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        VORWORT

    

 
Das Buch zu diesem Inhalt wurde 1994 von Helga Unger im Eigenverlag zur Erffnung ihres Seminarhauses Zentrum Trigon, spter Zentrum Sumana in Wien, herausgegeben. (Bestellung auch aller anderen Werke in Buchform ber mein Postfach bei neobooks – solange der Vorrat reicht).
 


 
… einmal anders …
 


 
soll Sie anregen, die Dinge anders zu sehen, anders zu tun, neue Wege zu beschreiten, das Untere nach oben zu kehren … um in ein neues Bewusstsein zu gelangen.
 


 
Deshalb ist das Original rechts gebunden. Es enthlt keine Seitenzahlen und auch kein Inhaltsverzeichnis. Man schlgt das Buch einfach auf, liest den Text und fragt sich, was der Inhalt fr sich selbst bedeutet.
 


 
Wenn Sie immer wieder Ihre Gewohnheiten ndern, erffnet sich Ihnen eine neue Erlebnisebene.
 


 
Viel Spa!
 
Herzlichst Sumana (mein spiritueller Name)
 
Helga Unger

    
        TREUE

    

 
Loyal wie ein Hund kann ich sein,
 
folgsam und wachsam obendrein,
 


 
mir ein Freund sein in schlechten Zeiten,
 
in Stille den eigenen Nten entgleiten,
 


 
in Freude mit meinem Lachen beglcken,
 
in Ekstase in den hchsten Tnen entzcken,
 


 
die anstehenden Dinge beim Namen nennen,
 
nicht fremdgehen, die eigene Realitt kennen,
 


 
das bedeutet, immer zu mir selber stehen,
 
und nicht die vielen Wege Anderer gehen,
 


 
denn treu sein meint nur die eigene Natur,
 
beherzige sie und mache deinen Schwur,
 


 
keinen fremden Autoritten mehr zu dienen,
 
nicht das Opfer oder den Mrtyrer zu mimen,
 


 
lernen, fr sich selber der beste Freund zu sein,
 
ergibt Verantwortung auch fr andere,
 
ach das ist fein.
 


 
JEDER MENSCH KANN NUR SICH SELBST TREU BLEIBEN,
 
SEINER EIGENEN NATUR DIENEN UND DIESE LIEBEN,
 
ALLES ANDERE HEISST FREMD GEHEN,
 
UND SICH VON SICH SELBST ENTFERNEN!

    
        FREI SEIN

    

 
Frei sein bedeutet,
 
sich an nichts binden,
 
doch verbunden sein mit Allem.
 


 
Was ist es,
 
das mich bindet?
 
Ist es
 
die Meinung ber mich selbst,
 
das Bild, das ich von mir habe,
 
meine Vergangenheit,
 
Angst und Sorgen,
 
das Sicherheitsbedrfnis,
 
der Partner, die Arbeit,
 
die Vorstellung ber die Zukunft,
 
Materielles oder Haben-Mssen,
 
oder sind es
 
Freunde,
 
meine Kinder,
 
Schte bzw. Sehnschte,
 
zu viele Wnsche…?
 


 
Es ist jetzt Realitt
 
und ich will es beobachten,
 
die Gegenwart unverflscht betrachten.
 


 
Mich selbst annehmen mit all
 
meinen Strken und Schwchen
 
und meiner Inneren Autoritt vertrauen,
 
d.h. mich dem Gttlichen anvertrauen,
 
achtsam und wach sein im Jetzt,
 
um den Weisungen spontan folgen zu knnen,
 
im Verbunden-Sein mit Allem.

    
        VERANTWORTUNG

    

 
Zuerst, da bin ich auer mir vor Wut.
 
Der Andere lgt - ja, der hat Mut!
 


 
Mir solche Sachen ins Gesicht zu sagen -
 
Nein, das kann ich nicht mehr ertragen.
 


 
Eine Frechheit ist das allemal,
 
Weil ich fr den Schaden (auch noch) zahl.
 


 
Es rgert mich und schmerzt sodann,
 
Dass ich mich nicht mehr bcken kann.
 


 
Wie komme ich dazu, stellt sich die Frage?
 
Was ist, wenn ich ein anderes Verhalten wage?
 


 
Und ich einmal so richtig laut schreie,
 
Mich so von meinem Kummer befreie?
 


 
Es reicht, ich will mir nichts mehr gefallen lassen!
 
Und auch endlich einige neue Beschlsse fassen.
 


 
Mich wehren, klren und so richtig streiten,
 
Fakten vortragen - neue Wege beschreiten.
 


 
Damit der Andere meine Lage versteht
 
Und nicht weiterhin dicke Luft besteht.
 


 
Denn Verstehen ist die Basis fr die Liebe,
 
Sie setzt mit ihrer Wertschtzung neue Triebe.
 


 
Fr Fairness und ein friedliches Zusammensein.
 
Ja, Gott sei Dank,
 
unsere Liebe im Herzen lenkt alles wieder ein.

    
        WAS LEID MIT UNS MACHT

    

 
LEID macht uns weich und geschmeidig,
 
LEID lsst uns ehrlich werden,
 
LEID lehrt uns lieben und verzeihen,
 
LEID macht uns zu dem, was wir sind,
 
LEID unterstellt unseren Willen
 
dem gttlichen Wollen,
 


 
damit wir in der Freude ganz da sind,
 
damit wir die Lust auskosten und
 
den Sinn unseres Lebens verstehen,
 
damit wir von ganzem Herzen lachen knnen,
 
ber das, was einst Leid fr uns war.
 


 
Licht ist berall dort, wo wir es hinlenken.

    
        HAST DU DIR ZEIT GENOMMEN?

    

 
Hast Du Dir Zeit genommen
 


 
mich zu sehen,
 
mich zu erkennen, mit all dem was ich bin,
 
mich zu lieben, so wie ich bin,
 
meinen Krper zu spren
 
und die Freude darber auszudrcken,
 
meine vielen Gesichter und Schatten wahrzunehmen,
 
mein Lachen zu erleben und
 
mein Glck mit mir zu teilen,
 
mir meinen Muffel am Morgen zu lassen,
 
mich liebevoll zu unterbrechen,
 
wenn ich nicht bemerkt habe, dass es zuviel war,
 
mir mit Achtung als eigenstndiges Wesen zu begegnen,
 
mir wundervolle Gedanken zu senden,
 
mir zuzuhren ber meine Ideen,
 
Phantasien und ber meine Philosophie,
 
mir aus meiner miesen Laune zu helfen,
 
mir zu sagen, was ich fr Dich bin?
 


 
NEIN?
 


 
Dann werde ich es tun.

    
        NIEMAND

    

 
Ich bin sensibel und weich
 
und niemand bemerkt es.
 


 
Manchmal koche ich vor Wut
 
und niemand sieht es.
 


 
Einst wurde ich verletzt
 
und niemand kann es glauben.
 


 
Ich hatte Angst
 
und niemand wollte es wahrhaben.
 


 
Ich wollte geliebt werden
 
und niemand tat es.
 


 
Ich wollte im Mittelpunkt stehen
 
und niemand richtete den Scheinwerfer auf mich.
 


 
Ich mchte meine Maske vom Gesicht reien
 
und traue mich nicht.

    
        ICH PROBIER ES

    

 
Jetzt habe ich den Mut,
 


 
ich steh zu meiner langen Nase,
 
ich steh zu meiner kleinen Brust,
 
ich steh zu meinen groen Fen,
 
ich steh zu meinen breiten Schultern,
 


 
ich steh auf mich
 
und alle anderen auch.

    
        NOCH IMMER

    

 
Ich habe so vieles gelernt,
 
manches aus mir entfernt,
 


 
ich habe etwas erlebt,
 
hohe Ideale angestrebt,
 


 
ich habe in die Welt gesehen,
 
ging immer weiter, blieb nicht stehen,
 


 
ich hab soviel gehrt und gelesen,
 
mich bereichert im Sein und im Wesen,
 


 
und noch immer liegt viel Neues vor mir,
 
im Interesse an meiner Entwicklung und an Dir.

    
        WIEDER

    

 
Wieder ist es da,
 
dabei war es schon erledigt.
 
Das gibt es nicht
 
wie kann es noch einmal kommen?
 


 
Was?
 
Na mein Problem.
 


 
Welches Problem?
 


 
Na das, das ich mit dem letzten Mann hatte.
 


 
Nein, schon wieder?
 


 
Warum wohl?

    
        ES IST

    

 
Es ist vorbei
 
und es ist noch nicht aus.
 
Es ist Vergangenheit
 
und doch noch da.
 
Es ist so alt
 
und doch so neu.
 
Es ist so schn
 
und tut trotzdem weh.
 
Es kribbelt
 
und beruhigt zugleich.
 
Es ist heftig
 
und dabei so weich.
 


 
Es ist
 
Es ist die Liebe, die alles kann.

    
        GANZ EINFACH

    

 
Ganz einfach ist am besten,
 
kein Getue,
 
kein Lrm um Nichts,
 
kein Geplapper
 
und kein Prahlen
 


 
Ganz einfach
 
Ganz einfach DU.

    
        SICHTWEISEN

    

 
Einsichten,
 
Ansichten,
 
Aussichten,
 
das Leben ist schn,
 
mit all dieser Umsicht.

    
        WAS?

    

 
Was kann ich Dir geben,
 
wenn Du es nicht nimmst?
 


 
Was kann ich fr Dich tun,
 
wenn Du es nicht willst?
 


 
Was kann ich fr Dich sein,
 
wenn Du mich nicht siehst?
 


 
Was kann ich zu Dir sagen,
 
wenn Du mir nicht zuhrst?
 


 
Wie kann ich Dich lieben,
 
wenn Du Dein Herz verschliet?
 


 
O.K.
 


 
Es ist nicht an der Zeit.

    
        ENDLICH

    

 
Endlich angekommen im Glck,
 
spre ich das Nass des Wassers,
 
die Sonnenstrahlen auf meiner Haut,
 
sehe die vielen Blumen um mich
 
und hre die Vgel zwitschern.
 


 
Endlich angekommen im Glck,
 
schmecke ich das Salz auf Deiner Haut,
 
rieche den Duft Deines Krpers,
 
spre die Glut der Liebe
 
und bin eins mit Dir.

    
        MÄNNER

    

 
Mnner,
 
weint doch endlich und zeigt Eure Gefhle.
 


 
Mnner,
 
lasst die Masken fallen und seid echt.
 


 
Mnner,
 
die Strke liegt in der Weichheit,
 
die Wahrheit in Euch selbst,
 
die Schnheit strahlt Ihr aus
 
und der Humor ffnet die Herzen der Frauen.
 


 
Gebt grozgig was Ihr habt.

    
        ACH FRAUEN

    

 
Ach Frauen,
 
sind wir stark und wissen es nicht,
 
sind wir schn und sehen es nicht,
 
sind wir liebevoll und verlangen noch mehr von uns,
 
sind wir verrckt und erfreuen uns nicht,
 
sind wir es, die fhren und zeigen es nicht,
 
weil Mnner stark sein wollen.

    
        SCHWANGER

    

 
Nein, das kann nicht sein.
 
Ich bin schwanger.
 
Gerade jetzt.
 
Ich wnsche mir ein Kind, nur jetzt nicht.
 
Was wird der Mann dazu sagen?
 


 
Wird ihm klar sein,
 
dass auch er es gewnscht?
 


 
Nur unbewusst. Nicht wirklich.

    
        HEREINGELEGT

    

 
Wie oft schon betrogen,
 
wie oft schon gelogen,
 
wie oft untreu und gemein,
 
wie oft besoffen,
 
wie oft noch Krach,
 


 
Wie oft noch?

    
        DAS MUSS ICH HABEN

    

 
Zuerst eine Wohnung,
 
dann einen Fernseher, ein Auto,
 
einen gut bezahlten Job, einen Urlaub,
 
eine Rolex, eine Goldkette,...
 


 
und dann einen Partner
 
und vielleicht ein Kind
 
muss ich haben?

    
        DU BIST

    

 
Du bist mein Besitz
 
Du bist meine Kraft
 
Du bist mein Sonnenschein
 
Du bist alles, was ich habe.
 


 
Was bin ich,
 
wenn Du nicht mehr da bist?

    
        ICH WILL

    

 
Ich will aufhren zu rauchen,
 
ich will mich lieben und mir gute Nahrung geben,
 
ich will mich achten und meiner inneren Stimme folgen,
 
ich will mir etwas gnnen und das Leben genieen,
 
ich will ich sein, ich will leben
 


 
habe ich mir jedes Jahr vorgenommen.

    
        NA UND

    

 
Na und
 
es ist mein Zimmer,
 
Na und
 
es ist mein Leben,
 
Na und
 
es sind meine Haare,
 
Na und
 
es sind meine Jeans, sagen die Kinder
 


 
und es ist ihr Zimmer, ihr Leben,
 
es sind ihre Haare und ihre Jeans,
 
die sie vielleicht verunstalten.

    
        LASS NUR

    

 
ich komme schon zurecht.
 
Lass nur,
 
ich kann es auch allein.
 
Lass nur,
 
ich schaffe es auf meine Art.
 
Lass nur
 
und hre auf, Dir Sorgen zu machen.

    
        ER IST 42

    

 
und noch immer Dein Kind.
 
Er ist 42
 
und noch immer putzt Du in seiner Wohnung.
 
Er ist 42
 
und noch immer wschst Du seine Wsche.
 
Er ist 42
 
und noch immer stehst Du dazwischen.
 
Er ist 42
 
und will es nicht anders.

    
        WER HINDERT SIE?

    

 
Wie lange noch hlt SIE das aus?
 
Warum wehrt SIE sich nicht?
 
Warum geht SIE nicht?
 
Warum beginnt SIE nicht von vorne?
 


 
Wer hindert SIE
 
auer SIE selbst?

    
        DAS KANN DOCH NICHT ALLES GEWESEN SEIN?

    

 
War das alles?
 
Nein, ich hoffe, morgen wird es anders.
 
Ich kann warten, ich habe Geduld.
 
Ganz sicher, schon bald
 
wird es besser sein.
 
Sicher kommt es auch zu mir das groe Glck.
 


 


 
Hoffentlich ist es dann nicht zu spt.

    
        GEWALT

    

 
Klatsch,
 
wieder eine Ohrfeige,
 
damit Du es Dir endlich merkst,
 
wer hier der Herr im Haus ist,
 
wer die Miete bezahlt,
 
wer bestimmt, was geschieht
 
und wer der Mann ist.
 


 
Es ist der Hass,
 
den ich da spr.
 
Es ist der Neid,
 
der hochkommt.
 
Es ist die Gier,
 
die immer mehr will.
 
Es ist die Wut,
 
die nicht mehr aufzuhalten ist.
 


 
Es ist die Liebe, die wir brauchen,
 
um all das leben zu knnen.

    
        SCHULDGEFÜHLE EINER MUTTER

    SICH SELBST VERZEIHEN
 


 
Liebes Kind,
 


 
kannst Du mir verzeihen?
 
Die vielen Fehler,
 
die ich machte,
 
als Du ein Baby warst,
 
ein Kleinkind und weiterhin.
 


 
Ich wei es nun,
 
und kann es nicht mehr ndern,
 
kann mich nur entschuldigen
 
und mir selbst verzeihen.
 


 
Versuchen,
 
es in Zukunft besser zu machen,
 
mich von der groen Schuld befreien.
 


 


 
Eine Mutter kann nur geben,
 
was sie selbst erhalten oder
 
dazugelernt hat.

    
        ICH DARF

    

 
Ich darf tun und lassen was ich will.
 
Ich darf sein, wer ich bin.
 
Ich darf lieben, wen ich will.
 
Ich darf nein sagen, wenn ich nicht will.
 
Ich darf gehen, wann ich genug habe.
 
Ich darf laut lachen, wenn mir danach zumute ist.
 
Ich darf tanzen, wenn ich den Rhythmus spre.
 
Ich darf reden, wenn ich etwas wei.
 
Ich darf …
 


 
Warum tue ich es nicht?
 
Ich bin doch jetzt wieder frei.

    
        FREIHEIT

    

 
Freiheit ist,
 
nichts erwarten,
 
wnschen und nicht haben mssen,
 
erleben, wenn es ist,
 
sein, wenn es nicht ist,
 
weinen, wenn die Trnen kommen,
 
still sein knnen, wenn etwas auf der Zunge liegt.
 


 
Freiheit ist, wenn ich mich nicht mehr befreien muss.

    
        ENTSCHEIDUNG

    

 
Kommst Du heute zu mir?
 
Ich wei es nicht.
 


 
Am Freitag ist die Geburtstagsfeier von Gabi.
 
Kommst Du mit?
 
Vielleicht.
 


 
Ich fliege nach gypten. Fliegst Du mit?
 
Ich habe kein Geld dafr.
 


 
Ich mchte mit Dir leben.
 
Meine Wohnung ist zu klein.
 


 
Schlfst Du mit mir?
 
Nicht jetzt.
 


 
Du hast doch gesagt, dass Du um ca. 10 Uhr kommst.
 
Ich habe mich so gut unterhalten.
 


 
Du willst gar nicht mit mir zusammen sein.
 


 
O ja, ich liebe Dich.
 


 


 
Wo bist Du?
 


 
Schon weg.

    
        MÜDE

    

 
Mde geh ich jetzt zur Ruh
 
und schlage gleich dies Heftchen zu.
 


 
Spontan geschrieben jene Zeilen,
 
in denen Du kannst bei mir verweilen.
 


 
Gedanken aneinander gereiht.
 
Du kannst es auch – halt Dich bereit.
 


 
Probier es einfach und schreib ein Gedicht,
 
was heut geschrieben steht in Deinem Gesicht.

    
        SCHON WIEDER IST ES 3 UHR FRÜH

    

 
Schon wieder ist es 3 Uhr frh und ich habe nicht bemerkt,
 
wie schnell die Zeit vergeht und dass ich allein bin.
 
Es war spannend und wunderschn.
 


 
Das Telefon klingelt. Verschlafen nehme ich den Hrer ab.
 


 
Was, Du liegst noch im Bett um 12 Uhr mittags?
 


 
Ja, ich habe lange gearbeitet.
 


 
Ach so,
 
na dann ist es in Ordnung.
 


 
Warum rechtfertige ich mich?
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