
PAG –  
Aufbau-Workshop  

in der JVA Uelzen 

14. – 16. Januar 2022 

mit Susanne 

   



Freitag Nachmittag 
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Entscheidungen / Bohnenglas 
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Konsens / Thema des Wochenendes 
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Samstag Vormittag 
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Rolltreppe – Wut - Beispiel 
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Rolltreppe Gruppenarbeit / 
Samstag Nachmittag 
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Preis der Gewalt 
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Motivation für gewaltfreie Lösung / 
4 Ohren bei Vorwürfen 
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Den Groll pflegen… 
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Gute Gründe für Groll 
„Ich bin kein Weichei“ 

Wir glauben, dass es ein Zeichen von Schwäche 
ist, wenn wir unseren Groll loslassen und 
anderen vergeben. Wir könnten unser „Macho-
Gehabe“ aufgeben müssen. Das Gegenteil ist 
der Fall: es zeugt von Stärke, wenn wir 
jemandem vergeben. Es sind in der Regel die 
stärksten und reifen Menschen, die zuerst 
vergeben. 
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Gute Gründe für Groll 
„Ich bin gerne Opfer“ 

Wenn wir unseren Groll aufgeben und einem anderen 
vergeben, dann bedeutet das, dass wir aufhören, Opfer 
zu sein. Manchmal mögen wir es, uns zu bedauern und 
zu bemitleiden. Das ist eine ziemlich menschliche 
Reaktion. Es kann auch sein, dass wir möchten, dass 
andere mit uns sympathisieren, weil wir verletzt oder 
unterdrückt wurden. Kinder fühlen sich oft als Opfer 
gegenüber den Erwachsenen. Aber wir sind jetzt 
Erwachsene und es ist wichtig, dass wir unsere 
kindlichen Verhaltensweisen aufgeben. Verantwortung 
für uns selbst und unser Handeln zu übernehmen und 
anderen zu vergeben, ist der Weg zur Entwicklung 
persönlicher Stärke. 
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Gute Gründe für Groll 
„Ich fühle mich mächtig“ 

Wenn wir unseren Groll aufgeben und einem 
anderen vergeben, dann müssen wir unseren 
Ärger aufgeben. Auch vom Ärger kann man sich, 
wie vom Groll, abhängig machen. Wenn wir 
ärgerlich sind, können wir uns manchmal mächtig 
fühlen. Unser Zorn kann andere einschüchtern. 
Aber wir wissen alle, dass Ärger und Zorn auf 
Dauer nicht gut sind für unsere emotionale und 
körperliche Gesundheit. Vergebung ist der Schritt 
zur inneren Genesung. 

PAG-Aufbau-Workshop JVA Uelzen 1/2022 13 



Gute Gründe für Groll 
„Ich will mich rächen“ 

Wenn wir unseren Groll aufgeben und einem 
anderen vergeben, dann geben wir unseren 
Wunsch nach Rache auf. Wenn wir verletzt worden 
sind, fühlen wir uns oft gedemütigt und nicht 
respektiert. Es ist ein natürlicher Drang, es der 
Person, die uns verletzt hat, heimzuzahlen, um uns 
wieder besser zu fühlen. Aber wir wissen alle, dass 
wir mit diesem Drang einen Rache-Kreislauf in 
Gang setzen, der leicht eskalieren kann, anstatt 
nur das Ungleichgewicht zu korrigieren. Vergebung 
ist der Schlüssel, um diesen Kreislauf zu 
durchbrechen. 
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Gute Gründe für Groll 
„Ich bin gut – der andere ist schlecht“ 

Wenn wir unseren Groll aufgeben und einem anderen vergeben, 
dann bedeutet das, dass wir unsere Selbstgerechtigkeit aufgeben 
müssen. Für viele von uns ist es wichtig „gut“ und „gerecht“ zu sein 
und uns gegen alles aufzulehnen, was wir als „falsch“ oder „böse“ 
ansehen. In mancher Hinsicht mag es für uns hart sein, die Sicht auf 
uns selbst als „gerechte“ Person aufrecht zu erhalten, es sei denn, es 
gibt „da draußen“ „schlechte“ Menschen, denen wir uns 
entgegenstellen können. Es kann sein, dass wir unbedingt an diesem 
Bild von „schlechten Menschen“ festhalten müssen, um uns 
weiterhin „gerecht“ und „gut“ fühlen zu können. Einem anderen 
Menschen zu vergeben kann bedeuten, dass wir unsere 
selbstgerechte Haltung aufgeben müssen und damit anfangen 
müssen, ehrlich und wahrheitsgetreu zu sein. Dann können auch die 
Menschen, mit denen wir einen Konflikt haben, ehrlich und echt 
werden. 
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Umgang mit Provokationen / 
Verändernde Kraft 
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Sonntag / Rollenspiel 
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Rollenspiel Themen + Durchführung 
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Rollenspiel - Auswertung 
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Wie geht’s weiter? 
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Nächste Termine: 
• 11. – 13.02.22 Trainer-Workshop 

• 11. – 13.03.22 Grundlagen-
Workshop 

• 20. – 22.05.22 Aufbau-Workshop 

• 26. – 28.08.22 Grundlagen-
Workshop 

• 18. – 20.11.22 Grundlagen- oder 
Aufbau-Workshop 

Wie kann´s weitergehen? 

• Grundlagen-Workshop 

• Aufbau-Workshop 
– Teilnehmer bestimmen das 

Thema des Wochenendes 
selbst (z.B. Umgang mit Wut) 

– Entscheidung im Konsens  
(= alle stimmen zu) 

• Trainer-Workshop 
– Teilnehmer schlüpfen in die 

„Trainerrolle“ 

– Teamarbeit, Anleiten von 
Übungen, … 


