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Vergebung 
Schritte zu mehr Menschlichkeit

Vergebung ist eines der wesentlichsten Themen für die spirituelle Entwicklung.

Friedensnobelpreisträger Desmond Tutu hat, gemeinsam mit seiner Tochter

Mpho Tutu, essenzielle Texte zu diesem Thema publiziert. Wir freuen uns, diese

hier auszugsweise abdrucken zu dürfen – zusammen mit den beiden

Interviews, die Vater und Tochter dem Reiki Magazin gaben.  

Während des letzten Jahrzehnts wurde die Verge-
bung immer stärker wissenschaftlich erforscht.

Davor hatte man das Thema Vergebung ganz den
 Religiösen überlassen, doch nun entwickelte es sich zu
einer wissenschaftlichen Disziplin, der sich nicht nur
Philosophen und Theologen widmeten, sondern auch
Psychologen und Mediziner. Gegenwärtig finden an Uni-
versitäten weltweit Hunderte von Forschungsprojekten
statt, die sich mit dem Phänomen Vergebung beschäf-
tigen. Schon allein die Campaign for Forgiveness Re -
search (Kampagne für die Erforschung der Vergebung),
die von der Templeton-Stiftung finanziert wird, führt der-
zeit 46 verschiedene Forschungsprojekte zum Thema
Vergebung durch. Neurowissenschaftler untersuchen
inzwischen die Biologie der Vergebung und erforschen
mögliche evolutionäre Barrieren im Gehirn, die es uns
erschweren, Vergebung zu praktizieren. Manche For-
scher suchen sogar nach einem Vergebungs-Gen in un-
serer DNA. 

Die Ergebnisse des jungen Wissenschaftszweiges der
Vergebungsforschung belegen eindeutig, dass Verge-
bung die Menschen mental, emotional, spirituell und
sogar körperlich verändert. In Die Kunst zu verzeihen
schreibt der Psychologe Fred Luskin: „In sorgfältig aus-
geführten wissenschaftlichen Studien zeigte sich, dass
Vergebung Depressionen bessert, Menschen hoff-
nungsvoller macht, Wut reduziert sowie spirituelle Ver-
bundenheit und Selbstvertrauen stärkt.“ 

Das sind nur einige der sehr realen und konkreten
 psychologischen Vorteile. Die Wissenschaft konnte
außerdem nachweisen, dass Menschen, die häufiger
vergeben, weniger über gesundheitliche und geistige
Probleme klagen und seltener körperliche Stresssymp -
tome zeigen. Während es den Forschern gelingt, die
heilsamen Effekte der Vergebung immer besser zu do-
kumentieren, untersuchen sie auch genauer, welche
psychisch und physiologisch schädlichen Effekte die
Weigerung, zu vergeben, nach sich zieht. Wer an Wut
und Groll festhält, lebt in einem stressvollen Zustand er-
höhten Adrenalinausstoßes, was das Herz ebenso schä-
digen kann wie die Seele. Tatsächlich deuten For-
schungen darauf hin, dass eine unversöhnliche Haltung
einen Risikofaktor für Herzerkrankungen, Bluthoch-
druck und zahlreiche andere mit chronischem Stress in
Zusammenhang stehende Krankheiten darstellt. 

Medizinische und psychologische Studien belegen,
dass Menschen, die an Wut und Verbitterung festhalten,
ein erhöhtes Risiko für Angststörungen, Depressionen
und Schlaflosigkeit aufweisen und zudem häufiger an
Magengeschwüren, Migräne, Rückenschmerzen, Herz -
anfällen und sogar Krebs erkranken. Das Umgekehrte
trifft ebenfalls zu. Echte, aufrichtige Vergebung kann
diese Krankheiten transformieren. Werden Stress,
Angst und Depression gelindert, bessern sich auch die
mit ihnen einhergehenden körperlichen Beschwerden.
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Es wird weitere Studien geben, für die man Pulsfre-
quenz und Blutdruck bei den Menschen misst, die ver-
geben, und bei denen, die das nicht tun. Man wird die
Ergebnisse veröffentlichen, und am Ende wird die Wis-
senschaft beweisen, was die Menschen seit Jahrtau-
senden wissen – Vergebung tut gut. Und die gesund-
heitlichen Vorteile sind nur der Anfang. Wenn Sie ver-
geben, lassen Sie damit die traumatischen Erfahrun-
gen und Härten, die Sie durchmachen mussten, hinter
sich und nehmen das Steuer Ihres Lebens wieder selbst
in die Hand.

Die Freiheit der Vergebung

Vergebung ist nicht abhängig von dem, was andere tun.
Ja, gewiss ist es einfacher, jemandem zu vergeben, der
Reue zeigt und bereit ist, Wiedergutmachung zu leisten.
Das gibt mir dann das Gefühl, eine Art Kompensation zu
erhalten. Ich kann sagen: „Wenn du den Kugelschreiber
zurückgibst, den du mir gestohlen hast, bin ich bereit,
dir zu verzeihen.“ Das ist das gängigste Muster der Ver-
gebung. Wenn wir Vergebung so verstehen, ist sie et-
was, das wir einem anderen anbieten, ein Geschenk,
das an Bedingungen geknüpft ist.

Doch diese Bedingungen, die wir an die Vergebung
knüpfen, werden zu Ketten und binden uns an die Per-
son, die uns Schaden zufügte. Und der Übeltäter ist es
dann, der die Schlüssel für diese Ketten besitzt. Wir

können zwar die Bedingungen festlegen, die er erfüllen
muss, damit wir ihm vergeben. Doch der Mensch, der
uns Schaden zufügte, kann selbst entscheiden, ob er
unsere Bedingungen akzeptiert oder nicht. Wir selbst
verharren in der Opferrolle.

Wenn meine kleine Enkeltochter Onnalena wütend ist,
sagt sie: „Ich rede erst wieder mit dir, wenn du sagst,
dass es dir leidtut!“ Doch ihre ältere Schwester Nyaniso
empfindet diese Forderung als unfair und ungerecht-
fertigt und weigert sich. So verharren die beiden in
ihrem Groll und testen, wer die größere Willensstärke
hat. Es gibt nur zwei Möglichkeiten, das Kräftemessen
zu beenden: Entweder Nyaniso entschuldigt sich, oder
Onnalena beschließt, auf die Entschuldigung zu ver-
zichten und ihr bedingungslos zu vergeben.

Bedingungslose Vergebung ist ganz anders als das
 Geschenk, an das Bedingungen geknüpft sind. Diese
Vergebung ist eine Gnade, ein freies Geschenk, das frei
gegeben wird. Diese Form der Vergebung befreit den
Menschen, der den Schaden zufügte, von der Last, der
Laune seines Opfers ausgeliefert zu sein – was wird das
Opfer als Preis von ihm fordern, damit es ihm Vergebung
gewährt? –, und ebenso befreit es ihn von der Furcht
vor möglichen Vergeltungsmaßnahmen des Opfers.
Aber sie befreit auch den, der vergibt. Wenn wir Verge-
bung als bedingungsloses Geschenk geben, befreit uns
das augenblicklich von dem Joch, das uns an den

Gottes Traum
Erzbischof Desmond Tutu bekam 1984 den Frie-
densnobelpreis. Von 2007 bis 2013 hatte er den
Vorsitz der Organisation The Elders inne, die von
seinem Mitstreiter Nelson Mandela gegründet
wurde. Von 1994 an war Tutu Vorsitzender der
Wahrheits- und Versöhnungskommission Süd-
afrika. Dort zeigte er international gültige Wege
auf, mit denen Völker nach Bürgerkriegskonflik-
ten wieder zur Versöhnung finden können.

Oliver Klatt: Was ist aus Ihrer Sicht das Wichtigs -
te für ein friedliches Miteinander der Menschen
auf Erden?
Desmond Tutu: Gottes Traum für uns, Gottes
Kinder, ist, dass wir erkennen, dass wir tatsäch-
lich die Mitglieder einer Familie sind: Gottes Fa-
milie, die Familie aller Menschen. Das ist keine
Redensart, es ist genau so gemeint. Es ist wört-
lich zu nehmen. Wenn wir dies annehmen wür-
den, dann würden wir uns darum bemühen,
friedlich miteinander zu leben. Die Hamas wür-
de dann keine Raketen auf Israel abfeuern, und
Israel würde nicht so unverhältnismäßig zurück-

schlagen und dabei mehr als 200 Palästinenser
töten. Wir würden kein Passagierflugzeug ab-
schießen und damit fast 300 unschuldige Men-
schen töten.

Was tun Sie täglich, um sich mit Gott zu verbin-
den? 
Ich erhielt meine Ausbildung als Priester in ei-
ner religiösen Gemeinschaft von Mönchen, die
mich lehrten, dass das Gebet eine sehr wesent-
liche Rolle in unserem Leben spielt und dass es
am besten ist, früh aufzustehen. Ich habe ver-
sucht, diesem guten Rat zu folgen – und stehe
jeden Tag früh auf, um ausreichend Zeit zu ha-
ben, in Stille zu sein. Ich erfahre das, was „Ge-
bet der Sammlung“ genannt wird, wenn ich ver-
suche, ungefähr eine Stunde in Stille, in Gottes
Präsenz zu verbringen.

Was ist Ihre Lebensweisheit, in einem Satz zu-
sammengefasst?
Gott liebt mich. Während wir noch Sünder wa-
ren, starb Christus für uns.    
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Menschen bindet, der uns schädigte. Wenn Sie verge-
ben, sind Sie frei, Ihren eigenen Weg zu gehen, sich wei-
terzuentwickeln. Sie sind kein Opfer mehr. Sie befreien
damit Ihre Zukunft von den Fesseln der Vergangenheit.

In Südafrika erzeugte das System der Apartheid Feind-
schaft zwischen den ethnischen Gruppen. Manche ver-
giftenden Effekte dieses Systems wirken bis heute
nach. Aber die Vergebung hat uns die Tür zu einer an-
deren Zukunft geöffnet, die nicht länger an die Logik un-
serer Vergangenheit gebunden ist. 

In diesem Frühjahr saß ich in der Sonne und freute mich
am fröhlichen Gekicher siebenjähriger Mädchen, die
zusammen den Geburtstag meiner Enkelin feierten.  Alle
ethnischen Gruppen unserer Regenbogennation waren
auf dieser Party vertreten. Ihre Zukunft ist frei von der
Logik der Apartheid. Hautfarbe oder ethnische Zu-
gehörigkeit sind nicht länger das Kriterium, nach dem
sie sich ihre Freunde aussuchen, Familien gründen, Be-
ruf und Wohnort wählen. Ihre Zukunft beruht auf der Lo-
gik eines neuen Südafrikas und auf der Gnade der Ver-
gebung. Das neue Südafrika ist ein Land, das entstehen
konnte, weil trotz der Last jahrelanger Diskriminierung,
Unterdrückung, Brutalität und Folter einige ganz alltäg-
liche und doch außergewöhnliche Menschen den Mut
besaßen, zu vergeben.

Vergebung ist kein Luxus

Vergebung ist keine versponnene Träumerei. Sie hat
mit der realen Welt zu tun. Heilung und Aussöhnung

sind kein Zauber, mit dem man die Realität der erlitte-
nen Verletzung auslöschen könnte. Zu vergeben heißt
nicht, so zu tun, als wäre das Geschehene nicht ge-
schehen. Heilung legt keinen trügerischen Schleier auf
eine Wunde.

Nein, Heilung und Aussöhnung erfordern ein aufrichti-
ges Anerkennen dessen, was ist. Für Christen ist Jesus’
Umgang mit Vergebung und Aussöhnung richtungs-
weisend. Er vergab denen, die ihn verrieten. Jesus, der
Sohn Gottes, konnte Menschen von der Lepra befreien,
er konnte jene heilen, die an Körper, Seele oder Geist
gebrechlich waren, und er machte die Blinden wieder
sehend. Gewiss wäre er auch in der Lage gewesen, die
Zeichen der Folter und des Todes, die er erdulden muss -
te, einfach auszulöschen. Aber er entschied sich dafür,
diese Beweise nicht zu beseitigen. Als er nach der Auf-
erstehung seinen Jüngern erschien, zeigte er ihnen sei-
ne Wundmale. Das ist für die Heilung unverzichtbar.

Verhalten, das Schmerz oder Scham verursacht, das
missbräuchlich oder erniedrigend ist, muss ins helle
Licht der Wahrheit gebracht werden. Und die Wahrheit
kann brutal sein. Tatsächlich kann die Wahrheit den
Schmerz sogar verschlimmern, die Situation schwieri-
ger machen. Aber wahre Vergebung und wahre Heilung
werden nur möglich, wenn wir die wahren Verletzungen
ehrlich anschauen. �

Die goldene Regel

Lesetipp:

Pastorin Mpho A. Tutu ist die Tochter von
Desmond Tutu und Vorsitzende der Des-
mond & Leah Tutu Legacy Foundation. 

Oliver Klatt: Was ist aus Ihrer Sicht das
Wichtigste für ein friedliches Miteinander
der Menschen auf Erden?
Mpho Tutu: Die goldene Regel. Ein Rabbi
sagte einmal: „Behandle andere so, wie du
selbst von ihnen behandelt werden möch-
test. Der Rest der Bibel ist nur Kommentar.“

Was tun Sie täglich, um sich mit Gott zu ver-
binden? 
Ich stehe früh auf, um zu beten. Ich habe
„laufende Gebete“, die mich in meinem Ta-
gesablauf unterstützen. Am Abend haben
die Kinder und ich etwas Zeit für Reflexion
und Gebete. 

Was ist Ihre Lebensweisheit, in einem Satz zu-
sammengefasst?
Gott kommt vielleicht nicht, wenn du nach ihm
rufst, aber er/sie ist immer zur rechten Zeit da. 
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