Komdu pér vel fyrir, annad hvort sitjandi eda liggjandi. Lokadu augunum og andadu
haegt og rélega inn um nefid og Gt um munninn (5 sek.). Andadu aftur inn um nefid
(2 sek.) og Ut um munninn (2 sek.). Andadu svo venjulega.

imyndadu pér ad pad sé kaldur vetrardagur. | frostinu stirnir 4 j6rdina eins og glim-
mer i 6llum regnbogans litum (10. sek.). Pegar pu andar er eins og hvitur reykur
komi it um munninn. Pu andar hagt og rélega, horfir i kringum pig og virdir fyrir pér
umhverfid (15 sek.). bu lokar augunum og hlustar eftir umhverfishljodum (10 sek.).
Kannski heyrir pu hljéd jafnvel lika i pinum eigin hjartsleetti (15 sek.).

petta er fallegur vetrardagur og pvi margt folk uti. P4 kemur auga 4 isilagda tjorn.
par eru baedi bérn og fullordnir @ skautum, i génguferd eda ad leika sér. bu gengur ut
a tjornina og sérd ad hun er spegilslétt og pvi audvelt ad renna sér a henni. bu parft
ekki skauta, pu hleypur af stad og rennir pér eftir tjérninni (5 sek.). PG rennur mjog
langt. Mikid er petta gaman. bu hleypur um tjornina og nytur pess ad lata pig renna
fram og til baka (15 sek.). b finnur hvad pad er gott ad vera uti ad leika (10 sek.).
Kinnarnar eru rjédar og hjartad hamast af dnaegju, pu brosir it ad eyrum (5 sek.).

A tjorninni er litil eyja, pu dkvedur ad fara pangad og skoda pig um (5 sek.). Eyjan er
pakin snj6 og trjdm med greinum sem eru alsettar snjo. Inn a milli trjanna eru nokkrir
gongustigar. bu fylgir einum peirra og kemur ad fallegu rjddri. bar akvedur pu ad
hvila pig adeins eftir 6ll hlaupin. bPu sest nidur og finnur smam saman hvernig
haegist 4 onduninni og hjartsleettinum. Yfir pig feerist vaerd og ré (10 sek.). ba horfir i
kringum pig og kemur auga & nokkrar kaninur (5 sek.). baer eru 6trulega saetar og
gaman ad sja hvernig peer leika sér (10 sek.).

pad er adeins farid ad rokkva, finndu hvad pad er notalegt ad vera innan um fallegu
trén sem eru allt i kringum pig (5 sek.). pu horfir upp eftir grenitré sem er fyrir
framan pig, pad er svo hatt ad pér finnst pad naestum pvi na alla leid upp til himins.
Pu tekur eftir 6llum stjérnunum & himninum. baer lysa svo fallega, sumar meira en
adrar. Ein peirra lysir upp tréd og pig. betta er stjarnan pin, njéttu pess ad bada pig i
ljési stjornunnar og finndu hvernig pad fyllir pig orku og gledi (10 sek.).

Leyfdu pér ad skina skeert eins og fallega stjarnan (5 sek.). Leyfdu ljésinu pinu ad
skina alla daga og umvefja pig og pa sem pér pykir vaent um. Sjadu fyrir pér ad pu
getir sent lj6si® sem byr i hjarta pinu til allra peirra sem pér pykir veent um (5 sek.).
Hugsadu til peirra um leid og pu sendir fallega ljosid pitt af stad (15 sek.).

NuU er timabeert ad halda til baka. bu stendur upp og gengur af stad, med pakkleeti i
huga eftir gédan dag (15 sek.).

Eftir hugleidsluna skaltu leyfa barninu ad njéta kyrréarinnar i smastund adur en pu
bidur pad ad hreyfa likamann rélega og opna augun. Gaman er ad spyrja barnid
hvernig pvi gekk ad hugleida og hvad pad upplifdi.

Ef hugleidslusagan er lesin rétt fyrir svefninn getur barnid svifid inn i draumalandid
ut fra sogunni.



