


Doe minder, geniet meer.




Hoi,

Wat leuk dat je ons boek voor je hebt liggen! Wij zijn Jacob & Haver en
je kunt ons kennen van social media: Make that the cat wise, Je had
maar één taak, |k reken het goed, etc. Wij zijn gek op het bedenken van
nieuwe ideeén en concepten. Dit doen we naast onze drukke banen,
want we willen natuurlijk ook gewoon carriere maken. Voor, tijdens en
na ons werk struinen we via onze smartphones social media af op zoek
naar nieuwe ideeén. Diezelfde smartphones helpen ons regelmatig
saaie verjaardagen wat leuker te maken of slapeloze nachten wat sneller
voorbij te laten gaan. We hopen dat onze boeken een keer zo goed ver-
kopen, dat we onze bucketlist kunnen afwerken. Een lijst met dingen
die we nog MOETEN.

Maar ho, wacht. We moeten al zoveel...

En datis het probleem. We moeten! Of we denken veel te moeten omdat
we de verkeerde dingen doen of keuzes maken. Enfin, we moeten in
ieder geval:

Sociaal doen, want dat hoort zo

Naar de sportschool, want anders betalen we voor niets

Afvallen, want we willen strakker worden

Appjes beantwoorden, want die blauwe vinkjes he

Carriére maken, want het leven is duur.

En als we niets moeten, ergeren we ons wel: aan de bellende klanten
voor je bij de kassa, de linksrijders die ondertussen op hun telefoon kij-

borrels en verjaardagen, etc.

Hoogste tijd om eens wat minder te gaan doen en de juiste dingen te
doen. Maar ja, wat zijn de juiste dingen? Dat weet jij zelf het beste! Mis-
schien nu nog niet, maar na het lezen van dit boek wel. Dit boek gaat

namelijk - zo de titel vast al deed vermoeden - over een F*ck it List.

Een lijst met dingen die je vooral niet moet doen. Of die je wel moet
doen, maar die je dan juist extra tijd of positieve energie opleveren. Ver-
tel bijvoorbeeld eens wat je dwars zit tegen mensen (ja, f*ck it], doe
geen dingen die je niet wilt (saaie verjaardagen) en ga geen bucketlist
opstellen met dingen die toch niet haalbaar zijn (wereldreis). Dat levert

alleen maar stress op.

Dit boek hoopt je dan ook bewust te maken van de dingen die je dage-
lijks doet, maar waar je weinig plezier uit haalt. Denk daar eens over na:
‘zou dat niet anders kunnen?’. Het gaat niet zozeer om weer een lijstje
te maken, maar een nieuwe levensstijl te creéren.

Want, f*ck it. Het leven is kort. Geniet van alles wat je (niet) doet.

Doei, Jacob & Haver
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v]  FCKIT,
GEBRUIK
GEWOON
HET
WOORD
F*CK.
DATLUCHT
NAMELIJK
ECHTOP!

LAAT JE SMARTPHONE
EENS WAT VAKER THUIS

Check jij ook 220 keer per dag

je telefoon en 14 keer per dag

je Facebook? Laat dat ding eens lekker
thuis, dan heb je zeeén van tijd voor
zinvolle dingen!

BEKIUK JE L
BUCKETLIST
EN STREEP
ONHAALBARE
DINGEN DOOR

Naar de Malediven is duur,
parachutespringen wil je toch niet

en een muziekinstrument bespelen,
daar heb je helemaal geen tijd voor.

Loo
Maarplj o

van
de werdag
*ck Il:

Engadere n de dagen ‘
lekker naar de feesten. ‘

LJ
BLIJFEENS
EEN HELE
ZONDAG
BINNEN

'VIW'IQ pjama

‘jcxk
PAK DE AUTO
GEWOON,
AL IS HET MAAR
400 METER
RIJDEN

Slecht voor het milieu?
De stoeptegels sparen
zul je bedoelen!
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esl-_el na Je

Bi ig Tast Ly Menu

jeWOOV\

~ V\CB eenJJe
n kla pp r maken
die 180 alorietjes ook

niet meer ul it.
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STOP MET
LIEFZIUN
VOOR
ANDEREN;
DENKAAN
JEZELF

Nou ja, natuurlijk moet je aan anderen
denken. Maar zet jezelf eens op nummer 1,
dat verdien je!
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ALS NIKS
ZEKERIS,

IS ALLES
MOGELLJK

Frck sparen

Spaar mooije herinneringen
geen geld.

[J

MELD JE
EEN KEER
ONTERECHT
ZIEK

Je denkt er vaak aan, maar je doet het
niet omdat je zo'n goedzak bent.

Maar gun jezelf eens in de zoveel jaar

een vrije dag zonder dat het

van je weinige vakantiedagen af gaat.
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STOP MET
ELKEDAG
LANGER

OP JEWERK
ZITTEN

Die tijd krijg je niet meer terug

en wat levert het je op?




1

PAK EEN TREIN LATER
EN ZEG DAT DE TREIN
VERTRAGING HAD

L]

Doordeweeks uitslapen
heet dat. Heerlijk!
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STOP
_MET
DIETEN!

Je hoeft je ook niet gelijk vol
te stoppen met vette zooi,
maar laat die spinazieshake
ook eens lekker thuis.
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NEEMEEN DOEEEN
HUIS- NETFLIX-
HOUDSTER MARATHON

Het liefst met vrienden
en veel bier en chips!
Alleen in je boxershort
op de bank kan natuurlijk

Dan koop je vrije tijd en loop
je zelf niet meer met die
schuursponsjes te kloten.

ook.
L] G0O0I SPULLEN
LUees eeliik; GEWOON WEG I.P.V.
eq wak je dénké BEWAREN
ejeDn federeen OMDAT JE ZE
e 'WELLICHT 00IT
(] NODIGHEBT
HAAL JE OPLEIDING e e crmmaet Bohalve de korstoom,
GEWOON MET die kan nog wel eens van pas komen.
TWEEDEHANDS
BOEKEN EN EEN
OUDE DRUK [

Daar staat hetzelfde in, maar dan met
een ander lettertype. En ze zijn een stuk
goedkoper, dus meer geld voor bier!

Gooi |ekker

vee
eslgg q
OP e r
Kreeg je datv
ook altijd bij je opa ma?

Doe het nu gewo
nog een keer dun etjes over.

KOOPEEN
SIMPELE
SMARTPHONE
EN BESPAAR
GELD

Als je maar kan Whatsappen
en die vunzige filmpjes kunt
bekijken, toch?

L]
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2X
PERWEEK
FRIET
KAN
PRIMA

Gewoon doen.

4X NIET,

DAN KUN JE Y

BETERPIZZA
BESTELLEN

Na al die aardappelen
is het wel een keer tijd
voor iets met groenten

(of niet, f*ck it).
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F*CK
JE
BUCKETLIST

Wij willen een bucketlist niet afzeiken.

Want als je hierdoor meer uit je leven haalt,
is dat fantastisch natuurlijk. Maar sla hier
alsjeblieft niet in door. Blader in willekeurige
lijstjes of boeken en je ziet dingen als

‘je (klein]kinderen zien opgroeien’. No shit,

Sherlock. Zijn er mensen die dat niet willen?
Die hun kinderen liever 18 jaar lang negeren?
Of naar de Malediven, ook een leuke.
Hartstikke gaaf en als je de kans krijgt, doen!
Maar of het - gezien de kosten - realistisch
is? Oké, een bucketlist hoeft niet per se alleen
maar haalbare doelen te hebben, maar dat zou
het wel een stuk prettiger en minder stressvol
maken. Want vinkjes zetten is leuk, dus zorg
ook dat dit kan. Of nog belangrijker: probeer
te genieten van het leven zonder dat je daar
een lijstje voor nodig hebt! En geniet vooral
van de kleine dingen in het leven.
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MAAK JE - N

~ MINDER Lagk je g;gm?
U pRUK Anask Tie ,

DENKERNIET  mpn S rJ;erQV\ H ONZINNIGE

Riwreaqietig PROGRAMMA'S
waT ANDEREN  TOEKOMST
ledereen heeft angsten. Maar laat

VAN JE [KUNNEN] Ambities? Mooi dat je ze hebt ze voor wat ze zijn en focus op KIJ KEN
) . ' het positieve. Wil je die angsten

Vl N D EN mag.rt.laat qet znmoger:”kz overwinnen? Prima, doe dan 1x . L . .
ambities niet de overhan per maand iets wat je eng vindt. Laat Barblle ende Rgelvmkjes al.SJeblleft

Laat ze barsten en krijgen. » van de buis gaan. Wij gaan nog liever

wees lekker jezelf! koekhappen met Kim Holland.

Hoe stressvol is het om ‘ l [:
voor anderen te leven?

LEER GEEN ]
EXTRATAAL: __ﬂ;cepéeege lichaam LAATNIET K SR
NEDERLANDS OVERJE 1o pouists
EN ENGELS o HEENLOPEN  0pJEWERK

Dat doet ook ontzettend veel zeer. OMDAT JE TE VEEL
ISPRIMA WERK AANNEEMT
En anders red je het Op een gegeven moment
met Steenkolenengels ben je een to-dolist van je
ook wel. to-dolist aan het maken.

Zeg wat vaker ‘Nee'.
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Doe gewoon STOP MET
een.leje Hacfzjde KI.AGEN

<€— g | OVERDINGEN

Omdat het kan. F*ck it!

DIEJEKAN
VERANDEREN

Heb je er zelf invloed op?
STOP MET Doe er dan ook wat mee.

DINGEN C

DIEJE MAAR
NIETKAN BLIJFWEL

VERANDEREN ~ KLAGEN:

Je er geen invloed op?
Zorg dan dat je er invloed op kri?gpt'l DAT LUCHT

Klagen is soms zooo lekker!
Blijf dat vooral doen (vooral met
die leuke collega!).
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LEG JE
TELEFOON O
WATVAKER | sratpone
OPZU byl convenearciq

in|e auk
Ken je die mensen die Q 85 J

zowat vergroeid zijn met Praat gewoon eens met etkaar
dat ding? Opzouten! en heb lol.

BEANTWOORD
APPJES
WANNEER HET
JE UITKOMT OF

e tousc e, BEANTWOORD

oS58 JE(ONZINNIGE)
APPJES
GEWOON NIET

Stuur lekker niks.
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