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Introduction
À vous, les overbookés qui courez partout et pour tout,
à vous, qui pensez à tout et surtout aux autres,
à vous, qui n’avez plus le temps de le prendre,
avec votre bullet carnet 100 % bien-être, vous allez vous entendre !


Un peu d’histoire…
Il était une fois, Ryder Carroll,un graphiste designer new-yorkais souffrant d’un déficit de l’attention lorsqu’il était enfant. À 25 ans,il invente le Bullet Journal® pour pallier son manque de concentration de toujours. Ce petit carnet est personnalisable à souhait, s’organiser étant sa seule priorité. Très pratique et adaptable, il séduit toutle monde aujourd’hui ! 


Le bullet carnet est un formidable outil de dé-veloppement personnel grâce auquel vous pouvez organiser et planifier toute votre vie au quotidien. Adieu listes à n’en plus finir, mémos, Post-it, rappels… Il vous suit partout et vous pou-vez dire bye bye aux oublis, aux manquements et à la désorganisation. Personnalisé, il est à votre image. Réaliser vos projets, objectifs et rêves, il s’y engage. Mais il peut être bien plus encore !
Véritable mode d’emploi inédit, cet ouvrage vous montre comment réaliser votre bullet carnet facilement et en faire votre meilleur coach bien-être. Nathalie et moi vous avons concocté tout spécialement plus d’une cinquantained’activités pour vous chouchouter et prendre soin de vous, ainsi que des astuces et des conseils pour vous guider. Beauté, détox, sport, sommeil, méditation, confiance en soi… Ces modèles vous reconnecteront à vos envies, à votre corps, à votre zen et positive attitude ! 


En vous lançant dans la bullet thérapie, vous prendrez enfin le temps de penser à vous, vous retrouverez sérénité, harmonie et mettrez en place un nouvel équilibre de vie. Rendez-vous cocooning, moments de bonheur, pensées posi-tives, rêves et projets qui vous tiennent à cœur se concrétiseront en temps et en heure, sans plus souffrir d’aucun oubli ni dérapage dans votre quotidien ! Page après page, vous visualiserez votre bien-être en un clin d’œil. Plus question que votre emploi du temps vous malmène, à vous la belle vie saine et épanouie ! 
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Le mot de Nathalie, du blog Violette Factory
 En plus d’être un formidable outil d’organisation au quotidien, le bullet carnet est également un allié de poidsen matière de développement personnel. C’est en effetce que j’ai pu découvrir au fil de mon utilisation, et ce que Stella et moi partageons aujourd’hui avec vous.
 C’est avant tout un système flexible qui s’adaptera àvos besoins et à vos envies. Vous aidant à mieux définirvos objectifs, il sera le compagnon idéal dans votre quêtede bien-être et de sérénité.
 Cela fait quelques mois, d’ailleurs, que j’en ai fait mon outil mieux-être personnalisé, tant sur le plan physique que mental : créativité, inspiration, motivation et travail intérieur peuvent être impulsés par différentes actions toutes simples à mettre en place et que nous vous livrons dans ce petit livre.
Alors, n’hésitez plus : lancez-vous dans la bullet thérapieet créez avec nous votre journal 100 % zen !
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Avant de commencer


Les outils de base
Pour vous lancer dans la bullet thérapie, 
vous aurez besoin d’utiliser certains outils incontournables !


L’index
Il est la vue d’ensemble de tout ce qui compose votre bullet carnet. Créez vos pages et numé-rotez chacune d’entre elles. Ensuite, répertoriez la thématique et le numéro de page correspon-dant dans votre index. Faites cela chaque fois que vous ajoutez une thématique. L’index ainsi créé, vous retrouverez rapidement et facilement la moindre information !


Les logs (ou plannings)
Notez-y vos événements à venir. Grâce à eux, plus d’acte ni de rendez-vous manqués, car vous pourrez planifier les rendez-vous et classer les informations, idées du jour, du mois, de l’année !
 Le future log 	(planning annuel) 
C’est un outil de planification à long terme pour noter les événements à échéance de plu-sieurs mois. Ses déclinaisons sont nombreuses, 


Le conseil de Nathalie
La plupart des carnets dédiés au Bullet Journal® possèdent des pages déjà numérotées et un index à compléter. Si ce n’est pas le cas,ne négligez pas cette étape indispensable à une organisation sereine.


mais le principe reste le même : avoir une vision générale, qui vous permettra de ne rien oublier durant chaque mois de l’année en cours. Celui pensé par Ryder Carroll s’organise sur deux doubles pages divisées en douze rectangles égaux (un par mois). Notez en haut de chacun le nom de chaque mois. Listez les jours où vous avez des rendez-vous et décrivez l’événement ou la tâche à affectuer. Ainsi, en un clin d’œil, vous visualisez les douze mois de votre année, vos rendez-vous pris et vos projets à honorer ! 
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L’idée de Nathalie ! 
Ajoutez une page en face de chaque mois afin de noter d’autres informations importantes, comme vos objectifs du mois en cours ou encore vos trackers.


 Le monthly log 	(planning mensuel)
Missions, dîners, sorties, anniversaires… Créez ici votre calendrier du mois en inscrivant les tâches à effectuer et autres événements (sans oublier d’y reporter ceux déjà présents dans votre future log). Sur une page, listez à gauche et de haut en bas tous les jours du mois. Utilisez une couleur différente pour le week-end. Notez vos rendez-vous à côté de chaque jour. Vous pouvez même créer une colonne dédiée au travail et une autre à la vie personnelle.


 Le weekly log 	(planning hebdomadaire)
Il permet une vue d’ensemble par semaine. Selon vos activités, consacrez-lui une ou deux pages. Pour faire simple, dessinez sept rec-tangles, notez-y les jours, la date et vos ren-dez-vous, tâches ou activités. Sinon, suivez le modèle de Nathalie ci-contre. Couleurs et clés (p. 8) personnaliseront vos plannings !
 Le daily log 	(planning journalier)
Véritable « to-do list » du jour, il se fera votre fil conducteur à chaque heure. Sur une page dédiée à un jour précis de votre semaine, listez tâches, rendez-vous, événements…
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Les keys (ou clés)
Le principe d’un bullet carnet est de gagner du temps et de savoir où on en est dans notre organisation. Pour cela, les clés sont très utiles car elles offrent, dans les logs, une lecture rapide du type de tâche, d’événement ou d’activité à venir et leur état d’avancée.
 Les clés classiques désignent les tâches à faire ou effectuées, les événements, les rendez-vous et les notes.
 Vous pouvez si besoin les per-sonnaliser et les décliner pour mettre en évidence les priorités et urgences, la date limite pour faire quelque chose, les idées et inspi-rations qui restent à approfondir, les choses qui concernent le tra-vail… Rien de plus simple pour les créer : un signe + une phrase courte qui décrit l’entrée.


Les migrations
Vous voyez toujours trop grand, et le jour prévu ne l’est pas assez pour accomplir toutes les tâches de votre to-do list ? Pas de panique : faites migrer vos tâches ! La migration, c’est déplacer la tâche ou l’activité prévue à un autre moment. Fini la culpabilité, car une tâche en suspend vous pollue l’esprit. Migrer, c’est avancer avec l’esprit libre d’agir comme bon lui semble !
Comment faire ? Faites le bilan de chaque pé-riode : au jour le jour, à la fin de chaque semaine ou de mois.


 Vous souhaitez reporter une tâche au jour, semaine ou mois suivant ? Notifiez-le en ajou-tant simplement au symbole de la tâche une flèche orientée vers la droite (vers l’avenir). À la pointe de la flèche, spécifiez la date à la-quelle la tâche a été reprogrammée et pensez à la reporter dans votre nouveau log.
 Si elle a été avancée, notez-le en ajoutant simplement au symbole de la tâche une flèche orientée vers la gauche (vers le passé). À la pointe de la flèche, spécifiez la date à laquelle la tâche a été avancée et pensez à la reporter dans votre nouveau log.
 En cas d’annulation, barrez tout simplement la tâche.


Le conseil de Nathalie
N’hésitez pas à créer vos propres clés : des symboles qui vous correspondent et qui vous aideront dans votre organisation personnelle. Laissez place à votre imagination !
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Les activités au service de mon bien-être
Vous chouchouter de manière occasionnelle et vous remettre à demain ? Ça, c’était avant ! Découvrez les outils à personnaliser pour développer votre bien-être.


Les trackers 
pour ma régularité
Un tracker est un outil qui indique l’état de votre avancée dans un domaine précis.Il est un peu comme un coach de vie qui fait le point sur votre régularité à propos d’un objectif à tenir ou un challenge à relever. Avec lui, vous ferez face à votre procrastination et vous serez plus enclin à passer à l’action ! Adieu les prises de tête, vous savez où vous en êtes ! De plus, il procure bien-être et satisfac-tion de l’action bien faite ! Il peut être jour-nalier (marcher 30 minutes) hebdomadaire (un soin visage) ou annuel (un voyage)…À vous de mener à bien vos bonnes résolu-tions à l’aide de vos trackers.


Le conseil de Nathalie
Au début, j’étais sceptique sur l’utilité des trackers et je n’étais pas très assidue ! Au fil de leur utilisation, je me suis rendu compte qu’ils m’aidaient à améliorer certains aspects de mon quotidien. Ceux que j’utilise le plus ? Le sleep tracker (p. 23), le mood tracker (p. 34) et le sport tracker (p. 21). Avant toute chose, définissez vos objectifs avec précision (étape essentielle) et soyez assidu. Bien utilisés, ils deviendront une réelle source de motivation personnelle.


Avant de commencer
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