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Die diesjährige Austragung des ZHV-
Cupfinals war in vielen Augen die
perfekte Finalpaarung: HC Küsnacht
gegen den HC Horgen. Seederby.
Oder einfach nur Emotionen. So spie-
len aufseiten des HC Küsnacht Akteu-
re, die beim HC Horgen ihre Karrie-
ren starteten, im Vorstand sind oder
schon mal das Trikot des Fanion-
teams trugen.

Beide Mannschaften schenken
sich daher auch nichts. Der HC Küs-
nacht wollte Handballgeschichte
schreiben. Der HC Horgen im Gegen-
zug wollte sich keine Blösse geben.
Dementsprechend starteten die See-
buben aus Horgen auch sehr ent-
schieden in die Partie. Schnell gingen
sie 2:1 in Führung. Doch die Wölfe
aus Küsnacht liessen sich nicht aus
der Ruhe bringen und spielten in ei-
ner hektischen Anfangsphase ihre
Routine aus unzähligen Nationalliga-
spielen aus. Schnell nahmen sie den
Horgnern den Schneid ab und rissen
das Spiel an sich. Nach gut zwölf Mi-

nuten kehrten die Wölfe das Spiel
und lagen mit 9:4 in Führung. Diesen
Vorsprung bauten sie durch teilweise
fantastische Kombinationen bis zur
Pause auf einen 7-Tore-Vorsprung
aus.

Küsnachter mit Routine
Nach der Pause versuchten die Horg-
ner nochmals, das Spiel zu kehren.
Doch auch Tore von der eigenen
Spielhälfte aus konnten am Spielge-
schehen nichts mehr ändern. Zu fest
haderten die Horgner mit einigen
Schiedsrichterentscheidungen und
verloren somit ihr Spielkonzept. Auf
der anderen Seite spielten die routi-

nierten Küsnachter auch nach eini-
gen Wechseln ihr Spiel wie gewohnt
sicher und klar. Am Ende verzeichne-
ten alle Küsnachter Spieler mindes-
tens ein Tor. So konnte zum Schluss
auch der Vizepräsident des HC Küs-
nacht ein Tor erzielen und läutete so-
mit die Siegesfeier des HC Küsnacht
ein.

Nach einer perfekten Saison mit
dem Aufstieg ohne Niederlage gelang
es dem HC Küsnacht als erster 4.-Li-
ga-Mannschaft, den ZHV-Cup zu ge-
winnen. Man darf gespannt sein, wo
die Reise dieses Teams noch hinfüh-
ren wird.

Sandro Geiger, HC Küsnacht

Als erste 4.-Liga-Mannschaft
gewinnt der HC Küsnacht
den ZHV-Cup. Sie schlagen
im Final den um zwei Ligen
höher klassierten HC Horgen
klar mit 33:25.

HC Küsnacht wird Cupsieger

Cupsieger: Die erfolgreiche Mannschaft des HC Küsnacht. Foto: zvg.

Der Singsaal im Schulhaus Wiltis-
wacht war Donnerstagnachmittag
vor einer Woche nach Schulschluss
zum Bersten voll. Gegen 80 Lehrper-
sonen, Schulleitende, Mitarbeitende
der Betreuung, der Schulverwaltung,
des Hausdienstes und Mitglieder der
Schulpflege hörten gebannt den Aus-
führungen von Yuka Nakamura zum
Thema «Achtsamkeit» zu.

Die Psychologin, die ihr Studium
in Entwicklungspsychologie, Päda-
gogik und Psychopathologie an der
Universität Bern absolvierte und
auch als Dozentin an der Pädagogi-
schen Hochschule in Zürich tätig
war, ist heute vor allem MBSR-Leh-
rerin, Achtsamkeitsspezialistin und
Forscherin auf diesem Gebiet.

Heutzutage immer wichtiger
1979 hat Jon Kabat-Zinn (Gründer
des Reduction Medical Clinic Center
der University of Massachusetts) in-
tensiver begonnen, sich mit diesem
Thema auseinanderzusetzen. Tat-
sächlich hat man sich aber bereits
in der Antike mit Achtsamkeit be-
schäftigt. Die Wurzeln der Achtsam-
keit liegen in den buddhistischen
Traditionen. In der heutigen Zeit, in
der alles sofort und noch schneller
erledigt sein sollte und viele Men-
schen unter Stress und dessen Fol-
gen leiden, ist Achtsamkeit oft genau
der Aspekt, der fehlt.

Das Hier und Jetzt spüren
Achtsamkeit ist eine Möglichkeit,
sich bewusst zu entspannen, die
Kunst wahrzunehmen, alles zu
beobachten, was auftaucht, auf-
merksam zu sein, ohne zu bewerten,
sich allen Erfahrungen und Wahr-
nehmungen zuzuwenden, so zu sa-
gen den Autopiloten auszutricksen
und sich innerlich abzugrenzen.
Achtsamkeit ist die Kunst, bewusst
wahrzunehmen, das Hier und Jetzt
zu spüren und Menschen unvorein-
genommen begegnen zu können.

In den letzten Jahren ist eine
starke Zunahme von Publikationen
zum Thema «Achtsamkeit» zu ver-
zeichnen; ein deutlicher Hinweis,

dass dieses Thema einem starken
und wachsenden Bedürfnis ent-
spricht. Psychologin Yuka Nakamura
macht Achtsamkeit bewusst. Um
den Anwesenden dies vor Augen zu
führen, zeigte Nakamura, die auch
einen Doktor in Psychologie hat, ein
Bild einer Landschaft mit schneebe-
deckten Bergen in der Abendsonne.
Sie forderte die Hörerschaft auf, die-
ses Bild intensiv anzusehen. Sofort
breitete sich eine absolute Ruhe im
Raum aus und jeder war mit seinen
eigenen Gedanken beschäftigt. Ich
spürte bei mir, wie meine Atmung
langsamer wurde und wie schnell
ich mich entspannen konnte.

Eine höhere Lebensqualität
Eine tolle, einfache Übung, die über-
all und immer angewendet werden
kann. Nakamura führte aus, dass
depressive, schwer und unheilbar
kranke Menschen in einem achtwö-
chigen «Achtsamkeitsprogramm»
(MBSR, Mindfulness-Based Stress
Reduction von Jon Kabat-Zinn) ler-
nen, durch diese Art der Entspan-
nung und des «Achtsamkeitsden-
kens» zu einer wesentlich besseren
Lebensqualität zu gelangen.

Viele Anwendungsgebiete
Menschen, die nicht dieses Pro-
gramm absolviert haben, bleiben in
ihren alten Mustern stecken und ha-
dern viel stärker mit ihrem Schick-
sal. Zu den Anwendungsgebieten
von achtsamkeitsbasierten Interven-
tionen gehören unter anderem die
Pädagogik (bei schwierigen Kin-
dern), die Psychotherapie und die
Psychologie.

Aber auch in Organisationen
oder Unternehmen, in der Medizin
sowie in der Politik und im rechtli-
chen Bereich können die Interven-
tionen angewandt werden.

Apérogenuss im Anschluss
Nach gut einer Stunde beendete Na-
kamura ihr Impulsreferat. Beim an-
schliessenden Apéro war die Begeis-
terung über das Referat deutlich
spürbar und noch deutlicher waren
jene Stimmen, die das Jetzt und Hier
bewusst geniessen wollten und mit
voller Aufmerksamkeit sowie echtem
Interesse an den Gesprächen mit
dem Kollegen oder der Kollegin teil-
nahmen.

Eine Teilnehmerin meinte be-
geistert: «Ich nehme heute ein In-
strument mit, mit dem ich bewusst
und schnell herunter fahren kann.
Das kann ich wirklich anwenden.»

Christina Zürcher (Schulpflege)

Achtsamkeit verbessert
unsere Lebensqualität
Gegen 80 Zuhörer folgten
gebannt dem interessanten
Vortrag der Psychologin Yu-
ka Nakamura im Küsnachter
Schulhaus Wiltiswacht.
Achtsamkeit werde heute
immer wichtiger. Sie solle
zu einer stark verbesserten
Lebensqualität führen.

Der Schweizer Museumspass feiert
dieses Jahr seinen 20. Geburtstag.
Der Pass berechtigt zum freien Ein-
tritt in rund 500 kulturelle Institutio-
nen. Im Jubiläumsjahr lanciert der
Schweizer Museumspass einen Sam-
melpass für Stempeljäger. Das Publi-
kum wird dazu animiert, mehrere
Museen zu besuchen. In jeder teil-
nehmenden Einrichtung erhalten die
Besucher einen Stempeldruck in die
Sammelkarte. Nach zehn Eintritten
sendet der Besucher den Sammel-
pass ein und bekommt den Sofort-
preis zugeschickt. Zusätzlich nimmt
er an der Hauptverlosung von attrak-
tiven Preisen teil. Der Küsnachter Fe-
lix Thyes hat für diese Aktion eigens
für das Ortsmuseum Küsnacht einen
speziellen Stempel gestaltet. «Der

Entwurf des Stempels für das Orts-
museum Küsnacht war eine reizvolle,
weil vielschichtige Aufgabe. Es ging
darum, der Identität des Ortsmuse-
ums eine besondere Gestalt zu verlei-
hen, die es im Museumspass deutlich
kennzeichnet», so Thyes. Dazu hät-
ten die verschiedenen Merkmale des
Orts auf dem vorgegeben kleinen
Raum in eine einprägsame Form ge-
bracht werden müssen: das «K» – Si-
gnet der kulturellen Vereinigung Küs-
nacht und des Ortsmuseums; das
Mühlrad als Zeichen für den Bau, der
früher eine Mühle war; Wellen für
das Wasser des Dorfbachs und die

Lage von Küsnacht am See. Thyes:
«Diese Elemente sind gefasst in den
Schriftzügen, die aus zwei Spiralar-
men herauswachsen und dem Stem-
pel die gewünschte Form geben.»

Sonderausstellung: Letzte Tage
Die bunte Auslegeordnung der 600
Dinge kann noch bis zum 8. Mai be-
sucht werden. Anschliessend ver-
schwinden die kuriosen, schönen, all-
täglichen und überraschenden Ge-
genstände wieder für lange Zeit im
Museumslager. (pd./pw.)

Der Schweizer Museumspass
feiert seinen 20. Geburts-
tag. Einen besonderen
Stempeleintrag für den
Sammelpass gibt es im
Ortsmuseum Küsnacht.

Das Ortsmuseum präsentiert eigenen Stempel

Der Stempel des Ortsmuseums wurde von Felix Thyes entworfen. Foto: zvg.

Ortsmuseum Küsnacht, Tobelweg 1.
www.ortsmuesum-kuesnacht.ch.


