Wie zeigt sich die einzigartige Qualitit der Sonnenoase?

Von Horst Stern

Sonnenoase: Seminarpause an der spirituellen Hochschule

Viele Personen, welche einige Tage aktiven Studienaufenthalt an der Sonnenoase Lundo
verbracht haben, schildern eindrucksvoll von der auflergewéhnlichen Qualitit dieses
Angebotes. Wie zeigt sich aber diese Qualitit konkret? In diesem Beitrag mochte ich dies
darstellen im Bereich der Ernahrung, der Yoga — Praxis, der Wohnkultur sowie der
Meditation. Diese Darstellung ist mir wichtig, da es vehemente Gegner der Sonnenoase gibt,
die verhindern wollen, dass dieses neue Kulturgut eine breitere Offentlichkeit erreicht:
Deshalb komme ich am Ende auf die Machenschaften einer Marianne B. zu sprechen.

Ernahrung

Meniibeispiel aus der Sonnenoase: Reisgericht mit Azukibohnen, Salat und gebackener Kiirbis, getrocknetes
Brot. Als siise Note ein Apfel- Quitten-Strudel mit Joghurt.



Die Menschen, die zwei Mal am Tag in der Sonnenoase essen, freuen sich iiber die leckeren Mentis und
schétzen diese. Eine Teilnehmerin sagte: ,, Ein Essen in dieser Qualitdt habe ich bisher noch nicht erlebt.
Alles frisch zubereitet, phantasievoll und so mit interessanten Vorstellungen kreiert. Toll!

Bevor die Mahlzeit beginnt wird das Essen vom Koch/der Kéchin vorgestellt. Kiirzlich wurde den Gésten
geschildert, wie ein Menii nach der Idee eine Gesamtharmonie gestaltet wird. Weiches und Festes, salzige
und siife Komponenten sind harmonisch enthalten oder dass auch die Farben stimmig zusammenpassen. Die
Gaéste wurden angeregt beim Essen in der Gruppe die Idee der Gesamtharmonie weiterzudenken, z.B. um
sich nur so viel zu nehmen, dass alle von jedem Element etwas erhalten, also dass man die gesamte Gruppe
im Blick hat. Von den kochenden Personen erfolgen sorgfiltige Uberlegungen fiir wen gekocht wird und
welche stiarkende Kost sinnvoll erscheint, z.B. wenn intensiv Yogaasana geiibt werden. Die Nahrungsmittel
werden nach ihren inne liegenden Lebenskréften erforscht und Heinz Grill gibt immer wieder
Riickmeldungen, wie sich diese Qualitdt der Lebenskrifte (Atherkrifte) steigern lasst. Die Begegnung mit
dem phantasievollen Essen in der Sonnenoase ist fiir die Géste eine Freude. Die Anregungen von den
kochenden Personen geben schone und konkrete Ideen fiir die eigene Erndhrungspraxis.

Wohnkultur/Architektur

Das Lavendelzimmer. Ein Raum besitzt ein Thema, das kiinstlerisch umgesetzt wird. Die Lavendelfeld beim
Bett belebt die Sinne und mit dem wiederholten Hinschauen kann sich das Interesse am Lavendel entziinden.
Tritt man in den Raum erhebt sich unmittelbar die Stimmung.

In den neuen Holzhé&usern sieht man die lichten Rdume mit Fenstern bis zum Boden. So wird die
AuBenbeziehung und der Kontakt zur Natur geférdert. Der edle Natursteinboden wirkt harmonisch und die
eleganten, mit schonen Bogen geformten Vorhangstangen wirken wie erhebend auf den Raum.

Die Gaste der Sonnenoase konnen eine eine lichtvolle, dsthetische und und inhaltlich inspirierende
Wohnkultur erleben. Bemerkenswert sind auch die giinstigen Preise fiir die auergew6hnliche Qualitét.



Yoga - Praxis'

Bild oben: Heinz Grill im Halbmond mit illustrierten Pfeilen, welche den exakten
Spannungsaufbau zeigen. Links eine dynamische Phase der Kopfkniestellung, rechts die gedrehte
Kopfkniestellung.

Die Yoga — Praxis in der Sonnenoase zeigt die Erfahrung, dass die Ubenden meist in wenigen Tagen
erstaunliche Fortschritte machen. Dies zeigt sich einerseits in der groferen Spannweite, im dsthetischen
Ausdruck als auch im inhaltlichen Verstindnis. Das bisherige, aus Yogakursen bekannte Ubungsspektrum
erweitert sich enorm und die eigene Motivation zum Yoga iiben wird regelrecht befeuert.

Eine Asanastunde mit Heinz Grill, der in der Regel auch jede Person korrigiert, ldsst den gro8en Wert der
asana fiir die Gesundheit und die Entwicklung lebendig erfahrbar werden. Interessante Gedanken, wie die
Ubungen mit der Entwicklung des Menschen zusammenhéngen, werden eroffnet: ,,Fehlen diese Ubungen
gdnzlich auf dem geistigen Pfad der Meditation, ldsst sich meist die Synthese von geistigen Inhalten zu
weltlichen Verhdltnissen viel schwerer herstellen. “?

Wer Fortschritte in der Yoga — Praxis entwickeln méchte, fiir den diirfte es kaum einen besseren Lernort
geben wie die Sonnenoase. Auerhalb der Studienwochenenden werden téglich zwei Yogastunden von
Yogalehrern angeboten, die ihren Unterricht direkt mit Heinz Grill abstimmen.

1 Quelle der Bilder: https://yoga-arte.com/de/category/heinz-grill-de/
2  Www.yoga-und-synthese.de: Das Zitat stammt aus dem Beitrag ,,Das Licht der asana“.


https://yoga-arte.com/de/category/heinz-grill-de/
http://Www.yoga-und-synthese.de/

Meditation

In der Sonnenoase bietet Heinz Grill eine langfristige Schulung zur Meditation an. Wochentlich erscheint
von ihm ein Ubungsbrief, in der die Praxis der Meditation sorgfiltig dargelegt wird. Es wird ein konkreter
Meditationssatz fiir das tigliche Uben gegeben. Aktuell lautet dieser:

Ruhe ist das Ergebnis aus einem sinnvoll gefiihrten inhaltlichen Bewusstsein.
Aus diesem Grunde lasst sich Ruhe durch bewusste Aktivitat erzeugen.

Ein Ziel der téglichen 10 — 15 miniitigen Meditation liegt darin, mit dem Inhalt eine Anwendung in die
tagliche Lebenspraxis zu finden, so dass spirituelle Gedanken und das Leben in wachsender Weise eine
Einheit (Synthese) werden.

Es gibt verschiedene Sichtweisen wie man Meditation versteht. Beispielsweise zu innerer Ruhe finden oder
leer zu werden von Alltagseindriicken. Im Unterricht mit Heinz Grill erlebt der Einzelne, dass man in der
Ubung der Meditation durch eine sehr konkrete Beziehung zu einem Inhalt tiefere Erkenntnisse finden kann.
Bei gemeinsamen meditativen Ubungen in der Sonnenoase wird unter seiner Anleitung eine spiirbar
aufbauende Kraft freigesetzt. Der Einzelne erlebt die Krifte durch Meditation und lernt kennen, dass diese
Arbeit auch das Potential besitzt, den Frieden in der Welt zu férdern.

Wer Meditation und geistige Entwicklung sucht, wer seinem Leben einen neuen tieferen Sinn geben mdchte,
der findet in Heinz Grill einen der kompetentesten Lehrer. Er ist seit iiber vier Jahrzehnten in seinem
Fachgebiet tdtig.

Die Machenschaften einer Marianne B.

Die Bilder und Beschreibungen zur Erndhrung, zur lichten Wohnkultur, zur Yoga-Praxis als auch zur
Schulung mit Meditation zeigen, dass in der Sonnenoase ein auferordentlich wertvolles Kulturgut besteht.

Marianne B. ist eine Person, die seit etwa zehn Jahren (!) hochaktiv ist, um zu verhindern, dass dieses
Kulturgut eine breitere Offentlichkeit erreicht. Diese Person postet im Internet niveaulose und hésslichste
Beleidigungen, wie jene: ,, Fiir mich ist Heinz Grill eine Null auf allen Gebieten“. Sie versucht 6ffentliche
Seminare oder Vortrdge in anderen Landern zu verhindern, in dem sie an Veranstalter herantritt und gezielt
Liigen verbreitet. Mit aller Gewalt will Marianne B. den Yoga zur Sekte abzustempeln.

Weil es solche Personen gibt, die verhindern wollen, dass dieses Kulturgut der Sonnenoase eine breitete
Offentlichkeit erreicht, ist es mir wichtig, die Qualitdt sowie die einmaligen Entwicklungsmoglichkeiten der
Sonnenoase hervorzuheben.



