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Niederrohrdorf: Kai Sikorski bietet Mentalcoaching fiir Sportler an — und verwendet dazu seit Kurzem auch Tibetanische Klangschalen

In nur einem Jahr zur Ironman-Weltmeisterschaft

Kai Sikorski ist ehemaliger
Leistungsportler und hat
Sportwissenschaft und -technik
studiert. Als Mentalcoach
verwendet er verschiedene
Entspannungstechniken, um das
Potenzial von Sportlern voll
auszuschopfen. Im September
begleitet er gar einen Kunden
zur Ironman-Weltmeisterschaft.

ai Sikorski ist eigentlich eher der

B rationale Typ: «Ich mag tech-
ische Sachen, wo man etwas

sieht und Ergebnisse messen kann»,
sagt er iiber sich. In seinem Studio auf
dem Bauernhof am Rande von Nie-
derrohrdorf setzt er beim sogenann
ten «Bikefitting» auf Hightech. Mit-
tels kamerabasiertem Motion-Captu-
ring und 3D-Technik, wie man sie aus
der Computerspielindustrie kennt, hilft
er Sportlern, ihr Bike individuell an
zupassen und die richtige Ausriistung
auszuwéhlen. Sikorski, der in Rostock
geboren ist und vor 17 Jahren in die
Schweiz kam, war in seiner Jugend
in der DDR selbst Leistungssportler,
bis eine Riickenverletzung seine PKi
ne durchkreuzte. Gegen die Empfeh
lung der Arzte studierte er spéter den -
noch Sportwissenschaft und -technik
und betrieb Kampf- und Ausdauer-
sport: «Ich war frither selbst Triathlet
und habe sehr ambitioniert trainiert.
Aber ich habe gemerkt, ich laufe immer

«Mit Esoterik oder Religion hat das nichts zu tun», betont Kai Sikorski, der auf dem Bauernhof in der Kohlgrueb ein

Klangstudio betreibt. Es ist eine Methode, um Sportler energetisch ins Gleichgewicht zu bringen.

wieder in eine Sackgasse. Je mehr ich
trainierte, umso mehr stellte sich mir
etwas entgegen», erzihlt er. In einem
Trainingslager mit Richard Laidlow,
dem Coach des heutigen Ironman-Vize-
weltmeisters, lernte er erstmals Medi-
tation als Mittel kennen, diese Blocka-

Sikorski hat Sportwissenschaft und -technik studiert. Bei seinem zweiten Stand-
bein, dem Bikefitting, setzt er auf kamerabasierten Hightech und hilft Triath
leten und Rennfahrern, ihr Velo und ihre Ausriistung individuell anzupassen.

de zu iiberwinden — und war fasziniert:
«Mich hat interessiert, wie funktioniert
das mit dem Gehirn und dem Nerven-
system». Das eigentliche Aha-Erlebnis
kam jedoch nach einem zweitdgigen
Meditationsworkshop: «Am néichsten
Tag hatte ich Schwimm- und Radtrai
ning und habe meine Trainingszei-
ten pulverisiert», erinnert er sich. «Da
habe ich gemerkt, da ist etwas.»

Technik aus der Psychotherapie

In den folgenden Jahren bildete sich
Sikorski weiter, besuchte verschiede

ne Workshops und Seminare, unter
anderem bei dem Neurowissenschaft-
ler und Chiropraktiker Dr. Joe Dispen -
za, und sammelte Wissen aus verschie-
denen Disziplinen. Eine Technik, die
er mit Erfolg bei Spitzensportlern an

wendet, ist das «Vegetative Training»,
das auch in der Psychotherapie zum
Einsatz kommt. Dabei wird der Kér

per durch spezielle Atemtechnik und
Bewegungen in einen Uberlastungs-
zustand versetzt und kann so schneller
herunterfahren: «Man geht schneller
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und tiefer in die Erholung und kommt
schneller in sein Korpergleichgewichty,
erklart Sikorski, der die Methode iiber-
wiegend bei Sportlern anwendet, aber
auch zur Stressregulation bei anderen
Menschen. Etwas abstrakter wird es
beim sogenannten 5D-Coaching, das

«Mir geht es darum,
Potenziale
aufzuschlisseln.»

Sikorski ebenfalls bei Sportlern nutzt:
«Es geht darum, die eigene Intension
mit Emotion im Gleichgewicht schwin-
gen zu lassen», so Sikorski. Der Kor

per werde geistig auf das, was in Zu

kunft kommt, programmiert: «Wie ist
das, Olympiasieger zu sein und iiber
die Ziellinie zu laufen?» Dariiber hin

aus liess sich Sikorski zum Klangthera-
peut ausbilden. Mit Esoterik oder Reli -
gion habe das aber rein gar nichts zu
tun: «Es geht um Ursache und Wir-

kung von Frequenzen», betont er und
zeigt stolz das neue Klangstudio, das
er in einem ehemaligen Stall eingerich-
tet hat. Die Tibetanischen Klangscha

len, die sich in einem riesigen Regal
aufreihen, konnte er von seinem Men -
tor, ein Diplomingenieur der ETH Zii-
rich, tibernehmen. Die unterschiedi

chen Frequenzen der teils antiken Mes-
singschalen wirkten ebenfalls auf das
Nervenzentrum und die Wasserstruk-
tur im Korper, so Sikorski. Dabei gehe
es um die Ausbalancierung der Ener

gie: «Bei Sportlern erzeugt das einen
fokussierten, entspannten, klaren Zw

stand», erklirt er.

Projekt «Zero2Hero»

Extrem fokussiert war im letzten Jahr
auch Christian Plesca, ein Amateur-Tri-
athlet aus Moldawien, der das Vege
tative Training bei Sikorski absolvier
te und darin besonders talentiert ist:
«Er hat ein Talent fiir die Technik und
geht schnell in den vegetativen Zustand,
um zu entspannen», erklart Sikorski.
Prompt stellten sich die ersten Renn-
erfolge ein, sodass Plesca beschloss,
sich ein ambitioniertes Ziel zu setzen:
den Ironman in Thun 2023. So entstand
das Projekt «Hero2Zero», bei dem Kai
Sikorski den Sportler ein Jahr lang mit
monatlichen Sessions im Vegetativen
Training begleitete. Plescas Fortschrit-
te hielten sie online in einem Video
tagebuch fest. Die Ergebnisse konnen
sich sehen lassen: Bereits im Juli quali -
fizierte sich Plesca beim Halb-Ironman
in Finnland fiir die Halb-Ironman-WM
und eine Woche spéter beim Ironman
in Thun fiir die Weltmeisterschaft iiber
die volle Ironman-Distanz. Das heisst:
3,8 Kilometer schwimmen, gut 180 Ki -
lometer Rad fahren und zusétzlich noch
ein voller Marathon mit 42,2 Kilome
tern rennen. Dass sich sein Schiitzling,
ein Amateursportler mit Fulltime-Job,
auf Anhieb und innert einer Woche
gleich fiir beide Weltmeisterschaften
qualifiziert hat, {ibertrifft selbst die Er-
wartungen des Coaches: «Das ist vél
lig abgefahren», schiittelt er den Kopf.
Auf der anderen Seite sieht er seine
Methode durch den Erfolg bestétigt —
und wird gleich wieder rational: «Es
gibt keine Wunder, ein Wunder ist, was
man nicht versteht.»

Michael Lux



