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Hvernig getur þú fengið allt sem þú vilt 

3 skref í áttina að þínum draumum og markmiðum 

 [ Sara Barðdal - hiitfit@hiitfit.is ]
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1. Ákveddu hva⅟ ½ú vilt!  

- Hva⅟ og af hverju ½ú vilt ½a⅟ - hér ½arftu a⅟ vera nákvæm og skuldbinda ½ig 1000%. ¾ú 
ver⅟ur a⅟ vera ákve⅟in í a⅟ ½etta sé ½a⅟ sem ½ú virkilega vilt, ekki eitthva⅟ sem ½ú 
heldur a⅟ ½ú viljir e⅟a vilt ½a⅟ kannski alveg smá, en ert ekki tilbúin a⅟ vinna fyrir ½ví 
e⅟a breyta neinu.  

Hvert er markmi⅟i⅟ ½itt? Hva⅟a breytingar vilt ½ú sjá gerast í lífinu ½ínu? 

1. 
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

2. 
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

3.
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

2.  Útrýmdu afsökunum! 

	 - Komdu auga á 10 helstu afsakanir sem koma upp vi⅟ ½a⅟ a⅟ ná markmi⅟unum 
½ínum og hvernig ½ú getir útrýmt ½eim. Skrifa⅟u ni⅟ur hva⅟ kemur upp og af hverju ½ær 
eru bull og hvernig ½ú ætlar a⅟ komast yfir ½ær. 

	 -Skemmtileg a⅟fer⅟ sem hægt væri a⅟ nota er a⅟ skipta út “ég get ekki” vi⅟ “ég vil 
ekki”  
	 Dæmi: Í sta⅟ ½ess a⅟ segja: “Ég get ekki vakna⅟ kl 6 á morgnanna til ½ess a⅟ æfa”, 
nota⅟u “ég vil ekki vakna kl 6 á morgnanna til a⅟ æfa” og sjá⅟u hvernig ½etta breytist. 
¾arna ertu a⅟ gera ½ig ábyrga fyrir eigin gjör⅟um og ertu ekki fórnalamb a⅟stæ⅟na.  

Ég elska or⅟atiltæki⅟:  

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

¾ví vi⅟ rá⅟um hvernig vi⅟ breg⅟umst vi⅟ a⅟stæ⅟um og hva⅟ vi⅟ gerum, ½ó svo a⅟ lífi⅟ og 
a⅟stæ⅟ur geta veri⅟ erfi⅟ar ½á rá⅟um vi⅟ alltaf hvernig vi⅟ breg⅟umst vi⅟ ½eim.  

	 “Ef þú virkilega vilt eitthvað þá finnur þú leið til þess að láta það gerast” 
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 “Ef þetta er nógu mikilvægt fyrir þig þá finnur þú tíma, ef ekki, þá finnur þú 
afsakanir” 

1. ___________________________________________________________________________
2. ____________________________________________________________________________
3. ____________________________________________________________________________
4. ____________________________________________________________________________
5. ____________________________________________________________________________
6. ____________________________________________________________________________
7. ____________________________________________________________________________
8. ____________________________________________________________________________
9. ____________________________________________________________________________
10. ___________________________________________________________________________

3. Taktu á½reifanleg skref strax í dag! (Action is magic) 

Marie segir gjarnan a⅟ ½a⅟ sé hægt a⅟ finna út úr öllu og ég er sammála. ¾ó svo a⅟ ½ú vitir 
ekki öll skrefin í áttina a⅟ markmi⅟inu ½ínu ½á skiptir öllu máli a⅟ byrja. Hvort sem ½a⅟ sé 
heilbrig⅟ur lífsstíl, stæltari líkami, nýtt áhugamál e⅟a hva⅟ sem er, ½á getur ½ú fundi⅟ út úr 
½ví. ¾ú getur leita⅟ ½ér a⅟sto⅟ar frá ö⅟rum, fundi⅟ svari⅟ á netinu e⅟a hva⅟ sem ½ér dettur í 
hug, en a⅟alatri⅟i⅟ er a⅟ byrja a⅟ taka skrefin, sama hversu lítil ½au kunna a⅟ vera.  

Skrifa⅟u ni⅟ur 20 lei⅟ir sem ½ú getur teki⅟ til ½ess a⅟ láta markmi⅟i⅟ ½itt rætast.  
	 -¾etta er brainstorm æfing, ½annig ekki halda aftur af ½ér og skrifa⅟u ni⅟ur allt sem 
½ér dettur í hug. Hva⅟a skref getur ½ú teki⅟ e⅟a gert í dag til ½ess a⅟ nálgast markmi⅟i⅟ 
½itt.  

1. ___________________________________________________________________________
2. ____________________________________________________________________________
3. ____________________________________________________________________________
4. ____________________________________________________________________________
5. ____________________________________________________________________________
6. ____________________________________________________________________________
7. ____________________________________________________________________________
8. ____________________________________________________________________________
9. ____________________________________________________________________________
10. ___________________________________________________________________________
11. ___________________________________________________________________________
12. ___________________________________________________________________________
13. ___________________________________________________________________________
14. ___________________________________________________________________________
15. ___________________________________________________________________________
16. ___________________________________________________________________________
17. ___________________________________________________________________________
18. ___________________________________________________________________________
19. ___________________________________________________________________________
20. ___________________________________________________________________________

Ef þú hefur áhuga á að kynna þér þetta ferli nánar, getur þú nálgast 1 klst upptöku frá Marie Forleo á heimasíðunni hennar. 
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