
प्रयोगशाला का पिरचय


भूलभुलैया में आपका स्वागत ह।ै इन संिक्षप्त नोटों का उदे्दश्य लेिबिरंथ के इितहास का थोड़ा सा पिरचय देना ह,ै साथ ही साथ 
कुछ मागर्दशर्न प्रदान करना ह ैिक आप कैसे पैदल चलना चाहते हैं। अपनी सैर का आनंद लें।


LABYRINTH क्या ह?ै


भूलभुलैया एक रास्ता ह,ै एक कें द्र की ओर - खो जाने के िलए कोई मृत छोर या अंधा मागर् नहीं हैं। आमतौर पर कई सामान्य 
पैटनोर्ं में से एक के बाद, एक भूलभुलैया को एक कैनवास पर िचित्रत िकया जा सकता ह,ै िजसे एक लॉन में मंगाया जाता ह,ै या 
स्थायी रूप से कई अन्य संभावनाओ ंके बीच एक मंिजल में स्थािपत िकया जाता ह।ै


लेिबिरंथ दुिनया भर में पाए जा सकते हैं, और एक लंबा इितहास ह।ै जमीन में खोदे गए, पत्थर में तराशे गए, या गुफा की 
दीवारों पर अंिकत िकए गए सामान्य पैटनर् को कई अलग-अलग जगहों पर और साथ ही प्राचीन ग्रंथों में कई रखेािचत्रों में खोजा 
गया ह।ै वे कई रोमन मोज़ाइक की सुिवधा देत ेहैं, और यूरोप के कई महान कैथेड्रल के फशर् में रखे गए थे।


उदाहरण के िलए, फ्रांस के चाटर्रसे में, एक प्रिसद्ध भूलभुलैया में तीथर्याित्रयों द्वारा पैदल यात्रा की जाती थी जो यरूशलेम की 
यात्रा करने में असमथर् थे।


हालाँिक, भूलभुलैया चलना केवल अमेिरकी-िहंदू, बौद्ध, जैन और अन्य िवश्वास परपंराओ ंमें पिश्चम-लेिबिरंथ सुिवधा में 
आनंिदत एक अभ्यास नहीं ह,ै और कई लोगों द्वारा चलाए जाते हैं, िजनका कोई िवश्वास भी नहीं ह।ै 1990 के दशक में सैन 
फ्रांिसस्को में ग्रेस कैथेड्रल के िलए कैनवास पर मुिद्रत एक भूलभुलैया (स्थायी रूप स ेएक मंिजल में स्थािपत होने के बजाय) से 
मुिद्रत होने के बाद से हाल के वषोर्ं में िवशेष रूप से लोकिप्रय हो गए हैं।


आज, बहुत से लोग रोज़ाना थोड़ी देर के िलए ध्यान करने, प्रितिबंिबत करने या अलग होने के िलए लेिबिरंथ चलते हैं। कई लोग 
चलने के दौरान या बाद में प्रेिरत, उत्थान या प्रेरणा की भावना महसूस करते हैं, लेिकन सबस ेअिधक शांित की भावना रखते हैं।

यह और कुछ नहीं करने के िलए थे, भूलभुलैया एक सुरिक्षत स्थान प्रदान करता ह ैजहां आप अपन ेआप के साथ एक हो सकते 
हैं, आप के अलावा कुछ भी नहीं मांगते हैं िक आप एक पैर दूसर ेके सामने रखते हैं और साँस लेते हैं!


LABYRINTH चलना


एक भूलभुलैया चलने के िलए आवश्यक सभी को शुरुआत में शुरू करना और कें द्र की ओर अपनी गित स ेआग ेबढ़ना ह।ै आप 
चलते समय एक िवशेष िवचार या प्रश्न पर ध्यान कें िद्रत करना चाह सकते हैं, बस यह देखते हुए िक आपके पैर कैस ेआचर् करते 
हैं और जैसे ही आप चलते हैं, या अपनी श्वास पर ध्यान देते हैं।


अन्यथा, आप िजतना हो सके अपने व्यस्त िवचारों के िदमाग को खाली करने की कोिशश करें, लेिकन जो भी िवचार या भावनाएं 
आपके पास आ सकती हैं, उसके बार ेमें बहुत अिधक िचंता न करें।


अपने चलने के दौरान, आप तेज गित से चलन ेमें असमथर् महसूस कर सकते हैं और कभी-कभी दूसरों की तुलना में धीमा हो 
सकता ह,ै संभवतः कभी-कभी रुकना चाहते हैं। आपको िकसी ऐसे व्यिक्त के पास जाने के िलए कभी-कभी िकनार ेकरने की 
आवश्यकता हो सकती ह ैजो आपके आगे चल रहा ह,ै या दूसरों को आपके पास से गुजरना पड़ सकता ह।ै चलना कोई दौड़ 
नहीं ह,ै और इससे कोई फकर्  नहीं पड़ता िक आप कें द्र तक नहीं पहुचंते हैं।


आपको कें द्र में आने के िलए जो भी समय चािहए, और यिद आप चाहें तो थोड़ी देर आराम करें (बैठें , खड़े रहें, घुटने टेकें  या जो 
सही लगे)। जब आप तैयार हों, तो िजस रास्ते से आप कें द्र में दािखल हुए हों (या उसी रास्ते स ेवापस जाएं यिद भूलभुलैया का 
केवल एक ही रास्ता ह)ै के िवपरीत रास्त ेसे भूलभुलैया छोड़ें।




यिद कई लोग एक साथ भूलभुलैया में प्रवेश करन ेकी प्रतीक्षा कर रह ेहैं, तो मेजबान (यिद कोई ह)ै इंिगत करगेा िक आप अपना 
चलना शुरू करना चाहते हैं, तो शुरू में प्रत्येक व्यिक्त के बीच थोड़ी सी जगह की अनुमित दें। वे यह भी इंिगत करते हैं िक जब 
भूलभुलैया चलने के िलए खुला होता ह,ै तो आमतौर पर एक छोटी घंटी बजती ह ै(जब तक आप अपना समय महसूस नहीं करते, 
तब तक अपना चलना शुरू करने के िलए जल्दी करने की आवश्यकता नहीं ह)ै।


इसी तरह, जब उपलब्ध समय का अंत आ रहा ह,ै तो मेजबान झंकार के दूसर ेिरंग के साथ चलना बंद कर सकता ह।ै ज्यादातर 
लोग दौड़ने से पहले बैठना और चलना पसंद करते हैं, और कुछ लोग एक नोटबुक में प्रितिबंब िदखा सकते हैं िजसे वे अपन ेपास 
रख सकते हैं।


बेशक, यिद आप अकेले भूलभुलैया घूम रह ेहैं, या कोई मेजबान नहीं ह,ै तो बस अपने फैसले का उपयोग करें जब आप अपना 
चलना शुरू करत ेहैं और समाप्त करते हैं।


चलने के िलए सुझाव


हालांिक एक भूलभुलैया चलने के िलए कोई किठन और तेज़ िनयम नहीं हैं, िनम्निलिखत ध्यान रखने योग्य उपयोगी िदशािनदेर्श 
हो सकते हैं:


• यिद आप सक्षम हैं, तो कृपया भूलभुलैया से चलने से पहले जूते या जूते को हटा दें, खासकर अगर व ेमैला हैं। यह भूलभुलैया 
के जीवन को संरिक्षत करने में मदद करगेा।


• कृपया मोबाइल फोन िस्वच ऑफ कर दें, और चलन ेसे पहल ेऔर दूसरों के इंतजार करने या अपना काम खत्म करने के 
दौरान अगर आप कर सकत ेहैं तो बात करने से बचें। भूलभुलैया में नहीं चला।


• अपने हाथों को पकड़ें, िकसी भी गित से चलें, और जो कुछ भी सही लगता ह ैउस ेकरें - लेिकन कृपया दूसरों के िहतों का 
ध्यान रखें और उनका सम्मान करें।


• एक होसे्टड वॉक पर, उस सलाह के आधार पर, जो मेज़बान पेश कर सकता ह,ै आप अपन ेचलने के बाद मौन में अपनी सीट 
पर वापस जाने की इच्छा कर सकते हैं यिद अन्य अभी भी चल रह ेहैं, या बस चुपचाप चल ेजाएं।


केवल वास्तिवक मामलों को ध्यान में रखना अन्य वॉकरों का सम्मान करना ह,ै और स्वयं भूलभुलैया का सम्मान करना ह ै(तािक 
यह बहुत जल्दी खराब या क्षितग्रस्त न हो जाए)। आप छोटे बच्चों की देखरखे कर सकते हैं जब व ेचल रह ेहों।


अपने चलने के बाद


यिद आप अपनी सैर का आनंद लेते हैं, और लेिबिरंथ के बार ेमें अिधक जानकारी प्राप्त करन ेके िलए इचु्छक हो सकते हैं, तो 
आप लेिबिरंथ लॉन्चपैड वेबसाइट, www.labyrinthlaunchpad.org पर जाना पसंद कर सकते हैं, जहाँ सूचीबद्ध वेबसाइटों, 
पुस्तकों, YouTube वीिडयो और पॉडकास्ट की एक श्रृंखला ह ै( िविभन्न भाषाएँ)। इनमें include द लेिबिरंथ लोकेटर ’शािमल 
हैं, जो उन लेिबिरंथ को खोजने के िलए एक ऑनलाइन खोज सुिवधा ह ैजो पास में हो सकती हैं।


