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Ein hasserfiilltes Herz bringt Krieg.
Ein von Liebe erfiilltes Herz bringt Frieden.




Warum dieses Buch?

Schau dich um: Zu viele Menschen hadern mit sich, ithrer Familie,
ihrer Lebenssituation oder der ganzen Welt. Zu viele Menschen nér-
geln, meckern, kritisieren oder sind einfach nie zufrieden. Sie sind
neidisch und meinen, immer benachteiligt zu sein. Zu viele Men-
schen bewerfen sich mit Vorwtrfen, verurteilen sich oder andere,
schamen sich oder rennen die ganze Zeit mit der Faust im Sack
durch die Gegend: »Nein, mit meiner Mutter rede ich nie mehr ein
Wort«, »Nein, meinem Partner verzeihe ich das nie«, »Nein, der muss
gar nicht mehr anklopfen«, »Nein, das kann ich mir nie verzeihen,
»Nein, ich bin es nicht wert, geliebt zu werden«. Die Liste dhnlicher
Aussagen, die ich in meinen Coachings hore ist unendlich lang. Die
wenigsten Menschen sind sich bewusst, dass genau solche Aussagen
und die damit verbundenen Gefiihle taglich Energie rauben, uns aus-
laugen und dass sie zu Wut, Hass, Streitereien, Konflikten und sogar
zu Kriegen fiihren.

Auch in meinem Leben gab es Zeiten, da fiithlte ich mich wie ein
einsamer Krieger auf dem Schlachtfeld, fiihrte vor allem Krieg gegen
mich selber und war weit davon entfernt, sowas wie Lebensfreude zu
empfinden.

Mittlerweile weiss ich aus eigener Erfahrung und aus der Beglei-
tung von vielen Menschen, dass das nicht so sein muss und dass das
Leben fiir uns alle unzahlige wunderbare Geschenke bereithalt. Heu-
te weiss ich, dass das Leben ein Hoéhenflug voller Ireude, Erfiillung
und Liebe sein kann. Wir miissen nur bereit sein, den Scheinwerfer
auf unser Leben neu auszurichten, unsere Gefiihle ernst zu nehmen
und den Stift, mit welchem wir unsere Geschichte schreiben, selber
in die Hand zu nehmen.

Wenn wir das tun, finden wir unseren inneren Frieden und siden
Irieden auf unserer Erde. Ich danke dir von ganzem Herzen, dass
du dich auf die Reise zu dir begibst und gemeinsam mit mir einen
Samen Irieden sahst.
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Dieses Buch soll fiir dich eines dieser wunderbaren Geschenke
des Lebens sein, indem es dich auf die fantastische Reise zum
aussergewihnlichsten, strahlendsten und liebevollsten Menschen,
namlich zu dir selber begleitet.

Du denkst, das bist du nicht? Finde es heraus.



Wie du von diesem Buch profitierst

Man kann alles im Leben stets von verschiedenen Seiten betrachten.
So ging es auch mir.

Lange Jahre meines Lebens war ich im Negativen und Schweren
versunken. Wie mit dunklen Augenbinden wandelte ich durch das
Leben und nahm mir so die Chance, Sonne und Leichtigkeit zu se-
hen. Dadurch habe ich enorm viel Energie verloren, um nicht zu sa-
gen, vergeudet.

Spater ist es mir gelungen, mich von den Augenbinden zu befreien
und das Leben und meine Vergangenheit mit offenen Augen und
aus einer ganz neuen Perspektive zu betrachten. Statt mich in den
dunkeln Gedanken und Gefiihlen zu drehen, 6ffnete ich die Tire zu
meinem Herzen und Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, Liebe und
Lebensfreude erfiillen mich seither.

Wenn du dieses Buch liest, wirst du verstehen, wie es mir
gelungen ist, mein Leben zu transformieren. Und auch du
schaffst das. Denn ich zeige dir mit einfachen Werkzeugen
und Tipps, wie auch du deine Lebensgeschichte komplett neu
schreiben und dadurch zum Hoéhenflug erfiillt von unendlich
viel Energie und Lebensfreude starten kannst.

— Unabhingig davon wie deine Vergangenheit aussicht, wirst du er-
kennen, dass alles, was du bereits durch- und erlebt hast, du neu
gestalten kannst.

_ Du wirst dir bewusst, dass du bestimmst, wie du deine Geschichte
betrachtest, was du daraus mitnimmst und wie du so deine Zu-
kunft beeinflusst. Du entscheidest: schwarz oder weiss.

— Du lernst aus deiner Vergangenheit Kraft zu schépfen, loszulas-

sen, deinen Blickwinkel zu andern und die Kraft deiner Gedan-
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ken und Gefiihle positiv zu nutzen. Du lernst dir zuzuhéren und

dich neu zu entdecken.

_ Du wirst Anderen verzeihen, wo du bisher nie gedacht hattest,
dass dies moglich ware und du wirst dich mit dir selber und dem
Leben verséhnen. Im Frieden mit dir selber wirst du unabhdngi-
ger und selbstbestimmter dein Leben aktiv gestalten und erfiillte
Beziehungen geniessen.

_ Du wirst deine Herzenskraft entwickeln und das Leben wird dir

fortan als blihende Wiese voll von bunten und wunderbar duften-
den Blumen erscheinen.
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Ein paar Worte zur Einstimmung

Tabea Oppliger hat ihr erstes Buch mit #Nolilter betitelt. Ich habe
Tabea an ihrer Buchvorstellung in Aarau kennengelernt, davor hatte
sie in unserem Online Kongress passion4job einen Vortrag gehalten.
Von ihr als Mensch und ihrer Tétigkeit bin ich tief beeindruckt.

Mein Buchtext war beendet und ich habe mich gefragt, wiirde ich
dieses Buch auch mit #Nolilter deklarieren?

Ja, ohne Zweifel. Ich schreibe nicht alles, aber das, was ich schrei-
be, kommt tief aus meinem Inneren, ist durchlebt, ist erfahren. Ich
wiinsche mir, dass du den Schmerz, die Angst, die Kraft und Stirke
und auch die Liebe spiirst, die aus meinem Herzen fliessen. Sie alle
sind Teile von mir und sie alle haben dazu beigetragen, dass ich heute
der Mensch bin, der ich bin. Stindig schreibe ich meine Geschichte
neu, immer wieder helfen mir diese Teile der Angst, der Einsamkeit,
des Friedens oder der inneren Stirke, mich weiter zu entwickeln und
sie ermoglichen mir immer wieder, den Scheinwerfer auf mein Leben
neu auszurichten.

Das Leben ist ein nie endender Weg voller Uberraschungen. Mal
fihrt er uns um Kurven, durch Téler und tiber Hohen, mal an wun-
derschone und mal an schauderhaft diistere Plitze. Ich finde mittler-
weile Spass und Freude daran, diesem Weg zu folgen, mich dabei
noch besser kennen zu lernen und mich noch mehr zu finden. Diese
Betrachtungsweise des Lebens verhilft mir zu immer mehr Gelassen-
heit, innerem Frieden und Dankbarkeit. Ich bin erfillt von Dankbar-
keit und Liebe fiir mich, meine Mitmenschen und das Leben. Hittest
du mir vor 20 oder 30 Jahren gesagt, dass ich mich so erfiillt und
dankbar fithle, wenn ich an meine Familie denke, dann hitte ich dich
ausgelacht oder dich sogar in der Luft zerrissen. Schier unmoglich
wiare mir das erschienen. Doch es ist méoglich, die eigene Geschichte
neu zu schreiben und wenn du dich mit dir selbst versohnst, gelingt
dies auch Dir.

Tief in meinem Herzen lebt dieses Buch schon lange und es ver-
andert sich stindig, denn mit jedem Tag und jeder Stunde beeinflus-
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se ich die Wahrnehmung meiner Geschichte. Was nun lange in mir
gewirkt hat, liegt vor dir. Ich teile hier Facetten meines Lebens mit
dir, um dir zu zeigen, dass auch auf dich, egal, was dir im Leben wi-
derfahren ist, ein selbstbestimmtes und phantastisches Leben voller
Freude und Wunder, dass auch auf dich ein Hohenflug wartet.
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Anleitung zum Lesen dieses Buches

Damit dieses Buch seinen Sinn und Zweck erfiillt und du maximal
davon profitierst, ist es wichtig, dass du beim Lesen einigen Regeln
folgst.

Ich erzihle dir in diesem Buch Episoden aus meiner Geschichte.
Und das tue ich gleich zweimal. Nein, das ist kein Fehler, sondern
Absicht ©. Die erste Geschichte in Teil 1, ich nenne sie die >Odysseex,
schreibe ich aus dem Blickwinkel des von Schmerz und Leid erfillten
Herzens. Dieses Herz betrachtet sein Umfeld und das Geschehene
aufseine ganz eigene Weise. Es geht bei dieser Geschichte nicht etwa
um Abrechnung oder bésen Willen, sondern darum, dir diesen einen
wichtigen Blickwinkel und das, was daraus entstehen kann, aufzu-
zeigen.

Im zweiten Teil des Buches erzihle ich dir dann meine Geschich-
te nochmals. Dieses Mal mit einer anderen inneren Einstellung, mit
der Reife eines bewussten Geistes und eines verschnten Herzens. Du
wirst zwar Begebenheiten wieder erkennen und dennoch feststellen,
dass es zwei ganz verschiedene Geschichten sind. Und genau darum
geht es.

Im dritten Teil des Buches zeige ich dir wohl bestiickt mit Situa-
tionen aus meinem Leben, wie auch du es schaffst, deine Geschichte
neu zu schreiben und dich aus dem Gefangnis der Vergangenheit zu
befreien.

In allen drei Teilen des Buches findest du hilfreiche Aufgaben und
Fragestellungen, die dich auf deinem personlichen Weg begleiten.

So gehst du nun am besten vor, damit du maximal von diesem Buch
profitierst:

1. Lies die erste Geschichte »Odyssee« in Teil 1 und lass sie auf dich
wirken. Fithl dich ganz in die Charaktere und die Schwingung
der Geschichte ein.

2. Beantworte die Fragen am Ende der >Odyssee«. Hier geht es dar-
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um, dich selber besser kennen zu lernen und eventuell bereits erste
Parallelen zu deinem eigenen Leben zu ziehen.

Lass komplett los und lies dann Teil 2 >Spannendes Leben, als
wisstest du noch gar nichts von mir und meinem Leben. Auch
wenn du einige Begebenheiten bereits kennst, bleib offen und neu-
gierig. Fithl die Geschichte und lies sie nicht einfach. Beobachte,
was sie in dir auslést und wie du damit klarkommst.

Beantworte auch jetzt die Fragen am Ende des Kapitels. Bitte tu
dies ohne dass du Bezug nimmst zur >Odysseex.

Vergleiche erst jetzt die Antworten aus beiden Kapiteln und lass
dich tiberraschen ©. Du wirst erstaunt sein, wie unterschiedlich
du Szenen oder Menschen wahrnimmst und vor allem, welch un-
terschiedliche Gefiihle die Geschichten in dir auslosen, obwohl es
sich immer noch um den gleichen Sachverhalt handelt.

Jetzt bist du bereit, in Kapitel 3 in »>Die Werkstatt des Lebens«
einzusteigen. Dieses Kapitel ist gespickt mit Tipps, Fragestellun-
gen und Ubungen. Es ist dir iiberlassen, ob du zuerst das ganze
Kapitel liest und dann auf die Ubungen eingehst, oder ob du ein
Kapitel nach dem anderen inklusive der Ubungen durcharbeitest.
Wenn du ins Stocken geritst, sei geduldig und nachsichtig mit dir,
denn was du ein Leben lang gelebt hast, ldsst sich nicht in Sekun-
den verdandern. Geniesse den Prozess, deine Einsichten und deine
Entwicklung.









