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			Aos meus pais, por meio que tudo

			À comunidade Bullet Journal, 
pela coragem de arriscar

			Muito obrigado,

			Ryder

		


		
			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Não adiemos nada. Equilibremos a conta da vida todos os dias. […] Aquele que dá os toques finais em sua vida diariamente nunca precisa de tempo.

			SÊNECA, Cartas a Lucílio

		


  
	[image: ]

  


		
			INTRODUÇÃO

			A caixa misteriosa chegou sem aviso prévio. E o mais estranho: com a letra de fôrma inconfundível da minha mãe na etiqueta. Um presente surpresa, sem motivo ou ocasião especial? Improvável.

			Abri a caixa e encontrei uma pilha díspar de cadernos velhos. Perplexo, peguei um laranja fosforescente que estava em cima, com a capa deformada decorada com grafite. As páginas estavam repletas de ilustrações rudimentares e infantis. Robôs e monstros. Cenas de batalha. Palavras com erros crassos de ortografia. Diferentes tipos de… Um arrepio percorreu meu corpo. Aqueles cadernos eram meus!

			Respirei fundo e mergulhei neles. Foi mais do que uma viagem pela memória. Foi como revisitar um eu quase esquecido. Quando folheava outro caderno, uma folha dobrada caiu. Eu a abri, curioso, e encontrei uma representação grotesca de um homem irado. Ele gritava, com a língua para fora da boca e os olhos esbugalhados. Havia duas palavras na página. Uma delas, escrita em letras pequenas, timidamente escondida em um canto, revelava a identidade desse homem exaltado, que era um antigo professor meu. A outra, grande e ressaltada, revelava o alvo de sua raiva: eu.

			Meus problemas começaram no início do ensino fundamental, com notas péssimas, professores zangados, tutores resignados. Meu desempenho era tão assustador que eu passava boa parte das férias de verão em escolas especiais e consultórios de psicólogos. Finalmente, fui diagnosticado com distúrbio de déficit de atenção (DDA). Isso aconteceu na década de 1980, quando mullets eram mais bem aceitos do que minha condição. Os poucos recursos disponíveis eram muito complicados — ou impositivos demais —, e em geral não correspondiam às minhas necessidades. Era como botar sal na ferida. Nada batia com o funcionamento da minha mente, então tive que me contentar, em grande parte, com meus próprios artifícios.

			O pior problema era minha aparente falta de foco ou, melhor dizendo, minha incapacidade de mantê-lo. Não que eu não conseguisse focar. Apenas tinha muita dificuldade em me concentrar na coisa certa na hora certa, em estar presente. Minha atenção se deslocava para qualquer outra coisa chamativa. Enquanto eu passava de uma distração a outra, minhas responsabilidades se acumulavam até se tornarem avassaladoras. Com frequência, eu não conseguia cumpri-las. Encarar essa sensação dia após dia me levou a uma profunda insegurança, prima não muito distante do medo. Poucas coisas perturbam mais do que as histórias cruéis que contamos a nós mesmos.

			Eu admirava meus colegas bem-sucedidos, com sua atenção inabalável e seus cadernos cheios de anotações detalhadas. Qual era o segredo deles? A ideia de ordem e disciplina me fascinava, já que, para mim, pareciam qualidades tão belas quanto distantes. Tentei desvendar esses mistérios desenvolvendo pequenos truques que me permitiam organizar meu caos de formas que abarcavam meu modo de pensar.

			Por meio de tentativa e muito erro, fui construindo um sistema que funcionava, tudo em meu bom e velho caderno. Era um cruzamento de agenda, diário, bloco de anotações, lista de afazeres e caderno de desenho. Ele me servia como uma ferramenta prática e generosa para organizar a mente. Aos poucos, fiquei menos distraído e sobrecarregado, e muito mais produtivo. Comecei a me dar conta de que cabia a mim lidar com minhas limitações. E o mais importante: a perceber que era capaz de fazer isso!

			Em 2007, eu trabalhava como web designer para uma grande marca de moda localizada no coração de neon de Nova York, a Times Square. Havia conseguido o emprego por meio de uma amiga que trabalhava lá. Ela estava com dificuldades para planejar seu casamento: sua mesa vivia repleta de cadernos, post-its e papéis avulsos. Parecia uma daquelas salas cheias de mapas e teorias de conspiração que vemos em seriados de crime.

			Eu estava procurando uma forma de retribuir a indicação para a vaga. Um dia, quando a vi procurando um daqueles papeizinhos desgarrados, eu me ofereci, meio sem jeito, para lhe mostrar como usava meu caderno. Ela se virou para mim com os olhos arregalados e, para minha surpresa — e terror —, aceitou a oferta. Em que eu havia me metido? Compartilhar meu caderno era como oferecer a alguém uma visão total de minha mente.

			Alguns dias depois, fomos tomar um café. Meu tutorial desajeitado levou um tempo. Me senti extremamente vulnerável ao expor como organizava meus pensamentos — os símbolos, o sistema, os modelos, os ciclos, as listas. Eram como muletas que eu tinha inventado para dar apoio ao meu cérebro imperfeito. Evitei fazer contato visual até terminar. Então, constrangido, levantei os olhos. Ela estava boquiaberta, o que validou instantaneamente todas as minhas inseguranças. Depois de uma pausa dolorosa, minha amiga disse: “Você precisa compartilhar isso com as pessoas”.

			Foram necessários muitos outros empurrõezinhos para eu compartilhar meu sistema. No decorrer dos anos, eu me vi respondendo a perguntas tímidas de designers, desenvolvedores, gerentes de projeto e contadores sobre meu onipresente caderno. Alguns queriam saber como organizar seu dia a dia. Então eu ensinava meu sistema para registrar tarefas, eventos e anotações rapidamente. Outros estavam mais interessados em estabelecer objetivos. Então eu demonstrava como podiam usar meu sistema a fim de estruturar planos de ação para abordar aspirações futuras. Outros ainda só queriam ser menos dispersos, e eu mostrava como concentrar, de forma organizada, todos os projetos e anotações em um único lugar.

			Nunca havia me ocorrido que aquelas soluções que eu inventara no decorrer dos anos pudessem servir a tantas situações diferentes. Se alguém tivesse uma necessidade específica, era fácil modificar uma técnica para atendê-la. Comecei a me perguntar se compartilhá-las não poderia ajudar outras pessoas a evitar — ou pelo menos reduzir — a frustração com desafios organizacionais comuns que eu também enfrentara no início da vida.

			Até aí tudo bem, mas se eu ia mesmo me lançar a essa tarefa, não queria que fosse na base do improviso e da falta de jeito. Formalizei o sistema e o simplifiquei, eliminando boa parte e mantendo apenas as técnicas mais eficientes que eu havia desenvolvido com o passar do tempo. Não havia nada igual, então tive que inventar uma nova linguagem e um vocabulário próprio. Isso tornou o sistema significativamente mais fácil de explicar e também — assim eu esperava — de aprender. Ele só precisava de um nome, algo que deixasse claro sua eficiência, sua tradição e seu propósito. Escolhi o nome Bullet Journal.

			Em seguida, criei um site com tutoriais interativos e vídeos que guiavam os usuários pelo recém-cunhado sistema, abreviado para BuJo. Fiquei feliz quando o número de visitantes do site ultrapassou cem. A sensação era de missão cumprida! Foi então que aconteceu algo inesperado. O bulletjournal.com saiu no lifehack.org. E depois no lifehacker.com e no Fast Company. E então viralizou. O site passou de cem a 100 mil visitantes em questão de dias.

			Comunidades de Bullet Journal começaram a surgir na internet. Para minha surpresa, as pessoas compartilhavam abertamente suas estratégias para lidar com desafios extremamente pessoais. Veteranos de guerra narravam suas táticas para enfrentar o transtorno de estresse pós-traumático (TSPT) através do monitoramento diário. Pessoas com transtorno obsessivo-compulsivo (TOC) dividiam formas de se distanciar dos pensamentos dominadores. Fiquei emocionado ao ter notícias daqueles que, como eu, sofriam de DDA, e ao vê-los contar como suas notas melhoraram e sua ansiedade diminuiu. No mundo não raro nocivo das comunidades on-line, os grupos voltados ao Bullet Journal criaram espaços de apoio incrivelmente positivos, cada um concentrado em um desafio específico, todos utilizando a mesma ferramenta.

			Sandy deparou com o método Bullet Journal em maio de 2017, por meio de um vídeo no Facebook. O filho pequeno e a privação de sono a deixaram incrivelmente desorganizada e esquecida, adjetivos que antes ninguém usaria para descrevê-la. Os pensamentos borbulhavam em sua mente. Será que o filho havia dormido o suficiente? As vacinas estavam em dia? Qual era o prazo para matrícula na escolinha? Assim que conseguia terminar uma tarefa, outra surgia. Ela se sentia estressada e desanimada. Será que as outras mães sabiam de algo que ela não sabia? Quando ficou sabendo de um sistema de organização que exigia apenas um caderno e uma caneta, sentiu que não tinha nada a perder.

			O primeiro passo foi criar um registro de tudo o que tinha a fazer no mês. Os horários de trabalho dos membros da família não eram regulares, e ela transcreveu a agenda de cada um deles em uma coluna. Ela finalmente conseguia visualizar quem estaria em qual lugar nas quatro semanas seguintes. Era aterrorizante pensar como era fácil alguém se esquecer de buscar o bebê na escola. Parecia uma questão de tempo até que deixassem passar algo importante.

			Determinada, Sandy desenhou outra coluna. Anotou eventos e aniversários, de modo que ficassem bem à vista. Em seu registro fi­nanceiro mensal, listou a data de vencimento das contas e o valor. Também acrescentou quadradinhos diários para monitorar hábitos e objetivos — ou apenas um lembrete para parar e respirar!

			Escrever à mão lhe pareceu estranhamente calmante. No entanto, Sandy não queria criar muitas expectativas, uma vez que tantos outros sistemas já haviam prometido recuperar seu lado organizado sem suscitar mudanças no longo prazo.

			Sandy passou à parte seguinte das instruções, que pretendia ajudá-la a não perder de vista o quadro geral. Quais eram suas aspirações para o próximo ano? Na página de objetivos anuais, ousou registrar um projeto pessoal que estava tentando iniciar havia anos sem fazer nenhum progresso. Seria o TOC sabotando sua resolução de passar mais tempo praticando caligrafia e desenhando? Ou apenas estava ocupada demais? Ela só sabia que não estava utilizando seu potencial.

			Nas semanas seguintes, sentar com seu caderno se tornou tão natural quanto escovar os dentes. Por mais bobo que pareça, ticar quadradinhos a motivava, pois a lembrava de que havia um número finito de tarefas para cumprir a cada dia. Sandy não se esqueceu de pagar uma única conta. Não teve que mandar nenhuma mensagem longa se desculpando por ter deixado passar em branco o aniversário de alguém. Outra coisa surpreendente foi que a estrutura do Bullet Journal permitia que lembrasse que as tarefas rotineiras faziam parte de um cenário mais amplo. As páginas de objetivos mensais e objetivos anuais lhe mostravam todo dia que o caminho era longo, mas que ela estava seguindo na direção certa. O truque foi acrescentar um pequeno projeto pessoal — digamos, quinze minutos de caligrafia — a cada registro diário, e executá-lo em primeiro lugar todos os dias. Sandy sempre tinha quinze minutos livres se os utilizasse antes de verificar o celular. Era como se o tempo tivesse se expandido.

			Logo, Sandy notou que escrever em um caderno lhe trazia mais benefícios do que apenas mantê-la organizada e sã. Durante toda a vida, ela havia sofrido de uma condição chamada de dermatotilexomania, a compulsão por machucar a própria pele. Em seu caso, a ação era concentrada predominantemente nos dedos. Sandy sentia vergonha disso, e cancelava reuniões e entrevistas porque achava que seus dedos estavam horríveis. Às vezes, não conseguia dormir de tanta dor, e com frequência derrubava coisas e era incapaz de cumprir tarefas simples. Ela sempre tinha que pedir ao marido ou à mãe que espremesse limão em seu chá para evitar que o ácido lhe causasse ardência, por exemplo.

			Depois de utilizar o método por alguns meses, ela se viu na cozinha com lágrimas nos olhos ao espremer um limão: seus dedos não estavam mais cobertos de machucados. Cada linha, letra e anotação mantinha suas mãos ocupadas, permitindo que se curassem de forma lenta, porém contínua.
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            "Espremi um limão. Minha mão não ardeu."

             

             

            
	    Seu Bullet Journal a ajudou não apenas a planejar, monitorar e guardar lembranças, mas também a ajudou a se curar e a ser mais criativa, além de inseri-la em uma comunidade que lhe dava incentivo e apoio. Sandy não está sozinha. Eu também fui motivado pelos criativos, flexíveis e impetuosos adeptos do Bullet Journal, que pegaram minha metodologia e a personalizaram para que se adequasse à sua situação. Em parte, foi por isso que resolvi escrever este livro.

			O método Bullet Journal é destinado a qualquer um que esteja lutando para encontrar seu lugar na era digital, seja um usuário experiente ou um recém-chegado. Ele vai ajudá-lo a se organizar, fornecendo ferramentas e técnicas simples que darão clareza, orientação e foco a seus dias. Por melhor que seja a sensação de estar no controle, ela é apenas a superfície de algo significativamente mais profundo e valioso.

			Eu sempre achei que era diferente dos outros por ter DDA. Mas essa comunidade me ajudou a perceber que minha condição só me obrigou a abordar cedo algo que desde então se transformou em uma doença da era digital: a falta de autoconhecimento.

			Na época mais conectada da história, estamos rapidamente perdendo o contato com nós mesmos. Inundados por uma enxurrada infinita de informações, somos superestimulados e assim nos sentimos inquietos; temos excesso de trabalho, o que nos deixa descontentes; estamos sempre sintonizados, o que é fatigante. Conforme a tecnologia se infiltrava em cada canto da minha vida, trazendo consigo distrações constantes, minha metodologia me fornecia um refúgio analógico que se mostrou inestimável para me ajudar a definir o que realmente importava, e me concentrar nisso. Agora, inúmeras outras pessoas já sabem como retomar o controle de suas vidas.

			Em 2015, Anthony Gorrity, um designer bastante tímido, largou um trabalho que não lhe agradava em uma agência e se tornou freelancer. Fazia anos que ele sonhava em trabalhar por conta própria. O que não previa era a pressão para ser produtivo e a necessidade de estruturar o próprio tempo. Anthony tentou usar alguns aplicativos para se manter organizado, mas nenhum deles tinha a flexibilidade de que necessitava. Começou a fazer listas de tarefas em cadernos, mas elas saíam muito confusas. Clientes ligavam sem aviso, e ele tinha que folhear seis cadernos para encontrar as anotações. Sabia que havia anotado… em algum lugar… Esses momentos de desespero acabaram com sua autoconfiança. Como alguém que não ti­nha facilidade para se promover, Anthony teve bastante dificuldade de arrumar trabalho, e agora que estava conseguindo, todo um novo conjunto de estressantes desafios o esperava. Ele começou a se perguntar se havia cometido um erro ao se tornar freelancer. Depois se lembrou vagamente de ter visto um vídeo de um cara demonstrando um sistema de organização supercomplexo pelo qual colocava a mão no fogo. Anthony fez uma pesquisa na internet e en­controu o site do Bullet Journal. O sistema não era tão complicado quanto pensava. Ele pegou um caderno novo e começou a reunir tudo o que precisava fazer.

			Algumas coisas mudaram. Ele se tornou muito mais introspectivo. Percebeu que amava fazer listas de tarefas e amava ainda mais cumpri-las. E o melhor de tudo: sua autoconfiança criou raízes no espaço em branco do caderno: escrever as coisas no papel dava a ele a coragem de que precisava quando falava com um cliente ao telefone. Estar preparado e conhecer seu material fazia com que se sentisse menos vendedor e mais especialista. Para mim, o problema de Anthony não era falta de autoconfiança. Ele só precisava encontrar o caminho para a que já tinha. O Bullet Journal forneceu a estrutura que o ajudou a se organizar, e o mais importante: também lhe permitiu explorar seu potencial.

			Esse é um aspecto crítico da metodologia: ela nos ajuda a cultivar um melhor juízo de nós mesmos, dentro e fora do âmbito profissional. O simples ato de registrar os detalhes importantes da vida contribui para encontrar a paz e a satisfação pelas quais tanto ansiamos. Permite que as pessoas se reconectem consigo mesmas e com as coisas que são importantes para elas.

			Hoje, passo muito tempo me conectando com adeptos do método como Sandy e Anthony, e respondendo a perguntas da comunidade. Muitos parecem expandir a funcionalidade de seus Bullet Journals. Outros se aprofundam, abordando desafios universais que foram amplificados no mundo frenético em que vivemos. Neste li­vro, pretendo tratar dessas questões.

			O método Bullet Journal tem duas partes: o sistema e a prática. Primeiro vamos aprender sobre o sistema, que vai lhe ensinar como transformar seu caderno em uma poderosa ferramenta de organização. Depois examinaremos a prática. É uma fusão de filosofias de diversas tradições que definem como viver uma vida com propósito — tanto produtiva quanto dotada de objetivo. O resultado de meu esforço para traduzir esse conhecimento atemporal em ação focada resultou neste sistema analógico para a era digital. Ele vai te ajudar a preservar o passado e organizar o presente para que você possa planejar o futuro. Originalmente, desenvolvi o método como uma forma de superar meus desafios. No decorrer dos anos, no entanto, ele amadureceu e se tornou um sistema operacional que mudou minha vida profundamente, e para melhor. Espero que possa fazer o mesmo por você.

		


		
			A PROMESSA

			A vida havia ficado atarefada demais. Parecia que minha existência se resumia a uma longa lista de afazeres. Eu havia me esquecido de meus sonhos, meus objetivos, meus “e se”, meus “e se eu pudesse”.

			AMY HAINES

			A missão do método Bullet Journal é nos ajudar a ter mais consciência de como empregamos os dois recursos mais valiosos que temos na vida: nosso tempo e nossa energia. Se você vai investir as duas coisas na leitura deste livro, nada mais justo que eu comece destacando o que vai encontrar nele. Resumindo:

			

O método Bullet Journal vai ajudar você a realizar mais, trabalhando menos. Ele ajuda a identificar o que é importante e se concentrar nisso, eliminando o que é irrelevante.



			Como? Juntando produtividade, atenção plena e propósito em um sistema flexível, generoso e, acima de tudo, prático. Vamos analisar com cuidado cada um desses pontos.
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            Produtividade

			Você já se sentiu sobrecarregado com suas responsabilidades? Às vezes a vida parece aquele jogo infernal em que temos de acertar uma toupeira com um martelo. Estamos condenados a liquidar tarefas, reuniões, e-mails e mensagens intermináveis. Essa loucura de fazer várias coisas ao mesmo tempo te obriga a encaixar a atividade física quando e onde pode — durante uma chamada de vídeo com sua irmã, por exemplo, que pergunta se você não pode conversar parado em vez de ficar andando pelo apartamento. Nada recebe a atenção que merece, e a sensação não é boa. Você odeia decepcionar outras pessoas e a si mesmo. Já chegou a reduzir suas horas de sono ao mínimo possível — à exceção daquelas muitas manhãs em que mais parece um zumbi porque… reduziu suas horas de sono ao mínimo possível.

			Vamos recuar um pouco. Em todos os anos entre 1950 e 2000, a produtividade dos norte-americanos aumentou entre 1% e 4%.1 Desde 2005, no entanto, esse crescimento diminuiu nas economias avançadas, e nos Estados Unidos houve inclusive uma queda da produtividade registrada em 2016.2 Será que o rápido desenvolvimento de nossa tecnologia, que promete opções quase ilimitadas para nos manter ocupados, no fim das contas não está nos tornando mais produtivos?

			Uma explicação possível para a diminuição da produtividade é estarmos paralisados devido à sobrecarga de informações. Como escreve Daniel Levitin em A mente organizada, a avalanche informativa é pior para o foco do que a exaustão ou o consumo de maconha.3

			Faz sentido, então, que para sermos mais produtivos seja preciso achar um meio de conter a onda de distrações digitais. E é aí que entra o Bullet Journal. Utilizando um sistema analógico, você cria o espaço off-line necessário para processar informação, refletir e se concentrar. Quando você abre o caderno, o mundo frenético que o cerca pausa por um momento. O Bullet Journal permite que sua mente caminhe lado a lado com sua vida. As coisas se tornam menos nebulosas, e finalmente é possível examinar a vida com mais clareza.

			

O Bullet Journal vai ajudá-lo a esvaziar a mente para que você possa abordar seus pensamentos de uma distância objetiva.



			É comum pensarmos em meios de nos organizar conforme as coisas vão acontecendo: um pouquinho eu marco naquele app, outro tanto naquele calendário. Com o tempo, o resultado é um estranho Frankenstein formado por post-its, aplicativos e e-mails. Até que funciona, mas sempre dá a sensação de que esse sistema está ruindo aos poucos. Perde-se tempo deliberando onde se deve colocar determinada informação e tentando localizá-la depois. Será que você escreveu no bloco de notas do celular ou em um post-it? E onde foi parar esse post-it?

			Muitas grandes ideias, pensamentos “para guardar” ou lembretes importantes foram vítimas de um pedaço de papel perdido ou de um aplicativo desatualizado. Essa falta de eficiência que consome toda a sua franquia de internet é completamente evitável. O Bullet Journal foi criado para ser sua “fonte da verdade”. Não, não se trata de um convite duvidoso para idolatrar a metodologia. Só significa que você não precisa mais se preocupar em saber onde moram seus pensamentos.

			Assim que você aprender a concentrar as ideias em um único lugar, vamos analisar como priorizá-las de maneira eficiente. Todas as pessoas que telefonam e mandam e-mails ou mensagens de texto desejam uma resposta imediata. Em vez de sermos proativos no estabelecimento de prioridades, muitos de nós simplesmente reagimos ao estímulo recebido, mergulhando, com o tempo, em um oceano cada vez maior de responsabilidades. Não podemos deixar que a enxurrada de demandas externas determine nossas prioridades, porque podemos acabar nos afogando nelas. Oportunidades irão por água abaixo. É assim que se perde a chance de melhorar a média na escola, conseguir aquela promoção, correr uma maratona, ler um livro a cada duas semanas…

			

O BuJo te coloca no controle. Você vai parar de reagir e começar a agir.



			Você vai aprender a resolver desafios difíceis, transformar curiosidades vagas em objetivos significativos, fragmentar seus objetivos em tarefas menores e mais fáceis de gerenciar, e a agir para valer. Qual é o próximo passo para melhorar suas notas esse semestre, tirar dez em todas as matérias? Não. O processo deve ser gradual. Em que matéria você tem mais dificuldade? Qual é a próxima tarefa? Fazer um trabalho? Que livro você precisa ler para isso? Pegue o livro na biblioteca — essa é a coisa mais importante a fazer agora. Fazer um trabalho que vale pontos extras para uma matéria em que você já está com boas notas seria uma enorme perda de tempo.

			Em O método Bullet Journal, vamos introduzir técnicas cientificamente comprovadas que transformam qualquer caderno em uma ferramenta poderosa para organizar a vida. Vamos explorar como fazer aflorar oportunidades e eliminar distrações de modo que você possa concentrar seu tempo e sua energia naquilo que realmente importa.

			Atenção plena

			Ih, lá vem esse termo. Não se preocupe, não é preciso pegar a cítara. Quando falamos de atenção plena, em geral estamos falando de uma consciência mais elevada em relação ao presente. É muito bom ser produtivo, mas o BuJo não foi desenvolvido para ajudar você a correr mais rápido sem sair do lugar.

			Vivemos uma época em que a tecnologia nos promete opções quase ilimitadas para nos manter ocupados, mas nos sentimos mais distraídos e desconectados do que antes. Vemos o mundo passar a mil quilômetros por hora, como quando estamos a bordo de um avião, sem ter ideia de onde de fato estamos. Com sorte, iremos vislumbrar o mar ou um relâmpago entre nuvens escuras ao longe. A maior parte do tempo, no entanto, passaremos apertados em um assento minúsculo, aguardando a hora do enervante pouso.

			Se a jornada é o destino, como entusiastas do presente costumam dizer, precisamos ser viajantes melhores. Para tanto, antes de tudo temos que nos orientar. Onde você está agora? Quer mesmo estar aí? Em caso negativo, por que seguir adiante?

			

Devemos olhar para dentro de nós se quisermos ter sucesso em nossa caminhada.



			Atenção plena é o processo de acordar para o que está bem à nossa frente. Ajuda você a se tornar mais consciente do seu lugar, da sua identidade e do seu propósito. É aqui que o BuJo entra em cena. O ato de escrever à mão conduz nossa mente para o momento atual em um nível neurológico diferente de qualquer outro mecanismo de registro de ideias.4 É no presente que começamos a nos autoconhecer. Joan Didion, famosa defensora da escrita à mão, começou a fazê-lo aos cinco anos de idade. Ela acreditava que cadernos eram um dos melhores antídotos para um mundo distraído: “Esquecemos rápido demais as coisas que pensávamos que nunca esqueceríamos. Esquecemos, da mesma forma, de amores e traições, esquecemos do que sussurramos e do que gritamos, esquecemos de quem somos […]. É uma boa ideia, então, manter contato, e acho que os cadernos são perfeitos para isso. Todos estamos sozinhos no que diz respeito a manter essas linhas abertas para nós mesmos: seu caderno nunca vai me ajudar nem o meu vai ajudar você”.5

			Nativos digitais mundo afora: não temam. Esqueçam a imagem de uma figura encurvada rabiscando em um sótão à luz fraca de uma vela. Aqui você vai aprender a registrar pensamentos com rapidez e eficácia. E a utilizar seu caderno na velocidade da vida.

			Vamos explorar várias técnicas que nos ajudarão a adquirir o hábito de fazer esse tipo de pergunta, para que não fiquemos mais perdidos na rotina diária. Em outras palavras, o método Bullet Journal garante a nossa plena atenção no porquê de estarmos fazendo aquilo que estamos fazendo.

			Propósito

			Pense em um livro, discurso ou citação que o comoveu profundamente ou mudou sua forma de ver a vida. O que te inspirou foi a sabedoria, com todas as promessas que traz. Parecia que bastava agir com base naquele conhecimento recém-descoberto para que as coisas ficassem mais fáceis, melhores, mais claras, mais capacitantes.

			Atualmente, quanto desse conhecimento ainda está em uso, e não apenas no âmbito intelectual, mas também no prático? Você se tornou uma pessoa, um amigo ou um parceiro melhor? Manteve o peso que perdeu? Está mais feliz? É provável que o que você aprendeu tenha definhado, se é que sobreviveu. Isso não quer dizer que não foi útil; só não ficou retido. E por que isso acontece?

			A pressa de nossas vidas atarefadas pode cavar um fosso entre nossas ações e nossas crenças. Tendemos a seguir o caminho com menor resistência, mesmo que acabe nos afastando das coisas que mais estimamos. Isso pode exigir demasiado esforço para concretizar a mudança que buscamos. Como qualquer atleta pode comprovar, é preciso romper fibras musculares repetidas vezes para que os músculos cresçam. Do mesmo modo, precisamos treinar nossos pro­pósitos para deixá-los fortes e resilientes.

			É fácil esquecer a meditação ou encontrar desculpas para faltar à aula de ioga, mas há repercussões sérias e imediatas quando ignoramos nossas obrigações diárias. Para conseguir adotar uma nova rotina, ela precisa se encaixar na nossa agenda abarrotada. E se tivéssemos um mecanismo que encorajasse nossas intenções e nos acompanhasse o dia todo?

			

O método Bullet Journal funciona como uma ponte entre suas crenças e suas ações, ao integrar seu propósito e o cerne de sua vida.



			Além de organizar suas obrigações, Amy Haines usa seu Bullet Journal para manter um registro de ideias para sua empresa, pessoas com quem quer aprender, aplicativos para conferir e até mesmo novos tipos de chá para experimentar. Suas coleções personalizadas — sobre as quais falarei mais adiante — ajudaram-na a combater aquela sensação desanimadora de ter listas de tarefas infinitas e a permanecer em contato com o que de fato quer fazer. Ela conseguiu resgatar as coisas que importavam e tinham se perdido.

			Ao adotar o método Bullet Journal, você automaticamente forma um hábito regular de introspecção, e aí começa a definir o que é importante, por que é importante e qual é a melhor forma de chegar a isso. Você é gentilmente lembrado disso todos os dias, o que torna mais fácil executar o que for onde quer que você se encontre, seja uma sala de reunião, de aula ou de um pronto-socorro.

			Adeptos do Bullet Journal foram contratados para empregos dos sonhos, abriram negócios, terminaram relacionamentos nocivos, se mudaram ou, em alguns casos, simplesmente se tornaram mais satisfeitos com quem são ao integrar o BuJo às suas rotinas. Elas são motivadas pela sabedoria de diferentes tradições de todo o mundo. Como um prisma reverso, o Bullet Journal as absorve e concentra em um feixe luminoso que vai te ajudar a enxergar com clareza qual é o caminho que deve seguir. Isso vai permitir que você passe de passageiro a piloto por meio da arte de viver com propósito.

		


		
			O GUIA

			O Bullet Journal não é um amigo só para os bons momentos. Ele sofreu e comemorou comigo nas mais diferentes situações da minha vida. Serviu aos muitos mestres de meus antigos eus: o estudante, o estagiário, o desconsolado, o designer e outros. Sempre me acolheu sem julgamento ou expectativa. Quando me propus a escrever este livro, quis criar algo que poderia servir a você da mesma forma. Ele deve ser a base para adoção do método e está aqui para prepará-lo para sua primeira decolagem e recebê-lo de volta quando você precisar repousar, reabastecer as energias e recalibrar a sua vida.

            
           
           [image: ]
           

           

			Para quem estiver começando

			Se esta é sua primeira experiência com o Bullet Journal, seja bem-vindo! Muito obrigado por se dedicar à leitura deste livro. Para aproveitá-lo ao máximo, aconselho que o leia na ordem apresentada, do início ao fim. A ideia é que o livro seja participativo. Vamos alavancar o poder da transcrição para ajudar você a gravar o sistema mais rapidamente na memória. Pode parecer impressionante (ou assustador), mas você só vai precisar de uma folha de papel, um caderno em branco e algo com que escrever.

			O método Bullet Journal é formado por dois componentes principais: o sistema e a prática. A parte II deste livro vai tratar do sistema. Nela você aprenderá o nome de todos os ingredientes e como são utilizados. As partes I e II vão ajudá-lo a se tornar um cozinheiro habilidoso. Nas partes III e IV, mergulharemos na prática. Assim você vai poder se tornar um chef. Vamos explorar as fontes e a ciência por trás dos elementos do Bullet Journal para permitir que você personalize o método, atendendo às suas necessidades.

			Para os mais experientes —  e aqueles no nível intermediário

			Idealizei os capítulos como se fossem coleções independentes, imitando a estrutura do próprio Bullet Journal. Caso já esteja familiarizado com o vocabulário, você poderá abrir o livro em qualquer capítulo que lhe chame a atenção. Caso contrário, dê uma olhada na parte II!

			A parte II mergulha nos detalhes do sistema que você já conhece e ama. Lá observaremos mais de perto cada coleção principal e técnica, revelando o raciocínio e a história por trás de sua estrutura. Depois, já na parte IV, aplicaremos todos os conceitos em um projeto simulado. Lá você vai aprender a expandir e personalizar o sistema, que é apenas uma parte do que compõe o método Bullet Journal.

			

As primeiras partes deste livro tratam de como fazer o Bullet Journal. As últimas, de por que fazê-lo.



			Se você já utiliza o Bullet Journal há um tempo, talvez tenha percebido que ele não se limita a manter suas listas organizadas. Talvez você ache que ele o deixou mais pé no chão, confiante, focado, calmo e até mesmo inspirado. Isso porque o método se sustenta em várias ciências e filosofias que nos ajudam a viver com mais propósito. Neste livro, revelarei por que o Bullet Journal tem o efeito que tem. Esse contexto mais amplo não apenas vai validar o que você já está fazendo, como poderá levar sua prática a outro patamar.

			Seja você um usuário novato ou experiente, uma visão do cerne do sistema, onde a atenção plena encontra a produtividade, vai ajudá-lo a planejar a vida que deseja levar.

		


		
			O MOTIVO

			Viver uma vida com propósito é a arte de fazer nossas próprias escolhas antes de sermos moldados por escolhas alheias.

			RICHIE NORTON

			Minha primeira start-up, a Paintapic, nasceu em uma salinha repleta de potinhos de tinta do tamanho de dedais. O serviço permitia transformar fotografias em kits de colorir personalizados, com tela, tinta e pincéis. Na época, eu tinha um emprego em tempo integral, então a empresa foi inteiramente criada nas noites e nos fins de semana.

			A direção do lugar em que eu trabalhava mudou, e os projetos criativos que me faziam gostar do trabalho foram cortados. Com o tempo, a nova visão se tornou tão restritiva que deixei de sentir que acrescentava algo à empresa. Meu potencial na Paintapic, por outro lado, era limitado apenas pela quantidade de tempo que eu investia. Então mergulhei de cabeça. Sacrifiquei minha vida social em nome da Paintapic e comecei a trabalhar.

			Meu sócio havia convencido seu empregador a nos alugar um pequeno depósito inutilizado, que nos serviria de escritório. Por quase dois anos passamos nossas noites e nossos fins de semana naquela salinha escura com uma janela minúscula de vidro jateado. Milhares de decisões foram tomadas naquele cômodo apertado e escuro. Cada detalhe — até o número de cerdas dos pincéis — foi discutido à exaustão. A princípio, sentíamos grande prazer com todo o esforço. A empresa se tornou um vício.

			Por fim chegou o momento que estávamos esperando: o dia do lançamento. Os pedidos saíam. O dinheiro entrava. Operávamos no azul. Estávamos indo bem logo de cara, sem nenhum investimento de terceiros. O que é raro para uma start-up. Não havia dúvida de que éramos um sucesso, ainda que modesto.

			Assim que nosso site foi lançado, eu mesmo fiz um pedido. Lembro como fiquei empolgado ao receber meu kit pelo correio. Lá estava ele, ao vivo e a cores! Mas quando terminei de subir o único lance de escadas que levava ao meu apartamento, já estava preocupado com outra coisa. O kit continua fechado até hoje, jogado em algum canto, um retrato risível de um pug (nosso mascote não oficial) à espera de alguém que o pinte.

			Minha indiferença logo contaminou todos os aspectos da administração da empresa. Fui dominado por uma confusão e uma frustração profundas. No papel, eu havia realizado tudo o que disseram que ia me fazer feliz. Sacrifiquei muita coisa para chegar àquele lugar, mas, agora que estava ali, não parecia fazer diferença alguma. E eu não estava sozinho. Meu sócio parecia compartilhar os mesmos sentimentos. O processo de criar a empresa e o prazer que tivemos em sua construção haviam impedido que enxergássemos uma verdade simples: não sentíamos nenhuma empolgação com kits para colorir. Embora agregassem valor à vida de nossos clientes, à nossa pouco acrescentavam. Não éramos entusiastas do produto — havíamos apenas nos apaixonado pelo desafio empresarial.

			Com que frequência nos encontramos nessa posição? Você se esforça ao máximo para realizar algo e depois descobre que continua sentindo um vazio. Então você compensa se esforçando em dobro. Argumenta que, se trabalhar mais horas, finalmente vai poder apreciar os frutos de seu trabalho. Por que isso acontece?

			Qual é sua verdadeira motivação para levantar peso, fazer dieta, trabalhar tanto? Está tentando perder cinco quilos por questões de saúde ou um relacionamento nocivo está acabando com sua autoconfiança? Talvez não perceba que está se matando no trabalho apenas para adiar uma conversa difícil com seu cônjuge. Se for o caso, independentemente de quanto tempo passar no escritório, o alívio não será duradouro, porque você está escalando a montanha errada. É preciso compreender o que te motiva verdadeiramente antes de partir para a ação.

			Nossas motivações são fortemente formadas pela mídia. As redes sociais estão repletas de imagens de riqueza, viagens, poder, lazer, beleza, prazer e amores perfeitos. Essa corrente virtual se infiltra em nossa consciência, poluindo nossa noção de realidade e autoestima. Comparamos nossa vida com ideais extremamente artificiais e estruturamos nossos planos de acordo com eles, esperando um dia poder ter o ingresso dourado que nos garante acesso a essas fantasias enganosas. É muito conveniente que estejam fora do alcance de nossa visão os meses de planejamento, os “talentos” enfileirados em estúdios de teste apresentando foto e currículo, as equipe de produção, os caminhões parados em fila dupla com equipamentos de filmagem, os longos períodos de desemprego, as semanas de chuva que impedem as filmagens, a intoxicação alimentar na locação, os cenários vazios depois que todos vão embora. Ofuscados pelo fluxo interminável da mídia, deixamos passar a oportunidade de definir em nossos próprios termos o que é significativo ou não.






OEBPS/Images/imagem1.jpg
PARTE I

A PREPARACAO

RN

\

\\

o qué

por qué

<







OEBPS/Images/Art01_Dedication.jpg
To My raReNTS Fan JusT AtovT eVERyTHING
To THE BUMET JoVRNAL (sMMUNITY

For DARING

THANK YoU,

Ryoer









OEBPS/Images/imagem4.jpg
MATERIAL

CADERNO CANETA PAPEL





OEBPS/Images/imagem3.jpg
PrROPESITO

PRODUTIVIDADS . ATENCEO PLENA








OEBPS/Images/rosto.jpg
RYDER CARROLL

METODO
BULLET JOURNAL

REGISTRE O PASSADO,

ORGANIZE O PRESENTE,

PLANEJE O FUTURO

Tradugao
FLAVIA SOUTO MAIOR

f@NTAI\IAR







OEBPS/Images/cover.jpg
0 METODO

BULLET#JOURNAL

)TN

RYDER CARROLL







OEBPS/Images/imagem2.jpg
51217

CUULL /LD
ALLNON








