Montag, 3. Juli 2017

Lokal 7

Stein Egerta

Bei der Erwachsenenbildung
Stein Egerta in Schaan finden in
ndchster Zeit folgende Kurse
statt:

Bodyworkout fiir
Frauen und Minner

Das ist ein GanzKorper-Fitness-
training: Hier werden die Gelen-
ke entrostet, Muskulatur aufge-
baut, Kondition und Beweglich-
keit gesteigert und das Gewebe
gestrafft. Der Kurs 309 unter der
Leitung von Carolin Davida be-
ginnt am Montag, 21. August, um
19.00 Uhr (sieben Abende insge-
samt) im Kindergarten Weihe-
ring in Mauren. Mit Voranmel-
dung.

Stretch & Relax - aktive
Erholung am Mittag

Fasziendehnen gegen Schmer-
zen: Faszien lassen sich gut durch
dynamische Dehniibungen 16-
sen. Ruhige Bewegungsablidufe
aus Pilates und Yoga in Kombina-
tion mit der Atmung helfen eben-
so die Faszien geschmeidig zu
halten. Dazu kommt das druck-
volle Ausstreifen (mit der Rolle
oder dem Daumen), um eine
langfristige Verbesserung der
Faszienstruktur zu erreichen. Der
Kurs 314 unter der Leitung von
Tamara Ospelt beginnt am
Dienstag, 22. August, um 12.15
Uhr (15 Mittage insgesamt) im
Trainingsraum euphysis in der
Wauhrstrasse in Vaduz. Mit Voran-
meldung.

iPhone und iPad
fiir Neulinge

Kurs fiir iPhone- und iPad-Neu-
linge, welche die Gerite schnell
und sicherer bedienen wollen.
Die Teilnehmenden kennen nach
dem Kurs die wichtigsten Ein-
stellungen und Funktionen. Kurs
395 unter der Leitung von Clau-
dio Jager beginnt am Freitag,
1. September, um 18.30 Uhr in
der Kunstschule Liechtenstein
in Nendeln. Mit Voranmel-
dung.

Einfithrung in
das Mentaltraining

Der Erfolg beginnt im Kopf. Un-
erwiinschte Gedanken schlei-
chen sich ein und rauben uns
Kraft und Energie. Wenn Sie ein
paar einfache Regeln einhalten
und den Fokus Threr Gedanken
auf das Ziel richten, steht Threm
Erfolg nichts mehrim Wege. Das
Training beruht auf diversen
mentalen Methoden. Der Kurs
180 unter der Leitung von Ester
Bezzola beginnt am Montag, 4.
September, um 18.00 Uhr (fiinf
Abende insgesamt) im Seminar-
zentrum Stein Egerta in Schaan.
Mit Voranmeldung.

Meditation mit Begleitung
von Klangschalen

Meditation ist achtsam sein, sich
selbst in den Mittelpunkt stellen
und inneren Frieden finden. Die
Teilnehmenden meditieren so-
wohl im Sitzen wie auch beim Ge-
hen. Bei der gefiihrten Medita-
tion mit Begleitung von Klang-
schalen werden die Kldnge nicht
nur mitden Ohren, sondern auch
mit dem ganzen Korper aufge-
nommen. Der Kurs 281 unter der
Leitung von Karin Thaler beginnt
am Montag, 11. September, um
18.30 Uhr (3 Abende insgesamt)
inihren Rdumen in der Messina-
strasse 11 in Triesen. Mit Voran-
meldung.

Anmeldung und Auskunft bei der
Erwachsenenbildung Stein Eger-
tain Schaan, Telefon 232 48 22
oder per E-Mail an die Adresse:
info@steinegerta.li
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Die fiir ihre Leistungen geehrten Kaufleute und Berufsmaturanden

L S %\

"'#

. e .

sierten zusammen mit den Vertretern der Sponsorenfirmen der Auszeichnungen.

Bild: Mengia Albertin

Die Moglichkeiten nutzen

Buchs Im Berufs- und Weiterbildungszentrum BZB wurden an der Lehrabschluss- und Berufsmaturitatsfeier
die Zeugnisse iiberreicht. Den Absolventen stehen damit alle Tiiren offen.

Mengia Albertin
mengia.albertin@wundo.ch

Am Freitag erhielten die Kaufleu-
te EFZ und die Absolventen der
lehrbegleitenden Berufsmaturi-
tit im Berufs- und Weiterbil-
dungszentrum Buchs BZB ihre
Abschlusszeugnisse. Mit ihnen
feierten ihre Familie, Freunde
unddie Lehrbetriebe. Der Anlass
wurde von der Band «Today For
The Future» begleitet. Der Name
war Programm: An diesem Frei-
tag begann fiir viele Absolventen
ihre Zukunft. Die Feier fand in
der Mehrzweckhalle des BZB
statt. Rektor Beni Heeb begriiss-
te alle Anwesenden. «Sie haben
mit ihrem erfolgreichen Lehrab-
schluss eine Briicke zu einer ge-
sicherten Zukunft gebaut und ha-
ben sich in tiber 1800 Lektionen
als «Briickenbauer> bestétigt»,
sprach Heeb zu den Absolventen.
«Ichbin iiberzeugt, dass die Brii-
cken tragfihig sind.»

Die Schweisstropfen hitten
sich gelohnt, sagt auch Daniel
Risch, Regierungschef-Stellver-
treter des Fiirstentums Liechten-
stein, in seiner Rede. «Behalten
siediesen Tag in Erinnerung und
bewahren sie sich ihr Selbstver-
trauen.» Das duale Ausbildungs-
system ldsst den Absolventen alle
Tiiren offen. Was zihle, sei das
Herzblut fiir eine Sache.

Anschliessend wurden die Zeug-
nisse an die 13 Kauffrauen und
Kaufménner der Weiterbildung
verteilt. Danach erhielten die 32
Kaufleute der Grundbildung mit
Basis-Profil ihre Eidgendssischen
Fihigkeitszeugnisse EFZ. Und
zum Schluss wurden auch die Fa-
higkeitszeugnisse an die 81 Ab-
solventen aus der Grundbildung
mit dem erweiterten E-Profil
iibergeben. Insgesamt sind in den
Monaten Mai und Juni 155 Kauf-
leute aller Profile gepriift worden.
Dannwurden vom Leiter der
Berufsmaturititsschule René
Canal auch die Zeugnisse an die
kaufménnischen und techni-
schen Berufsmaturanden tiiber-
reicht. Es haben in diesem Jahr
53 Lernende die Berufsmaturitit
erfolgreich bestanden.

Auszeichnungen fiir
herausragende Leistung

Wieinjedem Jahrzeichneten Ver-
treterinnen und Vertreter der
Sponsorenfirmenzum krénenden
Abschluss der Feier Absolventin-
nen und Absolventen aus, welche
Spitzenresultate erreicht haben.
Mathias Ender aus Nendeln (Note:
5,6), Yannik Eberle aus Morschwil
(Note: 5,5) und Gian Andri Hess
aus Altstitten (Note: 5,5) warenin
diesem Jahr die Spitzenreiter der
technischen BMS. Aus der kauf-
ménnischen BMS wurden Domi-

nik Steiger aus Montlingen (Note:
5,3) und die Projektarbeit von Joey
Koller, Tobias Monaldi, Fabian Ru-
dolf und Dominik Steiger (Note:
5,0) ausgezeichnet.

Fiir ihre gute Leistung wur-
den auch Maria Sorensen aus
Buchs (Note: 5,4, B-Profil) und
Emma Wenzl aus Grabs (Note:
5,6, E-Profil) geehrt. In der kauf-
minnischen Weiterbildung wa-
ren die Ausgezeichneten Manue-
la Keller aus Miiselbach (Note:
5,2), Filiz Frommelt aus Vaduz
(Note:5,2) und Brigitte M6hr aus
Maienfeld.

Absolventen und Lehrbetriebe
aus der W&0-Region

B-Profil: Selina Broder, Mels (Vetsch AG
Internationale Transporte, Buchs); Samira Frei,
Unterwasser (Lippuner Energie- und
Metallbautechnik AG, Grabs); Alessia Grillo,
Oberriet (Swissmedico Handels AG, Riithi); Joel
Kneuss, Riithi (Zollconsult AG, Buchs); Carola
Koller, Gams (Lukashaus Stiftung, Grabs); Said
Perviz, Buchs (Vetsch AG Internationale
Transporte, Buchs);|

); Letizia
Sanfilippo, Buchs (Sunparadise AG, Schaan);
Maria Sorensen, Buchs (Gassner Personal-
beratung Est., Triesen); Chantal Tinner, Haag
(Gemeindeverwaltung Sennwald, Friimsen);
Natascha Vasic, Triibbach (Vetsch AG
Internationale Transporte, Buchs); Sandra
Zogg, Sevelen (Kibernetik AG, Buchs).
E-Profil: Nadja Aemisegger, Grabs
(Gemeindeverwaltung Grabs, Grabs); Tugba
Arikoglu, Buchs (AMK collectra ag, Buchs);
Kilian Binzegger, Salez (Gemeindeverwaltung
Wartau, Azmoos); Jasmin Chéreau, Widnau

(Konkursamt des Kantons St. Gallen, Buchs);
Claudia Forrer, Gams (Pago AG, Grabs);
Kevin-Sandro Galluccio, Buchs (Heizplan AG,
Gams); Dorothee Gantenbein, Grabs (TEAG
Advisors AG, Grabs); Virginia Goldi, Sennwald
(DHL Logistics (Schweiz) AG, Buchs); Philipp
Gatte, Wildhaus (Gemeindeverwaltung
Wildhaus-Alt St. Johann, Alt St. Johann);
Nadine Gréssli, Grabs (St. Galler Kantonalbank
AG, Buchs); Livia Heeb, Oberriet (Amt fiir
Handelsregister und Notariate Amtsnotariat
Buchs, Buchs); Olivia Heeb, Grabs (Pago AG,
Grabs); Darina Hobi, Sevelen (Gemeindeverwal-
tung Sevelen, Sevelen); Bianca Jiger, Haag
(Elektrizitats- und Wasserwerk der Stadt
Buchs, Buchs); Laura Rosina Jud, Buchs;
Jonas Kaiser, Buchs (AMAG Automobil und
Motoren AG, Buchs); Joey Koller, Sennwald
(Delta Mdbel AG, Haag); Joel Kurath, Buchs
(DHL Logistics (Schweiz) AG, Buchs); Laura
Lampert, Buchs (Sigma-Aldrich Production
GmbH, Buchs); Melanie Loher, Sax (Pago AG,
Grabs); Sabrina Manser, Sevelen (Hoval
Aktiengesellschaft, Vaduz); Ekrem Memcic,
Sevelen (Schoeller Textil AG, Sevelen); Samina
Mesinovic, Buchs (Hilcona AG, Schaan); Tobia
Marco Monaldi, Sevelen (Raiffeisenbank
Werdenberg, Buchs); Dairy Moreno, Oberschan
(Wellauer AG, Buchs); Enes Nuredini, Sevelen
(Swarovski AG, Triesen); Anja Oberholzer, Gams
(Sitag AG, Sennwald); Filip Pobor, Azmoos (First
Advisory Trust reg., Vaduz); Oliver Rados,
Buchs (Swarovski AG, Triesen); Emine
Ramadani, Buchs (Stadtverwaltung Buchs,
Buchs); Silvana Reith, Sevelen (Berufs- und
Laufbahnberatung Werdenberg, Buchs); Nico
Rissi, Sevelen (St. Galler Kantonalbank AG,
Sevelen); Luciano Romaniello, Sevelen (Pago
AG, Grabs); Fabian Rudolf, Buchs (Raiffeisen-
bank Werdenberg, Buchs); Mireille Nelly Rutz,
Sevelen (Umicore Thin Film Products AG,
Balzers); Tanja Scherrer, Gams (St. Galler
Kantonalbank AG, Gams); Nicole Schlegel,
Wildhaus (Gemeindeverwaltung Wildhaus-Alt
St.Johann, Alt St. Johann); Daniela Schob,
Gams (Sigma-Aldrich Production GmbH,
Buchs); Anja Senn, Buchs (Schdb AG, Gams);

Dominik Steiger, Montlingen (Die Mobiliar
Versicherungen & Vorsorge, Buchs); Samira
Steriti, Buchs (Stadiverwaltung Buchs, Buchs);
Julia Stump, Werdenberg (Eggenberger + Egli,
Buchs); Fabian Tinner, Sennwald (Raiffeisen-
bank Sennwald, Sennwald); Rahel Tschirky,
Grabs (Gemeindeverwaltung Grabs, Grabs);
Lukas Urech, Gams (Gemeindeverwaltung
Gams, Gams); Nina Maria Vetsch, Werdenberg
(Ortlinghaus GmbH Gams, Gams); Mike Walser,
Sevelen (Autoneum Switzerland AG, Sevelen);
Emma Wenzl, Grabs (thyssenkrupp Presta AG,
Eschen).

Kaufménnische Berufsmatura: Nadja
Aemisegger, Grabs (Gemeindeverwaltung
Grabs, Grabs); Dorothee Gantenbein, Grabs
(TEAG Advisors AG, Grabs); Laura Lampert,
Buchs (Sigma-Aldrich Production GmbH,
Buchs); Rahel Tschirky, Grabs (Gemeindever-
waltung Grabs, Grabs); Corina Uehli, Sargans
(Raiffeisenbank Sarganserland, Mels); Nadine
Grassli, Grabs (St. Galler Kantonalbank AG,
Buchs); Joey Koller, Sennwald (Delta Mdbel AG,
Haag); Tobia Marco Monaldi, Sevelen
(Raiffeisenbank Werdenberg, Buchs); Fabian
Rudolf, Buchs (Raiffeisenbank Werdenberg,
Buchs); Dominik Steiger, Montlingen (Die
Mobiliar Versicherungen & Vorsorge, Buchs);
Julia Stump, Werdenberg (Eggenberger + Egli,
Buchs); Lukas Urech, Gams (Gemeindeverwal-
tung Gams, Gams).

B-Profil Weiterbildung: Nicole Panitz, Buchs;
Nadine Seifert, Buchs.

B-Profil Weiterbildung bzb Diplom: Manuel
Fenigbauer, Gams

Technische Berufsmatura: Jonathan Négele,
Grabs, (Berger + Partner AG, Buchs); Tobias
Rohner, Grabs, (Gebriider Tischhauser AG,
Buchs); Gian Andri Hess, Altstitten, (Interstaat-
liche Hochschule, Buchs); Noel Dolder, Sax,
(HILTI Aktiengesellschaft, Schaan); Jeremy
James Schauwecker, Heerbrugg, (VAT
Vakuumventile AG, Haag ); Florian Schneider,
Riithi , (VAT Vakuumventile AG, Haag ); Kilian
Senn, Grabs, (HILTI Aktiengesellschaft,
Schaan); Leander von Griinigen, Triesenberg,
(Dividella AG, Grabs).

Sozialtipp

Wille allein geniigt fiir eine Konsumveranderung nicht

Wir kennen es alle: Zu Neujahr
sind wir iiberzeugt, Verdnderun-
gen zu realisieren, finden uns je-
doch meist kurz darauf wieder in
der alten Gewohnheit mit hau-
fenweise guten Griinden, das Alt-
bekannte beizubehalten. Ge-
wohnheiten sind durch Regel-
massigkeit automatisierte und
vertraute Handlungen, welche
uns (meist) den Alltag erleich-
tern. Verdnderung bedeutet, Ver-
trautes loszulassen und mutig ei-
nen neuen Weg einzuschlagen.
Ahnliches erleben Menschen,
welche den Alkoholkonsum redu-
zieren oder aufgeben mochten.
Neben dem Willen spieltnoch ein
anderer Faktor eine zentrale Rol-
le: das Belohnungssystem.

A.M. arbeitet seit Jahren in
leitender Funktion einer Firma.
Erhat eine Familie und pflegt ein
stabiles soziales Netzwerk. Zum
Feierabend konsumiert er gerne

ein bis zwei Biere. Unerwartet
wird ihm gekiindigt, was ein Zu-
sammenbruch seiner bis anhin
heilen Welt bedeutet. Stress,
Angst und Versagensgefiihle be-
ginnen sich breitzumachen.

Das Belohnungssystem
meldet sich

Die Belastung kann er durch Al-
koholkonsum, der sich schlei-
chend steigert und eine Abhédn-
gigkeit mit sich zieht, zumindest
fiir einige Momente vergessen.
Gerade in dieser «schlechten
Zeit» verlangt das Belohnungs-
system nach dem Mittel, welches
bessere Befindlichkeit verspricht.
Denn das Belohnungssystem
merkt sich einerseits alles, was
positive Gefiihle ausldst, und an-
dererseits alles, was hilft, negati-
ve Empfindungen zu verhindern.
Dabeiwerden die Gliicksgefiihle
Dopamin und das korpereigene

Opiat Endorphin ausgeschiittet,
wodurch wir ein positives Gefiihl
erleben und diese Vorgéinge wie-
derholen. Aufkorpetrliche Konse-
quenzen nimmt das Belohnungs-
system Keine Riicksicht.

Wenn A.M. wiederholt Alko-
hol konsumiert, um mit der Be-
lastung umzugehen, prégt sich
das in seinem Gehirn ein, es bil-
det sich eine feste Gewohnheit.
Zur Verdeutlichung stellen Sie
sich ein Schneefeld vor, das Sie
liberqueren. Die ersten Beschrei-
tungen werden miihsam sein, Sie
miissen einen Weg durch den ho-
hen Schnee stapfen. Wenn Sie
nun immer denselben Weg ge-
hen, bildet sich ein leicht begeh-
barer Pfad. Und genau so funk-
tioniert unser Gehirn. Der deut-
sche Gehirnforscher Gerald
Hiither erklért, dass wir fiir das,
was wir immer wieder denken,
handeln und empfinden, unter-

schiedliche Verbindungen zwi-
schenden Nervenzellen in unse-
rem Gehirn nutzen. Durch wie-
derholte Nutzung derselben
neuronalen Verbindungen oder
Pfade prigen sich Handlungen
ein, Gewohnheiten entstehen.

Neue Gewohnheiten
bilden

A.M.hatinder Zwischenzeiteine
neue Arbeitsstelle und mochte
seinen iiberméssigen Alkohol-
konsum reduzieren. Der Wille ist
da, doch stellt er fest, dass esihm
schwerfillt, den Vorsatz umzu-
setzen. Das Belohnungssystem
erinnert sich an die positive und
entspannende Wirkung von Al-
kohol, wodurch die Lust zu trin-
ken steigt. Um neue Konsumge-
wohnheiten zu bilden, muss der
vertraute und angenehm begeh-
bare Weg durch einen anderen
ersetzt werden. Diese Herausfor-

derung gilt es fiir Personen, wel-
che den Alkoholkonsum reduzie-
ren oder beenden mochten, zu
meistern. Ein erster moglicher
Schritt, das Ziel zu erreichen, ist
es, sich die zentralen Fragen zu
stellen: Was setze ich anstelle von
Alkohol? Wie fiille ich die Liicke?
Umdas beantworten zu konnen,
sind eine Reihe weiterer Frage-
stellungen zu kliren: Was ent-
spannt mich? Was stresst mich?
Was gibt mir gute Gefiihle? Was
ist mir wichtig? Was macht mir
Freude? Wie gestalte ich meine
Freizeit? Welche Hobbys pflege
ich? Hilfreich kann auch die
Unterstiitzung von aussen bzw.
das Aufsuchen einer Fachstelle
sein.

Soziale Dienste Werdenberg
Alkoholberatung

Marita Mullis, Sozialarbeiterinin
Ausbildung





