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« VAJRA YOGA »
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‘De oefeningen laten je.de eenheid
van lichaam, geest en hart exvaren

Jill Sattexfield is de bedenkex. van
vajra yoga. Ze beoefent al meex dan
twintig jaar yoga en meditatie en

laat zich daarbij inspirerxen doox. de,

boeddhistische leex.

WAT IS VAJRA YOGA PRECIES?

“Het is een synthese van yoga en boeddhisme.
Omdat we veel meer zijn dan alleen een fysiek
lichaam - we hebben ook een energetisch en een
emotioneel lichaam - zijn de yogahoudingen
verweven met meditatie, ademhalingsoefeningen
en visualisaties. Langzaam leer je jezelf beter
kennen en ontdek je zowel de fysieke, energetische
als emotionele kanten van je lichaam. Zo ervaar je
rechtstreeks de eenheid van lichaam, geest en hart.
De geest reflecteert zich in het lichaam; vajra yoga
geeft je de vaardigheden daarmee om te gaan.”

WAT IS HET EFFECT VAN JOUW YOGAVORM?

“Je leert bewust aanwezig te zijn in je lichaam en
daarmee ook aanwezig
te zijn in het huidige
moment. Veel mensen

kunnen niet meteen
stilzitten en mediteren.
De yogahoudingen
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nodigen je daartoe uit. Stap voor stap train je je
onrustige geest om langer te verblijven in het
huidige moment. Je wordt helder in je hoofd en
kunt beter zijn met wat er nu is. Zo cultiveer je
wijsheid, compassie en inzicht in jezelf."

HOE IS HET OP JOUW PAD GEKOMEN?

"Ik begon met lesgeven na een aantal boeddhis-
tische stilteretraites. De yoga was allereerst bedoeld
ter ondersteuning van de zitmeditatie maar vormde
steeds meer één geheel met het stilzitten zelf.

Het was voor mij een heel natuurlijke manier van
lesgeven en door er deze naam aan te geven (vajra
betekent diamant in het Tibetaans) was het meer
dan alleen yoga.”

WAT IS HET BELANGRIJKSTE WAT JE ANDEREN
WIL LEREN?

“Zelfcompassie, zelfbekrachtiging, creativiteit en
erkenning van jezelf. Allemaal verkregen vanuit
je eigen, directe ervaring.”

WAARIN HEEFT YOGA JOU GEHOLPEN?

“Yoga geeft me toegang tot mijn lichaam. Het is de
basis van waaruit ik mijn lichaam heb leren kennen,
begrijpen en helen. Na dertig jaar zitten en oefenen
op mijn kussentje ben ik werkelijk gaan inzien dat ik
een klein onderdeel van een groter geheel ben.”

www.vajrayoga.com

WEW Deyogalessen vanlill kun je ervaren op het Happinez Festival
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