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OMTALE AV BULLET JOURNAL-METODEN

«Bullet journaling er et av de mest elegante og effektive produktivitetssystemer jeg noensinne har kommet borti. Ikke bare vil det hjelpe deg med å bli bedre organisert, men det vil også hjelpe deg til å bli et bedre menneske. Jeg anbefaler absolutt denne boken (og metoden den beskriver) til alle som vil få mer ut av livet sitt.»

– Cal Newport, forfatter av Deep Work

«Enten du er en ivrig dagbokskriver eller alltid har hatt lyst til å finne ut av fordelene ved å skrive dagbok, viser Bullet journal-metoden deg på en enkel måte styrken ved å bruke penn og papir. Det vil helt utvilsomt forandre livet ditt på flere måter enn du kan tenke deg.»

– Hal Elrod, forfatter av The Miracle Morning

«Ryder har gjort en fabelaktig jobb når han her deler en omfattende og praktisk metode som på kraftfullt vis gir form til alle våre tanker – uansett hva det handler om! Det er en glimrende framstilling og manual som både kan frigjøre og bevisstgjøre våre anskuelser, med masser av tips om hvordan vi kan takle denne store og vidunderlige leken.»

– David Allen, forfatter av Hvordan få ting gjort!


TIL MINE FORELDRE FOR SÅ Å SI ALT

TIL BULLET JOURNAL-MILJØET

FOR AT DERE VÅGER

TAKK

RYDER


Ikke la oss utsette noe. La oss gjøre opp livets regnskap

hver eneste dag … Den som daglig legger siste hånd

på sitt livsverk, vil aldri mangle tid.

– SENECA, Moralske brev til Lucilius


I

FORBEREDELSEN
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INNLEDNING

Den mystiske esken kom uten forvarsel. Og enda merkeligere; det var min mors umiskjennelige håndskrift på adresselappen. Kanskje en overraskelsesgave uten noen spesiell anledning eller grunn? Usannsynlig.

Da jeg åpnet esken, fant jeg en haug med gamle notatbøker. Perpleks fisket jeg opp en knall oransje bok dekket av graffiti. Sidene var fulle av primitive skisser av roboter, monstre, kampscener og vilt feilstavede ord. Forskjellige slags … Det gikk kaldt nedover ryggen på meg. Dette var mine bøker!

Jeg pustet dypt inn og kastet meg over dem. Dette var mer enn bare nostalgi. Det var som å trenge inn i margen på et nesten glemt selv. Idet jeg bladde gjennom en annen notatbok, falt det ut et sammenbrettet ark. Nysgjerrig brettet jeg det ut, og fant en grotesk gjengivelse av en svært sint mann. Han skrek så høyt at øynene hans bulte ut og tunga stakk ut av munnen. Det sto skrevet to ord på siden. Et lite ord, beskjedent gjemt bort i et hjørne, avslørte identiteten til den illsinte mannen; en av de gamle lærerne mine. Det andre store, taggete ordet, det som viste målet for sinnet hans, var navnet mitt.

Problemene mine startet tidlig på barneskolen med elendige resultater, rasende lærere, resignerte studieveiledere. Resultatene mine var så alarmerende at jeg tilbrakte en stor del av sommerferiene mine på spesialskoler og hos psykologer. Etter hvert ble jeg diagnostisert med ADD (svikt i oppmerksomhet og konsentrasjon). Dette var i 1980-årene, da man skjønte seg mer på multefisk enn på tilstanden min. De få kildene som var tilgjengelige, var enten for kompliserte eller begrensede til å være nyttige, eller var uaktuelle for meg. Dette var bare salt i sårene mine. Ingenting fungerte slik hjernen min fungerte, så jeg ble i stor grad overlatt til meg selv.

Det største problemet mitt var en manglende evne til å tøyle fokuseringsevnen. Det var ikke det at jeg ikke kunne fokusere, jeg hadde bare problemer med å fokusere på den rette tingen på det rette tidspunktet, på å være nærværende. Oppmerksomheten flyttet seg snart til noe annet spennende. Mens jeg bykset fra distraksjon til distraksjon, hopet oppgavene seg opp helt til de føltes overveldende. Jeg opplevde ofte å komme til kort eller å bli hengende etter. Å leve med slike følelser dag inn og dag ut førte til at jeg begynte å tvile på meg selv. Få ting er mer distraherende enn de forferdelige historiene vi forteller oss selv.

Jeg beundret de vellykkede skolekameratene mine; deres urokkelige oppmerksomhet og kladdebøkene smekkfulle av detaljerte notater. Jeg ble fascinert av tanken på orden og disiplin, gode egenskaper som virket svært fjerne for meg. For å forsøke å avdekke disse mysteriene begynte jeg å finne på små organisatoriske triks for å takle måten hjernen min fungerte på.

Gjennom prøving og mye feiling klarte jeg gradvis å pusle sammen et system som fungerte, og alt i min gode, gammeldagse papirnotatbok. Det var en mellomting mellom en planlegger, dagbok, notatbok, huskeliste og skissebok. Dette ga meg et praktisk, men likevel enkelt verktøy for å organisere den utålmodige hjernen min. Gradvis ble jeg mindre distrahert, mindre maktesløs og mye mer produktiv. Jeg innså at det var opp til meg selv å løse utfordringene mine. Og enda viktigere, jeg innså at jeg kunne gjøre det!

I 2007 arbeidet jeg som webdesigner for et stort motemerke med hovedkontor i New York Citys neonbelyste hjerte: Times Square. Jeg hadde fått jobben gjennom en venn som arbeidet der. Akkurat da slet hun med å planlegge bryllupet sitt. Pulten hennes var overstrødd med notatbøker, post-it-lapper og haugevis av løse papirer. Det så ut som et av disse kaotiske kartleggingsrommene som man ser i kriminalfilmer.

Jeg hadde lurt på hvordan jeg skulle gjøre gjengjeld for at hun hadde skaffet meg stillingen. En dag så jeg at hun lette etter nok en lapp som hadde kommet på avveie, og jeg tilbød meg litt blygt å vise henne hvordan jeg brukte notatboken min. Hun så på meg med hevede øyenbryn, og til min overraskelse – og store skrekk – tok hun imot tilbudet mitt. Gulp. Hva hadde jeg begitt meg ut på? Å vise fram notatboken min var som å gi noen et uinnskrenket innblikk i sjelen min, noe som vel … Ja.

Noen få dager etter tok vi en kopp kaffe sammen. Min klossete presentasjon tok sin tid. Jeg følte meg svært sårbar da jeg blottla måten jeg organiserte tankene mine på – symbolene, systemene, malene, syklusene, listene. For meg var alt dette krykker som jeg hadde oppfunnet for å støtte opp under en mangelfull hjerne. Jeg unngikk å ha øyekontakt med henne til jeg var ferdig. Skrekkslagen så jeg opp. Den vidåpne munnen hennes bekreftet omgående all min usikkerhet. Etter en uutholdelig pause sa hun: «Dette må du dele med folk.»

Etter denne keitete presentasjonen skulle det ganske mye oppmuntring til før jeg våget å dele systemet mitt med noen. Men med årene hendte det at jeg fikk forsiktige spørsmål fra designere, utviklere, prosjektledere og regnskapsførere om den alltid tilstedeværende notatboken min. Enkelte spurte meg om hvordan de kunne organisere dagliglivet sitt. Så jeg viste dem hvordan de kunne bruke systemet mitt for raskt å logge oppgaver, begivenheter og notater. Andre spurte om å sette seg mål. Så jeg demonstrerte hvordan de kunne bruke systemet mitt til å strukturere handlingsplaner for å takle framtidige mål. Andre ville bare bli mindre ustrukturerte, så jeg viste dem hvordan de enkelt kunne samle alle sine notater og prosjekter i én notatbok.

Det hadde aldri falt meg inn at løsningene jeg hadde utarbeidet, skulle være så allsidige. Dersom noen hadde et spesifikt behov, var det enkelt å tilpasse en av teknikkene mine for å dekke det. Jeg begynte å lure på om det å dele mine løsninger for å takle vanlige organisatoriske utfordringer, ville hjelpe andre med å unngå, eller iallfall begrense, frustrasjonen jeg selv hadde opplevd tidligere i livet.

Alt dette var vel og bra, men hvis jeg skulle åpne munnen min igjen, skulle det ikke bli noe mer klossete improvisering. Jeg formaliserte og strømlinjeformet systemet, fjernet alt det unødige slik at bare de mest effektive teknikkene mine gjensto. Det fantes ikke noe som var nøyaktig likt dette, så jeg måtte finne opp et nytt språk med et eget vokabular. Dette gjorde at systemet ble betraktelig mye enklere å forklare – og, håpet jeg – å lære. Nå trengte det et navn, noe som fortalte om hurtigheten, effektiviteten, opphavet og hensikten. Jeg kalte det «bullet journal».

Neste skritt var å lage en nettside med interaktive beskrivelser og videoer som viste brukerne det nye bullet journal-systemet, også kalt BuJo. Jeg smilte da hjemmesiden min passerte 100 unike besøkende. For meg var nå oppdraget utført! Så skjedde det uventede. Bulletjournal.com ble omtalt på Lifehack.org. Og deretter på Lifehacker.com, så i Fast Company og dermed gikk det viralt. Hjemmesiden gikk fra 100 til 100 000 unike besøkende på få dager.

Bullet journal-grupper dukket opp som paddehatter på nettet. Til min forbløffelse delte folk åpent sine egne løsninger om hvordan de taklet dypt personlige utfordringer. Krigsveteraner delte sine taktikker for å takle PTSD (posttraumatisk stressyndrom) ved å loggføre sine dager i bullet journalen. Mennesker som led av OCD (tvangstanker) delte metoder de brukte for å distansere seg fra de overveldende tankene. Jeg var rørt over å høre fra folk som led av ADD som meg selv, og hvordan de klarte å forbedre karakterene sine og få angsten til å forsvinne. I den ofte giftige nettverdenen skapte disse bullet journal-gruppene utrolig positive og støttende rom. Alle fokuserte på forskjellige utfordringer, men brukte samme verktøy.

Sandy snublet over bullet journaling i mai 2017 gjennom en video på Facebook. Søvnmangel og ansvar for en smårolling gjorde henne ekstremt uorganisert og glemsom, noe som hun ikke vanligvis pleide å være. Tankene raste rundt i hjernen hennes som ekorn: Hadde han fått nok søvn? Var han à jour med vaksinene? Når var søknadsfristen for barnehageplass igjen? Så snart hun hadde funnet ut av én ting, var det noe annet som dukket opp isteden. Hun følte seg stresset og motløs. Visste andre mødre noe som hun ikke visste? Så da hun hørte om et organiseringssystem som bare krevde en notatbok og en penn, følte hun at hun ikke hadde noe å tape.

Første skritt var å lage en logg over alt hun hadde å gjøre den måneden. Hun lagde egne spalter for alle familiemedlemmenes gjøremål. Alle hadde uregelmessige arbeidstider. Det føltes som hun endelig kunne trykke på pauseknappen så pass lenge at hun kunne se hvem som skulle være hvor de neste fire ukene. Det var skremmende å tenke på hvor fort gjort det kunne være at en av dem ville glemme å hente barnet i barnehagen om et par år. Det føltes som om det bare var et tidsspørsmål før de kom til å glemme noe viktig.

Sandy streket resolutt opp en spalte til. Hun skrev opp begivenheter og fødselsdager så de var godt synlige. På sin månedlige økonomilogg lagde hun en liste over når regningene skulle betales, og hvor mye de lød på. Hun lagde også daglige logger for å notere seg vaner og mål – eller bare for å minne seg selv på å stoppe opp og puste!

Å skrive for hånd var merkverdig beroligende. Sandy torde imidlertid ikke å håpe på for mye, da hun tidligere hadde forsøkt mange andre systemer som hadde lovt å hjelpe henne å få kontroll, uten å lykkes.

Sandy fortsatte med neste del av instruksen. Det skulle hjelpe henne med å få den store oversikten. Hvilke ambisjoner hadde hun for det kommende året? På denne siden våget hun å skrive opp et prosjekt hun hadde ønsket å forsøke seg på i årevis – uten å ha kommet noen vei. Var det OCD-en som saboterte for hennes beslutning om å sette av tid til å tegne mer? Eller hadde hun det bare for travelt? Alt hun visste, var at hun hadde et potensial som hun ikke utnyttet.

I løpet av de neste ukene ble vanen med å sette seg ned med journalen like innarbeidet som å pusse tennene. Det kunne kanskje virke tåpelig, men å krysse av i små ruter ga henne motivasjon og minnet henne på at hun hadde et begrenset antall oppgaver å gjøre hver dag. Hun glemte ikke én eneste regning. Heller ikke trengte hun å sende noen lange, beklagende meldinger fordi hun hadde glemt noens fødselsdag. En annen overraskende ting var at utformingen av journalen minnet henne om at de dagligdagse gjøremålene var en del av et større bilde. Sidene med månedlige og årlige mål viste henne daglig at hun hadde et langsiktig mål, og at hun var på vei. Trikset hennes var å skrive opp et lite prosjekt som hun brant for – for eksempel å øve på kalligrafi i 15 minutter – i den daglige loggen, og så å gjøre det før hun gjorde noe annet den dagen. Hun hadde alltid 15 minutter til overs hvis hun gjorde det før hun begynte å sjekke telefonen. Det var som om hun hadde fått mer tid.

Snart merket Sandy at å føre journal hadde flere fordeler enn bare å rydde opp i rotet og forstanden hennes. I hele sitt liv hadde hun hatt en lidelse som het dermatillomani, også kjent som tvangsmessig plukking på huden, noe som hun alltid hadde skammet seg over. For Sandy var det hovedsakelig konsentrert omkring fingrene. Hun hadde avlyst møter og intervjuer fordi hun syntes at fingrene hennes så forferdelige ut. Iblant fikk hun ikke sove på grunn av smertene, hun mistet stadig vekk ting i gulvet og klarte ikke å utføre selv de enkleste oppgaver. For eksempel spurte hun alltid ektemannen eller moren om å hjelpe henne å presse sitron i teen for å unngå den sviende smerten fra sitronsyren.

Etter at hun hadde hatt en bullet journal i noen måneder, sto hun en dag på kjøkkenet med tårer i øynene. Hun så ned på hendene sine, og kunne endelig presse en sitron fordi fingrene hennes ikke lenger var dekket av sår. For hver linje, hver bokstav og hvert notat hun hadde skrevet, hadde hendene vært opptatt med noe annet, og sakte, men sikkert hadde sårene grodd. Jeg har tatt med den spesielle siden hun lagde i journalen sin for å feire denne dagen.

Ikke bare hjalp bullet journalen henne med å planlegge, holde orden på og huske ting, men den sørget også for at hun ble kreativ, at sårene hennes leget, og at hun ikke lenger gjemte seg bort. Hun ble en del av en oppmuntrende og støttende gruppe. Hun er ikke alene om dette. Jeg er også blitt inspirert av oppfinnsomme, pågående og energiske journalførere som har brukt min metode og formet den etter sine egne behov. Dette er en av grunnene til at jeg valgte å skrive denne boken.
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Enten du er en erfaren journalfører eller en nykommer, er bullet journal-metoden nyttig for alle som kjemper med å finne sin plass i den digitale tidsalderen. Den vil hjelpe deg med å bli organisert ved å gi deg enkle verktøy og teknikker som kan skape klarhet, retning og fokus i dagliglivet. Og uansett hvor bra du kommer til å føle deg ved å bli bedre organisert, er det likevel bare overflaten av noe betydelig dypere og mer verdifullt.

Jeg har alltid trodd at det at jeg har ADD gjør meg annerledes enn andre. Noe som disse bullet journal-gruppene har hjulpet meg med å forstå, er at tilstanden min ganske enkelt tvang meg til å ta tak i noe som siden er blitt en vanlig lidelse i den digitale tidsalderen: mangelen på selvinnsikt.

I den mest tilstedeværende perioden i historien mister vi raskt kontakt med oss selv. Overmannet av en evig strøm av informasjon blir vi overstimulert, men rastløse, overarbeidet, men misfornøyde, påskrudd, men utbrente. Etter hvert som teknologien snek seg inn i hver eneste krik og krok av livet mitt med sine utallige forstyrrelser, viste min metode seg å bli et uvurderlig analogt tilfluktssted – det hjalp meg til å definere og fokusere på det som virkelig var viktig. Nå har utallige andre funnet nøkkelen til å hjelpe seg selv og ta tilbake kontrollen over sitt eget liv.

I 2015 sluttet den blyge designeren Anthony Gorrity i en utilfredsstillende jobb og begynte som frilanser. Han hadde drømt om å begynne for seg selv i årevis. Det han ikke hadde sett for seg, var det ekstra presset det medførte, og behovet for å strukturere sin egen tid. Han prøvde en del apper for å bli bedre organisert, men ingen av dem var så fleksible som det han hadde behov for. Han begynte å skrive huskelister i notatbøker, men det ble helt kaotisk. Kunder ringte ham uten forvarsel, og han måtte bla gjennom seks forskjellige notatbøker for å finne de notatene han trengte. Han visste at han hadde skrevet det opp … et eller annet sted … Alle disse stressende øyeblikkene gikk utover selvtilliten hans. Som en som i utgangspunktet ikke var flink til å markedsføre seg selv, hadde han hatt vansker nok med å få oppdrag. Og nå virket det som om at så snart han fikk oppdrag, medførte det en rekke nye, stressende utfordringer. Han lurte på om han hadde begått en feil ved å begynne for seg selv. Da husket han vagt at han hadde sett en video med en fyr som demonstrerte et superkomplisert journalsystem som han sverget til. Han begynte å google all slags merkelig søkeord til han endelig fant bulletjournal.com. Systemet var ikke på langt nær så komplisert som han hadde innbilt seg. Han grep en ny notatbok og begynte å skrive opp alt han måtte gjøre.

En del ting forandret seg. Han ble mye mer introspektiv. Han innså at han elsket å lage huskelister, og at han var enda mer glad i å krysse av for utførte oppgaver. Og det beste av alt: Selvtilliten fikk rom til å slå rot i de rene, blanke sidene i notatboken hans. Så snart han hadde skrevet opp ting, fikk han energien han trengte når han satt i telefonen med en kunde. Han var forberedt, kjente materialet og følte seg mindre som en selger og mer som en fagmann. Bullet journalen ga ham et rammeverk som gjorde at Anthony kunne utforske sitt eget potensial.

Dette er et viktig aspekt ved metoden; den hjelper oss å dyrke fram en bedre forståelse av oss selv, både i og utenfor den yrkesmessige sfæren. Den enkle handlingen det er å notere seg viktige ting i livet, går langt utenfor bare det å skape orden. Det har hjulpet mennesker å gjenopprette kontakten med dem selv og tingene de er opptatt av.

Nå for tiden bruker jeg mye tid på å holde kontakt med andre journalførere som Sandy og Anthony, og å svare på spørsmål fra miljøet. Mange vil gjerne utvide funksjonene i journalen sin. Andre går dypere og søker å takle de universelle utfordringer som bare vokser seg større og større i dagens hektiske verden. I denne boken vil jeg forsøke å svare på disse spørsmålene, og vise hvordan en enkel notatbok kan bli verdifull i vår søken etter svarene.

Bullet journal-metoden består av to deler: systemet og utøvelsen i praksis.

Først lærer vi om systemet, der du ser hvordan du kan forvandle notatboken din til et viktig organisatorisk verktøy. Dernest ser vi på hvordan det fungerer i praksis. Det er en blanding av filosofier fra en rekke tradisjoner som angir hvordan man kan leve et målrettet liv – et både produktivt og meningsfullt liv. Mitt ønske om å omdanne denne tidløse kunnskapen til fokusert handling resulterte i bullet journal-metoden, det analoge systemet for den digitale tidsalderen. Det vil hjelpe deg med å forstå fortiden og skape orden nå slik at du kan skape din egen framtid. Jeg utviklet opprinnelig metoden for å kunne overvinne mine egne organisatoriske utfordringer. Gjennom årene har den imidlertid også blitt til et personlig system som har endret livet til det bedre på et mye dypere plan. Mitt håp er at den kan gjøre det samme for deg.
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