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Vergebung als Schlüssel zur Gesundheit

In der heutigen stressbeladenen Welt erkennen immer mehr Menschen die tiefgreifende 

Wirkung, die Vergebung auf ihre Gesundheit haben kann. Vergebung, lange Zeit nur in einem

religiösen Kontext  verstanden, hat sich als entscheidender psychologischer Faktor für die 

Pfege und Erhaltung der eigenen Gesundheit erwiesen.

Wissenschaftliche Studien belegen die positiven Effekte der Vergebung

Vergebung ist weit mehr als eine spirituelle Praxis; sie ist ein wichtiger Bestandteil der 

physischen und psychischen Gesundheit. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die 

vergeben, weniger unter Depressionen, chronischem Stress und posttraumatischen 

Belastungsstörungen leiden. Sie proftieren von einer besseren Herzgesundheit, da 

Vergebung hilft, Bluthochdruck zu senken und Stress abzubauen.

Die gesundheitlichen Vorteile der Vergebung

Emotionale Wunden, die durch Ärger, Groll und unverarbeitete Konfikte verursacht 

werden, können zu chronischem Stress führen, der das Immunsystem schwächt und das 

Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Burnout und Schlafstörungen erhöht. Durch 

Vergebung wird dieser Kreislauf durchbrochen, was zu einer verbesserten körperlichen und 

geistigen Gesundheit führt. 

Vergebung als Bestandteil der ganzheitlichen Gesundheitsfürsorge

Vergebung ist nicht nur eine moralische Tugend, sondern ein mächtiges Instrument, das uns 

hilft, mit Enttäuschungen und Emotionen wie Wut, Groll und Bitterkeit umzugehen. Dies 

führt nicht nur zu einem gesünderen Geist, sondern fördert auch die körperliche Gesundheit.

Menschen, die vergeben können, erleben weniger Stress, was wiederum das Risiko für 

chronische Krankheiten verringert.

Die Wissenschaft hinter der Vergebung

Zahlreiche Studien bestätigen die gesundheitsfördernden Auswirkungen der Vergebung. 

Forschungen von Maltby, Macaskill und Day (2001) sowie Lawler et al. (2003) belegen, dass 

Vergebung die psychische Gesundheit verbessert und das Risiko für Herzkrankheiten senkt. 

Witvliet et al. (2001) zeigten in ihrer Studie, dass das Festhalten an tiefen Enttäuschungen zu

erhöhtem Blutdruck und Herzproblemen führen kann.
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Interviews, Gastartikel, Webinare, Workshops

Falls Sie an einem Interview interessiert sind oder mich für einen Gastartikel einladen 

möchten, stehe ich Ihnen gerne zur Verfügung. Nehmen Sie mit mir Kontakt auf. 

Wollen Sie mehr erfahren, wie Sie durch Vergebung ein gesünderes, glücklicheres und 

erfüllteres Leben führen  können? Besuchen Sie meine Webinare und Workshops. 

Studien und Quellen

1. Forgiveness, Stress, and Health: A 5-Week Longitudinal Study

Quelle: Annals of Behavioral Medicine (2006)

2. Psychosocial Stress and Cardiovascular Disease: Pathophysiological Mechanisms and 

Link to Stress Reduction Strategies Quelle: Circulation (2013)

3. Forgiveness and its Relationship to Anxiety, Depression, and Stress in College Students

Quelle: Journal of Health Psychology (2001)

4. The Health Benefts of Forgiveness: A Meta-Analytic Review

Quelle: Journal of Behavioral Medicine (2014)

Über mich und meine Mission

Ich heiße Ulrich Duprée und bin ein international anerkannter Bestsellerautor, 

Bewusstseinsforscher und Seminarleiter. Meine zur Zeit 12 Bücher wurden in bis zu 16 

Sprachen übersetzt und inspirieren weltweit Hunderttausende von Menschen. 

So wurde das Buch Ho'oponopono, das hawaiianische Vergebungsritual allein in deutscher 

Sprache bereits 250.000 mal verkauft. Auf Amazon fnden Sie allein zu diesem Büchlein weit 

über 1200 Rezensionen. Ich habe mich darauf spezialisiert, Menschen darin zu unterstützen, 

sich von destruktiven unbewussten Gedankenmustern zu befreien und dadurch ein 

reicheres und erfüllteres Leben zu führen. In über 30 Jahren habe ich traditionelle und 

spirituelle Techniken mit modernen Methoden der Persönlichkeitsentwicklung verknüpft 

und so eine einzigartige Form der inneren Heilung und Transformation geschaffen.

Kontaktinformationen

Ulrich Duprée

Postanschrift: Hauptstr. 4, D-56858 Sosberg

E-Mail: kontakt@Ulrich-Dupree.com

Internet: Ulrich-Dupree.com 
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