
यूनाइटेड मेथॅडडस्ट डिडियन जस्टस्टस मूवमेंट, अपर रूम डमडनस्टरीज़ और आड िंगटन पे्रस 
द्वारा आयोडजत “प्रकृडत के साथ प्राथथना” में आपका स्वागत है। यह ध्यान प्राथथना 400 

साउथ टाइरोन स्टरीट, शारे्लट, नॉथथ कैरोडर्लना  पर स्टित एक पाकथ  में होगी।  

 

कन्वेंशन सेंटर के उस पार स्थित “द ग्रीन” पाकक  की ओर जाते हुए आप केवल इस एक बात पर 
ध्यान करें की आप प्रकृतत में परमात्मा को देख सकें ।  

सड़क को सावधानी से पार करने के बाद आप दो मूततकयोों के बीच से जाएों गे, तजनके आधार पर 
तकताबें हैं। आगे सीढी है तजससे ऊपर जाकर आप घास पर आएों गे। आप चाहें तो वहााँ बैठ या 
घूम सकते हैं। 

-------- 

पहर्ला ध्यान: घास 

• थोड़ी देर के तलए अपने मन को शाोंत करें तातक आप प्रकृतत को महसूस कर सकें । ध्यान 
दें की तजस हवा में आप साोंस ले रहे हैं वो हवा आप पेड़, पौधोों, जीव और जोंतुओों के 
साथ बाोंट रहे हैं। 

• इस पाकक  की घास का नाम है बरमूडा ग्रास, तजसमें जैतवक खाद का इसे्तमाल हुआ है, 
तजससे पाकक  की हवा साफ़ रहती है और पाकक  रासायतनक पदाथों से मुक्त रहता है। 

• अथक गॉसे्पल नाम की तकताब से ये प्राथकना सुनें: आसमान, हवा, पानी, सूरज, पेड़, पशु, 
और आपके तदल की धड़कन- सब आपको आज परमेश्वर की तवशालता का अनुभव दें। 
अमीन। 

• शाोंत आत्म से इस पर ध्यान करें और जब आप तैयार होों तो परमेश्वर का ध्यान करते हुए 
बायें मागक पर आगे चले। अपने मन और कदम को स्थिर रखें। अपनी हर साोंस के साथ 
आप परमेश्वर के अपार प्यार का ध्यान करते हुए आगे चले। अमेररकी कतव हेनरी डेतवड 
थोराओ कहते हैं, “मेरा काम प्रकृतत में परमेश्वर और उसके अवतारोों को ढूोंढना है।“ आप 
परमेश्वर से प्राथकना करें तातक आप भी सृति में परमेश्वर को ढूोंढ और महसूस कर सकें । 

-------- 

दूसरा ध्यान: मछर्ली 

• आपके बाएों  तरफ तीन मछली की मूततकयाों हैं। आप चाहें तो वहााँ बैठ सकते हैं या गोले 
के चारोों तरफ चक्कर ले सकते हैं।  

• अपनी साोंसोों को स्थिर रखते हुए परमेश्वर द्वारा रची पूरी सृति पर ध्यान करें।  
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• ब्राजील के तबशप हैदर कमरा कहते हैं- भजन सोंतहता के भजन हमें तसखाते हैं तक हम 
सृति की हर चीज की प्रशोंसा करें - पहाड़, पानी, पेड़, पक्षी, आसमान के ऊपर का 
प्रकाश और नीचे की धरती, यहााँ तक तक पानी के सब जोंतु- छोटी मछली से लेकर बड़ी 
मछली तक- सबकी प्रशोंसा करें। 

• ध्यान करें तक जीव और जोंतु आपसे क्या कहना चाहते हैं। 
• डच साध्वी ‘बेस्थियम के नसरत की बीएटर ेस’ ने कतवता में तलखा: “जैसे पानी में मछली 

आजाद तैरती है, जैसे आसमान में पक्षी आजाद उड़ते हैं, वैसे ही मुझे महसूस होता है 
तक मेरी आत्मा प्यार की उाँचाई, गहराई, और तवशालता में आजाद घूमती है।“ 

-------- 

तीसरा ध्यान: पेड़ 

• अब आप बीच के मागक से होते हुए गोले के बाहर की तरफ आएों । पेड़ के नीचे आपको 
पाोंच पत्थर के सू्टल तमलेंगे। आप इन पर बैठ सकते हैं या घूमते हुए पतक्षयोों की 
चहचहाहट और पतियोों की आवाज का आनोंद ले सकते हैं। 

• आपको क्या सुनाई दे रहा है? क्या तदख रहा है? तकस चीज पर परमेश्वर आपका ध्यान 
आकतषकत कर रहे हैं? 

• अोंगे्रज साध्वी जूतलयन ऑफ नॉतवकच ने ये दशकन देखा था: ‘परमेश्वर ने मेरे हाथ में अखरोट 
जैसी छोटी गोल चीज तदखाई। मैंने देखा और खुद से पूछा, “यह क्या है?” जवाब आया, 
“यह पूरी सृति है।“ मैंने सोचा यह बहुत छोटी है, यह कभी भी खत्म हो सकती है। जवाब 
आया, “यह सब सहन कर सकती है क्योोंतक परमेश्वर इससे प्यार करता है।“ 

• जो आपको परमेश्वर की ओर से तमला है वह सब सु्ततत के योग्य है। आप भी इस सृति 
का वरदान हैं।  

• सूरज की चमक पेड़ोों से छनकर जैसे आप तक पहुोंचती है, उसे महसूस करें और यह 
दुआ सुनें: “झरने के पास खडे़ मजबूत पेड़ के जैसे आप भी दुतनया में दृढ खडे़ रहें। 
आप भी मौसम में फल लाएों , हरे भरे रहें और हमेशा बहुतायत से फलवान हो।“ 

-------- 

चौथा ध्यान: पाकथ  का आस्टिर 

• पथ पर आगे बढते हुए पाकक  के आस्थखर पर आएों । आप उसी जगह वापस पहुाँच गए जहााँ 
से आपने शुरू तकया था। शाोंत मन और स्थिर कदमोों से आगे बढते हुए ध्यान करें तक 
आपके आसपास के लोग क्या कर रहे हैं? वह कैसे इस समय का आनोंद ले रहे हैं? 



• आसीसी के सोंत फ्ाोंतसस ने “कैं तटकल ऑफ द सन” में प्रकृतत के अपरोंपार प्यार के बारे 
में यह तलखा है, “हवा और साोंस, बादल और शाोंतत- हर मौसम तजससे सब जीवोों को 
अपना अस्थस्तत्व तमलता है, उसके तलए परमेश्वर की सु्ततत हो। 

-------- 

पािंचवािं ध्यान: मिंडप के नीचे 

• मोंडप के नीचे या फूलोों के पास, पाकक  के बीच की तरफ मुाँह करके बैठें ।  
• परमेश्वर का शुक्र करें तक आप चारदीवारी से तनकलकर प्रकृतत में बैठ सके। आसपास 

ची ोंतटयोों पर ध्यान करें। पतक्षयोों की आवाजोों पर ध्यान लगाएों । क्या सृति से अलग होकर 
इोंसान जीतवत रह सकता है? 

• अमेररकी धमक शास्त्री हॉवडक थरमन कहते हैं, “सब इोंसान जमीन से जुडे़ हैं, हम जमीन के 
हैं और जमीन हमारी है। सृति से अलग होकर हम गुलदसे्त में रखे फूल के समान सूख 
जाएों गे।“ 

• सोचें तक आप आस पास के एक फूल हैं। आपकी जड़ जमीन में और आाँखें सूरज की 
तरफ महसूस करके मेरे साथ प्राथकना करें , “परमेश्वर आप शृति को सदा आशीष देते हैं। 
आपके वचन से हर चीज फलती है। आपके प्यार से हर चीज भरपूर हैI आपका धन्यवादI 
आमीन । 

• ध्यान लगाएों  और जब आप तैयार होों तो मागक पर आगे बढें। अगर आप प्राथकना करना 
चाहते हैं तो एक वाक्य साोंस अोंदर लेते समय बोले और एक साोंस बाहर छोड़ते समय। 
जैसे: साोंस लेते हुए बोतलए, “प्रभु, जो आपने रचा है,” और साोंस छोड़ते हुए बोतलए, “वह 
मुझे प्यारा है।“ इस दुआ को चलते हुए बोले। 

छठा ध्यान: सृडि परेशान है  

• पाकक  के मुख्य द्वार पर पहुोंचने से पहले थोड़ा रुक जाएों , जगह हो तो बैठ जाएों  और ध्यान 
करें तक तकस तरह हम सृति को तकलीफ दे रहे हैं। सृति का दुख महसूस करें। क्या 
पाकक  में, कूड़ा पड़ा तदख रहा है? आपकी जेब में कुछ है जो आपको फें कना है? वह 
सब फें कने से पहले, केन्या के एक क्राोंततकारी वाोंगरी मथाय के शब्ोों पर ध्यान लगाएों , 
“इस दुतनया में गरीबी, असुरक्षा और तनराशा का कारण, सृति पर तनरोंतर होता दुर्व्कवहार 
है। क्या हमें परमेश्वर से सहायता की माोंग करनी चातहए या सरकार और नेताओों को पत्र 
तलखने चातहए? क्या हम सृति पर दुर्व्कवहार और दुतनया की तनराशा में सोंबोंध देख सकते 
हैं? तमत्रोों जब हम वह सोंबोंध देख सकें गे तब हमारी अोंतरात्मा हमारा मागकदशकन करेगी, हमें 



ताकत देगी, और इस उम्मीद से तक हमारी कोतशश कुछ बदलाव लाएगी, हमें कुछ करने 
को मजबूर करेगी। 

• कुछ क्षण शाोंत रहें।  
• पीछे मुड़कर “द ग्रीन” पाकक  को देखकर तक्रतियन काोंफ्ें स ऑफ एतशया 1991 की यह 

प्राथकना सुतनए: हे सृति के रचने वाले हमें क्षमा कर। हम जानते हैं की पूरी सृति और 
उसकी हर चीज तेरी रचना है। यह दुतनया और जमीन तजसपर हम रहते हैं वह सब तेरी 
हैI हमें समझ दें की हम इस दुतनया और उसकी हर चीज की रक्षा करें I आमीन। 

सातवााँ ध्यान: धन्यवाद  

• इस पाकक  से वापस जाने से पहले परमेश्वर का शुक्र करें तक आपके द्वारा, परमेश्वर ने 
“प्रकृतत के तलए प्राथकना” पूरी करी। शुक्र करें तक कुछ क्षणोों के तलए आप और सृति प्रभु 
में एक हो सके।  

• गहरी साोंस लें और अपनी धड़कन महसूस करें। सुनें तक सृति आपसे क्या कह रही है। 
• अोंत में, कैस्थिक डेली लाइट से इस आशीवाकद को सुनें: 
• परमेश्वर, हमारे नीचे की जमीन को, हमारे ऊपर के आसमान को, हमारे आगे के तदन 

को, और हमारे अोंदर अपनी आकृतत, सबको आशीष दें। आमीन 
• अब आप ध्यान के साथ, सड़क के बाएों  और दाएों  देखकर, सड़क पार करें। रीसाइकल 

और कूडे़दान ढूोंढकर जमा तकया रीसाइकल और कूड़ा उसमें डाल दें I कॉन्फ्फ्ें स के तलए 
चारदीवारी के अोंदर जाते हुए परमेश्वर का धन्यवाद करें। 
 

“प्रकृतत के साथ प्राथकना” यूनाइटेड मेथॅतडस्ट चचक के नॉदकन इलनोइ कॉन्फ्फ्ें स के सदस्ोों द्वारा तैयार 
की गई है। 

पुतकगाली भाषा में अनुवाद लव युअर नेबर सोंगठन द्वारा तकया गया है। 

ध्यान सैम हैतमिन-पुर द्वारा तलखी तकताब अथक गॉसे्पल से तलए गए हैं। 

प्राथकना के तलए तनदेश टेरेसा ब्लाइथ द्वारा तलखी तकताब 50 वेज टु पे्र से तलए गए हैं। 

परमेश्वर की सु्ततत सदा सवकदा होती रहे। 

  आमीन 
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