LEIDIN - HALLORMSSTAPARSKOGUR

Adur en pii leggur af stad

Gangan er um 6 kilometra hringleid um Hédla, hin er
midlungserfid eftir malarvegum og skdgarstigum og tekur
um prjar klukkustund.

bér er bodid ad staldrad vid 4 sjo stodum sem hver um sig
inniheldur lykil ad grunngildum pilagrimsins sem eru:
Frelsi, samkennd, einfaldleiki, heegleti, &druleysi, andlegur
voxtur og fridur.

Stadsetningarhnit fylgja hverjum aningarstad sem hagt er
ad opna i stadsetningarappi i sima. Hlekkirnir opnast i
google maps.

Sérstakt leidarstef gongunnar er hvild. A hvildarstodunum
sjo er pér bodid ad gera efingar i hvild; skynja, pla, og
framkveema einfaldar gjordir sem allar fela i sér ad
audvelda pér ad gefa eftir, hvilast og leyfa skoginum ad
taka byrdi pina.

Leidin er personuleg pilagrimsleid par sem hvert og eitt
gengur til mots vid sjalft sig og er pér bodid ad nota
opnanir sem farartaeki fyrir pinar eigin upplifun, hugmyndir
og gildi.

Bunadur: Létt hengiram og/eda undirlag svo pu getir sest
og lagst 4 jordina. Vatnsheldir skor. Fot eftir veori. Litill
bakpoki. Vatnsbrusi, nesti.

Melt er med pvi ad ganga i pogn.

Byrjadu ad lesa leiobeiningarnar par sem pu stendur a
bilastcedi fyrir utan Hallormstadarskola.
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Leioin

Leidin er merkt med blaum stikum og hefst vio husstjornarskolann.
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Smelltu d kortid til ad opna pad i vafra eda hlada pvi nidur sem PDF.

Gengid er 4 milli sj6 hvildarstada

65°05'52.1"N 14°43'37.5"W
65°06'00.7"N 14°42'50.8"W
65°06'28.8"N 14°42'27.0"W
65°06'19.0"N 14°42'35.8"W
65°06'29.8"N 14°42'36.2"W
65°05'58.6"N 14°43'28.8"W
65°05'47.2"N 14°44'06.0"W
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https://skogur.is.manjaro.stefna.is/is/thjodskogar/austurland/hallormsstadaskogur

Husstjornarskolinn

Innleiding

Adur en pt leggur af stad er pér bodid ad lenda i
likamanum og kveikja 4 skilningarvitunum.

Byrjadu 4 pvi ad hrista likamann
og leyfa deginum ad lida Ur likamanum ofan i jordina,

Leyfdu spennu, preytu og hugsunum ad lida r pér.
Hristu allan aukafarangur ur likamanum.
Stoppadu hreyfinguna og lokum augunum.
Dragdu djapt andann
Finndu hreyfingu i hverri frumu likamans,
finndu fyrir lifferunum, meltingunni, &dum og taugum.
Hvert er astand og hitastig likamans?
Finndu hitastig umhverfisins,
lykt, heyrdu hljoo,
finndu huidina hvar han snertir f6tin
og hvar ber htdin snertir andramsloftio,

opnadu augun og virtu fyrir pér liti, form og 1jos.

Ef bu gengur med ferdafélaga pa horfid hvert 4 annad.

Hér hefst ferdalagio!



Leidin
Leidin byrjar & langri brekku upp 1 mot.

bu ferd framhja stig til vinstri sem merktur er blau, pu velur
a0 halda afram upp brekkuna beint af augum.

A 68rum vegamétum velur pa stiginn sem leidir inn {
skoginn til vinstri og er merktur med blarri stiku.

bu stodvar vid steindranginn Kerlingu, par sem pu sérd
bekk med utsyni yfir Lagarfljot.

65°05'52.1"N 14°43'37.5"W



https://maps.app.goo.gl/xSb5uVUQtjefoZsGA

Kerlingin
Lykill pilagrimsins: Haeglaeti
Sjoénarhorn: bu horfir yfir lagarfljotid yfir &ningarbekk.

Bekkurinn er hér til ad stydja vid okkur,
hann tekur mid af porfum okkar til ad hvilast og narast.
Tilgangur hans er ad hagja a ferd okkar.

[ haeglaetinu myndast rymi fyrir nyjar hugsanir.



Pzlingar

Hvada ahrif hefur hagleti 4 likamann?
“A minum tima” Hvad pydir pad fyrir pig?

Hver er munurinn 4 pinum tima og tima skogarins?



Gjoro
Sestu 4 bekkinn og leyfou honum ad stydja vio pig.

Lokadu augunum og dragdu djapt andann og
leyfou bekknum ad taka vid preytunni ur likamanum.

Finndu fyrir bekknum.

Finndu leid til ad pakka honum fyrir pjonustuna vid pig.



Leioin

Leidin liggur eftir malarvegi inn i gegnum birkiskog um
Hola.

begar pu hefur gengid framhja hjolasléda 4 haegri hond pa
stoppar pll & midjum stignum.

65°06'00.7"N 14°42'50.8"W

Nesti

betta er bod um ag ferdast i haglati ad nasta hvildarstad.


https://maps.app.goo.gl/b5MhRLkzgHFHtx2KA

Stigurinn

Lykill pilagrimsins: Aoruleysi

Sjonarhorn: bu ert 4 midjum stig sem teygir sig langt i
badar attir. Stigurinn afmarkast af birkiskogi beggja vegna.

Hér er pér bodid ad staldra vid og byrja & pvi ad setjast eda
leggjast & stiginn.

A0 fylgja fyrirfram moérkudum stig krefst edruleysis, ad
treysta leid sem annar hefur motad.

begar hindrun myndast a peirri leid verdur askorunin
tvofold.

Nt ert pad pi sem myndar hindrun & stignum.



Gjoro
bér er bodid ad loka augunum og lita inn & vio.
Finnur pt einhverjar innri hindranir?
Er eitthvad sem stiflar eda tefur fleedi?

Pu hleypir 1j6si og hlyju 4 pad sem geeti talist til hindrunar
og leysir pad upp.
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Orodapzkill

bér er bodid ad renna yfir ordalistann og velja eitt ord sem
kallar a pig. Segdu ordid upphatt.

Ef bt gengur med ferdafélaga getio pid deilt ordinu med
hvert 60ru, med eda an utskyringa. Finndu hvernig
likaminn skynjar pessi ord.

Svo stendur pt upp og fjarlegir pa hindrum sem pu ert.

PAKILL

Ahyggjuleysi, métvindur, hvild, brekka, yfirsyn,
medvindur, samhengi, tindur, hlutfoll, nering, andardrattur,
dypt, uppgotvun, adruleysi, ntid, lif, bradnun, sleppa,
leyfa, loka, opna, skyjahula, blomstur, hreyfing, vidbragd,
kupla, bremsa, hnefi, 16fi, fjall, sprunga, dalur, uppspretta,
upprisa, hals, rodd, frjovgun, neemi, mork, 6ryggi, virkni,
verk, breyting, losun, lifun, upplifun, innlifun, utlifun,
skodun, tilraun, tilvera, vera, uppgufun, sky, uppsigling,
leit, leidarljos, hné, herdar, 1éttir, uppsdfnun, pyngsli, mildi,
hlyja, vernd, vera, ljostyra, 6, vaegi, vigt, stodvun, stodnun,
mengi, hlustun, alvara, léttleiki, augnablik, eilifo.
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Leioin

Gengid er afram eftir stignum utar birkiskéginum inn i
Flataskog og gengid par nidur brekku ad Falkakletti.

begar pu kemur nidur brekkuna pa sérdu aningarbekk og a
bak vid hann ma sj4 leid ut 4 klettinn.

65°06'28.8"N 14°4227.0"W

Nesti

betta er bod um ad ganga um i flaedi,
og leita ad samhljomi 4 milli ytra og innra landslags.
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https://maps.app.goo.gl/uE5uHTtQDBZMtE3J6

Falkaklettur

Lykill pilagrimsins: Andlegur voxtur/Friour
Sjonarhorn: b stendur 4 klopp med vitt Gtsyni yfir skog
og vatn.

Hér 4 Falkaklettl hefur pu yfirsyn yfir Lagarfljot og
Hallormsstadarskog.
A0 hafa yfirsyn hefur réandi 4hrif 4 likamann, ad nema

hlutfollin, geta horft & samhengi hlutanna ur fjarlaegd, taka
djapan andardratt og leyfa hlutunum ad lida.
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Pzlingar

Hvernig skynjun fylgir ordunum fridur og kyrrd?

Hvernig finn ég hana i likamanum?
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Gjoro
Finndu stodugleika klettsins undir pér
og virtu fyrir pér utsynio.
Andadu ad pér kyrrdinni og lokadu augunum.
Sendu nu kyrrd og frid inn i hverja einustu frumu likamans.
begar pu ert tilbuin, opnadu l6fana og sendu frid og kyrrd

til einhverrar manneskju, fyrirberis eda stadar sem parf &
sendingunni ad halda.
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Leioin

Leidin liggur ad furulundi sem liggur inni i skoginum utan
vegvisa.
Gakktu afram bar til stigurinnn beygir nidur til haegri.
[ stad pess ad fylgja adalleidinni, ferd pu beint afram inn i
skoginn eftir trodnum stig par til sl60inn dofnar og pt
gengur inn i grasbala.

bar beygir pu til vinstri og inn i péttan furulund.

bar &tlar p a0 hengja upp hengiramid pitt eda breida ut
undirlag.

65°06'19.0"N 14°42'35.8"W

Nesti

betta er bod um ag leita ad birtingarmyndum fridar og
kyrrdar 4 leid 4 nasta hvildarstad.
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https://maps.app.goo.gl/bo8BP5cw63TytRNWA

Furulundur
Lykill pilagrimsins: Andlegt rymi
Sjonarhorn: Pu sérd trjaboli og brunan skogarbotn.

Vid erum i hjarta skogarins umlukin trjdm sem geyma
aldagamla visku.

Natturulegt onamiskerfi trjanna sendir efni Ut 1
andrimsloftid sem er heilsubatandi fyrir mannfolkid; roar,

eflir og gredir.

Trén eru med raetur djapt 1 jordinni og greinar sem teygja
sig til 1jossins.

Vid hofum lika djupar reetur, og 1 likama okkar lifir viska
margra kynsloda

Skégurinn bydur okkur ad tengjast pessari dypt.

A0 staldra vid, anda, og opna rymi innra med okkur
sjalfum.
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Gjoro
bessi hvildarcefing tekur um 30 minutur

bér er bodid ad hengja upp hengirim,
eda breida ut undirlag og leggjast.

Liggou og leyfou trjanum ao bera pig
og skoginum ad umlykja pig.

bu @tlar ad hvila pig an pess ad sofna.

Liggdu kyrr med opin augu
og taktu eftir pvi sem umlykur pig, 1j6s, liti, hreyfingu.

begar pt hefur legid um stund skaltu loka augunum og
draga djupt andann.

bu ert 4 fridselum og druggum stad.
Leyfdu pessari kyrrd ad renna heegt inn 1 pig.

Med hverjum andardretti verdur hin ad kyrrd innra med

pér.

Leggou 4 minnid hvernig pessi fridur birtist pér nuna,
1 hljodum, i lykt, i tilfinningunni, i likamanum.

bessi fridseli stadur er rymi
sem pu getur alltaf snuid aftur til.

Lattu pumalfingur og visifingur matast
og segou: Fridscell stadur.

betta verour kveikjan pin til ad kalla fram fridinn aftur.
18



Her er tilvalio ad taka nestishle.

Oroapezekill

Veldu ord ur paeklinum eda annad ord sem pér dettur i hug.
begar pu hefur valid ord, lokadu augunum og finndu fyrir
ordinu i likamanum. Hvisladu ordid eins og pad sé¢
leyndarmal. Ef pu gengur med ferdafélaga, hvislid ordid ad
hvert 6dru.

PAKILL

kyrrd, jafnvegi, 16, fridur, vellidan, heilun, styrkur,
hugrekki, orka, opnun, voxtur, umbreyting, samhljomur,
tra, von, keerleikur, pakkleti, berskjoldun, hugleidsla,
athygli, djapsevi, samhengi, samkennd, satt, vernd,
hugarrd, blida, 1jos, birta, geisli, logi, blossi, skuggi,
hringrés, upphaf, endurreisn, eilifd, timaleysi, stund,
augnablik, minning, framtid, von, endurnyjun, viska, dypt,
yfirbord, raetur, tré, lauf, greinar, frae, blom, jardvegur,
mold, mosateppi, gras, steinar, fjall, dalur, klettur, lind,
leekur, &, straumur, regn, poka, hljoo, fuglasdngur, trjapytur,
vatnsnidur, nétt, dagur, myrkur, stjiornuhvolf, tungl, sol,
dégun, kvold, himinn, undur, &vintyri, tofrar, galdur, hula,
ljosalfur, hulduf6lk, verur, veettir, dyrd, 6synileiki,
synileiki, mork, markaleysi, flokid, vidd, vidatta, nalego,
fjarleegd, hugur, hjarta, likami, andardrattur, hreyfing,
kyrrstada, tilfinning, skynjun, samhugur, tengsl, samband,
samspil, samhljodur, rymi, plass, land, landslag, innri
heimur, ytri heimur, for, spor, sl6d, stigur, leid,
afangastadur, dvalarstadur, tilviljun, fundur, upphaf, endir,
eilifo, hvild, hamingja, gledi, leikur, alvara, léttleiki,
kraftur, orka, skopun, innblastur, draumur, raunveruleiki,
skaldskapur, sannleikur, godsogn, sdgn, arfleifd, minningar,
fornt, nytt, fading, daudi.

19



Leioin

Leidin liggur tilbaka 4 gdongustiginn i gegnum trodna
slodann og nidur til vinstri eftir gdnguleidinni. Pt gengur
nidur brekku og 4 vegamotum beygir pu aftur til vinstri og
staldrar vi0 inni 1 péttum skdgi med mosagronum
skdgarbotni.

65°06'29.8"N 14°42'36.2"W

Nesti

Med visku skogarins 1 likamanum er pér bodid ad koma
auga 4 Osynilegar tengingar.
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https://maps.app.goo.gl/zDZcFAfsVy8co2q26

Dimmi Skogur
Lykill pilagrimsins: Samkennd
Sjonarhorn: b1 ert inni i dimmum og péttum skogi.

Enginn er eyland og vid erum 61l hluti af sterri heild.

Vid erum hluti af nattarulegu lifriki sem badi umlykur
okkur og byr innra med okkur.

Vid erum gerd Ur sama efni og skogurinn.

Skogurinn er pu, pu ert skdgurinn.
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Pzling

Hvadan kemur samkennd?
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Gjoro
bér er bodid ad ad gera gjord i tveimur hlutum:
I
Veldu pér tré.
Kannadu pad. Snertu pad. Fadmadu pad.
Skodadu umhverfi pess.
Hugleiddu hluta pess sem pu ekki sérd.
11

Leggstu i mosann vid hlid trésins.
Kannadu mosann, skodadu, finndu lyktina, snertu.

Leyfou pér ad renna saman vid skoginn.
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Leioin

bu ert ad fara ad leggja i lengsta legg gongunnar.
Leidin er hlykkjott og fjolbreytt — fyrst er hiin 1étt og slétt
en fer svo i langa upphakkun.
Haltu pér & stignum par til pu ert kominn upp brekkuna og
pa birtist pér engi 4 vinstri hond,

65°05'58.6"N 14°43'28.8"W

Nesti

Fyrir hondum er lengsti og mest krefjandi leggur
ferdarinnar.

betta er bod um ad leyfa skoginum ad halda pér uppi og
finna hvernig brekkan lyftir andanum.
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https://maps.app.goo.gl/sAnKf55hEBxSUBEy6

Engi

Lykill pilagrimsins: Frelsi

Sjoénarhorn: Pu sérd engi sem er eins og vin i eydimork.
Med skog allt 1 kring blasir na vid vidur himinn og
grasflotur.

Fuglinn parf jordina til ad taka flugid.
An festu er ekkert frelsi.
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Gjoro
Stattu med badar faetur 4 jordinni og lokadu augunum.

Dragdu djapt andann og fylgstu med andardrattinum um
stund.

Finndu pyngdarafl jardar sem togar pig til sin og heldur pér
a jordinni.

Prufadu ad fylgja pyngdaraflinu og leyfa likamanum ao
gefa eftir par til pu liggur 4 j6rdinni.

Hér @tlum vid ad liggja i grasinu og horfa upp i himininn.
Finnid togid 4 milli festunnar og frelsisins.
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Orodapzkill
Finndu ord i paklinum, eda veldu pitt eigid ord, geymdu
pad med pér.

PAKILL

Leikur, tofrar, 1éttleiki, lifsganga, alvarleiki, pléss, hula,
barn, fullordinn, engill, bolti, eftirveenting, gledi, asingur,
usli, mork, markaleysi, sambyli, syn, sjon, 6synilegt,
synilegt, heimar, vidd, andstedur, margbreytileiki,
osynileiki, synileiki, dulur, sjonarspil, leikur, leekur,
streymi, fleedi, forvitni, eilifd, ferskleiki, framandi, stor,
litil, risi, ljosalfur, 1j6s, kraftur, heilun, heil, half, tvofold,
margfold, reglur, frelsi, kerfi, sidur, sidmenning, menning,
skopun, kraftur, orka, drif, fjolskylda, aldur, tengsl, galdur,
raunveruleiki, skaldskapur, satt, logid, nytt, fornt, feding,
tilurd, tilviljun, kyrrd, éroleiki, 6roi, hreyfing, rymi, modir,
fadir, minn, pinn, min, okkar, leid, leidast, leidindi, skjar,
skald, bolti, mark, keppni, kapp, kappi, hugrekki, styrkur.
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Leioin

Gakktu eins og leid liggur eftir géngustignum. A kafla sérd
pu glitta i rafmagnsmdstur og Utsyni yfir Ormstadahol
birtist pér.
bu ferd i gegnum greniskdég um Holasvadid par til pu
kemur ad rjodri par sem pu ferd utaf gdngustignum og
undir rafmagnslinur.

65°05'47.2"N 14°44'06.0"W

Nesti

Petta er bod um ad taka létt skref 4 naesta hvildarstad —
eins og pad vaeru gormar undir fétunum & pér.
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https://maps.app.goo.gl/YHbjUYg3WsZBCad46

Rafmagn

Lykill pilagrimsins: Einfaldleiki

Sjonarhorn: b1 ert i rj60dri og fyrir ofan pig liggur
rafmagnslina sem teygir sig 4 milli tveggja rafmagnsstaura.

Heimurinn er hringras par sem allt efni og 61l orka eru i
stodugri umbreytingu. Hér sjaum vid rafmagnsleioslur
flytja orku & milli stada, orku sem & uppruna sinn i
fallvatni, umbreytt i rafmagn og notad til ad hita vatn i
tebolla a Egilsstodum. Pad sem er er flokid er i raun einfalt.
Lifi0 er stodug hreyfing sem er knutin afram af orku. Pad er
bara spurning hvar vid stingum i samband.
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Pzlingar

Hverskonar orku sekir pu i?
Hvernig upplifir pi umbreytingu i pinu lifi?

Hvada einfoldu 16gmal hafa ahrif a pig?
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Gjoro
Leggstu undir rafmagnslinurnar.

Veltu fyrir pér hvernig orkan streymir i gegnum svera
rafmagnskaplana.

fmyndadu pér hvadan orkan kemur og hvad han knyr
afram.

Finndu fyrir orkunni innra med pér og veltu fyrir pér
hvadan hian kemur.
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Leidin
bu ert 4 leid & leidarenda, pangad sem pu hofst ferdalagio.

Haltu afram eftir veginum og beygdu fyrst til hegri og pa
nidur til vinstri aftur ad Hallormstadarskola.

Nesti

Hvagd vil ég taka med mér ur pessari gongu
inn 1 daglegt 1if?
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Leidarendi - Hallormstadarskoli

Til hamingju. N1 er komid ad leidarlokum
pilagrimsgongunnar.

[ gegnum 7 =fingar i hvild hefur pti opnad grunngildi

pilagrimsins: haglati, @druleysi, samkennd, einfaldleika,
andlegan voxt, kyrrd og frelsi.

bu hefur leyft skdginum ad umlykja pig og taka vid byrdum
pinum.

Er eitt ord sem pu vilt segja upphatt eda vid ferdafélaga
sem veaeri goour endir & pessu ferdalagi?

Takk fyrir patttokuna!
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