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spullen auto huis vlees vliegen eten kleding zuivel water OV

Meest impactvolle categorieën
Bron en meer informatie op: mijn verborgen impact

wereldwijd
jaar

Nederland 12 april ‘23
3,2 aardbol

1,75 aardbol
2 aug ‘23

25 miljoen
mensen in slavernij

arbeidsuitbuiting80%

seksuele uitbuiting20%

kind20%

Intro
Ons verlangen is een duurzame, eerlijke 
wereld waarin we met elkaar in verbinding 
leven. 

Dit verlangen is hard nodig! Zo is berekend 
dat Nederlanders in 2023 gemiddeld zo’n 3,2 
aardbol consumeren. 

De verborgen impact laat duidelijk zien welke 
categorieën het meeste schade veroorzaken 
op het milieu.

Daarnaast wordt bij te veel producten en 
diensten gebruik gemaakt van moderne 
slavernij. Waarbij mensen seksueel of door 
arbeid worden uitgebuit. Eén op de vijf 
mensen in slavernij is kind!

Vaak is de (negatieve) impact van ons 
handelen niet direct zichtbaar. Toch hebben 
we het verlangen om op een positieve manier 
bij te dragen aan een duurzame, eerlijk 
wereld vol verbinding.

We geloven daarom in: de cirkel van leven van 
genoeg.

Earth Overshoot Day

https://www.mijnverborgenimpact.nl/


Onze visie
Onze missie is om christenen te helpen om 
eerlijker en duurzamer te leven. Daarom 
willen we leven van genoeg tot de nieuwe 
norm maken. Zo doen we meer recht aan 
mensen, dieren en het milieu, dichtbij en 
ver weg.

Het voelt alsof we in een negatieve vicieuze 
cirkel verstrikt zijn geraakt. Waarin we 
steeds meer werken, meer consumeren en 
minder tijd hebben voor elkaar. We putten 
hiermee mens en aarde uit.

Als tegenhanger geloven wij in de ‘leven 
van genoeg cirkel’. Hierbij leef je van het 
equivalent van één aardbol. Het verlangen 
om Gods koninkrijk te zoeken staat centraal 
en zal meer levensvreugde geven. 

Leven vanuit genoeg betekent dat er 
genoeg is voor iedereen. Wie minder koopt, 
heeft minder geld nodig en hoeft minder 
te werken. Dit zorgt voor meer vrije tijd, 
minder stress en ruimte voor verbinding. 
Dit is duurzamer en ook nog eens gezonder.

Doe je ook mee?

minder werken
genoeg om rond te komen

delen & repareren
meer hergebruiken

meer levensvreugde!
leven in verbinding met 
God en Zijn schepping

meer creativiteit
en zelfontplooiing

meer vrije tijd
minder stress

meer geestelijke rust
vrede en persoonlijke groei

maatschappelijke betrokkenheid
ruimte voor vrijwilligerswerk en zorgdragen

meer beweging
en levensenergie

meer aandacht en liefde
voor God en Zijn schepping

minder kopen
lagere footprint en zo meer recht doen

je richten op Gods koninkrijk 
je verlangen richten op Zijn gerechtigheid

meer verbinding met de schepping
recht doen aan mens, dier en milieu



spullen staan beslist op nummer 1 van meest 
vervuilende items. Daarnaast komt er ook vaak 
moderne slavernij aan te pas.

spullen

Bekijk geen reclames en voorkom 
prikkels om nieuwe dingen te kopen. 
Wees tevreden met wat je hebt. Spullen 
maken je niet gelukkig. Marketing laat 
je dit soms wel geloven, maar het geluk 
is maar kortstondig. (installeer bijv. een 
adblocker)

Voorkom onnodige slijtage en repareer 
je spullen.

Wees zuinig op spullen en ga voor 
langdurig gebruik. Sta eens stil bij 
hoe iets is gemaakt en je krijgt meer 
waardering, waardoor je waarschijnlijk 
zuiniger met spullen omgaat.

Leen spullen uit de buurt of van 
bekenden. (bijv. met Peerby)

Koop tweedehands. (Bijv. met 
Marktplaats)

Consumeer minder. Bijvoorbeeld via de 
50% regel: gebruik maar 50% van wat 
je normaal gebruikt. Meet je huidige 
gebruik en zet een goal om binnen een 
week (of maand) te minderen. Maak er 
het liefst een uitdaging van met iemand 
anders.

Koop alleen dingen die je ècht nodig 
hebt.

Vermijd zoveel mogelijk (nieuwe) 
elektronica. Of koop refurbished. 
Elektronica heeft een enorme impact op 
mens en milieu

Steun organisaties die als oprecht 
streven hebben om eerlijke en 
duurzame producten te maken. Ook als 
ze duurder zijn of nog niet 100% op de 
goede weg. De vraag bepaalt de markt.

Compenseer je de CO2-impact van je 
aankoop. (Bijv. met Fairclimatefund of 
Treesforall)

Haal je geluk uit relaties of ervaringen. Spullen 
maken niet gelukkig.

Wees niet te gemakzuchtig. Een beetje meer 
moeite doen, kan soms ook erg gezond zijn en 
leuk!

https://adblockplus.org/nl/
https://adblockplus.org/nl/
https://www.peerby.com/
https://www.fairclimatefund.nl/
https://treesforall.nl/


ons vervoer heeft na spullen de meeste 
impact op het milieu. Zowel de brandstof 
als het produceren van de voertuigen.

De uitstoot van ons transport 
is zo’n 25% van de wereldwijde 
uitstoot. Tweederde daarvan 
komt van privéauto’s.

reizen

Vermijd reizen met het vliegtuig. Ga 
misschien eens met de trein op vakantie 
of ontdek mooie plekken dichtbij huis. 
(Lees bijv. dit artikel)

Pak zoveel mogelijk de fiets. Dat is 
gezonder en rustgevender.

Maak gebruik van een deelauto. 
Gebruik samen met anderen, 
bijvoorbeeld vrienden of buren, 1 auto. 
(Bijv. met MyWheels, Greenwheels, 
SnappCar)

Elektrisch rijden is duurzamer, maar 
nog steeds erg belastend voor het 
milieu vanwege alle materialen die zijn 
gebruikt.

Laat pakketjes op een bezorgpunt 
bezorgen. (bijv. PostNL 
pakketbezorging)

https://justenough.nl/je-auto-kan-best-een-vakantie-zonder-jou/
https://www.postnl.nl/klantenservice/postnl-punten/pakket-laten-bezorgen/
https://www.postnl.nl/klantenservice/postnl-punten/pakket-laten-bezorgen/


hoe kleiner we wonen, hoe minder impact we 
zullen hebben. We mogen meer deel zijn van 
de natuur, dat is gezond voor je geest en je 
lichaam.

huis & natuur

Woon zo klein mogelijk. Een kleine 
woning kost minder energie, onderhoud 
en spullen voor de inrichting.

Maak je huis nul op de meter. 
•	 Zonnepanelen
•	 Isolatie
•	 Zonneboiler
•	 Van het gas af
•	 LED-verlichting

Voorkom sluipgebruik apparaten. Laad 
elektronische apparaten op wanneer ze 
onder de 20% batterij hebben en laad 
ze niet volledig op: 80% is genoeg. Zo 
gaan batterijen langer mee.

Wees zuinig op water.  
Douche koud en minder lang (dit is 
ook nog eens gezonder). Spoel geen 
vervuilende stoffen door het riool.

Ga wandelen en ruim afval op. Creëer 
bewijslast: Plasticsoupsurfer app.

Tegels eruit en plant erin! Het 
regenwater vult zo makkelijker 
grondwater aan. Natuur houdt minder 
warmte vast. Daarnaast zorgt het voor 
meer biodiversiteit, betere luchtkwaliteit 
een rustgevend en mooi uitzicht.

Ga veel de natuur in en fiets veel. 
Buiten zijn, met name in een groene 
omgeving, zorgt voor een positieve 
invloed. Het vermindert stress en maakt 
je een blijer mens.

https://www.plasticsoupsurfer.org/nl/mission-mars-campagne/


Eet vegetarisch. Voeg elke week of 
maand 1 nieuw recept toe.

Biologisch vlees is diervriendelijk, wel 
is het nog steeds belastend voor het 
milieu. (Lees bijv. dit artikel hierover.)

Eet zo min mogelijk zuivel. Denk aan 
yoghurt, melk en kaas.

Koop alleen wat je nodig hebt en gooi 
geen eten weg.

Koop groente en fruit in passend bij het 
seizoen. Bijvoorbeeld op de markt, dat 
is vaak ook gelijk verpakkingsvrij.

Koop eten zoveel mogelijk lokaal. 
Haal dit op met de fiets of lopend. Of 
verbouw zelf je eten.

vlees eten heeft een enorme impact op dier 
en milieu. Daarnaast wordt ongeveer een 
derde van ons voedsel weggegooid!

eten & drinken

Sluit je aan bij Herenboeren, 
Burgerboerderijen of Boeren en Buren.

Koop grootverpakkingen.  
Dit voorkomt afval.

Wees betrokken met hoe voedsel wordt 
gemaakt. Ga eens langs een boer, 
tuinder of voedselbos.

Koop producten die voor eerlijke 
handel staan.

https://justenough.nl/biologisch-boeren-de-elektrische-auto-van-de-landbouw/


Bekijk welke kleding je al hebt. Soms 
vergeet je wat je hebt, een opgeruimde 
kast helpt.

Maak een kleding moodboard. Als je 
weet wat jouw goed staat, voorkom je 
miskopen. Natuurlijk voel je je ook veel 
beter in passende kleding!

Maak een kleding wishlist. Welke kleren 
heb je écht nodig, draagt fijn en staat 
je goed? Koop zo min mogelijk en niet 
meer. 

Koop tijdloze kleding. Trendgevoelige 
kleding raakt uit de mode. Koop kleding 
die je vaak aan kunt doen, in plaats van 
bij één specifieke gelegenheid.

veel kleding wordt gemaakt door mensen 
die in moderne slavernij leven.

kleding

Koop tweedehandse kleding. Bijvoor-
beeld via Vinted of Marktplaats. Je kunt 
ook kleding weggeven aan iemand 
anders voor een tweede leven.

Koop duurzame en eerlijke kleding.

Voorkom microplastics. Koop kleding 
van natuurlijke materialen (linnen, hen-
nep, katoen, wol, bamboe). Was op de 
ecostand.

Was minder. Je kleding slijt daardoor 
minder en je voorkomt microplastics in 
het water. 



Gebruik je stem en geef steun aan een 
constructieve politieke partij. Zo krijgen 
ze meer subsidie en lidmaatschapsgeld. 
Als jij betrokken bent bij beleid kun je 
actief laten weten wat je belangrijk 
vindt. Lange termijn steun zorgt voor 
stabieler beleid.

Stel vragen op je werk en creeër 
bewustzijn. Kom met directe 
oplossingen en maak het niet te 
complex. Denk aan: kerstpakket / MVO / 
duurzaam pand.

Sluit je aan bij een organisatie of groep 
die zich inzet voor mens, dier en milieu. 
Dit kan ook via je werk. Bijvoorbeeld: 
SDG Nederland / HPP / stichting Leven 
van genoeg.

in de verbinding met de ander leren 
we onszelf kennen.

sociaal

Vraag een ander om jou te helpen. 
Iedereen wil van waarde zijn, in 
plaats van hulpbehoevend. Vraag om 
praktische hulp, kennis, ervaring of 
iemands mening. Zo creëer je ook een 
deelcultuur, wat duurzamer is.

Laat je stem horen en stuur een 
mail naar een producent met de 
vraag of het product verantwoord is 
geproduceerd. Klaag als producten 
slecht zijn gemaakt of snel stuk gaan.

Zoek naar verbinding met anderen. 
Het zijn niet de producten die je blij 
maken, maar je omgeving. Investeer in 
verbinding in plaats van materie.

Verkort je schermtijd. Gebruik 
schermtijd alleen omdat je dit echt wilt 
of nodig hebt en niet uit verveling. (Bijv. 
via de app Freedom)

Wees zorgvuldig in wat je leest of bekijkt. Er 
is veel verleiding, entertainment of nieuws te 
zien. Steek je tijd en energie in dingen die er 
toe doen. Betaal voor goede journalistiek.

Investeer in je gezin als je deze hebt. Een 
goed huwelijk of relatie met je partner en 
kinderen zorgt voor een goede en duurzame 
basis in je leven. Dit gaat niet vanzelf, maar 
door je best te doen.

Sluit je aan bij een (religieuze) gemeenschap 
en maak tijd voor regelmatige gezamenlijke 
bezinning.

https://www.sdgnederland.nl/
https://www.happyplanetprofessionals.nl/
https://www.levenvangenoeg.nl/
https://www.levenvangenoeg.nl/


Stap over op een goede bank, pensioen 
en verzekering. Dit is makkelijker dan je 
denkt! Banken of verzekeringen hebben 
goede overstapservices waarbij veel 
zaken automatisch worden overgezet. 
(kijk bijv. op Eerlijke geldwijzer.)

Beleg in goede projecten. Vraag je af of 
rendement het belangrijkste doel is.

Steun ontwikkelingssamenwerking 
die uitgaat van lokale oplossingen 
in samenwerking met lokale 
mensen. Stimuleer zelfredzaamheid, 
gelijkwaardige behandeling en 
eerlijke kansen in plaats van een 
hulpbehoevende relatie. Of ‘beleg’ in 
microkredieten. (bijv. Oikocredit)

Het resultaat van onze acties is vaak niet 
direct zichtbaar, maar heeft wel degelijk een 
impact, op anderen of op de natuur.

diensten

Steun bewegingen die zich inzetten 
voor eerlijke internationale politieke en 
handelsverhoudingen (bijv. Postgroei 
NL en SOMO)

Wees terughoudend met AI. Voor deze 
data wordt veel stroom gebruikt en 
soms gebruik gemaakt van slechte 
contracten voor arbeiders.

https://eerlijkegeldwijzer.nl/bankwijzer/
https://www.oikocredit.nl/
https://www.postgroei.nl/
https://www.somo.nl/


meer praktisch tips op:

Wil je graag nog meer concrete tips waarmee je bijdraagt aan duurzaamheid, recht en 
verbinding? Kijk dan op www.levenvangenoeg.nl of www.justenough.nl.

https://www.levenvangenoeg.nl/
https://justenough.nl/
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