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MehrLebensqualität
durchAchtsamkeit

Balzers «Hektik? Nein, danke.»
Unter diesem Motto findet am
kommendenSamstag, 19. Januar
von 9.30 bis 16Uhr imHausGu-
tenberg ein Kurs unter der Lei-
tung vonChristoph Simma statt.
Wie kann es gelingen, trotz viel-
fältigerAnforderungen imAlltag
zu souveräner Ruhe und Gelas-
senheit zufinden?DiePraxis der
Achtsamkeit ist ein erprobter,
wirkungsvollerWeg rausausdem
Hamsterrad.

Achtsam zu sein heisst, ganz
bei dem zu sein, was wir gerade
tunundwahrnehmen–mit voller
Aufmerksamkeit und Hingabe.
Dieser achtsame Lebensvollzug
ist eine persönliche Kraftquelle
und verändert ganz automatisch
die Qualität unserer Beziehung
zuallemundallen – zuuns selbst,
zuunserenMitmenschen, zuden
Dingen.Diesgeschiehtdurchdas
Einüben eines achtsamen Um-
gangsmit der Sprache, durch die
«Enthetzung»desAlltags, durch
Achtsamkeit gegenüber dem
Körperundeine förderlichePau-

senkultur – weil wir es uns wert
sind.KursleiterChristophSimma
ist Diplompädagoge und führt
seit 1990 seine eigene Praxis in
Kontemplation. Er begleitet in

Schulenund inderErwachsenen-
bildungMenschen auf demWeg
zu einem achtsamen Leben. Es
wird um eine Anmeldung gebe-
ten. (pd)Anzeige

25 JahreGuggaMoosfürz –
«Es ist noch langenicht genug»

Wartau Am 19. Januar ist es so-
weit. Die Gugga Moosfürz feiert
ihr 25-jähriges Bestehen. Das
Fest, das ab 20 Uhr in der Turn-
halle Seidenbaum in Trübbach
steigt, trägtdasMotto«Rockabil-
lyNightFever»undsoll einTreff-
punkt aller Guggen- und Fas-
nachtsfreunde im Wartau, Sar-
ganserland und allen weiteren
umliegenden Gemeinden wer-
den. Seit derGründung 1994hat
sich bei derGuggaMoosfürz viel

getan. Aus selbst zusammenge-
flicktenKleidernwurden schöne
und richtigeGuggenkleider, vom
Kellerraum hat man es in ein
eigenesProbelokal geschafftund
dieAnreisean jedesFestmitdem
Privatauto ist schon länger vor-
bei.

Viele spannende Momente
prägten die 25 Jahre der Gugga
Moosfürz. Dazu gehören auch
Höhen und Tiefen, welche jeder
Verein einmal durchlebt. Doch

die Freude am Musizieren und
derkollegialeZusammenhalt ha-
ben sich immer durchgesetzt.

AndiesemJubiläumsfestdür-
fen sich alle Besucher auf einen
unterhaltsamen und unvergess-
lichen Abend freuen. Mit dabei
sind die Valeis Guggä Vilters,
Fetters Sursetters Savognin,Nid-
bärgschrinzer Mels, Städtli-
schränzer Sargans, Wildmandli
Triesenberg,GuggaBlausteinaus
Blaustein (DE), Chapf-Chläpfler

Engelburg und Rungglä Süüder
Frauenfeld.NebendenGuggenk-
längen sorgtDJCarlo fürdie pas-
sendePartymusik.Zudembeehrt
uns die Ländlertruppe «Bärgler-
Gruess» und gibt in einem sepe-
raten Ländlerlokal ihre Lieder
zumBesten. (pd)Anzeige

Hinweis
Mehr Informationen zu diesem
Jubiläumsanlass gibt es unter
www.moosfuerz.ch.

Am kommenden Samstag findet in Trübbach die grosse Jubiläumsveranstaltung der GuggaMoosfürz statt. Bild: PD

Isabel Pfefferkorn, Florian Glaus und Mischa Cheung werden am kommenden Sonntag an der Sonntags-
matinee im TAK in Schaan zu hören sein. Bild: PD

Lieder zumStart in die
Podium-Saison

Schaan DieSonntagsmatinee im
TAK Theater eröffnet den Kon-
zertreigen: Werke von Wolf, Le-
hár, Weill und Gershwin stehen
aufdemProgramm,mitdemsich
die IsabelPfefferkornundFlorian
Glaus vorstellen. Am kommen-
den Sonntag, 20. Januar, 11 Uhr,
beginnt die 17.Auflage des
Podium-Wettbewerbs,den I.K.H.
Erbprinzessin Sophie vonund zu
Liechtenstein seit seiner Grün-
dung als Schirmherrin begleitet.
JungeTalente ausderRegionge-
stalten ein Konzert, die Jury ver-

gleicht die künstlerischen Per-
sönlichkeiten und vergibt als
Preise Auftritte bei den Herbst-
konzerten, indenendas«Podium
zuGast» in Sozialen Einrichtun-
gen, Schulen etc. ist.

Isabel Pfefferkorn besuchte
die Liechtensteinische Musik-
schule, bevor sie an der Zürcher
Hochschule der Künste ihren
Mastermachte.EinSchwerpunkt
ihrer Konzerttätigkeit ist das
Lied. Ihren Beitrag zum Podium
2019 gestaltet die Mezzosopra-
nistingemeinsammitdemTenor

FlorianGlaus, ebenfalls einMas-
terabsolvent der Zürcher Hoch-
schule der Künste, der unter an-
derem als Stimmbildner und
Chorleiter tätig ist.

Begleitet werden die beiden
vonMischa Cheung. Der Pianist
unterrichtet an der Zürcher
Hochschule der Künste, als So-
list, Kammermusiker und Kom-
ponist sammelte er zudemeben-
falls internationaleKonzerterfah-
rung.PodiumundTAK ladenalle
herzlich ein, der Eintritt ist kos-
tenlos. (pd)Anzeige

Diplompädagoge Christoph Simma wird den Kurs leiten. Bild: PD
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Jetzt für die
Jubiläums-Wiga anmelden

Buchs Seit gestern sind die An-
meldeunterlagen fürdie20.Wiga
offiziell erhältlich und auf der
neuen Internetseite www.wiga-
messe.ch zum Download bereit.
Die bisherigen Aussteller erhal-
ten dieUnterlagen per Post. Sich
bereits jetzt anzumelden lohnt

sich: Schnellentschlosseneprofi-
tieren bis 31. Januar von Frühbu-
cherpreisen. Anmeldeschluss ist
der 28. Februar. Die 20. Wiga
wirdvom6.bis 8. Septemberund
11. bis 14. September 2019 am
Werdenberger See ausgetragen.
Die sechsGewerbeverbände der

Werdenberger Wirtschaftsorga-
nisation WWO werden mit Ge-
meinschaftsständen dabei sein.
Der Veranstalter erwartet eine
würdige Jubiläumsmesse mit
einem breiten Branchenmix so-
wie einem vielfältigen Unterhal-
tungsprogramm. (pd)Anzeige

Steuern, Italienisch und
Tabletsmit der Pro Senectute
Region «Mein erstes Tablet mit
Android»,«Tipps zumAusfüllen
der Steuererklärung» und «Ita-
lienischkenntnisse in einer fröh-
lichenGruppe ausbauen»:Diese
drei Kurse beginnen demnächst
inBuchs,nebenweiterenKursen.

«MeinerstesTabletmitAnd-
roid: Workshop»: In diesem
Workshop werden die Grund-
funktioneneinesAndroidTablets
kennen gelernt. Von der Inbe-
triebnahme,denwichtigstenSys-
temeinstellungen, den Versions-
unterschieden,Updates installie-
ren,WLAN-undBenutzerkonten
einrichten,E-Mail einrichtenund
benützenbis zuFotosundVideos
aufnehmen und vorführen, im
Internet surfenundkommunizie-
ren, Apps installieren (Google-
Play-Store) sowie Video-Telefo-
nie.DerKursbeginnt amFreitag,
15. Februar und dauert vier Mal
zweieinhalbStunden, jeweils am
Freitag von 8.30 bis 11 Uhr. Der
Kurs findet imKursraumder Pro
Senectute anderBahnhofstrasse
29 in Buchs statt.

«Tipps zum Ausfüllen der
Steuererklärung»: In diesem
Kurswerden Informationenzum
Ausfüllen der Steuererklärung
vermittelt, entweder von Hand
oder mit Hilfe Ihres eigenen PC
oder Laptops. Es wird erläutert,
welcheUnterlagenbenötigtwer-
den undwelche Abzügemöglich
sind, sodass das Ausfüllen der
eigenenSteuererklärungwesent-
lich leichter fällt. DerKurs findet
amDonnerstag, 28. Februar von

8.30 bis 11.30 Uhr im Kursraum
der Pro Senectute an der Bahn-
hofstrasse 29 in Buchs statt.

«Die Italienischkenntnisse in
einer fröhlichen Gruppe aus-
bauen»: In diesemKurs wird ge-
lernt alltägliche Ausdrücke und
ganzeinfacheSätze zuverstehen
undzuverwenden.Dabeiwerden
alle vier Fertigkeiten: Lesen,
Schreiben, Sprechen und Hören
geübt.DieKursthemenbewegen
sich innerhalb aller Bereiche des
täglichen Lebens. Am Ende die-
ser Stufe kannman sich in routi-
nemässigenSituationenverstän-
digen.

InderGrundstufewerdenso-
lideGrundkenntnisse erarbeitet,
auf die später aufgebaut werden
kann. Voraussetzungen für die-
senKurs sindgeringe Italienisch-
kenntnisse.DerKurs beginnt am
Dienstag, 29. Januar und dauert
zehn Mal je 1,5 Stunden, jeweils
amDienstag von9bis 11:30Uhr.
DerKurs findet imKursraumder
ProSenectute anBahnhofstrasse
29 in Buchs statt. Neueintreten-
de Teilnehmer können unver-
bindlich eine Schnupperlektion
besuchen. (pd)Anzeige

Hinweis
Kursanmeldung undweitere Infor-
mationen für Interessierte (60+)
gibt es bei der Pro Senectute
Rheintal Werdenberg Sarganser-
land, Telefon 0587500900,
E-Mail: rws@sg.prosenectute.ch,
www.sg.prosenectute.ch


