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Voll konzentriert kann vieles gelingen

Fachoberschule Trainer motiviert Schiiler, die eigenen Grenzen zu iiberschreiten

Friedberg | rmem | Voll mitiviert
mussten vier Schilerinnen sein, als
sie einen etwa hundert Kilo schwe-
ren Mitschiiler nur mit ihren ausge-
streckten Zeipefingern hochheben
wollten, Tatsiichlich klappte dies
gestern an der Friedberger Fach-
oberschule (FOS) zumindest beim
dritten Versuch. Es gelang mit viel
Konzentration und der Anlettung
eines Motivationstrainers.

Unter dem Motto ,,LEBEM fiinf-
fach fit* motivierte Martthias Her-
zog alle 800 Schiiler der FOS, LE-
BEM* beinhaltet die Schliisselbe-
griffe Lernen, Erndhrunpg, Bewe-
gung, Entspannung und Motivati-
on, Es sind laot Referent Matthias
Herzog von der Herzog-Akademie
wdie fiinf Saulen fiir mehr Lebens-
energie”. Einen genzen Vormittag
lang Zeit versuchte der Motivati-
onstrainer, den in drei Gruppen auf-
geteilten Schillern wertvolle Impal-
se 71 liefern.

Ziel des Vortrages war es, dass dis
Zuhiirer am Ende selbst bessere Er-
gebnisse bei wenmiger Zeit- und
Energicaufwand erzielen. Auch soll-
ten  Eigenantrieb und  Selbsthe-

Auch mit dieser Stuhliibung wollte Matthias Herzog den Fried-
berger Fachoberschiilern zelgen, zu was sie — richtig motiviert
Fafo: Rebexka Dehmichen

= in der Lage sind.

wsstiein gestirkt und das selbse-
stindige Handeln durch klare Ziele
gefiirdert werden,
Themenschwerpunkte waren die
persbnliche Einstellung, die eigene
Wahrnehmung und der innere
Schweinehund, ,Wenn du immer
nur das tust, was du schon immer
getan hast, erreichst du auch besten-
falls nor das, was du schon immer

erreicht  hast™,

meinte Herzog,

Doch anch die

Themen

~Angst™ und

whiele” standen

im Vorder-

grund. Um das

Problem mit der

Angst  deutlich

U machen,

brachte Herzop

Beispiele, die je-

der machvollzie-

hen konnte, wie
etwa die Angst
davor, n einer

Priifung zu ver-

sagen, Anschlie-
flend gab er hilfrei-
che Tipps, wie man diese besiegen
kann. ..\ Was ist das Schlimmste, was
mir passieren kann?*, soll man sich
laue Herzog fragen und auch, ob die
Angst iberhaupt begriindet ist,

Mit seiner witzigen Art schaffte es
Herzog, Schiller und avch einzelne
Lehrkrifte zum Schmunzeln zu
bringen. Immer wieder lieff er Zu-
horet nach vorne zu sich auf dic

Bithne kommen und machte prakti-
sche Ubungen mit thnen. So sollte
zum Beispiel cine Gruppe von etwa
20 Leuten im Voribergehen einen
Tischtennisball von einem  Fla-
schenhals schnippen. Dumit wollte
Herzog auf fehlende Konzentration
und innere Blocksden sufmerksam
machen,

Mit Bewegung bekommt
man neuen Schwung
Aber auch die fbripen Teilnehmer
im Raum wurden immer wieder
2um aktiven Mitmachen bewegt.
Wie etwa in der ,aktiven Pause®, in
der die Sitzenden aufstehen und sich
bewegen sollten, um wieder in
Schwung #u kommen. Die Stim-
mung war gut und die Schiiler be-
grifiten diese inferessante Ab-
wechslung in ihrem Schulalltag.
Den Abschluss bildete der Rat, seine
eijgenen Grepnzen 2u  erwelltern. |
Denn Herzog ist der Meinung, .nur
da, wo ich mir selber Grenzen setze,
da ist dann anch Schluss®.

Sollte es bei den Schitlern einmal
an der Motivation hapern, sind sie
nun bestens darauf vorbereitet,
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