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INHOUD

Voorwoord

Inleiding

Sleutels om het verschil te maken

1. Hoe kunnen jouw druppels op de gloeiende plaat verschil maken?

2. Hoe pak je belemmerende gedachten aan en zet je kleine stapjes?

3. Hoe bedenk je een strategie van hoop en positiviteit?

4. Hoe vergroot je je cirkel van invloed?

Respect voor jezelf en de natuur

5. Hoe kan jouw situatie het startpunt zijn?

6. Hoe wordt jouw gezondheid de basis?

7. Hoe zorg je beter voor de natuur?

8. Hoe kan je respectvol opkomen voor wat belangrijk is?

Energie

9. Hoe bespaar je snel energie?

10. Hoe verduurzaam je de energie?

Vervoer

11. Hoe zorg je voor minder (werk)kilometers?

12. Hoe kan je duurzaam op reis?

Inkopen

13. Hoe word je een duurzame consument?

14. Hoe kies je de juiste producten?

Afval

15. Hoe kan je afval anders bekijken?

16. Hoe zorg je voor veel minder afval(stoffen) in de natuur?

Geld

17. Hoe zorg je dat duurzaamheid betaalbaar blijft?

18. Hoe kunnen kosten je ook winst opleveren?

Werk en bedrijf

19. Hoe kan je duurzaam aan de slag op je werk?

20. Hoe maak je maatschappelijke impact?

De volgende stap

Over de auteur

Nawoord

Inspiratie om meer te lezen en te bekijken


VOORWOORD

Ik ben blij dat je mijn boek over liefdevol duurzaam leven in je hand hebt. Lezen over duurzaamheid, gecombineerd met het uitproberen van experimenten, levert een levensstijl op die de klimaatproblemen, biodiversiteit enzovoort helpt oplossen, én het levert je tevens een fijner leven op.

In dit boek beantwoord ik 20 veelvoorkomende vragen over hoe je je leven verduurzaamt, ook als je geen dikke portemonnee hebt of plek voor zonnepanelen of een warmtepomp. Veel van wat je kan doen zit hem namelijk in andere dingen, en daar heb je helemaal niet zoveel geld voor nodig.

Ik hoop je er in dit boek van te overtuigen dat alle kleine acties zin hebben en dat er veel meer mogelijk is dan je denkt. Ik geef je ook tips die je helpen om de benodigde veranderingen vol te houden. Het veranderen van ingesleten gewoonten vergt bewustwording, haalbare doelen, maar ook de juiste motivatie. En dat gaat stap voor stap.

Als iedereen wat meer nadenkt over duurzaamheid en (kleine) acties gaat ondernemen, zijn we als maatschappij met zijn allen in staat om alle problemen op te lossen. Dus kijk wat de mogelijkheden voor jou zijn en wat bij jouw situatie en talenten past, en ga aan de slag.

Voor mij lag de aanleiding om me in het thema duurzaamheid te verdiepen in het feit dat ik na het overlijden van mijn man, in 2016, behoefte had aan een leuke nieuwe uitdaging. Na zijn jarenlange ziekteproces, met de vele ups en downs, die naast werk en gezin toch best wat impact hadden, moest ik de zinnen verzetten en werd het tijd voor iets anders.

Ik ben mijn hele leven lang al maatschappelijk betrokken geweest en dus zocht ik iets in die lijn. Op het terrein van duurzaamheid, in de volle breedte, valt genoeg te doen. Ik heb me vervolgens helemaal op het onderwerp gestort. Eerst puur voor mijzelf.

Bij het verduurzamen van mijn huis liep ik tegen allerlei obstakels aan. Als een ware aannemer had ik soms ingewikkelde gesprekken met verkopers en uitvoerders die niet per se leverden wat goed was voor mij, maar vooral wat goed was (en op voorraad) voor henzelf.

Maar als je je verdiept in de mogelijkheden en vragen blijft stellen, dan blijven vanzelf de goede leveranciers en vakmensen over. Na het isoleren van het dak en de buitengevel, kwamen er zonnepanelen en nog iets later een grote verbouwing met vloerverwarming, een warmtepomp met boiler en een keuken met een inductiekookplaat en een elektrische oven. Een hele onderneming.

Ondanks dat ik een huis uit 1953 heb, was ik – wat volgens sommigen niet mogelijk was – binnen vier jaar van het gas af. En dat niet alleen: ik lever (met de salderingsregeling) bijna net zoveel elektriciteit terug dan dat ik op jaarbasis gebruik. Dat noemen ze ‘energieneutraal’. Best goed gelukt, al zeg ik het zelf.

Tussen alle verbouwingen door volgde ik een coachingsopleiding, en in mijn baan als adviseur bij de politie kreeg ik ruimte om me (deels) met duurzaamheid bezig te houden. Daar leerde ik veel over wat duurzaamheid voor (grote) organisaties betekent.

Naast alle technische ontwikkelingen en mogelijkheden, raakte ik er steeds meer van overtuigd dat een duurzame levensstijl vooral ook ‘lifestylecoaching’ vergt. Want naast dat je moet leren wat voor jou passend is, is vooral het volhouden en doorzetten iets waar je bij veranderingen wel wat steun bij kan gebruiken.

Intussen ging ik ook (vrijwel volledig) vegetarisch eten, wat ook nog eens geweldig goed bleek voor mijn gezondheid. Inmiddels heb ik met veel tips uit dit boek geëxperimenteerd. Met wisselend succes, dat wel. Want veranderen gaat met twee stappen vooruit en één stap (en soms twee) terug. Maar als ik nu terugkijk op bijna acht jaar verduurzamen, is er veel veranderd.

In 2023 ben ik voor mijzelf begonnen, om anderen te helpen ook iets te ondernemen op het pad van verduurzaming. Elke casus is anders en informatie op internet is niet altijd van toepassing. Het is soms best lastig om, als leek, door de bomen het bos te blijven zien. En wat als je huurt en je verhuurder maakt geen aanstalten om iets te doen? Of als je geen plek op je dak hebt voor zonnepanelen, of je VVE geen haast maakt om mee te werken? In veel gevallen is maatwerk nodig.

Ik ontdekte ook dat er nog veel kennis ontbreekt, en veel vragen steeds terugkomen. Je kunt jezelf vragen stellen als: ‘Hoe en waarmee start ik?’ ‘Heeft het wel zin als ik iets doe?’ ‘Hoe blijf ik positief en hoopvol?’ Op mijn weg kom ik zoveel leuke mensen, projecten en producten tegen die hoop geven, dat ik ook echt geloof dat we de bestaande problemen kunnen oplossen, als we dat willen. En dat verhaal wil ik delen.

Natuurlijk gaat er de komende jaren veel veranderen, en dat moet ook. Maar stap voor stap gaat het lukken. Het is alsof je op reis gaat op onbekend terrein. Je weet waar je naartoe wilt, maar per dagdeel kijk je wat de route moet worden en wanneer het tijd is voor een stop. Soms rijd je verkeerd en maak je een omweg, soms zijn er obstakels op de weg, maar je reis is avontuurlijk en ontspannen. Met vertrouwen lossen vraagstukken onderweg zich vaak vanzelf op. Ik hoop dat je op die manier ook aan de slag gaat met dit boek. Op reis naar een mooie duurzame toekomst, waarbij je zelf stap voor stap en experimenterend kijkt welke rol en kansen dit jou gaat opleveren. Wat je doet, hoeft niet perfect te zijn, liever niet zelfs. Veel uitvindingen en mooie momenten ontstaan doordat iets anders loopt dan gedacht. Ontspan en geniet van de reis.

Ik wens je veel leesplezier, en succes met alle experimenten die je gaat doen.


INLEIDING

Maak jij je ook zorgen over de klimaatverandering, verlies aan biodiversiteit, vervuiling enzovoort, maar weet je niet goed wat je daar nu zelf aan kunt doen, en waar je moet beginnen? Dan is dit boek voor jou. Als je het lastig vindt om grootse meerjarenplannen te maken of het geld niet hebt voor grote investeringen, kan je gaan denken dat je niets kunt doen. Maar dat zie ik anders.

In dit boek vind je een stappenplan waarmee je belemmeringen overwint om aan de slag te gaan en tips om hobbels te overwinnen. Met in elk hoofdstuk opdrachten om mee te experimenteren. Dus na het lezen van dit boek heb je ruim voldoende kleine tips paraat, die eenvoudig uit te voeren zijn, om met een duurzamere levensstijl aan de slag te gaan.

Ook grote veranderingen beginnen stap voor stap, en veel kleine losse stapjes laten je zien dat experimenteren leuk is en veranderen je iets positiefs kan opleveren.


Om jou nog wat extra steun te geven, heb ik speciaal voor jou als lezer van dit boek een boekbonus samengesteld. Deze boekbonus bestaat uit:

• 10 tips voor een duurzame verzorging van de huid, inclusief make-up (zie hoofdstuk 6).

• 10 tips voor je Stappenplan huis verduurzamen (zie hoofdstuk 9).

• 10 tips voor duurzame cadeaus voor verjaardagen, jubilea, Sinterklaas, Kerst enzovoort (zie hoofdstuk 13).
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Ga naar www.liefdevolduurzaam.nl/boekbonus of scan de QR-code, dan kan je direct met de extra’s aan de slag. Ze helpen je om concreet stappen te ondernemen.



Leeswijzer

Dit boek is een zogenaamd ‘hoe dan-boek’, waarin ik in elk hoofdstuk een vraag beantwoord die ik in mijn gesprekken met anderen vaak hoor. De 20 hoofdstukken in dit boek zijn verdeeld over 2 delen:

Hoofdstuk 1-8 bevat mijn stappenplan, met 8 stappen om hoopvol, positief en effectief aan de slag te gaan. Dit zijn de stappen:

1. Bedenk dat elke druppel op de gloeiende plaat zin heeft.

2. Pak je belemmerende gedachten aan en zet kleine (experimentele) stapjes.

3. Bedenk een strategie van hoop en positiviteit (zodat je makkelijker volhoudt).

4. Vergroot je cirkel van invloed (je kunt meer dan je denkt).

5. Gebruik jouw situatie als startpunt.

6. Jouw gezondheid vormt de basis.

7. Zorg beter voor de natuur.

8. Kom respectvol op voor wat belangrijk is.

Mijn advies is om hoofdstuk 1 tot en met 8 op volgorde te lezen. Deze hoofdstukken helpen je bij het veranderproces.

Vanaf hoofdstuk 9 vind je praktische tips, verdeeld over 6 thema’s met elk 2 hoofdstukken. Je kan ook beginnen met de hoofdstukken 9-20 en teruggrijpen op de tips in de hoofdstukken 1-8, als je daar behoefte aan hebt.

Hoofdstuk 9 tot en met 20 kan je ook in willekeurige volgorde lezen. Hierin vind je verschillende duurzame thema’s, dus begin met het thema dat je het meeste aanspreekt. Al kan je in elk hoofdstuk wel inspiratie vinden om er toch iets mee te doen.

Alle hoofdstukken bevatten 2-4 opdrachten die je kunt maken. Je kunt ze natuurlijk allemaal uitvoeren, maar maak het jezelf niet te ingewikkeld en kies maximaal 2 dingen tegelijkertijd, die je daadwerkelijk gaat uitproberen. Het hoeft niet in één keer goed, ook van fouten leer je. Bij een volgende stap kies je dan opnieuw 1-2 dingen en zo kan je geleidelijk toch veel uittesten.

Dit boek stimuleert je om extra stappen te ondernemen. Koop een mooi schrift om je inzichten, acties en ervaringen in op te schrijven. Als jij één van die lezers bent die niets meer opschrijft en alles digitaal doet, dan is een digitaal bestand natuurlijk ook prima. Het bijhouden en opschrijven helpt je om je trots te voelen bij alle acties en op de langere termijn te zien welke voortgang je hebt geboekt.

Anekdotes

In mijn boek staat bij een aantal anekdotes mijn voornaam, Wilma. Dan lees je ook echt mijn eigen verhalen. Daarnaast zijn anekdotes van meerdere mensen in één fictief personage samengevoegd. Dit is het geval als je Christa na de anekdote ziet staan.

Ga aan de slag!

Zie dit boek als een handvat bij duurzaam veranderen. Je kunt erover lezen, eindeloos over denken en praten, maar er gebeurt pas echt iets als je ook in actie komt.

Natuurlijk heeft het tijd nodig om minder duurzame gewoonten te vervangen door duurzamere gewoonten. Ook als deze nieuwe gewoonten nog niet perfect zijn, kunnen ze al een hele stap vooruit betekenen.

Bij het uitproberen van nieuwe producten of recepten zul je vast wel eens ‘dit is niets!’ denken. Val dan niet terug op je oude product of recept, maar probeer bij een volgende gelegenheid gewoon een ander alternatief. Er is inmiddels een enorm aanbod aan duurzame producten en er zijn heerlijke recepten voorhanden, dus laat je niet uit het veld slaan als een poging mislukt.
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Hoe kunnen jouw druppels op de gloeiende plaat verschil maken?

Wil je weten hoe jouw druppels op de gloeiende plaat echt helpen? Lees dan dit hoofdstuk. Via het inspirerende verhaal over de kolibrie die de brand in het bos bestrijdt, naar wat dit voor jou en voor ons allen betekent. Jij kunt ervoor kiezen om tenminste minder olie op het vuur te gooien, maar ook wat druppels. Als iedereen dat doet, blussen we de brand.

Als start van dit boek lees je een inspirerend verhaal dat Indiaanse grootmoeders vertellen aan hun kleinkinderen. Zij leren hen zo dat als je dingen wilt veranderen, ieder zijn deel moet doen, en dat je dan vaak hulp krijgt uit onverwachte hoek. In sommige variaties op het verhaal gaan eerst meerdere dieren helpen met blussen, die zich geïnspireerd voelen door de kolibrie, voordat de regen komt.

[image: Images] Het verhaal van de kolibrie

In een prachtig woud leven vele dieren op een mooie plek. Op een dag breekt er een enorme brand uit. Bang en rennend voor hun leven vluchten alle dieren het bos uit, richting het meer. Daar stoppen de dieren en ze kijken verdrietig en machteloos toe, hoe het enorme vuur zich verspreidt.

Maar er gebeurt iets raars. Een kleine kolibrie blijft driftig op en neer vliegen. Andere dieren vragen; ‘Kleine kolibrie, wat ben je toch aan het doen? Zie je dan niet dat je met die druppeltjes de brand niet kunt blussen? Staak toch je inspanningen.’

De kolibrie wil geen tijd verliezen, maar hij roept: ‘Ik breng een druppel water naar het vuur’ en vliegt weer door. De kleine kolibrie blijft op en neer vliegen, steeds opnieuw. Alle andere dieren kijken vol ongeloof toe, sommigen proberen de kleine kolibrie zelfs te ontmoedigen. ‘Doe geen moeite, het vuur is te groot, je bent te klein, het is maar één druppel, je kunt het vuur niet doven!’

De kleine kolibrie antwoordt echter zonder ook maar een vleugelslag te missen: ‘Ik doe wat ik kan, en ik neem mijn verantwoordelijkheid.’ De bosgeesten, die naar de kolibrie luisteren, zijn ontroerd door het vogeltje en zijn toewijding aan het bos. Zij zorgen voor een hevige stortbui, die een einde maakt aan het grote vuur.

Dit mooie verhaal geeft mij moed en vertrouwen, dat mijn bescheiden inbreng effect zal hebben. En ik wil ook jou aanmoedigen acties te ondernemen. Hoe klein jouw inbreng voor je gevoel ook is, wat je doet, heeft zin!

[image: Images] ‘Eén druppel op de gloeiende plaat heeft weinig effect, maar duizenden druppels koelen de plaat echt af.’

Desmond Tutu

Hoe zit het in ons bos?

Ook ons bos, de wereld, staat in brand, met heel veel verschillende problemen die nodig moeten worden aangepakt en opgelost. En ook onze kolibries, de voorlopers, kunnen wel wat hulp gebruiken om de branden te blussen. Ga jij ook meehelpen?

Het lastige is dat als de brand niet op tijd wordt geblust, het tien-tallen jaren duurt voor het bos weer genoeg is aangegroeid, zodat de vele bosdieren daar weer goed kunnen leven. Deze bosdieren moeten dus voor jaren op zoek naar een ander territorium, met voldoende voedsel en plekken om te overleven. Die andere bos-gebieden hebben natuurlijk al een populatie met dieren, waardoor er minder ruimte en voedsel over is.

Dat zie je ook in de mensenwereld. Mensen uit gebieden waar door droogte, armoede en andere grote problemen eigenlijk nauwelijks nog fatsoenlijk te leven valt, gaan op zoek naar betere plekken. En met steeds meer onleefbare gebieden worden de veilige en rijkere plekken steeds voller. Met alle problemen van dien. Het is dus in ons aller belang, dat er wereldwijd voldoende leefbare gebieden overblijven om alle mensen een leefbaar leven binnen ‘de donut’ (naar het boek Donuteconomie, van Kate Raworth, over het evenwicht waarin de economie balanceert tussen een ecologische bovengrens en een sociale ondergrens) te geven. Zie de lijst met inspiratiebronnen achter in dit boek om meer te lezen en te bekijken.


Ook bij ons is er een verdeling van de bevolking;

• Zo’n 15% van de mensen probeert de problemen nog te ontkennen. Uit angst voor wat komen gaat, of uit wantrouwen ten aanzien van de feiten.

• Zo’n 85% ziet dat er wel iets moet gebeuren, maar zo’n 70% daarvan is hierin vrij passief. Deze groep kijkt toe (net als de dieren in het bos) en klaagt dat anderen, de overheid of specifieke bedrijven, onvoldoende doen.

• Zo’n 15% gaat actief helpen, de kolibries (ook wel voorlopers), die binnen hun mogelijkheden proberen een bijdrage te leveren.

Als zo’n 25% van de mensen de goede dingen doen, ontstaat echte verandering, een zogenaamd ‘tipping point’. Dus eigenlijk komen we nog 10% actieve helpers tekort.



Pak onvrede aan

Onvrede en boosheid over allerlei problemen is sowieso een thema in de wereld, op dit moment (medio 2024). Veel mensen wachten op oplossingen vanuit de overheid, die niet of onvoldoende snel komen. En als diezelfde overheid wél besluiten neemt, dan zijn het volgens velen niet de goede besluiten, omdat ze vrezen dat hun leven daar minder prettig door wordt. Vergeet niet dat onze overheid politiek wordt aangestuurd met vaak een kortetermijnbeleid. Want deze wil natuurlijk wel haar kiezers behouden voor de volgende verkiezingen. Angst regeert dus en bange, gestreste mensen nemen niet de beste beslissingen.

Er zijn maar weinig politieke partijen die de zorg voor (alle) volgende generaties en de wereld door laten klinken. Het goede nieuws is dat wij samen de maatschappij zijn en veel meer mogelijkheden en invloed hebben dan we vaak denken. Kom ook in actie, dat is eenvoudiger en leuker dan je soms denkt.

Kom in actie

De voordelen van in actie komen wegen royaal op tegen de moeite die het soms ook kost. Het geeft je een goed gevoel, je komt in aanraking met anderen die ook in actie komen en dat geeft een gevoel van verbinding, en je ontdekt dat je meer kunt ontspannen. Je doet tenslotte wat je kan.

Veel gewenste veranderingen kosten tijd, voor je daadwerkelijk de effecten ziet. Vergeet dan vooral niet om de kleine stappen voorwaarts te zien en te vieren. Ik denk zelf elke keer als ik zie dat iemand iets geweldigs doet: ‘Gelukkig, weer een mooie ontwikkeling erbij’.

[image: Images] ‘Als wij nou veranderen, dan hoeft het klimaat dat niet te doen.
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