INTERVIEW

‘Diep van
binnen wist

F altijJd hoop’

Haar chronische pijn was niet te verhelpen, kreeg de
Amerikaanse Jill Satterfield te horen. Jills intuitie vertelde haar
iets anders, wat haar op het pad van yoga en meditatie bracht.

Nu reist ze de wereld rond om haar technieken voor zelfheling
te delen. Geertje Couwenbergh interviewde haar idool.
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et is nog vroeg in
Californié als ik de
56-jarige Jill Satterfield
spreek. Haar vrolijke
gezicht, met witte manen omlijst, straalt
een soort wilde wijsheid uit. Jill heeft
wat ik van wel meer meditatiebeoefenaars
ken: een soort stoute jeugdigheid verpakt
in een ervaren lichaam. Alleen al de hoop
om op zo’n manier ouder te worden,
motiveert me om te mediteren.
Inmiddels studeer ik al een paar jaar bij Jill.
Ze hielp me mijn intuitie te vertrouwen om
mijn yoga- en meditatiebeoefening te
integreren. Al meer dan tien jaar sta ik
namelijk met één been in de yogawereld en
het andere in de boeddhistische wereld - en
menigmaal gleden ze uit elkaar als Bambi’s
pootjes op het ijs. De yogi’s, met hun mala-
kettingen en verhalen over bliss, love & light,
leken me geen vertegenwoordigers van een
Degelijk Spiritueel Pad. Mijn boeddhistische
meditatietraditie wel, maar die dreef me
meermaals tot wanhoop met haar nadruk
op zitten, zitten en nog meer zitten.
Enter Jill. Toen ze in de eerste workshop die
ik bij haar volgde, sprak over het verschil
tussen in een yogahouding zijn en de houding
zijn, had ze me te pakken. Toen we ook nog
mijn favoriete boeddhistische geleide
meditatie (over liefdevolle vriendelijkheid)
deden tijdens de yoga, raakte ik officieel
in jubelstemming. Want hoewel yoga en
meditatie vaak in één adem worden
genoemd, worden ze toch vaak naast elkaar
gedaan. Eerst wat bewegen, dan zitten, of
andersom. En dat is volgens Jill niet nodig.

Wat is het grootste misverstand
over meditatie?

“Dat je je gedachten moet stoppen tijdens het
mediteren. Dat doe je niet. Je kunt minder
gedachten hebben. En de gedachten die je
hebt, kun je laten bewegen in plaats van ze
te bevriezen of vast te houden. Een ander
groot misverstand over meditatie is dat je
het alleen in een formele, zittende houding
kunt doen. Die formele meditatie is van
groot belang voor het trainen van je geest.
Maar we kunnen mindful zijn in heel veel
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‘Ik ging yoga en meditatie beoefenen met

de intentie om mijn‘lichaamscellen

totaal te herschikken®

verschillende houdingen - dat is ook hoe je
het vertaalt naar yoga. Met intentie en aan-
dacht kun je een yogahouding benaderen als
een andere vorm waarin je bewust kunt zijn.”

Vaak hoor ik mensen zeggen

dat ze het niet nodig vinden om
zitmeditatie te doen, omdat ze
ook kunnen mediteren als ze
fietsen of de afwas doen.

“Hoewel ik dat bewonderenswaardig vind
en toejuich, denk ik dat wat je dan doet
waarschijnlijk geen meditatie is - tenzij je
goed geoefend bent (lacht). Je traint je geest
in formele zitmeditatie omdat het moeilijker
is om aanwezig en stil te blijven wanneer je
beweegt - zelfs in loopmeditatie. Wanneer

je eenmaal wat meer geoefend bent, kun
je wat beweging opbouwen waarin je die
stilte doorvoert. Dat duurt even. Je gaat ook
niet rechtstreeks van de peuterspeelzaal
naar de middelbare school.”

Denk je dat veel moderne vormen
van yoga juist afleiden van een
meditatief bewustzijn?

“Wat ik zo mooi vind aan yoga, is dat het
een van de meest veelzijdige beoefeningen
is die er zijn. Want je kunt yoga doen als
fitness, je kunt yoga doen als flow, en je
kunt helemaal inzoomen op de afzonder-
lijke houdingen. Dat is allemaal prima.
De intentie waarmee je het doet, vormt je
yogabeoefening. Als je mindless yoga doet,

zul je niet fundamenteel veranderen. Als je
wat-dan-ook mindful doet, veroorzaakt
dat inherente, schitterende verandering.

Het hangt allemaal af van hoe je met je geest
werkt. Hoe kun je yogahoudingen mindful
verkennen? Daar ligt mijn interesse.”

Jill is geworteld in zowel de hatha yoga

als de boeddhistische theravada-traditie.
Haar aanvankelijke motivatie voor haar
spirituele zoektocht was, naar eigen zeggen,
wanhoop. Op haar twintigste werd ze ziek.
Nadat ze dertien jaar het overgrote deel van
de dag chronische pijn had gehad, werd
eindelijk een medische oorzaak gevonden.
Een groot deel van haar dikke darm bleek
los te zijn gekomen en had zich door haar
middenrif heen gedrongen. De darm werd
teruggezet en aan haar darmwand bevestigd,
maar de pijn bleef. Bovendien hadden haar
darmen geen peristaltiek meer.

Jill: “Tk heb het hele medische circuit door-
lopen. Uiteindelijk belandde ik in een pijn-
kliniek, waar me werd verteld dat ze niets
anders aan de pijn konden doen dan mijn
zenuwen verlammen. Ik stuitte op een
muur en had een paar keuzes: 6f ik werd
drugsverslaafd en depressief - wat ik ook
een tijdje was - 6f ik probeerde mezelf te
helpen. Na een tijd de wanhoop nabij te
zijn geweest, besloot ik dat ik niet de afslag
van depressie en drugs nam. Eigenlijk heb
ik toen mijn spreekwoordelijke middel-
vinger opgestoken en gezegd: oké, als jullie
me niet kunnen helpen, dan ga ik mezelf
wel helpen.”

Zo gezegd, zo gedaan. Het duurde meer
dan zeven jaar, maar tegen alle medische
verwachtingen in heelde Jill zichzelf.
Geinspireerd door verhalen van oude yogi’s
die lichaam en geest konden transformeren,
stortte ze zich op een strikt regime van yoga
en meditatie. “Tk begon mijn beoefening
met de intentie om mijn cellen totaal te
herschikken.” Ze nam deel aan talloze
stilteretraites, mediteerde elke dag twee
keer 45 minuten, deed minstens twee uur
yoga. Haar eigen yoga, want de houdingen
die ze in een les kreeg, beantwoordden
niet altijd aan haar specifieke behoeften.
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Vrouw met een missie

Jill Satterfield laat zien hoe helend yoga en meditatie kunnen zijn. Als een
van de eersten paste ze boeddhistische meditatietechnieken toe in yoga.
Ook vernieuwend was dat ze yogalessen gaf tijdens boeddhistische stilte-
retraites. Vanuit haar bedrijf Vajra Yoga + Meditation in Berkeley, Californig,
wil ze mensen ‘helder inzicht, zelfcompassie en de directe ervaringen die
leiden naar onze diepste wijsheid en gezondheid’ bieden.

Jillis oprichter en directeur van de non-profit School for Compassionate
Action: Meditation, Yoga and Educational Support for Communities in Need
(kortweg SCA). Hier leren docenten, psychologen en gezondheidszorgwerkers
hoe ze body & mind-technieken in hun werk kunnen integreren. SCA biedt
daarnaast lessen aan mensen met chronische pijn, ziekte, posttraumatisch
stresssyndroom en aan risicojongeren. Jills methode wordt inmiddels in

heel Amerika en in Europa gebruikt.

www.vajrayoga.com en www.schoolforcompassionateaction.com

Het duurde zeven jaar voor je
iets had geheeld waarvan artsen
zeiden dat het niet te helen was.
Was er een bepaald moment
gedurende die periode dat je
wist dat wat je deed, werkte?
“Yoga opende mijn lichaam en gaf mijn
geest toegang tot de specifieke delen die
pijn deden. Het was een enorm omslagpunt
toen ik, met mijn volledige aandacht, het
kernpunt van de pijn had gevonden - dat
helemaal niet zo groot bleek als ik dacht!
Het was een klein plekje, als een naaldpunt
zo klein, dat pijn uitstraalde naar een
groter gebied. Dat ontmantelde de angst.
Ik had niet langer het gevoel dat ik werd
geregeerd door de pijn. Mijn geest bleef
ervan gescheiden, en dat was misschien wel
de grootste ontdekking die ik deed. Een
ander hoogtepunt was het moment waarop
ik eindelijk mededogen kon voelen voor
mijn lichaam. Want in het begin was ik
vreselijk kritisch naar mezelf, ik haatte mijn
lichaam en vroeg me af waarom dit nu juist
mij moest overkomen. Maar toen de angst
voor mijn pijn me niet meer in zijn greep
had, voelde ik me vrijer. En toen begonnen
dingen te veranderen.”

Jill zegt dat ze door haar ziekte ‘als een
alchemist’ de interactie tussen geest en

lichaam onderzocht. Vanuit die ervaring
begon ze yogalessen te geven tijdens
meditatieretraites - een unicum in die tijd.
In de yogalessen probeerde ze voort te
borduren op het thema waar Ajahn Amaro,
haar boeddhistisch leraar, eerder die dag
over had gesproken.

“Mijn insteek, en hier heb ik echt lang aan
gewerkt, was om mijn yogalessen geen
onderbreking van de stilteretraite te laten
zijn. Je moet je voorstellen dat je tijdens zo’n
retraite ongeveer tien uur per dag mediteert,
loopt, zit - alles in complete stilte. Je kijkt
anderen niet eens aan. Als er dan een yoga-
les is, heeft iedereen zoiets van: ‘Jay! Give
me a break! Geef me iets te doen!” Maar

ik was vastbesloten om van mijn les geen
entertainment te maken.”

Hoe deed je dat?

“Ik voelde oprecht dat ik dit wilde aanbieden,
in de hoop dat mensen er baat bij zouden
hebben. Ik kreeg veel positieve feedback en
werd steeds gevraagd om terug te komen.
Dat gaf me ook meer vertrouwen in deze
methode, en zo voedde die zichzelf. Maar
het was wel echt een experiment, want ik
had niemand die me vertelde wat ik moest
doen, of hoe ik het moest doen. Wat een
thema in mijn leven is, trouwens, ik houd
daarvan. Ik gedij er zelfs bij.”
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> Eigenzinnigheid is zeker een thema voor Jill.

Na afloop van het Happinez Festival vorig
jaar, waar ze workshops gaf, gingen we een
hapje eten en leerde ik een heel andere kant
van haar kennen. Achteloos vertelde ze hoe
ze haar ex-man had ontmoet: bij een illegale
straatrace. Terwijl ik niet meer bijkwam,
vroeg ze: ‘Weet je wat ‘chicken’ is?’

Met pretogen van achter haar spa rood

met citroen legde ze uit dat het een spel is
waarbij je een bestuurder naast je probeert
uit te dagen voor een race. Wie het eerst
bang wordt - en de spreekwoordelijke
chicken is - verliest. Ik vergat te vragen wie
de desbetreffende race won, maar in elk
geval hield ze er een echtgenoot aan over.
Dit is de andere kant van Jill.

“Mensen vinden het altijd shockerend

om erachter te komen dat ik niet alleen
maar stil zit te mediteren,” zegt ze lachend
wanneer ik haar nu spreek. In haar jonge
jaren leefde ze als beeldend kunstenaar

in New York City. “Dat was in het punk-
tijdperk, de late jaren zeventig, begin jaren
tachtig. Het was best een gevaarlijke plek,
met veel drugs en criminaliteit. Er heerste
toen nog een soort wildwestgevoel in die

stad; het was eigenlijk een geweldige tijd
om daar kunstenaar te zijn.”

Het was de eerste plek waar Jill zich echt
helemaal thuisvoelde, op de kunstacademie:
“Ik had eindelijk mijn stam gevonden.”
Een wereld van verschil met haar jeugd in
North Connecticut, waar ze als ‘keurig
meisje’ was opgevoed, maar zich altijd een
beetje het zwarte schaap van de familie
voelde. “Ik had andere interesses dan de
kinderen op school. Ik was altijd dingen
aan het doen die niet mochten: sigaretjes
roken, spijbelen. Daarvoor ben ik zelfs
van school gestuurd.” Waar ze meteen aan
toevoegt dat anderen het ook deden, maar
dat zij de enige was die het eerlijk toegaf.

Buiten de gebaande paden gaan
zat er dus al vroeg in?

“Nou, inderdaad. Toen ik vijf of zes was en
mijn grootouders bezocht in Ohio, ging ik
mee naar zondagsschool, waar we kerkelijke
liedjes zongen. Ik veranderde dan de tekst
van die liederen (lacht). Want ik had Jezus
nog nooit ontmoet - we waren nog niet aan
elkaar voorgesteld - en ik geloofde niet dat
hij van me hield. Dus ik zong: Tk houd niet

Oefening van Jill: Checking in

Pauzeer, voel je lichaam, je adem, waar je ook bent. Neem tien minuten om
de geluiden in de omgeving te bemerken, sta stil bij hoe je lichaam voelt,
hoe je hart voelt, hoe je geest voelt. Loop rustig en langzaam terwijl je je
voetzolen op de grond en de zon op je gezicht voelt en luister naar de

vogels en de wind in de bomen.

Vertraag jezelf tien minuten per dag en je zult je innerlijke gids gevoeliger
maken, waardoor je jezelf als een kompas kunt leiden met wijsheid en
hartelijkheid. Door te luisteren, ontwikkel je vertrouwen in dit innerlijke
kompas en zal je leven echt van jou worden en daardoor écht gelukkig.

* 0ok fijn: op soundcloud.com/jillsatterfield kun je onder andere de
oefening ‘Body as a house’ beluisteren, een geleide meditatie waarbij
je met je aandacht je hele lichaam doorloopt en ontdekt welke
ervaringen je waar hebt opgeslagen.

* Jill heeft twee cd’s met geleide meditaties uitgebracht, te verkrijgen

via iTunes.
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van Jezus en hij niet van mij.” Ik werkte
mezelf altijd in de nesten.

Later, als tiener, ontdook ik het kerkbezoek
met mijn ouders door kleine kinderen les
te geven tijdens zondagsschool. Ik ging

dan God tekenen met die kleintjes.

Ze waren helemaal verbaasd en vroegen me
hoe God eruitzag, of het een witte man met
een lange baard was, en ik zei dan: ‘Nee, hij
kan eruitzien zoals jij wilt” We maakten
prachtige tekeningen met allemaal kleuren
en abstracte vormen en ik zei dan: Ja!

P>

Dat is hoe God eruitziet voor jou

Hoe manifesteert die wildwest-
kant zich tegenwoordig in je?
“Tja, het heeft zijn voor- en nadelen.

Ik houd er niet van als iemand me vertelt
wat ik moet doen. Of wat ik moet denken.
Dat werd alleen maar versterkt door het
medische systeem, omdat me aanvankelijk
constant werd verteld dat de pijn tussen
mijn oren zat. Het werkte als olie op het
vuur voor het radicale deel in mezelf, die
cowgirl die zoiets heeft van: yeah, laat ik
gaan waar nog nooit iemand is geweest.
Uiteindelijk denk ik dat elke traditie zo
begint; iemand moet iets uitvinden...”

...de Boeddha was geen
boeddhist, zeggen ze weleens.
“Precies! Wat deed de Boeddha? Hij
probeerde verschillende technieken uit.
Sommige vond hij te extreem en andere
werkten. Hij gebruikte dat wat werkte,
raakte verlicht en leerde het weer aan
anderen. Nu beschouw ik mezelf niet als
een Boeddha, maar ik houd wel in mijn
achterhoofd dat iets niet per se waar is
omdat iemand zegt dat het zo is. Inmiddels
kan ik zeggen dat ik grotendeels vertrouw
op mijn intuitie. Die heb ik voornamelijk
ontwikkeld door de ervaring van het niet
vertrouwen op mijn eerste gevoel - dat
achteraf toch vaak het juiste bleek. Met
name tijdens mijn ziekte kwam ik op een
punt waarop ik gewoon niet meer blind op
het advies van anderen af kon gaan, want
die zeiden eigenlijk dat er geen hoop meer
was. Terwijl ik wist, diep van binnen, dat

waarop ik eindelijk mededogen kon

voelen voor mijn lichaam'

er altijd hoop is. En dat was het moment
waarop ik mijn eigen - radicaal andere -
richtingsgevoel ben gaan volgen.”

In 2004 heb je de School for
Compassionate Action opgericht,
die yogales biedt aan mensen met
chronische pijn en allerlei vormen
van psychische problemen,
trauma'’s en verslavingen. Waar
kwam dat uit voort?

“Uit de ervaring van het helen van mijn
eigen lichaam. En ook omdat ik zag dat yoga
toen alleen beschikbaar was voor mensen
die het zich konden veroorloven. Niet voor
mensen met kanker of mensen die niet uit
bed konden komen of ernstige psychische
klachten hadden. Tk voelde een sterke
behoefte om deze technieken uit de studio’s
te halen, de straat op. Het viel me gelijk op
hoe hongerig mensen waren naar iets wat
ze zelf konden doen, omdat ze zo ontkracht
waren door het medische systeem - net
zoals ik dat was geweest. Dus bood ik ze

dingen aan die ze thuis zelf konden doen.
En ze deden het. Het waren voornamelijk
aandachtstechnieken, want yoga doen met
mensen in het ziekenhuis of met overgewicht
was lastig. Ook ligt het voor veel mensen
met emotionele of fysieke trauma’s heel
gevoelig om met hun lichaam te werken. Dus
moest ik voorzichtig zijn. Maar het verraste
me hoe mensen deze technieken ter harte
namen. En het hielp echt. Toen stopte ik
dertien jaar met lesgeven in yogastudio’s om
dit werk te doen.”

Inmiddels geeft ze wel weer les. Met veel
street credit. Zo noemt het gerespecteerde
Amerikaanse tijdschrift Shambhala Sun
Magazine haar een van de vier beste yoga-
en meditatieleraren van het land. Toch
geniet ze - nog - geen yogisterrenstatus zoals
sommige van haar collega’s, onder wie goede
vriendin Sarah Powers. Jill: “Ik ben zo anti-
goeroe dat het moeilijk is mezelf te marketen
op een bepaalde manier. Tk wil onzichtbaar
zijn voor een student, zodat die z'n eigen
weg ontdekt, niet die van mij.” W
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Unieke kans:
workshop met
Jill Satterfield

Van plan om je in yoga te verdiepen?
Of in meditatie? Dit is het moment!
Jill Satterfield geeft speciaal voor
lezers van Happinez de laagdrempelige
workshop ‘Meditation in motion’.

Een prachtige kennismaking met
Vajra yoga én met de inspirerende
vrouw erachter.

Jill Satterfield laat je ervaren dat yoga en
meditatie hand in hand gaan. “Boeddha
heeft ons geleerd dat er vier houdingen
zijn waarin we kunnen mediteren: zitten,
staan, lopen en liggen. Tijdens de work-
shop gaan we ze allemaal verkennen, in
een langzame flow,” zegt Jill. “Zo wordt
het geleidelijk meditatie in beweging.
De deelnemers zullen ervaren dat er

een grote rust over hen komt. Er is alleen
maar hier en nu.”

Jill benadrukt dat deze workshop voor
iedereen geschikt is, dus voor zowel
beginners als wat meer gevorderde yogi’s.

%k Datum: zondag 19 oktober

% Tijd: 10.00- 13.00 uur
of 15.00 - 18.00 uur

%k Locatie: de Nieuwe Yogaschool,
Laurierstraat 109, Amsterdam

%k Prijs: € 40,-, koffie/thee bij ontvangst

%k Taal: Engels

%k Aanmelden: www.happinez.nl/
lezersaanbiedingen

% Informatie:
info@denieuweyogaschool.nl
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