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GEfELiciTEERd! Je hebt een bullet journal gekocht. De eer-
ste stap naar een minder vol hoofd. Want dat is wat een Bullet 
Journal (BuJo) voor je kan doen: zorgen dat je grip krijgt op 
je gedachten. Daar heb je er veel te veel van, gemiddeld zo’n 
vijftigduizend per dag. Geen wonder dat je het gevoel hebt dat 
je hoofd vol zit en dat je niets gedaan krijgt. 

Zelfs als je goed georganiseerd bent, is er nooit één plek waar 
alles samenkomt. Je schrijft afspraken in je agenda, taken op je 
whiteboard en wensen, bespiegelingen en gevoelens in je dagboek. 
Als je dat al hebt, want de meeste gedachten blijven zoals ge-
zegd in je hoofd hangen. Overzicht is ver te zoeken, verbanden zijn 
lastig te leggen. Een BuJo helpt je om alles wat je bezighoudt 
overzichtelijk bij elkaar te zetten. Het is een dagboek, wensen-
lijst en takenlijst ineen. 

WAAROM EEN
BULLET JOURNAL?
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WAAROM EEN
BULLET JOURNAL?

Een dagboek, wensenlijst en takenlijst zijn de drie zaken die je 
nodig hebt om grip te krijgen op je leven. Je takenlijst helpt je 
productief te blijven, een dagboek helpt je reflecteren en een 
wensenlijst helpt je na te denken over je doelen. Door deze drie 
systemen te combineren in één boekje, kun je veel beter bepalen 
wat jij belangrijk vindt in het leven. 

De mogelijkheden van een BuJo zijn werkelijk eindeloos. Je kunt 
het boekje gebruiken als braindump of bucketlist, om je gewoontes 
bij te houden of om je doelen in het oog te houden. Op pagina 243 
vind je een korte uitleg over de basisprincipes van bullet journa-
ling en een paar ideeën voor de invulling van dit boekje. 

Een BuJo helpt je prioriteiten voor vandaag 
helder te krijgen zonder dat je je langere-

termijnprioriteiten uit het oog verliest.
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Je zou denken dat je je lijstjes net zo goed in een app op je 
smartphone kunt zetten. Handig toch? Je hebt dat ding altijd 
bij je. Dat is nu juist het probleem: je smartphone bezorgt je 
met een eindeloze stroom notificaties, e-mails en reminders 
alleen maar meer onrust in je hoofd. Daarbij kun je op je smart-
phone geen schetsen of tekeningetjes aan je lijstjes toevoegen. 
Papier daagt je uit creatiever met de ruimte om te gaan. Wist 
je dat je dingen beter onthoudt als je ze opschrijft of tekent? 
Iedereen die wel eens heeft moeten studeren, weet dat een woor-
denlijstje beter in je hoofd blijft hangen als je het opschrijft. 

Schrijven gaat lang niet zo snel als typen, en juist die traagheid 
maakt dat je beter nadenkt over wat je wilt opschrijven. Als 
het dan eenmaal op papier staat, vind je rust in je hoofd. Het 
is eigenlijk heel mindful, als een kleine meditatie. Je kunt hier 
gebruik van maken door iedere dag tien minuten vrij te maken 
voor bullet journaling. Een momentje van rust, iedere dag weer. 

WAAROM PAPiER?

Papier biedt rust. Jij, je pen en dit boekje. 
Meer heb je niet nodig.

BASiSPRiNciPES 
vAN EEN 

BULLET JOURNAL
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Papier biedt rust. Jij, je pen en dit boekje. 
Meer heb je niet nodig.

 cHRONOLOGiE
De basis van een BuJo is chronologisch. Je ordent je lijstjes per 
jaar, per maand en per dag. De chronologische volgorde lijkt mis-
schien wat omslachtig, maar blijkt erg nuttig. Het weerspiegelt 
je denkproces en helpt je om informatie snel terug te vinden. 

 KORT EN BONdiG
Een ander basisprincipe is rapid logging oftewel kort en bondig 
aantekeningen maken. Je schrijft puntsgewijs op wat je wilt 
onthouden en doet dit in zo min mogelijk woorden. Het staat je 
natuurlijk vrij om je lijstjes te versieren met mooie kleuren of 
tekeningen, maar de basis is efficiëntie. 

BASiSPRiNciPES 
vAN EEN 

BULLET JOURNAL
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 BULLETS
Op de eerste pagina van dit aantekenboekje kun je de sleutel 
(key) van de verschillende bullets invullen. Hier vul je in wat 
de verschillende bullets betekenen. Met bullets kun je snel een 
opsomming maken en aangeven in welk stadium je taak of gebeur-
tenis verkeert. Een voorbeeld van de meestgebruikte bullets vind 
je hieronder, maar deze kun je natuurlijk volledig naar je eigen 
smaak aanpassen! 

  Taak

  Taak in uitvoering

  Taak uitgevoerd

  Taak migreren naar volgende dag/week/maand

  Gedachte

  Evenement / Gebeurtenis

  deadline

  vraag

  Notitie/ Aantekeningen

  inspiratie

  idee

  Belangrijk
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cOLLEcTiE
Goals. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
School. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 0
(2 pagina’s)

Bucketlist. . . . . . . . . . . . . 1 1
(4 pagina’s)

Geheimen. . . . . . . . . . . . . . . 1 2
Sporten. . . . . . . . . . . . . . . . . 1 3
Ideeën. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 4
(4 pagina’s)

Films top 10. . . . . . . . . . 1 5
Mooie quotes. . . . . . . . . . 1 6
06-nummers. . . . . . . . . . . 1 7

1

Nu je de basis te pakken hebt kun je je taken, gebeurtenissen en 
aantekeningen op een gestructureerde manier invullen. Dat doe je 
met een verzameling. Er zijn drie basisverzamelingen: het toe-
komstlog, het maandlog en het daglog. Hier kun je alles in kwijt, 
van je persoonlijke doelen tot je boodschappenlijstje. 

 TOEKOMSTLOG (fUTURE LOG)
Na de indexpagina’s vind je ruimte voor je toekomstlog; hier zet je 
alle toekomstige gebeurtenissen of taken in die je de komende tijd 
wilt uitvoeren. Dat zijn vaak onderwerpen die ook in je agenda 
staan. Zet daarom alleen de gebeurtenissen waar je extra aan-
dacht aan wilt besteden in je toekomstlog. Vanuit je toekomstlog 
kun je gebeurtenissen en taken pakken om ze in je maandlog te 
zetten. Je kunt in je toekomstlog ook een lijstje ‘ooit’ maken. 
Daar kun je dingen in kwijt die geen deadline hebben en ook geen 
haast hebben.

vERZAMELiNGEN 
(cOLLEcTiONS)
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 MAANdLOG (MONTHLY LOG)
Een maandlog beslaat twee pagina’s en geeft je een geweldig 
overzicht over je maand; het bevat een kalenderdeel en een 
takenlijst. Naast afspraken en taken kun je natuurlijk ook 
andere zaken bijhouden in je maandlog, zoals je budget en een 
uitgavenlog, dieetdoelen, verjaardagen, etc. Zet op de linkerpagina 
de naam van de maand met de genummerde dagen eronder. Het is 
handig om ook de eerste letter van de dag achter de datum te 
zetten (dus 12M, 13D, 14W) zodat je voor de datum nog ruimte 
hebt om bepaalde gebeurtenissen te benadrukken met sterretjes 

2017
JANUARi
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1-   NIEuWJAARSDAG
10- VRIENDJE JARIG! 
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