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Hvernig getur pu fengid allt sem pu vilt

3 skref i attina ad pinum draumum og markmidum

[ Sara Barddal - hiitfit@hiitfit.is ]
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1. Akveddu hvad pa vilt!

- Hvad og af hverju pu vilt pad - hér parftu ad vera nakveem og skuldbinda pig 1000%. Pu

verdur ad vera akvedin i ad petta sé pad sem pu virkilega vilt, ekki eitthvad sem pa
heldur ad b viljir eda vilt bad kannski alveg sma, en ert ekki tilbuin ad vinna fyrir bvi
eda breyta neinu.

Hvert er markmidid pitt? Hvada breytingar vilt b sja gerast i lifinu binu?

1.

2. Utrymdu afsékunum!

- Komdu auga & 10 helstu afsakanir sem koma upp vid pad ad nad markmidunum
binum og hvernig pbu getir ttrymt peim. Skrifadu nidur hvad kemur upp og af hverju baer
eru bull og hvernig pu stlar ad komast yfir peer.

-Skemmitileg adferd sem haegt veeri ad nota er ad skipta Ut “ég get ekki” vid “ég vil
ekki”

Daemi: I stad pess ad segja: “Eg get ekki vaknad k1 6 4 morgnanna, til pess ad sfa”,
notadu “ég vil ekki vakna kl 6 4 morgnanna, til ad sefa” og sjadu hvernig petta breytist.
Parna ertu ad gera big abyrga fyrir eigin gjérdum og ertu ekki fornalamb adsteedna.

Eg elska ordatiltaekid:

“I am convinced that life is 10% what happens to me and 90% how I react to it.”

bvi vid radum hvernig vid bregdumst vid adsteedum og hvad vid gerum, b6 svo ad 1ifid og
adstaedur geta verid erfidar ba radum vid alltaf hvernig vid bregdumst vid peim.

“Ef pu virkilega vilt eitthvad pad finnur pu leid til pess ad ldata pad gerast”
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“Ef petta er nogu mikilvaegt fyrir pig pa finnur pu tima, ef ekki, pa finnur pt
afsakanir”
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3. Taktu apreifanleg skref strax i dag! (Action is magic)

Marie segir gjarnan ad pad sé heegt ad finna Ut Gr 6llu og ég er sammala. P6 svo ad pu vitir
ekXki 611 skrefin i attina ad markmidinu pinu pa skiptir 61lu mali ad byrja. Hvort sem bad sé
heilbrigdur lifsstil, steeltari likami, nytt Aahugamal eda hvad sem er, ba getur pu fundid Gt Gr
bvi. PU getur leitad pér adstodar fra 6drum, fundid svarid a4 netinu eda hvad sem pér dettur i
hug, en adalatridid er ad byrja ad taka skrefin, sama hversu litil bau kunna ad vera.

Skrifadu nidur 20 leidir sem pl getur tekid til pess ad lata markmidid pitt restast.

-Petta er brainstorm sfing, pannig ekki halda aftur af pér og skrifadu nidur allt sem
bér dettur 1 hug. Hvada skref getur pu tekid eda gert 1 dag til pess ad nalgast markmidid
bitt.
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Ef pu hefur ahuga & ad kynna pér petta ferli nanar, getur pu nélgast 1 kist upptéku fré Marie Forleo & heimasidounni hennar.
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