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© 160
tien zou ze nu zijn
en spelen in het gras
en hoe verder, Heer
met dit gebroken hart
anders dan bidden
dat U mij roepen wilt
mij laat rusten naast
mijn lieveling

Hermina Tijsterblom
Schuiloord

v© Een ‘160’ is een gedicht van 160 tekens inclusief spaties:
het maximale formaat van een sms’je. Zend zelf een 160
in via www.precies160.nl of 06-18881117 (25 ct per bericht)

© theoriefabriek

Zelfbruinende crèmes

H et einde van de kredietcrisis is in
zicht! Althans, het consumen-

tenvertrouwen neemt weer toe. Al-
thans, ik heb zelfbruinende crème
g e k o ch t .

Zelfbruinende crème is een
vreemd spulletje. Vroeger stond het
erom bekend dat je er vlekkerig oran-
je van werd. Dat kwam, zo ging het
gerucht, omdat er caroteen in zat en
dat zit ook in wortels: logisch dus. In
die tijd zag je ook wel eens dames
met oranje vlekken in hun gezicht,
achter wier rug flink gefluisterd
werd over de enorme esthetische ge-
varen van zelfbruinende crèmes.
Moeders stootten dochters aan, hip-
pe vriendinnen minder hippe.

Die tijden zijn voorbij. Tegenwoor-
dig mag je als vrouw gewoon zelfbrui-
nende crème opsmeren, van je hippe
vriendinnen. Die doen dat zelf name-
lijk ook. Maar ze praten er niet over,
want er hangt nog steeds een soort
griezeligheid omheen. Een taboe.

Komt hierdoor. Sommige bruin-
crèmes zijn gewoon een soort verf die
poepkleurig afgeeft op kleren en
handdoeken. Over taboe gesproken.
Andere bevatten een stofje dat het
bovenste laagje huid geleidelijk
bruin maakt. En dit is het rare: als je
je daarmee hebt ingesmeerd, ook als
het dure crème was (natuurlijk was
het weer dure crème), ruik je een paar
uur later tijdelijk een soort verbran-
de-huidlucht. Alsof je jezelf met hete
zon hebt ingesmeerd. Daarna, ja, dan
wordt het mooi bruin. Maar op het
moment van die brandlucht denk je
toch even: is dit wel veilig? (En een
paar dagen later sta je weer voor de
spiegel en bedenk je dat er nog wel
een tintje bij kan.)

Het punt is, vrouwen zijn niet ge-
wend aan crèmes die werken. Toege-
geven, op consumentistisch vlak zijn
we aan de raarste dingen gewend, zo-
als het feit dat een vrouw een substan-
tieel deel van haar dagelijks benodig-
de hoeveelheid calorieën uit chocola
moet halen. Maar crèmes die doen
wat ze beloven, tegen rimpels enzo –
nee, daar trapt geen vrouw in. We ko-
pen die dure smeersels alleen om het
merk, de geur en het placebo-effect.

En dan is er ineens zelfbruinende
crème die echt bruin maakt. Dankzij
een onbegrijpelijk stofje. Dat heel
even stinkt. Het is een Faustiaans
pact: niet over nadenken, niet over
praten – smeren. Ja, het consumen-
tenvertrouwen is weer enorm hoog.

Ellen de Bruin

In De Theoriefabriek bespreekt
Ellen ‘what’s in a name’ de Bruin
elke week al dan niet gangbare
theorieën over menselijk gedrag.

Door Hidde Tamgerman
Voor sommige mensen is zelfs de ma-
rathon niet ver genoeg. Neem Hage-
naar Pradeep Hoogakker. Morgen
loopt hij in New York de Self-Transcen -
dence Ten Day Race, een hardloopwed-
strijd van tien aaneengesloten dagen.
Drieënzeventig deelnemers uit ne-
gentien verschillende landen rennen
rondes van anderhalve kilometer in
een stadspark, de organisatie telt hun
kilometers. Aan het einde is er wel een
winnaar, maar daar gaat het eigenlijk
niet om. Het doel ligt besloten in de
naam van de race: ‘self-transcenden -
ce’, het verleggen van je eigen grenzen.
Hoogakker (30), in het dagelijks leven
bedrijfsleider van een biologische
winkel, doet al voor de derde keer mee.
„Ik voel een connectie met die race.
Het is een doel waar ik het hele jaar
naartoe kan werken.”

Hij is een doorgewinterde ultralo-
per. Vorig jaar liep hij in tien dagen
tijd een afstand van 774 kilometer,
bijna twee marathons per dag. Wat
drijft iemand ertoe om zulke extre-
men op te zoeken? Voor Hoogakker is
het de geestelijke voldoening die hem
steeds weer naar het ultralopen trekt.
„Je komt in een soort flow, een staat
van zijn waarin je één bent met je om-
geving. Je verstand staat tot op zekere
hoogte uitgeschakeld en je kunt je he-
lemaal overgeven aan het moment.
Dat gevoel van overgave en tijdloos-
heid is heel diep bevredigend. In de
marathon is het gevecht met de fysie-
ke pijn niet lang genoeg om dat ge-
voel zo groots te ervaren.”

Pijn is het toverwoord van de extre-
me duursporter. Je moet wel een beet-
je masochistisch zijn aangelegd om
ermee te beginnen. Hoogakker: „Al
na twee dagen is er een constant ge-
voel van pijn. De eerste blessures ko-
men op, je voeten doen vreselijk pijn
en je denkt: mijn God, nog acht da-
gen, hoe hou ik het vol? Mensen den-
ken soms dat je in trance raakt van
tien dagen rennen, maar zo is het he-
laas niet. Pas na zes of zeven dagen
kwam ik in een fase waarin de strijd
was verdwenen.”

De ervaringen die hij dan krijgt
zijn de moeite van het lijden waard.

Hoogakker: „Er waren momenten
dat mijn verstand helemaal uitstond.
Dan voelde ik als het ware de zonsop-
gang, de vogels en de bloemen in- en
uitademen op hetzelfde ritme, als een
hartslag van het universum in me-
zelf. Op de achtergrond gaat dat wel
gepaard met de vermoeidheid en pijn
van de race, naar tegelijkertijd is het
heel vervullend. Het is een bevredi-
ging die weken en maanden na de ra-

ce nog bij me blijft.”
Ook Gijs Groeneveld (30) houdt

van extreme duursport. Samen met
drie vrienden stak hij in 2005 in een
roeiboot de Atlantische Oceaan over
van New York naar Rotterdam, op
jacht naar een wereldrecord voor de
snelste oversteek. Ze deden er zesen-
zestig dagen over. Het record hebben
ze niet gehaald, maar de ervaring was
onvergetelijk. Groeneveld: „Dan zat
je daar buiten in de sterrenhemel op
dat bootje met niets om je heen, be-

halve de man waarmee je aan het roei-
en was. Fantastisch. En het leven
werd heel simpel. Je word heel pri-
mair, zoals een dier. Je voelt je dan
niet meer degene die de boel hier op
aarde regeert. Het is volledige nede-
righeid. Nietigheid. Van binnen ben
ik er veel rustiger door geworden. Ik
maak me over kleine dingen echt nul
zorgen.”

Groeneveld studeerde nog toen hij
met oceaanroeien in aanraking
kwam. „Het leventje, de studie, alles
liep zoals het liep en ik dacht: dan ga
je straks dus werken. Ik kreeg een ge-
voel dat er iets niet klopte. Ik wilde
meer; iets avontuurlijks en iets met
sport. Ik heb het altijd fijn gevonden
om tot het gaatje te gaan.”

Dat gaatje werd op de oceaan ge-
vonden door kapotte handen, ontsto-
ken gewrichten en beurse billen. En
de kleine irritaties van vier jongens
die op vijftien vierkante meter twee
maanden met elkaar doorbrengen.
Groeneveld: „Het is een versneld vol-
wassen worden. We begonnen als vier
egocentrische studievrienden met
grote monden. Gaandeweg gingen
we steeds meer samenwerken, van el-
kaars krachten gebruikmaken, el-
kaars onhebbelijkheden accepteren.
We kwamen in de flow van het sa-
menzijn. Ik ben me daardoor veel be-

wuster geworden van mijn eigen ge-
drag .”

Dat is ook iets dat hij probeert over
te brengen op bedrijven. Sinds kort
heeft Groeneveld samen met oud-top-
hockeyer Dirk Loots het performance-
bureau Peak4 opgericht. In zijn trai-
ningen en workshops gebruikt hij
vaak de ervaringen van het oceaan-
roeien. En het gaat dan niet eens alleen
over het belang van samenwerken,

zegt Groeneveld. „Binnen een bedrijf
zie je veel mensen op het systeem afge-
ven: de klanten hebben het gedaan of
de leverancier. Ze staan er niet bij stil
of ze zelf wel optimaal presteren.” Vol -
gens hem gaat dat alleen als je niet al-
leen fysiek, maar ook emotioneel,
mentaal en spiritueel in balans bent.
Dat heeft hij van het roeien geleerd.
„Eigenlijk is de belangrijkste les van
sport: de groei zit in de herstelperiode.
Hoe vaak op een dag neem jij pauze om
je lichaam tot rust te brengen en hoe

Waarom toch dat verlangen naar extreme pijn?
De Atlantische Oceaan overroeien of een woestijn te voet doorkruisen geeft een intens gevoel van nederigheid

© Waarom gaat iemand tien
dagen achterelkaar meedoen
aan een extreme ultraloop?

© Om je grenzen te verleggen
en om in trance te geraken:
de zen van duursport. Extreme duursport

. Jaarlijks worden in ons land vele
‘u l t ra l o o p we d s t ri j d e n ’ ge o rga n i -
s e e rd . Een ultraloop is alles langer
dan de marathon (42 kilometer).

. De langste hardloopwedstrijd ter
wereld is jaarlijks in New York en
omvat bijna vijfduizend kilometer.
De wedstrijd duurt 52 dagen en
wordt georganiseerd door het Sri
Chinmoy Marathon Team, dezelfde
organisatie die ook de Self-Trans-
cendence Ten Day Race verzorgt.

. Ook in Nederland worden Self-
Transcendence races georgani-
s e e rd . Op 23 mei is er een 50 en een
100 kilometer lange hardloopwed-
strijd in het Amsterdamse Bos, op 19
september volgt een zes-uur-loop.

v© Kijk voor meer informatie op
w w w. s r i ch i n m o y r a c e s . o r g / n l
en www.ultraned.org

© Als tegenreactie op de
technologie, gaan
mensen terugvallen
op hun lichaam §

© Je komt in een soort
flow, een staat van
zijn waarin je één bent
met je omgeving §
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vaak per week kom je echt op adem?”
Na zijn roeiavontuur heeft Groene-

veld ook nog de Marathon des Sables ge-
lopen, een etappeloop van 230 kilo-
meter door de Sahara. Komende jaren
wil hij de Elbrus opklimmen en af-
skieën en is hij ook nog bezig met het
organiseren van een alternatieve elf-
stedentocht in Finland of Mongolië.
Kent hij nog grenzen? Groeneveld:
„Ik weet niet wat mijn grenzen zijn.
Je komt jezelf wel eens tegen, maar is
dat een grens? Volgens mij niet. Een
grens is iets waar je niet overheen
kunt. Maar dat bestaat volgens mij
ook niet, want er is niets waar je niet
overheen kunt gaan.”

Extreme duursporten zijn een
trend van de moderne tijd. Sinds de
technologie een hoop van onze taken
heeft overgenomen, is de behoefte
van de mens naar fysieke uitdagingen
groter. Het lopen van een marathon is
een massa-evenement geworden. Ul-
tralopers en oceaanroeiers zijn geen
vreemde snoeshanen meer, maar net-
te burgers met een gewone baan.

Ivo van Hilvoorde, docent sportfi-
losofie aan de faculteit Bewegingswe-
tenschappen van de Vrije Universiteit
van Amsterdam, noemt dat de com-
pensatietheorie. „Als tegenreactie op
die technologie vallen mensen terug
op het lichaam en geven daar beteke-

nis aan. Het idee leeft dat er iets verlo-
ren is gegaan. Dat is een gedachte uit
de romantiek. Door cultuur en media
worden we afgestompt van die pri-
maire ervaringen. We moeten een es-

sentie van onszelf terugvinden.”
Er schuilt ook iets paradoxaals in,

zegt Van Hilvoorde. Aan de ene kant
is die extreme duursport heel medita-
tief en gericht op het overstijgen van
het ego, maar aan de andere kant wil-
len mensen zich er ook mee onder-
scheiden. „Je wilt jezelf toch ook defi-
niëren als een held en een uniek ver-
haal over jezelf achterlaten. In zekere
zin wil je door die prestatie onsterfe-
lijk worden. Dat is dan weer erg op
het ego gericht.”

Paradox nummer twee is dat de
sporter monotonie opzoekt om saai-
heid te verdrijven. „Het gewone leven
is saai en monotoon, maar die sporten
zijn dat eigenlijk ook. Je ruilt dus de
ene routine in voor de andere. Alleen
heeft die andere routine een status,
omdat het verbonden is aan het idee
van vrijheid waarbij je je eigen regels
opstelt. Het is ook een vorm van jezelf
definiëren, je vereenzelvigen met
avontuur en heldhaftigheid.”

Van Hilvoorde begrijpt de aantrek-
kingskracht van de extreme duur-
sport wel. „Dat één worden met je
omgeving, het jezelf ontstijgen en
een nulpunt bereiken. Je leeft zo vaak
met de last van het verleden en de toe-
komst, het wegvallen daarvan heeft
iets aantrekkelijks. Het is heel prettig
om een tijd in het nu te leven.”

Start van de 24ste Marathon des Sables in Marokko op 30 maart 2009. Foto AFP


