
ल्यािब्रन्ट पिरचय


भूलभुलैयामा स्वागत छ। यी संिक्षप्त नोटहरू लेिबिरंथहरूको ईितहासको एक सानो पिरचय प्रस्तुत गनर्का साथै तपाईंलाई 
कसरी िहंड्नको लािग जान सक्नुहुन्छ भनेर केिह मागर्दशर्न प्रदान गनर्का लािग हो। तपाईंको पैदल आनन्द िलनुहोस्।


लैिब्रन्ट भनेको के हो?


भूलभुलैया एउटा एकल मागर् हो, एक केन्द्रको तफर्  - हराउनको लािग त्यहाँ कुन ैअन्त्य मागर् वा अन्धा मागर् छैन। प्राय: जसो धेर ै
सामान्य ढाँचा मध्ये एक अनुसरण गदार्, एक चक्रव्यूहा क्यानभासमा पेन्ट गनर् सिकन्छ, लनमा रािखन्छ वा स्थायी रूपमा भुइँमा 
रािखन्छ many अन्य धेर ैसम्भावनाहरूको बीचमा।


भूलभुलैया संसार भर मा पाउन सिकन्छ, र एक लामो इितहास छ। जिमनमा खोपेको सामान्य बान्की, ढु stone◌्गामा पकाएको 
वा गुफाका पखार्लमा िचन्ह लगाइएका ठाउँहरू िविभन्न ठाउँहरूमा, साथै पुराना ग्रन्थहरूमा भएका धेर ैरखेािचत्रहरूमा पत्ता 
लगाइयो। ितनीहरू धेर ैरोमन मोज़ाइकमा प्रदिशर् त हुन्छन्, र युरोपका धेर ैठूला क्याथेड्रलहरूमा फ्लोरहरूमा रािखन्छन्।


उदाहरणका लािग, फ्रान्सको चटे्रसमा, एक प्रिसद्ध चक्रव्युह यरूशलेम यात्रा गनर् असमथर् तीथर्यात्रीहरूले िहंड्ने गथेर्।


यद्यिप, भूलभुलैया िहंड्नु पिश् चमी मुलुकहरूमा मात्र रमाइलोको अभ्यास मात्र होइन N मूल िनवासी अमेिरकी, िहनू्द, बौद्ध, जैन, 
र अन्य िवश्वासका परम्पराहरूमा चक्रव्यूहािथको सुिवधा पाइन्छ, र िवश्वास नगनेर् धेर ैमािनसहरूले िहंड्छन्। १ 1990 1990 ० 
को दशकमा सान फ्रािन्सस्कोमा ग्रेस क्याथेड्रलका लािग क्यानभासमा छािपएको चक्रवतीर् (स्थायी रूपमा भुइँमा स्थायी रूपमा 
राख्नुको सट्टा) लेब्रेन्स हालसालैका वषर्हरूमा लोकिप्रय भएको छ।


आज, धेर ैव्यिक्तहरू ध्यान िदन, प्रितिबिम्बत गनर् वा केही समयको लािग दैिनकबाट छुिट्टन ेभूलभुलैयाहरू िहंड्छन्। धेर ैव्यिक्त 
िहड्ने क्रममा वा िहँडेर प्रेिरत, उत्थान पाएको वा प्रेरणाको चमक भएको िरपोटर् गदर्छन,् तर प्राय जसो शािन्तको भावना हुन्छ।

के यो अरू केिह पिन प्रस्ताव गनेर् िथएन भने, भूलभुलैयाले एक सुरिक्षत स्थान प्रदान गदर्छ जहाँ तपाईं आफैं मा एक हुन 
सक्नुहुनेछ, तपाईंबाट अकोर् कुराको माग नगनर्को िनिम्त अकोर्को अगािड एउटा खुट्टा राख्नुभयो र सास िलनुभयो!


LABYRINTH िहंड्दै


एक चक्रव्यूह िहंड्नको लािग आवश्यक सबै सुरूमा सुरू गनुर्पदर्छ र केन्द्रको िबरूद्ध आफ्नो गितमा सनुर् हो। तपाईं िहड्दै गदार् 
िवशेष िवचार वा प्रश्नमा ध्यान केिन्द्रत गनर् चाहानुहुन्छ, कसरी तपाईंको खुट्टाको चाप र तपाईं िहंड्दा कसरी अिघ सनुर्भयो, वा 
तपाईंको सास फेनर् ध्यान िदनुहोस्।


अन्यथा, तपाईको व्यस्त िवचारहरूको मनलाई जितसक्दो खाली गनर् कोिसस गनुर्होस,् तर जे िवचार वा भावनाहरू आउँदछन् 
त्यस बारमेा धेर ैिचन्ता निलनुहोस्।


तपाईंको पैदल यात्राको बखत, तपाईं िछटो वेगमा िहँड्न इचु्छक हुन सक्नुहुन्छ र किहलेकाँही अन्य भन्दा कम िढलो, सायद 
किहले कािहं रोक्न चाहानुहुन्छ। तपाईंल ेकिहलेकाँही कसैको अगािड िहडनु पनेर् हुन सक्छ जो तपाईको अगािड िहिडरहकेो छ, 
वा अन्यले तपाई बाट जानु पनेर् हुन सक्छ। पैदल कुनै दौड होईन, र यिद तपाइँ केन्द्रमा पुग्नुहुन्न भने त्यसले केही फरक पादैर्न।


तपाईंलाई केन्टरमा पुग्नको लािग आवश्यक पनेर् कुनै पिन समय िलनुहोस्, र त्यहाँ बस्नुहोस् यिद तपाईं चाहानुहुन्छ भने 
(बस्नुहोस्, उिभनुहोस्, घुँडा टेक्नुहोस् वा जे ठीक लाग्छ)। जब तपाईं तयार हुनुहुन्छ, भूलभुलैया छोड्नुहोस ्जुन तपाईं बीचमा 
प्रवेश गनुर्भयो त्यसको िवपिरत मागर्बाट पथ छोड्नुहोस् (वा उही बाटोको साथ पछािड यिद भूलभुलैया मात्र एक मागर् छ भने)।


यिद धेर ैव्यिक्तहरू एकैचोिट भूलभुलैयामा प्रवेश गनर् पिखर् रहकेा छन् भने, होस्टले (यिद त्यहाँ एक छ भने) संकेत गदर्छ जब तपाईं 
आफ्नो िहंड्न सुरु गनर् चाहानुहुन्छ, सुरुमा प्रत्येक व्यिक्तको िबच थोर ैस्थान अनुमित िदन। ितनीहरू पिन लेिबिरंथ िहंड्नको लािग 



खुला छ जब संकेत गदर्छ, सामान्यतया एक सानो घण्टी बजाई (तपाईं तयार नभएसम्म आफ्नो िहंडडार गनर् हतार गनर् आवश्यक 
छैन - आफ्नो समय िलनुहोस्)।


त्यसरी नै, उपलब्ध भएको समयको अन्त्यमा आइपुग्दा, होस्टले चाइमको अकोर् औठंीको साथ पैदल यात्रा बन्द गनर् सक्दछ। धेर ै
व्यिक्तहरू भाग्नु भन्दा पिहले उनीहरूको िहड्न ेकुरा प्रितिबिम्बत गनर् मन पराउँछन,् र केिह व्यिक्तले उनीहरूसँग ैराख्न सक्ने 
नोटबुकमा प्रितिबम्ब पाउन सक्छन्।


िनस्सने्दह यिद तपाईं चक्रव्युह एक्लै िहड्दै हुनुहुन्छ, वा त्यहाँ कुन ैपाहुना छैन भने, त्यसोभए तपाईं किहले आफ्नो िहंड्ने काम 
सुरु गनुर्हुन्छ र समाप्त गनुर्हुन्छ भन्ने बारमेा आफ्नै िनणर्य प्रयोग गनुर्होस्।


िहड्नेका लािग सुझावहरू


जबिक त्यहाँ चक्रव्यूह िहंड्नको लािग कुनै कडा र िछटो िनयमहरू छैनन्, िनम्निलिखत मनमा राख्न उपयोगी िदशािनदेर्शनहरू हुन 
सक्छन्:


• यिद तपाईं सक्षम हुनुहुन्छ भने, भूलभुलैया िहड्नु अिघ बुट वा जुत्ता हटाउनुहोस्, िवशेष गरी यिद ितनीहरू िहलो परकेा छन्। यो 
भूलभुलैया को जीवन रक्षा गनर् मद्दत गदर्छ।


• Mobile कृपया मोबाइल फोनहरू िस्वच अफ गनुर्होस्, र कुरा गनर्बाट रोक्नुहोस् यिद तपाईं िहँडडुल गदार् र अरूले आफ्नो 
पैदल यात्रा सुरु गनर् वा पिखर् रहकेा बेलामा गनर् सक्नुहुन्छ। भूलभुलैयामा नलगाउनुहोस्।


• Your तपाईका हातहरू समात्नुहोस,् कुनै पिन गितमा िहड्नुहोस्, र चक्रव्युहा जस्तो देिखने जे पिन गनुर्होस ्– तर कृपया 
सावधान हुनुहोस् र अरूको चासोको सम्मान गनुर्होस्।


• Hos होस्ट गिरएको पैदल यात्रामा, होस्टले िदन ेप्रस्तावको आधारमा, यिद तपाईं अझै चिलरहनु भएको छ भने तपाईं आफ्नो 
िसटमा चुपचाप बसेर आफ्नो सीटमा फकर् न चाहानुहुन्छ, वा यिद अझै चुपचाप छोड्नुभयो भने।


िदमागमा राख्नुपनेर् वास्तिवक वास्तिवक कुरा भनेको अन्य पदयात्रीहरूलाई सम्मान गनुर्, र भूलभुलैयाको सम्मान गनुर् (तािक यो 
चाँडै िबग्रनेछ वा चाँडै िबिग्रनेछ)। तपाइँ साना केटाकेटीहरू िहंड्दा उनीहरूको िनरीक्षण गनर् सक्नुहुन्छ।


तपाईंको वाल्क पिछ


यिद तपाईंले आफ्नो िहँड्न रमाईलो गनुर्भयो, र लेबीिरन्थको बारमेा बिढ फेला पानर् रुिच राख्नुभयो भने, तपाईं लाइब्रेथ 
लॉन्चप्याड वेबसाइट www.labyrinthlaunchpad.org भ्रमण गनर् सक्नुहुन्छ, जहाँ वेबसाइटहरू, पुस्तकहरू, यूट्यूब 
िभिडयोहरू र पोडकास्टहरू सूचीबद्ध छन् (िभत्र िबिभन्न भाषाहरु) यसमा 'द लाब्रेथ लोकेटर', लेिबिरंथहरू फेला पानर् एक 
अनलाइन खोजी सुिवधा समावेश गदर्छ जुन तपाईं हुनुहुन्छ जहाँ निजक हुन सक्नुहुन्छ।


