Halld. Eg heiti Johanna Hildiberg Hardardoéttir og petta er sumargjofin min til pin.

A naestu mindtum munum vid saman gera okkar besta til ad senda jdkvaeda orku til fallega
landsins okkar og pjodarinnar.

Komdu pér vel fyrir, par sem fer vel um pig og pu getur slakad vel 4 i likamanum. bu gaetir
vilja losa um prong fot, fara ur skonum.

Taktu eftir andadrattinum, andadu djupt ad pér, andadu vel fra pér, blastu fra pér sidasta
loftinu. Andadu svo aftur djupt ad pér og njottu pess ad finna loftid fylla lungu pin.
Lokadu augunum pinum, fylgstu med dnduninni.

Finndu hvernig likami pinn slakar 4, sumir vilja byrja a ad slaka 4 tdnum og feera sig upp eftir
likamanum, adrir vilja byrja a ad slaka 4 h6fdinu og slaka a nidur eftir likamanum. b velur
bad sem hentar pér best.

bu slakar & andlitinu,halsinum, brjéstkassanum, maganum, bakinu, rassinum, laerunum,
fotunum, slakar vel a 6llum vodvum likamans, pu finnur spennuna renna ur likamanum eins
og vatnid rennur af pér i sturtunni.

A medan pu ert ad slaka & likamanum og anda rélega, sjadu pa fyrir pér einhvern stad par
sem pér leid sérstaklega vel. betta er pinn uppdhaldsstadur, hann getur verid i natidinni eda i
fortidinni,hann getur verid heima hja pér, hann getur verid uppi i sveit eda i bae, hann getur
verid erlendis, hann getur verid inni i husi eda ati i nattdrunni. Hann getur verid hvar sem er.
bu pekkir pinn uppahaldsstad. imyndadu pér ad pu sért kominn & pinn uppahaldsstad og
njottu pess. Komdu pér vel fyrir, finndu vodvana pina slaka 4, finndu andardattinn slaka 3,
finndu huga pinn slaka &.

Hugsadu um félkid i landinu pinu, alla samlanda pina. Sumir hafa stadid sig vel og pu sendir
beim pitt innilegasta pakklaeti fyrir pad, adrir hafa ekki stadid sig eins vel og pu velur ndna - i
stad pess ad finna fyrir reidi og vanmattarkennd pa akvedur pu hér og nu ad fyrirgefa peim.
Fyrirgefningin losar pig vid pessar neikvaedu tilfinningar og gerir pér lifid |éttara.

Hafdu eftir mér i huganum eda upphatt: ég fyrirgef 6llum peim sem eitthvad hafa gert mér, i
bessu lifi eda 6drum, viljandi eda éviljandi, i hugsun ordi eda verki."

Fyrirgefningin er hreinsandi fyrir pig, pér |éttir i hjarta pinu vid ad fyrirgefa. Vid hofum oll
gert eitthvad sem vid erum ekki dnaegd med og pess vegna notar pu taekifeerid og bidst
fyrirgefningar & pvi sem pu hefur gert. Hugsadu um pad sem pu hefur gert og hafdu eftir mér
i huganum eda upphatt: ég bidst fyrirgefningar a 6llu pvi sem ég hef gert 66rum, i pessu lifi
eda 6drum, viljandi eda éviljandi, i hugsun ordi eda verki.

Hédan i fra aetlar pu ad trua pvi ad allir séu ad gera sitt besta og fyrirgefa folki ef pér finnst
beirra besta ekki ndgu gott.

NuU skalt pu fara i sma ferdalag. pu gengur af stad i rélegheitunum, nytur pess ad finna fyrir
solskininu 4 andlitinu. P gengur eftir fallegum gongustig med tré til beggja handa, pu litur
upp og sérd falleg gul blém a trjdnum geisla eins og gull i sélinni. pu daist ad pessum fallegu
bldmum og @ medanpu ert ad dadst ad peim pa finnur pu hvernig hjartad pitt opnast. bu
heldur afram goéngu pinni og kemur ad pingvollum, pessum sérstaka sogulega stad, stolti
bjodarinnar. bu horfir yfir pennan merkilega fallega stad og fyllist pjédarstoltinu i hjartanu
binu. Pennan stad eigum vid 6ll saman. b heldur afram ferd pinni og naest kemurdu ad
fallegum fossi, pu getur valid hvada foss pad er bara sa sem pér finnst fallegastur, gullfoss,
skdgarfoss, dettifoss, haifoss, pad er svo margir um ad velja, pu nytur pessa ad horfa a



bennan fallega foss og heyra sénginn sem hann syngur og finna kraftinn sem hann gefur fra
sér. bu daist ad pessum mikla krafti og finnur hann innra med pér. Naest liggur leid pin ad
myvatni, pu sérd fyrir pér hvernig nattdran vid vatnid geislar sinu fegursta a frostkéldum
dogum, pykkur isinn glitrar @ trjanum, a vatninu,d klettunum og sindrar i sélinni, petta er
[sland i sinni allra fegurstu mynd. bu heldur leid pinni 4fram og nu flygur pu af stad og horfir
yfir landid pitt pakid snjo, liggjandi undir fallegri hvitri abreidu, snjérinn sléttur, ferskur,
liggur allt um kring, og pu finnur fridszeldina og hreinleikann sem felst i hvitri dspilltri
sjébreidunni. bu horfir 4 landslagid breytast, snjoinn taka upp og sérd gréandann lifna vid og
dreifa graena litnum yfir allt. bu finnur fyrir fegurd landisins i hjartanum og finnur fyrir
innilegu pakklaeti fyrir ad eiga petta fallega, dspillta land. Vid akvedum hér og nu ad vid
2tlum ad bera virdingu fyrir pessu fallega landi okkar og vera pvi pakklat fyrir paer gjafir sem
bad hefur gefid okkur.

NU er timi til ad koma til baka, pu finnur fyrir frionum innra med pér, pu finnur fyrir gledinni
i hjarta pér. bu nytur pess ad finna slékunina i likamanum og i huganum. bu tekur nu eftir
umhverfinu pinu, finnur fyrir stélnum sem pu situr i eda raminu sem pu liggur i. bu teygir ur
fotunum og handleggjum, opnar augun og brosir 8 moéti veroldinni sem tekur @ moti pér.



