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Niceho neodklidejme, kazdodenné ziictujme s Zivotem. ..

Kdo kazdodenné uzavird Zivot sviij, nemd nedostatek casu.

— SENECA, Vybor z listii Luciliovi
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en zdhadny bali¢ek mi pfisel bez ohldseni. A jesté vic mé pre-

kvapilo, Ze adresa na ném byla napsand nezaménitelné tihled-
nym tiskacim pismem mé mamy. Ze by né&jaké prekvapeni nebo
ddrek? Jen tak? Tézko.

V krabici jsem nasel Stosy starych zdpisnika. Cely zmateny jsem
jeden z nich vytdhl, mél svitivé oranzovy obal ozdobeny graffiti.
Strdnky byly plné hrubych ndcrea robota, priSer, bitevnich scén
a taky slov s neuveéfitelnym mnozstvim chyb. Raznych... zamrazilo
mé. Ty jsou prece moje!

Zhluboka jsem se nadechl a zacal listovat. Bylo to vic nez nostal-
gické vzpomindni. Jako bych se oblékl do ddvno odlozené kuze svého
skoro zapomenutého j4. Listoval jsem dal$im notesem, z kterého vy-
padl slozeny list. Zvédavé jsem ho rozloZil a nasel legra¢ni obrdzek
néjakého stragné rozzlobeného muze.

Rval tak zarputile, az mu lezly o¢i z dilki a jazyk mu rozéilenim
vypaddval z pusy. Na strdnce byla napsand dvé slova. To prvni, malé,
nesméle zastréené v rohu, odhalovalo totoZnost toho muze, o kterého
se pokousela mrtvice: maj byvaly uditel. Druhé, velké a kostrbaté
slovo oznadovalo divod a piijemce jeho bésnéni. Bylo to mé jméno.

Potize mi zacaly uz na zdkladni skole. Pfichdzely prvni $patné

znambky, uditelé rudli vzteky a odvézlivci, co se mé snazili doucovat,
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to dfiv nebo pozdéji vidycky vzdali. Protoze vysledky jsem mél
opravdu mizerné, velkou ¢dst prazdnin jsem travil ve specidlnich
letnich skoldch a u psychologti. Nakonec mi diagnostikovali poruchu
pozornosti (ADD). Bylo to v 80. letech, kdy se toho védélo vic
o ptéaku kiwi nez o tomhle onemocnéni. Dostupné zdroje informaci
byly bud prilis slozité, nebo rovnou beznadéjné, takze se nedaly po-
uzit nebo neodpovidaly mym potfebdm. Jen mi ptisypdvaly sl do
rany. Moje mysl fungovala naprosto specificky, a tak jsem si véts§inou
musel poradit sdm.

Hlavni problém spocival v tom, Ze jsem nedokdzal ovlddat po-
zornost. Ne ze bych se nemohl soustfedit, ale délalo mi potize sou-
stfedit se na sprdvnou véc ve spravnou dobu, byt pfitomny duchem.
Moje mysl pokazdé vystielila za tim, co bylo zrovna nejpfitazlivéjsi.
A jak jsem se pohyboval v cyklu roztékanosti, tikoly se kupily, az mé
tplné zavalily. Casto jsem je nezvlddal dost dobie nebo jsem nesti-
hal. A protoze jsem se takhle citil kazdy den, zacal jsem o sobé po-
chybovat. Neni nic horsiho nez krutost, s jakou mluvime sami
k sobé.

Obdivoval jsem své Gspésné spoluzdky, jejich neochvéjnou kon-
centraci a bloky plné podrobnych poznidmek. Zacal mé fascinovat
fad a disciplina, které mi pfipadaly stejnou mérou krdsné jako cizi.
Abych do téchto tajii pronikl, zacal jsem si vymyslet rizné organi-
za¢ni pomuicky podle toho, jak fungovala moje mysl.

Cestou pokusti a 770ha omylu jsem si postupné posklddal vyho-
vujici systém agendy — a to ve starém dobrém papirovém notysku.
Byl to pldnovaci kalenddf, denik, zdpisnik, seznam dkolu a skicdk
v jednom. Slouzil mi jako prakticky, ale pfitom milosrdny ndstroj
k organizovani netrpélivé mysli. Postupné jsem byl méné nepozorny,

méné ochromeny a mnohem vic produktivni. Uvédomil jsem si, Ze
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se svymi problémy se musim poprat sim. A co bylo daleZitéjsi, doslo
mi, ze to dokdzu!

V roce 2007 uz jsem pracoval jako webovy designér pro velkou
mddni znacku se sidlem v neonovém srdci New York City, na Times
Square. Prici jsem sehnal pfes jednu zndmou, kterd ve firmé praco-
vala a zrovna v té dob¢ se potykala s plinovdnim své nadchdzejici
svatby. Jeji stul pokryvala tlustd vrstva zdpisniku, lepicich blo¢ka
a papira. Vypadalo to tam jako v pokoji néjakého konspiraéniho
maniaka, jaké viddme v kriminalkdch.

Chtél jsem ji néjak oplatit, Ze mi k tomu mistu pomohla. A tak
kdyz jsem ji jednou videél, jak se piehrabuje v tom neporddku a zase
se snazi najit né¢jakou zatoulanou pozndmku, rozpacité jsem navrhl,
ze ji ukdzu, jak pouzivim sviij zdpisnik. Otocila se ke mné se zdvi-
zenym obo¢im a k mému prekvapeni (a zdéseni) nabidku pfijala.
Nédech, vydech. Co jsem si to na sebe usil? Ukdzat nékomu zdpisnik
znamenalo nechat ho bez cenzury nahlédnout do své hlavy, kterd,
no... vite co.

Pir dni na to jsme $li na kdvu. Pomérné dlouho jsem ji vechno
neobratné vysvétloval. Pfipadal jsem si hrozné zranitelny, kdyz jsem
vyklddal, jak si organizuju myslenky — symboly, systémy, Sablony,
cykly, seznamy. Pro mé to byly berlicky, které mély byt oporou vad-
nému mozku. Celou dobu jsem se vyhybal jejimu pohledu. Poté, co
jsem skoncil, zvedl jsem o¢i a hanbou bych se nejradsi propadl. Di-
vala se na mé s otevienou pusou, takze se vSechny mé obavy oka-
mzité potvrdily. Nesnesitelné dlouho bylo ticho a pak fekla: , Tohle
si nemuzes$ nechdvat pro sebe.”

Po tom tdtrpném $koleni to dalo jesté pomérné hodné pfemlou-
vani, nez jsem sviij systém zacal sdilet s dalsimi lidmi. Ale v prabehu

let jsem se naucil obratné odpovidat na nesmélé dotazy designéru,
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vyvojata, projektovych manazert a Géetnich ohledné zdpisniku, bez
kterého jsem neudélal ani krok. Néktef{ se ptali na organizaci kaz-
dodenniho zivota. Tak jsem jim ukazoval, jak si mizou stru¢né za-
pisovat tikoly, uddlosti a pozndmky. Jini se ptali na nastavovéni cilt.
Tak jsem jim pfedvadél, jak se d4 maj systém vyuzit pii sestavovani
akénich pldnt k dosazeni budoucich cilti. Dalsi jen cheéli mit ve
vécech mensi zmatek, tak jsem jim ukdzal, jak lze nahrnout vsechny
poznamky a projekty pékné do jednoho zdpisniku.

Nikdy mé nenapadlo, Ze feseni, kterd jsem si vymyslel, by mohla
mit tak Siroké uplatnéni. Kdyz mél nékdo néjakou specifickou po-
tiebu, stadilo nékterou z technik jednoduse upravit tak, aby ji vyho-
vovala. Zacal jsem premyslet o tom, ze podélim-li se o svd feseni
béznych organiza¢nich probléma, moznd to nékomu pomize od
frustrace, kterd mé trdpila v mlddi, nebo ji aspon zmirni.

To je sice hezké, ale jestli mdm jesté nékdy oteviit pusu, uz to
nesmi byt Zddnd trapnd improvizace. Systému jsem dal formu a tvar,
oklestil jsem ho jen na ty nejefektivnéjsi techniky, které jsem v prii-
béhu nékolika let vytvoril. Nic podobného neexistovalo, takze jsem
musel vymyslet novy jazyk s vlastni slovni zdsobou. Diky tomu bylo
mozné vée snadno vysvétlit a snad se to i naudit, jak jsem doufal.
Ted to chtélo jesté najit pro systém ndzev, ktery by odpovidal jeho
rychlosti, efektivité, ptvodu a dcelu. Nazval jsem ho Bullet
Journal.

Potom jsem spustil webovou strdnku obsahujici interaktivni né-
vody a videa, slouzici jako privodce zbrusu novym systémem Bullet
Journal, zkricené BuJo. Kdyz poéet ndvstévnika stranky dosdhl
stovky, usmdl jsem se. Znamenalo to pro mé, ze mise je splnéna!
A pak se stalo néco neuvéftitelného. Stranku Bulletjournal.com

pfedstavil web Lifehack.org. Potom Lifehacker.com, potom
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internetovy ¢asopis Fast Company a pak uz se informace zacaly $ifit
virdlné. Pocet unikdtnich ndvstévnik se zvysil ze 100 na 100000
za nékolik dni.

Na webu se zacaly objevovat celé komunity praktikujici Bullet
Journal. K mému Gzasu se lidé oteviené navzdjem délili o to, jak fesi
i hluboce osobni problémy. Vile¢ni veterdni psali o taktikdch, jak se
pomoci metody Bullet Journal vyrovndvaji s posttraumatickou stre-
sovou poruchou. Lidé trpici obsedantné kompulzivni poruchou sdi-
leli postupy, jak si vytvofit odstup od myslenek, které je pfemdhaji.
Dojalo mé, kdyz jsem narazil na lidi trpici ADD stejné jako ja, keefi
mluvili o tom, jak se jim podafilo zlepsit zndmky a zmirnit Gzkosti.
V mnohdy toxickém svété internetovych komunit vytvotily tyhle
skupiny neuvéfitelné pozitivni a povzbudivé prostfedi zaméfené na
razné problémy a vSechny vyuzivaly ten samy ndstroj.

Sandy narazila na Bullet Journal v kvétnu 2017 diky videu na
Facebooku. Kvuli nedostatku spinku a pé¢i o malé dité vedla totdlne
chaoticky zivot a ¢asto zapominala, coz by o ni normélné nikdo
nefekl. Myslenky se ji v hlavé honily jak veverky: Spal dost dlouho?
M4 v$echna oc¢kovini? Do kdy ze je potieba odevzdat prihliasku do
skolky? Jakmile vyfidila jeden dkol, hned misto néj vyskoc¢il dalsi.
Byla ve stresu a propadala beznadéji. Védi snad ostatni mdmy néco,
co ona nevi? A tak kdyz se doslechla o organiza¢nim systému, ke
kterému staci obycéejny pozndmkovy blok, fekla si, Ze nemd co
ztratit.

Prvnim krokem bylo zapsat si vSechno, co musi udélat tenhle
mésic. Do oddélenych sloupct si napsala rozvrh kazdého ¢lena ro-
diny. Vsichni méli nepravidelnou pracovni dobu. Pfipadalo ji, Ze
muze ten koloto¢ kone¢né zastavit a podivat se, kde kdo v pristich

¢tyfech tydnech bude. Désila ji predstava, Ze by jeden z nich za pér
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let zapomnél vyzvednout dité ze $kolky. Zddlo se, ze je to jen otdzka
¢asu, nez jim unikne néco dulezitého.

Sandy si odhodlané nalinkovala dalsi sloupec. Piehledné si za-
psala vSechny naplianované akce a narozeniny. Do mési¢niho finan¢-
niho pfehledu si zapsala data a ¢dstky jednotlivych plateb. Pridala
taky denni policka k zaznamendvani zvyka a cila — nebo jen pfipo-
menuti, aby se zastavila a nadechla se!

Psani rukou bylo zvld$tné uklidnujici. Sandy si ale nechtéla délat
moc velké nadéje, protoze tolik jinych systému slibovalo, ze ji vrati
jeji systematické jd, ale dlouhodobou zménu nepfinesly.

Pokrac¢ovala ddl podle ndvodu. Dalsi ¢4st ji méla pomoci, aby
neztrécela z oli celkovy obraz. Jaké ambice md na pfisti rok? Na
stranku ro¢nich cila se odvazila uvést srdcovy projeke, o jehoz reali-
zaci se chabé pokousela uz nékolik let — a bez viditelnych vysledka.
Ze by se vyhybala psani rukou a kresleni kviili obsedantné kompul-
zivni poruse? Nebo toho prosté md moc? Védela jen, Ze md potencidl,
ktery nevyuzivd.

V prabéhu pdr dalsich tydna se jeji zvyk sednout si k zdpisniku
zautomatizoval podobné jako ¢isténi zubu. Jakkoliv pfihlouple to
vypadalo, odskrtdvdni poli¢ek ji motivovalo, protoze ji ptipominalo,
ze pocet tkolu na kazdy den je kone¢ny. Nezapomnéla zaplatit je-
diny tcet. Ani nemusela posilat Zddné dlouhé omluvné textovky,
protoze zapomnéla na néci narozeniny. Rozlozeni zdpisniku Bullet
Journal ji rovnéz pfipominalo, Ze kazdodenni tkoly jsou soucdsti
vétstho celku. Strdnky mési¢nich a ro¢nich cili ji den co den ukazo-
valy, ze md pted sebou dlouhou cestu, po které jde spravnym smé-
rem. Jeji finta spocivala v tom, Ze si do kazdého denniho prehledu
ptidala drobny projekt pro radost, tieba 15 minut psani rukou,

a tomu se kazdy den vénovala ze vieho nejdiiv. Vzdycky si nasla
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15 minut, je$té pfed tim, nez se podivala na telefon. Cas jako by se
natdhl.

Sandy si brzy vSimla, Ze ji zapisovdni pfindsi vic nez jen fdd a is-
tou hlavu. Cely Zivot trpéla dermatilomdnii, coZ je onemocnéni
oznacované také jako patologické skrébdni kize, za které se stydéla
cely Zivot. V ptipadé Sandy se tykalo hlavné prstd. Rusila schazky
a pohovory kvili tomu, jak hrozné jeji prsty vypadaly. Neékdy kvali
bolesti nemohla spdt, neustdle ji néco padalo a nezvlddala ani ty
nejjednodussi ukoly. Vidycky tfeba prosila svého manzela nebo
matku, aby ji vymackali citron do ¢aje, protoze ji Stipal.

Po nékolikamési¢nim vedeni Bullet Journalu sed¢la jednou v ku-
chyni a o¢i se ji najednou zalily slzami. Podivala se na své ruce, ko-
ne¢né si vymackala citron a uvédomila si, Ze uz nemd prsty samou
ranku. S kazdym rddkem, pismenem a zdpisem ruce zaméstnala
a nechala je pomalu, ale jisté zahojit. Pfikldddm zvld$eni stranku,
kterou ve svém zdpisniku tomuto dni vénovala.

Nejen ze ji Bullet Journal pomohl pldnovat, sledovat a uchovdvat
vzpominky, ale umoznil ji byt kreativni, nechat zahojit své t¢lo a pre-
stat se schovdvat a zdroven se stdt sou¢dsti komunity, kterd dokdze
povzbudit a podpofit. Neni v tom sama. I mé inspirovali vynalézavi,
houzevnati a odvdzni lidé, ktef{ si mou metodiku upravili podle své
situace. A to je jeden z diivodd, pro¢ jsem se rozhodl napsat tuto
knihu.

At uz jste zku$eni uzivatelé BuJo nebo noviéci, metoda Bullet
Journal je pro kazdého, kdo si hledd misto v nasi digitdlni dobé.
Pomiize vim s organizaci prostfednictvim jednoduchych ndstroji
a technik, diky nimz se vase dny rozjasni, zaostii a dostanou smér.
Jakkoliv je systemati¢nost skveld, predstavuje jen povrchovou vrstvu

né¢eho mnohem hlubsiho a cennéjsiho.
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Vidycky jsem si myslel, ze se kvili ADD od ostatnich lisim.
A diky téhle komunité jsem si uvédomil, Ze mé moje potize prosté
jen primély zaclit brzy fesit néco, co se od té doby stalo roz$ifenym
neduhem digitdlniho véku: nedostatek sebeuvédoméni.

V nejpropojenéjsi dobé v historii rychle prestdvime byt napojeni
sami na sebe. Jsme zahlceni nekondici zdplavou informaci, takze
k ndm prichdzi spousta podnéti, a pfesto mdme pocit, Ze ndm néco
utikd, jsme piepracovani a nespokojeni, zabrani do prace, ale pfitom
vyhoreli. Technologie se svymi nekoneénymi rusivymi vlivy pronikly
do v$ech koutd mého Zivota, ale moje metodika znamenala nedoce-
nitelny analogovy tnik, protoze mi pomohla definovat a délat to, co
je skute¢né dtlezité. A bezpoctu dalsich lidi pomohla znovu ziskat
kontrolu nad Zivotem.

V roce 2015 dal plachy webovy ndvrhdi Anthony Gorrity vypo-
véd z prdce, protoze byl nespokojeny, a zacal pracovat na volné noze.
O tom, Ze bude dé¢lat sim na sebe, snil celé roky. Neptedvidal vSak
zvyseni tlaku na vykon a potfebu strukturovat si vlastni ¢as. Vyzkou-
sel nékolik aplikaci, aby si vechno zorganizoval, ale Zddnd pro n¢j
nebyla dostate¢né flexibilni. Zacal si psit poznimky a seznamy
tkolt, které ovsem byly velmi neuspofddané. Najednou mu zavolal
klient a on se prohrabdval $esti riznymi bloky a hledal pozndmky,
které potfeboval. VEédél, ze to md napsané... nékde... Tyhle horec¢-
naté chvilky podkopdvaly jeho sebevédomi. Odjakziva se neumél
prosazovat, takze mu délalo potiZe se prezentovat a ziskdvat za-
kazky — a ted se zddlo, Ze kdyZ uzZ prici dostal, ¢ekala na né¢j hromada
dalsich stresujicich problému. Zac¢inalo v ném hlodat, jestli udélal
spravné, ze odesel ze zaméstndni. Potom si vzpomnél, Ze kdysi vidél
video néjakého chldpka, ktery predvadel jakysi super komplexni sys-

tém, na ktery nedal dopustit. Googloval si v§echna moznd zvldstni

11



12

UvoD

klicovd slova, az nakonec nasel stranku BulletJournal.com. Systém
nebyl zdaleka tak slozity, jak si pamatoval. Vzal prézdny notes a zacal
si délat piehled vsech svych tkola.

Zménilo se nékolik véci. Zacal daleko vic vnimat sim sebe. Zjis-
til, Ze ho psani seznama bavz, a zdoldvéni tkoli jesté vic. A nejlepsi
na tom bylo, ze v jeho ¢istém a dhledném zdpisniku vznikl prostor
pro sebevédomi: to, Ze mél véci napsané, mu doddvalo odvahu, kte-
rou potieboval pii telefondtech s klienty. Byl pfipraveny a své prici
rozumél, takze si prestal pripadat jako obchodnik a zacal se citit spi$
jako tviirce. V metodé Bullet Journal ziskal Anthony oporu potieb-
nou pro objevovdni svého potencidlu.

To je klicovy aspekt této metodiky — pomdhd ndm rozvijet sebe-
uvédomeéni v pracovnim svété i mimo néj. Jednoduchy ake, kdy si
sedneme a sepiSeme dulezité zivotni detaily, je mnohem vic nez
pouhd organizace. Lidé diky tomu dovedou znovu navizat spojeni
se svym vnitfnim jd a vécmi, které se jich tykaji.

Dnes trdvim hodné ¢asu komunikaci se sptiznénymi bulletjour-
nalisty, jako je Sandy a Anthony, a odpoviddnim na otdzky prichd-
zejici z téhle komunity. Mnoho jejich prislusniki se snazi funkce
svych zdpisnika rozsifit. Jini jdou vic do hloubky a fesi univerzalni
vyzvy, které jsou v dnesnim piekotném svété umocnéné. V knize se
témito otdzkami zabyvdm a ukazuji, jak neocenitelny maze byt pti
hleddni odpovédi obycejny notes.

Metodu Bullet Journal tvori dvé slozky: systém a praxe. Nejdiiv
si pfedstavime systém, abyste se naucili, jak svj zdpisnik proménit
v silny organiza¢ni ndstroj. Potom se zaméfime na vyuziti systému
v praxi. Je to kombinace filozofickych pfistupt z raznych tradic,
které nds vedou k cilevédomému zivotu — produktivnimu a zdroven

smysluplnému. Metoda Bullet Journal pfedstavuje analogovy systém
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pro digitdlni dobu a je vysledkem mého snazeni prevést tuto moud-
rost véka do konkrétnich kroki. Pomize vim zhodnotit véerejsek,
usporddat si dnesek a napldnovat zitfek. Pivodné jsem ji vytvotil,
abych se dokdzal vyrovnat se svymi vlastnimi problémy. Béhem let
ale vyzrala v osobni opera¢ni systém, ktery zdsadné zménil maj Zivot

k lepsimu. Doufdm, Ze to samé pfinese i vim.
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~INeméla jsem na nic cas. Pripadalo mi, Ze Zivot je jen
dlouhy sexnam véci, které musim udélat. Zapomnéla

Jsem na své sny, své cile, myslenky i predstavy.”

—AmMy HaiNEsOVA

D 1 etoda Bullet Journal vznikla proto, abychom si diky ni uvé-
domili, jak vyuzivime dva nejcennéjsi zivotni zdroje: ¢as
a energii. Pokud do ¢teni této knihy investujete oboji, asi bych mél

nejdiiv zdlraznit, co vdm to pfinese. Abych to shrnul:

Diky metodé Bullet Journal udélite vic price,
protoze toho budete délat méné. Naudite se
identifikovat to, co je dillezité, a zamé¥it se na to,
co md smysl, protoge pominete vechno,

co smysl nemd.

Jak to funguje? Jako prakticky systém, ktery pocitd s tim, Ze chy-
bovat je lidské, a podporuje produktivitu, v§imavost a cilevédomost.

Pojdme se na jednotlivé aspekty podivat podrobnéji.
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cfLevipbomosT

PRODUKTIVITA

Produktivita

Stévé se vam nékdy, Ze se citite iplné zavaleni v$im, co musite udélat?
Obcas se zd4, ze Zivot je nikdy nekoncici proud povinnosti, schiizek,
e-mailt a zprdv. Protoze zvlidite vic véci najednou, cvidite tak, Ze
pochodujete po byté sem a tam, a u toho telefonujete sestie, kterd vds
prosi, jestli byste mohli prestat funét. Ni¢emu nevénujete potiebnou
pozornost a néco je zkrdtka $patné. Nesndsite, kdyz nékoho zkla-
mete, stejné jako nesndsite, zklamete-li sami sebe. ,Vyzrdli“ jste do-
konce i na spdnek, protoze jste ho zredukovali na naprosté
minimum — tedy s vyjimkou téch rdn, kdy si pfipadite jako zombie,
protoze... protoze jste zredukovali spinek na naprosté minimum.
Zkusme se na to podivat s odstupem. Mezi lety 1950 a 2000
Ameri¢ané kazdy rok zvysili produktivitu asi o 1 az 4 procenta.! Od

roku 2005 se ale tenhle rust ve vyspélych ekonomikdch zpomalil
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a v USA byl v roce 2016 v produktivité zaznamendn pokles.? Je
mozné, ze by ndm vsechny ty rychle se rozvijejici technologie, které
ndm slibuji téméf neomezené moznosti, jak se zaméstnat, nakonec
k vyssi produktivit¢ nepomdhaly?

Jednim z moznych vysvétleni zpomalujici se produktivity je pa-
ralyza v podobé pfemiry informaci. Jak pise Daniel Levitin v knize
The Organized Mind (Systematickd mysl), informaéni pretizeni je pro
soustfedéni horsi nez Gnava nebo koufeni marihuany.’

Potom je logické, Ze chceme-li byt produktivnéjsi, musime najit
zpUsob, jak zarazit ptival digitdlnich podnéta, které nds rozptyluji.
A proto prichdzi analogové feseni Bullet Journal. Pfepnete-li do ana-
logu, vytvorite si offline prostor potfebny pro zpracovivini infor-
maci, pfemysleni a soustfedéni. Otevienim zdpisniku ten ptekotny
svét okolo na okamzik zastavite. Vase mysl dostane pfilezitost dohnat
vé$ Zivot. Véci prestanou byt tolik rozmazané a vy koneéné uvidite

0 néco jasnéji.

Bullet Journal vim pomiize vyCistit preplnénou
hlavu, takze se konecné dokdzete podivat na své

myslenky z objektivni vzddlenosti.

Casto lepime dohromady riizné zptisoby, jak sami sebe organizo-
vat za pochodu. Jednou pouzijeme tuhle aplikaci, podruhé zase onen
kalenddf. Postupem ¢asu takhle vytvofime jakési neohrabané mons-
trum pfipominajici Frankensteina ze svéta produktivity, poskldda-
ného z lepicich papirki, vSemoznych aplikaci a e-maili. Sice to tak
néjak funguje, ale zdroven se zdd, ze se to kazdou chvili rozpadne.

Zbyte¢né travite ¢as pfemitdnim, kam si jednotlivé informace ulozi,
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a jejich pozdéjsim hleddnim: Napsali jste si to do aplikace na po-
znamky, nebo na papirek? A kam jste vlastné ten papirek dali?

Spousta skvélych ndpadu, zdsadnich my$lenek nebo poznatkd,
které pro vés byly dulezité, padla za obét $patné zalozenému papirku
nebo zastaralé aplikaci. Kombinovani riiznych ndstroji snizuje vasi
efektivitu, protoze vim ubird silu, ale tenhle problém je mozné zcela
odstranit. Bullet Journal vim m4 slouzit jako ,,zdroj pravdy“. Ne, tim
se vds nesnazim obrdtit na viru. Chci jen fict, Ze uz nebudete muset
patrat po tom, kam se vim myslenky zatoulaly.

Jakmile se naucite shromazdovat své myslenky na jednom misté,
ukdzeme si, jak jim pfifadit odpovidajici prioritu. Vsichni, ktefi vim
telefonuji, mailuji nebo posilaji zpravy, chtéji odpovéd hned. Misto
proaktivniho nastavovdni priorit ¢asto pouze reagujeme na prichozi
podnéty, az najednou slapeme vodu v ocednu povinnosti, jehoz hla-
dina se neustéle zvedd. A my se divime, jak se potdpi Sance zlepsit si
pramér zndmek, dosdhnout povyseni, ubéhnout maraton, kazdé dva

tydny si pfe¢ist knizku.

Bujo vim ddvd do ruky kormidlo. Naucite se, jak
prestat reagovat, a zalit odpovidat.

Naudite se, jak zvlddnout obtizné vyzvy a proménit své neurcité
z4jmy ve smysluplné cile, jak své cile rozdélit na mensi a sndze splni-
telné dil¢i tkoly, a nakonec jak efektivné jednat. Jaky md byt vas
dalsi krok, jestli si chcete tenhle semestr zlepsit pramér? Byt nejlepsi
ve véech pfedmétech? Ne. Podivejte se vic zblizka. V jakém predmétu
jste pozadu? Co dal$tho vds v tomhle pfedmétu ¢ekd? Napsat esej.

Fajn, a jakou knizku musite precist, nez budete esej psdt? Pujéit si tu
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knizku z knihovny — 70 je to nejdulezitéjsi, co musite v tuble chvili
udéelat. Co tfeba zaméfit se na néjakou aktivitu navic v predmétu,
ktery vdm opravdu jde? Ztrdta casu.

V této knize si predstavime védecky ovéfené techniky, které pro-
méni kazdy zdpisnik v mocny néstroj, s jehoz pomoci vystoupi na
povrch prilezitosti, které ndsledné oddélite od vseho, co vds brzdi,
abyste svij ¢as a energii mohli vénovat tomu, co je opravdu

dulezicé.

Vsimavost

A, uz je to tady zase. Nebojte, k meditaci vds nutit nebudu. Kdyz
mluvime o vé§imavosti, mdme vét§inou na mysli zostfené vnimdni
ptitomnosti. Produktivita je sice hezkd véc, ale BuJo tady neni proto,
aby kfecek v kolecku béhal rychleji.

Zijeme v dobé, kdy nim technologie slibuji téméf neomezené
moznosti, jak se zaméstnat, a presto jsme méné soustfedéni a méné
vzdjemné propojeni, nez kdy dfiv. Je to podobné, jako kdyz letime
letadlem a divdme se, jak svét kolem nds ubihd rychlosti tisic kilo-
metrd v hodiné, aniz bychom védeéli, kde vlastné jsme. Budeme-li
mit §tésti, nékde pod sebou zahlédneme tipytici se ocedn nebo blesk
protinajici temné mraky v dili. Vétsinu ¢asu ale napul v bezvédomi
Cekdame, az se celi otraveni vratime na zem.

Jestli plati, Ze cesta je cil, pak se musime stdt schopnéjsimi cesto-
vateli. A abychom se stali lep$imi cestovateli, musime se nejdfiv na-
ucit orientovat. Kde jste pravé ted? Cheete tam byt? Jestli ne, pro¢ se

chcete posunout dal?
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Viimavost je proces probouzeni mysli, abychom vnimali to, co
mdme pravé pied sebou. Pomuze vim uvédomit si, kde jste, kdo jste
a co chcete. A tady pfichdzi na fadu BuJo. Z neurologického hlediska
prechdzi vase mysl pfi psani rukou do pfitomnosti zptisobem, kterého
jinym mechanismem nelze dosdhnout.* A pravé v pfitomnosti zaci-
ndme sami sebe pozndvat. Joan Didionov4, znimd propagitorka psani
pozndmek rukou, zacala tuhle metodu pouzivat uz v péti letech. Byla
presvédcend, ze zdpisniky jsou nejicinnéjsi obranou proti rozptyluji-
cim podnétim rusného svéta: ,Velmi brzy zapomindme véci, o kte-
rych jsme si mysleli, Ze je nezapomeneme nikdy. Zapomindme na ldsky
i zrady, zapomindme, co jsme Septali a co jsme kficeli, zapomindme,
kym jsme byli... Proto je dobré, ztstaneme-li v kontaktu sami se
sebou, a na to podle mé zdpisniky jsou. A kdyz chceme tohle spojeni
udrzet funkéni, musime se spolehnout jen sami na sebe: vas zdpisnik

nijak nepomize mné, stejné jako muj zase nepomize vim.*

Pokud si mdame najit cestu svétem, musime se

nejdiiv podivat do svého nitra.

Vy, ktefi berete digitdlni formdty jako samozfejmou soucdst Zivota,
se nemusite ni¢eho bét. Zazente predstavu néjaké shrbené, mzourajici
dickensovské postavy ¢mdrajici na pudé pii skomirajicim svétle svicky.
Ne, tady se naudite zaznamendvat své myslenky rychle a efektivné.
Naudite se zapisovat tak rychle, jak rychle Zijete.

A prévé zde prichdzi na fadu BuJo. Ukdzeme si rizné techniky,
které ndm pomohou vytvofit si z kladeni téchto otdzek zvyk, takze se
uz nebudeme ztrdcet v rutiné kazdodennosti. Jinymi slovy, metoda

Bullet Journal nds nuti si uvédomovat, proc¢ délime, co d¢lime.
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Cilevédomost

Zkuste si vybavit knihu, projev nebo citdt, ktery na vis silné zapa-
sobil, nebo zménil zpisob, jakym nahliZite na svét. Inspirovala vds
moudrost, kterd v sobé skryvala velky pfislib. Stacilo jen, abyste se
timhle novym poznatkem fidili, a véci by byly snazsi, lepsi, jasnéjsi,
ddvaly by vdm vétsi silu.

A ted se zkuste zamyslet, nakolik tyto poznatky jesté dnes vy-
uzivite — nejen v dusevni, ale i praktické roviné. Stal se z vds lepsi
¢lovék, pritel nebo partner? Udrzeli jste si vahu, na kterou jste zhubli?
Jste $tastnéjsi? Je dost mozné, Ze to, co jste se naucili, jaksi vybledlo,
pokud se to neztratilo Gplné. Nenf to tim, Ze by to nebylo uZite¢né.
Jen vim to neutkvélo v paméti. Pro¢?

Proud nasich uspéchanych Zivott miaze bez pov§imnuti vyhloubit
propast mezi tim, co déldme, a tim, v co véfime. Mdme tendenci
vyddvat se cestou nejmensiho odporu i za cenu toho, ze se nechdvime
odvddét od véci, které jsou pro nds dulezité. Dosazeni vytouzené
zmény nékdy vyzaduje velké a trvalé usili. Ale jak by vam fekl kazdy
sportovec: jestli si cheete vybudovat svaly, budete si je muset nejdiiv
mnohokrét natdhnout. A s naimi ziméry je to stejné jako se svaly.
Musime cvi¢it, aby byly pevné a silné.

Je snadné ,,zapomenout” na meditaci nebo si najit vymluvu, pro¢
vynechat jégu, ale ignorovini kazdodennich povinnosti mivd vdzné
a okamzité ndsledky. A jestli si mdte nastavit novy a udrzitelny kaz-
dodenni systém, musi se vméstnat do vaseho plného rozvrhu. Co
kdyby existoval mechanismus, ktery by podporoval vase zdméry
a zdroven doddval vasemu Zivotu uréity fad?

Amy Hainesova svtij Bullet Journal pouzivd nejen jako pomucku

pii organizovdni svych povinnosti, ale také k zaznamendvani ndpada
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pro své podnikdni, jmen lidi, od kterych se chce ucit, aplikaci, které
chce vyzkouset, dokonce novych ¢aju, které chee ochutnat. Vytvorila
si své kolekce, o kterych se doctete pozdéji, a nakonec piekonala skli-
¢ujici pocit z nekone¢nych seznamii tkolt a zaméfila se na to, co
chce doopravdy délat. Dokdzala se tak vratit k dalezicym vécem,

které ji difv unikaly.

Metoda Bullet Journal slouzi jako most mezi vasim
presvédéenim a vasim jedndnim, protoze vase
zdméry vtéluje do kazdodenniho praktického

Zivota.

Povedete-li si sviij zdpisnik Bullet Journal, automaticky si vytvo-
tite zvyk pravidelného sebepozorovini. A pravé pii ném zacnete de-
finovat, co je dalezité, proé je to dulezité, a potom prijdete na to, jak
to co nejlépe realizovat. Zapisovani vim kazdy den jemné pfipomind
odpovedi na tyto otdzky, takze je sndze proménite v realitu, at uz
budete kdekoliv, tieba v konferenéni mistnosti, ve $kole, nebo do-
konce na pohotovosti.

Lid¢, kteti si vedou sviij zdpisnik Bullet Journal, ziskali préci sni,
zacali podnikat, ukoncili toxické vztahy, prest¢hovali se a néktefi
jsou jednoduse spokojenéjsi sami se sebou, a to diky metodé BuJo,
kterd se stala béznou soucdsti jejich Zivota. Tato metodika stavi na
moudrosti starych svétovych tradic. Bullet Journal je jako obriceny
jehlan, ktery tyto tradice vstfebdvd a koncentruje do jediného jas-
ného paprsku svétla, s jehoZ pomoci jasné uvidite, kde jste i kudy
vede cesta ddl. Diky uméni cilevédomosti si tak presednete z mista

cestujiciho na misto pilota.
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