou-
vent réceptacles des questionnements ef emotions
gui animent les societes el cest ainsi que cerfaines
thématiques reviennent de focon récurrente au cours
o'une saison et offrent une cartographie du monde
tel quil est vécu et ressenti par les créateurs. Pour
mieux apprehender ces fils rouges gui fraversent une
saison, nous avons voull regrouper certains spec-
tacles dans des gpcles, Ces cydes ef focus sonf autant
de prétextes pour découvrir davantage les cewvres
o' artistes d'ici et d'ailleurs et d approfondir certains
aspects via des conferences, lectures el autres evene-
ments culturels », souligne Anne Legill, adjointe a
la direction. Autant d'initiatives diverses et variees
permettant de capter 'intérét de tout un chacun
en dehors des simples représentations.

Soutenir la créatlon émerngente

Motivés par l'envie de stimuler tout autant le dia-
logue avec les artistes, les Thedtres ne manguent
la encore pas d'idées. Cette année marquera ainsi
la septieme edition du TalentLAB, considere de-
puisson lancementen 2016 comme le laboratoire
a projets des arts de la scéne. « Ce render-vous an-
nuel deveny incontournable powr lo création scé-
migue est né du desir de trouver une_formule pour
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encourager les formes nouvelles et le processus de
recherche. Veritable pilier du traveil d'accompagne-
ment des talents émergents, le TolemtLAR est congu
comme une plateforme d'échange et de fransmis-
sian, oif le dielogue, o formation et la recherche
sont ploces au premier plan. Cest un espace de re-
flexion, une parenthése de liberte de création, un
temps hars du quotidien, dont le coradtére festivalier
ef interdisciplinaire constitue un aspect central s, ex-
plique Tom Leick-Burns, directeur des Theédtres de
la Ville. En plus d'échanger entre eux et de déve-
lopper leurs projets tout en bénéficiant du conseil
d'artistes confirmes, considérés comme les par-
rains et marraines des participants, ces artistes
emergents apprennent a perfectionner leurs me-
thodes de travail. En 2019, Godefroy Cordet a fait
partie des auteurs sélectionnés. ¢ Le TalertfAR a

‘Workshop avec Wim Vandekeybas dans
L cadre de TalentLAB 2021.

Workshop avec e
Centre For The Less
Good Idea dans le
cadre du red bridge
project.

ele pour moi aussi stimulant gue déroutant. Il s'agit
de creer librement, mais de repenser sa focon de e
[faire soumis 4 des contraintes techmigues, detemps ef
despace. Malgre tout, en 10 jours, on apprend énor-
mément, nowrmis par ces contraintes. le TalentlAB
pousse aussi @ &inferroger sur ce qu'est le spectacle
vivant aufound i, quelle place on y iient en tand gue
créafeur, a assumer ses fuilles ef remetire en balonce
ses goguis. Des factewrs essentiels dans o céation
contemporaine en mal de remise en question et en
mangue dhumilité », confie-t-il. Aprés une édi-
tion 2020 en version digitale, Fédition 2021 a
quant a elle permis da nouveau rassembler des
artistes de disciplines et d’honzons divers autour
dune progmmmation particuligrement eclec-
tique, placée sous le signe du red bridge project
- projet bitisseur de ponts tant géographiques

Dies rencontres et des échanges entre
les jeunes et bes fquipes artistigues sont
fréquemment organisées au Grand Thédtre.

A

Dies visites guidées sont proposées au grand public
afin de pénétrer les coulisses du Grand Thétre.

qu'artistiques, entre le Grand Théatre, la Philhar-
manie et le Mudam.

Favoriser et exponer la création comempaoraine

Aussi, au terme de dix jours de spectacles,
workshops, tables rondes et master classes, les
six porteurs de projets 2021 ont partage devant
un public le résultat de leur travail de recherche
en présentant des maquettes de projet de vingt
minutes chacune. Incarnation de la vitalité et du
bouillonnement de la création contemporaine,
le TalentLAB 2022 se tiendra du 2 au 12 juin pro-
chain. « N tentera une fois de plus de provoguer des
renconires, o encourager une perméabilite voire une
osmose enire les differentes disciplines arfistigues
et de fovoriser les échanges entre artistes et publics.
Coincidant avec la présidence QuatiroPole de la
Ville de Luxembourg ceife nouvelle edition sera par
ailleurs loccasion dy assodier des partenaires venus
de Tréves, Sarrebruck et Metz et de metfre ainsi éga-
lerment un coup de projectenr surla Grande Région ».
5i les artistes émergents sont guides et soutenus
par les Theatres de la Ville de Luxembourg, les ar-
tistes confirmés ne sont pas en reste, en témoigne
entre autres |'initiative Capucins Libre.

Cette résidence de fin de création accueille les
artistes et collectifs ayant deja debloque une par-
tie des fonds neécessaires pour la ralization de
leur projet grace a des partenaires institutionnels,
des sponsors ou des aides etatiques. Ce qui leur
mangue ? Du temps surun plateau, une aide tech-
nique, logistique et administrative. Et cest ce que
leur offre Capucins Libre: le soutien nécessaire a
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la concretisation finale de leur spectacle. Qui plus
est, la résidence de création aboutita un spectacle
avec représentationi(s) publiquels), annonceels)
dans la plaquette officielle des Theitres. Dans la
continuité et toujours pour favoriser les échanges,
de nombreux efforts sont chaque année menés
par les Théitres de la Ville afin dentretenir des
partenanats avec dautres lieux de spectacle en
Europe. Lidée étant de développer un nouveau
modéle de coproduction, axé sur I'échange et la
tramsmission, et permettant d'un coté a des ar-
tistes luxembourgeois de participer a des projets
internationaux et de autre, a des projets locaux
de partir en tournée a l'étranger. Cette stratégie
consistant a associer des créations propres a des
coproductions « maison » intermationales a per-
mis au Grand Théatre et au Theéatre des Capucins
daccroitre la visibilité de la creation locale aussi
bien dans la Grande Région qua travers I'Europe
et de construire d'excellentes relations avec leurs
partenaires.

Salomé jeko
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Ils s'appellent Martin, Jason ou Adrien.
Issus de foyers, victimes de violences,
d'expulsion, d'instabilité ou de mal-
étre... a l'aube de leur majorité, ces jeu-
nes choisissent de quitter définitivement
le domicile familial. Des raisons diverses
et variées les poussent a préférer
prendre leur indépendance pour se don-
ner une chance de s'en sortir. Betreit
Wunnen, un service proposé par l'asbl
ARCUS, leur offre alors un hébergement
et un soutien au quotidien dans ce nou-
veau départ.

Objectif commun:
se construire un avenir.

pparence soignée et poignée de main

ferme, Martin*, 24 ans, est de ceux qui
n'y vont pas par quatre chemins. «A ja mai-
sen, ¢a n'a jamais trop été ca. J'ai connu des
problémes familiaux qui m'ont conduit en
foyer. I'y ai passé une bonne partie de ma
jeunesse et a ma majorité, je n'avais pas
envie de retourner chez moli, je savais que
ca n'irait pas, confie-t-il. J‘ai alors cherché
une voie différente et on m'a parlé de
Betreit Wunnen ».

Destiné aux jeunes agés en moyenne de
17 & 27 ans, Betreit Wunnen est un des ser-
vices proposés depuis 2013 par l'asbl
ARCUS. Son objectif ? Offrir aux jeunes
adultes, trop agés pour les structures
d'accueil classiques, un soutien dans leur
processus d'autonomisation a travers la mise
a disposition d'un logement et d’'un accom-
pagnement pédagogique. Luxembourg Ville,
Grevenmacher, Bertrange, Oberkorn, Esch-
sur-Alzette, Belvaux, Rodange, Ettelbrick,
Marnach...

Le service dispose de plusieurs loge-
ments aux quatre coins du pays, destinés a
héberger en moyenne trois jeunes chacun.
« Cette année, une maison et un apparte-
ment devraient venir renforcer I'offre du
cété de Lintgen et Colmar-Berg. Car a
I'heure actuelle, nous disposons de quarante
places et il n'en reste qu'une de libre»,
indique Danielle Weyland, responsable de
Betreit Wunnen.

Un cadre de vie stable,
des régles et du soutien

Pour faire une demande de logement, les
intéréssé(e)s doivent monter un projet
d'autonomisation, autrement dit remplir un
formulaire dans lequel chacun évoque sa situ-
ation personnelle mais surtout, son ambition
pour l'avenir. « Les jeunes doivent avoir un
objectif concret pour leur vie future. Le but
n'est pas de simplement les assister, mais
plutét de les aider a obtenir un dipléme, une
formation ou un emploi, afin de leur per-
mettre de devenir indépendants par la suite.
Nous acceptons tout le monde mais la plu-
part de nos jeunes sont issus de foyers et
nous sont envoyés par I'Office National de
I"Enfance. Tous ont eu en général des anté-
cédents d'aide a I'enfance et nous leur
apportons ce que souvent ils ne trouvent pas
chez eux, autrement dit un cadre de vie sta-
ble, des régles et du soutien dans leur par-
cours ». C'est exactement cela que Martin
recherchait. « A 18 ans, je ne savais pas trop
quoi faire de ma vie. J'ai d'abord pensé deve-
nir aide-soignant, mais finalement ¢ca ne m'a
pas plu. J'ai eu des problémes d'agressivité,
je me sentais un peu perdu... Surtout que
j'étais sur le point de quitter le foyer ot
J'avals passé une partie de mon adolescence,
et dans lequel, méme si parfois c'était dur, je
bénéficiais d'une bonne structure et d'une
confiance de la part des éducateurs. Ce que

Les éducateurs m'ont
dit de tenir le coup,
ils ni'ont motivé

et je 'ai pas flanché

je n'ai jamais eu chez moi », explique le jeune
homme qui intégre, dés sa majorité, un
appartement Betreit Wunnen a Cents.

S'il est libre de partir 2 tout moment, sur
place, Martin doit se plier aux régles impo-
sées par l'organisme. Accepter de voir plusi-
eurs fois par mois un éducateur, tenir son
logement propre, participer a des activités de
groupe, aller al'école ou a son travail chaque
jour, montrer ses comptes en banque, étre
rentré pour 22h... et ne pas ramener de visi-
teurs au sein des logements. « Cette derniére
régle est assez contraignante mais en y réflé-
chissant, c'est plutét compréhensif et ca pré-
serve notre sécurité a tous. On vit a trois, si
chacun commence a ramener ses amis a
l'appartement, ca peut vite devenir n'importe
quioi... », estime Martin. Indépendant depuis
un an, le jeune homme est aujourd’hui
bucheron et vit désormais tout seul. Objectif
atteint pour lui et pour les éducateurs de
Betreit Wunnen, qu'il revoit encore fréquem-
ment. «/!ls ne nous abandonnent pas du jour
au lendemain, sous prétexte qu'on a réussi,
et ca c'est super. Car quand on commence 4
travailler ou a vivre seul, il y a d'autres cour-
riers ou questions qui arrivent, et on peut
toujours se tourner vers eux pour avoir de
l'aide. Je vois encore un éducateur toutes les
deux semaines pour cela et j'apprécie beau-
coup ce soutien », confie Martin.

Une aide dont bénéficie également
Adrien, 21 ans, fraichement arrivé au terme »
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de son parcours au sein de Betreit Wunnen.
Engagé depuis octobre 2016 dans la Marine
Francaise, ce grand blond au regard percant
a connu des années difficiles. « A 16 ans, je
n'étais plus trop bien & la maison. Je pani-
quais, il y a eu la goutte de trop, caafinia la
police et jai fait un passage en psychiatrie
juvénile. Les problémes s'étaient accumulés
et j'ai fini dans un foyer 4 Itzig, raconte-t-il
de but en blanc. £n aoiit 2014, j'ai demandé
a intégrer un appartement Betreit Wunnen
avec pour objectif de finir mon lycée et
d'obtenir mon baccalauréat. Mais I'école
n'était pas pour moi, je ne m'y sentais plus a
ma place et j'ai alors enchainé les formations
et les services civiques volontaires, dans le
domaine technique puis social, au contact
des réfugiés et des sans-abris ». Des expéri-
ences enrichissantes pour le jeune homme qui
pourtant, peine a trouver sa voie. « A un
moment, e ne savals pas trop ot [‘allais mais
['ai apprécié le fait d'étre libre tout en
sachant qu'il y avait quelqu'un pour moi en
cas de besoin. J'ai appris a étre autonome, a
faire preuve d'autodiscipline, méme si parfois
c'est siir qu'on enfreint un peu les régles, sur-
tout celle de rentrer pour 22h », avoue-t-il a
posteriori, petit sourire au coin de la bouche.
Adepte de sport et d'évasion, Adrien voit pas-
ser une publicité de recrutement pour la
Marine Frangaise a la télévision et se décide
a rejoindre un centre de formation en France.
Depuis lors le jeune engagé semble enfin épa-

noui: «Je suis trés content, 12 je viens de finir
une premiére phase de formation et bientét,
je vais partir en voyage pour des missions ».
De retour au Luxembourg durant ses permis-
sions, Adrien profite de son temps libre pour
passer du temps avec ses fréres et sceurs,
avec qui il est toujours en contact.

Comme Martin, Adrien s'en est sorti.
Mais tous les jeunes bénéficiant de l'aide de
I'asbl ARCUS ou des moyens mis a disposition
par le service Betreit Wunnen ne connaissent
pas forcément le méme succés. « Tous ne
viennent pas chez nous avec le méme bagage.
Certains étaient dans la rue, d'autres ont fait
de la prison, d‘autres encore ont accumulé les
probiémes: famille instable, décrochage sco-
laire, expulsions... Quand ils arrivent chez
nous, il faut vouloir s'en sortir, il faut jouer le
feu. Si par exemple ils ont des problémes
d'addiction, il faut accepter de d'abord se
faire soigner. Par la suite, on ne force per-
sonne a rester: si on veut partir, on part. Par
contre si on ne respecte pas les régles, si on
ne travaille pas, alors on ne peut pas rester,
rappelle Danielle Weyland. Tout n'est pas
donné: c'est comme dans la vie, on doit tra-
vailler, ou étudier, et aussi contribuer au
financement de son loyer par exemple ». Car
si chague jeune dispose d'un minimum pour
vivre — 660 € par mois — tous doivent contri-
buer, suivant leurs revenus, a la location de
leur appartement ou a leur alimentation.
Jason peut en témoigner. Ce cuisinier partage




depuis trois ans un appartement Betreit Wun-
nen avec deux autres jeunes adultes a Luxem-
bourg Ville. Dés son arrivée au sein de la
colocation, il a mis en place toute une organi-
sation: «Le vivre ensemble, ca s'apprend. Si
chacun y met du sien, ¢a marche. C'est ce que
j'ai proposé a mes premiers colocataires. On
a choisi de mettre tous les trois 50€ chacun
pouir les courses, on faisait nos achats ensem-
ble, on partageait les taches ménagéres et ca
fonctionnait bien comme ¢a, explique-t-il.
Depuis, d'autres personnes vivent avec moi,
et avec eux, ca ne marche plus pareil. C'est
dommage mais c'est comme ¢a ». Arrivé en
2007 dans un foyer ARCUS, Jason retourne
un court moment dans sa famille mais finit par
préférer prendre son indépendance. Le jeune
homme fait ainsi appel au service Betreit
Wunnen avec I'ambition de faire un appren-
tissage en cuisine, sa passion depuis tout petit.
Jason gagne rapidement sa vie et verse donc
une partie de son salaire pour la location de
son appartement. «Je voulais étre indépen-
dant, ca fait partie du contrat. La différence,
c'est qu'avec cet encadrement qu'on
m'impose, on ne peut pas dévier de son but
final. J'avais mon chemin en téte, je voulais
atteindre mon objectif, donc je n'ai jamais
vraiment discuté les regles. Ce que j'ai appré-
cié, c'est les conseils et le soutien que fe ser-
vice m'a procurés. J'ai ma mére bien sdr, a qui
je peux demander des choses, mais parfois
cest différent». Quand il commence son app-

rentissage, Jason fait de bonnes et de mauvai-
ses expériences, qui parfois lui donneront
envie de tout lacher. «La cuisine est un milieu
difficile et j"ai parfois eu affaire a des patrons
pas trés sympas. J'avais envie de démissionner
mais les éducateurs m'ont dit de tenir le coup,
ils m'ont motivé et je n'ai pas flanché », se
souvient-il. Dans quelques mois, Jason quittera
son logement pour voler de ses propres ailes.
Un nouveau départ qu'il attend avec impati-
ence, mais non sans une once d'appréhension.
«Ca ne va pas étre facile, je vais me retrouver
tout seul, avec un loyer plus élevé a prendre
en charge... Mais je me sens prét! £t puis je
sais que j'ai un numéro a appeler si ca ne va
pas, et des rendez-vous toutes les semaines
pour faire le point, tant que j'en ai besoin »,
se rassure le cuisiner. Fier de son parcours,
Jason a également noué des amitiés avec ses
acolytes de Betreit Wunnen et est notamment
toujours en contact avec ses anciens coloca-
taires, qui eux pourtant, ont brutalement
quitté I'organisme. Un choix définitif pour cer-
tains tandis que d'autres reviennent parfois sur
leur décision. «C'est alors & I'Office National
de I'Enfance de décider si une nouvelle admis-
sion peut étre faite, déclare Danielle Weyland.
On se concerte ensuite en équipe, mais si la
volonté est 1a, ca peut marcher. Car pour s'en
sortir, les jeunes ont parfois besoin d'une deu-
xiéme, voire d'une troisieme chance. »

* Dans un soudi d'anonymat, tous les prénoms
ontété modifiés
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Raconte-moi

Texte: Salomé Jeko - Photos: Marion Dessard

Eternelle question et préoccupation de bon nombre

de parents: comment intéresser les enfants a la lecture?
A Luxembourg, plusieurs activités sont proposées chaque
week-end aux plus jeunes, afin de leur donner le goat
des livres, quel que soit leur age... et leur langue.

S amedi matin, aux alentours de 10h30,
une ambiance de rentrée des classes
régne au premier sous-sol de la Cité Biblio-
theque de Luxembourg. Une petite foule
s'est amassée devant la porte encore close de
la salle de lecture dédiée aux enfants. Parmi
elle, les habitués, trépignant devant l'entrée,
les petits nouveaux, pour certains encore un
peu intimidés et les retardataires, qui
espérent décrocher une place pour la séance
du jour... Acclamée par les enfants, Sonia
Ferreira, I'ducatrice, apparait, sourire cha-
leureux aux lévres et grand nceud rose dans
les cheveux. Trois petites filles lui sautent
dans les bras tandis qu'une quinzaine d'autres
enfants entrent en trombe dans la salle pour
prendre d'assaut les gros coussins et tapis dis-
posés sur les estrades. «Je suis navrée mais
nous sommes complets, s'excuse Sonia, liste
4 la main, auprés des non-inscrits. Vraiment,
je m'excuse, mais je ne peux pas accueillir
davantage d'enfants », répéte-t-elle d'un air
désolé aux nombreux parents qui espéraient
pouvoir laisser leurs petits assister & la tradi-
tionnelle lecture du samedi. «Je ne savais pas
qu'il fallait s'inscrire a l'avance ou du moins
qu'il y aurait tant de monde! C'est pas grave,
on va emprunter des livres a la bibliotheque
et on essaiera d'étre plus prévoyants la pro-
chaine fois... », réplique Julien, papa d'une
petite Marie de cinq ans. Comme lui, il y aura
d'autres dégus ce samedi car cette heure de
conte en luxembourgeois est un rendez-vous
hebdomadaire trés convoité.

« Connaissez-vous I'odeur
des livres ? »

Ouverte aux enfants agés de 4 4 8 ans, |'ani-
mation consiste en la lecture de deux histoires
choisies avec soin par Sonia, suivie d'une
petite activité bricolage. « Aujourd’hui, nous
allons lire un livre qui sappelle Pippilothek... »,
annonce I'éducatrice avant d'étre coupée par
les rires des enfants. « Mais nooon, c'est
bibliothéque pas pippilothek », s'exclame une
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petite fille assise i ses pieds. Avec son livre
entre les mains et 4 I'aide d'images projetées
sur grand écran, l'éducatrice débute le récit
en n'omettant pas de faire participer les
enfants... Changements de ton, de voix,
d’expressions, les petits sont captivés par
Sonia et n'ont de cesse de poser des ques-
tions. Lorsque la conteuse du jour demande
a ses auditeurs s'ils ont déja senti I'odeur d'un
livre, I'étonnement s'affiche sur les visages.
« Mais ¢a n'a pas d'odeur un livre...», mur-
mure Xian, mi-curieux, mi-consterné a l'ap-
proche de Sonia, passant dans les rangs pour
faire humer & la quinzaine de petits nez rele-
vés l'intérieur d'un ouvrage tout neuf.
« Dégoltant! », s'écrit théatralement un gar-
con tandis que sa voisine ferme les yeux en
chuchotant « Mmm, ¢a sent les fleurs...». Les
lectures font ensuite place & une activité:
« Cette fois, nous allons fabriquer un masque
de Tuffi... d'ailleurs, est-ce que vous connais-
sez Tuffi? » demande Sonia. « Tuffi est un
renard rusé, c'est aussi la mascotte de notre
bibliothéque ».

Quelques dizaines de minutes, de colo-
riages et de découpages plus tard, les pre-
miers parents viennent récupérer leurs
enfants, peu enclins & quitter les lieux. « Pour
nous, c'est une heure de libre, le temps de
faire un tour en ville et de faire quelques
courses, pour lul ¢'est un rendez-vous qu'il
attend toute la semaine et dont il parle
encore le lendemain », confie une maman.
Un peu plus loin, la grand-mére de Gabriel
qui est restée présente durant lalecture, rha-
bille son petit-fils. «J'ai trouvé ¢a super et
cette jeune femme a vraiment 'air d'aimer
ce qu'elle fait, elle transmet sa passion et
arrive & intéresser les enfants, je suis ravie ».
Une fois tout le monde parti, la salle de
lecture rouvre ses portes a tout un chacun
tandis que Sonia retrouve ses activités d'édu-
catrice au sein de la bibliothegque. Au cou-
rant de la semaine, on retrouve la jeune
fernme auprés de classes scolaires, dans le
cadre de projets pédagogiques. « Je travaille

A

Fascinés, les petits écoutent
Sonia Ferreira leur raconter

I'histoire du samedi a la Cité
Biblisthéque.

une hictoire...

Regarder, toucher, »
humer les livres...

avec les jeunes sur des thématiques précises.
Demiérement, on a vu ensemble comment
on fait un livre, ce qui a donné lieu a plu-
sieurs workshops. Et puis bien str on leur
explique le fonctionnement de la biblio-
theéque en espérant que leur curiosité les
pousse A s'intéresser 4 la lecture ».

Une bibliothéque multilingue
a Gasperich

Eveiller et motiver le plaisir de lire, c'est aussi
I'ambition de I'asbl # était une fois, basée
4 Gasperich. Dans ce petit local aux vitres
embuées, une lecture en espagnol vient de se
terminer et les familles se bousculent un peu,
essayant d'atteindre la sortie en naviguant
parmi les centaines de livres pour enfants en
rayon. «Ici nous avons des ouvrages en une
vingtaine de langues différentes,  lire sur
place ou 4 emprunter. En fait, nous nous
adressons aux enfants de parents immigrés en
leur offrant la possibilité de maintenir un
contact avec leur langue maternelle en dehors
du contexte familial», explique Valérie
Georges-van der Schoor.

Partant du postulat qu'il est essentiel de
maitriser sa langue maternelle pour bien
apprendre une langue étrangére, I'asbl pro-

pose plusieurs fois par mois diverses activités
multilingues autour des mots, de la lecture et
de l'apprentissage aux enfants jusqu'a neuf
ans. Dans une piéce aménagée au fond du
local d'f était une fois, plongée dans une
semi-pénombre, Sylvie Beythan-Ori installe
son décor. Un projecteur d'étoiles colorées,
une guirlande lumineuse, des poupées russes,
quelgues instruments de musique... Cette
conteuse installée & Luxembourg a quitté le
monde de la banque pour celui des belles his-
toires, en fondant il y dix ans de cela sa struc-
ture « Raconte moi encore...» Habituée a
recevoir chez elle des classes scolaires ou des
créches Montessori, cette élégante blonde
collabore ponctuellement avec l'asbl le temps
d'un atelier. Un coup du gong annonce le
début de la séance : « Aujourd’hui, nous allons
aller en Russie, dans le monde des Matrioch-
kas...», chuchote-t-elle en laissant place au
doux son du sansula. «)'aime accompagner
ma voix d'instruments du monde, afin de
plonger mes auditeurs dans un univers tantdt
mystérieux, joyeux, envoltant... Mais aussi de
poupées et de marionnettes, ou encore de
décors que je fabrique moi-méme, histoire de
diversifier les supports pour développer leur
imaginaire. » Face a elle, une vingtaine d'en-
fants et de parents se laissent transporter
dans I'univers des poupées russes. En voyant
les figurines, Camille, sept ans, s'exclame :
« Ah oui, je connais, il y a plein de petites pou-
pées dans la grande poupée 1» Le petit public,
fasciné et envolté par la douce voix de Sylvie
se laisse prendre au jeu. «Et si nous leur trou-
vions des noms, 4 ces matriochkas?», lance la
conteuse. Les propositions fusent tandis que
dans la bibliothéque de I'asbl, les visites conti-
nuent de s'enchainer. « Je viens emprunter des
livres en italien pour ma fille, c'est ma langue
maternelle et ['al envie de la lui transmettre
Malis ce qui est sympa ici, ¢'est aussi I'am-
biance et I'accuei, trés chaleureux. Je retrouve
des gens que je connais ou je fais de nouvelles
connaissances, pareil pour ma fille 1 », s'en-
thousiasme Anna, habituée des lieux. Tandis
que le conte de Sylvie s'achéve dans la piece
du fond autour de la construction d'un mobile
de poupées russes, une nouvelle flopée d'en-
fants passe la porte d'entrée. « C'est bientot
I'heure de l'atelier en luxembourgeois », avertit
la responsable en circulant tout sourire parmi
les arrivants qu'elle semble connaitre comme
les membres de sa famille. Une ambiance
multiculturelle et bon enfant, qui donne envie
une fois de plus, de s'asseoir avec eux le
temps d'une histoire. »
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Un mois sans elle
d'Létzebuerger Land vom 19.04.2019

Est-ce que je I'aime ? Je ne sais pas. Mais ce qui est sir, c’est qu’elle est loin d’étre ma préférée. Treés souvent, je décline ses avances. D’autres ont de bien
meilleurs arguments qu’elle pour m’aguicher. Reste qu’elle sait tout particulierement jouer de ses atouts : autour de moi, c’est simple, on I'adore. OUu que
j'aille, elle est de tous les rendez-vous. Notamment aux repas de famille, ou elle répond toujours présente. Une fois installée a table, elle occupe toutes les
conversations. On vante ses mérites, on flatte ses attributs... Elle parvient, sans méme parler, a évincer le reste de |'assistance, pourtant globalement bien
constituée. Et c’est vrai qu’il est difficile de rivaliser, surtout les jours de fétes ou elle est toujours si joliment parée, ¢a il faut le lui laisser.

Croyez-moi, j’ai pourtant essayé. Oui, j'ai voulu lui faire de 'ombre. J'ai tenté d’en amener d’autres qu’elle, plus séduisantes, plus intéressantes, enfin selon
moi. Au-dela des mines circonspectes et dubitatives de mes proches, ces dernieres ont été a chaque fois poliment accueillies... mais n’ont jamais su I'égaler.
C'est simple : elle manquait. J'ai pourtant persévéré, espérant changer les choses ou au moins les bousculer un peu. Mon dernier coup d’éclat ? La bannir de
mon diner d’anniversaire. Carrément, violemment. Mais force est de constater que I'ambiance ne fut pas la méme. Certains ont fait mine de comprendre ma
démarche, mais la plupart a fini par pointer son absence du doigt. Elle est ainsi parvenue, sans invitation, a animer une fois de plus la discussion. Alors j'aime
a parler d’elle avec ceux qui I'ont définitivement effacé de leur vie. Et la liste est aussi longue que les profils variés. Je les retrouve dans des restaurants qu’elle
ne fréquente pas, histoire d’étre slre de pouvoir I'évoquer librement. J'écoute avec intérét.

Il'y a ceux qui la détestent depuis toujours, simplement. Ceux qui ne peuvent pas la sentir. Ceux qu’elle n’est jamais vraiment parvenue a appater. Ceux qui la
considerent comme un pauvre « bout de viande ». Ceux qu’elle débecte tant on la réclame. Ceux qui I'ont trop aimée jusqu’a la hair. Ceux qui se sont rendus
compte de qui elle était réellement. Ceux qui lui résistent mais s’en consolent a coup de fades ersatz. Ceux qui, carrément, révent de la faire disparaitre de la
surface de la Terre. Consciente de tout ce qu’elle représente, j’aimerais moi aussi parfois rejoindre ce clan. Tenir le méme discours et m’y tenir tout court.
Mais je suis faible. Et je craque. Je craque surtout quand vient I'été. Quand tout est plus frivole et quand quelques verres de rosé me font facilement rendre
les armes. Bien s(r, elle sait y faire aussi. Au coucher du soleil, quand I'atmosphére est Iégere, quand I'ambiance est installée... Elle a le chic de débarquer pile
au bon moment. Et son arrivée est a chaque fois acclamée : elle parvient en un rien de temps a faire tourner les tétes, celles des hommes notamment, qui
s’empressent alors de I'entourer de milles attentions en la dévorant des yeux. Prise dans toute cette frénésie, je succombe moi aussi. Puis je regrette. Surtout
gue cette année, pour la premiere fois en trente ans, j’ai su la repousser. Un mois entier. Un mois sans elle.

On me conseillait de m’habituer a son absence de maniére progressive, puis de commencer par I’éviter un jour par semaine, petit a petit... Aucun changement
ne doit se faire de fagon radicale me disait-on, mais je suis tétue et je n’ai pas voulu y aller de main morte. J’avais décidé de rompre tous liens avec elle pour
voir ce qu’il adviendrait de nous deux. Alors j’ai préféré I'ignorer du jour au lendemain, sans tergiversation. Et vous savez quoi ? Je me suis rapidement sentie
plus légére. J’ai changé mes habitudes pour ne plus la croiser, j’ai beaucoup lu pour apprendre a la contrer, j'ai rencontré d’autres auxquels je n’avais jusqu’alors
jamais prété attention et j’ai réussi a la remplacer... Aujourd’hui, je peux dire que son absence m’a été bénéfique. Je sais désormais que je suis capable de me
passer totalement d’elle et depuis, il m’arrive d’ailleurs souvent de lui étre indifférente des semaines durant. Si elle m’en veut ? Non, la viande ne m’en tient
pas rigueur. Je ne suis pas la premiére a lui faire le coup, et elle sait qu’en la voyant moins souvent, je I'apprécie sans doute davantage.

Salomé Jeko



Merci pour la visite
d'Létzebuerger Land du 22.01.2021

Je dirais que c’est son imprévisibilité qui fait tout son charme. On ne sait jamais quand elle nous fera honneur de sa présence. C’'est un peu sa marque de fabrique.
Elle aime étre inattendue, elle aime nous surprendre, presque nous décontenancer. Et peu importe si ¢a nous agace un peu. Elle sait bien qu’on finira par faire avec
et qu’en jouant de ses atouts, elle nous fera presque regretter d’avoir osé rouspéter en la voyant ainsi débarquer. En y réfléchissant, je crois que c’est
I’enchantement gu’elle suscite qui est sa meilleure alliée pour tout se faire pardonner. Comme il n’est pas si fréquent de la voir, son arrivée semble toujours
auréolée d’un peu de magie, et si on reprocherait facilement a quiconque ses trop longues absences, a elle, on ne dit rien. Sans doute de peur qu’elle s’en aille déja
le soir-méme. Car c’est souvent au petit matin qu’elle apparait. Oui, elle aime nous surprendre sans bruit, alors que le jour est a peine levé, drapée d’élégance et
de tout son éclat. Et nous, les yeux encore embués de sommeil et le visage froissé par la nuit, on la découvre ainsi, aussi interloqués que fascinés par sa venue et
sa beauté.

Passé I'émerveillement et la joie des retrouvailles, les premiéres heures face a elle sont parfois délicates. Il faut un temps pour se réhabituer a sa présence surtout
qgue d’année en année, elle semble avoir ses humeurs, n’étant ni tout a fait la méme, ni tout a fait une autre. Parfois on aimerait lui dire qu’elle aurait pu prévenir
guand méme, qu’on aurait eu le temps d’anticiper sa venue, de se préparer comme il se doit... Mais elle a ce je-ne-sais-quoi d’intimidant. Sa froideur ostensible
peut-étre, sa dureté parfois et le silence que sa magnificence impose autour d’elle. Comme avec un animal sauvage, je dirais qu’il vaut mieux I'apprivoiser pas a
pas et rester sur ses gardes lorsqu’on fait sa connaissance. Car si on s’y prend mal, tout peut rapidement déraper. Pourtant elle n’est pas si forte qu’elle parait.
Sous son air imperturbable, je sais sa fragilité. Elle n"aime pas qu’on la heurte ou qu’on la dérange et peut littéralement se liquéfier face a un geste de travers. C'est
sans doute pour cela qu’elle ne reste pas tres longtemps parmi nous. Partir avant de lasser.

Ses visites sont donc toujours fugaces et éphémeres. Elle est de passage comme on dit. Peut-étre imagine-t-elle que si elle s’attardait davantage, on finirait par ne
plus autant la regarder. Elle appartiendrait alors a notre quotidien et sa présence ne susciterait plus le méme plaisir. On ne sortirait plus les albums de photos, on
n’évoquerait plus tous ces souvenirs qu’on partage avec elle, toutes ces anecdotes, souvent joyeuses, parfois douloureuses. Ce ne serait plus pareil sans doute.
Pourtant j'en connais qui réveraient de se lever chaque matin a ses c6tés, de 'embrasser et la caresser chaque jour, de la go(ter, de la toucher, de I'admirer, les
joues un peu roses de tous ces plaisirs partagés. C'est vrai que, I'air de rien, elle a ce don de faire du bien. Sa présence est revigorante, elle rebooste, redonne le
moral et le sourire. Avec elle, on retrouve le go(t des sorties quand méme la saison ne s’y préte plus. On poserait presque un jour de congé, abandonnant le bureau
pour en profiter pleinement ou simplement, pour la contempler toute une journée. Car d’un rien, elle semble parvenir a distiller un peu de magie autour d’elle. On
s’étonne alors du nouvel aspect des choses qui nous entourent, de I'insignifiant qui devient beau, de I'imperceptible qui se révele soudainement a nos yeux.

C’est toujours en douceur qu’elle nous prépare a son départ. Au fil des jours, elle se fait moins présente. Des traces d’elle subsistent bien sir autour de nous, mais
sa superbe a perdu en splendeur. On se dit qu’il est temps, qu’il faut qu’elle s’en aille maintenant, car on la veut ou toute pour nous, ou pas du tout. Son départ
laisse un vide et tout redevient soudain gris. Reste qu’on est reconnaissant de sa venue. Elle nous aura enchanté de sa présence, surtout cette fois-ci. Bravant
confinement et couvre-feu, elle a su nous sortir de la torpeur ambiante et apporté la joie a I’heure ol I'on peinait un peu a la retrouver. Cadeau altruiste de la
nature, la neige — c’est bien d’elle qu’il s’agit — nous a mis en liesse et parce qu’elle a eu le mérite de nous faire un peu oublier I'actualité, je trouvais bon ton ici
d’en parler.

Salomé Jeko



Retour a la terre
d'Létzebuerger Land du 21.05.2021

Pénétrer I'atelier de Claire Royer, c’est soudainement oublier la trés passante route de Longwy sur laquelle donne la devanture a moulures de cet antre dédié a la poterie.
Baigné d’une douce lumiéere, I'espace s’ouvre sur une jolie verriére devant laquelle trone une grande table de bois clair, une de celles que I'on sait déja synonyme de
convivialité et de générosité. Le long des murs, sur les étageres, les créations de la propriétaire des lieux s’exposent avec élégance, tout en finesse et pastels. Pastel comme
le rose du pull de Claire, qui nous accueille tout sourire, derriére son masque. « C'est la méditation qui m’a amenée a ouvrir cet endroit », lance-t-elle.

Diplomée en droit des affaires, la jeune femme quitte sa ville natale de Toulouse pour rejoindre Luxembourg dés la fin de ses études. Elle y fera une belle carriere dans la
finance, quinze ans durant. « Et un jour je n’ai plus trouvé de sens a ce que je faisais. J’avais I'impression d’étre arrivée au bout d’un cycle, j’avais envie d’autre chose, de plus
d’authenticité ». Une prise de conscience, comme une évidence, qui surgit lors d’'un cours de méditation de pleine conscience, qu’elle s’octroie en compagnie de deux amies.
« Ca a été I'occasion d’un recentrage et d’une réflexion sur ma personne. D’ailleurs, ce cours a eu une incidence sur nos vies a toutes les trois », confie Claire. En lachant prise,
cette derniére repense instinctivement a sa passion de toujours. « J'ai toujours beaucoup aimé toucher la terre, a I'’école maternelle déja, a tel point que mon institutrice
avait conseillé a ma maman de m’inscrire a un cours de poterie. C'est comme ¢a que j'ai commencé, a I’age de cing ou six ans. Je n’ai jamais vraiment arrété depuis, puisque
méme au Luxembourg, je suivais encore des cours en la matiére ».

Déterminée, Claire Royer quitte le confort de son emploi d’alors et décroche en six mois un CAP Tournage en céramique a Paris. Tres vite, sa reconversion prend forme : elle
ouvrira un atelier ou elle pourra pratiquer son art, mais aussi I'enseigner. Et comme toujours quand les planétes sont soudainement alignées, tout se concrétise tres
rapidement. « J’étais en accord avec mes idées, mes valeurs et j'avais, par mon ancienne profession, de bonnes connaissances administratives pour mener a bien mon
entreprise. Tres vite, j'ai trouvé ce local que j’ai aménagé dans le style d’un atelier parisien et dés I'ouverture, en septembre 2019, j’ai recu un accueil trés positif de la part
des clients et des éléves », relate-t-elle.

Evidemment, I'an passé, 'Atelier a di fermer ses portes, pandémie oblige. Mais lors de la réouverture, le virus a finalement causé moins de dommages que prévu.
« Bizarrement, j'ai eu plus de monde. Je crois que le confinement a permis une prise de conscience par rapport a toutes ces vies qui vont a 200 a I’heure ». Cette envie de
penser a soi et de revenir a I'essentiel, Claire la ressent aussi chez les éléves qu’elle encadre et ceux qu’elle initie, le temps d’'un week-end, a la technique du tournage. Des
femmes, des hommes, des couples de tous ages qui, deux jours durant, passent les mains dans la terre, concentrés sur leur tour de potier. « La poterie a un aspect méditatif,
on se sent ailleurs en étant fixé sur ce qu’on fait et c’est une vraie pause dans le quotidien. C’'est aussi une autre perception du temps, car avec la terre, on ne peut pas activer
les choses. Il faut de la patience, le temps de I'apprivoiser, le temps de maitriser le geste... Et puis les temps de séchage et de cuisson sont incompressibles. Or nous avons
souvent I’habitude d’avoir tout, tout de suite, remarque Claire. Ici on est dans I'artisanat, le fait main et ce n’est pas pour rien qu’il faut un mois pour créer une piece ».

Ses pieces justement, toutes uniques, sont plébiscitées par les particuliers, qui demandent a Claire de réaliser des services personnalisés, mais aussi par certains restaurateurs.
Un établissement étoilé de renom lui a d’ailleurs passée une belle commande... Estampillées made in Luxembourg, ses créations s’inspirent des tendances actuelles, des
matieres naturelles, de la nature et des couleurs pastel. « J’aime la céramique parce que c’est résistant et en phase avec nos modes de vie, mais aussi la porcelaine, pour son
élégance. J'essaie de m’adapter aux tendances de la consommation en proposant des pieces qui répondent a des usages multiples. C'est un contrepied au consumérisme »,
explique Claire Royer. Sur ses présentoirs se tiennent donc des contenants a utiliser tant pour le café du matin que pour les olives de I'apéritif, des plats a mi-chemin entre
I'assiette et le bol pour surfer sur la mode des poke bowl ou, plus intéressants encore, des cafetieres en céramique avec filtre intégré, des cruches pour y verser I'eau du
robinet ou des beurriers. « En proposant ce type d’objets, j'essaie a ma fagon de limiter I'usage du plastique ou des capsules de café chez mes clients ». Une démarche éco-
responsable bien pensée, qui donne un sens de plus a son nouveau métier.

Salomé Jeko
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Bijoux pimpants made in Luxembourg
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Cheveux relevés et tout de noir vBtue, ses boucles d'oreilles attirent tout de suite notre regard et donnent au sien un je-ne-sais-quoi de pétillant. Plutdt
3 525 34 ans cette semaine, l'annonce ...

bon signe pour une créatrice de bijoux

Un homme qui vous veut du bien

Salomé Jeko Lire toutes mes
On l'imaginait un peu baba cog,
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nt. A bas les clichés: ...

archives de land.lu
Vin blanc et nez rouge

Salomé Jeko
Le rendez-vous est donné au Chat

en cliquant ici

Grevenmacher. Dans L'entrée de cet édifice historique, au pied du grand escalier en bois et

juste a cité de la cheminée, deux can? tn d'eux, perdue dans la lecture .

D'aventure en aventure
Salomé Jeko

Comme dans U'histoire du verre & moitié vide ou & moitié plein; mars 2020 a pu &tre considéré par certains comme e début de la fin ou comme
'opportunité de réinventer le quotidien. Myriam et David font partie de cette deuxiéme catégorie. Ce ..

Le costume sous toutes ses coutures

Salomé Jeko
A 15 ans, entourée d'une joyeuse bande de futurs grands noms du cinéma comme Jeff Desom ou Vicky Krieps, Caroline Koener dessine sans le savoir les
prémices de sa carriére. «On tournait ensemble des films amateurs gu'on diffusait sur la plateforme ...
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p5t Fermées depuis 2015, les Casemates
de la Pétrusse, juste sous la Gélle Fra,
rouvrent leurs portes. Exploration
des coulisses, a la découverte de la
nouvelle scénographie.

(7

p.51 Closed since 2015, the Pétrusse Casemates,
just under the Gélle Fra, are reopening
their doors. We take a preview exploration
to discover the site’s new scenography.
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REOUVERTURE

w
e rendez-vous est donné 3 I'en
trée du parking d place de
la Constitution, ol se dresse la
Gélle Fra. Ce jour-ld, le temps
est estival, la capitale est rem-
plie de j‘.l'l'l"l'l'lt"l'l{‘lll"i ]lll‘lt e

sur Je i
la main, et les ter s0Mt lmndm:s

Nous enfilons une lelI.L veste avanl

, NOuS
quth‘vt il en aparté Tido Brus
150 di.' la ville du Lux !.'lll.‘l.lllﬂ.‘.
En descendant les prem marche
qui ménent au point de départ de o

nt ke famenx
5 de découvrir le autrichien, on apprend ainsi que
leries fermées  ses 132 marches permettaient aux
soldats d"accéder i I vallée de
la Pétrusse et de

de la Pé pprouve s, indigue
Tom Rellion, directeur du L

exploitant ce site historique depuis
1977. Réouvert le 2 juin, l|: netveat

LA GELLE FRA AU-DESSUS
DE NOS TETES

L parti pour exploration de ce
ant partie des fortifications
.‘emtmur et ses vieux

a hmh1 qui
servai nt padu 4 éclairer Ie-ﬂ lieux,

les installati
en place d'une bar

suison s, indique le LCTO.
ers plus tard, nous

bastion Beck, travers
ofite magonnée est
n \rah_ur ].ur des spol_s

Iﬂ'l n'est 'I'l'll.TP quun avertissement

&N FApport aved !atrmee installées
L. « Dés la Prem

les casemates ont abrité

lors de ruids. Jusqu

de champignons dans le rave-
lin Pastetchen, un Pnrrapm de bou

spectacles de thédtre, des concerts
et des bazars...

REQUVERTURE

Lar 5 officiella des C aies da s Pétrusse & eu lieu le 2 juin en présence de M. Serge Wilmes,
T échevin de la Ville; Mme Lydie Polfer, bourgmestra; M. Lax Delles, ministre du Tourisme; 5.AR. le Grand-Due,
Mme Sam Tanson, ministre de la Culture; M. Mare Angel, président du LCTO; M. Patrick Goldschmidt, échevin de ka Villa (de g. 4d ).

i Pérrusse Casemates was celebrated on 2 June in the presence of Mr Serge Wilmes, ™ alderman of the City;
Mrs Lydie Polfer, Mayor; Mr Lex Defles, minister of tourism; HRH the Grand Duki; Mrs Sam Tanson, minister of euliure;
Mr Mar Angel, presidant of the LCTO; Mr Patrick Goldschmick, alderman of the City (from left to right).




REQUVERTURE

Autant de vocations que Fon peuat lire

sur les murs i lentrée des casemates,
en mémoire de ces temps révolus,

UNE SALLE DE :

DANS LA ROCHE

I’exploration se poursuit dans une
vaste pitce creusée dans la pierre

et dont les parois servent d'écran de
projection & de multiples souvenirs.
wlci, les casemales d anlan raconlent
lewr histoire aux casemates d’aujourd hui
sous la Jorme dun dialogue, el aver de la
meusique en arricre-fond, L'omeénagement
de cette salle de projection n'a pas #é des
plus simples : il a notamment fallu gérer
le taux d'humidité du liew el installer un
climaliceur, afin que le muh"ria'lj'um'tiunrtu

corvectement », sonligne le scénographe.

L'exploration se poursuit et nous
voili déji au ravelin du Pité, deux
galeries superposées protégeant le
rempart principal de la Torteresse,
Tuminées de hlen, les meurtriéres
creusées dans la pierre laissent ici

et la passer quelques rayons du soleil.
En jetant un oeil & travers, on décitle
d’ailleurs le pied des arbres de la

vallée de la Pétrusse: nous voila
presgie parvenus tout en bas du
rocher. Dans une enclave et en clin
d'eeil & cenx qui jadis défendaient
la ville, un canon de campagne —
utilisé pour la derniiére fois lors

du tir des 101 salves d"honneur qui
ont résonné pour la naissance du
Grand-Duc Jean le 5 janvier 1921 —
a été installé dans cet espace qui

a autrefois servi comme casemate
dartillerie. En tant qu’échevin qui
comple parmi ses attributions le
LCTO, Serge Wilmes tient i souligner
« i quel miveau fl est essentiel d'adapier
i Pire du bemmips des Heux historigues
ufin de les rendre attractifs powr les jeunes
daujourd hui. Les Casemaltes en sonl

ur bel exemple de réussite, » Lorque
I'exploration touche & sa fin,

Tido Brussig ferme la porte derridre
nots. Nous voili de retour a
I"'extéricur, éhlouis par le soleil

et la vue sur le pont Adolphe qui
s"offre & nous. Il ne reste plus qu'a
remonter au centreville i travers
les sentiers balisés ot verdoyants

de la vallée de la Pétrusse.
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= de Gaspertl

Le parc du Ban de Gasperich, zone dont I'aménagement
constitue I'un des projets d'urbanisme phares de la Ville,
commence i prendre forme. Le point sur I'avancée
des travaux de ce qui deviendra, au printemps prochain,
le plus grand parc public de la capitale.

The Ban de Gasperich park, one of the City’s flagship urban
planning projects, is beginning Lo Lake shape. Work is progressing
well on what will become the capital's largest public park
when it opens next spring.
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AMEMAGEMENT URBATN

N
(i ] Fentrée du nouveau guar-

tier de la Cloche d'0r,
impossible de rater le
chantier du parc du Ban de
Gasperich, dont le grand
Ctang est désormais visible

depuis la route. Ce futur écrin de ver-

dure pour les habitants, les éléves du

complexe scolaire voisin et les nom-

breux travailleurs du quartier devrait

ctre finalisé au printemps 2023, « Le

chantier o commencé en février 2020, mais

| et Noristigue et possédant un rile
| paysager important. « Le parc a 6 pense
| en deux parties: la premiére est dédide a

la bindiversité, la seconde est dovantage

| réservie aux lodsirs. O trouvera dex

grands espaces circulaires dons chocune de

: ces parties: un pour accueillir Vaire de jews,
' Pautre pour organiser des événements
! extérieurs.» 11 y a fort i parier que des

manifestations en plein air et autres

| concerts viendront animer les lieux

il a d'abord fallu attendre la fin des fouilles | L
. L'EAU, ELEMENT CENTRAL
. DU PARC

: Au niveau des plantations el hormis

archénlogiques, une étape incontowrnahle
avant toute construction, puls faire face au
Coicl- 19 avant que les bravaux puissent
régllement démarrers, rappelle Martine
Rasquin, en charge du projet pour la
Ville de Luxembourg. Depuis, le chan-
tier suit son cours, plutdt dans le bon
tempo au niveau du calendrier. 11 faut
dire que cet espace de 16,6 ha est
attendu par la population : annencé
comme le nouvean poumaon vert

de la capitale, ce parc public sera
aussi le plus grand de Luxembourg-
ville. Son ambition? Apporter loisirs,

tout au long de I'année.

les platebandes décoratives de vivaces,

| c'est une véritable petite forét qui

' devrait émerger du parc au cours des

| années i venir. « Frviron 900 arbres

| somk prevus: un peu plus de la moitié o déja

détente et verdure dans un environne-

ment pour I'instant trés hétonné,
«Le pare entend valoriser la biodiversité,
Grilce i ses mulliples ambiances végitales,
il offrira une immersion en pleine nature,
rehaussée par lo renaturalion du ruisseou
Diroshach qgue nous avans entreprise,

Ce sera 'endroit idéal pour les enfants

e les adolescents, mais aussi pour les
sportifs ¢t les gens qui travaillent dans

le quartier et qui souhaitent sortir du
bureau durant lewr pause déjeuner pour
se méler a la végetation et prendre un bol
d'air frais s, poursuit Martine Rasquin.

MISER SUR LE VERT

POUR L'ENVIRONNEMENT
ET LE BIEN-ETRE

5%l reste difficile d'imaginer les lieux
en observant le chantier actuel - bien
que les abords de I'élang paraissent
déji hien promettenrs —, les plans
nous en révelent davantage sur 1'as-
pect final du site. « Le pare n's pas dd
pensé d Vimage des jardins d la franpaise,
Iriés stricts. Ici, on est plubdt axé sur la
hindiversité et sur la gestion extensive des
espaces, » Par gestion extensive des
espaces, il faut comprendre que I'en-
tretien des lieux se fera sans utilisa-
tion de fertilisants ou de pesticides

et avec des fauchages tardifs ou éche-
lonnés, Coté végétation, les pelouses

récréatives et de détente sur lesquelles -~

il fera bon pique-niquer ou profiter

du soleil citoleront les pelouses séches |

abritant une riche variéré faunistique

42 — City — D6/2022

The future ‘forest’
of the park will host
fruic and forest irees.

¢ planide e le reste arrivera en aulomne-
hiver. La majorité est indigéne, mais

om aura aussi des espéces plus originales,
O posirra trowver des groupements de
petits arbres forestiers, mails aussi des
Joréts alluviales, plantées aux abords

du Droshach, et heawcoup d'arbres fruitiers,
parmi lesquels des pommiers, des cerisiers,
des poiriers ow encore des noisetiors,

Les arbres plus grands, avee des trofcs

de 40 cm de circonférence, se frouveront,
quant d ewx, au niveau de Paire de jruxs,
énumére Martine Rasquin, Un pay-
sage qui devrait permetire de jolies
balades bucoliques 4 I'ombre des
arbres el d'agréables moments de
détente au bord de 1"eau, élément
central du site. « Le ruisseau fait partie
intégrante du parc, Nous 1'avons renaturé
pour pallier le probléme des inondations
que maus avons renconird lan passe,

Environ 450
ont dores ot déjh dtd
plamés dans |e pare

N Around 450 treas have
BN alreacly baen plant
i the park

Som fit a é1é agrandi et rallongé sur
840m, et nous allons aménager un chemin
sur pilotis de 630m le long de ses rives,

Et puis, nous avons bien sir ce grand
étang de 7 000m? prés duguel nous avons
installé dis banes el des chaises longues
en hois pour permetire d tous de profiter
de la vue. »

BALADES, SPORT ET LOISIRS
Le parc accueillera bien siir bon
nombre d*attractions pour petits

et grands. « Ce ne sera pas Disneyland,

om reste dans un espace o la nature est
au coeur du concept. Mais 'aire de jeux
Kletterwuld, que on va construire a
"automne, sera vraiment gronde et doiée
d’agrés, également accessibles aux per-
somnes d mohilite réduite, Tout sera en bais,
comme dans une forét; Al y aura les balan-
coires el loboggans habituels, bon nombre
de structures a escalader, el le toul sera
thémutisé autour du personnage de la [ée
des arbres », décrit Martine Rasquin,

A proximité, des terrains multisports,
de beach-volley et de pétangue, ainsi
qu‘un fitness extérieur viendront
compléter I'offre de divertissements
de ce parc an sein doquel les cyclistes
seront évidemment les bienvenus.
ol y @ 4.5 km de chemins ramifics, donl
ume pronde bowcle principale de 1,85 km
de long et de 4m de lerge qui o é¢ spiciale-
ment pensée pour les pistons et les vélns,
Les revétements des sols seront mis en place
settlerment @ la fin de cetle annde.

A I'heure actuelle, c’est done la
construction des structures sur pilo-
tis, des installations en bois, des
poubelles et du pavillon, sous lequel
il fiera bon s’asseoir pour admirer
Tétang, qui occupe les équipes actives
sur le site.

TIm second pavillon, beaucoup
plus important, sera installé le long
du boulevard de Kockelscheuer of
abritera, quant a lui, un restaurant-
brasserie. Confié 3 Diane Heirend
Architecture & Urbanisme, celui-ci
SETA COMCU toUt en tTANSPaTence : avec
wive charpente métallique en guise
de toiture, il sera doté d'une terrasse
citadine avec vue sur la ville et d'une
terrasse familiale avec vue sur la
nature. Bien que le parc soit trés
accessible via les transports en com-
mun, un parking de 50 places posi-
tionné i coté du restaurant viendra
compléter I'ensemble. §1 tout se passe
comme prévu dans les mois & venir,
les premiers visiteurs pourront pro-
fiter des attraits de cette nouvelle
bulle de verdure dis les beaux jours
du printemps 2023,
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GAZETTE

J'ai rédigé tous les portraits des
villes participant & Esch 2022 -
European Capitale of culture et
interviewé leurs différents
bourgmestres dans le cadre du
magazine Gazette, édité par Maison

Moderne pour l'occasion.



La merveilleuse
The wonderful

Aimant nourrir I'imaginaire et faire
réver petits et grands, la commune
est aussi un point névralgique du pays
et sa porte d’entrée vers le Sud.

This municipality loves to feed the
imagination and dreams of children
and adults alike and is a nerve centre
for the couniry as well as its gateway
to the south.




il y a bien une commune que
connaissent toutes les familles
du Luxembourg, ¢'est sans aucun
doute celle de Battembourg.
Et pour cause : depuis 1956,
elle abrite le Parc Mervailleux,
une des attractions phares du
pays et des régions limitrophes.
L'endroit, aménagé en pleine
forét, est réputé pour ses

quelgue 200 animaux, son petit train et surtout,
SOM gfant gue tout le monde s'est un Jour amiusé
a escalader. Quand arrivent les vacances d'été,
la commune se transforme, le temps de sa «Nuit
des Merveilles «, en une scéne i ciel ouvert
ol) saltimbangques, comédiens et autres artistes
de rue proposent des spectacles a destination
des petits et des grands dans une amblance
fédrigue et bon enfant. Un rendezvous devenu
incontournable et gui attire chague année davan-
tage de visiteurs.

Si Bettemmbourg a & coeur de divertir les foules,
I commune s'est égalemeant donné pour mission
de promouvor la lecture et ["écriture avec son
aLiteraTour= au cours du printemps. Ce festival
entitremant dédié 4 la littérature propose au public
des lectures d'auteurs locaux et étrangears, et
organise chague année, depuis 2015, un concours
littéraire ouvert aux auteurs agés de 12 a 26 ans,
couronné par le Prix Laurence. Son objectif ? Offrir
a ces dernlers une plateforme pour 5'exprimer
afin de garantir un avenir brillant & la littérature
du Luxembourg et de la Grande Région.

Englobant les localités d'Abweiler, Fennange,
Huncherange et Noertzange, Bettembourg se

Commune

situe sur un neeud autoroutier trés fréquente pour
le transit vers la France et |'Allemagne, et sur une
ligre de chemin de fer nationale et internationale
importante. Celleci a jadis nécessité un besoin
de maind’'ceuvre acquel ont répondu de nombreux
habitants de I'Oesling, qui 52 sont dés lors installés
al sein de la commune, Comptant désormais plus
de 102 natlonalités, la population de Bettembourg
aime se retrouver au centrewille de la commune,
aux alentours de ['église et du chateau. 5i ce der-
nier héberpe aujourd’hui les services communaux,
son parc attenant est ouvert 4 tous et accueille
réguligrement les euvres présentées dans le cadre
de «Konscht am Park =, une expasition annuelle
quil se tlent en plein alr, Cote detente, outre sa
piscine couverte ot son cingéma, Battembourg dis-
pose d'une réserve naturelle et de jolies foréts
abritant des espéces rares et traversées par des
circuits de randonnée & parcourir 3 pied ou & vélo.
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Pouver-vous presenter
Bettembourg 7
Bettembo:

Can you present Bettembourg?

What iIs your visian for
Bettembourg ln 20307

Bettembourg d'lci 20307

N BS

What are your 3 highlighis from
the Esch2022 programme?

Quels sont vos 3 coups de ' de
la programmation Esch2022 7
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Laurent -~
leimet

L. LiteraTour
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b rwentn, U

Bourgmesire de Bettembourg
Mayoar of Bettembourg
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La chaleureuse
. - The convivial
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La commune est réputée pour
son offre culturelle, sa créativite...
mais aussi son sens de l'accueil.

Dudelange is known for its cultural
offerings, its creativity... but also
for its sense of hospitality.




udelange, ou Dudetown pour les
intimes, est la quatriéme plus
grande ville du Luxembourg. Ceux
qui y vivent vous le diront: il fait
bon vivre & Dudelange... « Pourquoi
aller chercher ailleurs ce gu'on
peut trauver icl 7w prétexterant les
habitants, tous trés attachés & leur
commune - la durée de séjour y est
en moyenne de 25 ans! Elle est
aussi fortement marguée par son histoire migra-
toire et, aujourd'hui encore, 38% de la popula-
tion locale est érangére. Cetie anclenne ville
sidérurgique, aussi surnommée 1a Forge du Sud,
est riche de ses différentes cultures. lci I'his-
toire, Ia cuisine et I'identité se révélent au fil des
rencontres, des bonnes tables et des quartiers.
Aussi, ne manquez pas une balade dans le quar-
tier pittoresque de Petite [talie, veritable témoi-
gnage historique avec ses enfilades de maisons,
ou de faire un tour & la «féte des Cultures - en
automne, un rendez-vous amical et festif, propice
aux échanges entre communautés.

Teut au long de I'année, concerts de jazz et
de musigues du monde, « LIKE A JAZZ MACHINE «,
«féte de la Musique «, « Summerstage » ou marnche
de Noél madieval comptent parmi les vanements
phares de la ville. Elle est aussi réputée pour
sa vie commergante animée ainsi que ses nom-
breux bars et restaurants aux cuisines variées.
Conviviale & souhait, la ville compte également
le centre culturel régional «opderschmelzs,
les centres d'art contemporain Dominigue Lang
at Meai Liicht, le Centre régional de documenta-
tion sur les migrations humaines, le Musée
d’histoire locale, le Musée des enrdlés de force,
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la Bibliotheque publique régionale ou encore
les nombreuses expositions proposées par
le CNA (Centre national de I'audiovisuel):
impossible donc de s'ennuyer!

Le week-end, quand ils ne profitent pas du
beau temps en terrasse, les Diddelenger aiment
se détendre dans la nature qui entoure leur
commune. Fort & parier que vous |es croiserez
sur les sentlers qul sillonnent la Haard, la plus
grande réserve naturelle du pays composde
d"anciens sites d'exploitation & ciel ouvert.

La nature y a repris ses droits et |'espace est
devenu un petit paradis pour la faune et la flore.
Les familles se retrouvent souvent au parc

Le'h, pour faire de |'accrobranche, ou au parc
Emile Mayrisch, le temps d'une partie de pétangue
ou d'un match de beachvolley. Dudelange,

«on dirait le sud«, et presque les vacances!

— JUMI 2022

# WURE ZEMAI ¢ AAME LATZARM - ALLE OF DRIDELANGE

I ELANGE.

WA DN WEISSEREEN . VILLE [

Pouvez-vous nous présenter
Dudelange 7
M B ALAN

alre et doté d"habi
b liné:

Quels sont vos 3 coups de W de
|a programmation Esch2022 7
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DUVERTS A TOUS,
INFOS SUR DROLLEKTIV.OMG
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Re-Retowr de Babel

mignés, a travers lesquels

la question migratoire sera

EXPOSITION AUX CENTRES DVART
NE| LICHT ET DOMINIQUE LANG
AT.08 —3 1142

Eron-

~Dan
Biancalana

Bourgmestre de la commune de Dudelange
Mayor of the town of Dudelange

_«Une ville |
 est fort.» |

“A town with strong

Tell us

abowt Dudelange.

What Is your vislon for Dodelange

between now and 20307
F

What are your three
highNghts from the Esch2022
programme? W

1. Dkoilage, utopis(s) possiblels)

OPEN T ALL
INFO ON WWW.OROLLEKTIV.ORG

2. Usima2?

MORE INFORMATION ON
WWW.USINA.LU

3. Re-Retowr de B

EXHIEITION IN THE NEI LIICHT AND
DOMINIQUE LANG ART CENTRES
17.0% P 1112
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