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PREGATIREA



INTRODUCERE

Cutia misterioasi a sosit pe neasteptate. 5i mai ciudat, scrisul
inconfundabil al mamei mele trona pe eticheta cu adresa. Poate
eraun cadou-surprizd, fird nicio ocazie san vreun motiv anume?

Putin probabil.

Am deschis-o si am gisitun teanc de caiete vechi si zdrentuite
aruncate de-a valma. Nedumerit, am pescuit de deasupra un caiet
portocaliu fosforescent, cu coperta deformati, ornaté cu graffiti.
Paginile eran pline de ilustratii radimentare, ca ale unui copil.
Roboti si monstri. Scene de lupta. Cuvinte scrise cu greseli uriase.
Diferite tipuri de... Un fior mi-a trecut pe sira spindrii. Eran ale mele!

Am tras adinc aer in piept si am inceput si scotocesc mai
departe. Era mai mult decit o calatorie printre amintiri. Era ca si
cum as fi reintrat in invelisul unui sine aproape uitat. Pe cind
risfoiam un alt caiet, o foaie indoita a cizut dintre pagini. Curios,
am desfacut-o si am descoperit un desen grotesc infatisind un
om furios. Striga atit de tare, incit ii iesean ochii din orbite, iar
limba ii filfiia pe afari. Doud cuvinte erau scrise pe pagini. Un
cuvint mic, ascuns timid intr-un colt, dezviluia identitatea omu-
hui in prag de apoplexie: un fost invititor al meu. Celilalt cuvant
scris mare si neregulat, cel care dezviluia tinta furiei lui, era
numele meu.
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Problemele mele au inceput in clasele primare, cu note foarte
proaste, invititori rosii la fatd de nervi, meditatori care isi didean
demisia. Rezultatele mele eran atit de alarmante, incit mi-am
petrecut o mare parte din vacantele de vari in scoli ajutitoare si
in cabinete de psihologi. In cele dinurmi, am fost diagnosticat cu
tulburare de deficit de atentie. Asta se intimpla prin anii 1980,
ciind tunsorile cu chica erau mai bine intelese decit afectinnea de
care sufeream ew. Putinele resurse disponibile erau fie prea com-
plicate pentru a fi de ajutor, fie nu se potrivean neveoilor mele. Mai
degrabi puneau sare pe rani. Nimic nu functiona ca mintea mea,
asa cd, pind la urmi, am fost lisat in plata Domnului, 3 ma plic-
tisesc singur.

Principalul vinovat era aparenta mea lipsi de concentrare sau,
mai bine spus, incapacitatea mea de a o stapini. Nu era vorba ca
nu mi puteam concentra. Pur si simplu imi venea greu si mé con-
centrez pe lucrul potrivit la momentul potrivit, si fin prezent.
Atentia mea era mereu captati de alte sialte lncruri strilucitoare.
Pedalind printre lucrurile care imi distragean atentia, responsa-
bilititile mele se tot adunan una peste alta pina cind ma cople-
sean. De multe ori nu ficeam fatd situatiei. Confruntindu-ma zi
de zi cu aceste sentimente, am ajuns si mi indoiesc profund de
mine insumi, iar apoi si-mi fie fricd. Putine lucruri ne innebunesc
mai mult decit povestile nemiloase tesute de temerile noastre.

Imi admiram colegii plini de succes, cu atentia lor neabdtuti
si caietele care didean pe-afard de insemniri detaliate. Care era
secretul lor? Au inceput si mi fascineze conceptele de ordine si
disciplini, calititi care pentru mine erau pe cit de frumoase, pe
atit de striine. Am incercat si descifrez aceste mistere inventind
mici trucuri care mi-au permis si-mi organizez haosul in moduri
adaptate stilului meu de gindire, in pasi succesivi.

Prin incercdri si multe erori, am construit treptat un sistem
functional, totul in caietul meu de modi veche. Era o combinatie

14 |

intre agendd, jurnal, caiet, listA de sarcini si carnet de schite. Acest
sistern mi-a oferit un instrument practic si, in acelasi timp, intele-
gitor de organizare a mintii mele. Treptat, am devenit mai putin
neatent, mai pufin coplesit si mult mai productiv. Am inceput
sd-mi dau seama ci doar de mine depindea s4-mi deplisesc dificul-
titile. Si mai important, mi-am dat seama ci eram in stare si fac
asta! Incet, dar sigur, am inceput si scap de indoiala de sine.

In 2007, lucram ca web designer pentru un cunoscut brand de
modi, cu sediul central in inima de neon a orasului New York,
Times Square. Ficusem rost de acest job prin intermediul unei
prietene care lncra acolo si care se chinuia sii-si planifice nunta.
Biroul ei era ticsit de caiete, notite adezive si bucitele de hartie de
ciitiva centimetri. Arita precum camera conspirativi a um mani-
ac, plina de hérti, asa cum vezi in serialele politiste. Ciutam o
modalitate de a o rispliti pentru ci imi obtinuse acel loc de
munci. Intr-o zi, cind am vizut-o scotocind prin teanc dupi o
notitd rebeli, m-am oferit, stingher, si-i arit cum imi foloseam
caietul pentru a ma organiza. Ea s-a intors spre mine cu sprince-
nele ridicate si, spre surprinderea - si groaza - mea, mi-a acceptat
oferta. Am inghitit in sec. In ce mi bigasem? 53-i arit caietul era
ca si cum i-as fi permis cuiva si anince o privire necenzurati in
mintea mea, care, in fine... mda.

Citeva zile mai tirziu, am iesit 1a o cafea. Tutorialul meu stin-
gaci a fost destul de lung. M-am simtit profund vulnerabil expli-
cindu-i cum mi-am organizat gindurile - simbolurile, sistemele,
tabelele, ciclurile, listele. Pentru mine, acestea eran multele cirje
inventate pentru a-mi sprijini creierul defect. Am evitat contactul
vizual pana am terminat. Umil, am ridicat privirea. Gura ei larg
deschisd mi-a validat, instantaneu, toate nesigurantele. Dupd o
pauzd chinuitor de lungd, a spus: ,,Trebuie 54 le ardti asta camenilor™.

Dupa cit de ciundat m-am simtit tindnd acel tutorial, am avut
nevoie de mult mai multe incurajiri pind am ajuns si-mi
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promovez sistemul. Dar, de-a lungul anilor, am inceput si pri-
mesc intrebdri timide de la designeri, dezvoltatori, manageri de
proiect si contabili despre omniprezentul meu caiet. Unii an intre-
bat cum sii se organizeze in viata de zi cu zi. Asa cii le-am aritat
cum si utilizeze sistemul meu pentru a-si inregistra rapid sarcini-
le, evenimentele si notitele. Altii an intrebat despre stabilirea
obiectivelor. Asa i le-am demonstrat cum ar putea s utilizeze
sistemul meu pentru a-si structura planurile de actiune pentru
abordarea obiectivelor viitoare, Altii dorean doar si fie mai putin
impristiati, asa ci le-am aritat cum s3-5i adune, in mod ordonat,
toate notitele si proiectele intr-un singur caiet.

Nu-mi trecuse niciodati prin cap ci aceste solutii pe care le
inventasem de-a lungul anilor puteau fi aplicate in atit de multe
domenii. Daci o persoani avea o nevoie specificd, era usor si
modific una dintre tehnicile mele pentru a-i Fispunde. Am ince-
put 5 mi intreb daci impértisirea solutiilor mele la provocirile
organizationale obisnuite i-ar putea ajuta pe alti cameni si evite
sau, cel putin, 54 atenueze frustrarea pe care o indurasem si en in
prima parte a vietii.

Toate bune si frumoase, dar, daci aveam si mai deschid gura
vreodatd, nu mai era loc de improvizatii stingace. Am formalizat
sistemul si l-am simplificat, eliminind tot ce era superflun si
lisind doar cele mai eficiente tehnici pe care le dezvoltasem de-a
lungul anilor. Nu exista nimic aseminéitor, asa ci a trebuit s3
inventez un nou limbaj, cu propriul vocabular. Astfel, am ficut
sistemul mult mai usor de explicat si, speram eu, de inviitat. Acum
avea nevoie de un nume care si ii sugereze elocvent viteza,
eficienta, traditia si scopul. L-am numit Bullet Journal.

Apoi am lansat un website cu tutoriale interactive si clipuri
video care ii conduceau pas cu pas pe utilizatori prin proaspit nis-
cocitul sistem Bullet Journal - mai pe scurt, Bufo. Am zimbit cind
site-ul a depdsit 100 de vizitatori unici. Pentru mine, era misiune
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indepliniti! Apoi s-a intimplat ceva neasteptat. Bulletjournal.com
a fost prezentat pe Lifehack.org, apoi pe Lifehacker.com, apoi in
Fast Company, iar de acolo a devenit viral. Site-ul a ajuns de la 100
la 100 coo de vizitatori unici in citeva zile.

An risirit comunititi Bullet Journal in intreaga lume. Spre ulu-
irea mea, camenii isi impértisean deschis modurile in care ficeaun
fatd unor provocir profund personale. Veteranii de rizboi isi
explican tacticile pentru a face fati sindromului de stres posttran-
matic tinind evidenta zilelor in Bullet Journal. Persoanele care
suferean de tulburare obsesiv-compulsivd impartisean modali-
titile de a se distanta de gindurile lor covirsitoare. Am fost
impresionat si aflu ¢ii cameni ea mine, care sufereau de tulburare
de deficit de atentie, impirtisean modurile in care rezultatele lor
de la scoali s-au imbundtitit si anxietatea lor s-a diminuat. In
lumea, adesea toxicd, a comunititilor online, aceste grupuri de
utilizatori Bullet Journal au creat spatii incredibil de pozitive si de
incurajatoare, fiecare concentrindu-se pe provociri diferite, toate
folosind acelasi instrument.

Sandy a descoperit metoda Bullet Journal in mai 2017, intr-un
videoclip de pe Facebook. Lipsa somnului si ingrijirea unui copil
mic o ficuseri extrem de dezorganizati si uituci, asa cum nu era
de obicei. Gindurile {i zburdau prin minte ca niste veverite: dor-
mise suficient? Era cu vaccinirile la zi? Care era termenul de
inscriere la gridiniti? De indatd ce rezolva o sarcind, in locul ei
risirea alta. Se simtea stresati si demoralizati. Oare alte mame
stiau ceva ce ea nu stia? Cind a auzit despre un sistem de organi-
zare care necesita doar un caiet si un pix, s-a gindit ci nu avea
nimic de pierdut.

Primul pas a fost si creeze un registru al tuturor lncrurilor pe
care le avea de ficut in acea luni. A scris programul fieciri mem-
bru al familiei in coloane separate. Toti aveau un program diferit.
A simitit cd, in sfirsit, putea si pund caruselul pe panzi suficient
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timp cit si vadi cine avea si fie unde in urmitoarele patru sipta-
mini. Era groaznic si te gindesti cit de usor putea uita vreunul
dintre ei, peste citiva ani, sd ia copilul de la gradiniti. Avea
senzatia ci era doar o chestiune de timp pini ca ei 53 uite ceva
important.

Sandy a trasat, hotdriti, o alti coloand. A trecut acolo eveni-
mentele si zilele de nastere, astfel incit si fie usor de vizut. In
registrul financiar lunar a scris care era scadenta facturilor si cat
platise. A adiaugat, de asemenea, cisute de bifat zilnic pentru a-si
monitoriza obiceiurile si obiectivele - sau doar un memento, ca si
stea loculni o clipa si s respire!

Faptul cd a scris toate acestea de mini a fost cindat de linistitor.
Dar Sandy mu dorea séi-sifaci sperante prea mari, pentru ci multe
alte sisteme promiseseri si ii restabileasci latura organizati, fird
a produce schimbiri pe termen lung.

Sandy a trecut apoi la urmétoarea parte a instructiunilor, care
era meniti si o ajute la pistrarea viziunii de ansamblu. Care eran
aspiratiile ei pentru anul urmétor? In pagina de Obiective anuale,
a indriznit si scrie un proiect de hobby pe care tot incerca,
soviitoare, si-1 puni in practicd de citiva ani - firi si faci niciun
progres notabil. Oare tulburarea ei obsesiv-compulsivi ii sabota
hotirirea de a petrece mai mult timp caligrafiind si desenind?
Sau era prea ocupati? Tot ce stia era ci avea un potential pe care
nu-| folosea.

In sdptiménile urméitoare, obiceiul lui Sandy de a scrie in jur-
nal a devenit la fel de lipsit de efort ca spilatul pe dinti. Oricit de
stupid pérea, bifarea cisutelor de sarcini ii mentinea motivatia,
amintindu-i ci avea un numdr finit de sarcini de rezolvat in fiecare
zi. Nu a mai uitat nicio facturad. Nici nu a mai fost nevoiti s tri-
mitd mesaje lungi de scuze pentru ci uitase de zina de nastere a
cuiva. Un alt lucro surprinzitor a fost cd structura Bullet Journal
ii amintea ci sarcinile mimnte ficeau parte dintr-o imagine mai
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ampli. Obiectivele lunare si Obiectivele anuale ii aritan in fiecare
zi ci avea de jucat un meci lung si ca era in grafic. Trucul ei a fost
sd adauge un mic proiect de hobby - s zicem, cincisprezece minu-
te de caligrafie - in fiecare listi zilnica si sd il rezolve primul in
fiecare zi. Avea intotdeauna cincisprezece minute libere daci pro-
fita de ele inainte de a-si verifica telefonul. Era ca si cum timpul
ei se dilatase.

Curind, Sandy a observat ¢a tinerea unui jurnal i-a adus mai
multe beneficii, pe lingi faptul ci 0 mentinea organizati si sina-
toasi la cap. Toatd viata ei suferise de o afectiune numiti derma-
tilomanie, cunoscuti si sub numele de tulburare compulsiva de
zgindirire a pielii, de care se rusinase intreaga viati. In cazul lui
Sandy, problema se manifesta mai ales pe degete. [si anulase
intdlniri si interviuri pentru ci simtea ca degetele ei aritan oribil.
Citecdatd nu putea si doarmi din cauza durerii, scipa mereu
hierurile din mini si nu putea si duei la bun sfirsit cele mai sim-
ple lucruri. De exemplu, ii cerea intotdeauna sotului san mamei
sd 0 ajute si stoarcd o limidie in ceal pentru a evita usturimea
muscitoare a acidului.

Dupi ce a tinut Bullet Journal citeva luni, intr-o zi era in bued-
tirie si i-an dat lacrimile. 5-a uitat la miinile ei - storcea o liméie
si a realizat ci degetele i nu mai eran acoperite de rini. Cu fiecare
rind, literd si notiti pe care le ficuse, isi tinuse méiinile ocupate
si le lisase, incet, dar sigur, 53 se vindece. A creat o pagini speci-
ali in jurnalul ei pentru a marca acea zi.

Tinereaunui Bullet Journal nu numai ¢i a ajutat-o pe Sandy sa
planifice, 53 urmireasci si si-si pistreze amintirile, dar i-a permis
si s fie creativi, si se vindece, si nu se mai ascundi s si faci
parte dintr-o comunitate bazati pe sustinere si incurajare. Ea nu
este singura care a ficut asta. Am fost, de asemenea, inspirat de
oameni inventivi, capabili sa reziste la solicitiri dificile, curajosi,
utilizatori Bullet Journal, care mi-au preluat metodologia si au
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personalizat-o in functie de situatiile lor de viati. Acest lucru este,
in parte, motival pentru care am decis s scriu aceastd carte.

Indiferent daci sunteti utilizatori Bullet Journal cu experienta
sau incepitori, Metoda Bullet Journal se adreseazd oricui se
striduieste si-si giseascd locul in era digitald. Ea vi va ajuta s va
organizati, furnizindu-vi instrumente si tehnici simple care pot
aduce zilelor voastre un plus de claritate, directie si concentrare.
Totusi, oricit de bine v-ati simti atunci cind vi organizati,
aceasta este doar partea de la suprafatii a ceva mult mai profund
si mai valoros.

Intotdeauna am crezut i eram diferit de ceilalti din canza
deficitului meu de atentie. Un lucru pe care aceastd comunitate
m-a ajutat si-1 inteleg este ci tulburarea de care sufir m-a fortat
sd abordez din vreme un subiect care a devenit, intre timp, o
maladie comund a erei digitale: lipsa constiintei de sine.

In perioada celei mai intense conectivitiiti intre cameni din
istorie, pierdem rapid contactul cu noi insine. Coplesiti de un
potop neincetat de informatii, riminem cu senzatia de suprasti-
mulare - si totusi de neliniste; de prea multi munci, si totusi de
nemultumire; de receptivitate, si totusi de epuizare. Pe misuri ce
tehnologia s-a strecurat in fiecare colt al vietii mele, adueind,
odati cu ea, tot felul de surse de distragere constanti a atentiei
de la lucrurile importante, aceasti metodologie mi-a oferit un
refugiu de tip analogic si s-a dovedit nepretuit in a mi ajuta si
definesc si si mi concentrez pe ceea ce conteazi cu adevirat.
Acum, nenumérati alti cameni considerd aceasti metodologie
esentiali in a-i ajuta si preia din nou controlul asupra vietii lor.

Metoda Bullet Journal i-a ajutat pe cameni si incetineasca rit-
mul activititii, si se concentreze asupra enlui lor si si-si exploreze
potentialul. In 2015, Anthony Gorrity, un designer timid, a
renuntat la o slujbad nesatisficitoare profesional intr-o agentie si
a inceput si lucreze ca freelancer. Visa de ani intregi 53 se lanseze
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in afaceri pe cont propriu. Nu a anticipat insa presiunea suplimen-
tard generati de activitate si nevoia de a-si structura propriul
timp. A incercat citeva aplicatii pentru organizare, dar niciuna nu
era atit de flexibili pe cit avea el nevoie. A inceput si tind caiete
cu liste de sarcini, dar erau foarte dezorganizate. Clientii il sunau
din senin si el bijbdia prin sase caiete diferite incercind si giseas-
cd insemnirile de care avea nevoie. Stia ci scrisese asta.. unde-
vi... Toate aceste momente de panici i-au subminat increderea.
Meaviind un talent natural la promovarea propriei afaceri, ii era
destul de greun si-si giseasci noi comenzi; apoi, odata ce obtinea
lucriri, i se pirea ci acestea veneau la pachet cu un nou set de
provociri stresante. Se intreba dacd nu ficuse o greseali alegind
sd lucreze pe cont propriu. Apoi si-a adus aminte vag ci vizuse
un videoclip al unui tip care prezenta un sistem de jurnal super-
complex despre care jura ci functioneazi. A inceput si caute pe
Google tot felul de cuvinte-cheie cindate, pini cind a gisit, in
cele dinurma, site-ul Bullet Journal. Sistemul nu era atét de com-
plex cum isi amintea. A lnat un caiet nou si a inceput si astearna
pe hirtie, la un loc, tot ce avea de facut.

Cateva lucruri s-an schimbat: a devenit mult mai introspectiv;
si-a dat seama ci ii fiicea pldcere sd scrie liste de sarcini si ci i
plicea si mai mult si le indeplineasci. Cel mai bun lneru a fost cia
increderea de sine a prins ridicini in spatiul curat si ordonat al
caietului sau. Avind totul scris pe hirtie, el a gisit curajul necesar
atunci cind vorbea la telefon cu un client. Fiind pregatit si
cunoscindu-si materialul, se simtea mai putin ca un vinzitor si
mai mult ca un meserias. Dupid pirerea mea, nu era vorba ci
Anthony nu avea incredere in el. Trebuia doar si gaseascd drumul
spre increderea pe care o avea deja. Bullet Journal i-a oferit un
cadru care |-a ajutat sd se organizeze, dar, mai important, i-a per-
mis sd-si exploreze potentialul.
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Acesta este un aspect esential al metodologiei: ea ne ajuti si
cultivim o mai buni intelegere a propriului ew, in interiorul siin
afara domeniului profesional. Simplul act de a asterne pe héirtie
detaliile importante ale vietii lor i-a ajutat pe cameni si giseasci
o dozi extrem de necesard de pace si multumire, le-a permis sa
se reconecteze cu ei insisi si cu lncrurile de care le pasi.

In prezent, imi petrec mare parte a timpului conversind cu
jurnalisti care folosese Bullet Journal, precum Sandy si Anthony,
si stringind intrebiri provenite din comunitate. Multi cauti sa
extindi functionalitatea propriilor jurnale Bujo. Altii cerceteaza
muai profund, abordind provociri universale, amplificate in lumea
frenetici de astizi. In aceasti carte, incerc s rispund la aceste
intrebdri. 51 sd arit cum un caiet simplu se poate dovedi de nepre-
tuit atunci cind cauti rispunsuri.

Metoda Bullet Journal constd din doud pérti: sistemul si prac-
tica. Mai intdi vom invita despre sistem, care vi va ardta cum si
vil transformati caietul intr-un instrument eficient de organizare.
Apoi vom examina practica. Ea este o fuziune de filosofii venind
din traditii variate care definesc modul in care ne putem trii viata
in mod controlat - o viatd in egala masura productiva si plind de
sens. Rezultatul efortului meu de a traduce aceasti cunoastere
atemporald intr-un sistem de actiune concentrati a rezultat in
cartea Metoda Buller Jmamal, sistemul analogic pentru epoca digi-
tald. Ea vi va ajuta si tineti evidenta trecutului si sa va ordonati
prezentul, astfel incdt s vi puteti proiecta viitorul, Am dezvoltat
initial aceastid metodi ca pe o modalitate de a depisi propriile
dificultiti. Insi, de-a lungul anilor, ea s-a maturizat si a devenit
un sistem de operare personal care mi-a schimbat profund viata
in bine.

Speranta mea este ¢i metoda Bullet Journal poate face acelasi
hicr si pentru vol.
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PROMISIUNEA

Viapa devenise prea aglomeratd. Mi se pdrea of exisienia mea
devenise o lungd lstd de sarcini de fdout. Uitasem de visurile
mele, de scopurile mele, de .cum ar i” 5 dacd as putea™

— Am¥ Hunes

Misiunea metodei Bullet Journal este si ne ajute si devenim mai
constienti de modul in care ne cheltuim cele mai valoroase resur-
se ale vietii: timpul si energia. Daca tot intentionati si le investiti
pe ambele in citirea acestei ciirti, mi se pare corect si incep prin
a preciza ce veti avea de castigat. Pe scurt:

Metoda Bullet Journal va va ajuta sa realizapi
mai mult muncingd mai putin. Va ajutd a1
identificati si sd va concentrafi pe ceea o este
important pentru vol, inlaturdnd ceea ce
este inutil.

Cum reuseste 53 faci asta? Impletind productivitatea, mind-
fnlness! si intentionalitatea intr-un cadru flexibil si, cel mai impor-
tant, practic. Haideti s amncam o privire asupra fiecireia.



N TENTIONALITATE

FROTUCTWITATE .

Productivitatea

Vi simtiti vreodatd coplesiti de toate responsabilititile? Uneori,
viata pare un joc infernal de whac-a-mole?, in care sunteti
condamnati s4 v ocupati la nesfarsit de treburi, intalniri, e-mailari
si mesaje. Nebunia multitaskingului va forteazd sa faceti exercitii
sportive, tropdind prin apartament in timp ce vorbiti prin FaceTime
cu sora voasird - care vA roagi si gafiiti mai incet. Nimic nu
primeste atentia cuvenita si asta vi Iasd o senzatie nepldcuti.
Detestati 3 ii dezamdgiti pe ceilalti la fel de mult cum detestati
si vi dezamigiti pe voi ingivi. Ati atentat chiar si la somn, redu-
cindu-1la minimum - cu exceptia multor dimineti in care sunteti
niste zombi pentru ci... v-ati redus somnul la minimuom.

Si facem un pas inapoi. Intre 1950 si 2000, americanii si-au
sporit productivitatea cu aproximativ 1% pini la 4% pe an.?
Incepind cu 2005 ins, aceasti crestere a incetinit in economiile
avansate, cu o scddere a productivititii inregistratd in Statele Unite
in 2016. Poate cd, la urma urmei, tehnologia noastri, care
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evolueazi rapid si ne promite optiuni aproape nelimitate pentru
a ne tine ocupati, nu ne face, pin la urma, mai productivi?

O posibili explicatie a incetinirii productivititii noastre este ci
suntem paralizati de supraincarcarea informationald. Dupa cum
scrie Daniel Levitin in cartea The Organized Mind#, supraincirca-
rea informationald este mai gravd pentru concentrarea noastri
decit epuizarea sau fumatul de marijuana.’

Atunci, se intelege de la sine cd, pentru a fi mai productivi,
avem nevoie de o solutie ca si oprim suvoiul distragerilor de
atentie digitale. Trebuie si ne deconectim, micar o scurti peri-
oadi, pentru a ne asigura ci vom riméine cit mai productivi posi-
bil. Aici intrd Bullet Journal, o solutie analogicd. Lucrind in mod
analogic, creati spatiul offline necesar analizei, gindirii, concen-
tririi. Cind deschideti caietul, acesta intrerupe, pentru o clipé,
lumea frenetici din jurul vostru. li permite mintii si vi ajungi
viata din urmi. Lucrurile devin mai putin incetosate si puteti, in
sfirsit, sii vi examinati viata cu mai multa claritate.

De cele mai multe ori incropim din mers diverse moduri de
organizare. Un pic din aceasti aplicatie; un pic din acel calendar.
In timp, acest lucru are ca rezultat un Frankenstein greoi al
productivitatii, format din notite adezive, diverse aplicatii si
e-mail. Functioneazi oarecum, dar vi lasi si senzatia ci se va
rupe la cusituri. Pierdeti timp hotirind unde trebuie 53 puneti
informatiile si incercind si le localizati mai tarzin: ati scris ceva
in aplicatia voastrd de insemndri san pe o notit adezivi? 5i, apro-
po, unde a ajuns notita aceea?

Multe idei grozave, ginduri ,,de retinut”™ san ,observatii pentru
sine” importante an devenit victimele unei bucitele de hirtie
riticite sau ale unei aplicatii neactualizate. Este o combinatie ine-
ficientd, care vi ingusteazi banda de frecventi, dar este complet
evitabili. Bullet Journal este proiectat si fie ,,sursa voastra de ade-
vir". Nu, nu este vreo invitatie dubioasi de a venera aceastd
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metodologie. Inseamni doar ¢i nu mai trebuie 53 vi intrebati unde
s-au dus ideile voastre.

Bullet Jowrnal va va ajuta sa va facets ordine in
mintea ticsita, astfel incat sa va putefi examing,
in sfargit, gandurile de la o distanta obiectiva.

Odata ce ati invatat cum si vi pistrati ideile intr-un singur loc,
vom examina modul in care le puteti prioritiza in mod eficient. Toata
lumea care va sund, vi scrie e-mailuri sau vi trimite mesaje doreste
imediat un rispuns. In loc s fim proactivi in stabilirea priorititilor,
multi dintre noi reactionim pur si simplu la stimulii imediati, ajun-
gind, in cele din urma, 53 dim din méini, disperati, intr-un ocean
tot mai adine de responsabilititi. Nu putem lisa potopul de cereri
externe si ne stabileasci priorititile, pentru ¢4, in cele din urmi,
ne vom ineca. Veti vedea cum ratati ocaziile, una cite una. 5-a dus
sansa si vi mariti media la facultate, s3 obtineti acea promovare,
sd alergati la acel maraton, si cititi o carte la doui siptimini.

Bufo va pune la carma. Vepi invdfa cum sd nE mai
reactionati gi, in schimb, cum 54 incepepi sa vaspundeti.

Veti invita cum si abordati provocirile dificile si sd vi trans-
formati curiozititile vagi in obiective cu sens, cum si vi impdrtiti
obiectivele in pirti mai usor de gestionat si, in sfirsit, com si actio-
nati eficient. Care este urmitorul pas pentru imbunititirea mediei
voastre in acest semestru? 53 luati note maxime la toate materiile?
Nu. 53 v imbundtititi treptat performantele. La ce materie ati rimas
in urmi? Care este urmitoarea temi la acea materie? 54 scrieti o
lucrare. Bun, ce carte trebuie si cititi inainte si scrieti acea lucrare?
54 luati cartea de la bibliotecd - acesta este cel mai important lucru
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pe care trebuie si-1 faceti acumm. Cum riméine cu tema suplimenta-
ri la materia unde deja aveti note foarte bune? Pierdere de timp.

In aceasti carte, vom introduce tehnici dovedite stiintific care
transformd orice caiet intr-un instrument remarcabil de organiza-
re a vietii. Vom explora modul in care puteti aduce oportunititile
la suprafati si inlitura lipsa de atentie, astfel inciit si v puteti con-
centra timpul si energia asupra a ceea ce conteazi.

Mindfulness

Ah, cuvéntul cu ,,M". Nu vi faceti griji, nu aveti nevoie de un sitars.
Cind vorbim despre mindfulness, ne referim, de obicei, la o con-
stientizare sporitd a prezentului. Productivitatea este buni siutila,
dar metoda BuJo nu este proiectatd pentru a v ajuta si alergati
mai repede pe , roata hamsternlui”,

Triim intr-o eped in care tehnologia ne ofer optiuni aproape
nelimitate in a ne tine ocupati, dar riminem cu senzatia c¢i sun-
tem mai distrasi si mai deconectati ca oricind. Ca atunci cind
zburati cu avionul si urmériti lumea trecind in vitezi pe subvoicu
goo de kilometri pe orid, fird 53 aveti habar unde sunteti cu ade-
virat. Diaci sunteti norocosi, poate ziriti vreun ocean care luceste
dedesubt sau niste fulgere care sfisie norii negri din depirtare. In
cea mai mare parte, totusi, sunteti blocati in scaune de dimensiuni
mai potrivite animalelor de companie decit fiintelor umane,
uitindu-va la Bridpet Jones o si gindindu-vi ci veti avea parte de
o aterizare fird probleme.

Dacd destinatia este cilitoria in sine, trebuie sa invitim si fim
cildtori mai buni. Ca si devenim calitori mai buni, trebuie 53 inva-
tdm sd ne orientim. Unde sunteti acum? Vreti sd va aflati aici? Daci
nu, de ce nu mergeti mai departe? Trebuie sd incetinim ritmul 5i s&
ne uitim la ce se afld in fata noastrd. Primul pas in acest proces este
sd deveniti tot mai constienti de cine sunteti si de ceea ce va doriti.

29



Ca sd navigam cu succes prin lumea dimprejurul
nostry, trebuie sa ne witdm in interiorul Rostru.

Mindfulness presupune si ne trezim si 53 vedem exact ce este
in fata noastri. Ne ajutim s3 fim mai constienti de locul in care
ne aflim, de ceea ce suntem si de ceea ce vrem. Actul de a scrie
de mini ne atrage atentia asupra momentului prezent la nivel
neurologic, asa cum nu o face niciun alt mecanism de captare a
ideilor.” Doar in momentul prezent incepem 53 ne cunoastem pe
noi insine. Joan Didion, o faimeasd promotoare a scrisului lucru-
rilor pe hirtie, a inceput sa facd acest lncru la virsta de cinci ani.
Ea considera caietele drept unul dintre cele mai bune antidoturi
pentru o lume suferind de distragere de atentie: ,UitAm prea repe-
de lucrurile pe care am crezut ci nu le putem uita niciodata. Ne
uitim iubitii si triditorii deopotrivi, nitim ce am soptit si ce am
tipat, uitim cine am fost... Este o idee buni si pastrim legitura,
iar caietele, cred eu, ne ajuti si facem exact asta. 5i toti suntem
pe cont propriu ciind vine vorba sa pistram deschise liniile de
comunicare cu nod insine: caietul tiu nu ma va ajuta pe mine, iar
caietul meu nu te va ajuta pe tine".#

lar voi, nativii digitali, nu vi temeti. Scoateti-vi din minte ima-
ginea unui personaj dickensian cocosat, cunitituri chiorfsé, care
scirtiie frenetic cu tocul pe hirtie intr-o mansardi, la lumina
pilpiitoare a luminarii. Nu, aici veti inviita cum si vi captati
gindurile rapid si eficient. Veti invita cum si tineti un jurnal la
viteza vietii.

In cazul in care cilitoria este destinatia, asa cum sustin entu-
ziastii ideii de a trdi in momentul prezent, atunci trebuie sa
invitim cum si devenim cilitori mai buni. Pentru a deveni cili-
tori mai buni, trebuie 53 invitdm mai intdi 53 ne orientim pe noi
insine. Unde sunteti acum? Vreti sa fiti aici? Daci nu, de ce vreti
sd mergeti mai departe?
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Aici intri in sceni Bufo. Vom explora diferite tehnici prin care
ne putem forma obiceiul de a pune astfel de intrebiéri, ca 53 nu ne
mai ratdcim in ratina zilnicd. Cu alte cuvinte, metoda Bullet
Journal ne tine constienti de ce facem ceea ce facem, astfel incit s
putem trii viata cu mai multi intentionalitate.

Intentionalitatea

Génditi-vi la o carte, la un discurs sau la un citat care v-a emotio-
nat profund sau a schimbat modul in care percepeati viata. V-a
inspirat prin intelepciunea sa, care cuprindea atit de multe promi-
siuni! Tot ce trebuia si faceti era 53 actionati pe baza acestei noi
cunoasteri, iar lucrurile ar fi devenit mai usoare, mai bune, mai
clare 5i mai incurajatoare,

Acum, cit mai folositi din acea cuncastere— nu doar intelectual,
ci practic vorbind? Ati devenit cameni, prieteni sau parteneri mai
buni? V-ati mentinut greutatea? Sunteti mai fericiti? Cel mai pro-
babil, ceea ce ati inwvitat s-a atenuat sau a dispdrut. Nu e vorba ci
nu v-a fost de ajutor. Pur si simplu nu v-a rimas in minte si in
suflet. De ce oare?

Deseori, idelle noi necesita schimbare, nu numai in modul in
care gindim, ci si in modul in care actiondm. Adesea este incomod
si ne schimbim comportamentul, decarece asta necesiti efort si
disciplini. Ca si apa, suntem predispusi si urmim calea minimei
rezistente. Suntem confruntati cu atdt de multe lucruri care se
petrec concomitent, incit se dovedeste foarte dificil sd ne formim
noi obiceiuri. Dar, dupd cum v-ar spune orice atlet, trebuie s ,,rupi”
muschiul pentru a-1 construi, iar si iar. Cel mai bun mod de a va
antrena, de a vii forma un obicei, este 54 aveti o practicl sustenabild.

Nu este grav daci uitim s meditim sau daci inventim scuze
ca si nu mergem la yoga, insd apar repercusiuni serioase si ime-
diate cind ne ignorim obligatiile zilnice. Dar dacd ati avea un



