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WAS IST EIN BULLET JOURNAL?

2013 rief Ryder Carroll eine Website ins Leben, auf der er eine
einfache Organisationsmethode vorstellte - das »BulletJournaling®e.
Es sollte eine neue Art von Lebensplaner sein, der dabei hilft, auf

jpéeferijcl/\e Weise die t&gficl'\em Aufgabem, Zeit(ofounung und Deadlines
zu bewerkstelligen. Und das fand Avxkfmmg. Bullet Journal wurde zum

gfofm(eln Phanomen. Millionen von Menschen verlieben sich auf
Anhieb in das Bullet Journal. Nicht nur, well sie mithilfe von Bullets
(Orgo.méjo«tiomjpumk’cem) den 3e/jclf\blftigam A“tag besser bewdh‘:igem
kéninen, sondern auch — und gemo(e well - sie dem stressigen Hamster-
rad von Aufgo\(wm entfliehen und wieder Kontrolle tber ihre Zeit

9ewimmen.

Das Geheimnis fﬁegt darin, dass man mit Bullet Journal lernt,
bewusste Entscheidungen fur das eigene Leben zu treffen. Man
Sortiert selne Aufgabem UND seine Gedanken. Und zwar wicht
auf dem Tablet oder in einer App oder mit der Maus auf dem
Com(ou’cer, sondern mit einem Stift in der Hand auf einem (Blatt
Papier respektive in einem schonen DIN-A5-Heft. Das bewusste
Offline-Gehen ist der Schlussel zu sich selbst. lndem wir Dinge
zu Po\(oier briungevx, reflektieren wir tber den Sinn der Sache.

Und darum gel'\f es.

Schon funf Minuten morgeins und finf Minuten abends reichen
aus, um Sich einen Plan zu machen. Wicl'\tig dabel st, zu unterschelden:
1. Was muss ich tun?, 2. Was sollte ich tun? und 3. Was méchte (ch tun?
Das Ziel von Bullet Journal st, die récl'\’ciga Balance zwischen den
Dingen zu finden, die man fur andere oder fur sich selbst macht.

Und die wohl beste Regel fur Bullet Journaling: taglich ausfullen,
klare Ziele setzen, ehrliche Winsche formulieren und sich dabet
Stuck fur Stuck selbst kennenlernen.
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.. lernst du in Teil [ einige Methoden kennen, die dir helfen,
dein Leben zu organifieren:
a) wie (Bullet Journal fumktiomiert
b) wie du Zeit gewivm;t
o) wie du wicktiga von a(rimgemo(evx Aufgmbem unterscheidest
d) wie du einzelne Tage dokumentierst
e) wie du deine Aufgaben strukturierst
) wie du deine wahren Winsche erkennst
9) wie du ein Tagebucl« fuhrst und worauf es dabei ankommt

UND DANN FUHRST DU ALLES 2USAMMEN

Ted Il ist fur dich bestimmt. Darin setzt du alles um, was du uber
die Zeitorganisation ge(em’c hast, und fullst die Seiten mit Leben.
Mt deinem Leben.

Dein Bullet Journal startet auf Seite 38. Es st auf ein Jahr ange-
fegt und (wgivwx’c mit einer Jahresubersicht. Notiere hier die wicl/\tégj-
ten Ereignisse, die anstehen, und kehre immer wieder zuriick, wenin
neue Termine hinzukommen oder alte hinfallig geworden sind.

Fur deine Eémtm"\ga stehen dir anschliefend pro Mownat 10 bis 12
Seiten zur Varﬁ'hgumg. Diese haben vorgezeicl'meta Lmyoutj, um dich
2u (nfpirieren. Wiederkehrende Layouts sind Habit Tracker, To-do-
Listen, Wunschlisten, Mood Tracker und die Seite sJeden To\g 1 Zelle«
Zusitzlich findest du ﬁ'hrjeo(em Monat ein neuves Layout, das auf
verichiedene Aj(oeld:a deines Lebens mmjpieft: Mein Guo(ge’c, Schlaf-
monitor, Time-out, Aufmum(ofmm, Wofur bin ich dankbar? oder (Bucher,
die ich lesen will, ete.

Gestalte dein Bullet Journal individuell und bestimme selbst die
Farbe fur einzelne Lebensbereiche wie 2. (3. Arbeit, Sport, Erndhrung,

Haushalt, Geo\u’cy, Reise, EV\tj‘oMV\V\ung ete.
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BULLET-JOURNAL-

lD)ia wicl«tigﬁcevx Bausteine deines Bullet Journals sind To-do-
Listen, Wunschlisten und ein Tagebuclﬁ. Es wird darauf ankommen,
wie du deine Aufgabem bewertest, was fur dich wicl'\tig (5t, was we-
niger Priorctat hat oder welche Aufgox(wm du kom(o(e’c’c delegieren
kannst. Geht es darum, deine Gefuhle und nge/ﬁtimmuvxgem auf-
zuschreiben, so kannst du dies auf den ﬁgebucl/\_[eitevx machen. E§
j(oi&f’c keine (Rolle, ob du kurze oder fomge Eivxtmge machst, Hau(ot—

sache, deine Gedanken sind ehrlich. Denke daraun, es ist dein Jour-

nal, und nur du allein wirst deine Notizen lesen.

Tagebuck
Notizen




[l'—w dein Bullet Journal brauchst du — wie der Name schon Sagt -
Bullets, also Punkte, mithilfe derer du deine Aufgabevx, To-do's und
Wansche kategorijierjt. Du wirst schinell merken, dass die Zuord-

nung von Dringlichkeit und Bewertung deiner Aufgo\fwm elniges
bewirkt: Du lernst, effektiver mit der Zeit umzuge[ﬁem, die dir zur
Varﬁ'hgumg steht; du erkennst schineller, was zu tun und was zu lagsen
ist, und der schonste Nebeneffekt: Oft erledigen sich Dinge auch
von allein, und dann kannst du die Aufgabem aus der Liste streichen.
lch jcl/\fage diese Bullets vor:

halb fertig
o(rivxge/vw(
o(e(egierem

erl eo(égt

EMPFEHLUNG: Du kannst in deinem Bullet Journal auch eigema

Syméo/e fur deine Bullets festlegen. Wichtiy it nur, dags diese
(mmer 3/&[&/\ bleiben. Das wird deiner Orlemﬂérumg dienen.
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Der Habit Tracker soll deine monatlichen maguc"\& Lebensbereiche
Gewohnheiten dokumentieren. Alles, was du und Farbzuordhung:
rege(mdﬁig, wiederkehrend J'eo(em Monat machst, ROT

tragst du ubersichtlich in deinen Habit Tracker

ein. Furjea(em Lebensbereich wahlst du eine

FUR ARBEITSROUTINEN

bestimmte farbe, die du im gesamten Bullet GRU N
Journal dafur verwendest. So kannst du den FUR EINKAUESLISTEN
Aufgabentypus immer auf einen (Blick erkennen

und dich leichter in dem Journal orientieren. ) BI.AU )

Im Verlauf eines Monats notierst du den Status FUR SPORTAKTIVITATEN
deiner Aufgaben. Dafir kannst du entweder dein ORANGE

Gu“e’c-slyj’tem benutzen oder die einzelnen Felder FiUR PRIVATE TERMINE
pro Tag mit Farbe ausmalen.
Woc%em’co\g eimtmgen
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. "/030\1 Kurs .. X X X

Was (st zu tun?

Freunde treffen. . . . | X

mit dem Hundraus . . [x x x x x x x x X X X X X X X X X X
Prasentation erstellen. . X X x
Arbet . . . ... X X X X X

Urlaub. .~ . X X X X X X X

‘ EMPFENLUNG /” Geh mit deinen Auf:ga[wm Aexibel um. Nicht alles, was du

routélnemﬁﬂig machst, it immer motwemdig. Uberdenke deine Aktivitaten
und streiche manches aus der Liste. Das schafft Platz fur Neues.

‘ EMPFEHLUNG 2:]9\//; du eine Auf\‘ga(m nicht im vorg%eéemen Zeét(o/am
er/edlgt hast, Cf{yertrmga fle (n deinen Habit Tracker des nichsten Monats.
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TABELLE FORTFUHREN ...
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Fur dein WoNﬁhNtem(oo 9&(9{: es kein Paujc%o.(mze(ot. Das it eine ganz
individuelle Amge(egevxl«ei’c. Mit den fofgemo(avx Fragen entwickelst du ein
besseres Gefuhl dafur, wie du tickst:

ﬁxk_

Weie viel Stress brauchst du, um gut zu funktionieren?

ULLLLLLLLLL 2 LT T 7P 7 7777777 7777 7 7 77777777,

Welche Arbeiten
machen dir wirklich
Spal?

O

0

0

ln welchen jtreﬁégevx Sttuationen

fuhlst du dich unwohl?

(hberhau(o‘t nichts aus?

L‘

@eé welchen ﬁtégkeé’cem macht dir Stress

Unter welchen Be-

o(w\gumgevx fallt dir
die Arbeit leicht?

RO S T

Auf welche Weise
kannst du am besten
abschalten?

\

r-l}ﬂaer welchen |
| T}ctigkeitem vargiﬁt |
) du die Zeit? :
o .
| |
I [
| |

Hw sellst entscheidest,
mwammepcydw
Cebst. Und, dw selbst
9ibst dieses Tempe

jeden Tag v
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MORGENTYP ODER ABENDTYP?

Mt diesem kleinen Test kannst du herausfinden, wie deine tnnere Uhr
tickt. Das Wissen um deine inneren Kraftreserven ermég(iol«t dir, dein
ganzes Potewnzial ricb\tig elnzusetzen. (3t du mehr ein /Y\orgevxme/vxjd\
oder ein Abendmensch? Ein frither Vogel oder nachtaktive Eule? Kreuze
die zutreffenden Antworten an.

~Mergonlyp— Yy

090

ICH STEWE MEISTENS AUF

Q vor 8 Uhr nach 8 Uhr O

WENN DER WECKER KLINGELT
O stehe ich gfeid\ auf, lagse tch dhin noch 2 x lauten, O
wedl ich hellwach bin well ich noch zu mide bin

ICH FRUMSTUCKE REICHHALTIG

Q Ja Nein Q

MEINE BESTEN EINFALLE HABE ICH

O vorm Lttag s nach mitto\g 1y O

ICH GEME MEISTENS SCHLAFEN

vor 23 Uhr nach 23 Uhr O

EMPFEULUNG:| Vertedle deine ta‘ig/ic/\am To-do’s k/ug,
Je nachdem, ob du ein /V)o@em— oder Abendmensch bist.
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9 FUR 20 HAUSE Bis wann?

ST Unsehilisle

9 FUR DIE ARBEIT Bis wann?

B [UR UNS (305 wann?




Wie viele Glaser habe ich
5e’crw\kem? (1Glas = 0,5 ()

Je nach Menge die

{ Glaser ausmalen.
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lch wiege:

SCHIAF Laune

Wie viele
Stunden habe
ich geschlafen?
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Tage
ausfullen
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Weie war ich drauf?

Farbe bestimmen
oder SMLfeL\j s

Setzen.




