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Меня зовут Элиза, приятно познакоМиться ! *рукопожатие* 

за пару недель до Моего 29-летия у Меня началась паника, Это состояние ещё 

называют кризисоМ 30-летнего возраста. я вдруг осознала, что годы пролетают очень 

быстро, и приняла решение больше ничего не откладывать в долгий ящик, приступив к 

осуществлению того, о чёМ Мечтала всю свою жизнь. с Этой целью я составила список 

из 30 пунктов, которые Мне хотелось бы выполнить до Моего тридцатого дня рождения. 

одниМ из пунктов было написать книгу – и вот, ты держишь её в руках. на ее страницах 

я хотела бы поделиться с тобой вдохновениеМ и Мотивацией, чтобы ты сМог(ла) воплотить 

в жизнь как Можно больше своих желаний. но хватит обо Мне, Это твоя книга ! желаю 

удачи, и пусть все твои Мечты станут реальностью.
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Эта книга изменит твою жизнь, уверяю тебя! Но не беспокойся, это 
не очередное руководство по самосовершенствованию, здесь нет 
философских вопросов о смысле жизни. Но благодаря этой книге ты 
будешь танцевать под дождём, лазить по деревьям, спасать жизни и 
путешествовать по миру. С её помощью ты станешь умнее, приведёшь 
себя в отличную физическую форму (если повезёт) и осуществишь все 
свои мечты.
С одной стороны, это возможно, а с другой не совсем так. Ведь ты 
единственный человек, от которого зависит, сбудутся твои мечты 
или нет. В любом случае, эта книга протянет тебе руку помощи. У 
всех нас есть мечты, исполнению которых мешает сумасшедший ритм 
современной жизни. Мечты, которые мы откладываем на потом, 
потому что сейчас на них нет времени. Но когда наступит это самое 
«потом»? (Упс, философский вопрос!) Давайте исключим слова 
«когда-нибудь», «потом» и «если» из нашего словарного запаса и 
попробуем жить здесь и сейчас. В этой книге найдется 500 идей, 
которые обогатят и украсят твою жизнь.
Я бросаю тебе вызов: выполнить все пункты из этого списка или 
только те из них, которые придутся тебе по душе, ведь ты сам(а) 
решаешь, что делать со своей жизнью. Здесь нет никаких правил 
игры или временного лимита. На страницах 169–173 отведено место 
для собственных идей и задумок. Там же ты найдёшь пять советов, 
которые помогут тебе создать свой идеальный список заветных 
желаний. 

Ну что, все готовы к новым приключениям? На старт… Внимание… 
Поехали!

Делись своим опытом через Инстаграм, Фейсбук или Твиттер с 
помощью хештега #abucketlistlife. И заходите на мой аккаунт в 
Instagram @elisederijck. Это может быть мотивирующая цитата, твой 
портрет во время выполнения одного из заданий или фотография 
тропического острова, на который ты мечтаешь попасть. 

Хватит  мечтать, 
пора  действовать! 





МОЛОЖЕ,

СЕГОДНЯ ТЫ

чем когда-либо будешь.

Так что если не 
сейчас, то когда?
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5. Посетить концерт _______________ 

           И занять место   в первом ряду

1. Составить Список заветных желаний. Поздравляю, первый пункт уже вычеркнут. Продолжай в том же духе!

Впиши сюда название любимой группы/артиста

2.  ПОЙТИ НА ПРОГУЛКУ С СОБАКОЙ. ИЛИ 

С КОШКОЙ, ИЛИ С КРОЛИКОМ, ИЛИ С ЗОЛОТОЙ РЫБКОЙ

         ю        ч  й      

К х___________________ к  х______________________

4.  Станцевать под дождём

3.

Если тебе удастся последнее, мне хотелось бы увидеть этому 

подтверждение! #abucketlistlife

Как будто никто не смотрит!

Люблю тебя 
бесконечно, Х!
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6.  Устроить бой едой. Если тебе не хочется устраивать бардак на 

кухне,  снежный бой,  водный бой  или    грязевой бой тоже 
считаются. Ну а если даже это тебе не по плечу (или если ты немного 

зануда), тогда и    бой подушками сойдёт

7.   ОКАЗАТЬСЯ НА СЦЕНЕ И   УДОСТОИТЬСЯ БУРНЫХ ОВАЦИЙ 

        Аплодисменты!
                                                                         

8.  Прокатиться  
           на велосипеде-тандеме

9.  Разжечь костёр 
                На открытом воздухе! Ты же не хочешь спалить свой дом
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10.  Побывать в 10 мировых столицах, ведь ты – гражданин мира!
     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _           _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _            _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _          _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _            _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

        _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _          _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

 ПРОЙТИСЬ БОСИКОМ ПО ТРАВЕ  13.

12. Увидеть, как закатное солнце опускается в море

11. Преодолеть свой самый большой страх 
              __________________________

Ты же сможешь, правда?!

Только не насТупи в собачьи какашки!
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                   Выдернуть свой первый седой волос. Тебе не так много лет!    

14.

(Да-да, тебе не показалось! Это место предназначено специально для этого самого волоса; фи!)

15. Пойти на свидание вслепую, даже не обменявшись фото

(Выполнение этого пункта не поощряется, если ты уже состоишь в отношениях.)

16.  ОБЪЕСТЬСЯ_________________

Рекомендуется: конфетами, шоколадом или попкорном. 
Не рекомендуется: перцем чили (ох, что будет на следующий день!) или 
чесноком, особенно если ты как раз собираешься на свидание вслепую
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мтй
муй

мфй

нлй

  Увидеть, как вырастут твои дети

Но для начала стать   мамой или   папой

   Спаст   (че о е а). Ух ты! 
Ка о о то – почу ст о ат  се я 
ерое ?

______________________________________ __________________
_________________________________________________________

Стать донором крови (тогда можешь 
сразу же вычеркнуть пункт номер 19) нмй

Помочь бездомному.
У тебя доброе сердце!

нмй Нап сат  п с о са о у се е чере  10 ет  
        ------------------------------------------>

ннй
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нмй Нап сат  п с о са о у се е чере  10 ет

21. ПРИКЛЕЙ СЮДА ЗАПЕЧАТАННОЕ ПИСЬМО БУДУЩЕМУ СЕБЕ. 
ТЫ МОЖЕШЬ ОТКРЫТЬ ЕГО ../../22.. . СМОЖЕШЬ ЦЕЛЫХ 10 ЛЕТ 
СДЕРЖИВАТЬ СВОЁ ЛЮБОПЫТСТВО?



14

 Побывать в Венеции до того, как она уйдёт под 
воду,   и совершить прогулку на гондоле

                                           Написать книгу под названием 
__________________________________________________

               Подоить корову. МУУУУ!

  Побывать на встрече одноклассников. (Прояви инициативу!) 
Я не ожидал(а), что этот человек станет тем, кем он стал:

_____________________ 
Этого человека я практически не помню:

_________________________
Этого человека мне не хотелось видеть вовсе:

_______________________

никТо не подглядываеТ!

 Запустить кому-нибудь тортом в лицо. Это был  ______________ 
торт. Вкуснятина! 

            Покататься на горных лыжах или  на сноуборде,  ничего себе при этом не сломав 

                              Привести своё тело в идеальное состояние. (Сам(а) себя 

        за это поблагодаришь.)

ной

нпй

нрй

нсй

нтй

нуй

29.
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                Провести ночь под звёздным небом

                               Где?    ________________ 

                 С кем?  ___________________

       Увидеть НЛО      и рассказать об этом, 

не  побоявшись прослыть сумасшедшим

нпй

олй

     Отпустить усы.омй

32.
        Побывать на всех континентах мира: 

                  Азия 

                   Африка 

                    Северная Америка 

                    Южная Америка 

                    Антарктида

                    Европа 

                    Австралия

оой

                      Прожить неделю без социальных сетей. 
        #digitaldetox #offline #unplugging #signoff #disconnecttoreconnect 
                                     #welcometotheflipside #intotherealworld

34.

Нет, девочки, это не для вас!


