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ke schin, dnss o A frist!

Ich freue mich, dass du deinen Alltag mit
deinem Bullet Journal organisieren, planen
und reflektieren mdchtest!

Ich bin Carina und fiihre seit tber flinf Jahren
Bullet Journals. In diesem Guide habe ich
meine Erfahrungen und mein Wissen fiir dich
gesammelt und lade dich ein, dein eigenes
Bullet Journal zu gestalten.

[Lass dich inspirieren,
nimin mit, was du brauchst
und probiere aus!

Ich wiinsche dir von Herzen viel Freude mit
deinem individuellen Begleiter durch den
Unterrichtsalltag!

Alles Liebe GM
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Das Bullet Journal (BulJo) ist eine kreative
sowie alltagstaugliche Mdglichkeit, Planung,

Organisation, Selbstflirsorge und deine
Bedirfnisse an einem Ort zu vereinen.

Du startest mit einem leeren Notizbuch und S . . )
) el 1Zzbuch U /eil. die du in dein

Journal invesliersl,
investierst du in dich!
Du (ust es fur dich!
Daher ist alles erlaubl,

flllst es nach und nach mit Informationen. Du
kannst alle Inhalte, die fiir dich hilfreich sind,

eintragen. Dadurch entsteht dein individuelles
Buch fiir alle Lebenslagen.

ey T |
Dein Bullet Journal ist was dil gul t:
e Terminplaner und Kalender
e deine To-do-Listen

¢ Notizbuch Da alle Informationen an einem Ort

e ein Tool, das dir bei der Planung und gesammelt werden, hilft es dir
Umsetzung deiner Ziele zur Seite steht fokussiert zu bleiben. Gleichzeitig

e Skizzenbuch dokumentiert es deinen Alltag.

e ein Reminder fiir deine kreative Auszeit So kannst du Muster erkennen,

¢ und alles, was du selbst noch erganzt. Entscheidungen besser

nachvollziehen und jederzeit
nachschlagen.
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© gule Grunde
ZUIMN Slaren &

Das Bullet Journal hilft dir, deine Zeit und
deine Energie effektiver zu niitzen!

Es hilft dir, deine Ziele zu erkennen, zu
definieren, zu verfolgen und zu erreichen!

Durch das Bullet Journal wirst du dich
selbst besser kennenlernen und
herausfinden, wer du bist, wo du stehst
und was du mdchtest!

/ ! Es hilft, dir neue Gewohnheiten

anzueignen und alte loszulassen.

Du kannst deine Aufgaben besser
organisieren!

Es bietet Platz fir deine Kreativitat,

wenn du mochtest!

Jedes Bullet Journal ist so einzigartig wie wir. Daher wird dein BuJo mdéglicherweise ganz anders
aussehen. Hol dir gern Inspiration, probier dich aus und gestalte dein Notizbuch nach DEINEN
Bediirfnissen! Daher gibt es kein richtig oder falsch, sondern nur ein "es stimmt fiir mich"!
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Der Geislige
FunAus .

Fine Reflexionsubung
fur innere Klarhei

Der Geistige Fundus soll dir vor Augen flihren, woflir du deine Zeit und Energie
verwendest und woran du aktuell arbeitest.

Das Ziel der Ubung ist, herauszufinden, warum du bestimmte Tatigkeiten ausfiihrst.
Dieser erste Schritt lasst dich deine Prioritaten erkennen.

Diese Ubung kann sehr tief gehen. Fiihre sie daher nur durch, wenn es dir aktuell
gut geht. Sorg gut fir dich und erlaube dir etwas Anderes zu tun, das zu deinem
Wohlbefinden beitragt, wenn du dich aktuell nicht danach fiihlst!

Lies dir die Fragen durch, zeichne eine Tabelle und notiere deine Antworten auf
einem Zettel — nicht in deinem Journal, denn darin sammelst du nur Inhalte, welche
dir gut tun!

Daran sollte ich Daran mochte ich

Daran arbeite ich ! .
arbeiten arbeiten

Welche Tatigkeiten
wiirdest du gern

An welchen Aufgaben und

Welche Tatigkeiten
Projekten arbeitest du g

MUSST du erledigen?

aktuell? priorisieren?
Worin investierst du Hast du Womit méchtest du deine
deine Zeit und Energie? Verpflichtungen? Zeit verbringen?
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Der Geislioe Fundus %

Eine Reflexionsilibung fUrcnnere Klarheit

Jetzt wird’s ernst! Geh alle Punkte in deiner Liste durch und tberlege:
e Bedeutet dir oder einer dir nahestehenden Person diese Aufgabe etwas?
e Ist diese Sache unverzichtbar? (Schulaufgaben, Arzttermine, Kérperpflege, etc.)

Es kann sein, dass dir die Entscheidung bei manchen Punkten
schwerfallen wird. Frage dich dann:

/ @, e Was wiirde passieren, wenn du diese Tatigkeit nie wieder in
‘ deinem Leben ausiiben wiirdest?

e Hatte es irgendwelche negativen Konsequenzen?

Streiche jeden Punkt, bei dem die Antwort NEIN ist, von deiner Liste.

Und das mit gutem Gewissen! Trau dich diese Entscheidung zu treffen!
Denk daran: Du streichst nur ein paar Worte weg, dir kann nichts passieren.
Im Unterbewusstsein wird sich aber einiges verandern. Sei neugierig und
beobachte dich!

Wenn du mit der Ubung fertig bist, bleiben wahrscheinlich zwei Arten von
Aufgaben librig:

¢ Dinge, die du tun musst - unverhandelbare Verpflichtungen

e Dinge, die du tun mdchtest, also die Grundlage fiir deine Ziele

Dein Bullet Journal soll auch ausschlieplich mit diesen
Dingen, als unerlasslichen Aufgaben. Zielen und
Visionen, gefullt werden!

Von allem anderen darfst du dich verabschieden.

Diese Ubung kann dir auch helfen, Verpflichtungen, die von auBen an dich
herangetragen werden, zu enttarnen. Um Klarheit (iber deine eigenen Prioritaten zu
bekommen, kannst du diese Ubung immer dann durchfiihren, wenn du das Gefiihl
hast, dass du dich um zu viele Aufgaben gleichzeitig kimmerst.
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Fmd@ d@m@n
- Gulen Grund!

Beim Bullet Journal kann es sehr hilfreich sein, deine
Motivation zu kennen, deshalb moéchte ich dir eine Methode
vorstellen, die dir dabei helfen kann:

Niitze den Satzbaustein, um deinen guten Grund zu
formulieren:

ICH NUTZE MEIN BULLET JOURNAL, WEIL ...

« Schreibe 5 Begriindungen auf. Achte darauf,
dass es Griinde sind, die fir dich stimmen.

« Flige nun alle Satze zu einem zusammen und
erhalte deinen Guten Grund, warum du ein
Bullet Journal niitzen mdchtest.

« Am Anfang kann es noch etwas schwierig sein,
Begriindungen zu finden. Komm daher immer
wieder zu dieser Ubung zuriick und ergénze

/ oder verfeinere deine Guten Griinde.
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Gestalte auch eine Seite in deinem Bullet
Journal mit deinen Guten Griinden, um sie so
immer wieder greifbar zu haben. Vor allem in
Momenten, in denen dir die Motivation fehlt,
kannst du auf diese Seite zuriickkommen und

dich an deine Beweggriinde erinnern.
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Das solliest du wissen,
hevor du slartest
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i Das Notizbuch ist das wichtigste
>

Material. Es sollte so gewahlt sein, dass

RS
E
> \l\k \.' LSOUA( \_\\.k\ . .
> X0 dusdsclin es all das mitmacht, worauf du Lust
"('5( LW .;‘\‘\ N N

> tota :n -fi.;mm k- £ ( hast. Achte besonders auf: Format,

X Aalele (Qascix &ulo | | . .
> > MO UR Seitenzahl, Grammatur und Haptik des
3 G0° Wasd : :

e ‘ Papiers.
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L’Lwi;u—\mt\’\&t\
Sansow st clad ' _
. - Koot : Gesauned > Verwende das Material, das du bereits
i UL CAAL L, 3 . . . .
! = hast und erweitere es um die Dinge, die
i %ukﬁgﬂ_ e Simeiag €
i i e 5 du brauchst.
i Materialien, die du kennst, erleichtern

den Einstieg!

Tausche Material mit anderen. Ich habe
mich dazu mit anderen Kreativen
zusammengetan oder Sticker
verwendet, die ich bereits zu Hause
hatte.
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Lass dich inspirieren, aber nicht
frustrieren. Nimm dir mit, was du brauchst

und vergiss, was dir nicht gut tut.
Beim Bullet Journal geht es um den Inhalt,
deine Bedirfnisse und die Funktionalitat,

nicht ums Design! _
£5 Evd oleush
DIG LM~ Gentiehbl ~ BUSELL
3k Enlleliung_olon Gt Usknall
Dab Pladkou \ ?oQU‘j
Gestalte eine Seite nach der anderen.
Vor allem am Anfang kann es sein, dass B ety oo !
du besonders motiviert bist. Beginne

daher mit den Seiten, die du WIRKLICH A9%° R\ e eas
brauchst. :

ME2G MWuUmR & Tk Q)
“D 3{;‘} SE!O{/M“)‘J-MQW

A vweilolung . (Alls  finsowuud
. L L v'é‘Fla»&caxd& DKt cumaliw,
Beginne zum Beispiel mit einer seliciobaa

Wochentbersicht oder einer Collection
zum Thema ,,Diese Seiten brauche ich in

meinem Bullet Journal“ oder mit T
Notizen aus diesem Guide und nitze
diese Seiten immer wieder als
Inspiration. Der Anfang soll leicht
fallen!

Sammle in deinem Journal Wissen.

~y @D A

Schreibe nach Seminaren, aus Blichern,

Konferenzen, Gesprachen, aus diesem
Guide usw. deine 3 wichtigsten Learnings
auf und nimm sie somit langfristig mit.
Komm auch gerne wieder zuriick und

frische dein Wissen auf!
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Nolizbuch

Lege vor allem beim Notizbuch Wert

auf Qualitat. Es ist der wichtigste
Gegenstand.
Achte auf:
e Grammatur (Papierstarke)
e Haptik und Struktur des Papiers
e Format
e Seitenzahl

Schreibgeri

Verwende einen Stift, mit dem du
gerne schreibst. Das kann eine
Fillfeder oder ein Kugelschreiber
oder etwas ganz anderes sein.

Ich selbst bevorzuge Kugelschreiber
mit verschiedenen Farbminen, um
einen Farbcode, also verschiedene
Farben fiir unterschiedliche
Lebensbereiche zu verwenden.

Malterial

Das brauchst du
wirklich zum Beginnen

DENKE DARAN:

Du gestaltest dein Journal
NUR FUR DICH.

s soll daher vor allem
fur dich funktionieren,
das Design dart deshalb
Nebensache sein.
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Malterial

wertvolle Erganzungen
- auch am Beginn

Pigmentliner

Das sind schwarze Stifte fiir Konturen.
Achte darauf, dass sie permanent sind.

So kannst du sie mit anderen Stiften oder
Techniken Gibermalen, ohne dass sie
verlaufen.

Zum Beginnen empfehle ich dir die Starken
0.1 und 0.5.

Bleistift und Radiergummi
Sie kdnnen dir beim Vorzeichnen helfen,
sind allerdings nicht zwingend ndétig. Achte
darauf, dass der Radiergummi den Bleistift
gut entfernt und nicht verwischt.

Teximarker
Zum Trennen von Zeilen: Achte darauf,

dass die Spitze so breit ist wie das Raster
in deinem Journal.

Prushpens.
Aquarellfarben

Bei der Recherche werden dir diese beiden
Materialien sicher unterkommen. Es kann
sein, dass dich diese Techniken bzw. die
gefundenen Bilder dazu verleiten, den
Fokus auf die Gestaltung zu legen.

Slifte fur einen Farbcode
Verwende verschiedene Stifte fir
unterschiedliche Projekte, Gruppen oder
ahnliches. Verwende entweder zwei Stifte
in derselben Farbe oder Stifte mit einer
Doppelspitze.

Ein Farbcode hilft dir,
einen besseren Uberblick
7U behalten.
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Lerne dein Notizbuch
kennen:

Pen est
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Blattere auf die letzte Doppelseite in
deinem Notizbuch.

Teste auf einer Seite alle Stifte und
Farben, die du gerne verwendest.

« Manche Stifte driicken sich

Durch den Pen Test vermeidest du
e ghosting (Durchscheinen) und
e bleeding (Durchdriicken)

der Farbe auf die nachste Seite.

durch, vor allem bei diinnem
Papier.

Ich empfehle dir, neue Stifte vor
der ersten Verwendung zu
testen. So findest du heraus, ob
die Materialien miteinander
harmonieren.

Schreibe auch den Namen des
Stifts bzw. die Technik oder den
Pinsel auf.

ghosting

L) . bleeding

A
o ) it

'.; . 1 -

&

CARINA ALTENRIEDERER | BULLET-JOURNAL-GUIDE | SCHULE



R
g LI

i fa
[
[

v
f

7

7/
1
f ]

Nummeriere!

Schreibe die Zahlen fortlaufend vom
linken zum rechten und vom oberen
zum unteren Rand auf.

Beginne mit 1 in der oberen Ecke und
achte darauf, dass sich die Zahlen-
reihen bei einer Zahl kreuzen.

Unterteile die Seite!
Uberlege dir, in wie viele Teile du deine
Seiten unterteilen willst.

Zahle, rechne oder miss die Anzahl an
Kastchen aus und markiere die
Bereiche mit unterschiedlichen Farben.
Sinnvoll sind hier zum Beispiel:
senkrecht: 2, 3 oder 4 Spalten
waagrecht: 2, 3, 4, 5, 6 oder 7 Spalten.

Lerne dein Notizbuch
kennen:

Space Grid

Diese Seite soll dir dabei helfen,
die Proportionen deiner Seiten
einzuschatzen. Sie ist eine
Unterstiitzung beim Gestalten.

Diese Seile
untersiutzt dich!

v  Sieist die erste Seite, die du in
deinem Journal gestaltest.
Dadurch hast du kein leeres
Journal mehr vor dir, wenn du
deine ersten Logs oder
Collections gestaltest.

" Nimm dir das Foto als Hilfe fir
die Gestaltung deines Space
Grids.

« Du kannst jedes Mal, bevor du
eine neue Seite gestaltest, auf
diese Seite zurtickkommen und
musst nicht jedes Mal aufs
Neue auszahlen oder
ausmessen.
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Im Key kannst du eine Ubersicht iiber alle verwendeten

Zeichen in deinem Bullet Journal gestalten. M

VL Der Index ist das Inhaltsverzeichnis deines
% Journals. Er hilft dir den Uberblick zu behalten.

Die Gestaltung ist simpel!

Ziehe jede zweite Zeile mit einem Textmarker nach und male am linken Rand einen
Strich oder eine Farbflache. So trennst du den Bereich, in dem du die Seitenzahl
eintragst, vom Bereich ab, in dem du den Titel der Seite eintragst.

Komm immer, wenn du in deinem Journal eine Collection gestaltest, auf diese Seite
zuriick und trage ein, welcher Inhalt auf welcher Seite zu finden ist.

In manchen Journals gibt es bereits einen Index. Dann musst du diese Seiten nicht
selbst erstellen.
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Das Layoul

selbsl!
Wahle das Design, das flir dich am

wéhlst du

besten funktioniert oder teste
verschiedene Ansichten.

Im Future Log planst du in die
Zukunft. Er ist dein Jahresplaner, in
dem du Termine, Aufgaben, Projekte
sowie Ereignisse aufschreibst und so
einen guten Uberblick iiber das
gesamte Kalenderjahr bekommst.

"  Um deine Jahresiibersicht zu
gestalten, schreibst du alle
Monate auf und tragst darunter
alle Termine und Ereignisse ein,
die in diesem Monat anfallen.

«  Verwende Farben, um
unterschiedliche Bereiche zu
unterscheiden oder erganze
eine kleine Monatsibersicht,
um einen besseren Uberblick
zu bekommen.

" Die Jahresiibersicht kannst du
auf einer Doppelseite gestalten.

v Solltest du mehr Platz
brauchen, kannst du auch ein,
zwei oder drei Monate auf einer
Seite sammeln.

CARINA ALTENRIEDERER

BULLET-JOURNAL-GUIDE | SCHULE



jedes Monat neu an.

Im Monthly Log oder Monthly Spread
O I I 5 / planst du dein Monat. Diese legst du
L O Q Monthlies sind dein fortlaufender

geistiger Fundus.
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Im Kalenderbereich tragst du Termine
oder Ereignisse ein und kannst dadurch
das aktuelle Monat gut planen.

Manche Ereignisse kannst du auch im
Nachhinein eintragen. Dadurch entsteht
eine Zeitleiste, in der du einen guten
Uberblick erhaltst, was du in diesem
Monat erledigt und geleistet hast.

Die Monatstlibersicht besteht aus
einem Kalender- und einem
Aufgabenbereich.

Beim Layoul bist du vollig
flexibel. Geslalle das. was
Im Aufgabenbereich sammelst dualle  (liI> 9e[ailll. dich untersiuiz!

Aufgaben, bis sie erledigt sind. Hier T@S1@ Uﬂd bl@ib b@i d@lﬂ,

k td lles, ledigt d s ..
annst du ales, was eriedigt werden — \vas funktioniert.
soll, aufschreiben.

CARINA ALTENRIEDERER | BULLET-JOURNAL-GUIDE | SCHULE



Daily Logs startest du, indem du den Wochentag und das
aktuelle Datum aufschreibst. Darunter folgen alle

[ ]
D all } ! Aufgaben, die an diesem Tag erledigt werden sollen.

Du kannst auch unter dem Datum die Stunden des Tages
O g aufschreiben - beginnend mit der Zeit zu der du aufstehst
bis zu dem Zeitpunkt zu dem du schlafen gehst. Trage

Aufgaben und Termine ein und erhalte so eine Ubersicht,
wie du deine Zeit nlitzt.

Vor allem in intensiveren Arbeits- Das Wunderbare ist, dass
phasen empfehle ich dir, Tagesseiten du ]'@d@n Ta(g eine neue
2u schreiben und germe auch mehrals - Sojje gufschlagen kannsi.
eine Doppelseite zu verwenden. Ein ) \‘") -

wenn du mochtesit.

SO kannst du dir selbst
Alles was dich regelmapig Neubeginne

o (<13 > ~ 1 - “ . . “ “

beschamgl, kann deine ermoglichen!
[Leistungsrahigkeit

Beispiel dafiir siehst du im Bild.

einschranken. Am Ende des Tages kannst du sie
abhaken, auf den nachsten Tag

Daher kann es helfen, Aufgaben oder Ubertragen, zu einem anderen

Gedanken, die im Laufe des Tages Zeitpunkt einplanen oder in eine

kommen, in dieser Liste zu sammeln. andere Liste eintragen, ohne etwas

ZU vergessen.
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Vor allem in stressigen Phasen kann es
Wocheniibersichten hilfreich sein, statt monatlich,

‘ X ) S S 1<1y von einer Woche zur nachsten zu planen.

Auch ein Wechsel von einem klassischen Kalender

S @ tup zum Bullet Journal kann durch Wochentiibersichten

besser gelingen.

Du kannst entweder ganze Wochen
vorgestalten oder eine kleine

Die folgenden Fragen helfen dir,
2 o 2 Wochenansicht mit einem Kalender- und
deine Prioritaten zu erkennen: ] )

einem Aufgabenbereich anlegen und

danach taglich Seiten gestalten.
« Was MUSS diese Woche

erledigt werden? Sl)i@l@ il

Farben 6 Formen!

So kannst du neue Layouts entdecken,
die fiir dich funktionieren. AuBerdem
kann es sehr motivierend sein, jede

« Was MOCHTE ICH abschlieBen?

Nimm dir hierzu den Geistigen Fundus
zu Hilfe, um jede Woche fiir dich deine

Woche ein neues Design zu testen.

Prioritaten zu finden und zu setzen oder
kreiere jede Woche einen neuen Geistigen

10

Fundus, um deine Ziele und Aufgaben zu ™ “apy,
Uberpriifen. |

Nimim so bewusst wahr,
wie du deine Zeit und
Energie einsetzl!
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Collections

Alle Seiten in deinem Bullet Journal heiBen Collections. Sie haben einen
bestimmten Zweck oder sind einem bestimmten Thema gewidmet.

Deiner Rreatlivital sind keine Grenzen oeselzl.
(&)

Collections kénnen sich entweder im vorderen
oder hinteren Teil deines Journals befinden oder
auf der nachsten Doppelseite, einfach zwischen
deinen Wochenibersichten.

Du kannst alles gestalten, was du brauchst, wie
beispielsweise
o Listen, in denen du Informationen sammelst oder
entnimmst, wie Aufgaben, Urlaubsplanung,
Sammellisten etc.
e Seiten mit motivierenden Spriichen - auch super
um leere Seiten zu fillen!
o Mitschriften
o Seiten Uiber wichtige Inhalte oder Themen, die du
immer verfligbar brauchst, z.B. So funktioniert
Bullet Journaling
e Ziele und Tracker
e Erinnerungen (an Urlaube, Ausfliige, Erfolge,
Fotos, Zeichnungen etc.)

MG
RepIOe v
Torpo TR

Ausgehend von einer Herausforderung oder einem Bediirfnis kannst du Collections
erstellen. Ich empfehle dir Inspiration zu sammeln. Sieh auch deine alten
Planungstools durch.

All das, was du bisher ausgefullt hast. wird auch in
deinem Bullel Journal funktionieren.
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v am beginn E
Das Jahr planst du im Future Log. So kannst

du auch wahrend des Jahres immer wieder
zurickkehren und auf einen Blick
wahrnehmen, was ansteht. Genauso kannst
du ein Bullet Journal auch jederzeit starten.
¢ Denke davor an den Geistigen Fundus
mit dem Fokus: Was darf in mein
Journal? Wofiir will ich Zeit und Energie
investieren?
e Index
e Future Log
e Collections

v (Collections
nach Bedarf

v monallich - wochentlich
aglich

Am besten planst du immer am Anfang bzw. am
Ende eines Tages, einer Woche oder eines
Monats. Trage dann in die aktuelle Ubersicht
Termine oder Aufgaben ein, die in diesen
Zeitraum gehoren.
Tage planst du immer am Tag selbst oder am
Vorabend. Plane wichtige Aufgaben an
bestimmten Tagen ein. Trage sie in der Wochen-

und Monatstbersicht schon an diesen Tagen ein.

Wann du
welche
Sejlen
ersiellen
kannsit
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Rapid LLogging

Die Sprache des Bullet Journals

Statt ausfiihrliche Berichte fest-
zuhalten, kannst du Rapid Logging

niitzen:

Ruckruf Sarah:
Restaurant
Abendessen,
Vegdn

Solms‘to\g

In dieser Notiz haltst du fest, dass eine
Freundin um einen Riickruf bittet, in dem
ihr einen Treffpunkt flir Samstag Abend
in einem Restaurant mit veganen
Gerichten vereinbart.

W '

LYY,

\-\80(:(.-“4'? ir(_{Ll '(% .' 7
e Fo

« Beim Rapid Logging schreibst

du Aufgaben, Notizen und
Ereignisse nur stichwortartig
auf. Dabei fokussierst du dich
auf das Wesentliche und haltst
Inhalte neutral fest.

Diese Technik kann dir vor allem
dann helfen, wenn du
Informationen kurz festhalten
mdchtest.

Das braucht am Beginn
vielleicht etwas Ubung, vor
allem, da die Texte langfristig
verstandlich sein sollen.
Probier es einfach aus und
schau, ob dir diese Art des
Schreibens liegt.
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Plane Auszeilen ein!

Manchmal kann der Alltag ziemlich fordernd und stressig sein.
Oft investierst du viel Zeit in Aufgaben und Tatigkeiten, die
wichtig erscheinen oder einfach getan werden miissen und
vergisst vielleicht zwischendurch auf starkende Pausen.

B D). st foine wortnllity Pessoncel

Daher darfst du auch auf dich und
dein Wohlbefinden achien!

Kopple deine Auszeiten am besten an bestimmte Zeitpunkte,
integriere sie beispielsweise an andere Routinen:

 am Beginn oder Ende deines Tages vor oder
nach der Reflexion

« am Anfang oder Ende der Woche um deine
Wochenlibersicht zu gestalten

« vor oder nach einer wiederkehrenden
Tatigkeit, wie Zahne putzen.

Versuche jede Woche einen Zeilpunki
fur dich einzuplanen. Dein Bullet
Journal wird dir dabei helfen!

Es braucht vielleicht ein bisschen Zeit, bis du in die
Umsetzung kommst, doch nach und nach kann es gelingen,
wenn du dich selbst hin und wieder zur Prioritat machst!
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Personalisiere
dein bullel Journal

| GEFLBSETLQETTBM\FWSSEEHE.H =

i

Vor allem an Tagen, an
denen du dich unwohl
oder unzufrieden fuhlst,
konnen dir diese Seilen
den Alllag versuben und
dir vor dugen fuhren.
wie wunderbar und
einzigarig dein [.eben
ist,wie viel du leistest! und
wie du dich entwickelsit.

Sammle Schalze!

Egal ob persdnliche Erinnerungen,
Zeichnungen oder motivierende
Spriiche: Sammle, was dich motiviert,
freut, begeistert und inspiriert!

Mach Fortschritle
sichibar’!

Schreibe kleine Erfolge auf - deine
eigenen oder gemeinsame - um all
das, was den Alltag bereichert,
sichtbar zu machen!

Dokumentiere deinen
Alllaal

o
In deinen Monats-, Wochen- und
Tagestibersichten haltst du fest, was
dich beschaftigt. Somit kannst du
deine Entscheidungen leichter
nachvollziehen oder deine
Alltagsplanung auf einen Blick
wahrnehmen.
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/iele definieren
und umseltzen

D]

Selze dir Ziele nach demo 4 8 2 |- Prinzip.
Dabei Uiberlegst dir, was du gerne

¢ in der nachsten Stunde

e den nachsten 2 Tagen

e den nachsten 3 Wochen

e den nachsten 4 Monaten

e und den nachsten 5 Jahren erreichen méchtest.

«  Arbeite immer nur an einem Ziel aus diesen Bereichen! Widme dich
erst dann neuen Zielen, wenn das Ziel erreicht ist.

" Trenne auch hier wieder berufliche und private Ziele klar.

\

Langfristige Ziele kannst du in kleinere Etappenziele
herunterbrechen. So kannst du deine Fortschritte bewusster
wahrnehmen und wirst langfristig dranbleiben.

« Solltest du mehr Platz brauchen, kannst du auch ein, zwei oder
drei Monate auf einer Seite sammeln.

o T v —
Nulelofelininlnyoinfalnimin] . Boudp vorclith ¢+ NG [ Troumy 7
ETIO VNS [CILY: VAT

Buck Aclontienl Mushiorn T

4 Monste y 5 4 Monate |
. poaoo0ooDa. . oinolanwnd): Guasmus projdkd ( i
PR AR Rk . Abschluianbeilon exlilige.
| - eaeiE0Bene Toinplanungy: fruoise. Frojeke e ‘
e t— i e TN
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Dranbleiben

Peim Dranbleiben kann dir auch ein Tracker in
deinem bullet Journal helfen.

Tracker sind Sammlungen, die dir helfen, Uberblick zu bekommen oder zu
behalten. Vor allem wenn es darum geht, groBe Ziele zu erreichen, kannst du deine
Fortschritte mit einem Tracker Gberwachen. Am einfachsten ist es, deine Ziele in
Gewohnheiten umzuwandeln, wie beispielsweise:

Ich starte meinen Tag entspannt (Ziel).
Du nimmst dir vor, 3 Mal pro Woche um eine halbe Stunde

friher aufzustehen und deinen Tag zu planen

M D M D F SB§S
Bullet Journal X

Ta9 planen X

daufstehen vor 6:30 x

An den Tagen, an denen es dir gelungen ist, kreuzt du das Kastchen an.
So kannst du langfristig feststellen, ob diese Gewohnheit gut fiir dich
funktioniert und ob du mit dieser Strategie deinem Ziel ndherkommest.
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v laglich -
am Anfang des Tages
e Schreibe alles auf, was noch offen ist.

e Setze eine Intention - einen Vorsatz fiir
den Tag.

* Beginne so den Tag bewusst. R@fl@XiOn
aglich - - Teil 1

am Ende des Tages
e Lies alle Aufgaben durch.
e Kreuze an, was du erledigt hast.
e Trage gesammelte Informationen in
Listen oder an einem anderen Tag ein.
e SchlieBe dein Journal bewusst und
beende den Tag.

v wochentlich
e Uberpriife welche Aufgaben noch offen sind,
verschiebe sie in die ndachste Wochen- oder
die aktuelle Monatsiibersicht.
e Lies dir deine Notizen der Woche durch und
notiere einen abschlieBenden Gedanken zu
dieser Woche:

Diese Woche war eine gute Woche,
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Reflexion
Teil 2

v monallich v beim Wechsel in ein

* Lies am Ende des Monats deine Nneues J()Lll"ll‘dl
Monatsibersicht noch einmal e Blattere dein aktuelles Journal durch
durch. und lberlege:

e Sieh auf deiner Aufgabenliste nach, e Was funktioniert gut?
welche Aufgaben du umgesetzt e Was darf in dein neues Journal
hast, welche noch offen sind und iibernommen werden?
welche nicht mehr relevant sind. e Was niitzt du nicht (mehr)?
Aktualisiere diese Liste und e Was brauchst du nicht mehr?
lbertrage Relevantes in das e Was mochtest du ausprobieren?
nachste Monat.

s chganzeNE e RgEEIDereits Denk daran: du gestalles
e s e dein Journal NUR FUR

Aufgab h Meilensteine, : : '
W el DICH. nimm daher nur mit,

was dir gut ut, dein LLeben
bereichert und dich

Erfolge oder Herausforderungen.

motiviert.

Nimm bewussl wahr, was
du in diesem Monat alles £
geschafft hast und feiere £
deine Kleinen und groben
Erfolge.
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Renne dein Warum!
Gestalte eine Seite in deinem Guten
Grund. Schreibe auf warum du dein
Journal niitzen méchtest!

Mach das Bullet Journal
7zur Routine!

Alles, was du mindestens 66 Tage lang
durchhaltst, kann zur Gewohnheit und

gut in deinen Alltag integriert werden.
Plane daher fixe Zeiten fiir dein Bullet

Journal ein!

88@1%@ eine Intention!

Intentionen helfen dir dabei, ein
Vorhaben bewusst nochmal ins
Gedachnis zu rufen.

Durch das Bewusstsein kommst du
leichter in die Umsetzung.

Refllektiere!
Frag dich am Ende des Schultages:
e Was habe ich heute geschafft?
e Was ist (noch) offen?
e Wie kann ich diesen Unterrichtstag
gut beenden?

Deine Zeil ist kostbar’!
Niitze daher Ubungsphasen, Pausen
oder den Beginn bzw. das Ende des
Tages!

__Foto:Christian Oser
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Schreibe auf!

Halte alles fest, das dir wichtig ist oder
was du nicht vergessen willst.

Am Anfang ist es vielleicht
gewOhnungsbediirftig. Langfristig hilft
es dir, deinen Alltag und deine
Entscheidungen und Fortschritte zu
verstehen.

Verwende Material, das
dir Freude macht!

Damit haltst du fest, was dir wichtig ist
und deinen Alltag ausmacht. Material,
das du gerne verwendest, unterstitzt
dich dabei.

Vielleicht hilft es dir am Anfang mit
deinen Lieblingsmaterialien zu starten,
die du schon hast. Deine Sammlung
wird sich sicher laufend erweitern.

[Lass dich inspirieren!
Dein Journal soll dich unterstiitzen,
denn nur ein Journal, das dich
inspiriert und unterstiitzt, lasst dich
durchhalten!

Probiere Neues aus, lass weg, was
nicht fir dich funktioniert und bleib bei
dem, was deinen Alltag unterstitzt!

Starte in deinem lTempo!
Integriere am Anfang vielleicht nur
einzelne Elemente des Bullet Journals
in deinen Alltag oder stiirz dich voll
rein. Du entscheidest selbst!
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| ass uns in Kontakt bleiben!

Mach auch du das Bullet Journal
zu deinem sicheren Ort!
Teile gerne deine Ergebnisse oder Fragen
mit mir. Ich freue mich von dir zu lesen und
zu sehen, welche wunderbaren Seiten in

deinem Journal entstehen durften!

Ao

carina@melangemitmiez.at
melangemitmiez.at

melange.mit.miez Foto: Christian Oser
(in) Carina Altenriederer

Ich arbeitete elf Jahre als Lehrerin sowie Schiiler*innen- und Bildungsberaterin
an einer Mittelschule und Polytechnischen Schule in Wien. 2019 begann ich die
Ausbildung zur Traumapadagogin und arbeite seither traumasensibel, praventiv
und ressourcenorientiert.

Das Bullet Journal begleitet mich seit Giber 5 Jahren und wurde eine der wichtigsten
Routinen flir mich. Es gibt mir Struktur im Alltag. macht meine Ideen und meine
Entwicklung sichtbar und es ist der Ort an dem ich all meine Erinnerungen festhalte.
Daher ist es nicht mehr aus meinem Leben wegzudenken.

Seit Dezember 2022 bin ich selbstéandig und teile mein Wissen in Trainings und
Workshops mit interessierten Menschen und zeige ihnen durch das Bullet Journal ein
ganzheitliches Planungstool, das mehr als ein Terminkalender ist.
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