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44 ráð sem hjálpa þér við að ná fram andlegum og 
líkamlegum styrk til virka betur og ná lengra 

44 ráðin frá Virkaðu markþjálfun aðstoða þig við að lifa samstilltu og þægilegu lífi í nútímaheimi. Þetta er 

samansafn af góðum ráðum sem geta lagt línuna í þínu lífi og bætt þinn persónulegan vöxt, skilað þér betri 

heilsu og skapað þér fjárhagslega hagsæld. Markmiðið með markþjálfun hjá Virkaðu og þessum ráðum er að 

efla þitt sjálfstraust til að lifa þínu lífi til fullnustu. Hér er á ferðinni margreyndur hvatningarboðskapur. 

Virknisráðin eiga að hjálpa við að skapa þér andlegan og líkamlegan styrk til að höndla hinn harða heim lífsins 

alla daga og nauðsynlegan andlegan styrk til að ná innri friði með þeirri þekkingu og vissu að þú leggir alltaf 

fram þinn hámarks kraft.
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Hvers vegna ættir þú að fara í markþjálfun?
Þessari spurningu getur bara þú svarað, en ég get sagt þér mína sögu um markþjálfun. Ég fékk greiningu um krabbamein á 

árinu 2014 og þessar fréttir voru reiðarslag. Eftir fyrstu dagana í miklu áfalli, fór ég að hugsa um stöðuna. Hvar ég væri 

staddur, hverju ég hefði áorkað og hvað ég ætti eftir að gera. Ég sendi tölvupóst á markþjálfa og bað um aðstoð í þessu 

verkefni. Ég fékk til baka tilboð um markþjálfanám sem síðan lagði grunn að því að breyta minni stefnu í lífinu.

Í markþjálfanáminu rakst ég á bók eftir Thomas Gordon um aðferðarfræði í uppeldi og las síðan viðtal við Hugó Þórisson 

sálfræðing. Ég tengdi mjög mikið við þessa hugmyndafræði þar sem mikið samræmi var á milli hennar og uppeldisaðferða 

okkar hjóna. Thomas Gordon stofnaði Gordon Training International til að koma sinni hugmyndafræði á framfæri og þar eru 

leiðir fyrir foreldra, kennara, einstaklinga, unglinga og fyrirtæki sem allar byggja á hans hugmyndafræði. Í dag er ég 

umboðsaðili fyrir þetta á Íslandi og starfa með fólki sem deilir með mér ástríðu um að breyta Íslandi.

Krabbameinið var meðhöndlað og virðist hafa tekist vel, en mín greining á þessum tíma lagði grunn að svo miklum 

breytingum, að ég tala um lífið fyrir og eftir krabbamein. Markþjálfunin var í þessu ferli að skipta öllu máli og gerði það að 

verkum að ég uppgötvaði að mínar áherslur í lífinu voru allt aðrar en ég vissi. Markþjálfunin leiddi mig inn á algjörlega nýjar 

brautir og lagði grunn að gríðarlegum breytingum. Ég upplifði mig allt í einu með miklu betri líðan, í góðu andlegu jafnvægi 

og með miklu skýrari hugsun. Ég upplifði að vera að gera huti sem ég hafði mikla ástríðu fyrir og gáfu mér mikla lífsánægju. Í 

dag þakka ég fyrir að hafa fengið krabbameinið og tækifæri til að endurstilla mig með hjálp markþjálfunar.

Þetta geri ég fyrir þig sem markþjálfi
Markþjálfun er samstarfsferli þar sem ég aðstoða þig við að ná persónulegu markmiðum. Þessi markmið geta verið allt í þínu 

persónulega umhverfi: aukið sjálfstraust, þyngdartap, starfsbreyting, betri tengsl og margt annað. Algeng ástæða fyrir því að 

fólk vill markþjálfun, er að það upplifir að vera  "fast" í aðstæðum sem það er ekki sátt við. Það getur verið fast í vinnu sem 

því líkar ekki, fast í ófullnægjandi sambandi, fast í lífinu og án markmiða eða finnst lífið skorta tilgang. Viðfangsefni er þá að 

losa um þetta og til þess notar ég ákveðna tækni, fjölbreytt verkfæri og séhæfða aðferðarfræði. Þannig hjálpar ég fólki við 

að finna það sem hvetur, hvert það langar að fara og bestu leiðin til að komast þangað.

Markþjálfun er fyrir fólk á öllum aldri og með ólíkan bakgrunn, en allir sem hafa komið til mín í markþjálfun hafa það 

sameiginlegt að langa til að ná meiri árangri. Hver sem þín markmið eru, þá get ég veitt þér hvatningu, ábyrgð og stuðning, 

haldið þér að þínum áherslum og gripið til aðgerða með þér viku frá viku. Sem markþjálfi er ég í raun það sama og 

íþróttaþjálfari sem heldur þér að þínum áherslum á markmiðin, veiti endurgjöf, hvet þig áfram og tryggir að þú sért að ná 

framförum frá viku til viku. Ég er hvetjandi, held þér í fókus og gef þér markvisst endurmat til að þú náir lengra á styttri tíma, 

en þú gætir á eigin spýtur.

Hlakka til að heyra frá þér.

Guðmundur G. Hauksson
stofnandi Virkaðu samskipti



1. Setja markmið

Ef þú skipuleggur ekki þi� eigið líf, munu kringumstæð-

urnar gera það fyrir þig. Þú þar� að vinna, fórna, �árfesta 

og framkvæma �l að ná þeim niðurstöðum sem þú vilt.  Þú 

þar� því að vanda valið vel. Þú getur ekki byrjað að 

skipuleggja leiðina, fyrr en þú veist hvert þú ert að fara.

Þú ert mynd af eigin ímyndunarafli. Hafa aðrir gert það sem 

þig langar að gera? Rannsakaðu þá og gerðu það sem þeir 

gerðu. Byrjaðu einhverstaðar, á hvaða �ma sem er og 

framkvæmdu. Hæ�u að hugsa um hvað aðrir haldi að þú 

ge�r eða ge�r ekki. Trúðu á sjálfan þig og þínar skuld-

bindingar. Hafðu sjálfstraust �l að skora á núverandi stöðu. 

Þe�a er þi� líf að lifa, dag fyrir dag og skref fyrir skref.

Skrifaðu niður markmiðin þín. Aðeins 3% af fólki er með 

niðurskrifuð markmið og aðeins 1% endurskoðar þau á 

hverjum degi. Vertu í 1% flokknum. Upplifðu að ná þínum 

markmiðum. Markmið eru draumar með dagsetningu. Þú 

verður aðeins svo stór eða hamingjusöm/samur eins og  

markmiðin sem þú hefur valið þér.

2. Forgangsraðaðu

Þeir sem ná árangri einbeita sér að tafarlausri framkvæmd á 

sérstöku máli. Þeir flokka það sem er mikilvægt, frá því sem 

er áríðandi og gefa sér �ma fyrir hvoru tveggja. Þeir brjóta 

stór verkefni niður í smærri verkefni og framkvæma strax. Í 

byrjun má�u ekki hafa of miklar áhyggjur af því hvernig þú 

nærð þínum markmiðum. Með skuldbindingu, rannsóknum 

og þolinmæði mun leiðin koma. Þessu verður öllu svarað 

þegar staðreyndum hefur verið safnað saman. Markmiðin 

þín munu þróast í safn af framkvæmdalegum þá�um 

sem skila upplýsingum um hvað þú þurfir að gera.

Forgangsraðaðu núna. Ef þú forgangsraðar ekki 

athöfnum dagsins eru þær allar jafn áríðandi. Hvort 

ei�hvað kemst í verk eða ekki skip�r þá engu máli. Þú 

vilt láta þínar athafnir vera áríðandi og �l þess verður þú 

að hafa skýran �lgang. Skrifaðu niður lista yfir hvað á að 

gera á hverjum degi. Forgangsraðaðu atriðunum á 

honum. Vertu með að minnsta kos� eina aðgerð dagsins 

sem áskorun. Á hverjum degi geturðu síðan hallað þér 

a�ur á bak í stólnum og fundið fyrir þeirri �lfinningu að 

hafa klárað hlu�na.

3. Persónuleg yfirlýsing

Se�u upp persónulegt þróunarskjal með lýsingu á 

þínum �lgangi í lífinu. Hver ert þú? Hver eru þín gildi? 

Hvað ætlarðu að gera við þinn �ma svo að hann skip� 

einhverju máli og hafi �lgang? Þú ert sá sem skipuleggur 

fram�ðina. Þú þar� ekki að hlusta á þá sem segja að þú 

sért of gamall/gömul, of ung/ungur, of fátæk/ur, ekki 

aðlaðandi, með of litla menntun eða af röngum lit. 

Þessir aðilar tala ekki eins og persóna sem fylgir 

nauðsynlegum grundvallaratriðunum �l að ná árangri.

Þegar þú sérð uppörvandi hlu� í bókum, �maritum eða 

dagblöðum skaltu skrifa það niður eða klippa það út. 

Safnaðu þessu saman í kassa eða umslag. Þe�a mun 

nýtast þér sem hvatning og hjálpa þér við að vinna þína 

persónulegu þróunaryfirlýsingu.

Þín persónulega yfirlýsing þarf ekki að vera nema 

nokkrar setningar eða málsgreinar. Skoðaðu þessa 

yfirlýsingu reglulega og ekki hræðast að breyta henni 

um leið og þú ert að vaxa sem persóna. Persónuleg 

markmiðalýsing hjálpar þér að byggja grunn undir þína 

drauma og markmið og skapar flæði fyrir þínar daglegu 

athafnir.

4. Fyldu hlutum e�ir

Fylgdu öllu vel e�ir �l að tryggja að þú hafir gert það 

ré�. Fylgdu öllum daglegum athöfnum e�ir alla leið að 

því að segja takk fyrir og bjóða fram nýjar hugmyndir. 

Fylgdu e�ir �l að svara spurningum. Þú öðlast virðingu 

með því að segja hvað þú ert �lbúin/n að gera og gera 



það síðan í framhaldinu. Fylgdu málum e�ir þannig að þú 

standir við þín orð og sért persóna sem lætur sig alla hlu� 

skipta máli. Það sýnir að þú sért aðgengileg/ur og viljir 

halda öllum samskiptaleiðum opnum. Þú gerir hugsanlega 

mistök og e�irfylgni gefur þér tækifæri �l að leiðré�a þau 

og læra af þeim. Persónugerðu e�irfylgnina með 

handskrifuðum minnismiðum og símtölum. Smágjafir, 

miðar eða mál�ðir geta verið við hæfi í e�irfylgni. Fylgstu 

með sjálfum þér og vertu �lbúinn að taka við þínum eigin 

verðlaunum. Fylgdu öllum hlutum e�ir alla leið �l að efla 

stöðugt virknina.

5. Beygðu þig fyrir æðra afli

Sjáðu stóru myndina. Þú byggir upp lífið á þinni eigin trú. Þú 

varðvei�r trúna. Þú ert ekki hrædd/ur við að segja öðrum 

frá þinni trú. Þú stendur fyrir jákvæðum hlutum. Þú hefur 

go� siðferði að leiðarljósi. Þú biður og hugleiðir �l að hafa 

styrk �l að samþykkja, þola og sigra daglega erfiðleika sem 

eru á leiðinni �l árangurs. Þú fagnar því góða sem þú finnur 

í lífinu. Lá�u undan með hógværð. Þú ert bara ein brothæ� 

og skeikul mannleg vera. Allri trú fylgir bæn. Bæn er samtal 

þi� við þi� æðra. Þinn árangur og hamingja er svar frá þínu 

æðra. Með óeigingjörnum góðum verkum �l hjálpar öðrum, 

er verið að koma bænum í verk.

6 Ekki flækja mál. 

Ekki gera lífið of flókið. Hugsaðu áður en þú framkvæmir. 

Leitaðu að einföldu leiðunum eða svörunum, því þá getur 

færra farið úrskeiðis. Vertu viss um að skilja verkefnið 

áður en þú byrjar. Þú þar� að vinna samkvæmt þínum 

grundvallaratriðum. Hvaða �mamörk og frammistaða 

gefa �l kynna ásæ�anlegan árangur? Endurskoðaðu 

hvernig þú gerir hlu�na. Eru verkefnin að taka allan þinn 

�ma? Eru þau þess virði að taka allan þinn �ma? Hefurðu 

nauðsynlegar auðlindir? Getur þú lá�ð þe�a í hendurnar 

á öðrum? Ef það er hægt, hefurðu þá ré�an aðila �l að 

vinna verkið? Rannsóknir þínar, lausi �minn, 

skuldbinding þín varðandi samvinnu og forgangsröðun 

daglegra verkefna æ� allt að hjálpa þér.  Skerðu niður 

allt sem er óþar�. Jafnvel þá speki sem liggur í þessu sem 

þú ert að lesa er hægt að setja fram á einfaldan há�. 

Bæ�u sjálfa/n þig og aðra.

7. Bæ�u þig sífellt um alla fram�ð

Vertu sífellt að leita leiða �l að gera hlu� betur á öllum 

sviðum í lífinu. Japanir kalla það “kaizen” að bæta sig 

sífellt. Framfarir og fullkominn árangur næst ekki nema 

með sífeldri þjálfun, alla æfi. Ef þú velur að stoppa og 

verða meðvituð/aður, getur þú orðið betri maki, sonur, 

dó�r, vinur, starfsmaður, atvinnurekandi, íþró�amaður 



og borgari. Skuldbindingar koma innan frá og eru alltaf í 

prófun. Mældu þig við þá bestu. Fles�r aðrir kjósa að vera í 

meðallagi. Þú veist ekki þín þolmörk nema láta reyna á þau. 

Hafnaðu hugmyndinni um nógu go�. Skuldbi�u þig �l þess 

besta. Taktu öll þín markmið �l endurskoðunar og hugsaðu 

hvernig þú getur bæ� þau um 1% í hverjum mánuði. 

Velgengni er ferðalag. Velgengni er ekki afgreidd í skyndi. 

Ánægjan felst í að gera og framkvæma. Hugsaðu ekki um 

velgengni sem �allstopp �l að klifra upp á, heldur sem 

háslé�u �l að ganga e�ir.

Uppörvaðu alltaf makann, börnin, vinina eða starfsfólkið �l 

að gera si� besta og halda alltaf áfram. Se�u háleit 

markmið fyrir þau og sjálfan þig. Þið verðið öll betri ef þú 

gerir þe�a.

8. Vertu sparsöm/samur

Skildu langanir frá þörfum. Þú villt vinna fyrir því sem þú 

þar�, en ekki endilega fyrir því sem þig langar. Þú þar� ekki 

að dæma sjálfa/n þig �l að erfiðrar verkamannavinnu alla 

æfi �l að ná fölskum skrautklæðum eða stöðu. Að lifa á litlu 

getur skilað miklu meiru. Því einfaldara sem þú getur gert 

lífið, því auðveldara er að lifa því. Hugsaðu allt út frá 

hófsemi. Það er auðveldara að kaupa hlu� heldur en að 

selja þá. Þú getur búið þér þægilegt líf með því að njóta 

þess sem þú á� nú þegar og með sæmilegum eignum.

Vertu hagsýn/n. Til að eignast peninga getur þú unnið 

meira eða ey� minna. Bara með því að halda 

heimisbókhald og einfaldlega hugsa áður en ey� er, getur 

skapað sparnað upp á 10% - 15% af mánaðarlaunum og 

brey� alvarlega lífs�lnum. Gefðu sjálfri/sjálfum þér 

kauphækkun með sparsemi.

9. Gerðu daginn í dag sérstakan

Margir nota fyrstu fimm mínútur hvers dags �l íhugunar. 

Hvernig var gærdagurinn? Hverju viltu koma í verk í dag? 

Hvað er mest áríðandi? Þe�a skapar grunninn að þínum 

forgangslista fyrir daginn. Hvernig verður dagurinn í dag 

öðruvísi en dagleg rú�na? De�a þér í hug einhver smáatriði 

sem sem þú getur framkvæmt? Kannski ei�hvað sem þú 

hefur verið að forðast, ef þú framkvæmir það verður þú 

verulega stollt/ur með sjálfa/n þig.

Hafðu sérstakan �lgang á hverjum degi. Hjá þeim sem ekki 

ná árangri og eru sífellt óánægðir eru fles�r dagar 

svipaðir. Er þe�a mánudagur eða þriðjudagur? Er 

klukkan 10 að morgni eða 7 að kvöldi? Þessir aðilar eru í 

rú�nu þannig að þe�a skip�r engu máli.

Allir hafa sama �ma �l ráðstöfunnar á hverjum degi. 

Hvernig ætlar þú að nota þína 24 �ma? Skipuleggðu 

fyrirfram. Gerðu lista. Listar eru vegakort �l 

persónulegra markmiða og jafnvægis í lífinu. Vertu alltaf 

með blað og penna. Hvað ertu að gera í dag �l að gera 

morgundaginn betri fyrir þig og �ölskylduna?

10. Skráðu hugsanir þínar 

Vertu alltaf með atriðalista, handtölvu eða litla 

skilaboðabók. Fáðu lánaðar servíe�u �l að skrifa á. Um 

leið og þú ert orðin virknis tengd persóna munu 

jákvæðar hugsanir koma o�ar og reglulega. Skrifaðu 

niður hugmyndir þínar. Þú verður með góðar hugmyndir 

því þú verður með svo margar hugmyndir. Farðu yfir 

þessar hugmyndir daglega í þínum frí�ma eða áður en 

þú ferð að sofa. Þú verður þinn eigin bes� 

meðferðarsérfræðingur. Þú finnur leiðir �l að leysa öll 

vandamál, finnur leiðina að hamingjunni og uppgötvar 

eigin drauma. Notaðu mest af þínum �ma í að hugsa um 

lausnir en ekki vandamál. Skráðu hugsanir þínar.

11. Notaðu aflið í þolinmæðinni

Þú getur höndlað flest þín vandamál vegna þess að þú 

veist hversu lí�ll �mi er milli þín og þinna markmiða. 

Vertu þolinmóð/ur. Það gæ� þur� fimm skip� �l að 



hæ�a að reykja eða lé�ast. Það gæ� tekið �u umsóknir að 

fá starfið sem þig langar í. Grundvallaratriðið er að reyna 

þangað �l árangur næst. Fles�r hæ�a of snemma. Vertu 

þrjósk/ur. Vertu þolinmóð/ur. Einbei�u þér að þínum 

aðalmarkmiðum þangað �l þú hefur náð þeim. Þe�a snýst 

ekki um hvað þú gerðir í gær. Þe�a snýst ekki um það sem 

þú gerir í dag. Þe�a  snýst um það sem þú undirbýrð að 

gera á hverjum degi. Kaldur morgun þegar þig langar að 

velta þér að hina hliðina í rúminu í stað þess að fara í 

ræk�na getur afmarkað þe�a augnablik.

Mundu að allur auður, öll viðskip�, fasteignir og allur 

�ársjóður flyst frá eldri höndum �l þeirra yngri. Vertu 

undirbúin/n. Þinn �mi kemur.

12. Haltu jákvæðri hugsun.

Jákvæð hugsun er árangur þess að skuldbinda sig með 

sjálfsbæ�ngu og þjónustu. Með pérsónulegri skuldbindingu 

um að gera þi� besta í dag þar�u ekki að vera óhóflega 

áhyggjufull/ur varðandi morgundaginn. Þú getur verið viss 

um að góðir hlu�r muni gerast og verið eins viss um að þú 

hafir styrk og hæfileika �l að ráða við, stjórna og sigrast á 

þeim erfiðleikum sem upp koma. Þú ert sterk/ur. Þú ert 

einbei�/ur. Þú leyfir ekki efasemdum að eyðileggja drauma 

þína. Von er uppspre�a þess óendanlega.

Þú ert þakklát/ur fyrir það að geta sífellt verið að læra. Þú 

ert þakklát/ur fyrir öll þau tækifæri sem koma. Þú er 

þakklát/ur fyrir það að eignast nýja vini. Þinn hugur getur 

aðeins ha� eina hugsun í einu, svo hafðu hana jákvæða. 

Leiðin er greið. Heimurinn er betri með þig í honum.

13. Áhæ�ubrestur

Vertu viðbúin/n. Það er enginn �mi betri en núna, �l að 

byrja jákvæða framkvæmd. Þú skoðar og hefur sjálfsstraust 

í þínum undirbúningi. Þú leyfir ekki sjálfri/um þér að lamast 

af ráðleysi. Þú veist að sá �mi kemur að þú verður að 

framkvæma. Ef þú bíður of lengi munu efasemdir koma og 

breytast í ógnir. Já, þú munt hrasa. Já, þér verður kannski 

hafnað. Já, þér gæ� mistekist. Svona er lífið. Þeir sem verða 

ofan á í lífinu vita að framkvæmd mála getur kallað á 

aðlögun og jafnvel að byrja a�ur og a�ur. Mismunurinn á 

þeim sem ná árangri og þeim sem gera það ekki snýst ekki 

um það hvort þeim mistakist eða jafnvel �mabundið þeir 

nái ekki árangri, heldur hvernig þeir bregðast við 

stöðunni.

Margir leita að tryggingu áður en þeir taka sjálfstæða 

ákvörðun. Með því að leita að sjálfsstraus� fá þeir sífellt 

ástæður sem auðvelt er að nota �l að afsaka 

aðgerðarleysi. Gæ�ð að því að þeir sem elska ykkur mest 

eru háværas�r í vara ykkur við að taka áhæ�u.

14. Náðu í styrk

Að hafa styrk þýðir að þú hafir vilja �l að standa þig og 

gefast aldrei upp. Jafnvel þó hugsun og líkamleg einkenni 

segi þér að gefast upp, þá heldurðu áfram. Slíkur styrkur 

er augljós. Styrkur er sjáanlegur á hverjum degi ef vel er 

leitað. Styrkur gæ� verið hjá sjúklingi sem er að eiga við 

krabbamein eða hjá einstæðri móður við að ala upp 

börnin sín. Styrkur gæ� verið hjá alkahólista sem er 

�lbúinn að fara í meðferð eða hjá íþró�amanni í 

hjólastól. Styrkur getur verið höfnun á fölskum 

væn�ngum og heiðarlegt samþykki fyrir því hver þú ert 

og fyrir hvað þú stendur. Styrkur er að gera það besta úr 

því sem þú hefur. Styrkur er ákvörðun um að hafna 

sjálfsvorkun, kvörtunum og ósjálfstæði með 

sjálfsstraus�, sjálfstæði og virkni .

Þú verður að hafa styrk �l að gera stóru hlu�na í lífinu 

s.s. að taka áhæ�u, viðurkenna mistök og breyta 

slæmum venjum. Þú þar� að hafa styrk fyrir litlu hlu�na 

eins að bíta í tunguna, bíða e�ir að það komi að þér og 

umbera �flin í kringum þig. Sjálfsstraust og sjálfstrú 

skapa styrk. Skapaðu seiglu með góðvild og vera 

meðvituð/aður um að o� er það styrkur að vera 

vingjarnleg/ur. Vertu vingjarnleg/ur hvort sem er.

15. Skapaðu brey�ngar

Stöðugleiki getur verið þægilegur, en þar sem á að verða 

vöxtur, verða að koma �l brey�ngar. Þar sem þú leitar að 

vex�, leitar þú brey�nga. Þú má� ekki bara sjá þig og þi� 

umhverfi eins og það er heldur líka eins og það gæ� 

orðið. Þú leitar brey�nga �l að bæta sjálfa/n þig svo þú 

ge�r á� þá� í skapa betri heim.

Fyrst brey�rðu sjálfum þér. Getur þú brey� deginum og 



ey� meiri �ma með �ölskyldunni? Getur þú brey� fasta 

hádegisverðinum í að fara út að ganga? Getur þú stoppað á 

leiðinni heim úr vinnu á hjúkrunarheimili og heimsó� 

einhvern sem fær fáar heimsóknir? Getur þú brei� 

skrifstofuvenjum þínum og hringt fimm símtölum meira á 

dag? Hver er möguleg afleiðing þess að breyta engu? Veistu 

að margir gera ekki áætlanir þar sem þeir vilja ekki taka 

áhæ�u á brey�ngum? Að gera lí�ð í lífinu er miklu 

auðveldara og öruggara en að taka áhæ�u á brey�ngum, 

en þá verður þú lí�l persóna. Í staðinn skalt þú leita 

brey�nga sem geta gert þig að því sem þú getur orðið.

16. Náðu prófinu

Lífið er prófraun og punktarnir sem þú færð byggjast á því 

hversu mikla áherslu þú leggur á að bæta sjálfan þig og 

hjálpa öðrum. Þegar prófið er skráð, hvað mun einkenna 

þína velgengni: nám, mikil vinna, persónuleiki, hæfileikar, 

hæfni, tækifæri, tengsl, stuðningur eða heppni? Engin 

velgengni sem þú öðlast og færð er verðlaunuð. Því meira 

sem þú öðlast, því meiri er skuldbindingin um að leifa 

öðrum að njóta þess með þér. 

Notaðu hæfileika þína �l að þjóna �l góðs. Lá�u verk þín 

verða �l þess að efla góðvild og ré�læ�. Vertu 

samúarfull/ur vingjarnleg/ur og nærgæ�n/n. Frelsaðu 

sjálfa/n þig frá því að tengjast hlutum. Virknisreglurnar eru 

þín hugsjón. Núna er ré� �minn �l að íhuga það sem þú 

hefur öðlast. Byrjaðu að afla punkta.

17. Taktu við mismuninum

Sjáðu alla einstaklinga sem einstaka, en ekki hluta af 

hópi. Allar mannlegar verur frá öllum löndum og 

menningarsvæðum eru jafnar, óháð kynþæ�, litar, trúar 

eða kyns. Trúðu staðfastlega og traust að meirihlu� 

þeirra sem þú hi�r, vinir eða samstarfsaðilar eru meira 

líkir þér en ólíkir.

Fólk er o�ast góðviljað. Fles�r framkvæma í góðri trú. 

Þeir vilja ekki skaða þig og mundu aðstoða þig ef þyr�i. 

Taktu ekki þá� í kja�asögum eða slúðri.

Hafnaðu steríótýpum og að setja fólk í flokka eða 

afmarkaða hópa. Vertu alltaf í fararbroddi í 

umburðarlyndi og skilningi.

18. Meistarahugsun 

Það býr meistari innan með þér. Það er hugsjón. Það er 

eins og þú ert best/ur. Haltu áfram að vinna.

Þú ert róleg/ur, íhugul/l, þolinmóð/ur og áreiðanleg/ur.

Þú ert heiðarleg/ur, traustvekjandi og ábyrg/ur.

Þú ert trú/r og stollt/ur.

Þú ert hógvær og auðmjúk/ur.

Þú ert sterk/ur, sjálfsörugg/ur.

Þú ert þolgóð/ur og harðdugleg/ur.

Þú ert skipulögð/aður, ný�n/n og �l staðar.

Þú ert forvi�n/n og þjálfanleg/ur.

Þú ert heilbrigð/ur, lífleg/ur og áköf/afur.

Þú ert góð/ur, vingjarnleg/ur og gjafmild/ur.

Þú ert hugrökk/akkur og þorin/n.

Þú ert siðferðileg/ur og siðfræðileg/ur.

19. Dreifðu ákafanum



Að nota Virknisreglurnar í þínu lífi mun upphe�a sálina og 

ly�a andanum. Þú mun finna hitann alla æfi. Þú munt lifa að 

fullu og auðga hvern dag. Þe�a mun gerast vegna þes að þú 

hefur tekið frí�mann og notað hann �l að hugsa, skipulegga 

þína daga og forgangsraða. Þú munt elska margt sem verður 

hlu� af hverjum einasta degi. Þú hefur stjórn á hlutum. Á 

hverjum degi ert þú að gera góða hlu� fyrir sjálfan þig og 

aðra. Orð eins og leiðinlegt, bragðdau� eða viðburðarlaust 

mun varla tengjast þínum verkum eða samskiptum.

Hlustaðu á uppáhaldstónlis�na þína. Hringdu í vinina. Lestu 

góða bók. Brostu. Heyrðu. Sjáðu. Finndu. Lyktaðu. Farðu í 

göngu og sjáðu öll furðuverk lífsins. Lá�u alla í þínu lífi vita 

að það sé þess virði að lifa lífinu.

Vertu þekkt/ur sem hvetjandi. Spurðu aðra um þeirra 

markmið og hvernig þú ge�r hjálpað þeim. Lá�u fólk finna 

að það sé í hóp sem njó� velgengni. Falastu e�ir þeirra 

framlagi. Haltu öllum upplýstum og í sambandi. Komdu á 

umhverfi �l hvatningar. Leitaðu að tækifærum �l að lofa og 

verðlauna. Ákafi er endalaus.

20. Hrósaðu byrjandanum

Þú labbar inn í karateskóla í fyrsta skip� og sérð spörk, 

kýlingar og högg. Þe�a getur verið skelfilegt að sjá í fyrsta 

skip�. Þér finnst erfi� að læra á snjóbre�, hjólskauta eða 

ný� tungumál. Þrjóskastu við, þe�a er þinn fyrs� dagur og 

það kemur aldrei a�ur fyrs� dagur í þessum hlutum.

Allir þá�takendur eru óstyrkir í byrjun. Vertu sá�/ur við 

það. Þú verður að trúa á sjálfa/n þig. Í byrjun gæ� 

gagnrýnendum fundist þínar hugmyndir og markmið 

óraunveruleg. Þegar þú nærð fullkomnum árangri munu 

allir vilja hafa verið í þínum hópi. Vertu þrjósk/ur og 

framkvæmdu. Hve�u þá sem eru að byrja vegna þess að 

fyrstu skrefin eru alltaf erfiðust. Taktu vel á mó� þeim sem 

eru að byrja.

21. Gefðu sjálfum þér sjálfsstraust 

Ef það væri �l ein gjöf sem þú gæ�r gefið sjálfum þér �l að 

umbylta þínum lífsgæðum, væri það sjálfsstraust. Þú býrð 

nú þegar yfir öllu sem þarf �l að ná árangri. Þú getur unnið 

e�ir þinni eigin áætlun að þínum markmiðum án þess að 

finna fyrir þrýs�ngi frá öðrum.

Ef þú hefur sjálfsstraust og missir vinnuna, þá færðu bara 

annað starf. Ef þú missir það starf, stofnarðu eigið 

fyrirtæki. Þú getur aflað meiri peninga í eigin rekstri með 

því að �leinka þér Virknisreglurnar, en að vinna sem latur 

og óánægður starfsmaður hjá öðrum. Þú þar� bara að 

hafa viljann, virknisreglunar og raunhæfa áætlun. Með 

því að �leinka þér Virknisreglurnar munt þú gera 

raunhæfa áætlun. Lífið getur ekki barið þig niður því þú 

hefur fulla stjórn á því hvað er að gerast hjá þér.

22. Sýndu fordæmi

Byrjaðu strax að vera sú persóna sem þú ætlar að verða, 

persóna með karakter orðs�r. Það sem þú segir, hvernig 

þú kemur fram, hvernig þú hegðar þér, hvernig þú klæðir 

þig, hvernig þú stendur og hvað þú gerir endurspeglar 

þe�a. Í nú�maþjóðfélagi er fólk sífellt að fá sjónræn og 

heyranleg skilaboð.  Fólk þarf  leið �l að sigta út það 

slæma frá því góða og hafa skipulag �l að taka 

ákvarðanir. Í flestum athöfnum hvers dags ert þú að 

koma á framfæri jákvæðum eða neikvæðum áhrifum. Ef 

þú talar vel, klæðir þig þokkalega, brosir, ert kursteis, 

vinnur vel, býður þig fram og kvartar ekki, ertu að veita 

fólki aðgang að birtu sem þú ert að gefa frá þér.

Þú má� aldrei ætlast �l að aðrir geri það sem þú gerir 

ekki  sjálf/ur. Þú verður að vera heiðarleg/ur, fastur/föst 

fyrir, vingjarnleg/ur og áreiðanleg/ur. Ef þú þar� að 

leiðré�a einhvern, gerðu það í einrúmi. Þér hefur tekist 

vel upp sem leiðtogi þegar þinn hópur vinnur jafn vel, þó 

þú sért ekki �l staðar. Vertu sífellt að leita að hetjum í 

þínu lífi �l að hvetja og styrkja. Tileinkaðu þér þeirra 

hlu�. Leiddu svo með fordæmi.

23. Hafðu stjórn á ágreiningi

Vertu róleg/ur og hlutlaus. Leyfðu öðrum að vera reiðum 

á meðan þú íhugar viðeigandi viðbrögð. Æ�r þú að sýna 

skynsemi, samþykkja, afsaka, slást eða fara. Hverjir eru 

þínir hagsmunir og hvaða hagsmuni þar�u að vernda. 

Rifrildi gerir o�ast viðmælandann enn reiðari og 

ákveðnari í að vinna. Slepptu reiðinni. Hún lokar bara 

málinu og dregur þig �l of skjótrar svörunar. Hvenær 

sem hægt er skaltu nota vingjarnleika sem vopn gegn 

einhverju illu. Svaraðu hverju máli með ákveðnum hæ�. 



Jafnaðu út hrópin með mýkri orðum. Talaðu skýrt. Notaðu 

ekki �flalegan talsmáta eða kaldhæðni. Dragðu djúpt 

andann. Lá�u reiðina skolast í burtu. Haltu reisn. Ljúgðu 

ekki. Nálgastu viðfangsefnið, en ekki persónuna.

Lang�ma samband er alltaf meira virði en skamm�ma 

vandamál. Vertu virkur friðaraðili og byggðu upp skilning.

24. Hlustaðu á innsæið

“Mér líður ekki vel hér. Mér líst ekki á hljóðið í þessu. Þe�a 

lítur ekki vel út fyrir mér."

Með því að hlusta á þig eða þinn líkama er innsæi þi� besta 

viðvörunarkerfið. Hlustaðu á þína innri rödd.  Hlustaðu á 

líkamlega �lfinningu. Farðu �l læknis. Yfirgefðu partýið. 

Farðu frá fólkinu. Hæ�u í vinnunni. Opnaðu ekki hurðina. 

Slepptu þessari verslun. Heimurinn er ekki fullkominn. Það 

eru �l hæ�ulegir staðir og fólk.

Alltaf öðru hvoru þar�u að geta slökkt á innsæinu eða þú 

gæ�r sýnst undarleg/ur. Vertu öruggu megin og þi� innsæi 

gæ� bjargað þér frá hæ�u. Gefðu þér �ma og rúm �l að 

skoða þína möguleika. Það er heimskulegt að gera annað.

25. Taktu á mó� ó�anum

Þekking, þjálfun og hugrekki eru vopnin gegn ó�a.

Aðili getur stokkið úr flugvél í 2,000 feta hæð án þess að 

hika. Annar gæ� haldið ræðu fyrir 2000 manns án þess að 

svitna. Ó� getur verið raunhæfur eða óraunhæfur, en hann 

er alltaf persónulegur og raunverulegur. Allir ó�ast eithvað.

Til að eiga við ó�a verður að standa gegn honum. 

100aðasta fallhlífarstökkið eða ræðan er ekki eins ó�aleg 

og sú fyrsta. Besta leiðin �l að eiga við ó�a er í gegnum 

samsetningu á rökum og hugrekki. 

Fles�r sem fara í fyrsta fallhlífarstökkið eða fyrstu ræðun 

deyja ekki. Þeir auðvelda málið með góðum 

undirbúningi. Ef tækjabúnaðurinn er í lagi og þú hefur 

�lætlaða þjálfun ertu �lbúin/n að stökkva. Ef ræðan er 

vel upp se� og ígrunduð, ert þú �lbúin/n að tala.

Vertu með sjálfsöruggu fólki. Þú hefur séð marga sem 

hafa tekist á við það sem þeir ó�ast. Gerðu það sem þeir 

gerðu. Aflaðu hugrekkis með framkvæmd. Ó� er eithvað 

sem þú lærðir og nú þar�u að afnema það. E�ir að hafa 

tekist á við ó�an getur þér liðið vel. Ef enginn ó� væri 

�l, væri ekkert hugrekki. Ó�nn skapar möguleika �l að 

vera hugrökk/akkur.

26. Vertu ekki með fullkomnunarárá�u 

Að vera fullkominn tekur of mikinn �ma og fyrirhöfn. 

Þe�a skapar of mikið stress og er ekki hægt að ná hvort 

sem er. Í staðinn skaltu slaka á við 90% mörkin. Þe�a er 

pérsónulegur meistaraskali. Með því að ná 90% línunni 

og fylgja virknisreglunum í þínu �árhags-lega og 

persónulega umhverfi er eithvað sem þú þar� ekki einu 

sinni að hugsa um. Þe�a mun gerast með seiglu, 

staðfestu, mikilli vinnu og góðum persónuleika.

Skoðaðu núna hverjir eru með laun í topp10% hlutanum í 

þinni starfsgrein. Ef þú ert ekki að fá laun sem eru yfir 

90% hlutanum í þinni starfsgrein, veldu þá aðra 

starfsgrein.

Það er hægt að reyna of mikið í viðskiptum, þjálfun eða 

samskiptum. Að vinna yfir sig skapar stress og kvíða sem 

er hin hliðin á þeirri innri ró sem þú leitar að. Þi� besta 

er nógu mikið. Lifðu samkvæmt háum staðli, en ekki 

samkvæmt óyfirs�ganlegum markmiðum.

27. Verðu aðlögunarhæf/ur

Í daglegu lífi, í gegnum ást á mörgum hlutum er hægt að 

vera aðlögunarhæf/ur. Ef það byrjar að rigna á leiðinni á 

ströndina, getur þú ha� gaman að því að fara í bíó. Ef þú 

bíður á stefnumó�, lá�u ekki reiðina ná yfirtökum. 

Hringu nokkur símtöl eða farðu yfir áætlunina þína. Ef þú 

fes�st í umferð hlustaðu á uppáhalds diskinn þinn eða 



útvarpsstöðina. Hafðu alltaf bók með þér og þú verður 

aldrei alein/n. Smáu slæmu hlu�rnir geta ekki skaðað þig ef 

þú ert �lbúin/n að skipta þeim yfir í aðra góða hlu�.

28. Hugsaðu sigra-sigra

Að hugsa sigra-sigra er hugsjónalegur rammi sem leitar að 

sameiginlegum hagsmunum og er byggður á gagnkvæmri 

virðingu. Þe�a snýst um að semja með sameiginlega 

hagsmuni beggja samningsaðila í huga og vera opinn fyrir 

sanngjarnri niðurstöðu fyrir alla aðila. Þe�a snýst um að 

miðla málum og leita á heiðalegan há� að niðurstöðu sem 

er mi� á milli. Sigra-sigra er óþar� ef þú ert ert aðili sem er 

treystandi �l að vinna heiðarlega.

Þe�a snýst um að hugsa út frá alsnægtum. Vera með 

óendanlega stækkandi köku �l skiptanna, auð eða auðlind, 

en ekki skort  eða óendanleg samkeppni.

29. Vertu stollt/ur

Vertu stollt/ur af því sem þú ert og því sem þú stendur fyrir. 

Vertu stollt/ur af þinni menntun, vinnu og þínum 

persónulegu sigrum. Vertu stollt/ur af þínum maka, barni 

og öðrum í �öldskyldunni. Vertu stollt/ur af húsinu þínu og 

nágrenni. Vertu stollt/ur af landinu þínu. Vertu stollt/ur af 

líkama þínum, þínu persónulega umhverfi og þinni hegðun. 

Vertu stollt/ur af íþró�afélaginu eða félagasamtökunum 

sem þú styður. Vertu stollt/ur af ríkisstjórninni ef hún 

stendur sig vel öllum almenningi �l góðs.

Vertu ekki hrædd/ur við hvað þú ert, vegna þess að þú 

kemur fram af hugrekki og umburðarlyndi. Segðu öðrum 

þe�a og gerðu þi� besta. Kenndu þe�a öðrum svo 

þeir/þau ge� líka verið stollt.

30. Vertu afgerandi

Þú þar� ekki að bíða e�ir leyfi �l að gera  það sem er 

ré�. Vertu afgerandi. Taktu frumkvæði. Fáðu fram 

staðreyndir. Gerðu það núna. Ef þú hefur ekki �ma �l að 

senda veikum vini bréf, sendu kort eða tölvupóst. Ef þú 

getur ekki heimsó� mömmu þína, hringdu í hana. Ef þú 

sérð gjöf sem mundi gleðja vin, keyptu hana. Ef þú getur 

ekki farið ræk�na í 90 mínútur, farðu þá í 40 mínútur.

Forðastu að gera ekki hlu� vegna þess að það var ekki 

hægt á þeim �ma sem þú skipulagðir. Vertu stór og 

vendu þig á að gera hlu�. Taktu göngutúr um hverfið. 

Greiddu þrjá reikninga. Eyddu 15 mínútum með 

börnunum að vinna heimaverkefnin. Gefðu 500 kall í 

góðverk. Smáir hlu�r sem eru gerðir stöðugt geta orðið 

að stórum jákvæðum hlutum. Gerðu það núna þegar þú 

ert með hugann við þe�a. Þú þar� ekki að vera 

fullkomin/n �l að lifa e�ir virknisreglunum. Bara virkur 

og a�astamikill aðili. Þú verður að hafa meira en vilja �l 

að ná árangri. Þú verður að framkvæma. Framkvæmdu 

núna. Byrjaðu strax.

31. Vertu stríðsmaður

Stríðsmaður er sterkur í tryggð, kra�i, staðfestu, þoli, 

frumkvæði, þolgæði, hugrekki og sjálfstæðum vilja. 



Stríðsmaður er sterkur í rólyndi, sjálfstyrkingu og samúð. 

Stríðsmaður er o� kallaður fram þegar hann glaðlega vildi 

vera á bakvið. Stríðsmenn finnast á orustusvæðum og í 

daglegu lífi.

Fólk getur brugðis við þér með rudda, sjálfselsku og illgirni. 

Vertu allavega kurteis. 

Þeir sem þú hjálpar geta vælt og ekki þakkað fyrir sig. 

Hjálpaðu þeim samt.  

Þín heiðarlegustu orð gætu verið véfengd og spo�uð. 

Talaðu samt. 

Velgengni inniheldur mörg mistök og vonbrigði. Náðu samt 

velgengni. Þi� framlag gæ� sýnst lí�ð og ekki skipta máli. 

Gefu samt.

Stríðsmaður er meistari, alltaf �lbúinn að bæta sjálfan sig 

og þjónusta aðra.

32. Vertu heiðarleg/ur

Sem aðili sem fylgir virknisreglunum ertu stollt/ur, sterk/ur, 

vingjarnleg/ur, örlát/ur, og lánsöm/ur. Margir munu sækja 

�l þín ráð. Fólk mun treysta á þig. Hafðu fullvissu og trú á 

því sem þú ert að gera. Vertu viss um hverju þú eigir að 

berjast fyrir og hverju ekki. Ekki hvika frá því sem er ré�. 

Haltu þig við eigin sannfæringu og grundvallaratriði og lá�u 

siðferðisvitund þína leiðbeina þér í ákvörðunum. Heiðarleiki 

er grunnurinn á bak við það að öðlast siðferðislegt 

hugrekki. Lygar leiða bara �l meiri lyga.

Sta�u við loforðin þín. Sta�u undir þínum skuldbindingum. 

Fólk vill vita hvernig þú stendur þig og fyrir hvað þú stendur. 

Fólk virðir heiðarleika og einlægni, en hatar hræsni. Vertu 

samkvæm/ur sjálfri/um þér. Talaðu út frá hreinum 

staðreyndum. Vertu viss um að gerðir samræmist því sem 

þú segir. Gerðu það 

sem þú segir, það byggir upp trúverðugleika. Þú getur ekki 

sagt nei� sterkara en “þú getur trúað mér.”

33. Vertu stöðug/ur 

Þú verður fyrir áföllum í lífinu. Sum þeirra geta verið sár. 

Þe�a mun líka ganga yfir. Þú ert miðpunktur alheimsins. 

Sinntu þínum þörfum fyrst. Síðan getur þú farið í 

�ölskylduna, síðan í vini, nágranna og starfsmenn. Færðu 

þig síðan í stærri samfélögin. Ekki reyna að bjarga 

heiminum og gleyma �ölskyldunni. Lá�u ekki aðra hrinda 

þér af stað �l framkvæmda áður en þú hefur ákveðið 

hvað ré� sé að gera. Það besta sem faðir getur gert fyrir 

börnin sín er að elska móður þeirra.

Sta�u með hnén aðeins bogin. Hitaðu þig upp. Dragðu 

djúpt andann, alveg niður í maga. Þú ert ansi lí�ll hlu� af 

stóru myndinni. Þú ert ein/n með heiminum. Þú ert allt 

og ekkert. Haltu ró þinni, vertu í jafnvægi og viðbúin/n.

34. Elskaðu marga hlu� 

Þú eykur verulega líkur þínar á hamingu með því að 

�ölga þeim hlutum sem þú elskar. Elskaðu marga hlu� 

og þín hamingja mun s�gmagnast í e�irvæn�ngu í að 

lifa lífinu og hafa jákvæð áhrif á sjálfan þig og aðra. 

Leitaðu og njó�u þeirra hluta sem gefa lífinu gildi og 

�lgang.

Til að elska marga hlu� verður þú að vera djörf/djarfur. 

Leiðinlegt líf er sjálfum þér að kenna. Prófaðu nýja hlu�. 

Vertu spennt/ur og ástríðufull/ur um lífið. Lá�u þér líða 

vel. Þú verður að geta séð fegurð í stóru hlutunum jafn 

vel og í litlu smáatriðunum.

35. Gleymdu öllum 

Það munu ekki allir vilja tengjast þér. Það munu ekki allir 

vilja verða vinir þínir. Það vilja ekki allir heimsfrið. Það 

vilja ekki allir vinna mikið. Það vilja ekki allir verða 

forse�.

Það eru ekki allir nógu gáfaðir �l að verða 

geimvísindamenn. Það hlaupa ekki allir nógu hra� �l að 

verða Ólympíumeistarar. Engum er heldur gert go� með 

því að láta hann halda að þe�a sé hægt?

Að reyna að aðlaga sig að öllum er gildra. Það er ekki 

hægt. Vertu þú sjálf/ur. Fólk þekkir sín vandamál betur 

en þú. Margir hlusta ekki á rök og jafnvel vilja ekki gera 

eithvað �l eigin hagsbóta. Þú getur það.

36. Hugsaðu fyrirfram

Þín framganga sýnir samansafn af einföldum glæsileik og 

siðfágun í hegðun og aðgerð. Þú sýnir líkamlegan, 

�lfinningalegan og andlegan styrk og býrð jafnvel yfir 

enn meiri styrk á bak við. Þú ert stöðug/ur,  sams�llt/ur 

og í jafnvægi. Þú hefur viðmót sem bir�st í áreynslulausu 

sjálfsöruggi. Vertu róleg/ur. Vertu varfærin/n. Vertu 

sjálfsörugg/ur og viðbúin/n. Lí�u vel út. Lá�u þér líða 

vel. Haltu höfðinu uppi og öxlunum a�ur. 



Andaðu djúpt. Talaðu gæ�lega með mjúkri röddu. Gríptu 

ekki fram í. Vertu stu�orð/ur. Gangtu með �lgangi. Ekki 

flýta þér. Hafðu traust handtak. Augu þín eru vingjarnleg. 

Hegðun þín er virðuleg. Lá�u brosið byrja í huganum. Þú 

berð með þér bæði s�l og þokka. Fyrstu viðbrögð eru 

varanleg.

Það sem þú vilt draga að þér er afleiðing af þínum 

ná�úrulega og ákveðna stöðugleika. Stöðvaðu og geymdu 

augnablikið. Byrjaðu að vinna.

37. Framkvæmdu eins og þér líður

Þegar þér finnst þú vera í skapi �l að gera eithvað, er það 

bestu �minn �l að gera það.

Ef þér líður vel, brostu.

Ef þú þorir, gerðu.

Ef þú færð góða þjónustu, hældu. 

Ef þú hefur mikla orku, gerðu eithvað jákvæ�.

Ef þú þekkir góðan brandara, segðu hann.

Ef þú finnur fyrir gjafmildi, gefðu.

Ef þú hefur áhuga á að auðgast, leggðu fyrir og �árfestu.

Ef einhverjum vantar hjálp, lánaðu honum sterkar hendur 

eða mjúka rödd.

Ef þú lofar einhverju, sta�u við það.

Ef þú vilt bæta hlu�na, kjóstu.

38. Þú verður að meta aðdrá�araflið

Að fylgja virknisreglunum gerir þig að persónu með 

aðdrá�arafl og sterkan persónuleika. Margir munu vilja 

læra af þér, yfirmenn hæla þér, bankar lána þér peninga og 

viðskiptavinir kaupa vöru þína og þjónustu.

Aðdrá�araflið verður þín alvöru leið �l að hjálpa öðrum að 

ná sínum markmiðum, hvort sem er �l að ná svarta bel�nu í 

karate eða að kaupa bíl. Með því að vera ekki sölumaður, 

heldur þjónustulunduð persóna, muntu ná fleiri sölum. 

Persónutöfrar geisla frá þér. Þeir koma innan frá. Vertu 

heiðarleg/ur. Vertu þú sjálf/ur. Tileinkaðu þér þessa 

framkomu og mörgum mun líka við þig.

39. Kallaðu fram húmorinn í þér

Hny�ni, hjartanlegur hlátur, bros eða lé�ur húmor á 

allstaðar við í lífinu. Til að vera vera góð/ur í að segja frá 

einhverju skemm�legu, þarf að passa sig að vera 

umburðarlyndur, ekki persónuleg/ur og ekki særa fólk. 

Go� getur verið að gera grín að sjálfum sér. Það sýnir að 

þér finnist í lagi að hafa þe�a persónulegt og þú sért 

ekki að taka sjálfa/n þig of alvarlega.

40. Vertu þakklát/ur 

Lífið verður ekki nákvæmlega eins og þú vilt. Það mun 

ganga upp og niður og því fylgja byrðar sem þú verður 

að bera. Þú færð tækifæri �l að þegja og æfa þig í 

þolinmæði. En þar sem þú ert með fókus á stóru mynd-

ina muntu hafa góða yfirsýn yfir alla atburði hvers dags.

Vertu þakklát/ur fyrir það sem þú hefur. Í stóru myndinni 

getur þú verið þakklát/ur fyrir góða heilsu, maka sem 

styður þig, gefandi starfsumhverfi, hlýðin og heilsugóð 

börn, samsviskusamt starfsfólk, gefandi trú, trúa vini og 

jafnvel íþró�alið sem vinnur sigra. Þú gefur og þiggur. Af 

hverju ekki að skrifa bréf �l fólks sem hefur gefið þér 

góða valkos� og þakka þeim fyrir. Ykkur mundi báðum 

líða vel.

Þegar þú lítur fram á veginn og ert þakklát/ur getur þú 

hjálpað öðrum að gera það sama. Hal� kyndlinum á lo�i 

svo aðrir ge� náð að kveikja á sínum kyndlum. 

Umfaðmaðu 

41. Sýndu hollustu

Vertu stapíl persóna. Þú stendur upp upp fyrir 

�ölskyldunni, landinu og vinunum. Þegar og ef einhver 

erfiðleika koma, lá�u aðra ótvíræ� vita að þú sért �l 

staðar �l að hjálpa og styðja. Þínar skuldbindingar 



sveiflast ekki e�ir augnablikum. Þú hikar ekki við að 

framkvæma. Í vinnu byggir þú upp viðskiptatryggð með því 

að einbeita þér að þjónustu og hegðun þannig að 

viðskiptavinir séu ekki í neinum vafa um hversu áríðandi 

þeir séu fyrir þig. Þú byggir ekki upp viðskip� �l lengdar 

með því að fá alltaf nýja viðskiptavini.

Þú ert samkvæm/ur sjálfum þér, holl/ur, áreiðanleg/ur og 

trú/r. Þú stendur fyrir þínum gildum og trú. Þú ert ekki 

hrædd/ur að skuldbinda þig við það sem er ré�. Þe�a er 

hollusta.

42. Þjálfaðu fyrirgefningu.

Reiði, hatur, biturleiki, gremja og haturslegar hugsanir eru 

þæ�r sem hægja á þér. Ef slíkar neikvæðar �lfinningar ná 

að grafa um sig hjá þér geta þær aukið þínar byrðar. 

Frelsaðu sjálfa/n þig. Losaðu þig við þe�a.  Persóna sem 

fyrirgefur er alltaf sterkari. Vertu eins og kle�ur í 

straumvatni og lá�u þessar hugsanir flæða framhjá þér.

Sem virk persóna aðgerða og hjálpsöm við aðra muntu 

gera fullt af mistökum. Þú munt gera �flalega hlu�. Lærðu 

af þessu.

Þú þjálfar fyrirgefningu fyrir sjálfan þig. Hugsaðu um hverja 

þú hefur stuðað eða skaðað og biddu þá um að fyrirgefa 

þér. Getur þú sagt, “Fyrirgefðu, ég bið afsökunar ef ég hef 

móðgað þig”. Ef þú spyrð og færð neitun, hefurðu allavega 

lé� þína eigin byrði með því að reyna. Haltu áfram að 

hvetja s�l sá�a.

43. Sýndu ást þína

Ást er þolinmóð og góð. Hún öfundar ekki.  Hún stærir 

sig ekki. Hún er ekki stollt. Hún er ekki ruddaleg; hún er 

ekki sjálselsk; hún er ekki auðveldlega rei� �l reiði; hún 

heldur ekki lista yfir slæma hlu�. Hún verndar alltaf, 

treys�r alltaf, vonar alltaf og gefst aldrei upp. Ást er 

ábyrgð og hefur vilja �l að leysa okkar vandamál.

Ás�n er of yndisleg og kra�mikil �l að geyma á flöskum. 

Hleyptu henni út með brosi, með því að tala, með þínum 

mannasiðum, þínum eldmóði og óendanlegum verkum 

þínum �l góðs. Vegna ástarinnar  getur þú tekið 

áhæ�um um að vera varnarlaus.  

Þegar þú finnur ást skaltu rækta hana og geyma vel. 

Elskandi hjónaband og �ölskylda er þess virði.

44. Vertu forsál/l 



Þó að þú verðskuldir sigur þýðir það ekki að þú vinnir öll 

slagsmál, leiki eða rifrildi. Sumir aðrir gætu ha� tæknilega 

yfirburði. Hafðu nógu mikið sjálfstraust �l að vita hvenær 

ekki á að berjast. Stundum getur verið skynsamlegast að 

hörfa og skoða valkos�na í stöðunni a�ur. Er kannski betra 

að taka áskoruninni seinna, betur búinn, með meiri reynslu 

eða sterkari?

Aðgerðarleysi af skynsemi er ekki endilega aðgerðarleysi. 

Þe�a er ekki kennt. Það er ekki hrist af neinu. Hjarta 

skynsamns manns er kyrrlá�. Það er spegill himinsins og 

jarðarinnar, tómleikans, friðarins og kyrrðarinnar. 

Skynsamt fólk slæst ekki hvort við annað.
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