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'Meditatie heeft

Hij veranderde van een snelle makelaar
in een dodelijk vermoeid wrak. Als
laatste redmiddel slaat TOM TICHE-
LAAR (44) aan het mediteren. Het
veranderde zijn leven radicaal, en
inmiddels geeft hij lezingen over zijn
herstel: ‘Het vlammetje in mij werd
aangewakkerd.

andaag is de dag. Het zusje van mijn
vrouw gaat trouwen. Mijn pak hangt
keurig klaar, maar mijn lichaam wil
niet.’ Dit is de eerste zin van de lezing
die Tom Tichelaar geeft over zijn ziek-zijn, zijn
zoektocht naar het zelfgenezend vermogen, en
hoe mediteren zijn leven heeft veranderd. Tom:
‘Die dag van de trouwerij geeft weer hoe moe ik
me destijds voelde. Ik had helemaal nergens puf
voor. Het begon tien jaar geleden. Tot dan toe

liep mijn leven op rolletjes: ik werkte als
makelaar, draaide mee in een snelle wereld.
Daarnaast sportte ik vaak en was net vader
geworden. En opeens begon ik me minder
energiek te voelen. Zat boordevol plannen, maar
stapte 's morgens uitgeblust uit bed. Kapot was
ik. En die vermoeidheid kwam uit het niets.

In de maanden die volgen, wordt de situatie
allengs erger. Tom krijgt enorme hoofdpijnen en
koortsaanvallen. Hij kan niet meer werken. Zijn
wereld wordt steeds kleiner en het begrip en de
betrokkenheid van de mensen om hem heen,
minder. Hij gaat de medische molen in. Bloed-
prikken, longfoto’s, MRI-scan — maar de artsen
kunnen niets aantoonbaars vinden. Uiteindelijk
krijgt hij de diagnose CVS, Chronisch Ver-
moeidheidssyndroom.

‘ledere dag lag ik als een zoutzak op de bank.
Het was om radeloos van te worden. Tegelijker-
tijd wist ik dat mijn ziekte ergens goed voor
was, dat ik er sterker uit zou komen. Gek
genoeg had ik daar vertrouwen in.

Tussen mijn oren

‘Na twee jaar dokteren zei onze huisarts geen
andere optie te zien dan mij op te laten nemen
op de psychiatrische afdeling van het zieken-
huis. Een allesbehalve subtiele manier om aan
te geven dat mijn vermoeidheid tussen mijn
oren zou zitten.

Zelf zag ik dat niet zitten: dit was niet geeste-
lijk. Ik ging op onderzoek uit. Al langere tijd
liep ik met het idee een meditatiecursus te gaan
volgen, maar ik vroeg mij af of mediteren wel
een gebruikelijk tijdverdrijf was voor een
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makelaar. Het leek mij nogal zweverig en
alternatief. Over vooroordelen gesproken! Maar
inmiddels ging het zo slecht met mijn gezond-
heid, dat ik besloot buiten mijn comfortzone te
treden: ik sleepte mezelf naar een meditatie-
weekend waarin we overdag mediteerden, en

's avonds terugkeerden naar huis.’

Mijn persoonlijke mantra

Tom maakt kennis met transcendente medita-
tie en ervaart de enorme lichamelijke en
geestelijke rust die het mediteren hem brengt.
‘Dat weekend was bijzonder. Ik kreeg van
degene die de meditatie leidde mijn eigen
persoonlijke mantra die ik steeds in gedachten
herhaalde. Ik mocht deze mantra met niemand
delen, en doe dat nog steeds niet. Al na de
eerste avond merkte ik dat ik beter kon slapen,
dat wil zeggen: in een diepere slaap viel en
meer uitgerust uit bed stapte. Na drie dagen
was ik energieker dan ik me in twee jaar had
gevoeld. Het vlammetje in mij leek aangewak-
kerd. Ik voelde me tegelijkertijd boos, blij en vol
verbazing. Boos om al die verloren tijd. Waarom
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had niemand mij over de kracht van meditatie
verteld? Maar ook blij omdat ik nu aan mijn
eigen gezondheid kon werken. Ik besloot medi-
teren tot een vast onderdeel te maken van mijn
dag. En na drie maanden voelde ik me zo goed
dat ik weer aan het werk kon!’

Vijf Tibetanen

Tom mediteert nu al tien jaar elke dag, en slaat
zelden over. Om 5:18 uur gaat zijn wekker.
Eerst wandelen met de hond, daarna de Vijf
Tibetanen, Hatha yoga-achtige oefeningen,
gevolgd door minstens twintig minuten medite-
ren, in lotushouding op de bank in de woonka-
mer. Als zijn gezin om zeven uur naar beneden
komt voor het gezamenlijke ontbijt, heeft hij er
al een heel programma op zitten. ‘Tk ben ervan
overtuigd dat ons lichaam een ingenieus
apparaat is, mits het voldoende energie krijgt
als voeding. Als we al die energie verbruiken
voor werk of om een jachtig leven te leiden,
blijft er weinig over om de herstelprogramma’s
af te draaien. Ik denk dat dit bij mij het geval
is geweest. Door meditatie kwam er weer -
ontspanning en ruimte voor heling. Mediteren
heeft een puurder mens van mij gemaakt,
meer in verbinding met mezelf en anderen.
Wat ik bezoekers tijdens mijn lezingen over
mijn ziek-zijn en herstel vooral wil meegeven, is
dat je altijd vrij bent om op onderzoek te gaan
naar wat jou helpt om je fit en vitaal te voelen.
Kom niet pas in actie als het te laat is, zorg
preventief voor de binnenkant. 1k zit niet de
hele dag op een kussentje, maar mijn ochtend-
ritueel maakt wel dat ik goed kan functioneren
en de dag met de juiste intentie begin.’



