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Um Bjargras

Bjargrad er samstarfsverkefni med notendum Bjargarinnar -
Gedraektarmidstodvar Sudurnesja.

Markmidid er ad safna saman bjargradum sem hafa hjalpad folki
ad takast & vid erfida tima og midla peim afram i pessari bok.
Notendur gafu okkur innsyn inn i peirra vegferd og hvada
bjargrad hafa hjalpad peim i gegnum lifsleidina.

Hér deila einstaklingar pvi sem hefur virkad, litlum venjum,
hugmyndum og leidum sem hafa létt & sal og likama. Pessi bok er
vitnisburdur um von, seiglu og fjdlbreytileika leidanna sem vid
veljum til ad halda afram.

Pin bjargrad skipta mali. Pau geta ordid 6drum innblastur,
studningur og dminning um ad bati er moégulegur.

Vid pokkum notendum Bjargarinnar innilega fyrir ad taka patt i
pessu samvinnuverkefni med okkur.

“Stundum tekur langan tima ad komast & réttan stad” - Notandi




Samvera

[ umraedum notenda kom skyrt fram ad samvera hvort sem er
med fjdlskyldu, vinum, dyrum eda i hépum par sem hlyja og
skilningur rikir hefur djupsteed ahrif & lidan folks. Ad fa ad vera
hluti af samfélagi, eiga samtal, hlaeja med 63rum eda einfaldlega
deila stund i pdgn getur dregid ur kvida, aukid vellidan og
sjalfséryggi.

Félagsleg einangrun, & hinn bdginn, getur haft pvertfug ahrif.
Hun grefur undan sjalfsmyndinni, eykur einmanaleika og getur
haft neikveed ahrif & baedi andlega og likamlega heilsu. Margir
notendur lystu pvi hvernig erfidleikar jukust pegar peir
einangrudu sig.

Samvera parf ekki alltaf ad felast i miklum samskiptum eda
fiolmennum vidburdum. Stundum naegir einfaldlega ad vera
nalaegt 6drum, hlusta & raddir i kringum sig, bjoda gdédan dag
eda drekka kaffi med kunningja. Smaar stundir geta haft stor
ahrif,

Vid purfum hvort annad til ad dafna. Pegar vid leyfum okkur ad
tengjast 6drum, minnkar fjarleegdin milli okkar og lifid verdur
adeins léttara ad bera.

“Hitta fjélskyldu eda vini reglulega” - Notandi
“Tala vid einhvern sem ég treysti” - Notendur

“ekki loka pig af” - Notandi




As leita asstosar

Ad leita sér adstodar er merki um styrk, ekki veikleika. Pad krefst
hugrekkis ad vidurkenna ad madur radi ekki alltaf vid allt einn og
ad stundum purfi madur & studningi annarra ad halda. b6 pad
geti virst erfitt skref ad stiga, pa er pad eitt pad mikilveegasta sem
vid getum gert fyrir sjalf okkur.

AQd tala vid fagfolk, vin, fjdlskyldu eda jafnvel studningshodp getur
opnad nyjar leidir til skilnings og bata. Pegar vid segjum hlutina
upphatt minnkar punginn sem vid berum og stundum naegir pad
eitt ad vita ad einhver hlustar.

M&rgum reynist gagnlegt ad skrifa nidur hugsanir adur en peir
leita sér hjalpar. Pad getur audveldad ad setja ord & lidan og
utskyra hvad hefur verid erfitt. Adrir finna 6ryggi i pvi ad hafa
med sér einhvern sem stydur pa i fyrstu skrefunum. Pad er engin
rétt leid.

Pad er mannlegt ad purfa & 6drum ad halda. Enginn kemst i
gegnum lifid &4n studnings, og pad er edlilegt ad purfa hjalp
alveg eins og vid leitum til laeknis pegar likaminn er veikur. Hjalp
vid vanlidan er ekki frabrugdin pvi. Hun er einfaldlega umhyggja
fyrir sjalfum sér.

“Eg vildi ad ég vaeri 6hreeddari vid ad vera hreinskilin vid vini og
vandamenn” - Notandi

“leitadu pér hjalpar, taladu um pad!!” - Notandi




Urrceai

Ef bu eda eitthver sem pu pekkir parfnast adstodar:

Opid allan sélarhringinn — Hjalparsimi Raudi krossins 1717
Opid allan sélarhringinn — Netspjall 1717.is

Opid allan sélarhringinn — Pieta siminn 552-2218

Opid allan sélarhringinn — Upplysingamidstdd
heilsugaeslunnar s.1700

Opid allan soélarhringinn — Netspjall Heilsuveru, heilsuvera.is
Bergid headspace (fyrir félk ad 25 ara)

Heilsugaeslustédvar um allt land

Fagadilar & einkastofu

[ neyd: 112

“Stundum parf madur ad seekjast eftir adstod, pad bankar enginn
uppa og bydur hjalp” - Notandi




As horla inn a vis

Notendur nefndu mikilveegi pess ad horfast i augu vid sjalfan sig.
[ hrada nutimalifsins gleymum vid oft ad gefa okkur tima til ad
staldra vid. Oft er ekki timi til pess ad takast & vid tilfinningar svo
ad vid reynum ad hlaupa fra dpeegilegum tilfinningum eda troda
peim nidur.

Pegar vid leyfum okkur ad setjast nidur i kyrrd og horfa inn & vid,
getum vid fundid frid og skilning. Stundum er pad fyrsta skrefid i
att ad breytinga, ad sja hlutina eins og peir eru, an pess ad
deema. Pegar vid verdum medvitud um eigin hugsanir og
tilfinningar, getum vid tekid skref i att ad sjalfsumhyggju og
jafnveegi.

Oft er gott ad lita inn & vid ef madur lendir i dpaegilegum
adsteedum og kanna hvort ad pad sé eitthvad sem madur sjalfur
hafi getad gert betur i adsteedunum. Vid getum ekki borid
abyrgd & gjordum annara en vid getum tekid abyrgd & okkar
eigin gjordum.

“begar fiflum fjblgar i kringum mig pa veit ég ad ég parf ad staldra
vid og lita inn 8 vid” - Notandi

“Vid erum aldrei lokautgafan af okkur sjalfum” - Notandi




Til umhugsunar

ADUR EN PU TEKUR TIL ORPS..

Is it True?

Is it Helpful?

Is it Inspiring?

Is it Necessary?

Is it Kind?




Nadttaran

Natturan hefur einstaka heefileika til ad réa hugann og
endurneera likama og sal. Hun minnir okkur & ad vid erum hluti af
steerra samhengi. Pad ad staldra vid Uti i natturunni, hlusta &
fuglaséng, finna vindinn & hudinni eda sja 1josid breytast getur
haft djup ahrif a lidan.

[ nattdrunni purfum vid ekki ad vera neitt sérstakt. Vid megum
bara vera. HUn tekur & moti okkur an veentinga eda krofu um
arangur. Hvort sem vid gongum & fjoll, sitjum vid sjéinn eda
einfaldlega stondum i gardinum og drégum andann djupt, pa
opnast rymi fyrir kyrrd og tengingu.

Rannsoéknir hafa synt ad pad ad dvelja reglulega uti i natturu
getur dregid ur streitu, beett svefn, aukid orkustig og eflt andlega
heilsu.

“Mér lidur best hja hafinu, pad jardtengir mig” - Notandi

“Eg fze orku Ur nattdrunni” - Notandi




As tengjast
ndttarunni

Finndu pér stad

Stattu eda sestu par sem pu getur verid i
fridi. Taktu eftir pvi hvar pu ert.

Andadu djupt

Dragdu andann rdélega inn um nefid og andadu
Ut um munninn. Gerdu petta prisvar sinnum.
Leyfdu likamanum ad slaka & med hverri
utondun.

Opnadu skynferin
Hlustadu, lyktadu, finndu,,,

Taktu eftir smaatridum

Veldu eitt atridi i natturunni - 1lauf,
stein, sky, tré. Hvad sérdu bpegar bpu
horfir virkilega vel?
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bakkadu pér fyrir stundina

Adur en pu ferd, lokadu augunum i sma
stund og reynsu ad finna fyrir pakkleti
fyrir stundina
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“Ad hlusta & rigninguna hjélpar mér ad setja hluti i samhengi” -
Notandi

“.ad liggja f mosa og horfa upp i skyjin” - Notandi




Hugarlar

Hugarfarid hefur mikil ahrif & pad hvernig vid bregdumst vid
adsteedum og hvernig okkur lidur. Vid getum ekki stjornad ollu
sem gerist, en vid getum leert ad hafa ahrif & hvernig vid hugsum
um hlutina. Sma breyting i hugsun getur gert stéran mun.

A3 temja sér jakvaedara eda opnara hugarfar snyst ekki um ad
neita fyrir erfidleika, heldur ad sja moguleika i stad hindrana. Pad
pydir ad vid leerum ad lita & mistdok sem hluta af ferlinu og ad vid
getum alltaf leert og vaxid, lika pegar vid rekumst & veggi.
Hugarfar motast med eefingu. Med pvi ad veita athygli
hugsunum okkar og spyrja: ,Hjalpar pessi hugsun mér?“ getum
vid smam saman byggt upp meiri sveigjanleika og sjalfstraust.

Vid verdum ad bera abyrgd & pvi ad pekkja og gripa hugsanir
sem eru okkur ekki hjalplegar.

Rétt hugarfar skiptir 6llu mali pegar kemur ad pvi ad na arangri
“GAS = Get, Atla, Skal
“Pad er allt i lagi ad geta ekki gert allt sem ad pu vilt” - Notanadi
“Heenuskref eru lika skref” - Notandi

“Allar tilfinningar eru leyfilegar, ég ma stoppa, anda og byrja aftur”
- Notandi




Navitund

Pegar vid eefum nuvitund minnkar alag og vid leerum ad
bregdast vid adsteedum med ro i stad vanans. Pad er ekki flokin
hugleidsla eda sérstdk teekni — stundum naegir ad stoppa, anda
og taka eftir.

Vid getum eeft ndvitund hvar sem er: i géngu, vid eldamennsku, i
samtali eda & leidinni heim. Med timanum verdur audveldara ad
taka eftir pvi sem skiptir mali og sleppa pvi sem ekki pjonar okkur.

Nuvitund snyst ekki um ad slaka & heldur ad vera i nuinu og vera
tengd umhverfinu. Vid héfum oIl gott af damynningunni um ad

vera meira til stadar i nutidinni.

PU parft ekki ad breyta neinu, bara taka eftir pvi sem er fyrir
framan pig.

“Be here now” - Notandi




Ondunarcefing

Anda inn
Anda inn

Dragdu fingurinn rélega eftir hendinni og
fylgdu leidbeiningunum

“Hugleidsla hjdlpar mér mikid, ég er med app i simanum” - Notandi




Samskipti

Samskipti eru grunnur ad tengslum og vellidan. A3 geta tjad sig,
hlustad og skili® adra skiptir skdpum - sérstaklega pegar lifid er
erfitt. Pad ad tala um tilfinningar getur létt & innra alagi og
skapad rymi fyrir skilning og studning.

Go6d samskipti byrja oft & hlustun. Ad gefa 6drum athygli an pess
ad deema eda trufla getur haft djup ahrif. Stundum purfum vid
ekki lausn, heldur bara einhvern sem hlustar.

Pad er lika mikilvaegt ad hlusta 4 sjalfan sig, ad pekkja eigin mork,
segja nei pegar parf og bidja um hjalp pegar madur reedur ekki
vid allt einn. Heidarleiki og mildi i ordum geta gert samskipti
skyrari og éruggari fyrir alla.

Vid berum abyrgd a eigin samskiptum og pvi hvernig vid mastum
6drum. Mikilveegt er ad fordast einhlida samskipti, par sem annad
hvort gefur stédugt meira en hitt. Jafnvaegi i samskiptum getur
po verid breytilegt eftir timabilum, stundum héfum vid meira ad
gefa, stundum purfum vid sjalf meiri studning. Pad skiptir mali ad
vera medvitud um petta jafnveegi og raekta samskipti sem byggja
a gagnkvaemni og virdingu.

“Pad er enginn med sému tilfinningar” - Notandli

“bad ma reeda tilfinningar” - Notandi




[Losun tillinninga

Tilfinningar eru edlilegur hluti af lifinu, en stundum geymum vid
peer inni i okkur of lengi. Pegar vid leyfum okkur ad finna og tja
pad sem byr innra med okkur, léttir & likama og huga. Losun
tilfinninga getur verid baedi réandi og endurnaerandi og pad er
margt sem getur hjalpad.

Sumir finna Iétti vid ad tala vid traustan vin eda radgjafa, adrir vid
ad skrifa hugsanirnar nidur og sja peer a bladi. Hreyfing eins og
ganga, sund eda dans getur hjalpad til vid ad losa spennu ur
likamanum, og tonlist getur opnad fyrir tilfinningar sem erfitt er
ad setja i ord. Adrir finna ré i pvi ad grata, hleeja eda skapa, hvort
sem pad er med litum, ordum eda hljodum. Sumir purfa bara ad
fa ad vera i fridi i kyrrdinni.

Pad er ekki veikleikamerki ad grata eda verda reidur, pad er
merki um ad vid séum lifandi og ad lifid hreyfi vid okkur. Ad baela

tilfinningar nidur getur valdid spennu og preytu, en ad leyfa
peim ad fa utras hjalpar okkur ad halda jafnvaegi og mykt.

“.fara i kalda sturtu” - Notandi

“Stundum hjalpar mér ad éskra” - Notandi




Roandi aslers
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HLUTIR SEM bU GETUR SED

HUTIR SEM pU GETUR SNERT

HLUTIR SEM bU HEYRIR

HLUTIR SEM bU FINNUR LYKT AF

HLUTIR SEM U FINNUR BRAGD AF




Ondun

Ondunin er einfaldasta — og jafnframt éflugasta — bjargradid sem
vid eigum. Hun fylgir okkur fra fyrsta degi til pess sidasta, en oft
gleymum vid ad nyta hana medvitad pegar vid purfum mest &
henni ad halda.

Margir notendur lystu pvi hvernig djup og medvitud 6ndun
hefdi hjalpad peim ad finna frid & erfidum stundum, roéa hjartad
og endurheimta stjorn & eigin likama og huga.

Pegar vid erum stressud, kvidin eda hreedd haekkar dndunin oft
osjalfratt upp i bringu og verdur grunnt og hratt. Pad getur aukid
spennu og gert likamann vidbuinn heettu — jafnvel pegar engin
raunveruleg heetta er til stadar. Med pvi ad draga andann djupt,
nidur i maga, sendum vid likamanum skilabod um ad hann megi
slaka a.

Ad staldra vid og taka nokkrar medvitadar andardraettir getur
breytt heilu augnabliki. Pad roar taugakerfid, hjalpar okkur ad
finna festu i ndinu og opnar rymi fyrir skyrari hugsun.

Sumir nyta einfaldar ondunareefingar, adrir stunda jéga,
hugleidslu eda nuvitund par sem 6ndunin leidir veginn. Engin
ein leid er rétt — en allar byggja paer & pvi ad snua aftur ad
einfaldleikanum: ad anda inn og anda ut.

“Ferskt loft hjalpar mér alltaf” - Notandi




Ondunarcefing
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“.anda djupt og slaka a” - Notandi




Tonlist

Merkilegt var ad sja hversu mikil ahrif tonlist hafdi & lidan
notenda hér i Bjorginni. Tonlist hefur pann einstaka kraft ad
tengja okkur vid tilfinningar sem erfitt er ad setja i ord. HUn getur
beedi réoad hugann og hresst salina, minnt okkur a gledi eda
hjalpad okkur ad grata. Sum 16g feera okkur orku og von, énnur
gefa leyfi til ad finna sorg eda mykt. Stundum virkar ténlist bara
til pess ad réa hugann.

Pad skiptir ekki mali hvada ténlist madur velur, hun parf bara ad
virka fyrir pann sem hlustar. Sumir finna frid i rélegum melddium,
adrir purfa hradan takt eda texta sem veitir kraft. Mikilveegt er ad
hlusta & likamann og finna hvad hjalpar hverju sinni.

Pad er haegt ad hlusta & tonlist i 6llum adsteedum, med vinum, i
bilnum o.s.frv.

“Tonlist hjalpar mér alltaf” - Notandi




Forgangsrosun

Vid getum ekki gert allt i einu, pd vid viljum oft reyna.
Forgangsrédun snyst um ad velja pad sem skiptir mestu mali
hverju sinni og sleppa pvi sem ma bida. Pegar vid laerum ad stilla
veaentingar og setja raunhaef mork, minnkar alagid og einbeitingin
eykst.

Stundum pydir forgangsrédun ad taka eitt litid skref i stad pess
ad reyna ad leysa allt i einu. Ad akveda ad hvila sig i dag i stad
pess ad klara verkefni getur lika verid forgangsrédun, hun snyst
ekki adeins um framleidni, heldur lika um vellidan.

Pad getur hjalpad ad skrifa nidur pad sem parf ad gera og spyrja:
e Hvad skiptir mig raunverulega mali i dag?
e Hvad mun skipta minna mali eftir viku eda manud?

Med pvi ad velja medvitad hvernig vid notum tima og orku
leerum vid ad hlua betur ad okkur sjalfum og pvi sem skiptir mali.

“Reyni ad fokusa a verkefni sem ég parf ekki ad hugsa vid” -
Notandi

“Reyni ad dreifa daglegu étimabundnu éalagi jafnt yfir” - Notandi
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“Reyni ad dreifa daglegu 6timabundnu alagi jafnt yfir” - Notandi




bolinmeesi

[ umraedum notenda kom skyrt fram ad samvera hvort sem er
med fjdlskyldu, vinum, dyrum eda i hépum par sem hlyja og
skilningur rikir hefur djupsteed ahrif & lidan folks. Ad fa ad vera
hluti af samfélagi, eiga samtal, hlaeja med 63rum eda einfaldlega
deila stund i pdgn getur dregid ur kvida, aukid vellidan og
sjalfséryggi.

Félagsleg einangrun, & hinn bdginn, getur haft pvertfug ahrif.
Hun grefur undan sjalfsmyndinni, eykur einmanaleika og getur
haft neikveed ahrif & baedi andlega og likamlega heilsu. Margir
notendur lystu pvi hvernig erfidleikar jukust pegar peir
einangrudu sig.

Samvera parf ekki alltaf ad felast i miklum samskiptum eda
fiolmennum vidburdum. Stundum naegir einfaldlega ad vera
nalaegt 6drum, hlusta & raddir i kringum sig, bjoda gdédan dag
eda drekka kaffi med kunningja. Smaar stundir geta haft stor
ahrif,

Vid purfum hvort annad til ad dafna. Pegar vid leyfum okkur ad

tengjast 6drum, minnkar fjarleegdin milli okkar og lifid verdur
adeins léttara ad bera.

“betta er verkefni Ut lifid, ekki spretthlaup” - Notandi




Svelnvenjur

Svefn er grunnstod heilsu og vellidanar. Pegar vid sefur naegan
og gdédan svefn styrkjum vid beedi likama og sal, bastum
einbeitingu, minni og skap, auk pess sem vid verjum okkur gegn
ymsum heilsufarsvandamalum. Ad temja sér gédar svefnvenjur er
pvi eins og ad leggja inn & heilsubankann & hverri néttu.

“Sef aldrei med farsimann inni i svefnherberginu” - notandi

Dagsbirta heldur likamsklukkunni i jafnveegi,
gefur orku yfir daginn og hjalpar likamanum ad
framleida melatonin ad kvoldi sem tryggir betri
svefn.

“Passa svefninn nr. 1- 2 - 3” - notandi




O svelnras

Halda rutinu

Reyndu ad fara ad sofa og vakna & sama tima
hvern dag til pess ad stilla lifsklukkuna

Budu til rdandi rymi

Haltu svefnherberginu pinu dimmu, svala
og rolegu til ad studla ad betri og
dypri svefni.

Takmarkadu skatima

Slokkvid a taekjum ad minnsta kosti
klukkustund fyrir svefn til ad bata
svefngadi.

Hugadu ad matarradi

Fordist  koffin, afengi eda  pungar
maltidir rétt fyrir svefn til ad fa
mykri svefn.

Haltu ruminu bara fyrir svefn

Notadu rumid bara fyrir svefn og nand.
Vinna, sjonvarp og simnotkun eiga ekki
heima par.
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“Svefnherbergid mitt, bad er minn fridarstadur” - notandi




Neering

Neering hefur bein ahrif & lidan, orku og einbeitingu. Ad borda
reglulega og fjdlbreytt stydur vid jafnvaegi i likamanum og hjalpar
okkur ad takast a vid daginn. Smaatridi skipta mali; ad drekka
vatn, borda avexti og greenmeti og passa skammtastaerdir

Pegar vid erum andlega preytt gleymum vid oft ad naera okkur,
en pa er pad einmitt pad sem likamanum parf mest 4 ad halda.
Likaminn og hugurinn vinna saman og ef annar feer ekki naega
orku, finnur hinn pad lika. Oft gripur folk i skyndifsedi en betra en
pa ad reyna ad gripa i skyldifeedi med gddu naeringarinnihaldi.

Pad er ekki naudsynlegt ad borda fullkomlega, heldur ad finna

jafnvaegi sem hentar hverjum og einum. Ad gera litid, reglulega,
er meira virdi en ad gera mikid i stuttan tima.

“Holl faeda en leyfi mér samt ad trita mig” - notandi




Neering

Matarvenjur

Fjolboreytt
naering

Fjolbreytt naering tryggir ad likaminn fai 6ll pau
vitamin og naeringarefni sem hann parf til ad starfa
edlilega og vidhalda heilsu.

C N

Vatnsdrykkj

a

AJ drekka neegt vatn er mikilveegt til ad vidhalda
orku, einbeitingu og heilbrigdri starfsemi likamans

Ekki sleppa
maltidum

einbeitingu i jafnvaegi.

Elda heima

Ad elda heima studlar ad hollari matarvenjum,
sparnadi og betri stjérn & innihaldi maltida.

Passa

skammtastaerdir
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Rétt skammtastaerd hjalpar til vid ad halda
jafnvaegi milli orkuinntdku og orkuparfar likamans

Mikilveegt er ad sleppa ekki maltidum pvi regluleg
naering hjalpar til vid ad halda orku, blodsykri og




Seidla

Seigla er heefileikinn til ad halda afram jafnvel pegar lifid hefur
tekid i okkur. HUN birtist ekki sem stddug styrkur eda obilandi
jakveedni, heldur sem viljinn til ad reyna aftur, pott pad sé erfitt.
Ad vera seigur pydir ekki ad vid finnum aldrei fyrir vanmeetti eda
vonleysi, heldur ad vid leerum smam saman ad treysta pvi ad vid
getum komist i gegnum erfidleikana.

Seigla proskast med reynslu, studningi og sjalfsvitund. Hun
styrkist pegar vid sjaum ad vid hoéfum adur tekist & vid erfidar
adsteedur og lifad paer af. HUn vex pegar vid leitum hjalpar, tdlum
um tilfinningar og leerum ad treysta 6drum.

AQd reekta seiglu felst i pvi ad syna sjalfum sér mildi og polinmaedi.
Pad méa eiga sleema daga, vera preyttur eda nidurdreginn, an
pess ad pad pydi ad madur sé ad gefast upp. Pvert & maoti er
seiglan folgin i pvi ad halda afram ad maeta sjalfum sér af
keerleika, dag eftir dag, jafnvel pegar pad virdist litid breytast.

Pegar vid horfum til baka sjaum vid oft ad seiglan var til stadar
allan timann:i litlu skrefunum, i pvi ad maeta & stadinn, i pvi ad
koma sér ur husi o.s.frv.

“Non - reaction: Eg bregst ekki vid storminum” - Notandi

“Eqg hef ekki barist til einskis og aetla ekki ad stoppa” - Notandii




Dyr

Ad sinna dyri getur gefid lifinu tilgang og rutinu. Pad ad fara i
gbngutur med hundinum, klappa kettinum eda gefa kaninunni
ad borda getur skapad fridseelar stundir og ro i huga. Margir finna
ad dyr hjalpa peim ad vera meira i ndinu og minna fost i
hugsunum um fortid eda framtid.

Sambandid vid dyr byggist & einleegni og trunadi. Pau taka okkur
eins og vid erum, an vaentinga eda doma, og veita skilyrdislausa
hlyju og samveru. Fyrir marga er pessi einfaldleiki gridarlega
dyrmeetur, ad fa ad vera nakveemlega eins og madur er, an pess
ad purfa ad Utskyra eda fela neitt.

Rannsoknir hafa synt ad dyr geta haft jakveed ahrif & lidan,
minnkad streitu og jafnvel laekkad blddprysting. Pau hvetja okkur
til ad hreyfa okkur, vera Uti i natturunni og taka eftir litlu hlutunum
i kringum okkur. Pau minna okkur & ad njéta augnabliksins, vera i
nuinu og tengjast med hjartanu fremur en huganum.

“fer Ut ad labba med hundinn minn” - Notandi

(o)

“hugsa um dyrin min hjalpar mér” - Notandi




