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Zuversicht starken und Ziele erreichen.
Das Konzept: ,Ich schaffs!*

In der Jugendhilfe gibt es ein sympathisches, Uberaus wirkungsvolles Konzept, das wir
mit groBem Gewinn auch fUr uns Erwachsene Gbernommen haben: Es kombiniert die
L&sungsorientierung mit dem systemischen Ansatz.

Was auch immer ,,das Problem" ist, es wird aufgeldst in ein Bundel noch zu
erlernender Fahigkeiten. — Das hort sich sofort besser an.

Beispiel: ,,lch bin zu dick!" —

Die Frage ist jetzt: Welche Fahigkeiten sind noch zu erlernen, um das Ziel ,,.Schlank
sein" zu erreichen? — Das sind, wenn man alles aufzahlt, eine Menge Fahigkeiten.
Aber wenn ich fir mich genau hinschaue, habe ich bereits viele davon. (Spurt Ihr
den positiven, ermutigenden Ansatz?): Ich weill zum Beispiel viel Uber gesunde
Erndhrung und kann gut kochen. Auch kann ich — jedenfalls in vielen Bereichen -
eine Sache, die ich mir vorgenommen habe, konsequent durchziehen. Welche
F&higkeiten sollten also noch dazu kommen? Bei mir wdre es die Fahigkeit, deutlicher
wahrzunehmen, was mein Korper braucht. Das ist Ubungssache. Und dazu brauche
ich noch die Fahigkeit, mir das Bedurfnis - oft ist es einfach Ruhe — auch gegen die
Erwartung der Umgebung zu erfillen. Das ist eine komplexe Angelegenheit. Vielleicht
muss ich diese Fahigkeit in noch feinere Fasern auflésen: Mut, Charme und vor allem
Flexibilitdt im Umgang mit den eigenen Zielen gehdren dazu. — Letzteres ist bei mir der
springende Punkt: Willich das lernen? Jal Es hatte groBe Vorteile in vielen
Lebensbereichen, Uber mehr Flexibilitat im Umgang mit den eigenen Zielen zu
verfugen.
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Das Ziel und die Motivation sind also geklért. - Aber vor der Umsetzung stehen noch
ziemliche HUrden! An dieser Stelle fGhrt das Konzept ,,Ich schaffs!” Uberraschender-
weise das soziale Umfeld als Ressource ein:

Die Jugendlichen werden aufgefordert, UnterstUtzer zu finden: ,Wer kbnnte Dir
helfeng" Sie wahlen klug unter den Gleichaltrigen, Motto: Wer hat mit meinem
Problem keine Probleme (mehr)2 Und sie wahlen klug unter den Erwachsenen: Wem
vertfraue ich? Wer vertraut mire Wen kann ich um Rat fragen? - Vielleicht sind die
eigenen Eltern dabei, vielleicht gerade nicht. — Den sozialen Kontext einzubeziehen
hat groBe Vorteile: Die Helfergruppe unterstitzt nicht nur in praktischen Fragen, sie
bietet auch Trost und Ermutigung bei RUckschldgen. Allein schon die
Verdffentlichung des Ziels holt das Problem aus dem Sumpf von Scham und
Verdrdngung auf den festen Boden der Tatsachen und der gangbaren Wege.

Auch fUr uns Erwachsene ist es klug, den Partner, die Familie einzubeziehen und um
UnterstUtzung zu bitten, wenn wir etwas in unserm Leben verdndern wollen. Auch
haben wir die Méglichkeit, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Noch
wichtiger sind echte Freunde, die uns in einer bestimmten Frage eine Zeit lang
begleiten. — Die Zeit ist begrenzt. Sie endet mit einem Fest, bei dem den UnterstUtzern
in aller Form gedankt wird.

Und dann geht es weiter — sowohl mit unserer Bereitschaft, anderen auf diesem Weg
zu helfen, als auch mit neuen Lernzielen fUr uns selbst.

Das Konzept ,Ich schaffs!” geht auf den finnischen Therapeuten Ben Furman zurGck,
der wiederum von Steve de Shazer und Milton Erickson gelernt hat — keine
unbekannten GréBen fur NLP-ler!

Literatur: Christiane Bauer und Thomas Hegemann: Ich schaffsl Cool ans Ziel. Das
|6sungsorientierte Programm fur die Arbeit mit Jugendlichen. Carl Bauer Verlag, 3.
Auflage 2013
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