Ils ont aimé La Méthode Bullet Journal
« La Méthode Bullet Journal est une des méthodes d’organisation les plus élégantes et les plus efficaces qu’il m’ait été donné d’essayer. Elle vous aidera non seulement à mieux vous organiser, mais aussi à devenir une meilleure personne. Je recommande chaudement ce livre – et la méthode qu’il expose – à quiconque cherche à mieux profiter de la vie. »
Cal Newport, auteur de Deep Work,
retrouver la concentration dans un monde de distractions.


« Que vous soyez déjà expert dans l’art de noircir les pages d’un carnet ou que vous ayez toujours eu envie d’en savoir plus sur les bénéfices à en tirer, La Méthode Bullet Journal fait toute la lumière sur le pouvoir d’une vie couchée sur le papier. Elle transformera sans nul doute la vôtre, plus profondément que vous ne pouvez l’imaginer. »
Hal Elrod, auteur de Miracle Morning,
offrez-vous un supplément de vie !


« Ryder a formidablement réussi à partager sa méthode à la fois globale et concrète qui donne les clefs pour se lancer dans cette puissante pratique qu’est l’externalisation de la pensée – quel que soit son objet ! Excellent traité doublé d’un mode d’emploi, La Méthode Bullet Journal nous aide à libérer et à gouverner notre conscience, nous fournissant au passage un tas d’astuces bien utiles pour jouer à ce jeu merveilleux qu’est la vie. »
David Allen, auteur de S’organiser pour réussir.
À mes parents pour à peu près tout
À la communauté du Bullet Journal
pour son audace
Merci,
Ryder
Ne remettons rien au lendemain ;
soyons tous les jours quittes envers la vie […]
Qui sut chaque jour mettre à sa vie la dernière main
n’est point à court de temps.
Sénèque, Lettres à Lucilius

I
LA PRÉPARATION[image: Illustration]
Introduction
Le colis mystère est arrivé sans crier gare. Plus étrange encore, l’écriture reconnaissable entre mille de ma mère ornait l’étiquette de ses petites majuscules. Un cadeau surprise, sans raison ni occasion particulières ? Peu probable.
À l’intérieur, j’ai découvert un assortiment disparate de vieux cahiers en piteux état. Perplexe, j’ai saisi le premier qui m’est tombé sous la main par un coin de sa couverture orange fluo, toute gondolée et couverte de graffitis. Une multitude d’illustrations rudimentaires, sorties de l’imagination d’un enfant, constellaient ses pages. Robots et monstres. Scènes de combat. Dialogues et légendes bourrés de fautes d’orthographe. Toutes sortes de… Un frisson m’a parcouru l’échine : c’était mes cahiers !
J’ai pris une profonde inspiration et je me suis plongé dans le contenu du carton. C’était plus qu’une simple bouffée de nostalgie. C’était comme se remettre dans la peau d’un moi que le temps avait presque effacé de ma mémoire. Une feuille pliée s’est échappée des pages d’un autre cahier que je venais d’ouvrir. Je l’ai dépliée, mû par la curiosité, et mes yeux se sont posés sur une caricature d’homme en colère. Il hurlait si fort que les yeux lui sortaient des orbites et la langue de sa bouche. Deux mots étaient inscrits sur la feuille. L’un, tout petit et timidement niché dans un coin, révélait l’identité du type furibond : un de mes anciens professeurs. L’autre, écrit en caractères larges et irréguliers, désignait l’objet de sa rage : moi.
Mes problèmes scolaires ont commencé tôt, dès l’école primaire, avec des notes catastrophiques, des enseignants à bout de nerfs et des professeurs particuliers résignés. Mes résultats étaient tellement inquiétants que j’ai passé une bonne partie de mes vacances d’été à suivre des cours de rattrapage ou dans des cabinets de psychologues.
On a fini par me diagnostiquer un trouble du déficit de l’attention. C’était les années 1980, une époque où la coupe mulet suscitait davantage d’intérêt que ma pathologie. Les solutions proposées étaient rares, et celles qui n’étaient pas trop complexes pour être vraiment utiles n’étaient pas adaptées à mon cas. Elles ne faisaient que mettre du sel sur la plaie. Rien ne fonctionnait de la façon dont mon cerveau fonctionnait, et la plupart du temps je ne pouvais compter que sur moi-même pour m’en sortir. Le grand fautif était mon manque manifeste de concentration, ou plus exactement mon incapacité à canaliser mon attention sur un seul sujet. J’étais capable de concentration, mais le défi consistait à focaliser mes efforts sur le bon objet et au bon moment ; être à cent pour cent à ce que je faisais. Il suffisait d’un rien pour que mes pensées dérivent, irrésistiblement attirées par les sirènes de la première distraction venue. Au fur et à mesure que je m’éparpillais, les choses à faire s’accumulaient jusqu’à ce que je me sente submergé. Mes notes s’en ressentaient. À force de vivre ça jour après jour, je me suis fait malmener par un cousin (pas si éloigné que ça) de la peur : le doute de soi. Et peu de chose vous déconcentre autant que les histoires tissées par nos peurs.
J’admirais les bons élèves, avec leur attention sans faille et leurs cahiers minutieusement remplis de notes. Quel était leur secret ? J’ai éprouvé une fascination grandissante pour les notions d’ordre et de discipline, des qualités qui me semblaient aussi admirables que lointaines. Je me suis efforcé d’en percer les mystères en organisant pas à pas mon chaos à l’aide de petites astuces conçues pour s’adapter à ma façon de penser. Au prix de beaucoup d’essais et d’autant d’erreurs, j’ai graduellement mis sur pied un système qui fonctionnait et tenait tout entier dans les pages d’un bon vieux carnet. C’était à mi-chemin entre l’agenda, le journal intime, le bloc-notes, le pense-bête et le carnet à dessin. Ça m’a fourni un outil à la fois flexible et intuitif pour hiérarchiser mes idées. Petit à petit, je suis devenu moins distrait, moins accablé par le poids de mes pensées, et bien plus productif. Surtout, j’ai compris que j’étais capable d’y arriver ! Lentement mais sûrement, la chape de plomb du doute de soi a commencé à s’alléger.
En 2007, je travaillais en tant que graphiste web pour une grande marque de mode dont le siège était niché au cœur de Manhattan, parmi les néons de Times Square. J’avais trouvé ce boulot grâce à une amie qui bossait là, et qui avait par ailleurs le plus grand mal à organiser son mariage. Son bureau disparaissait sous une épaisse couche de feuilles volantes, de Post-it et de bloc-notes. On aurait dit un de ces repaires de psychopathe qu’on voit dans les séries policières.
Cela faisait déjà un moment que je cherchais un moyen de la remercier de m’avoir trouvé ce travail lorsqu’un jour, alors que je l’observais une fois de plus sonder le désordre de son bureau à la recherche d’une note qui jouait à cache-cache, je lui ai proposé à brûle-pourpoint de lui montrer la façon dont j’utilisais mon carnet. Elle s’est tournée vers moi, haussant un sourcil intrigué. Puis, à ma grande surprise – mâtinée de panique –, elle a accepté ma proposition. Aïe… Dans quoi m’étais-je fourré ? Partager mon carnet était comme offrir à quelqu’un une vue imprenable sur l’intérieur de mon crâne, ce qui, eh bien… Bref.
Quelques jours plus tard, nous sommes allés boire un café en sortant du travail. Mes explications maladroites ont pris un bon moment. Révéler la façon dont j’organisais mes pensées m’a plongé dans un profond sentiment de vulnérabilité. Les symboles, les techniques, les gabarits1*1, les cycles, les listes… Pour moi, c’était autant de béquilles inventées pour soutenir un cerveau défectueux. J’ai évité de croiser son regard pendant toute la durée de mon exposé. Quand j’ai enfin osé lever les yeux, son expression perplexe a confirmé mes craintes. Mais au terme d’un insoutenable suspens, elle a prononcé ces mots : « Il faut que tu partages ça avec d’autres personnes. »
Après cette première présentation teintée de malaise, beaucoup d’autres encouragements furent nécessaires pour me convaincre de divulguer ma méthode. Mais, au fil du temps, je me suis surpris à répondre aux questions de graphistes, de développeurs, de chefs de projet ou encore de comptables qui m’interrogeaient sur ce carnet dont je ne me séparais jamais. Certains me demandaient conseil pour organiser leur quotidien et je leur ai montré comment ma méthode pouvait les aider à consigner rapidement tâches, notes et événements à venir. D’autres voulaient se fixer des objectifs et je leur ai montré comment ma méthode pouvait les aider à se projeter dans l’avenir et à élaborer des plans d’action. D’autres encore trouvaient simplement qu’ils se dispersaient trop et je leur ai montré comment réunir soigneusement l’ensemble de leurs notes et projets dans un seul et unique carnet.
L’idée que ces solutions esquissées au fil des ans puissent s’appliquer à un si large éventail de problématiques ne m’était jamais venue à l’esprit. Si quelqu’un avait un besoin spécifique, il était simple d’adapter une de mes techniques d’organisation pour y faire face. J’ai fini par me demander si partager les remèdes que j’avais conçus pour répondre aux défis organisationnels communs pouvait permettre à d’autres d’éviter, ou au moins d’atténuer, cette frustration que j’avais endurée lorsque j’étais plus jeune.
C’était bien beau, mais si je devais à nouveau prendre la parole, il n’était pas question de revivre la gêne de mon premier exposé improvisé. J’ai formalisé et rationalisé mon système d’organisation, ne conservant que les techniques qui s’étaient révélées les plus efficaces au fil des ans. Puisque rien de vraiment comparable n’existait encore, j’ai dû inventer un nouveau langage avec son propre vocabulaire. Il devenait ainsi beaucoup plus facile d’enseigner ma méthode, mais aussi – du moins l’espérais-je – de l’apprendre. À présent, il me fallait un nom, quelque chose qui évoquait sa rapidité d’utilisation, son efficacité, son héritage et sa raison d’être. Je l’ai appelé le Bullet Journal2.
Après ça, j’ai créé un site web qui proposait des tutos pour aider les utilisateurs à s’approprier la méthode fraîchement revue et corrigée du Bullet Journal – BuJo de son petit nom. J’ai souri quand le site a atteint les cent visiteurs uniques. Pour moi, c’était mission accomplie ! C’est alors que s’est produit l’impensable. Lifehack.org3 a parlé de bulletjournal.com, puis lifehacker.com4 et bientôt Fast Company5 s’en sont fait l’écho. À partir de là, mon tuto vidéo est devenu viral. Le site est passé de cent à cent mille visiteurs uniques en l’espace de quelques jours seulement.
Des communautés virtuelles créées autour du Bullet Journal se sont multipliées sur Internet. À ma stupéfaction, des gens partageaient ouvertement la façon dont ils s’y prenaient pour surmonter des problèmes très personnels. D’anciens combattants disaient mieux vivre avec leur trouble de stress post-traumatique grâce au journal quotidien qu’ils tenaient dans leur BuJo. Des gens atteints de trouble obsessionnel compulsif expliquaient leurs techniques pour mettre à distance leurs pensées envahissantes. J’étais touché d’entendre des élèves souffrant comme moi d’un trouble du déficit de l’attention raconter comment leurs résultats scolaires s’étaient améliorés et leur angoisse s’était calmée. Dans l’univers souvent fielleux des communautés en ligne, ces gens réunis autour du Bullet Journal créaient des espaces d’échanges incroyablement positifs au sein desquels les jugements s’effaçaient au profit d’un soutien mutuel, tous étant aux prises avec des défis différents qu’ils relevaient avec le même outil.
La rencontre entre Sandy et le Bullet Journal a eu lieu en mai 2017, lorsqu’elle est tombée sur une vidéo publiée sur Facebook. L’attention constante que réclame un tout petit garçon la privait du sommeil nécessaire, faisant d’elle une femme distraite et désorganisée, des adjectifs que son entourage n’aurait pas, en temps normal, utilisés pour la décrire. Ses pensées se chevauchaient dans un désordre inextricable : A-t-il assez dormi ? Ses vaccins sont-ils à jour ? C’est quand, déjà, la date limite pour remplir le formulaire d’inscription à la maternelle ? Chaque fois qu’elle rayait mentalement une tâche accomplie, une autre surgissait à sa place. Elle se sentait stressée, démoralisée. D’autres mamans connaissaient-elles des moyens de s’en sortir qu’elle ignorait ? Alors, quand elle a entendu parler d’un système d’organisation qu’on pouvait mettre en place à l’aide d’un simple carnet et d’un stylo, elle s’est dit qu’elle n’avait rien à perdre.
La première étape a été la création d’un tableau récapitulatif de tout ce qu’elle devait faire au cours du mois. Puis elle a inscrit l’emploi du temps des membres de sa famille, chacun dans une colonne séparée. Tous avaient des horaires de travail différents. Elle a eu l’impression de pouvoir enfin mettre les montagnes russes sur pause, le temps de voir qui serait où au cours des quatre semaines à venir. C’était effrayant de songer que l’un d’entre eux pourrait aisément oublier d’aller chercher son petit garçon à la maternelle, lorsqu’il serait scolarisé. Manifestement, ce n’était qu’une question de temps avant qu’ils finissent par négliger quelque chose d’important.
D’un geste décidé, Sandy a tracé une nouvelle colonne dans son carnet et y a noté les événements à venir et les anniversaires, de manière à pouvoir les embrasser d’un seul coup d’œil. Dans son livre de comptes mensuel, elle a dressé une liste des factures à régler avec leur date limite de paiement et le montant déboursé. Elle a également ajouté des cases journalières pour assurer le suivi de ses habitudes et de ses objectifs – ou juste pour y écrire une note lui rappelant de faire une pause et de respirer !
Écrire à la main était curieusement apaisant. Pourtant, Sandy ne voulait pas se faire trop d’illusions : tant d’autres méthodes lui avaient promis de réveiller la femme organisée qui sommeillait en elle, sans toutefois apporter d’amélioration à long terme.
Sandy est passée à l’étape suivante. Le but des nouvelles instructions était de l’aider à conserver une vision d’ensemble. Quelles étaient ses aspirations pour l’année à venir ? Sur sa page « Objectifs annuels », elle a osé noter un projet personnel qui lui tenait à cœur ; une idée qu’elle caressait timidement depuis des années, mais qui ne s’était jamais concrétisée. Son trouble obsessionnel compulsif sabotait-il sa détermination à trouver enfin le temps de s’adonner à sa passion du dessin et du lettrage créatif ? Ou était-ce simplement qu’elle était débordée ? En tout cas, elle avait conscience de ne pas exploiter pleinement son potentiel.
Au cours des semaines suivantes, prendre quelques minutes pour consulter ou alimenter son carnet lui est devenu aussi naturel que de se brosser les dents. Ça peut paraître tout bête, mais rayer les tâches effectuées la motivait : le nombre de choses à faire chaque jour n’était donc pas infini. Plus aucune facture n’a été oubliée. Finis les longs mots d’excuse pour se justifier après un anniversaire manqué. Autre surprise, l’agencement du Bullet Journal lui rappelait que ses tâches les plus triviales contribuaient à la réalisation d’un ensemble plus ambitieux. Les pages consacrées à ses « Objectifs mensuels et annuels » lui prouvaient jour après jour qu’elle savait où elle allait. Son astuce était d’ajouter un petit projet personnel – disons, un quart d’heure de lettrage créatif – à chacune de ses feuilles de route quotidiennes, et de commencer la journée par cette activité. Elle parvenait toujours à se ménager une quinzaine de minutes, si elle les prenait avant de consulter son portable. C’était comme si le temps s’étirait.
Sandy s’était lancée dans l’aventure du Bullet Journal parce que la désorganisation de sa vie lui donnait l’impression de devenir folle, mais elle s’est vite rendu compte que les bénéfices qu’elle en tirait dépassaient ses espérances. Depuis toute jeune, elle souffrait de dermatillomanie – également connue sous les noms d’acné excoriée ou de grattage compulsif –, une pathologie dont elle avait eu honte toute sa vie. Dans son cas, la sensation de démangeaison se concentrait principalement au niveau des doigts. Elle avait parfois dû annuler des rendez-vous ou des entretiens d’embauche tant l’aspect de ses mains lui semblait hideux. La douleur l’empêchait souvent de dormir, les objets lui échappaient sans cesse des doigts et réaliser les tâches les plus simples devenait un cauchemar. Par exemple, elle demandait toujours à sa mère ou à son mari de presser les citrons lorsqu’elle préparait un thé, pour s’épargner la douleur cinglante provoquée par le jus acide.
Elle tenait son Bullet Journal depuis quelques mois lorsqu’elle s’est retrouvée dans la cuisine, les yeux noyés de larmes. Elle les a baissés vers ses mains qui pressaient enfin un citron, soudain consciente que la peau de ses doigts n’était plus à vif. Chaque phrase écrite, chaque lettre tracée, chaque note consignée lui avait occupé les mains et leur avait permis, lentement mais sûrement, de cicatriser. Pour célébrer ça, elle a consacré une page de son journal à l’événement que j’ai choisi de partager ici.
« Bujoter6 » l’a non seulement aidée à organiser sa vie, à effectuer un suivi de ses actions et à en conserver la trace, mais cela lui a aussi permis d’être créative, de vaincre son TOC et de cesser de se cacher. Enfin, cela lui a ouvert la porte d’une communauté bienveillante et motivante. Je sais le bien que ça fait : tous ces « Bullet-journalistes » (ou « bujoteurs ») inventifs, résilients et pleins d’enthousiasme qui se sont emparés de ma méthode et l’ont personnalisée selon leurs besoins ont été pour moi aussi une grande source d’inspiration. C’est en partie à eux que je dois l’écriture de ce livre.
Que vous soyez un Bullet-journaliste expérimenté ou débutant, La Méthode Bullet Journal s’adresse à tous ceux qui ont du mal à trouver leur place dans ce monde numérique. Elle vous aidera à vous organiser en vous fournissant des outils et des techniques simples, capables d’insuffler clarté, sens et efficacité à chacune de vos journées. Si satisfaisant soit le sentiment d’être organisé, ce n’est que la partie tangible de quelque chose d’infiniment plus profond et précieux.
Pendant longtemps, j’ai cru que mon trouble du déficit de l’attention me rangeait dans la catégorie des gens bizarres. Une des choses que la communauté du Bullet Journal m’a permis de comprendre est que cette pathologie m’a simplement contraint à m’intéresser avant d’autres à un problème devenu une maladie symptomatique de l’ère numérique : le manque de conscience de soi.
[image: Illustration]Nous vivons à l’époque la plus connectée de tous les temps, et pourtant nous perdons de plus en plus le lien avec nous-mêmes. Submergés par un flux ininterrompu d’informations, nous finissons par être surstimulés mais fébriles, surchargés de travail mais insatisfaits, au courant de tout mais exténués. Alors que la technologie s’infiltrait dans le moindre recoin de ma vie, charriant son flot de distractions, ma méthode m’a fourni un refuge prénumérique dont l’aide s’est avérée inestimable pour définir – et focaliser mon attention sur – ce qui comptait vraiment. Aujourd’hui, innombrables sont ceux pour qui le Bullet Journal est devenu un outil essentiel pour ralentir le rythme, se retrouver, explorer leur potentiel, autrement dit : pour reprendre le contrôle de leur existence.
En 2015, Anthony Gorrity, un designer timide, a quitté un poste peu épanouissant en studio pour travailler en free-lance. Il rêvait de se mettre à son compte depuis des années. Toutefois, la nécessité accrue d’être performant dans son travail et le besoin de structurer son temps l’ont pris au dépourvu. Il a essayé quelques applications pour mieux s’organiser, mais aucune d’elles n’était suffisamment flexible pour lui. Il s’est alors mis à utiliser des carnets en guise de pense-bête, mais c’était le bazar. Des clients l’appelaient à l’improviste et il devait fouiller fébrilement le contenu de six carnets différents pour essayer de retrouver ce dont il avait besoin. Il savait qu’il avait noté ça quelque part… Mais où ? Tous ces moments de panique entamaient son capital de confiance. N’étant pas d’une nature à se mettre en avant, Anthony avait déjà du mal à se vendre aux clients potentiels, et voilà qu’un tas de nouveaux obstacles se greffaient les contrats qu’il parvenait malgré tout à signer. Il s’est demandé si, à bien y réfléchir, se mettre à son compte n’avait pas été une erreur. C’est alors qu’Anthony s’est vaguement souvenu de la vidéo d’un type qui ne jurait que par une sorte de journal de bord super complexe dont il vantait les mérites organisationnels. Il s’est mis à taper au hasard des mots-clefs étranges dans la fenêtre de son moteur de recherche, jusqu’à ce qu’il finisse par tomber sur le site du Bullet Journal. Le système était loin d’être aussi difficile à comprendre que dans son souvenir. Il a déniché un carnet encore vierge et a commencé à consigner tout ce qu’il devait faire dans les pages
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