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The Bullet Journal Method:
วิถีบนัทกึแบบบโูจ

by

Ryder Carroll
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Method

Track the Past,
Order the Present,
Design the Future





จงอย่าผัดวันประกันพรุ่ง จงดุลบัญชีแห่งชีวิตทุกวัน ...
ผู้ที่ท�าชีวิตของตนให้เสร็จสมบูรณ์ทุกวันจะมีเวลาพอเสมอ

- เซเนกา, Moral Letters to Lucilius
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อะไร

ท�าไม



บทน�า



Ryder Carrol l      15

เช้าวันหนึ่งมีพัสดุปริศนาส่งมาถึงผม ที่น่าประหลาดใจกว่านั้นก็คือ 

ฉลากที่จ่าหน้าอยู่บนกล่องเป็นลายมือของแม่ผมเอง เอ๊ะ หรือแม่นึกสนุก 

อยากส่งของขวัญมา “เซอร์ไพรส์” ผมเล่น แต่คิดว่าไม่น่าใช่นะ

 เม่ือเปิดกล่องออก ผมพบสมุดบันทึกเก่าๆ จ�านวนหนึ่ง ก็เลย 

สุ่มหยิบออกมาเล่มหนึ่งแบบงงๆ มันมีปกสีส้มบาดตา บนหน้าปกเต็ม 

ไปด้วยรอยขดีเขยีน ข้างในอัดแน่นด้วยรูปวาดแบบเด็กๆ ประเภทหุน่ยนต์  

สตัว์ประหลาด คนสูกั้นในสนามรบ และค�าบรรยายสะกดผดิๆ ถกูๆ ... เฮ้ย! 

นี่มันสมุดของผมนี่นา ทันใดนั้นก็รู้สึกเย็นวาบขึ้นมาตามสันหลัง

 ผมสดูหายใจลึกแล้วลงมือเปิดดูทลีะเล่ม สมุดบันทกึเหล่านีไ้ม่ได้ 

เพียงร้ือฟื้นความทรงจ�าในอดีตเท่านั้น แต่มันพากลับสู่ตัวตนวัยเด็กท่ี 

ผมลืมไปแล้วอกีครัง้ด้วย ขณะพลิกดูทีละหน้า กระดาษแผ่นหนึง่ตกลงมา  

ผมหยิบขึ้นมาคลี่ดูด้วยความสงสัย บนกระดาษมีภาพชายดวงตาปูดโปน  

ก�าลงัยืนตวาดเด็กคนหนึง่ด้วยความโกรธจดั บนหน้ากระดาษมีค�าสองค�า 

เขียนไว้ ค�าที่เขียนไว้ตัวเล็กๆ ตรงมุมกระดาษบอกให้รู้ว่าชายที่ก�าลัง 
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สติแตกอยู่นั้นคือครูคนหนึ่งของผม อีกค�าที่เขียนชื่อผมตัวเบ้อเร่อบอก 

ให้รู้ว่าเด็กที่ถูกตวาดคือตัวผมเอง

 ปัญหาของผมเร่ิมตั้งแต่ตอนอยู่ช้ันประถม ทั้งผลการเรียนที่ 

แย่มาก แล้วยังมาเจอครูขีห้งดุหงดิ แถมตวิเตอร์ก็ไม่ใส่ใจ ผมแย่ขนาดต้องใช้ 

เวลาปิดเทอมส่วนใหญ่ไปกับการเรียนพิเศษและคุยกับจิตแพทย์ ในที่สุด 

หมอวนิจิฉยัว่าผมเป็นโรคสมาธสิัน้ (ADD)  นัน่คอืสมัยทศวรรษ 1980 ซึง่ 

คนรูจ้กัชวีติปลากระบอกมากกว่าโรคสมาธสิัน้ ข้อมูลเล็กน้อยทีม่เีกีย่วกบั

โรคนี้ หากไม่ซับซ้อนเกินกว่าจะเข้าใจ ก็มักพูดถึงมันในทางเลวร้ายและ 

ไม่ตรงกับอาการของผมเท่าไรนัก ซึ่งนอกจากจะไม่ได้ช่วยแก้ปัญหาแล้ว 

ยังท�าให้เลวร้ายกว่าเดิมด้วย ไม่มีอะไรที่ใช้ได้ผลกับกลไกการท�างานของ

สมองผม ผมจึงต้องคล�าหาทางจัดการกับปัญหาแบบผิดๆ ถูกๆ เอาเอง

 ปัญหาหลักของผมก็คือการไม่สามารถควบคุมสมาธไิด้ ความจรงิ 

แล้วไม่ใช่ว่าผมจดจ่อกับอะไรไม่ได้เลยเสียทีเดียว แต่เป็นเพราะผมไม่ได้

จดจ่อกับส่ิงท่ีควรจดจ่อในเวลาทีค่วรมากกว่า หรือพดูก็คอืผมไม่ได้อยูก่บั 

ปัจจุบัน ถ้ามีอะไรแวบเข้ามาผมก็พร้อมจะหันไปหามันทันที และขณะท่ี

กระโดดจากส่ิงหนึง่ไปอกีสิง่หนึง่นัน้ งานทีท่�าทิง้ไว้คร่ึงๆ กลางๆ ทัง้หลาย

ก็พอกพนูข้ึนเป็นภูเขาเลากาจนรบัไม่ไหว จนท�าให้ผมเร่ิมเกิดความสงสัย 

ในตวัเอง แล้วก็หมดความม่ันใจตามมาเป็นลูกโซ่ และขอบอกว่าไม่มีอะไร

ท�าให้คุณวอกแวกสับสนได้มากกว่าความรู้สึกไม่ดีกับตัวเองอีกแล้ว

 ผมชืน่ชมเพือ่นๆ ท่ีประสบความส�าเรจ็ และสังเกตเหน็ว่านอกจาก

คนเหล่านัน้จะมีสมาธแิน่วแน่แล้ว พวกเขายงัมีสมุดบันทึกไว้จดเรือ่งต่างๆ 

อย่างละเอียด นั่นท�าให้ผมเริ่มสนใจความมีระเบียบวินัยซึ่งเป็นคุณสมบัต ิ

อนัดีงามทีผ่มไม่ค่อยจะมี และเพือ่คล่ีคลายส่ิงทีดู่เหมือนจะล้ีลับนี ้ผมจงึเริม่ 

คิดหาวิธีการจัดระเบียบที่ใช้ได้ผลกับการท�างานของสมอง ตัวเอง บ้าง 

หลังจากลองผดิลองถกูมา มากมาย ผมก็สามารถปะตดิปะต่อวธิี

ท่ีผมคิดค้นข้ึนเองจนกลายมาเป็นระบบท่ีใช้ได้ผล โดยใช้แค่สมุดบันทึก 

ธรรมดาๆ นี่เอง สมุดบันทึกของผมเป็นหลายอย่างผสมผสานกัน ทั้ง 
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แพลนเนอร์ ไดอารี สมุดจดรายการสิ่งที่ต้องท�า โน้ตจิปาถะ รวมถึงเป็น

สมุดวาดภาพด้วย มันเป็นเคร่ืองมือที่ดีงามและมีประสิทธิภาพอย่างยิ่ง 

ในการจดัระเบียบความคิดท่ีไม่ค่อยอยู่กับร่องกับรอยของผม ผมเร่ิมโฟกัส

กับงานที่ท�าได้อย่างช้าๆ ไม่วอกแวก สามารถท�างานแต่ละอย่างให้เสร็จ

ลุล่วง งานคั่งค้างก็น้อยลง และมีผลิตภาพดีขึ้นมาก ที่ส�าคัญคือมันท�าให ้

ผมตระหนักว่าต้องแก้ปัญหาด้วยตัวเอง และท่ีส�าคัญกว่าน้ันคือ ผมรู้ว่า

ผมท�าได!้

เม่ือปี 2007 ผมท�างานเป็นนกัออกแบบเวบ็ไซต์ประจ�าส�านกังาน

ใหญ่ของบริษัทแฟชั่นชื่อดังแห่งหนึ่งย่านไทม์สแควร์ ใจกลางมหานคร

นิวยอร์ก ผมได้งานน้ีจากการแนะน�าของเพื่อนซึ่งท�างานท่ีนั่นอยู่ก่อน  

ตอนน้ันเพื่อนผมก�าลังหัวหมุนกับการวางแผนงานแต่งงานของเธอ บน 

โต๊ะท�างานเตม็ไปด้วยสมุดบันทกึ กระดาษโน้ตจดโน่นจดนีเ่ป็นตัง้หนาราว 

สองนิ้วได้ มองดูแล้วอย่างกับห้องวางแผนท่ีเราเห็นในหนังอาชญากรรม 

สืบสวนสอบสวน

เน่ืองจากเธอเป็นคนแนะน�าผมเข้าท�างาน ผมจงึพยายามหาทาง

ตอบแทน วนัหนึง่ผมเหน็เธอวุ่นวายกบัการหาโน้ตแผ่นหนึง่อยู่นาน ผมจงึ

เสนอว่าจะสอนวิธจีดบันทึกของผมให้ โดยทีไ่ม่ค่อยแน่ใจนกัว่าเธอจะสนใจ  

แต่เพื่อนผมหันมาเลิกคิ้วสูง แล้วตกลงรับข้อเสนอทันที ผมกลืนน�้าลาย 

ดังเอ้ือก เอาจริงด้วยแฮะ หาเร่ืองให้ตวัเองแล้วไหมล่ะ จะว่าไปแล้วการเอา 

สมุดบนัทึกส่วนตวัให้คนอืน่ดูก็เหมือนกับการเปลือยกายเปลือยใจต่อหน้า

ผู้คน ซึ่งก็ ... เอิ่ม ...

สองสามวันหลังจากนั้น เรานัดดื่มกาแฟกัน ผมอธิบายวิธีการใช ้

สมุดบันทึกให้เธอฟังอย่างเงอะๆ งะๆ และเผยให้เธอเห็นถึงวิธีการจัด 

ระเบียบความคิดของผมท่ีมีท้ังสัญลกัษณ์ ระบบ รูปแบบ วงจร รายการ ฯลฯ  

ส่ิงเหล่าน้ีเป็นเคร่ืองมือที่ผมคิดขึ้นเพื่อใช้กับสมองท่ีท�างานผิดปกติของ 

ตวัเอง ผมไม่แน่ใจว่าจะใช้กับคนอืน่ได้ด้วย เรียกได้ว่าตลอดการอธบิายวธิี

ใช้งาน ผมไม่กล้าสบตาเธอเลย หลังอธิบายจบผมเงยข้ึนมองเธออีกคร้ัง 
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ด้วยใจตุ๊มๆ ต่อมๆ สิ่งที่เห็นคือเพื่อนผมอ้าปากค้าง ราวกับจะตอกย�้าว่า

ผมนี่ช่างโง่และบ้าจริงๆ และหลังจากที่ต่างฝ่ายต่างอึ้งกันไปครู่หนึ่งอย่าง 

น่าอึดอัด เพื่อนผมก็พูดออกมาว่า “โลกต้องรู้เรื่องนี้ เธอต้องบอกวิธีนี ้

ให้โลกรู!้”

หลังจากวันนั้น เพื่อนผมต้องกระทุ้งอีกหลายครั้งว่าให้บอก

เร่ืองนี้กับคนอื่นด้วย ตลอดหลายปีที่ผ่านมาผมต้องมานั่งตอบค�าถาม 

นกัออกแบบ นกัพฒันา ผูจ้ดัการโครงการ และนกับญัชเีก่ียวกบัสมุดบันทกึ

ท่ีผมคิดค้นข้ึน บางคนถามถึงวิธีจัดระเบียบการท�างานในแต่ละวันของ

พวกเขา ผมก็จะอธิบายถึงระบบการบันทึกข้อมูลให้มีประสิทธิภาพและ

รวดเร็ว ด้วยการแยกสิ่งที่บันทึกออกเป็นงาน (task) เหตุการณ์ (event)  

และบันทกึจปิาถะอืน่ๆ ท่ีผมเรียกว่าโน้ต (note) หลายคนถามถึงวธิกี�าหนด

เป้าหมาย ซึ่งผมก็จะอธิบายให้ฟังว่าระบบของผมสามารถใช้วางแผน

การท�างานเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในอนาคตได้อย่างไร และหลายคน 

ถามถึงวิธีการจัดการกับเอกสารและกระดาษโน้ตที่เขียนไว้เตือนความจ�า 

ซึ่งกระจัดกระจายอยู่ไม่เป็นท่ีเป็นทางจนท�าให้ต้องเสียเวลาค้นหา ข้อนี้

ผมจะแสดงให้เขาเห็นวิธีการจัดเก็บทุกอย่างลงในสมุดบันทึกเล่มเดียว 

อย่างเป็นระบบ

ผมไม่เคยคิดเลยว่าวิธีที่คิดค้นขึ้นเม่ือหลายปีที่ผ่านมาจะน�าไป

ประยุกต์ใช้กับหลายสิ่งหลายอย่างได้ ส�าหรับผู้ที่มีความต้องการเฉพาะ 

ก็สามารถน�าวิธีของผมไปดัดแปลงได้อย่างง่ายดาย ท้ังหมดนี้ท�าให้ผม 

เริ่มคิดว่าบางทีการแบ่งปันวิธีการนี้กับโลกอาจช่วยขจัดหรือลดปัญหาที ่

สร้างความปวดเศยีรเวยีนเกล้าซึง่ผมเคยเผชิญมาในอดีตให้แก่คนอืน่ๆ ได้

อย่างไรก็ตาม หากผมจะเปิดปากอธิบายให้ใครฟังอีกครั้ง มันจะ 

ต้องไม่ใช่การพูดเร่ือยเปื่อย กระโดดไปกระโดดมาตามแต่จะนึกข้ึนได้   

ดังนัน้ผมจงึเริม่จดัระบบให้เป็นขัน้เป็นตอน ขจดัส่ิงท่ีไม่จ�าเป็นท้ิง เหลือไว้ 

แต่เทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพที่สุดเพื่อความกระชับ เนื่องจากวิธีการที่ผม 

คิดขึ้นไม่เคยปรากฏมาก่อนจึงจ�าเป็นต้องบัญญัติศัพท์แสงเฉพาะเพื่อให้
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อธบิายได้ง่ายข้ึน ซึง่ผมก็หวังว่าผู้ท่ีสนใจจะเข้าใจได้ง่ายข้ึนด้วย แต่แรกสดุ  

มันต้องมีชือ่เรยีก และช่ือนีจ้ะต้องส่ือถงึความรวดเร็ว ความมีประสทิธภิาพ 

และความเป็นมา รวมถงึวัตถปุระสงค์ ซึง่ผมคิดว่า “บุลเล็ตเจอร์นลั” (Bullet 

Journal) น่าจะเหมาะสมที่สุด

จากนั้นผมก็ได้สร้างเว็บไซต ์bulletjournal.com เพื่อสอนวิธีการ

ใช้งานแบบอินเทอร์แอ็กทีฟ พร้อมวิดีโออธิบายถึงระบบการจัดระเบียบ 

ชีวิตแบบใหม่ในชื่อบุลเล็ตเจอร์นัล หรือบูโจ (BuJo) ผมอดยิ้มไม่ได ้

เม่ือมีผูเ้ข้าเย่ียมชมเวบ็ไซต์กว่า 100 คน ซึง่ส�าหรับผมถอืว่าประสบความ

ส�าเร็จแล้ว! ทว่าหลังจากนั้นสิ่งที่ไม่คาดฝันก็เกิดข้ึน bulletjournal.com  

ถูกน�าไปพูดถึงในเว็บไซต์ของ Lifehack.org ตามด้วย Lifehacker.com 

จากน้ันก็นติยสาร Fast Company ก่อนจะแพร่กระจายไปทัว่ ท�าให้จ�านวน 

ผู้เข้าชมเว็บไซต์เพิ่มจาก 100 เป็น 100,000 คนภายในไม่กีว่ัน

ชมุชนผูใ้ช้บุลเล็ตเจอร์นัลในเว็บไซต์เร่ิมผดุขึน้เป็นดอกเหด็ มีการ

แลกเปลี่ยนวิธีจัดการกับปัญหาส่วนตัวที่พวกเขาเผชิญอยู่ ทหารผ่านศึก

เข้ามาแบ่งปันวธิรีบัมือกับอาการป่วยทางจติจากเหตกุารณ์รุนแรง (PTSD) 

ของตนด้วยการบันทึกติดตามพฤติกรรมในแต่ละวันของพวกเขาในบูโจ 

ขณะที่ผู้มีอาการย�้าคิดย�้าท�า (OCD) เข้ามาแบ่งปันวิธีพาตัวเองออกจาก

ความคดิท่ีครอบง�าอยู ่นีเ่ป็นสิง่ทีผ่มไม่คาดฝันมาก่อน และรู้สึกปลาบปลืม้ 

อย่างย่ิงเม่ือได้รู้ว่า ผูท้ีเ่ป็นสมาธสิัน้เช่นเดียวกับผมเล่าว่าบูโจช่วยให้เกรด 

ของพวกเขาดีขึน้และลดความวิตกกังวลของพวกเขาลงได้อย่างไร ขณะท่ี 

ชุมชนออนไลน์ทุกวันนี้เต็มไปด้วยความเลวร้ายสารพัด ชาวบูโจได้สร้าง 

พืน้ท่ีสร้างสรรค์ ช่วยเหลือเกือ้กูลกนัและกัน โดยแต่ละชมุชนโฟกัสกับการ 

จัดการปัญหาท้าทายที่ต่างกันไปของพวกเขาด้วยการใช้บุลเล็ตเจอร์นัล 

 แซนดีพบกับบุลเล็ตเจอร์นลัโดยบังเอิญในเดือนพฤษภาคม 2017 

จากคลิปวิดีโอคลิปหนึ่งในเฟซบุ๊ก การเป็นแม่ที่มีลูกเล็กท�าให้แซนดีต้อง 

อดหลบัอดนอน การพักผ่อนไม่เพยีงพอส่งผลให้เธอเริม่ลมืโนน่ลมืนี ่ชวีติ 

ที่เคยเป็นระบบระเบียบเริ่มวุ่นวายสับสนอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน ขณะที่ 
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ความวิตกกังวลสารพัดวนเวียนในหัว  ลูกนอนพอไหม  เขารับวัคซีนครบ 

หรือยัง  โรงเรียนอนุบาลเปิดรับสมัครถึงวันไหนกันแน่  ทันทีท่ีจัดการ

เร่ืองหนึ่งเสร็จอีกเร่ืองก็ตามมา เธอท้ังเครียดและท้อ แม่คนอื่นๆ เขารู ้

อะไรดีๆ ที่ฉันไม่รู้หรือเปล่านะ  ด้วยเหตุนี้เมื่อได้ยินว่ามีระบบจัดการที่มี

ประสทิธภิาพโดยใช้แค่สมุดบันทึกหนึง่เล่มและปากกาหนึง่ด้าม แซนดีจงึ 

ไม่รีรอที่จะลองใช้ เพราะเธอคิดว่าไม่มีอะไรจะสูญเสียอีกแล้ว

ขั้นแรกของการท�าบุลเล็ตเจอร์นัลคือบันทึกทุกสิ่งท่ีต้องท�าใน

เดือนนัน้ แซนดีท�าตารางเวลาของสมาชิกทกุคนในครอบครัวแยกเป็นแถว 

ทุกคนในครอบครัวของเธอต่างมีเร่ืองทีต้่องท�าคนละเวลากัน ตารางนีท้�าให้ 

แซนดีรู้สึกว่าในที่สุดเธอก็สามารถกดปุ่มหยุดชีวิตวุ่นวายราวรถไฟเหาะ 

ตลีงักานีไ้ด้ เธอรู้แล้วว่าอกีสีสั่ปดาห์ข้างหน้าสมาชกิแต่ละคนในครอบครัว 

จะท�าอะไรอยู่ตรงไหน ก่อนหน้าน้ีเพียงคิดว่าในอีกสองสามปีข้างหน้า 

เม่ือลกูต้องเข้าโรงเรยีนอนบุาล แล้วเธอหรือสามีอาจลืมไปรับลกูกลับบ้าน 

ก็ท�าเอาอกสั่นขวัญแขวน และตระหนักว่าต้องลืมเร่ืองส�าคัญในชีวิตแน ่

หากยังอยู่ในสภาพเช่นนี้

แซนดีจัดการตีเส้นอีกแถวแล้วใส่เหตุการณ์ต่างๆ เช่น วันเกิด 

และงานฉลองต่างๆ ของครอบครัวแยกออกมาเพื่อให้เห็นได้ง่าย จากนั้น

ก็สร้างบันทึกการเงินประจ�าเดือนแล้วใส่รายการบิลค่าใช้จ่าย วันที่ครบ 

ก�าหนด และจ�านวนเงินท่ีต้องช�าระลงไป เธอยังท�าช่องส�าหรับบันทึก 

ติดตามกิจวัตรและความก้าวหน้าของเป้าหมายที่วางไว้ รวมทั้งเป็น 

เครื่องเตือนให้หยุดพักหายใจด้วย!

แซนดีพบว่าการได้เขียนลงในสมุดช่วยให้เธอสบายใจขึ้นอย่าง

ประหลาด ทว่าเธอก็ไม่ได้คาดหวังอะไรมาก เพราะเธอเคยลองสารพัดวิธี

ที่รับรองว่าจะช่วยจัดระเบียบชีวิตได้มาแล้ว แต่ไม่เห็นจะมีอะไรดีข้ึนเลย 

ในระยะยาว

หลังจากท�าตามค�าแนะน�าขั้นแรกแล้ว แซนดีก็ลงมือขั้นต่อมา 

ซึ่งออกแบบขึ้นเพื่อช่วยให้เธอมองเห็นภาพใหญ่อยู่เสมอ เช่น เป้าหมาย 
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ในปีหน้าของเธอ ในการน้ีแซนดีได้สร้างหน้า “เป้าหมายประจ�าปี” และเขยีน

โครงการที่อยากท�ามานานแต่ไม่ได้ลงมืออย่างจริงจังเสียที แน่นอนว่า 

ไม่มีความคืบหน้าให้เขยีนมากนกั เธอไม่แน่ใจว่าทีเ่ป็นเช่นนีเ้พราะอาการ

ย�้าคิดย�้าท�า หรือแค่เพราะยุ่งเกินไปก็เลยเลิกล้มความตั้งใจในการวาดรูป 

และเขียนอักษรประดิษฐ์ซึ่งเป็นสิ่งที่เธอรัก แต่ที่รู้แน่ก็คือเธอไม่ได้ใช้

ศักยภาพของตัวเองอย่างเต็มที่เลย

หลายสัปดาห์ผ่านไป การนั่งเขียนบันทึกกลายมาเป็นกิจวัตร 

ซึ่งแซนดีท�าได้อย่างง่ายดายเหมือนการแปรงฟัน และไม่เชื่อก็ต้องเชื่อ 

ว่าการขีดฆ่างานที่ท�าเสร็จไปแล้วช่วยให้เธอมีก�าลังใจในการท�าสิ่งต่างๆ  

มากขึ้น เพราะมันท�าให้เห็นว่างานที่ต้องท�าในแต่ละวันนั้นมีจ�านวนจ�ากัด  

ไม่ได้มีมากมายไม่สิ้นสุดอย่างที่คิด แถมยังลดลงเรื่อยๆ ด้วย นอกจากนี ้

เธอยงัไม่ลมืจ่ายบิลแม้แต่ใบเดียว แล้วก็ไม่ต้องเสียเวลาส่งข้อความยืดยาว 

ไปขอโทษขอโพยใครต่อใครท่ีเธอลืมวันเกดิด้วย ทีน่่าประหลาดใจอกีอย่าง 

ก็คือ บุลเล็ตเจอร์นัลเตือนให้รู้ว่างานแสนน่าเบ่ือต่างๆ นั้นเป็นส่วนหนึ่ง 

ที่ขาดไม่ได้ในภาพใหญ่ของชีวิต ในหน้าบันทึกเป้าหมายประจ�าเดือน 

(Monthly Goal) และประจ�าป ี (Yearly Goal) แซนดีเห็นเป้าหมายใหญ ่

ของเธอเสมอ ท�าให้ตระหนักว่าเกมนี้ยังอีกยาวไกลและเธอก�าลังก้าว 

เข้าใกล้ความส�าเร็จขึน้ทกุวนั เคล็ดลับของเธอคอืการให้เวลาเลก็ๆ น้อยๆ  

กับสิ่งที่รัก เช่น ในบันทึกประจ�าวัน (Daily Log) เธอล็อกเวลา 15 นาท ี

ไว้ส�าหรับการเขียนอักษรประดิษฐ์ โดยให้เป็นสิ่งแรกท่ีจะท�าในแต่ละวัน 

ก่อนเชก็โทรศพัท์หรืออะไรก็ตามแต่ การท�าเช่นนีท้�าให้แซนดีรู้สกึเหมือน

ได้เวลาพิเศษเพิ่มขึ้นมา

หลังจากนั้นไม่นานแซนดีก็พบว่าการเขียนบันทึกไม่เพียงช่วย 

จดัระเบียบชวีติและคมุสต ิมันยงัให้ประโยชน์อืน่ๆ อกีด้วย แซนดีมีอาการ

ทางจติชนดิหนึง่ทีเ่รียกว่า โรคแกะผวิหนงั (dermatillomania) ซึง่ผูป่้วยจะ

วุ่นวายกับการแกะโน่นเกานี่บนเนื้อตัวอยู่ตลอดเวลา โดยในกรณีของเธอ 

มักจะแกะนิ้วจนถลอกปอกเปิก อาการที่ว่านี้ถึงขนาดท�าให้แซนดีต้อง



22     The Bul le t  Journal  Method

ยกเลิกนัดประชุมหรือสัมภาษณ์ เพราะรู้สึกว่านิ้วของเธอช่างน่าเกลียด  

บางคร้ังก็เจ็บแผลจนนอนไม่หลับ ท�าของที่ถืออยู่ตก หรือไม่สามารถ 

ท�าอะไรง่ายๆ อย่างการบีบมะนาวใส่ชาได้ เพราะจะแสบแผลที่นิ้วมาก  

ต้องวานให้สามีหรือแม่ของเธอช่วยท�าให้เป็นประจ�า

หลังจากท�าบุลเล็ตเจอร์นัลได้เพียงไม่กี่เดือน แซนดีก็ถึงกับ

น�้าตาไหลด้วยความปลาบปลื้มอยู่ในครัว เม่ือพบว่าในที่สุดเธอสามารถ 

บีบมะนาวใส่ชาได้ด้วยตวัเองเพราะนิว้มือไม่เตม็ไปด้วยบาดแผลอกีต่อไป  

ทุกเส้น ทุกตวัอักษร ทกุภาพทีเ่ธอนัง่เขยีนนัง่วาดลงในสมุดบันทกึช่วยให้ 

มือไม่ว่าง ไม่หมกมุ่นกับการแกะโน่นเกานี ่อาการของเธอจงึดีขึน้อย่างช้าๆ  

เพือ่ฉลองความส�าเร็จในคร้ังน้ี แซนดีได้อุทศิหน้าหน่ึงของสมุดบันทกึให้กบั 

การเขียนเรื่องนี้โดยเฉพาะ

นอกจากจะช่วยเรื่องการวางแผน ติดตามผล และเตือนความจ�า

แล้ว การท�าบุลเล็ตเจอร์นัลยังช่วยแซนดีด้านความคิดสร้างสรรค์ จนเธอ 

หายจากอาการผดิปกตทิางจติ ไม่ต้องคอยหลบซ่อนอกีต่อไป ทัง้นี ้แซนดีได้ 

ก้าวเข้ามาเป็นส่วนหนึง่ของชุมชนทีค่อยสนบัสนนุและสร้างแรงบันดาลใจ 

ให้ผู้คนด้วย เธอไม่ใช่คนเดียวที่เป็นเช่นนี้ ผมเองก็ได้รับแรงบันดาลใจ

จากความคิดสร้างสรรค์ ความสามารถในการฟื้นตัว และจิตวิญญาณ 

ของชาวบุลเล็ตเจอร์นัลซึ่งได้น�าระบบการจัดการของผมไปดัดแปลงให ้

เหมาะสมกบัตนเองเช่นกนั และนีค่อืเหตผุลหนึง่ทีท่�าให้ผมตดัสนิใจเขยีน 

หนังสือเล่มนี้ 

ไม่ว่าคุณจะเป็นนักบุลเล็ตเจอร์นัลมือเก่าหรือมือใหม่ นี่คือวิธีท่ี

เหมาะกับทกุคนท่ีก�าลังด้ินรนหาต�าแหน่งแห่งทีข่องตนในยุคดิจทิลั บุลเล็ต

เจอร์นัลจะช่วยให้คุณจัดระเบียบชีวิตได้ด้วยเคร่ืองมือและเทคนิคง่ายๆ  

ซึ่งท�าให้แต่ละวันมีความชัดเจน มีทิศทาง และโฟกัสถูกจุด อย่างไรก็ตาม 

แม้ความสามารถในการจดัระเบียบชีวิตจะท�าให้คณุรูส้กึยอดเย่ียมเพยีงใด 

มันก็ยังเป็นแค่ส่วนหนึ่งของสิ่งท่ีส�าคัญและมีค่ายิ่งกว่าซึ่งอยู่ลึกลงไป

เท่านั้น
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บีบมะนาวโดยไม่แสบน้ิว 
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ผมคิดเสมอว่าการเป็นโรคสมาธิสั้นท�าให้ผมแตกต่างจากคนอื่น  

แต่ส่ิงหนึ่งที่ชุมชนบุลเล็ตเจอร์นัลช่วยให้ผมมองเห็นก็คือ โรคสมาธิสั้น 

บังคับให้ผมต้องจัดการกับบางส่ิงบางอย่างท่ีกลายมาเป็นปัญหาของ 

คนมากมายในยุคดิจิทัลก่อนคนอื่นๆ นั่นคือการขาดความตระหนักหรือ 

รู้จักตนเอง

 ในยุคท่ีคนเราสามารถเชื่อมโยงถึงกันและกันได้มากที่สุดใน

ประวัติศาสตร์มนุษยชาติ แต่พวกเรากลับลืมเชื่อมโยงกับตัวตนภายใน 

ของเราเอง ข้อมูลมากมายท่ีถาโถมเข้ามากระตุ้นให้เราตื่นตัวกลับท�าให้ 

เรากระวนกระวาย เราท�างานหนักแต่กลับไม่เคยพอใจ พยายามเกาะติด 

ทุกสถานการณ์แต่กลับอ่อนล้าและหมดไฟ ขณะที่เทคโนโลยีแทรกซึม 

เข้ามาในทุกซอกมุมของชีวิต พร้อมสิ่งมากมายที่จะเบี่ยงเบนความสนใจ 

ของผมได้ตลอดเวลานี ้วิธทีีผ่มคิดค้นขึน้เป็นเสมือนทีพ่กัพงิแบบอนาลอ็ก

ทีช่่วยก�าหนดนยิามและโฟกัสกับส่ิงทีส่�าคัญต่อชวิีตอย่างแท้จริง และตอนนี้ 

มันช่วยให้คนจ�านวนมากกลับมาควบคุมชีวิตของตนได้อีกครั้ง

ในปี 2015 แอนโธนี กอร์ริตี นักออกแบบขี้อายคนหนึ่งตัดสินใจ 

ลาออกจากงานประจ�าที่เขาเบ่ือเต็มที มาเป็นนักออกแบบอิสระตามที ่

ใฝ่ฝันมานาน ทว่าส่ิงทีเ่ขาไม่คาดมาก่อนคือ ความกดดันท่ีอยากท�างานให้ 

มีประสิทธิภาพข้ึนและความส�าคัญของการจดัการเวลา แอนโธนใีช้สารพดั 

แอปพลิเคชั่น แต่ไม่มีแอปใดท่ียืดหยุ่นพอจะดัดแปลงให้เหมาะกับความ 

ต้องการได้ สุดท้ายเขาจึงหันมาใช้สมุดจดบันทึกรายการสิ่งที่ต้องท�าแทน 

ทว่าก็ยังสะเปะสะปะไร้ระบบ เม่ือใดท่ีลูกค้าโทรมาอย่างปุบปับ เขาต้อง 

วุ่นวายกับการพลิกหาบันทึกเก่ียวกับลูกค้ารายนั้นจากสมุดบันทึกซึ่ง 

มีถึงหกเล่ม แอนโธนีจ�าได้แม่นย�าว่าเขาจดไว ้... แต่ ... จดไว้เล่มไหนและ 

หน้าใด ความวุ่นวายโกลาหลส่งผลต่อความม่ันใจของเขา นอกจากนี ้

แอนโธนีไม่ใช่นักขาย เขามีปัญหาเร่ืองการขายไอเดียให้ลูกค้า หรือถ้า

หากโชคดีลูกค้าตกลงซื้อ เขาก็ต้องเครียดกับปัญหาท้าทายชุดใหม่ที่รอ 

อยู่อีก ท้ังหมดนี้ท�าให้แอนโธนีอดสงสัยไม่ได้ว่าตนตัดสินใจผิดหรือเปล่า 

ที่ลาออกมาท�างานอิสระ 
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วันหน่ึงแอนโธนีนึกขึ้นได้ว่าเคยเห็นคลิปวิดีโอสาธิตวิธีการจด 

บันทึกท่ีซับซ้อนแต่น่าสนใจ เขาจึงค้นหาคลิปนั้นในกูเกิลด้วยคีย์เวิร์ด 

สารพัด ในท่ีสุดก็ได้พบกับเว็บไซต์ bulletjournal.com หลังจากเข้าชม

เวบ็ไซต์ก็พบว่าระบบไม่ได้ซบัซ้อนอย่างทีคิ่ด ว่าแล้วก็คว้าสมุดบนัทกึทียั่ง 

ไม่เคยผ่านการใช้งานมาเล่มหนึง่ แล้วเร่ิมรวบรวมทกุสิง่ทุกอย่างท่ีต้องท�า 

ซึ่งเคยจดไว้ในสมุดถึงหกเล่มมาบันทึกไว้ในเล่มเดียว

 หลังจากนั้นสิ่งต่างๆ ก็เปลี่ยนไป แอนโธนีเริ่มพิจารณาสิ่งต่างๆ  

อย่างละเอียดรอบคอบมากขึ้น แล้วก็ตระหนักว่าเขา สนุก กับการเขียน 

รายการส่ิงที่ต้องท�า ท่ีสนุกกว่านั้นคือการท�าแต่ละอย่างให้เสร็จแล้ว 

ขีดฆ่าทิ้ง แต่ที่ยอดเยี่ยมที่สุดก็คือ เขาได้ความมั่นใจในตัวเองกลับคืนมา 

ราวกับว่ามันหย่ังรากฝังลึกลงในพื้นท่ีว่างของสมุดบันทึกและเติบโตข้ึน  

การเขยีนส่ิงต่างๆ ลงในสมุดท�าให้แอนโธนีได้สิง่ทีต้่องการ มีความกล้าทีจ่ะ 

คุยกับลูกค้า ได้เตรียมพร้อมและเข้าใจไอเดียที่ต้องการน�าเสนออย่าง

ถ่องแท้ เขารู้สึกว่าตนสามารถน�าเสนอไอเดียในฐานะผูเ้ชีย่วชาญ ไม่ใช่แค่ 

เซลส์แมนอกีต่อไป บุลเล็ตเจอร์นลัท�าให้แอนโธนเีหน็ขอบข่ายของงานซึง่ 

ช่วยให้เขาค้นหาและใช้ศักยภาพของตัวเองอย่างเต็มที่

 นี่คือประโยชน์ส�าคัญที่สุดของบุลเล็ตเจอร์นัล มันช่วยให้เรารู้จัก

และเข้าใจตัวเองท้ังในแง่ชีวิตการงานและชีวิตส่วนตัว การลงมือเขียน 

สิง่เล็กๆ น้อยๆ ท่ีมีความส�าคัญต่อชวิีต ไม่ใช่แค่การจดัระเบียบตวัเองเท่านัน้  

แต่ยังช่วยให้คนเราสามารถเช่ือมโยงกับตัวเองและสิ่งที่ส�าคัญในชีวิต 

อีกครั้งด้วย

ทุกวันนี้ผมใช้เวลามากมายในการพูดคุยกับชาวบุลเล็ตเจอร์นัล 

อย่างแซนดีและแอนโธนี รวมถงึตอบค�าถามทีช่าวชมุชนส่งเข้ามา หลายคน 

พยายามต่อยอดการใช้งานบุลเล็ตเจอร์นลั เผ่ือว่ามันจะมีประโยชน์มากข้ึน  

บางคนก�าลงัปลุกปล�า้หาวธิแีก้ปัญหาท้าทายทีพ่บได้ท่ัวไปในโลกปัจจบัุน 

อันแสนวุ่นวาย ในหนังสือเล่มนี้ ผมจะพยายามตอบค�าถามท่ีว่านั้นและ 

แสดงให้เหน็ว่าสมุดบันทกึธรรมดาๆ จะเป็นเคร่ืองมืออนัมีค่าท่ีช่วยพวกเขา 

ค้นหาค�าตอบได้อย่างไร
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หนังสือเล่มนี้ประกอบด้วยสองส่วนคือ ระบบและการใช้งาน  

แรกสุดเราจะเรียนรู้เก่ียวกับระบบ ซึ่งผมจะสอนวิธีเปล่ียนสมุดบันทึก

ของคุณให้เป็นเครื่องมือจัดระเบียบชีวิตและการงานอันทรงพลัง จากนั้น 

เราจะไปดูวิธีใช้งานซึ่งได้มาจากการหลอมรวมนิยามการใช้ชีวิตตาม

เจตจ�านงของหลากปรัชญา หลายวัฒนธรรม ... ทั้งในแง่ประโยชน์และ

เป้าหมาย ผลจากความพยายามในการแปลภูมิปัญญาอมตะมาเป็นการ 

กระท�าทีมี่เป้าหมายก็คอื The Bullet Journal Method: วถิบัีนทกึแบบบูโจ  

หนงัสอืเก่ียวกับวธิกีารจดัระเบียบชีวติและการท�างานแบบอนาล็อกในยุค 

ดิจิทัลเล่มนี้ แม้ในตอนแรก การคิดค้นบูโจขึ้นมามีจุดประสงค์เพื่อจัดการ

กับชีวิตท่ีไร้ระเบียบของผมเท่านั้น ทว่าหลายปีท่ีผ่านมามันพัฒนาขึ้น

เป็นระบบปฏิบัติการส่วนตัวซึ่งช่วยเปล่ียนแปลงชีวิตผมในทางท่ีดีขึ้น 

อย่างมาก และหวังเป็นอย่างยิ่งว่ามันจะช่วยพวกคุณเช่นกัน 


