
Dat geweldige gevoel na de les, hoe houd je dat langer vast? Door een vleugje mindfulness en compassie in je yogabeoefening te 
leggen, zegt de Amerikaanse yogadocente Jill Satterfield. Zij overwon chronische pijn met de door haarzelf ontwikkelde yogavorm.
TEKST: JILL SATTERFIELD, BEWERKING: SARINA WIJNEN

e kunt het doen als fitness, ter 
ontspanning of om je algehele 
gezondheid te verbeteren: yoga 
is een van de meest veelzijdige  

disciplines die er zijn. En typerend voor 
yoga is dat je je bij het verlaten van de 
les fantastisch voelt. Je bent ontspannen 
en voelt je verbonden met jezelf, anderen 
en de wereld rondom je. Wat mij dertig 
jaar geleden als yogabeginneling inte-
resseerde, is hoe je dat geweldige gevoel 
kunt vasthouden en verdiepen. En dat is 
door samen met je lichaam ook je geest 
te trainen, ontdekte ik. Daarom heb ik 
de boeddhistische tradities van meditatie, 
mindfulness en compassie ingebracht in 
yoga. Als je die gecombineerde yoga regel-
matig beoefent, bijvoorbeeld twee keer 
per week, dan wordt liefdevol en mindful 

J zijn automatisch een deel van je leven. En 
dan blijft dat geweldige gevoel van na de 
yogales veel langer bij je. Het combineren 
van de twee tradities had voor mij ook 
fantastische gevolgen op fysiek vlak. Toen 
ik nog aan het vechten was tegen een 
chronische darmziekte, hield ik de poses 
soms twintig of 45 minuten lang aan en 
mediteerde ik heel diep in mijn lichaam. 
Langzamerhand begon ik iets terug te 
krijgen, iets wat ik alleen maar als ‘energie’ 
kan betitelen. Daarnaast ontspande mijn 
lichaam zich. Dit kwam doordat ik het 
niet langer beschuldigde, maar accep-
teerde in al zijn onvolmaaktheid. En wat 
gebeurde er? Langzaamaan verdween mijn 
pijn en begonnen mijn darmen opnieuw 
te werken. Tot grote verbazing van mijn  
artsen had ik mezelf geheeld. Met alleen 
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maar yoga was dat niet gelukt, maar in 
combinatie met meditatie, mindfulness 
en compassie was er iets heel bijzonders 
gebeurd. De beweging van yoga maakt je 
lichaam gezonder, en de geestelijke trai-
ning geeft je een zacht en vredig hart. Die 
combinatie werkt helend en bevrijdend. 

De basis

Mindfulness gaat over aandacht geven aan 
wat zich afspeelt op het moment zelf. Het 
is de bedoeling om enkel te registreren, 
en je niet te laten afleiden door oordelen. 
Terwijl in klassieke yoga je adem wordt 
gemanipuleerd doordat de leraar je vertelt 
hoe je moet ademen, houd je bij mindful 
yoga je adem zo natuurlijk mogelijk. Want 
je adem is verbonden met je geest en je 
hart, en vertelt je iets over jezelf. Als je  

angstig bent, adem je bijvoorbeeld in  
het bovenste gedeelte van de borst. 
En als je je depressief voelt, adem 
je ergens onder aan je lichaam of 
adem je zelfs nauwelijks. Bij Vajra 
Yoga gaat het om kijken naar wat 
je natuurlijke adem zegt. Hoe komt 
het dat je het moeilijk vindt om bij 
het ademen te focussen op bepaalde  
plekken in je lichaam? Misschien zit 
daar iets waar je niet naar wilt kijken, 
iets wat je hebt weggeduwd. De  
informatie die je zo over je lichaam, 
hart, gedachten en emoties krijgt, is 
de basis van ‘Meditation in Motion’. 
Vervolgens is het de bedoeling bepaalde 
blokkades weg te werken, waardoor je 
lichaam en geest verlichting geeft en de 
energie weer vrij kan stromen. 

Jill Satterfield (56) is de grondlegster van Vajra Yoga + Meditation, een discipline die 
yoga en mindfulness combineert. Daar ging een lange zoektocht aan vooraf, geboren uit 
wanhoop. Jill werd namelijk op haar twintigste ziek, en pas na dertien jaar chronische 
pijn ontdekten de artsen dat ze aan een darmaandoening leed. De enige optie was haar 
zenuwen te laten verlammen, zo werd haar in de pijnkliniek verteld. Ze weigerde dit 
en stortte zich op een strikt regime van yoga en meditatie. Zo genas ze zichzelf. 
Hoewel yoga veel voor haar betekende, vond ze dat de poses niet altijd aan haar 
behoeften voldeden. Het ging haar vaak te snel, en ze vond dat er te veel werd opgelegd, 
waardoor er weinig tijd en ruimte was voor reflectie. Vanuit dit gemis ontwikkelde ze 
haar eigen yogastijl, waarbij ze bepaalde meditatietechnieken in de poses integreerde. 
Begin jaren ’90 begon Jill met yogalessen tijdens meditatieretraites, een unicum in 
die tijd. Die retraites waren toen namelijk gericht op langdurig mediteren, vaak wel 
veertien uur aan één stuk. Veel leraren stonden sceptisch tegenover de combinatie met 
yoga, omdat dat hun studenten zou afleiden van hun meditatiepraktijk. De studenten 
daarentegen waren heel opgetogen over Jills lessen, en niet lang daarna richtte ze haar 
eigen centrum op in Berkeley, Californië. Hier geeft ze nog steeds lessen, workshops  
en lerarenopleidingen, met als centrale thema’s inzicht, zelfcompassie, wijsheid en 
gezondheid. Jill is ook oprichtster van een school waar docenten, psychologen en  
gezondheidswerkers met haar technieken leren werken en waar lessen aangeboden 
worden aan mensen met onder meer chronische pijn en ziekten, en aan risicojongeren. 
www.vajrayoga.com, www.schoolforcompassionateaction.com 

Wie is Jill?
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Stap 3:
liefdevolle aandacht
en compassie

Metta  

 Het is de bedoeling om eerst jezelf 

mooie dingen toe te wensen, en daarna alle andere levende 

wezens. Dit vanuit de filosofie dat zelfcompassie en compassie 

met anderen zelfvertrouwen, geluk en positiviteit brengen. 

Begin in een zittende of herstellende pose, adem met aandacht 

tot je je vredig en kalm voelt en laat dit uitgroeien tot gevoelens 

van geluk. 

Zeg dan tegen jezelf:

 

 Visualiseer 

dat deze gevoelens uitstralen van je hart naar alle richtingen.  

Zit stil na deze oefening en laat toe dat je gedachten en emoties 

op je adem leunen.

 Vervolgens stel je vast waar je 

comfortabel ademt en waar je dat niet doet. 

Daarna verplaats je bewust en liefdevol je aandacht en adem 

je in de gebieden waarvan je eerst had opgemerkt dat die niet 

zo makkelijk toegankelijk zijn. Door je aandacht te laten rusten 

op een bepaalde plaats, kun je voelen en vaststellen waar een 

eventuele emotionele of lichamelijke blokkade zit. Let wel, alles 

is in beweging en niets is voor altijd. Een plek die op dit moment 

gesloten is, kan zich weer openen, en een plek die nu open is, kan 

zich later weer sluiten.

Als laatste stap pas je liefdevolle aandacht en compassie op jezelf 

toe en daarna op alle voelende wezens. Je zult merken dat je je 

erna beduidend rustiger, milder en liefdevoller voelt, wat heel 

helend werkt.

Je kunt deze meditatie afzonderlijk beoefenen, thuis of als een 

geleide meditatie, maar ook integreren in je yogaposes. Bij 

Meditation in Motion is het de bedoeling om een of meerdere 

van de Metta-zinnen te herhalen terwijl je een asana beoefent. 

Pas ze toe waar nodig, wanneer je een blokkade voelt en je jezelf 

hoort oordelen of je jezelf hoort bekritiseren tijdens je oefening. 

Zeg bijvoorbeeld ‘Moge ik op mijn gemak zijn’ of ‘Moge ik geliefd 

zijn’, wat ook maar past bij het moment.

Dit zijn mijn favoriete oefeningen om een asana om te zetten in 

‘meditatie in beweging’. Door yoga op die manier te beoefenen, 

heb ik geleerd mijn aandacht te trainen en zo veel mogelijk in 

het moment te blijven, ongeacht waar ik mee bezig ben of wat ik 

voel. En ook heel belangrijk: deze rustige maar diepe oefeningen 

hebben me geleerd om meer te reflecteren, om liefdevoller met 

mijn lichaam en geest om te gaan, om aardiger en liever voor 

anderen te zijn en om simpelweg gelukkiger te zijn. En dat zijn 

heel mooie geschenken om aan jezelf te geven.

Stap 2:
je geest in 
beweging 

Terwijl je even in elke houding 

blijft, visualiseer je dat je adem je gedachten en emoties 

draagt. Adem vrij in en uit in elk lichaamsdeel dat je maar 

wilt. Adem bijvoorbeeld lichtjes in je rechterheup, en in de 

organen en de klieren van dat gebied. Beweeg je adem en 

je aandacht door je hele lichaam. Zo kun je constateren 

waar in je lichaam het ademen moeizamer gaat, of waar je 

je niet kunt voorstellen dat je er ademt. Dit kan wijzen op 

een emotionele blokkade, maar ook op lichamelijke pijn 

en ongemak. Het is normaal dat op plekken waar je emo-

tionele of lichamelijke pijn hebt, het ademen niet natuurlijk 

gaat. Observeer ook hoe je je precies voelt tijdens en na dit 

bewegen van je aandacht. Luister naar je gedachten en voel 

de emoties die opkomen als je op een bepaalde plek blijft 

hangen of als je er moeilijk toegang tot krijgt. 

pose. Een herstellende pose vraagt geen fysieke inspanning 

en je kunt er makkelijk tien of twintig minuten in blijven, 

waardoor je bepaalde plekken in je lichaam goed kunt 

onderzoeken. Een goede herstellende pose is liggen op je 

rug met een kussen of deken onder je heupen, je knieën 

gebogen en de benen naar elkaar gebogen. Merk je tijdens 

je onderzoek dat je bijvoorbeeld niet makkelijk in je hart-

borstgebied ademt, rol dan een matje op en leg het achter 

je hartcentrum, net onder je schouderbladen. Blijf minstens 

tien minuten liggen op de rol. 

 Elke keer dat je merkt dat 

je aandacht afdwaalt, kom je opnieuw op deze plek binnen. 

Verwacht niet dat er iets zal gebeuren. Zit of lig ontspannen 

stil, alsof je bij een vriendin bent die jou nodig heeft en aan 

wie je rust wilt geven door stil naast haar te zijn. 

zittende pose

herstellende pose

Stap 1: 
verander je visie
 

vergen. 

en hart hebben
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