Kzeru utskriftarnemar, mitt fina starfsfélk og gddir gestir. Gledilega hatid! Gott er
nu ad vera med ykkur hér i hatidarsalnum i dag, grimulaus, éttalaus og an allra
samkomutakmarkana.

Loks er runninn upp brautskraningardagurinn langpradi, lokatakmarkid sem pid
hafid undanfarin ar stefnt ad. P er svo dskdp stutt sidan pid vorud alveg glaeny ad
byrja i skélanum. Sjalfri finnst mér ég lika vera ny, ég byrjadi i skélanum i janudar
fyrir tveimur arum og er m.a.s. ekki buin ad vera ndgu lengi til ad geta utskrifast!

Engan 6radi fyrir pvi ad tvo ar af ykkar nami hér i skélanum yrdu a konar
neydarstigi vegna bradsmitandi veirusjukdédms ur ledurblokuvaeng i Kina. Engan
oradi fyrir pvi ad kennarar og nemendur a 6llum skélastigum i 6llum heiminum
byrftu ad bregdast baedi snarlega og margvislega vid pessum faraldri sem geisadi
svona lengi. betta reyndi @ okkur 6ll eins og pid vitid: skélalokun og grima, félagslif
i lagmarki, bélusetning, fjarkennsla vid frumstaedar adsteedur. Pad var aldeilis
astand & baenum. A endanum tékst ad snda veiruna nidur med sameiginlegu ataki.
Nuna er petta allt ad baki og til einskis ad dvelja lengur vid pad.

En ég bid ykkur: Latid kéfid ekki verda ad brennimark fyrir skdlagénguna ykkar.
Munum heldur ad okkur tékst ad halda okkar striki i gegnum pad og klarudum
betta og tokumst nu a vid naestu verkefni i lifinu reynslunni rikari. Naesta verkefni
er: a0 rifa sig upp ur veirudoda, 6ttanum vid ad vera allsber i framan og
smitskdmm; voga sér Ut ur husi, maeta i haskola eda a vinnustad med skirteinid
sitt fra Fjolbraut, bera h6fudid hatt, njota pess ad hitta folk, ferdast, fara
grimulaus i budir og leikhus og bara allt sem okkur langar til ad gera. Fordumst
allt FJAR ef vid mogulega getum, pvi NAND er nefnilega pad sem vid purfum & ad
halda. Vid skulum endilega heilsast med handabandi a ny, fadmast og kyssast og
drifa okkur i heimsdkn til vina og aettingja. Latum ekki lidid kof hafa ahrif @ okkur
lengur. Bratt er pad bara gdmul minning, half-dtruleg saga sem pid segid
bornunum ykkar.

pvi framtidin bydur ykkar. Med teekifeerum og égnunum. Sem er leidin okkar allra.
Vid forum i gegnum lifid med ollu sem pvi fylgir, med misjafnt veganesti og
uppeldi, og proskumst a leidinni. Vid lendum i alls konar, dettum i lukkupott eda
maetum oréttlaeti og erfidleikum, vid hljétum frama og vid follum, vid ndum



arangri og sigrum, vid floppum og gerum fullt af mistokum. pad er leidin okkar
allra; en pad hvernig vid tokumst a vid petta gerir okkur ad pvi sem vid erum. Vid
hofum gaefuna i okkar eigin hendi - munum bara ad lata ekki adra skilgreina okkur
eda dkveda fyrir okkur hver vid erum eda segja okkur hvad er gott og rétt fyrir
okkur sjalf. Munumpad bara

Hin arlega Eurovision-songkeppni var haldin um sl helgi og pad er alltaf fyrir okkur
i senn sigur og tap. Vid getum verid stolt af okkar framlagi, af ad taka alltaf patt
bratt fyrir brosulegt gengi i gegnum arin og ad hafa sungid a islensku. Pad er sigur
bott 23. saeti sé tap! Ljdst er ad drslitin litudust af stridinu i Ukrainu, ljost er ad
bjodir vilja senda skilabod um frid og mannréttindi i heiminum.

Systurnar sem kepptu fyrir okkar hond tileinkudu flutning sinn mannréttindum.
pzer vilja nota rodd sina til pess ad stydja vid minnihlutahdpa og vekja athygli a
beim. bzer vekja athygli a trans-bornum, en par er tidni sjalfsvigstilrauna allt ad
40%, segir Sigridur Eyporsdottir, ein Systranna i nylegu vidtali. Sigridur er med

ADHD, flosnadi upp ur skdla sem unglingur en lauk seinna sjukralidanami,
jégakennaranami og leerir nu hjukrun. Han glimdi vid atroskun og kvida. Hun er
fertug, hefur verid edru i 10 ar og lifir heilsusamlegu lifi.

Pannig er saga margra, pyrnum strad, motbyr og erfidleikar, en litlu sigrarnir efla
okkur og proska, faera okkur sjalfstraust, gefa okkur von og hvort tveggja fleytir
okkur langt. Pad eru ekki erfidleikarnir, mistokin eda tapid sem skilgreina okkur,
heldur hvernig vid vinnur ur pvi - ekki fallid sem skiptir mali heldur pad ad risa upp
aftur.

Textinn i laginu sem paer Systur fluttu i eurovision-keppninni er um manneskju
sem er i vistarbandi og lysir pvi a ljddraenan hatt. Vistarband var notad yfir pad
begar folk fyrr a 6ldum atti ekki hus eda bujord og neyddist til ad bua og vinna a
baejum hja 68rum. Bondinn rédi allri vinnu hjda sinna og fékk af henni allan ard. Ef
vinnumadur for til daemis a sjo, pa fékk bondinn sem hann vann hjd allan aflann. A
moti sa bondi um ad hju hans fengju mat og husaskjél en pau fengu engu radio
um 0Orlog sin. Pau voru skilgreind sem vinnufélk og attu engan rétt, betta skipulag
rikti & islandi fram til aldamdtanna 1900. bad eru ekki nema 120 &r sidan, orfarar
kynslodir. A pessum tima var ekkert teekifeeri til taka sér plass, segja sina skodun
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eda skapa sér framtid. Pjodin var o6frjals, i hlekkjum vana og fataektar. Svo
sannarlega er frelsi ekki sjalfgefid, og pad er lydraedi og fridur ekki heldur.

Naest verdur songkeppnin Eurovision haldin i Mariupol, dkrainskri hafnarborg sem
nu er rastir einar eftir innrasarher. Volodymyr Zelensky, forseti Ukrainu, aetlar
samt ad halda keppnina par. Hann er gott deemi um manneskju sem tekur sér
plass og skapar sér framtid. Hann var leikari og grinisti adur en hann vard forseti.
Enginn bjdst vid ad hann yrdi sa klettur og leidtogi sem hann hefur reynst i stridi
vid Russa.

Vid getum verid Zelensky: Vid eigum 0ll évaentar hlidar, baum yfir leyndum
haefileikum og skdpunarkrafti. Vid setlum ad taka plass og koma anaegjulega a
ovart eins og hann. bad skulum vid gera!

Vida geisa strid i heiminum, vigvéllurinn er ekki bara i Ukrainu. Stadan i
heimsmalunum er flékin og pad er svo margt neikvaett og erfitt og sorglegt i gangi
i umraedum, fjoImidlum og samfélagsmidlum ad, stundum langar mann bara undir
sa&ng og breida yfir haus. En ég bid ykkur, keeru utskriftarnemar, ad reyna alltaf ad
beina sjéonum ad pvi sem er jakveett og pvi sem pid getid haft ahrif a med
einhverjum haetti. Mikilveegt er ad hafa pannig stjorn a hugsunum sinum pegar
baer vilja helst vera a sifelldum peytingi, sem reenir jafnvel lifsgledinni eda
svefnfrionum, tokum stjorn a pvi, pad er haegt ad lzera alls konar taekni til pess,
bara gugla pad!

Eg bid ykkur ad fylla ekki hausinn af 8llu pessu sem glymur alls stadar { kringum
okkur: um Puatin og Biden, Bjarna Ben og bankasoélu, kvétakerfid, loftslagsmalin,
covid19, hvad sagdi pessi og hvad gerdi hinn - i gudanna baenum ekki lata petta
taka orku og athygli fra ykkur, ekki fara ad skilgreina petta allt, mynda skodun eda
taka abyrgd a pessu, ekki fylla salarkirnurnar ykkar af rusli eda einhverri sibylju
sem hjalpar ekkert og ekki er haegt ad gera neitt vid. bvi pid purfid fokus, frid til ad
hugsa og taka akvardanir og vita hvad pid viljid og hvert pid zetlid. pPid purfid tima,
svigram og nadi til ad finna ykkar kjarna, skapa ykkur lif og framtié sem gefur
tilverunni gildi. Pad er mikilvaegt verkefni, ekki flyta ykkur vid pad.

Vigvollurinn er ekki bara i londum heimsins, vigvollurinn er allt i kringum okkur og
i hofdi okkar, par er sott i sifellu inn a svid mannlegrar tilveru — med okkar



sampykki — til pess ad hafa ahrif 8 hegdun okkar, hugmyndir, atkveedi og
akvardanir og pad er hart barist um voldin. Hér er ég ad tala um sibyljuna og
samfélagsmidlana a netinu/i simanum, auglysingarnar og arédurinn sem laedast
ad okkur ar 6llum attum. Margvislegum brogdum er beitt til ad fa okkur til ad
verda kaupendur, neytendur, vinnumenn i vistarbandi. Eini moguleikinn til ad
sigra @ pessum vigvelli felst i ad vera vakandi gagnvart pessu, tileinka sér
sjalfstaeeda og gagnryna hugsun - sem nu hefur verid sdd og i ykkur byr og pid
verdid ad raekta a hverjum degi til ad geta verid vid stjorn i ykkar eigin lifi - pad er
bad sem vid viljum.

Kaeru utskriftarnemar. Fyrir mérgum arum var ég i ykkar sporum, ad utskrifast ur
menntaskadla; litil og mjé, med spangir @ tonnum og bdlur a vanga. Enginn hefdi
buist vid neinu af pessari pisl! Pa hefdi verid gott ad fa einhver heilradi til ad
styOjast vid ut i lifid - pau komu ekki pa, en nd koma pau, seint er betra en aldrei.

Fyrstu prju heilreedin sem ég vil gefa ykkur eru

Rutina,

ratina,

ratina.

Ertu ekki med rutinu? Pa er ad koma sér henni upp. Td ad vakna a akvednum
tima, velja pennan tima og standa vid hann. Ef pad er ekki regla a svefninum tifar
lifsklukkan ekki rétt og pad hefur ahrif 4 skap og lidan og arangur. bid unga folkid

burfid amk 8-9 kist svefn! Og ekki samfélagsmidlar eftir kl 23 og enginn simi i
svefnherberginu. Faid ykkur vekjaraklukku!

Naesta radlegging:

Tolum ekki um annad félk, slidrum ekki um fjarstadda, ekki segja neitt um annan
sem pu getur ekki sagt hreint Ut vid viokomandi, ekki hneykslast 4 6drum og setja
athyglina a pad sem midur fer. bvi vid breytum ekki umhverfinu, heimsmyndinni
eda framtid okkar til gods med pvi. Tolum heldur um hluti eda atburdi og
hugmyndir. T6lum ekki um Zelensky sjalfan og einkalif hans heldur pad



sameiningarafl sem hann er og pa stjornunarhafileika sem hann synir a erfidum
timum.

pridja:

Ekki vera hju sem hefur ekkert ad segja. Latum ekki ardreena okkur @ pann hatt.
Latum ekki kaupa okkur og latum ekki selja okkur einhvern sannleika, sem er alltaf
verid ad reyna, i akvednum tilgangi, markadslegum oftast, lika pdlitiskum. Latum
ekki sogast inn i hringidu neyslu, markadar og afpreyingar. Verum ekki i vist hja
hinum vidtekna sannleika, finnum okkar eigin sannleika og skopunarkraft. pad er
min tru ad skélaganga studli ad fegurra og betra mannlifi, hun er ekki bara til ad
bua til forskot i samkeppni um vel launud storf. Latum ekkert vistarband ur
fortidinni flaekjast fyrir okkur. Trdum pvi ad vid megum taka plass, séum einhvers
megnug og ad vid hofum val, séum frjalsar manneskjur.

Sidasta og su mikilvaegasta:

Latid gott af ykkur leida i lifinu, likt og Systurnar gera fyrir transborn. Veldu
eitthvad eitt gédgerdarmalefni til ad hugsa um eda stydja. Hamingjan veltur ekki
adeins a pvi ad njota frelsis og fridar, lydraedis og lifsgaeda heldur lika a pvi ad
leggja eitthvad af morkum sem er gagnlegt og pakkarvert: Pad er hamingja i pvi ad
reynast 6drum vel.

Ekki fleiri radleggingar, hvad voru paer margar?!

Kaeru atskriftarnemar, takk fyrir samfylgdina i FVA, pad eru forréttindi ad fa ad
starfa med ungu félki og pad var gaman ad vera med ykkur. La&tum nud vorid fylla
vaenghafid okkar @ ny eins og segir i texta peirra Eurovision-Systra. Aldrei hafa
verid jafn margir moguleikar og taekifaeri fyrir ungt folk med stjérn a hugsunum
sinum, skopunarkraft og frelsispra, til ad na markmidum sinum.

Gangi ykkur allt i haginn og til hamingju med daginn!



