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‘G
a naar je tenen en geef
ze aandacht. Ga naar
je knieën en geef ze
aandacht. Ga naar je
bovenbenen en geef
ze aandacht.” Femke
Wiersma praat je regel-

recht de ontspanning in. Ze begint de me-
ditatie met oefeningen, waarbij je bewe-
gingloos meedeint op de cadans van haar
stem. En dat is lekker.
Voor m’n gevoel ben ik nog maar nét naar
mijn hart gegaan, ‘het plekje waar je liefde
voelt,’ als ze ons vraagt de ogen weer te
openen. „Kies zelf het moment dat je er
klaar voor bent.” Wat kan een uur snel
gaan. En dat ondanks een slapend linker-
been.
Elke tweede zondag van de maand verande-
ren huiskamers in het hele land in stilte-
centra. Dan vindt Stadsverlichting plaats,
een spiritueel event waarbij met vrienden,
familieleden, collega’s en wie maar wil,
wordt gemediteerd om jezelf naar een ho-
ger plan te tillen en en passant de wereld
te veranderen. Inderdaad ambitieus, maar
initiatiefnemers Tijn en Kris Touber weten
zeker dat dit kan.
In 2002 begon Tijn, in een minder verlicht
leven de oprichter van popband Lois Lane,
met het organiseren van stiltesessies. Hij
deed dat in zijn huiskamer, vanwege de in-
tieme sfeer. Omdat hij zelf blij werd van
mediteren en dat gevoel wilde delen met
anderen, én omdat uit onderzoek gebleken
zou zijn dat er minder heibel en criminali-
teit is op plekken waar wordt gemediteerd.
Het idee sloeg aan. Eerst voorzichtig, maar
daarna razendsnel: in een paar jaar tijd
nam het aantal Stadsverlichting-huiska-
mers in Nederland toe van 50 tot ruim

600. De Toubers gingen zelfs internatio-
naal, want inmiddels is hun initiatief in de
hele wereld te vinden. Ondernemer Femke
Wiersma, die haar Haagse benedenwoning
voor ons openstelde, is een believer van het
eerste uur. „Mediteren is sowieso een feest-
je, maar als je het met anderen doet, ver-
sterk je elkaar. Sinds ik mediteer, ben ik be-
ter in balans. Ik blijf niet meer hangen in
negatieve emoties en neem het leven zoals
het komt. Dat krijg ik terug van mijn omge-
ving, want elke transformatie begint bij je-
zelf.” Wat voor mensen komen er af op
zo’n sessie? Femke: „Dat is heel breed. Man-

nen, vrouwen, jong, oud. Van stewardessen
tot personeelsmanagers, en van studenten
tot onderzoekers en docenten.”
Ook verpleegkundig manager Els en busi-
ness analist Pauline zijn vanavond van de
partij. De laatste had een druk weekend,
vol sociale verplichtingen, maar is toch van-
uit Rotterdam naar Den Haag gekomen.
„Mediteren is voor mij dé manier om even
een rustmomentje te creëren. Een cadeau-
tje voor mezelf.” Els vult aan: „Na afloop
wilde ik mijn ogen niet openen om de we-
reld weer toe te laten.” Ze had nog nooit ge-
mediteerd, maar vindt het een sensatie die

naar meer smaakt. Femke Wiersma be-
grijpt niet waarom mensen die zich met
mediteren bezighouden, vaak als ‘zwevers’
worden beschouwd. „Het is juist heel prak-
tisch, want als je mediteert, lever je een ac-
tieve bijdrage aan een betere wereld.”
Dit wordt onderschreven door Tijn en Kris
Touber. In hun boek Stadsverlichting verwij-
zen ze naar een experiment uit 1993, waar-
bij vierduizend personen bijeenkwamen in
Washington, met als doel de misdaadcij-
fers van de stad door meditatie omlaag te
brengen. Na acht weken was de criminali-
teit inderdaad significant afgenomen. De
Toubers in hun boek: ‘Mensen die medite-
ren hebben niet alleen een positief effect
op zichzelf, maar ook op hun omgeving.
Heel concreet betekent dat: minder onge-
lukken, rechtszaken, branden, scheidingen
inflatie, werkloosheid en geweld. En meer
aanvragen voor patenten (verhoogde crea-
tiviteit) en zelfs hogere beurkoersen.’ Als-
jeblieft, hoe simpel kan het zijn.
„Wijsheid en wetenschap liggen van
oudsher in elkaars verlengde”, claimt Fem-
ke Wiersma, „maar daar hebben we heel
lang geen oog voor gehad. Dat is gelukkig
aan het veranderen. We raken er meer en
meer van overtuigd dat we niet op de
oude voet verder kunnen gaan. Alles moet
anders en dat is geen drama. Mediteren
kan daarbij een hulpmiddel zijn. Het is
niet verheven, evenmin loodzwaar. En je
hoeft niets te weten of te vinden. Iedereen
kan het, want je hoeft alleen maar te zijn.”

Ook een stiltesessie bijwonen? Kijk voor meer in-
formatie of een overzicht van deelnemende huis-
kamers op www.stadsverlichting.nu

reageren?
gezondheid@depersdienst.nl

Stadsverlichters Tijn en Kris Touber zijn er hei-
lig van overtuigd, net als honderden believers
over de hele wereld: gewone mensen kunnen
een revolutie ontketenen. Gewoon thuis op de
bank, door de kracht van de stilte. Hoe zij dit
voor zich zien, lees je in hun boek Stadsverlich-
ting, verander de wereld vanuit je huiskamer.
Een handzame gebruiksaanwijzing, inclusief me-
ditatie-cd en, jawel, een bronnenverantwoor-
ding, voor eenieder die wil (leren) mediteren.

Prijs: 16,95 euro.
Uitgeverij: Lev Boeken, www.levboeken.nl

Huiskamer als stiltecentrum

16 & 17 COLUMN Geen veilig thuis
16 & 17 Over de kwetsbaarheid

en vergankelijkheid van het leven

Steeds meer mensen
stellen hun huiskamer
open om een uur lang
gezamenlijk te medite-
ren. Het idee hierachter?
Door jezelf en anderen
te verlichten, breng je
licht in je stad, en uitein-
delijk in de hele wereld.

HUISKAMERREVOLUTIE?

� Elke tweede zondag van de maand wordt in honderden huiskamers gemediteerd.
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