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La feuille sous le numéro 5 - la feuille de route quotidienne

FEUILLE PE ROQUTE QUOTIPIENNE.

O /0N Je

e Faible @ ore o dimer sossmedi

e Posee Lo o e .Fnr.wulu_irg}
% Healfler | envoyer wenil pour farmulaires
- Ellmm}-u _{'un_.uul.pﬂrqh GLLFE. .?M_hr."q‘:m.hf} ?nr.mm_i.l.
L%, Les récupérer sigmds

T |‘!'.§'.u‘i|L_ l:_q H ?rgh_ehf_a.hgh l,.l:‘-':._ll_.l]éa_ri.u_
7 .

Eu..-rmuq .l]r_n-.-.n lL |_f| -o.u'nl. )

o= n-:.ramgl:" L -u.':" praposde pour m:h_r & géres, le';. m':".E'} Ju ?'“:'-&"f

- 'F‘ll.-:;. wanTivie eF iwapliguie
. . : A ] : . vy ]

T qu:"h _?raarf-_h dows tom Trovail
Ok /0L, Ve,

. #lhhultr peae
v Kise o cowemander aa\l’mu -J.G.thgr:;m-u
T hams all.-t"r_h_ .,'.I-"\._'I:-E'I._EI!'G\.H_-.ILE:'_
= Fere d'ammiversaire 'I;-.ILuJ.i .
e Posee Lo o u.elau'lf'gr beyras .
. !-tn-uulwu.} E'r_rwur_c -1 ?nb l:"rmdr_l.'" l.-nh.a
LT AR repard mauvesu ?&-l]'ﬁ. :
= lrajel beavcovp plus agréakle
ST H; TS :“_H-.he Elll.-}_ Jlrﬂﬂdut_tﬁ_ﬂ.r{iﬂ"ﬂ.ﬁr. .

,"' . ?"l-_o.lﬂ-.ieh_r_ dayame



6. Les puces et les tiaches.
Jeu 0170k

_ K:if'n. g -rn.wlhr : dimer de 5mdi.
[ .,l.cunr_ Cu g ervayper .Forwruknire) -
Hml.'.h.cr : wanil paur fumulan. .
4 E'.Iulﬁ'?lr Fﬂrw-u‘.mrl'!. LATE ?Mhu?unh par Mlk .
N £ Les récupérer '!.nal\i!. .
o= Pgwee Lo ?rchmﬁ"ahon JA = |.g_ .[»'t.unu .
= L:Eak : rl.?nr-.Jurc pour solrie L aersl
. ?-l.-ruwﬂ. fuwc} le H aaril
L9 ”a.rawg‘t" Pt o prapoiie pour aider & gerer, lL}; m.'ﬁE'!;. eLJ ?r-ur-]-r_‘t"

_ Plus wmafivée T nw_?ltqugnr__

N N:_":"ﬁ _?raar':ﬁ qu*.; b, f"n_:.u'ai._l

Wew, OL/0%

LK AnmL!.r 'fna_u. . )
CI Ku_\m i Lmn.m;r_r !n"'mu Jnmur}mr:

. Sc_u-\s all.-f"u\ (u{\'ﬂul_ume}

febe damedd’ eudis
a Pu.m r_ﬂ 3 a.awru Lr.l.rrr_'h

e Er_no.d._wn.;ﬁ .E-r__mné_c, mh ?ri.*;_f'rq'an‘t"_ lulfxa .

. rEpEre moudemu _4.0.?@ B
Tfn'dgk" L_em..:cnl.-ll:l ?Jus_a.ar_ink_lt N

o= Fle swis sesdhe Pll.-} J.é_hbﬁ:d.ut_ er, orrivonD
a Ptnnifirr u-ﬂlrﬂ.ai

7. La réflexion quotidienne

ripcTiviti

PEUR
amxiiré

STIMULUS ripcTion

. S—

INTENTIONNALITE

afFLExION

STIMULUS

v

CHoIX
Uvelr D*ACTIS,
action piLibieis



La feuille de route de I’avenir

LA TEUILLE DE ROUTE DE L'AVENIR
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A A A




22.  Le niveau de compétence basé sur le travail de Dr Mihaly Csikszentmihalyi

EXCITATION

anxiiTé FLow

(LA 26N8)

NIVEAU pafoCCUPATION

D¢ DIFFICULTE

mafTerisE

APATHIE péTENTE

ENNUI

Y

NIVEAU
D COMPLTENCE

(Bos€ sur le travail du Dr Mikah\ C.l‘k:tlni'mikqh‘i)

23.  Lapropagation du rayonnement.

ACTION
RAYONNEMENT .. ® ol @

o
4 P,

“q v

UE Vous CO"‘P‘

c A

€~: s‘s

5
QU g com‘"\s



24.

25.

La feuille de questions.

APPRENDRE
Tous
LES SUJETS QUOl
_— Qv'ai-'ae envie J'a??rudrc.?
Sl— Créc.) une colleckion et Ccrivc} ce 1\4'\
vous vient a Ve.s?ril‘.
POURQUOI
Qu'ai-'ae. envie "A??renlre en ?rcwicr?
?ovrqvoi ?
Choisissey le sv'ad' qut pique le ?‘ﬂ vofre
\l, Maﬂ" et cré¢.3 vne collection.
COMMENT
SUSET
Comment voh-'ac. vu', ?rm‘u. povr en saveir
?‘vs sur ce su'ad'?
LMu.) toutes les idées 1vi vous Praversent”
A ll .k
1 espritt

Cowwu\u) a créier une lishe de Fackes.

lu\"erroac)-vous : Quelle
petife action permettrail
dinitier le ?rou.ssvs?
B\oquu un créneov horaire
pour les recherches, peut-
ttre 7 A“.c.z, on 5'7 web /

L’exemple de sprint — pause

SPRINT-PAUSE

& TRISR MES VETEMENTS

OBIECTIFS

* Bloguer un moment sur le
calendrier

* Acheter des sacs poubelle
* Sortir tous les habits de la
penderie

—— . .
B . . * Trier & G garder ¥, & &
: : donner 7, & ajc,fer »
* Jeter
* Donner

* Remettre les habits restants
dans lo penderie



26.  L’exemple de« mise en place » de votre projet

_ VACANCES A HAWAL

PECLARATION DE MISSION

-:-:,_'le w.la:w\. ?e'u'uIrf. J:e*;. ;an:}.M:t} al?n.h. Ja -m:r_ rlt:ui\-li\-:t'lté l?d:ur{;:ud;: :&e.
!."m.-_‘l-;.i'l:'le e _quf'n.amﬁt' _Jn_ ip-n_n.u _w-u:.i.-.gn_-\k'a_ CAEL _:[u_ F _-:Iui._
:C-d'-\l!li.\-lu'-f_.htr_?ﬂ_ul!' i -L'If mgtc_-ﬁlui: ;&-@ WS _m’gw.'.-o._'."u_ LS ?-c_\.t'fq-.ht"_

& la Jlt-:n:.--u_r'fg:fqm. ?-.rw.'l-...i.l.:\--;'l. Trapical =
DESTINATIONS

: - ﬂ_-.--;'.*_; :aa-;.'l:" l;e*;. :f.wJ:.r-uiiﬁ ;:lmr.: &g #E;.IF\. :J’u}i:t"-er: @ :H-xi:lrm':'-_"
ACTIVITES

- :ﬂ_-.-ie.‘.-'-elt ;llﬁ.'\-';-l ;Ie -Fl:dég L:ﬁ-l.::m;i;'

= Oue vevlent E'o-..;r-e Sl LoeOgednL de qeynge K
TENPS

- .deﬁlpf_t de 'aaur.*; de wacomces 42*;9&!—»‘\.}'.&;

.= Tewps de vl o

= ._'-'l‘!'i'?l ligisge, mfp?nr't'.-"’_ latel

C= Pucke des asTivibes

BRGET .

.= Nal allersretiour

= Locakion de vaibure

o= ,'I".ﬁ'.;uatw«'.",

.= Essemge

.- Naurri_t"-.-f_a

c= Acbiaikes



27. Toutes les activités sympas

MAUNA KEA WOS HYPOTHETIQUES VACANCES HAWAIENNES

L-r."\. IF\-H-\'.'\.I\.:'. n'.'n.'-'a:'l'.l'lf."\
i : .
Lty fhdisapy de lowie
" : s il ) 5
(IR 3 }"u";'-' aal L:\.r\.l-\.ilu: "

- -F - . .
1ng¢-’ SAEL 8% FOLEl wadiml ol
La |;:|.-:-@¢ aur Ferfues

R : ', h .
Morcht rmocTurre

LTesle de Toge Mosrs

| | Ll
Bl ks i
La ?L&pr. de sokle verl

L= |;:|.-:-@¢ du wehoor,
. e ploage :

28.  Laliste avec les catégories nécessaires

Hura Ko . |ow o |se| s
4 Les puscines naburelles . | Mo/ 916 | N |12k
Les chawmps de lave He / 1118 | 5 | &5
Lok velemigeen | mae o
Noger avec les raies | | NE |10/
wanbas
Lo plage ave Fartues |l - Ma/ 8_1¢] ©
* . Marché macturne S ]so
T o YU DU O
Lo plage de sable maie | | E
Lo ploge de sable vert | INO
Locatian planche de surf | | 0
Loc plamehe desuorf 2. | |0




29.  Lasous-collection correspondant a cette ile.

- T 00, Arrivie @ Reef Hafel
=zl 13 | . Mille B plage
o R | I5w00 Cours de Kumdalini yoga
R I 11 ] e @ The B Barrel
/J Ol w30 Tipart Reef Hitel
Lé ok e 00 al pour Mowna Eea
M CF w0 Lovey de capocira
o LD-LL hewees Flangie rafes wankas
17 . . Jeusrnie rha; fmserande [
Je 0% W Q0 Lowry de :.u-rf . .
- R I 11 Wirer @ The Seeret Garden .
s
s . . . .
LS k00 Leury de yoga
13 |- . Lhampy de lave
we |, 15 W OO Wieer @ Suef Houne
B I T Marchi nocfurne
/ 17 CoF e 00, .Uiyir{' (%=1
S5a. | . 1) Q0 Mel peue HHL )
. S f w30 Tirer 23 finki Koma
—
a ) ) ; )
z 300, w00 Depart kikel
ol Il w0n Mab refowe waiven -
- Winer @ Jiwmowsies




30.  Un gabarit basique pour le traqueur de budget

BUDGET HAWAI

BE PEMSES Tebal/H J & % & 7 8 700 10
Billety pawr Howesi 1004150 | = = n 5 = =50 =
Fllety powr Mosma Kea TLOFTS I5 = »n »= = = = =
Fillety powr Homaluls e 1F e |8 2 2 = 2 &
Hetel Hemalubu TS e
Hefel Havea Eea LAGSLY W a n 2 2 B =2 &
Cours de Surf 10 S R ®m R R B R B R
Chaspt do laue 153 %R R B R E R
Plomgie ratey wanbas [e]e T r akh e om ok om om
Mavrrifere 0 e ek rn & 2 &2 &2 &
Essanse [+]e T35 T ——
Pluers SO0/ P T
TOTAL
130,50k 1# 5 & 4 B ¥ D I
. I
HEW OG0 0




31.  L'expression écrite.

- . . - - - - . . - -

10/11. Ly

e Je suis allee & fa g\aac. de sable vert o o
= Avims de chasse dany le dd . o
B Rl AR S i

_- Pas Jo Foul” en fom — — :
. Jc. e ;ub sud‘u sugu s\‘u»n S
e .s'.; ctserve mmu dhey bogla
o Radueber de la crtme solaive, S

LI/1L. Ha

_o J'dwh;qu(n; = 2 5 ; y
L= e suls fouge comme une f.crcd»c . s« L \'.:ﬂ' ‘\"'"
L. T.um_n.r un wmawent” pour parler a L&vd.n Mo »
_» Heralres buy pour warche meckurme. S »9"‘?-:,
el )
- - - - - . - - - - - - - - - - ‘M A\ T

- - - - . . - - - - . . - - - - . . - -



32.

Le suivi des habitudes

Jem ey
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33. Collection Gratitude
Collection Gratitude

Je suis reconnaissante & Ryder daveir partagé sa wéthode avee tout
fe monde !

Je suis reconnaissante de vivre dans
un endroit paisible oi je me sens
protégée & aimée

Je suis reconnaissante d'avoir

un fauteuil doulllet dans lequel
‘m'adonner au plaisir de la lecture

Merei aux arcs-en-ciel qui viennent
peindre wes journées

Je suis reconnaissante d'avoir un esprit & un coeur

Je suis reconnaissante de la gentillesse quion

me.timoigne | i 0

Merei aux rafraichissantes averses d'été! \ # /
Merei aux journées ensoleillées ! 5 O s
Je suis reconnaissante envers celles ef

ceux qui wont offert leir amitié 2 % 4 s
Je ‘suis réconnaissante d'avoir vicu toutes /

les "expériences qui m'ont conduite Jusqu'au
‘moment ol [Eors cés mots

Je suis reconnaissante de ces petits échanges bienveillants da quotidien
Je suis reconnaissante des lettres manuscrites gue je regois

Je 3uis reconnaissante que wes pensées & mes idées trouvent un écho
‘thex d'autres personnes )



34. The Calendex
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. THE CALERNBEX
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NOTES

1. En web design, les gabarits sont des patrons de mise en page. (N.d.T.)

2. En anglais, bullet signifie a la fois « balle » (d’arme a feu) et « puce »
typographique, mais aussi « solution / recette miracle » lorsqu’il est accolé au
mot « magic » (magic bullet). On notera également que le TGV japonais est
connu aux Etats-Unis sous 'appellation « Bullet train » et que le Bullet Journal
doit beaucoup a la culture japonaise (N.d.T.).

3. Lifehack.org est un site Internet populaire aux Etats-Unis dont le slogan

est « Aides, astuces et conseils pour améliorer la vie sous tous ses aspects ».



4. Lifehacker.com est un blog trés fréquenté aux Etats-Unis (plus de vingt
millions de visiteurs chaque mois) qui s’intéresse aux outils permettant de
gagner du temps, d’étre plus productif et, d'une maniere générale, de se
simplifier la vie (N.d.T.).

5. Magazine d’affaires qui traite également de technologie (N.d.T.).

6. « Bujoter » : tenir son Bullet Journal/BuJo (on peut aussi utiliser les
termes « bujotage » et « bujoteuse/bujoteur ») (N.d.T.).

7. Neil Irwin, « Why is productivity so weak? Three Theories », New York
Times, 28 avril 2016.

8. Chiffres communiqués par The Bureau of Labor Statistics.

9. Daniel J. Levitin, « Why the Modern World Is Bad for Your Brain », The
Guardian, 15 janvier 2018.

10. Terme utilisé dans le monde informatique et marketing : 'approche
granulaire prend en compte tous les niveaux possibles de configuration (ici, tous
les niveaux d’un probléme). (N.d.T.) 359

11. Maria Konnikova, « What’s Lost as Handwriting Fades », New York
Times, 2 juin 2014.

12. Joan Didion, « On Keeping a Notebook », extrait de Slouching Towards
Bethlehem, New York, Farrar, Straus and Giroux, 1968, p. 139-140.

13. Susie Steiner, « Top Five Regrets of the Dying », The Guardian, février
2012.

14. David Bentley Hart, The Experience of God: Being, Consciousness,
Bliss, New Haven, Yale University Press, 2013.

15. Cyndi Dale, Energetic Boundaries: How to Stay Protected and
Connected in Work, Love, and Life, Boulder, Sounds True, Inc., 2011.

16. Jory MacKay, « This Brilliant Strategy Used by Warren Buffett Will
Help You Prioritize Your Time », Inc., 15 novembre 2017.

17. Michael Lewis, « Obama’s Way », Vanity Fair, octobre 2012.

18. Roy F. Baumeister et John Tierney, Willpower: Rediscovering the

Greatest Human Strength New York, Penguin, 2011.



19. « Americans check their phones 80 times a day : study », New York
Post, 8 novembre 2017.

20. Thuy Ong, « UK Government Will Use Church Spires to Improve
Internet Connectivity in Rural Areas », The Verge, 19 février 2018.

21. Adrian F. Ward, Kristen Duke, Ayelet Gneezy, et Maarten W. Bos, «
Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available
Cognitive Capacity », Journal of the Association for Consumer Research, n° 2,
avril 2017, p.140-154.

22. « The Total Audience Report : Q1 2016 », étude réalisée par Nielsen, 27
juin 2016.

23. Olga Khazan, « How Smartphones Hurt Sleep », The Atlantic, 24 février
2015.

24. Pour plus de simplicité, nous utiliserons dans cet ouvrage le mot anglais
« tracker » sous sa forme francisée. Un traqueur est une fonction qui permet
d’effectuer un suivi (N.d.T.).

25. Perri Klass, « Why Handwriting Is Still Essential in the Keyboard Age
», New York Times, 20 juin 2016. Notes 360

26. Pam A. Mueller et Daniel M. Oppenheimer, « The Pen Is Mightier Than
the Keyboard », Psychological Science, n° 6, avril 2014.

27. Robinson Meyer, « To Remember a Lecture Better, Take Notes by Hand
», The Atlantic, mai 2014. 28. L’écriture dite « expressive » est une évocation
écrite des pensées et des émotions ressenties a la suite d'un événement stressant
ou traumatisant (N.d.T.).

29. Daniel Gilbert, Stumbling on Happiness, New York, Vintage, 2007.

30. Robert Bresson, Notes sur le cinématographe, Paris, Gallimard, 1975.

31. David Foster Wallace, This Is Water: Some Thoughts, Delivered on a
Significant Occasion, about Living a Compassionate Life, New York, Little,
Brown, and Company, 2009.

32. Ibid.



33. Leo Babauta, « How I'm Overcoming My Obsession with Constant Self-
Improvement », Fast Company, 19 mars 2015.

34. Caroline Beaton, « Never Good Enough: Why Millennials Are Obsessed
with Self-Improvement », Forbes, 25 février 2016.

35. Theresa Nguyen et al., « The State of Mental Health in America »,
Mental Health America, 2017.

36. « Facts & Statistics », étude parue par ’Anxiety and Depression
Association of America, 2016.

37. Ecart entre effet prévu et effet vécu (N.d.T.).

38. Tim Minchin, « Occasional Address », discours prononcé a I'Université
de I’Australie de I’'Ouest, publié sur TimMinchin.com le 25 septembre 2013.

39. Olivia Solon, « Ex-Facebook President Sean Parker: Site Made to
Exploit Human “Vulnerability” », The Guardian, 9 novembre 2017.

40. « Eudaimonism », article publié le 6 avril 2018 sur le site Philosophy
Basics.

41. « Okinawa’s Centenarians », étude publiée le 6 avril 2018 sur le site
Okicent.org. 361 Notes

42. Héctor Garcia and Francesc Miralles, Ikigai: The Japanese Secret to a
Long and Happy Life, New York, Penguin, 2017.

43. Viktor E. Frankl, Man’s Search for Meaning, New York, Simon &
Schester, 1984.

44. Angela Lee Duckworth, « Grit : The Power of Passion and Perseverance
», conférence TED Talks Education, avril 2013.

45. Maria Konnikova, « Multitask Masters », New Yorker, 7 mai 2014.

46. Sophie Leroy citée par Tanya Basu, « Something Called “Attention
Residue” Is Ruining Your Concentration », The Cut, 21 janvier 2016.

47. L’animation en volume (ou stop-motion) est une technique d’animation
image par image qui donne l'illusion que des objets inanimés (dessins, figurines

en pate a modeler, etc.) sont doués de vie.



48. Méthode de gestion et de développement de projets ou de programmes
informatiques.

49. Issu du monde informatique, I’adjectif « incrémental » est un
quasisynonyme de « graduel », mais il insiste sur I'idée d’'une progression
douce, pas a pas, qui permet de s’assurer que chaque valeur ajoutée apporte une
amélioration sans créer de dysfonctionnement (N.d.T.).

50. Carl Sagan, The Demon-Haunted World : Science as a Candle Dark,
New York, Ballantine Books, 1996.

51. Madison Malone-Kircher, « James Dyson on 5,126 Vacuums That Didn’t
Work — and the One That Finally Did, » New York, 22 novembre 2016.

52. W. Edwards Deming, The New Economics for Industry, Government,
and Education, Boston, MIT Press, 1993.

53. Mihaly Csikszentmihalyi, « Flow, the Secret to Happiness », conférence
TED, février 2004

54. Synonyme de « flow » parfois utilisé en France (N.d.T.).

55. Marcus Aurelius, Meditations, trad. du latin par Martin Hammond,
New York, Penguin, 2006.

56. Jack Zenger et Joseph Folkman, « Ideal Praise-to-Criticism Ratio »,
Harvard Business Review, 15 mars 2013. Notes 362

57. Amy Morin, « 77 Scientifically Proven Benefits of Gratitude That Will
Motivate You to Give Thanks Year-Round », Forbes, 23 novembre 2014.

58. David Steindl-Rast, « Want to be happy ? Be Grateful » conférence
TED, juin 2013.

59. Heinrich Harrer, Seven Years in Tibet, New York, TarcherPerigee,
20009.

60. Winnie Yu, « Workplace Rudeness Has a Ripple Effect », Scientific
American, 1er janvier 2012.

61. Ancien directeur marketing de Yahoo, aujourd’hui consultant et

conférencier (N.d.T.).



62. Seth Godin, « The First Law of Organizational Thermodynamics »,
Seth’s Blog, 12 février 2018.

63. Joshua Fields Millburn, « Goodbye Fake Friends », The Minimalists.

64. Sam Cawthorn (@samcawthorn), « The happiest people dont
necessarily have the best of everything but they make the most of everything !!!
» tweet posté le 24 Juin 2011 a2 16 h 39.

65. Méthode de rangement mise au point par Marie Kondo, auteure de La
Magie du rangement (Editions Pocket, 2015).

66. Drake Baer, « Malcolm Gladwell Explains What Everyone About His
Famous 10,000 Hour Rule », Business Insider, 2 juin 2014.

67. « 14 Ways to Be a Happier Person », enquéte parue dans Time, 18
septembre 2014.

68. Expression allemande signifiant « moins, mais mieux ».

69. Jonathan G. Koomey, Turning Numbers into Knowledge: Mastering the
Art of Problem Solving, Oakland, Analytics Press, 2008.

70. Exercice d’écriture matinal imaginé par Julia Cameron dans son livre
Libérez votre créativité ! (J’ai Lu, 2008) (N.d.T.).

71. L’ensemble des symboles du Bullet Journal, accompagnés de leur
légende, qu’il s’agisse des puces, des indicateurs ou comme ici de simples lettres
destinées a fournir une information, sont regroupés sous le terme « clefs » (ou «
keys »). Les clefs peuvent étre réunies sur une page dédiée de votre carnet que
vous nommerez, par exemple, « Glossaire », « Légendes » ou tout simplement «
Clefs ». (N.d.T.)



