INLEDNING AV LABYRINTH

Valkommen till labyrinten. Dessa korta anteckningar ar avsedda att introducera lite av labyrintens
historia, liksom att ge lite vagledning om hur du kanske vill ndrma dig att ga en. Njut av din
promenad.

VAD AR LABYRINTHEN?

Labyrinten ar en enda véag, mot ett centrum - det finns inga atervandsgrandar eller blinda
passager for att ga vilse. Vanligtvis efter ett av flera vanliga moénster, kan en labyrint malas pa en
duk, klippas i en grasmatta eller permanent placeras i ett golv - bland manga andra méjligheter.

Labyrinter finns dver hela varlden och har en lang historia. Vanliga monster etsade i marken,
stenade i sten eller markerade pa grottvaggar har upptackts pd manga olika platser, liksom pa
manga ritningar i forntida texter. De har manga romerska mosaiker och laggs i golven i manga av
Europas stora katedraler.

| Chartres i Frankrike, till exempel, vandrades en berémd labyrint av pilgrimer som inte kunde resa
till Jerusalem.

Labyrintvandring ar emellertid inte bara en praxis som atnjuts i vast-labyrinter-funktionen i
indianer, hinduiska, buddhistiska, Jain och andra trotraditioner, och gar av manga manniskor som
inte har nadgon tro ocksd. Labyrinter har blivit sérskilt populdra under de senaste aren sedan en
labyrint tryckt p& duk (snarare an att behdva séatts permanent i golv) gjordes fér Grace Cathedral i
San Francisco pa 1990-talet.

Idag gar manga manniskor labyrinter for att meditera, reflektera eller ta bort fran vardagen en kort
stund. Manga rapporterar att de kénner sig inspirerade, lyfta eller har inspirationsblixten under
eller efter promenader, men oftast har de en kénsla av fred.

Om det inte skulle erbjuda nagot annat erbjuder labyrinten ett sékert utrymme dar du kan vara pa
en med dig sjélv och inte krdva nagot annat &n att du lagger en fot framfor den andra och andas!

GA MED LABYRINTH

Allt som kravs for att ga en labyrint ar att borja i bérjan och ga i din egen takt mot mitten. Du
kanske vill fokusera pa en viss tanke eller fradga nér du géar, bara att lagga marke till hur dina fétter
bagar och ror sig nar du gar eller uppméarksamma din andning.

| annat fall kan du férstka témma ditt sinne for upptagen tankar s mycket du kan, men oroa dig
inte fér mycket om vad tankar eller kanslor kan komma till dig.

Under din promenad kanske du kanner dig bendgen att ga i en snabbare takt och ibland
lAngsammare an andra, eventuellt ibland vill stanna. Det kan handa att du ibland maste kampa for
att ga férbi ndgon som gar framfor dig, eller andra kan behdva gé forbi dig. Promenaden ar inte
ett lopp, och det spelar ingen roll om du inte nar centrum.

Ta den tid du behdver for att komma till centrum och vila dér ett tag om du vill (sitta, sta, kna eller
vad som ké&nns ratt). Nar du ar redo, Iamna labyrinten vid vagen mittemot den du kom in i mitten
fran (eller tillbaka langs samma vag om labyrinten bara har en vag).

Om flera personer vantar pa att komma in i labyrinten pa en gang, kommer varden (om det finns
en) att indikera nar du kanske vill bérja din promenad, sé att det blir lite utrymme mellan varje
person i borjan. De kommer ocksé att indikera nar labyrinten ar 6ppen fér promenader, vanligtvis
genom att ringa pa en liten klocka (det finns inget behov av att rusa for att starta din promenad
férran du kénner dig redo - ta dig tid).

Pa liknande sétt kan varden nar han narmar sig slutet pa den tid som ar tillganglig stéanga
promenad med en annan ring av klockan. De flesta tycker om att sitta och reflektera éver sin
promenad innan de rusar av sig, och vissa kanske kan notera en reflektion i en anteckningsbok
som de far ha med sig.



Naturligtvis om du gar ensam i labyrinten, eller om det inte finns ndgon vérd, anvand helt enkelt
ditt eget omdéme om nér du bdérjar och avslutar din promenad.

FORSLAG TILL VANDLING

Det finns inga harda och snabba regler for att ga i en labyrint, men foljande kan vara anvandbara
riktlinjer att komma ihag:

« Om du kan, ta bort skor eller skor innan du gér i labyrinten, sérskilt om de ar leriga. Detta
kommer att hjalpa till att bevara labyrintens liv.

. Stang av mobiltelefoner och undvik att prata om du kan medan du gar och medan du vantar pa
att andra ska bdrja eller avsluta sin promenad. Kér inte i labyrinten.

- Hall ut dina hander, ga i vilken takt som helst och gér vad som kanns rétt i labyrinten - men téank
pa och respektera andras intressen.

- P& en vandrad vandring, beroende pa rad som varden kan erbjuda, kanske du vill atervanda till
din plats i tystnad efter din promenad om andra fortfarande gar, eller helt enkelt I1amna tyst.

De enda verkliga fragorna att tdnka pa &r att respektera andra vandrare och respektera sjalva
labyrinten (s& att den inte slitas eller skadas for snabbt). Du kanske vill vervaka yngre barn
medan de gar.

EFTER GANG

Om du gillade din promenad och kanske skulle vara intresserad av att ta reda pa mer om
labyrinter kan du kanske besdka webbplatsen Labyrinth Launchpad, www.labyrinthlaunchpad.org,
dar det finns en rad webbplatser, bécker, YouTube-videor och podcaster listade (i olika sprak).
Dessa inkluderar "The Labyrinth Locator", en online-sékfunktion for att hitta labyrinter som kan
vara i nérheten dar du &r.



