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4	 Inhaltlicher Aufbau eines Bullet 
Journals

Wie genau du dein Bullet Journal aufbauen möchtest, ist natürlich wie 
immer dir selbst überlassen. Denn dafür ist diese Art von Kalender ja da: 
Du kreierst mit deinem Bullet Journal das System, das du am besten auf 
dein Leben anwenden kannst. Es gibt aber grundsätzliche Elemente, die 
helfen, sich besser zurechtzufinden und zu organisieren.

4.1	 Index
Der Index ist der Start eines jeden Bullet Journals. Da die Inhalte eines 
Bullet Journals keine vorgegebene Reihenfolge haben, hilft dir der In-
dex, dich darin zurechtzufinden. Es ist sinnvoll, für den Index die ersten 
Seiten freizulassen (mindestens vier Seiten). Dort notierst du nach und 
nach beim Entstehen deines Bullet Journals, was du auf welcher Seite 
eingetragen hast. Entweder benutzt du ein Notizbuch mit durchnumme-
rierten Seiten, oder du nummerierst sie einfach selbst. Manche Notiz-
bücher haben auch schon einen vorgefertigten Index integriert, überlege 
aber, ob dir die Seiten ausreichen.

Wie umfangreich du deinen Index gestaltest, hängt natürlich auch davon 
ab, welche und wie viele Seiten du schnell wiederfinden musst. Manche 
Journaler markieren sich nur ihre Monatsanfänge und wichtige Events, 
andere dokumentieren jedes Projekt und jede thematische To-do-Liste, 
damit sie sich gar nicht lange mit Suchen und Blättern aufhalten müssen.

Auch die Gestaltung des Index ist deine Entscheidung – je nachdem, wie 
minimalistisch oder kreativ du sein möchtest. Besonders wichtige Inhalte 
kannst du auch mit Farben (Color Codes) markieren, oder du gibst glei-
chen Themen die gleiche Farbe. 
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4.2	 Planen: das Kalendarium
Ryder Carroll empfiehlt zum optimalen Planen verschiedene Übersich-
ten für das ganze Jahr (Jahresübersicht bzw. Future Log), für einzel-
ne Monate und Wochen sowie natürlich auch für einzelne Tage. Wann 
und wofür welche Übersichten gut sind und wie diese aussehen können, 
erfährst du in den nächsten Abschnitten. 

Das System mit verschiedenen Übersichten funktioniert deshalb gut, 
weil alle Aufgaben und Termine von einer Übersicht in eine andere ver-
schoben werden können. Ryder Carroll bezeichnet dies als Migration.
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Migration 
Migration bedeutet, dass du Aufgaben von überall nach überall verschie-
ben kannst. 

Genau dieses System funktioniert gut in Kombination mit der Rapid- 
Logging-Methode. Wenn du eine neue Aufgabe erstellst, trägst du sie 
zum Beispiel erst mal in deine Wochenübersicht ein. Manche führen auch 
eine sogenannte Master-Liste mit allen wichtigen Aufgaben. Von dort 
aus kannst du sie dann in die Tagesübersicht verschieben, an dem sie 
erledigt werden muss. Oder aber du überträgst sie – je nach Wichtigkeit 
– in die Monatsübersicht oder in das Future Log, sprich die Jahresüber-
sicht. Theoretisch kannst du von überall nach überallhin verschieben:

•	 Aufgaben aus dem Future Log in eine Monatsübersicht schieben

•	 Aufgaben aus der Monatsübersicht in eine Tagesübersicht schieben

•	 Aufgaben aus einer Tagesübersicht in eine andere Tagesübersicht 
schieben

•	 Aufgaben aus einer Tagesübersicht zurückschieben: in eine Monats-
übersicht oder in den Future Log

Wenn z.B. ein Anruf kommt, aus dem eine Aufgabe folgt, notiere ich mir 
das im Sinne des Rapid Loggings erst mal in meiner Tagesübersicht. Am 
Abend gehe ich meine Tagesübersicht durch und migriere dann die uner-
ledigten Dinge an die passende Stelle.

Aufgaben zu migrieren bedeutet auch, das Ganze zu reflektieren. Wenn 
Aufgaben ständig verschoben werden, stellst du dir vielleicht irgend-
wann die Frage, ob sie wirklich wichtig sind und warum du sie vor dir 
herschiebst, und kannst so entweder den Fokus darauf setzen oder du 
stellst vielleicht sogar fest, dass diese Aufgabe eh nicht wichtig genug ist 
und komplett gestrichen werden kann. 

Das klingt jetzt etwas kompliziert, aber sobald du im weiteren Verlauf 
den inhaltlichen Aufbau des Bullet Journal kennenlernst, wirst du ver-
stehen, wie du die Aufgaben und Termine migrieren kannst. 
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4.3	 Future Log: Anwendung, 
Varianten und Vorlagen

Alles, was du in deinem Bullet Journal für das kommende Jahr planst 
und in Form einer Jahresübersicht festhältst, bezeichnet man als Future 
Log. Nach dem Index ist es das erste Element in deinem Bullet Journal. 
Der Future Log ist dafür gedacht, Termine und Ereignisse einzutragen, 
sodass die wichtigsten feststehenden Termine für das ganze Jahr im 
Überblick zu sehen sind. Dies betrifft das kommende Jahr und ist ein we-
sentliches Hauptelement in deinem Bullet Journal. 

Der Future Log eignet sich in der Regel nicht für jeden einzelnen Termin 
oder jede einzelne kleine Aufgaben, die du erledigen musst und die sich 
ggf. noch verschieben könnten, sondern eher für wichtige Termine bzw. 
Termine, die bereits feststehen (Urlaub, Feiertage, Geburtstage etc.). 
Wenn du also Termine, die in ferner Zukunft liegen, handhaben musst, ist 
der Future Log eine geeignete Methode, um den Überblick zu behalten. 

Hast du sehr viele Termine und scheint dir der Future Log für diese 
vielen Termine nicht geeignet, dann überlege, ob du dir verschiedene 
Future Logs für bestimmte Themen einrichtest. Du kannst zum Bei-
spiel einen Future Log nur für Geburtstage erstellen. Oder für deinen 
Schichtdienst. Ich erstelle immer einen Future Log, der nur meine Work-
shop-Termine betrifft. Ich gebe maximal zwei Workshops in der Woche, 
mehr möchte ich nicht; so habe ich einen Überblick, ob ich noch Aufträge 
annehmen kann oder nicht. 

Überlege dir aber auch, wie viel Platz du in deinem Future Log für die 
einzelnen Einträge benötigst. Reicht dir eine kleine farbige Markierung 
für deine Arbeitstage oder schreibst du Termine gerne ganz aus mit 
Name und Adresse? Ich weiß, zu Beginn deines Bullet Journals musst du 
erst einmal viel überlegen, was und wofür du alles brauchst, aber dann 
wird es am Ende umso perfekter. 
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Future Log nach Ryder Carroll 
Die Future-Log-Gestaltung nach Ryder Carroll ist simpel: Hier werden 
zwei Seiten mit je drei Abschnitten für Monate verwendet. In jeden Ab-
schnitt kannst du deine wichtigen Termine eintragen. Wenn du das ganze 
Jahr überblicken möchtest, nimm noch zwei Seiten dazu. 

Auf den folgenden Seiten findest du viele verschiedene Varianten für 
Jahresübersichten. Hier wirst du sicherlich anfangs erst mal die eine 
oder andere ausprobieren, bis du weißt, welche am besten zu deinen An-
forderungen passt, denn jede Variante hat ihre Vor- und Nachteile. Such 
dir aus den Vorlagen das raus, was für dich am sinnvollsten ist – viel-
leicht wirst du am Ende für dich sogar eine ganz neue Variante entde-
cken, mit der du noch besser arbeiten kannst. 
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Future Log – Mini-Monat
Bei dieser Aufteilung trägst du links die Monate als »Mini-Monate« ein 
und lässt rechts Platz für deine Einträge. 

Tipp
Praktisch: Bei den Mini-Monaten kannst du gleich auf einen 
Blick den Wochentag für zukünftige Termine sehen. In die Käs-
ten passen bei dieser Aufteilung allerdings nur die allerwich-
tigsten Termine und Events.
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Future Log – Vertikal 
In dieser Version trägst du die Tage untereinander ein und notierst di-
rekt nach den Tagen deine Termine und Events. Auf diese Art fällt es dir 
sofort auf, wenn es Terminüberschneidungen gibt bzw. ein Monat schon 
zu voll geplant ist.  

Tipp
Viele benutzen diese Aufteilung zum Beispiel auch als einen 
übersichtlichen Geburtstagskalender.
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Future Log – Vertikal – Mini-Monat
Hier siehst du eine weitere Variante eines vertikalen Future Logs mit 
Verwendung des Mini-Monats. 
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Future Log – Alastaire-Methode 
Hier trägst du links die Monate ein und rechts die Termine. Die Termine 
versiehst du links mit Punkten, um festzuhalten, zu welchem Monat der 
jeweilige Termin gehört. 
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Future Log – Calendex nach Hope
Diese Methode eignet sich, wenn du viele Termine in der Zukunft hast, 
dir allerdings eine Beschreibung wichtig ist und du dafür nicht so viel 
Platz verbrauchen möchtest. Du trägst die Seitenzahlen ein, die Termi-
ne findest du dann detailliert in deinen Tagesübersichten der jeweiligen 
Seite. Das Problem bei dieser Methode: Du kannst hier schwer im Voraus 
planen, denn zu den Tagesübersichten kommst du ja erst später in dei-
nem Bullet Journal. Diese Art von Future Log ist daher gut geeignet für 
eine Terminübersicht im Nachhinein, zum Beispiel um deine beruflichen 
Events wie Workshops oder besondere Arbeitstage zu überblicken. 
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Future Log – Zirkel
Diese Variante ist ein besonders kreativer Future Log. Wer keine Lust 
auf viele Tabellen und nicht ganz so viele Termine und Events in der Zu-
kunft hat, kann den Zirkel gerne einmal ausprobieren. Er eignet sich bes-
tens für Feiertage und/oder Geburtstage und sieht ausgefüllt toll aus. 
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Future Log mit mehr Platz

Wenn dir diese Beispiele vom Platz her nicht reichen, dann kannst du in 
deinem Future Log auch auf diese Variante ausweichen. Wobei dies na-
türlich schon auch in Richtung der Monatsübersicht geht, die im nächs-
ten Abschnitt beschrieben wird. Diese Art des Future Logs empfehle ich 
nur, wenn du wirklich sehr viele Termine hast und private und berufliche 
Aufgaben in einer Übersicht mischen möchtest. 

Finde selbst heraus, welche Gestaltung am besten zu dir passt, oder sei 
kreativ und denke dir ein ganz eigenes Layout aus. Wenn du ein bisschen 
erfahrener bist, wirst du selbst schnell entdecken, welches Future Log 
das richtige für dich ist.
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4.4	 Monatsübersicht – 
Monthly Log: Anwendung, 
Varianten und Vorlagen

Die Monatsübersicht beginnst du in der Regel am Ende des vorangegan-
genen Monats bzw., wenn es die erste Monatsübersicht in deinem Bullet 
Journal ist, direkt hinter der Jahresübersicht. Auch dort werden – wie 
im Future Log – bereits feststehende Termine oder Aufgaben eingetra-
gen oder von der Jahresübersicht migriert. 

Wenn der laufende Monat noch nicht zu Ende ist, du aber trotzdem 
schon eine Monatsübersicht für den nächsten Monat erstellen möch-
test, fragst du dich vielleicht, woher du wissen sollst, wie viel Platz du 
noch für deine Tageseinträge brauchst und wo du den Monat beginnen 
lassen kannst. Entweder du lässt ein paar Seiten frei, oder du setzt die 
Monatsübersicht einfach dort ein, wo du dich gerade befindest. Denn im 
Index wirst du ohnehin alles wiederfinden. 

Oder aber du bereitest alle Monate schon direkt nach der Jahresüber-
sicht vor. Ich persönlich handhabe das nicht so, da ich meine Monats-
übersichten jedes Mal anders gestalte und im Januar vielleicht noch gar 
nicht weiß, wie viel Platz ich im November brauchen werde. Auch hier 
kann ich dir wieder nur raten: Mach einfach mal. Du wirst mit der Zeit 
selbst herausfinden, welche Methode für dich am besten ist.

Ryder Carroll schlägt für die Monatsübersicht zwei Seiten vor. Links 
trägst du den Monat bzw. den Kalender ein und nummerierst die Tage bis 
ans Ende der Seite durch. Rechts notierst du deine Themen, Termine und 
Aufgaben. 

Für den Beginn reicht diese Monatsübersicht völlig aus, eine kreative 
Gestaltung ist hier noch nicht vorgesehen. Dazu aber später mehr.
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In der Gestaltung deiner Monatsübersicht bist du völlig frei: Du kannst 
es minimalistisch halten, wie im oberen Beispiel beschrieben, oder auch 
deiner Kreativität freien Lauf lassen. Wichtig ist, dass die Monatsüber-
sicht für dich funktioniert und du all deine Termine eintragen kannst. 
Denn auch wenn du hier zusätzlich zeichnen, sketchnoten oder mit 
Washi Tape arbeiten möchtest - denk dran, dass die Monatsübersicht in 
erster Linie dafür da ist, dich zu organisieren. Du kannst ja wie ich eine 
extra Seite für deinen kreativen Output reservieren.

In der Monatsübersicht bietet sich wieder der Einsatz von Color Codes 
an, damit du einen besseren Überblick erhalten kannst. 

Hier siehst du zwei weitere Vorschläge für eine Monatsübersicht: 
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Ich begrüße den Monat sehr häufig mit einem gezeichneten Blumenkranz 
auf der linken Seite wie du im nächsten Bild sehen kannst. Der Monats-
beginn ist also eine schöne Gelegenheit, dich kretiv auszutoben, wenn du 
das magst.
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4.5	 Wochenübersicht – 
Weekly Log: Anwendung, 
Varianten und Vorlagen

Eine Wochenübersicht ist ein sehr wichtiges Element eines jeden Bullet 
Journals. Dort notierst du die Woche von Montag bis Sonntag mit den 
entsprechenden Daten. Danach migrierst du die Termine und Aufgaben 
aus deiner Monatsübersicht. Und gegebenenfalls kommen neue Termine 
dazu. 

In der Gestaltung und Aufteilung bist du auch hier völlig frei. Das ist ja 
ohnehin das Schönste am Bullet Journal – jeder kann alles genau so an-
passen, wie er es braucht. In der Wochenübersicht ergibt es am meisten 
Sinn, sich Termine oder Deadlines einzutragen. Die To-dos können – je 
nachdem, wie viele es sind – ebenfalls integriert werden. 
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Hier siehst du noch ein paar Vorlagen zur Inspiration, die du natürlich 
für deinen Bedarf auch beliebig abändern kannst:
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Du kannst deine Wochenübersicht sehr strukturiert eintragen, und 
wenn du Lust hast, kann es auch mal so aussehen: 

Wenn es viele To-dos gibt, die nicht an einem besonderen Tag abgearbei-
tet werden müssen, kann es sinnvoll sein, diese auf einer Extraseite zu 
notieren oder einen Extraplatz dafür zu suchen. Hier treffen sich so-
zusagen zwei Möglichkeiten: Wochenüberblick und To-do-Liste. Weitere 
Inspirationen zu den To-do-Listen findest du auch in Kapitel 6 »Anwen-
dungen«.  

Ich schreibe meine Wochenübersicht immer am Sonntag. Das pustet mei-
nen Kopf frei, und ich bin viel besser in der Lage, mich zu sortieren und 
danach zu entspannen. 
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4.6	 Tagesübersicht – Daily 
Log: Anwendung, Varianten 
und Vorlagen

Die Tagesübersicht stellt sich in der Regel detaillierter dar. Trage den 
Tag und das Datum ein und vermerke dort all deine Termine und Auf-
gaben, die du von der Monatsübersicht, von der Wochenübersicht (oder 
vom Future Log) überträgst. Du hast weitere Notizen, Gedanken, Ideen 
an diesem Tag? Dann füge diese einfach hinzu! Viele benutzen ihr Bullet 
Journal auch gleich als Tagebuch und reflektieren hier über ihren Tag.

Die Key Codes helfen dir dabei, die Themen zu unterscheiden oder zu 
kategorisieren. Du musst nicht unbedingt pro Tag eine Seite verwenden. 
Wenn du kein Papier verschwenden möchtest, kannst du die Tage hinter-
einander »wegschreiben«. Gibt es an einem Tag nichts zu tun? Dann lass 
diesen Tag einfach weg.Dein Bullet Journal richtet sich nach dir.
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Wie immer kannst du deine Tagesübersicht auch kreativ gestalten. Mehr 
dazu findest du in Kapitel 9 »Mit Farben arbeiten«. Das bleibt ganz dir 
und deinen Wünschen überlassen. Ich persönlich verbinde hier häufig das 
Nützliche mit dem Kreativen und dekoriere meine Seiten auch ein wenig. 

Hier siehst du noch ein paar Vorlagen zur Inspiration, die du natürlich 
für deinen Bedarf wieder beliebig abändern kannst:
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Soweit erst einmal zu den grundsätzlichen Übersichten, die du für dein 
Bullet Journal brauchst. Natürlich gibt es noch viel mehr Elemente, die 
regelmäßig Verwendung finden, aber eben nicht benutzt werden müssen. 
Diese Elemente stelle ich dir in Kapitel 6 noch vor und du kannst sie gerne 
ausprobieren und schauen, ob sie zu dir passen. 

4.7	 So startest du dein Bullet Journal 
Nun soll es aber endlich losgehen mit deinem Bullet Journal. An dieser 
Stelle gibt es zunächst einige Überlegungen, die du grundsätzlich be-
rücksichtigen solltest.  

Du musst dir vor dem Start deines Bullet Journals in etwa darüber klar 
werden, wofür du es benutzen möchtest. Soll es nur Geschäftlichem 
dienen oder auch für Privates genutzt werden? Möchtest du deinen Fa-
milienalltag integrieren, oder dient es nur für deine persönlichen Ziele? 

Möchtest du alles in einem haben? Die Grundidee des Bullet Journals ist 
natürlich, deinen vollständigen Alltag – sei es privat oder geschäftlich 
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– an diesem einen Ort, deinem Bullet Journal, zur organisieren und zu 
integrieren. 

Je nachdem, wie viel du in dein Bullet Journal integrieren möchtest, soll-
test du zu Beginn mindestens vier bis fünf Seiten für deinen Index re-
servieren. Halte dafür lieber zu viele als zu wenige Seiten frei, damit du 
in jedem Fall genug Platz für deinen Index hast. Danach folgt in der Regel 
die Jahresübersicht (Future Log), dann die Monatsübersicht und im 
Anschluss die Wochenübersicht. Die einzelnen Tage kommen direkt nach 
der Wochenübersicht. Je nachdem, ob du es benötigst, kannst du jeden 
einzelnen Tag eintragen oder eben nur die Tage, die du brauchst. Das ist 
ein grandioser Vorteil gegenüber fertigen Kalendern: Durch die Anwen-
dung des Rapid Loggings vermeidest du leere und ungenutzte Seiten. 

Hier wäre dann auch Platz für weitere Anwendungen, die du in dein Bul-
let Journal integrieren möchtest, wie z. B. Habit Tracker, Planungen für 
eine Reise oder Events und vieles mehr. Sieh doch mal in Kapitel 6 »An-
wendungen«, vielleicht findest du dort Vorschläge für Ideen, an die du 
noch gar nicht gedacht hast.

Wie viel Platz du jeweils für die einzelnen Elemente brauchst, hängt ganz 
von deinen Bedürfnissen ab. Für die Jahresübersicht eignet sich mindes-
tens eine Doppelseite oder sogar vier Seiten. 

Und nicht vergessen: Wenn du gern kreativ bist und dein Bullet Journal 
nicht nur rein funktional, sondern auch noch besonders schön gestalten 
möchtest, siehe doch mal in Kapitel 10 »Dekoelemente«, in das Kapitel 
5 »Schmuckelemente« und in das Kapitel 9 »Mit Farben arbeiten«, da 
kannst du dann deiner Kreativität freien Lauf lassen!

Ich möchte an dieser Stelle noch einmal anmerken, dass der beschriebene 
Aufbau ein Vorschlag ist. Vielleicht merkst du irgendwann, dass du keine 
Monatsübersicht brauchst, weil dir der Future Log zum Migrieren in die 
Wochenübersicht oder in die Tageseinträge reicht. Oder aber du stellst 
fest, dass du besser mit den Monatsübersichten zurechtkommst und 
gut auf die Wochenübersichten verzichten kannst. Das betrifft tatsäch-
lich alle soeben beschriebenen Elemente. Schau genau, was du brauchst, 
probiere einfach alles aus, und du wirst bald merken, wie es für deine 
Bedürfnisse am besten passt. 
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