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Schlechter Schlaf und Erschöpfung: Wie wissenschaftliche 

Vergebung helfen kann, loszulassen und wieder ruhig zu schlafen

Erschreckende Zahlen

Laut aktuellen Studien leiden etwa 30% der Erwachsenen in De, AT, CH regelmäßig unter 

Schlafstörungen, und rund 10% kämpfen mit chronischer Schlafosigkeit. Diese Problematik 

geht weit über einfache Müdigkeit hinaus – sie hat gravierende Auswirkungen auf die 

Gesundheit, das emotionale Wohlbefnden, die berufiche Leistungsfähigkeit und unsere 

zwischenmenschlichen Beziehungen. 

Eine Studie der RAND Corporation aus dem Jahr 2016 beziffert den volkswirtschaftlichen 

Schaden durch Schlafmangel allein in Deutschland auf etwa 60 Milliarden Euro pro Jahr. 

Die negativen Auswirkungen von Schlafmangel auf Ihr Leben

Schlechter Schlaf und Schlafmangel können schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben. 

Studien zeigen, dass chronischer Schlafmangel das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

Diabetes und Depressionen erheblich erhöht. Schlafmangel führt zudem zu 

Konzentrationsschwäche, verminderter Produktivität und erhöhter Unfallgefahr im Alltag.

Emotionaler Schmerz durch Schlafmangel: ein Teufelskreis

Neben den körperlichen Beschwerden verstärkt Schlafmangel auch emotionalen Schmerz 

und mentale Belastungen. Menschen, die unter Schlafstörungen leiden, berichten häufg von 

einem verstärkten Gefühl der Hilfosigkeit, innerer Unruhe und emotionaler Erschöpfung. 

Warum es wichtig ist, die Vergangenheit loszulassen

Oft sind es unverarbeitete Gefühle, Schuld oder ungelöste Konfikte, die Menschen nachts 

wach halten. Diese emotionalen Blockaden hindern sie daran, zur Ruhe zu kommen und 

einen tiefen, erholsamen Schlaf zu fnden. Das Geheimnis, wieder gut zu schlafen, liegt oft in 

der Fähigkeit, inneren Frieden zu fnden und Vergangenes loszulassen.

Wissenschaftliche Vergebung als Schlüssel zu einem erholsamen Schlaf

Vergebung ist ein kraftvolles Instrument, um den emotionalen Ballast abzulegen, der uns den

Schlaf raubt. Zahlreiche Studien belegen die positive Wirkung von Vergebung auf unser 

körperliches und emotionales Wohlergehen.
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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. 
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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. In 43. Aufage gilt es schon heute als eine Art 

Klassiker. Auf Amazon fnden Sie allein zu diesem Büchlein weit über 1200 Rezensionen.

Ich habe mich darauf spezialisiert, Menschen dabei zu unterstützen, sich von destruktiven 

unbewussten Gedankenmustern zu befreien und dadurch ein reicheres und erfüllteres 

Leben zu führen. Als Pionier habe ich traditionelle und spirituelle Techniken mit modernen 

Methoden der Persönlichkeitsentwicklung verknüpft und so eine einzigartige Form der 

inneren Heilung und Transformation geschaffen.
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