
!યોગશાળા પiરચય


,ુલ,ુલામણીમાં આપ4ુ ં5વાગત છે. આ સંi<=ત નoધો ,ુલ,ુલામણીના ઇiતહાસનો થોડોક પiરચય આપવા માટે છે, તેમજ 
તમે કેવી રHતે ચાલવાની રHતનો સંપકI કરવા માંગો છો તેના પર માગIદશIન આપવા માટે છે. તમારH ચાલનો આનંદ માણો.


લેiબiરMટ Nુ ંછે?


,ુલ,ુલામણી એ એક ર5તો છે, એક કેMP તરફ - Rયા ંખોવાઈ જવા માટે કોઈ Uૃત અંત અથવા આંધળા માગI નથી. 
સામાMય રHતે ઘણી સામાMય પYiતઓમાંથી એકને અ4ુસરHન,ે ,ુલ,ુલામણીન ેકેનવાસ પર દોરવામાં આવ ેછે, તેન ે
લnનમાં નાખવામા ંઆવે છે અથવા કાયમી ધોરણ ે[લોરમાં બેસાડH શકાય છે - બી\ ઘણી શ]તાઓમાં.


,ુલ,ુલામણી સમ^ iવ_મા ંમળH શકે છે, અને તેનો ઇiતહાસ લાંબો છે. સામાMય દાખલાઓ જે જમીનની અંદર પથરાયેલ 
છે, પRથરમા ંપાથરેલા છે, અથવા `ુફાની iદવાલો પર iચiaત છે, તે ઘણા ંજુદાં જુદાં 5થળોએ તેમજ !ાચીન ^ંથોમા ંઘણા ં
દોરોમાં મળH આbયા છે. તેઓ ઘણા રોમન મોઝેઇકમાં દશાIવ ેછે, અને તેમન ેdુરોપના ઘણા મહાન કેથેefસના માળમાં 
નાgયા ંહતાં.


ઉદાહરણ તરHકે, iાMસના ચાટI સમાં, એક !gયાત ,ુલ,ુલામણી યાjાkુઓ lારા ચાલતા જતા હતા જેઓ જેmસલેમની 
UુસાફરH કરH શકતા ન હતા.


જો કે, ,ુલ,ુલામણી ચાલnુ ંએ પipમના અમેiરકન, iહMદુ, બૌY, જૈન અને અMય આ5થા પરંપરાઓમાં ,ુલ,ુલામણી 
iવશેની એક !થા નથી, અને એવા ઘણા લોકો lારા ચાલવામા ંઆવે છે જેમનો iવ_ાસ પણ નથી. 1990 ના દાયકામાં સાન 
iાiMસ5કોમાં ^ેસ કેથેeલ માટે કેનવાસ પર છાપેuંુ ,ુલ,ુલામણી (કાયમી ધોરણ ે[લોરમાં Uૂકવાન ેબદલે) તાજેતરના 
વષoમાં ,ુલ,ુલામણી ખાસ કરHને લોકi!ય બMdુ ંછે.


આજે, ઘણા લોકો રોiજ␣દાથી થોડા સમય માટે |યાન, !iતiબ␣iબત અથવા અલગ કરવા માટે ,ુલ,ુલામણી ચાલ ેછે. ઘણા 
લોકો ચાલવા દરiમયાન અથવા પછH !ેરણાદાયક, ઉRસાiહત, અથવા !ેરણાની લાગણી અ4ુભવે છે, પરં�ુ સામાMય રHતે 
શાંiતની ભાવના અ4ુભવે છે.

જો તે બીજંુ કંઇ ઓફર કરે નહ�, તો ,ુલ,ુલામણી સલામત 5થાન આપ ેછે �યાં તમે તમારH �ત સાથ ેએક થઈ શકો છો, 
તમારH પાસ ેબી�ની માંગણી કરતા નહ�, iસવાય કે તમે એક પગ બી�ની સામ ેUૂકશો અને _ાસ લો!


લેiબiરMટન ેવALiક␣ગ


,ુલ,ુલામણીમાં ચાલવા માટે તે બ�ુ ંશ�આતમાં શ� કરnું અને તમારH પોતાની ગiતથી કેMP તરફ આગળ વધnુ ંછે. તમે 
ચાલતા જતા કોઈ ખાસ iવચાર અથવા !� પર |યાન કેiMPત કરવા ઇ�છતા હોવ, ફ�ત તમારા પગની કમાન કેવી રHતે 
ચાલ ેછે તે જોશો અને તમારા _ાસ પર |યાન આપશો.


નiહ␣તર, તમારા bય5ત iવચારો4ુ ંમન જેટuંુ બની શકે તે ખાલી કરવાનો !યાસ કરો, પરં�ુ જે iવચારો અથવા લાગણીઓ 
તમન ેઆવે છે તેના iવશ ેવ�ુ iચ␣તા કરશો નહ�.


તમારા ચાલવા દરiમયાન, તમે ઝડપી ગiતએ ચાલવા4ુ ંઅને ]ારેક અMય કરતા ધીUંુ હોવાની સંભાવના અ4ુભવી શકો છો, 
સંભવત ]ારેક થોભો છો. તમારH આગળ ચાલતી bયi�ત lારા પસાર થવા માટે તમારે કેટલીકવાર બાજુમાં જવાની જ�ર 
પડH શકે છે, અથવા બી�ઓને તમારH પાસેથી પસાર થવાની જ�ર પડH શકે છે. ચાલnુ ંએ કોઈ રેસ નથી, અને જો તમે 
કેMPમાં ન પહoચો તો કોઈ ફરક પડતો નથી.




તમારે કેMPમાં પહoચવા માટે ગમે તે સમય લો, અને જો તમે ઈ�છો (બેસો, standભા રહો, �ૂંટણમા ંઅથવા જે યો�ય લાગે 
છે) Rયા ંથોડો સમય આરામ કરો. �યારે તમે તૈયાર હોવ, તો ,ુલ,ુલામણીન ેતમે જે કેMPમાં દાખલ કdુ� છે તેનાથી iવmY 
પાથ lારા છોડH દો (અથવા તે જ પાથ સાથ ેપાછા �ઓ જો ,ુલ,ુલામણીમાં ફ�ત એક જ માગI હોય).


જો ઘણા લોકો એક જ સમય ે,ુલ,ુલામણીમાં !વેશવાની રાહ જોતા હોય, તો યજમાન (જો Rયા ંએક હોય તો) �ૂચવ ેછે કે 
તમે ]ારે ચાલવા4ુ ંશ� કરH શકો છો, શ�આતમાં દરેક bયi�તની વ�ચે થોડH જ�યા રાખવા માટે. �યારે ,ુલ,ુલામણી 
ચાલવા માટે �ુfuંુ હોય Rયારે પણ તેઓ �ૂચવ ેછે, સામાMય રHતે એક નાનકડH ઘંટડH વગાડHન ે(�યાં �ુધી તમે તૈયાર ન 
લાગે Rયા ં�ુધી ચાલવા માટે દોડવાની જ�ર નથી your તમારો સમય લો).


એ જ રHતે, �યારે ઉપલ�ધ સમયનો અંત ન\ક આવે Rયારે, યજમાન ચીમની બી\ ર�ગ સાથ ેવ walkક બંધ કરH શકે 
છે. ભાગ લેતા પહેલા મોટાભાગના લોકો બેસnુ ંઅને તેમના ચાલ પર !iતiબ␣iબત કરવા4ુ ંપસંદ કરે છે, અને કેટલાક લોકો 
નોટ�ુકમા ંએક !iતiબ␣બ નoધી શકે છે જે તેઓ તેમની સાથ ેરાખી શકે છે.


અલબ� જો તમે એકલા ,ુલ,ુલામણીમાં ચાલતા હો, અથવા Rયા ંકોઈ યજમાન ન હોય, તો પછH તમે તમારા વ .iક␣ગનો 
!ારંભ ]ારે કરો છો અને તમારા ચાલવા4ુ ંસમા=ત કરો છો તે iવશ.ે


ચાલવા માટે �ૂચનો


,ુલ,ુલામણી ચલાવવા માટે કોઈ સખત અને ઝડપી iનયમો ન હોવા છતાં, |યાનમા ંરાખવા માટે નીચ ેઆપેલ ઉપયોગી 
માગIદiશ␣કા હોઈ શકે છે:


• You જો તમે સ<મ છો, તો કૃપા કરHને ,ુલ,ુલામણી ચલાવતા પહેલા ં�ૂટ અથવા પગરખા ંકા removeo, ખાસ કરHને 
જો તેઓ કાદવમાં હોય. આ ,ુલ,ુલામણી4ુ ં\વન બચાવવા માટે મદદ કરશે.


• મહેરબાની કરHને મોબાઇલ ફોMસન ેબંધ કરો, અને ચાલતા સમય ેઅને �યારે અMય લોકો તેમના ચાલવા4ુ ંસમા=ત કરે છે 
તેની રાહ જોતા હોય તો તમે વાત કરવા4ુ ંટાળો. ,ુલ,ુલામણીમાં ભાગશો નહ�.


• Your તમારા હાથને પકડH રાખો, કોઈપણ ગiતએ ચાલો, અને ,ુલ,ુલામણી પર જે યો�ય લાગે છે તે કરો – પરં�ુ કૃપા 
કરHને |યાન રાખો અને અMયના iહતોન ેમાન આપો.


• Ted હો5ટ કરેલી ચાલ પર, હો5ટ આપેલી સલાહન ેઆધારે, જો અMય લોકો હ\ ચાલતા હોય, અથવા તો તમે શાંiતથી 
ચાfયા �ઓ, તો તમે તમારા વોક પછH મૌનથી તમારH સીટ પર પાછા જવાની ઇ�છા કરH શકો છો.


|યાનમા ંરાખવાની એકમાj વા5તiવક બાબતો એ છે કે અMય ચાલકોન ેમાન આપnુ,ં અને ,ુલ,ુલામણી4ુ ંપોતા4ુ ંસMમાન 
કરnુ ં(જેથી તે �ૂબ જ ઝડપથી પહેરવામાં કે <iત^5ત ન થઈ �ય). નાના બાળકો �યારે તેઓ ચાલતા હોય Rયારે તમે 
તેમની દેખરેખ રાખવા માંગતા હો.


તમારH ચાfયા પછH


જો તમે તમારા ચાલવાની મ� લીધી હોય, અને તમન ે,ુલ,ુલામણી iવશ ેવ�ુ �ણવા માટે રસ હશે, તો તમે ,ુલ,ુલામણી 
લ LaMચપેડ વેબસાઇટ, www.labyrinthlaunchpad.org ની Uુલાકાત લેવા4ુ ંપસંદ કરH શકો છો, �યાં �ૂiચબY 
વેબસાઇ�સ, �ુ5તકો, dુ�ુબ iવiડઓઝ અને પોડકા5�સ �ૂiચબY છે (જેમાં iવiવધ ભાષાઓ). આમાં ‘ધ ,ુલ,ુલામણી 
લોકેટર’, ,ુલ,ુલામણો શોધવા માટે searchનલાઇન શોધ �ુiવધા શામેલ છે જે તમે �યાં હોવ Rયા ંન\કમાં હોઈ શકે છે.


