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प्रस्तावना 
मानवता के इततहास में पहली बार हमारे पास धरती की तवतिन्न समस्याओं जैसे पोषण, तिक्षा, स्वास्थ्य और ऐसी ही अन्य 

समस्याओं को संिालने के तलए जरूरी साधन, क्षमता और तकनीकी है। हमारे पास तवज्ञान और तकनीक के इतने 

िक्तििाली साधन मौजूद हैं तक हम दुतनया को कई बार बना या तमटा सकते हैं लेतकन अगर ऐसे िक्तििाली साधनो ंके 

इसे्तमाल में पे्रम, करुणा,  समावेि,  संतुलन और समझदारी की िावना िातमल न हो तो हम एक वैतिक त्रासदी के 

कगार पर खडे हो सकते हैं।   

हममें से अतधकतर लोग तिकायत करने की मुद्रा में रहते हैं और अपनी तिकायतो ंके तलए स्वयं को तजमे्मदार नही ंमानते 

जबतक इस समाज का तनमााण हम सिी तमलकर करते हैं। आिय यह है तक यतद हम तनरपेक्ष होकर स्वयं का अवलोकन 

करें  तो हमारी समस्याओं के समाधान हमारे िीतर ही मौजूद हैं। आई ओ आई सी द्वारा इस मूल तवचार को ध्यान में 

रखकर कायाक्रम संचातलत तकया रहा है| स्वावलोकन इस तदिा में एक महत्वपूणा  कायाक्रम है, तजसमें हम मौन संवाद 

के माध्यम से अपनी वास्ततवकता का अवलोकन कर अपनी समस्याओं का समाधान खुद करते हैं एवं जीवन में 

पररक्तथिततयो ंके अनुकूल काया (कमा) कर आनंदपूवाक जीते हैं।  

आिा करते हैं तक यह मागादतिाका स्वावलोकन कायाक्रम को समझने एवं उसके संचालन में सिी संबंतधतो ंएवं प्रतिक्षको ं

को मददगार होगी। धन्यवाद । 

अक्षत दुबे 

सतचव आई ओ आई सी 

आिार 

राज्य आंनद संथिान के हम आिारी है ,संथिान  आई ओ आई सी  की पे्ररणा (almamata) है और पे्ररणा का यह प्रवाह 

यही ंनही ंरुकता बक्ति  संथिान द्वारा प्रतितक्षत एकातधक स्रोत व्यक्ति हमें स्वावलोकन कायाक्रम के संचालन में सहयोग 

ऊजाा प्रदान कर रहे हैं। परम कताव्य के रुप में  पुनः टीम आई ओ आई सी राज्य आनंद संथिान के प्रतत कृतज्ञता ज्ञातपत 

करती है। 

धन्यवाद 

अक्षत दुबे 

सतचव आई ओ आई सी  



 

 
 

3 

1. CONTENTS 
1. आई ओ आई सी का परिचय .......................................................................................................................................... 5 

i. हमािे बािे में ............................................................................................................................................................ 5 

क. हमारी दृति(Vision) ............................................................................................................................................... 5 

ख. हमारा तमिन .................................................................................................................................................... 5 

ग. कायाक्रम ............................................................................................................................................................... 5 

ii. संगठन ..................................................................................................................................................................... 7 

क. सम्माननीय संरक्षक ................................................................................................................................................ 7 

ख. सतमतत के पदातधकारी एवं सदस्य कायाकाररणी .................................................................................................... 7 

ग. मेन्टसा, प्रतिक्षक,परामिी एवं वॉतलंतटयर की सूची ...................................................................................................... 9 

2. अंतःकिण  की आवाज सुनना...................................................................................................................................... 10 

i. भूममका................................................................................................................................................................... 10 

ii. स्वयं से संवाद कैसे किते हैं? (अंतःकिण  की आवाज़ को सुनना) ............................................................................. 10 

क. स्वयं से संवाद ..................................................................................................................................................... 10 

ख. सुझाव ............................................................................................................................................................ 10 

3. सी ओ आई सी........................................................................................................................................................... 13 

i. सी ओ आई सी की भूममका एवं जजम् मेदारिय  ं........................................................................................................... 13 

ii. समूह गठन परिवततन की शुरूआत एवं आनंद की गततववधियााँ.................................................................................... 13 

क. JWEL OF GREAT FRAMEWORK ....................................................................................................................... 15 

ख. CAPITAL ....................................................................................................................................................... 15 

4. ऑनलाइन स्वावलोकन (6-ददवसीय) सत्र या ऑफ लाइन डेढ़ ददन का सत्र ..................................................................... 17 

i. संचालन हेतु सामान्य तनदेश .................................................................................................................................... 17 

ii. प्रथम ददवस............................................................................................................................................................ 17 

iii. मौन संवाद क्या ? .............................................................................................................................................. 18 

iv. अंतःकिण  की यात्रा ............................................................................................................................................... 18 

क. मेिे ग् लास के अंदि क् या है ? ............................................................................................................................... 20 

ख. मैं दतुनया को अपने बािे में क् या नह ं ददखाना चाहता/चाहती हूाँ? ........................................................................... 22 

v. डि औि  धचतंा : समािान ...................................................................................................................................... 23 

vi. मेि  दतुनया मेिा संसाि ............................................................................................................................................ 26 



 

 
 

4 

vii. जजंदगी का दहसाब ............................................................................................................................................... 28 

5. स्वावलोकन................................................................................................................................................................. 31 

6. अल्पवविाम – मेि  नजि से .......................................................................................................................................... 33 

7. ख़ुशी की माप: एड डेतनएि ........................................................................................................................................... 38 

 



 

 
 

5 

1. आई ओ आई सी का परिचय 

I. हमािे बािे में  
क. हमािी दृष्टि(VISION)  
❖ सवा समावेिी, सहकारी, सामंजस्यपूणा एवं सौहादापूणा समाज के तनमााण के तलए काया करना 
❖ समाज एवं व्यक्ति के पररवतान में जानकारी की जगह/िूतमका पर अनुसंधान एवं अने्वषण करना  

ख. हमािा ष्टमशन  
❖ तवकास की दौड में छूट गए गााँवो ंमें से चुने हुए कुछ गााँवो ंमें, समावेिी एवं समग्र तवकास के तलए कायाक्रम 

संचातलत करना 
❖ स्वास्थ्य, तिक्षा एवं रोजगार के तलए काया करना 
❖ खुि एवं स्वथि जीवन के तलए परामिा देना 
❖ सामंजस्य एवं सौहादापूणा समाज के तलए नेटवका  तैयार करना 
❖ समाज के तवकास में जानकारी की िूतमका को स्वीकार करते हुए, व्यक्ति के पररवतान में जानकारी की 

जगह को समझने के तलए अनुसंधान और अने्वषण करने के तलये कायाक्रम संचातलत करना 
❖ स्वास्थ्य, तिक्षा एवं मानव तवकास में जानकारी की िूतमका पर व्याख्यान एवं वातााएाँ  आयोतजत करना 

ग. काययक्रम  
दृतिकोण पररवतान हेतु कायाक्रम  

• स्वावलोकन  Self-Observation  
• आत्म-तनरीक्षण Introspection   
• तवचार मंिन,  तवद्वानो ंके व्याख्यान और वातााएाँ   
• अनुिव साझाकरण Experience Sharing  

सामातजक सरोकार  के  काया 

स्वास्थ्य सेवा : जीवन धारा स्वास्थ्य तितवर  
• जीवन धारा टेलीमेडीसन 
• जीवन धारा चतलत प्राितमक सेवा 
• सेनेटरी पेड तवतरण 

तिक्षा :  

• कोतचंग आई आई टी, तचतकत्सा एवं प्रबंधन संथिानो ंकी प्रवेि परीक्षाओं हेतु  
• लोक  सेवा,  बैंतकंग, रेले्व आतद िती परीक्षाओं हेतु 

इंटनातिप  

मंगल ग्राम  
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नेटवतकिं ग :  

• तमरर आफ गुडनेस  
• टाइम बैंक  
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II. संगठन 
कें द्र के संचालक और संथिापक सदस्य अपने जीवन के लक्ष्ो ंको प्राप्त करने के बाद तनःस्वािा िाव से काया करने 

के तलए संगतित हुए हैं। यह केन्द्र  मध्य प्रदेि  सोसाइटी पंजीकरण अतधतनयम 1973 के तहत 26  अकू्टबर 2019 
को गतित सोसाइटी है। इसके संचालक और संथिापक का तववरण “सतमतत के पदातधकारी एवं सदस्य 
कायाकाररणी” के तहत तदया गया है। यह कें द्र ''तबना लाि तबना हातन'' के तसद्ांत पर काया करता है। हम तडंडोरी 

तजले में अधोसंरचना का तनमााण कर रहे हैं जहााँ पर हम अपने कायाक्रम (रेसीडें तियल/आवासीय कायाक्रमो ंसतहत) 
सुगमता पूवाक ऐसे वातावरण में संचातलत कर सकें  तजसमें प्रततिातगयो ंको स्वयं का अवलोकन /अने्वषण करने के 

तलए  पररवेि तमले। कें द्र के िवन में लगिग 35 लोगो ंके रुकने उनके प्रतिक्षण, िोजन और तचंतन हेतु उपयुि 

संरचनाएं होगंी। 

क. सम्माननीय संिक्षक 
1. श्री ओ.पी. रावत,  िारत के पूवा मुख्य तनवााचन आयुि  
2. श्रीमती अंिु वैश्य पूवा सतचव िारत सरकार मानव संसाधन मंत्रालय 
3. डॉ आर.एस. िमाा पूवा कुलपतत म.प्र आयुतवाज्ञान तवितवद्यालय जबलपुर एवं तवख्यात हृदय रोग तविेषज्ञ 

ख. सष्टमष्टि के पदाष्टिकािी एवं सदस्य काययकारिणी 
क. श्रीमती तवतनता दुबे, अध्यक्ष, तनवासी 144 राइट टाउन सत्य अिोका से गोल बाजार रोड,जबलपुर 

डॉ तवतनता दुबे का जन्म 20 अगस्त 1965 को रीवा में हुआ िा। उन्ोनें अपनी एम. बी. बी. एस. की पढाई वषा 

1983 से 1986 तक महात्मा गांधी तचतकत्सा महातवद्यालय िोपाल में की। इसके पश्चात उन्ोनंें पी जी डी एम 
सी एच 2001 में इंतदरा गांधी ओपन यूतनवतसाटी से तकया। वे जबलपुर की एक प्रतसद् मतहला तचतकत्सक हैं। वे 

तििु मंगल अस्पताल की संथिापक हैं, यह जबलपुर का प्रिम तििु अस्पताल िा। वे सामातजक कायों व बाल 

तवकास संबंधी कायों में लंबे समय से संलग्न हैं। वे, ज्ञान गंगा इंटरनेिनल सू्कल, क्राइस्ट चचा उच्चतर माध्यतमक 

तवद्यालय एवं तवकास आिा कें द्र जबलपुर में मानद कंसलटेंट के रूप में सेवा दे रही ंहैं। समाज सेवा, तसलाई 

एवं िोजन पकाना उनकी अतिरुतचयो ंमें िातमल हैं। श्रीमती दुबे समाज सेवा के अनुिवो ंएवं सामातजक संबंधो ंका 

उपयोग समरस समाज के तनमााण के तलए करना चाहती ंहैं।  
ख. श्रीमती स्वातत दुबे उपाध्यक्ष, तनवासी ए-118 िुिालय और माल के पास, िोपाल 

तवहान एंटरप्राइज की अध्यक्ष श्रीमती स्वातत दुबे का जन्म वषा 1971 को हुआ िा, परंतु वे अपने आपको अिी िी 

एक गृतहणी मानती हैं। उन्ोनें बरकतउल्ला तवितवद्यालय से रसायन िास्त्र में स्नातकोत्तर उपातध प्राप्त की है। इसके 

अततररि िोज तवितवद्यालय से योग तचतकत्सा स्नातकोत्तर तडप्लोमा एवं फूड एवं नू्यटर ीिन कोसा में प्रमाण-पत्र िी 

प्राप्त तकये हैं। उन्ें सू्कल और कॉलेज में तिक्षण का दीर्ा अनुिव है। वे िासकीय तवज्ञान महातवद्यालय जबलपुर, 
के्षत्रीय तिक्षण संथिान िोपाल में तिक्षण काया कर चुकी ंहैं। िोजन पकाने, देिाटन एवं समाज सेवा में उनकी गहरी 

अतिरुतच है। वे अपने पाररवाररक जीवन एवं तिक्षण अनुिव का उपयोग समाज के कमजोर वगा की बातलकाओं की 

तिक्षा में करना चाहती ंहैं।  
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ग. श्री अक्षत दुबे सतचव, तनवासी ई-6/38 अरेराकॉलोनी, िोपाल 462016 

श्री अक्षत दुबे का जन्म वषा 1992 में जबलपुर में हुआ िा। उन्ोनें अपनी सू्कली तिक्षा कैतपयंस सू्कल, िोपाल एवं 

अतियांतत्रकी में स्नातक उपातध की तिक्षा देवी अतहल्याबाई तवितवद्यालय के अतियांतत्रकी संथिान (DAVV-IET) से 
प्राप्त की है। श्री अक्षत अिी तसतवल सेवा परीक्षा की तैयारी कर रहे हैं। वे अचे्छ लेखक और कतव है। उन्ें तगटार 

बजाने का िौक है। वे समाज सेवा में गहरी रुतच रखते हैं। वे युवा ऊजाा का उपयोग समाज तनमााण में करना चाहते 

हैं। उन्ोनें आवाज  और  क्लीन इंदौर इनीतिएतटव में िाग तलया है। तमत्रो ंसे बात करना, उनके साि समय तबताना, 
उनकी अतिरुतचयााँ हैं। 

घ. श्री एस.पी.दुबे, सदस्य कायाकाररणी, तनवासी ई-1/121 अरेराकॉलोनी, िोपाल 

श्री एस.पी.दुबे िारतीय प्रिासतनक सेवा के सेवातनवृत्त अतधकारी हैं। बहुत ही अचे्छ विा लेखक और समाजसेवी हैं। 

उन्ोनें कई पुस्तकें  तलखी ंहैं। उन्ोनें कलेक्टर दमोह, कलेक्टर दुगा, संिाग आयुि तबलासपुर, सू्कल तिक्षा तविाग 

के सतचव और कृतष तविाग के सतचव के रूप में मध्यप्रदेि सरकार को सेवाएं दी ंहैं। 
ङ. श्री राहुल तनगम, तनवासी 706 रामके टावसा, पी.जनादान रेड्डी नगर,गाचीबाउली, हैदराबाद, तेलंगाना 

श्री राहुल तनगम का जन्म 8 जुलाई 1988 को िोपाल में हुआ िा। उन्ोनें अपनी सू्कली तिक्षा केतपयंस सू्कल 

िोपाल से प्राप्त की है,  अतियांतत्रकी में स्नातक उपातध वषा 2010 में राजीव गांधी तकनीकी तवितवद्यालय से प्राप्त 

की है। तत्पश्चात वषा 2010 में अपना व्यावसातयक सफर कातग्नजेण्ट नामक बहुरािर ीय सॉफ्टवेयर कंपनी से  प्रारंि 

तकया। अिी वे तडयोलाइट इंतडया हैदराबाद में टीम लीड कंसल्टेंट के रूप में काया कर रहे हैं। फोटोग्राफी और 

रोमांचक पयाटन में उनकी तविेष अतिरुतच है। 
च. श्रीमती अपूवाा दुबे कायाकाररणी सदस्य तनवासी ई-13करनर्रौदंा अपाटामेन्ट,बडगांविेरी, पुणे 

श्रीमती अपूवाा का जन्मवषा 1988 में जबलपुर में हुआ िा। उनकी सू्कली तिक्षा कामाल कान्वेंट, िोपाल में हुई िी एवं 

उन्ोनंें अतियांतत्रकी में स्नातक वषा 2010 में तकया है। वे तपछले 10 साल से सॉफ्टवेयर कंसल्टेंट के रूप में काया 

कर रही हैं। वतामान में जेट टू कॉम नामक कंपनी में कायारत हैं। उन्ोनें अपना व्यावसातयक जीवन कॉतग्नजेंट नामक 

कंपनी से प्रारंि तकया िा। वे अतं्यत मधुर िाषी, हंसमुख व्यक्तित्व की धनी हैं। पयाटन एवं तवतिन्न वसु्तओं की 
खरीददारी करना उनके िौक़ हैं।  
छ. कु. आतिता दुबे  

सुश्री आतिता तजसे प्यार से उसके मम्मी पापा आसी कहते हैं, ने  नेताजी सुिाष चन्द्र बोस तचतकत्सा महातवद्यालय 

से  वषा 2018 में एम.बी.बी.एस. का पाठ्यक्रम स्वणा पदक  के साि पूरा तकया है। वे अिी अपने पूवा महातवद्यालय 

से ही स्त्री रोग एवं प्रसव तचतकत्सा में स्नात्कोत्तर कर रही ंहैं। उनकी सू्कली तिक्षा क्राइस्ट चचा कान्वेंट जबलपुर 

में हुई है। नृत्य एवं खरीददारी में उनकी गहरी अतिरुतच है। 
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ग. मेन्टसय, प्रष्टशक्षक, पिामशी एवं वॉष्टलंष्टियि की सूची 
 

नाम व्यवसाय वॉष्टलंष्टियि के रूप में भूष्टमका 
श्रीमनोहर दुबे िाप्रसे सेवातनवृत्त  मेन्टर एवं प्रतिक्षक  
श्री रतव तमश्रा िाप्रसे संिाग आयुि जबलपुर मेन्टर 
श्री कातताकेयन िाप्रसे  कलेक्टर तडंडोरी मेन्टर 
डा तगरीि पटेल तििु रोग तविेषज्ञ मेन्टर एवं परामिी 
डा पररमल स्वामी मधुमेह रोग तविेषज्ञ मेन्टर एवं परामिी 
श्री पवन गुरु योगाचाया योग परामिी 

राजीव जैन 'तत्रलोकी' योगाचाया योग परामिी 
श्री नवीन िुक्ला उद्यमी आइ टी तविेषज्ञ प्रोफेिनल 

हीलर 
परामिी एवं वेबसाइट के तडजाइनर 

एवं डेवलपर 
श्री मनोज सोनी उद्यमी एवं तिक्षातवद परामिी एवं समन्वयक 
श्रीमती सुषमा दास  गृतहणी प्रतिक्षक 
श्री लोकेन्द्र िक्कर मुख्य वैज्ञातनक, पयाावरण तनयोजन एवं 

समन्वय संगिन िोपाल (म.प्र. िासन 

का उपक्रम)  

मेन्टर 

श्री अजय वमाा  उप संचालक जनसंपका  तविाग, मध्य 
प्रदेि िासन 

प्रचार प्रसार 

श्री तजतेंद्र पारािर वररष्ठ वैज्ञातनक (सी), एन.आई.सी. आइ टी सपोटा 
श्री सुधीर आचाया  मास्टर टर ेनर राज्य आनंद संथिान मेन्टर एवं प्रतिक्षक 
श्री पवन पररहार  मास्टर टर ेनर राज्य आनंद संथिान प्रबंधक 

 

प्रोफेसर श्रीमती समीरा नईम, प्राध्यापक उच्च तिक्षा तविाग,  प्रोफेसर श्रीमती अनीता जैन, प्राध्यापक उच्च तिक्षा 
तविाग, श्री लखन असाटी, प्राचाया, सू्कल तिक्षा तविाग, श्री रमेि कुमार व्यास, प्राचाया, सू्कल तिक्षा तविाग एवं 
श्री राजेंद्र असाटी व्याख्याता सू्कल तिक्षा तविाग, व मलदंियसत (सभी मास्टर टर ेनर राज्य आनंद संथिान) िी हमारे 
कायाक्रमो ंमें प्रतिक्षक के रूप में मानद सेवाएाँ  देते हैं इसके तलए हम राज्य आनंद संथिान के प्रतत कृतज्ञता 
व्यि करते हैं। 
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2. अंिःकिण  की आवाज सुनना 

I. भूष्टमका 
आनंद का आधार  – स्वयं को समझना है। इसके तलए आवश्यक है तक हम स्वयं को समय दें  और स्वयं को देखें। 

हम यतद स्वयं को देखें/तनहारें  तब हम पाएंगे तक हमारे अक्तस्तत्व के दो िाग हैं:--  

1 िरीर (एवं समाज) 

2 मन (एवं सम्बन्ध) 

इन दोनो ंके संचालन के तलए ऊजाा अतं्यत अतनवाया है। िरीर के स्वथि एवं दीर्ाजीवी होने के तलए पौतिक संतुतलत 

िोजन एवं व्यायाम आवश्यक है। िरीर को िोजन से ऊजाा तमलती है। तवतिन्न िारीररक कायों में ऊजाा का व्यय होता 

है और व्यायाम से िरीर का संतुलन होता है । 

मन में ऊजाा का प्रवाह (संग्रहण), पांच ज्ञानेक्तन्द्रयो ंके पररवेि और समाज से संपका  के कारण होता है जो मक्तततष्क में 

वृतत्त (नू्यरान वलय) के रूप में संरतक्षत होती है। वाणी, लेखनी, तूतलका एवं िंतगमाओं के माध्यम से  मानतसक ऊजाा 

का व्यय होता है, बतहगामन होता  है। जब हम मौन होते हैं तब तनतश्चत ही ऊजाा का बतहगामन रुक जाता है और यह 

ऊजाा हमारे पास उपलब्ध हो (बच) जाती है। यह बची हुई ऊजाा हमें  हमारा अंतमान तदखाने लगती है।  

 

II. स्वयं से संवाद कैसे कििे हैं? (अंिःकिण  की आवाज़ को सुनना)  
 

क. स्वयं से संवाद 
जब हम अपने दैतनक कायों में लगे रहते हैं तब हमारा मन, हमें समझ में नही ंआता परंतु जैसे ही हम मौन धारण 

करते हैं अिाात् तलखना, पढना, देखना, तचत्र बनाना और िाव िंतगमा बनाना आतद बंद कर देते हैं, तब हमारी जो 

ऊजाा बचती है उससे हमें हमारा मन तदखने लगता है या मन का अनुिव होने लगता है। अतः यतद हम एकांत में 

प्रतततदन लगिग 20 तमनट मौन रहें तो हम मन (स्वयं) को समझ सकते हैं। दैतनक कायों से कुछ देर तवलग होकर 

िांत होने का यह उपक्रम, अंतःकरण  की आवाज सुनने का साधन है। 

ख. सुझाव 
अंतःकरण  की आवाज को सुनने के तलए, कुछ सुझाव तनम् नानुसार है जो हमारी इस प्रतक्रया को सरल बना सकते हैं।  

1. स्वयं से संवाद के तलए िांत थिान बाग या बगीचा या र्र में तकसी िांत कमरे या कोने का चयन करें। 
2. तफर: - 

a. कुछ तमतनट गहरी सांसें लें। 
b. अनुग्रह एवं कृतज्ञता के िाव से एक प्रािाना के साि या तबना प्रािाना सुतवधाजनक तरीके से बैि जाएाँ । 
c. ध्यान (attention not concentration एकाग्रता नही)ं के तलए कुछ समय तक अपनी आंखे बंद करें  

और अपनी सारी ऊजाा मन में चल रहे तवचारो ं पर लगाएाँ ।  
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d. पे्ररणा प्राप्त करने के तलए अपने इि का स्मरण कर सकते हैं।  
3. नोटबुक और पेन साि में रखें।   
4. अब नोटबुक में उन सवालो ंको तलखें तजनका आपको समाधान चातहए है या सुखी जीवन के तलए तदिा तनदेि 

आतद:-  
a. सूची  बनाएं आज मुझे तदन िर क्या करना है? 
b. तपछले एक दो तदन में मैंने जो तकया है  क्या वह अंतःकरण  की आवाज के तवरूद् है? यतद हां तो अब 

क्या करना है? 
c. क्या मुझे तकसी से क्षमा  मांगना है या मुझे खेद व्यि करना है? 
d. एक अच्छा इंसान बनने के तलए तवचार  करें  तक क्या करना चातहए। पे्रम, थ नेह, तनथ वािाता, ईमानदारी, 

पतवत्रता, तनष्ठा और करुणा आतद िावनाओं को सामने रखें और तवचारो ंको परखें। इससे हमें पता चलेगा 

तक यह तवचार सावािौतमक रुप से उतचत है या नही।ं  
e. यतद आपके तवचार अंतमान  की आवाज हैं, तो यकीन मातनए तक यतद आप इन तवचार का पालन करते हैं 

तो कई बार ऐसा िी हो सकता है तक आपको अपेक्षा से ज्यादा पररणाम प्राप्त हो।ं  
5. समाज के तलए काया करने का  तचंतन करें  जैसे तक-  

a.  प्रतततदन एक या दो  लोगो ंके बारे में सोतचए तजनका आप ध्यान रखना और सेवा करना चाहेंगे और तफर 

उन लोगो ंकी मदद करें  ?  
b. एक  सामातजक मुदे्द /समस्या के बारे में तवचार करें  तक उसके बारे में  क्या तकया जा सकता है? और जो 

तवचार आए उस पर अमल करें। 
c. समान तवचार रखने वाले तमत्रो ंके साि अपने तवचार बाटें। ऐसे व्यक्तियो ंको ढूाँ तढये, तजनके साि आप 

तनयतमत रूप से तमल सकते हैं, और उनसे अपनी परेिातनयो,ं चुनौततयो ंया सफलताओं को साझा कर 

सकते हैं। क्या ऐसे लोगो ंसे तमलकर टीम तैयार कर सकते हैं? जब उत्तर ह ाँ आए तब ककसी स म जिक 
मुद्दे पर क र्य प्र रंभ कर सकते हैं। 

6. समाधान पाने के तलए मौन रहें, व अंतः करण की आवाज सुनने का प्रयास करें।  
7. जब िी आपको असुतवधा लगे तो रुक जाएाँ ।  
8. स्वयं से संवाद के दौरान पूरी तरह से स्वयं  के प्रतत ईमानदार रहने का प्रयास करें।  
9. मौन में आपको जो आिास हुआ िा अिवा अपनी अंतःकरण  की आवाज सुनकर जो लगा िा,वह सब नोटबुक 

में तलखें, तातक तवचार थिातयत्व में मदद तमले।  
10. अंतःकरण  की आवाज का अनुसरण अपने जीवन में करें। 

“अंिःकिण से प्राप्त संकेि का पालन किने में ष्टहचकें  नही,ं समाज आपकी पहल  की प्रिीक्षा 

कि िहा है।''  
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स्वयं से संवाद के बारे में आप के क्या तवचार हैं ? 
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3. सी ओ आई सी  
सी ओ आई सी (companion of inner change) से आिय ऐसे व्यक्तियो ंसे है जो समयोतचत बदलाव स्वयं में करने के साि 

ही समाज के बदलाव के तलए सतक्रय है। 

I. सी ओ आई सी की भूष्टमका एवं ष्टजम् मेदारियॉं 
''सी ओ आई सी'' से अपेक्षाएाँ  हैं: -  

1. वे तनयतमत रूप से स्वावलोकन (स्वयं से संवाद) करें गे एवं जो िी संकेत तमले उसे यिा संिव जीवन में 

उतारें गे। 
2. अपने कायों से दूसरो ंके तलए सकारात्मक उदाहरण बनेंगे। दूसरो ंके जीवन जीने की िैली में जो पररवतान 

लाने का प्रयास करना चाहते हैं, उस पररवतान को  अपने जीवन में अमल  करें गे और थ वत: पहले  
उदाहरण बनेंगे।  

3. वे अपने सामान्य काया कलापो ंके अततररक् त समाज में पररवतान एवं मंगल की गतततवतधयो ंको थ वपे्ररणा से 

तिा तबना तकसी मानदेय के करें गे।  
4. समाज में आपको जो बुराईयााँ तदख रही हैं और तजन्ें आप समाज से दूर करना चाहते हैं उन्ें स्वयं में देख 

कर स्वयं से दूर करें गे।     
5. तफर समाज में व्याप्त उन समस्याओं को  अपनी क्षमतानुसार समाज से दूर करने में जुटेंगे। इसके तलए 

इचु्छक सातियो(ंतमत्रो)ं को पे्रररत कर समूह बनाकर काया प्रारंि करें गे। 

 

II. समूह गठन परिवियन की शुरूआि एवं आनंद की गष्टिष्टवष्टियााँ 
 

समूह गिन, उसकी  गतततवतध के सतत तनधाारण और सदस्यो ंमें सामंजस्य के तलए सहायक पूणातः वैकक्तिक 

मागादतिाका :- 

1. वे अपने तमत्रो ंएवं पररजनो ंका समूह बनायेंगे और उसके माध्यम से समाज में उन पररवतानो ंको लाने का प्रयास 

करें गे, जो वे स्वयं में चाहते हैं। साि ही वे आनंद के प्रसार का काया करें गे । 
2. आप समूह संयोजक की िूतमका में हैं। आप नेतृत्व नही ंदे रहे हैं, आप संयोजन कर रहे हैं और आपको ध्यान 

रखना होगा तक आप समूह में एक सदस्य हैं। 
3. आप स्वयं या समूह के अन्य सातियो ंके साि जो काया करना चाहते हैं उन पर प्रारंतिक सहमतत बन जाने के 

बाद तनम्नतलक्तखत अनुसार प्रस्ताव तैयार कर सकते हैं  
क. संतक्षप्त तववरण  
ख. कुछ उदाहरण  
ग. तवचार के तलए प्रश्न  
घ. प्रस्तातवत काया  
ङ. समुतचत वीतडयो आतडयो क्तक्लतपंग  
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4. तफर समूह के समक्ष उपरोिानुसार प्रस्ताव प्रसु्तत कर तवचार कर तनणाय लें। 
5. सिी का तदल से  स्वागत कर समय पर बैिक प्रारंि करें । 
6. समूह की कायाप्रणाली, समूह कायों को संचातलत करने के तलए कायाप्रणाली और आवश्यक तनदेिो ंपर सिी 

सदस्यो ंसे आम सहमतत प्राप्त करें  और समय-समय पर सिी समूह के सदस्यो ंको इससे पररतचत कराते रहें। 
7. संयोजक के रुप में तनष्पक्ष िाव से काया करें । 
8. बैिक में सामूतहक चचाा को आगे बढाए, तनणाय िोपे न जाएाँ । 
9. ऐसा माहौल बनायें तजसमें सिी सहजता का अनुिव करें  और अपनी बात को स्पि रूप से रख सकें । 
10. सिी सदस्यो ंको बराबरी से बोलने का मौका तमलना चातहए जो सदस्य अतधक बोलते हैं  उन से तवनम्रता पूवाक 

अन्य लोगो ंको मौका देने का अनुरोध करें  और जो सदस्य तमतिाषी हैं उन्ें अतधक बोलने के तलए पे्रररत करें । 
11. समूह संयोजक बैिक समापन करने के पूवा बैिक में आए महत्वपूणा तबंदुओं और तनणायो ंको पुनः रेखांतकत करें  

और सदस्यो ंकी सहमतत प्राप्त करें । 
12. प्रारंि में 2-3 बार समूह में संयुि रूप से तनम्नतलक्तखत तवषयो ंपर स्वावलोकन करें 

क. मौन संवाद 
ख. जीवन का तहसाब  
ग. इनर जनी  
घ. मेरी दुतनया  
ङ. डर, िय एवं उसका समाधान 

13. जब समूह स्वावलोकन से पररतचत हो जाये, समूह में आपसी समझ बन जाए और सदस्य अंतःकरण  से पे्ररणा 

लेने लगे तब तनयतमत रूप से कुछ तदनो ंतक JWEL OF GREAT FRAMEWORK और CAPITAL पर 

स्वावलोकन करें।  
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क. JWEL OF GREAT FRAMEWORK 

 

ख. CAPITAL 

J Joyful आनंदमय 
W Widen वववेक  
E Empathy समानुिूतत 
L Love पे्रम 
   

O Openness खुलापन 
F Freedom स्वतंत्रता 
   

G Gratitude कृतज्ञता 
R Relationship संबंध 
E Emotion िावनाएाँ  
A Awareness जागरूकता 
T Trust तविास 
   

F Forgiveness क्षमा 
R Resilience तजजीतवषा 
A Attention  ध्यान  
M Meaning (purpose) उदे्दश्य 
E Exercising/ health व्यायाम/स्वास्थ्य 
W Worries  धचतंाएाँ 
O Order व्यवथिा 
R Responsibility तजमे्मदारी 
K Kindness करुणा 

C Crack/Care दरार/देखिाल  
A Attention  ध्यान  
P Passion उत्साह  
I Initiative  पहल 
T Trying out  सीखना 
A Acceptance  स्वीकायाता 
L Listening  सुनना  
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14. समूह कायों की िुरुआत  

बहुत छोटे-छोटे िलाई (अच्छाई) के कायों से समूह काया प्रारंि करें।   

1. तनयममत रूप से प्रततददन/प्रतत सप्ताह ममलें। 
2. कृतज्ञता का भाव समझें औि ववकमसत किें। 
3. छोटी-छोटी मदद करें  । वररष्ठ जनो ंको बैिने के तलए कुसी दें।  वे तनकल रहे हैं तो उनके तलए दरवाजे खोलें। 

लोगो ंसे तवनम्रता पूवाक बातचीत करें  इत्यातद। अचे्छ कायों की प्रिंसा करें। 

जब समूह में आपसी समझ एवं सामंजस्य स्थावपत हो जाए तब क्षमता अनुसार  कायों की िुरुआत करें।  

द्ववतीय चिण के सम्भाववत  कायत  

1. तन:शुल्क मशक्षण, कोधचगं एवं कॅरियि काउंसमलगं  
2. साफ-सफाई  
3. स्वास््य के प्रतत जागरूकता 
4. ददवयांगजनों के मलए कायत  
5. वदृ्िजनों के मलए कायत 
6. सामाजजक जागरूकता के मलए कायत  
7. अन्य कायत  

15. समूह को टीम बनाए  

समूह को अच्छी टीम में बदलने के तलए आपसी समझ एवं सामंजस्य की आवश्यकता होती है। आपसी समझ एवं 

सामंजस्य के तलए ईमानदारी एवं पारदतिाता जरूरी है।  

अच्छी टीम बनाने के तलए आपको प्रयास करना होगा। समूह के सदस्यो ंके बीच लगातार संपका  एवं संवाद  होता रहे 

सिी औपचाररक एवं अनौपचाररक रुप से मेलजोल करें।  

सामान्यतः आप  अपने तमत्रो,ं बच्चो ंऔर पररजनो ंकी क्षमताओं को नही ं जानते हैं।   इसके तलए आपको उन्ें काया 

करने और योग्यता का परीक्षण करने का अवसर देना होगा तातक उनके काया और पररणामो ंको देखकर समझ सकें ।  
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4. ऑनलाइन स्वावलोकन (6-ष्टदवसीय) सत्र या ऑफ लाइन डेढ़ 

ष्टदन का सत्र 
 

I. संचालन हेिु सामान्य ष्टनदेश 
1. सत्र प्रारंि होने के पहले सत्र में आपकी सहायता करने वाले सहयोतगयो ंसे तवचार तवमिा करें। 
2. सत्र के प्रवाह (कायाक्रम में प्रतत पल होने वाले कायों का तववरण) के अनुरूप अपनी िूतमकाएाँ  तनधााररत करें । 
3. प्रते्यक तवषय पर अपने मौतलक अनुिवो ंका स्मरण कर लें तजन्ें आप सत्र के दौरान साझा करने वाले हैं। 
4. ऑनलाइन सत्र होने की क्तथितत में सत्र के बाद प्रतततदन प्रततिातगयो ंसे दूरिाष पर अनौपचाररक चचाा िी जरूर 

करें। 
5. प्रततिातगयो ंद्वारा व्यि तवचारो ंका समिान या तवरोध करने की आवश्यकता नही ंहै। आप अपने तवचार स्वतंत्र 

रूप से रख सकते हैं। 
6. कायाक्रमो ंकी प्रसु्ततत के तलए आपको हमारे तवतिन्न सातियो ंद्वारा इस कायाक्रम की प्रसु्ततत को देखना चातहए 

और उसके आधार पर अपनी प्रसु्ततत तैयार करना चातहए। 
7. आप जैसे हैं वैसा ह  संदेश समाज/परिवेश को दे सकतें है। जो वयवहाि आप किते है वह  आप हैं  

अतः जो आप स्वयं किते है वह  साझा किें। 

II. प्रथम ष्टदवस 
1. सत्र के तवतिन्न िागो ंका तववरण दें  और सत्र के संचालन से प्रततिातगयो ंको पररतचत कराएाँ । यतद सत्र 

ऑनलाइन है तो 5 तदन या  6 तदन का तदन वार तववरण दें। 
2. औपचाररक पररचय प्राप्त करें। 
3. पररचय रुतचकर बनाएं। 
4. प्रािाना करने या न करने का आवश्यकतानुसार तनणाय लें। प्रािाना सवा स्वीकाया होना चातहए।  
5. समय को ध्यान में रखते हुए 2 तमनट से 5 तमनट तक मौन रखें। कोई िी प्रश्न या तदिातनदेि न दें। 

प्रततिातगयो ंको स्वतंत्रता पूवाक, जो उनके मन में आए उसे तलखने का तनवेदन करें। 
6. प्रततिातगयो ंसे चचाा करें । उनके मन में आए हुए तवचारो,ं उनके तवशे्लषण और अवलोकन को सुनें। 

प्रततिातगयो ंको तवचार रखने में सहायता पहुाँचाएं। 
7. चचाा के उपरांत मौन का तवज्ञान समझाएाँ । 
8. दो तमनट का मौन पुनः रखें और प्रततिातगयो ंसे मौन के तवज्ञान को समझने के तलए कहें। 
9. मौन के बाद एक या दो प्रततिातगयो ंसे उनके तवचार सुनें।  
10. अगले तदन के तलए 11 प्रश्न प्रसु्तत करें । इन प्रश्नो ंको आप समय-समय पर संिोतधत, पररवततात,  पररवतधात या 

कम कर सकते हैं। 
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III. मौन संवाद क्या ? 
जब िी कोई व्यक्ति अपने आप को सामान्य रूप से देखेगा तो वह तनतश्चत ही पाएगा तक, उसकी पांच कमेंतद्रयााँ और 

पांच ज्ञानेंतद्रयााँ हैं। इसके अलावा एक मन िी है। इस तरह कुल 11 एजेंसी है जो उसका संपका  पररवेि से कराती हैं। 

िरीर का बाकी तहस्सा इन 11 एजेंतसयो ंके पालन पोषण में लगा रहता है। ये 11 एजेंतसयां िरीर के तलए िोजन और 

पोषण की व्यवथिा िी करती ंहैं। यह स्वयं स्पि क्तथितत है इस क्तथितत पर सिी प्रततिातगयो ंकी सहमतत सहज ही प्राप्त 

कर सकते हैं। 

यह  सहज ही देखा जा सकता है तक जब तक हम जीतवत हैं तब तक हमारे िरीर में हलचल व गतत बनी रहती है। 

मन में लगातार तवचार बने रहते हैं । यह गतत और तवचार एक तरीके की ऊजाा है। जो िरीर  को िोजन से प्राप्त होती 

है। मन में ऊजाा ज्ञानेंतद्रयो ंके माध्यम से कंपन या सूक्ष्म कणो ंके रुप में पहुाँचती है। तन की ऊजाा कमा इंतद्रयो ंके 

माध्यम से िोजन के रूप में पहुाँचती है। िरीर में ऊजाा के संतुलन के तलए व्यायाम आवश्यक है। वही ंमन की ऊजाा 

के व्यवथिापन के तलए मौन या ध्यान आवश्यक है। 

मौन से हमारा आिय होता है पांच कमेंतद्रयो ंऔर पांच ज्ञानेंतद्रयो ंकी सामान्य गतततवतधयो ंको रोक देना, उन्ें क्तथिर 

कर देना और उसके बाद मन को देखना।  मौन होने पर क्योतंक हमारी सिी ज्ञानेंतद्रयां और कमेंतद्रयां काम करना 

बंद कर देती हैं तब बाहर जाने वाली ऊजाा बच जाती है और यह बची मानतसक ऊजाा   हमें मन को देखने में मदद 

करती है। जैसे ही हम मन को देखते हैं मन के अंदर की अव्यवथिाओं को देख लेते हैं िीक उसी प्रकार जैसे हम 

अपने र्र की, अपनी काया की टेबल की, अपने काया की अव्यवथिाओं को देखकर उन्ें सुधारने में लग जाते हैं वैसे 

ही मन अपनी अव्यवथिाओं को देख कर उसे सुधारने में लग जाएगा। मन का यही कायय स्वयं से संवाद औि सीख 

है। 

IV.  अंिःकिण  की यात्रा 
अंदर की यात्रा से हमारा आिय है तक हम जानें, हमारा व्यवहार और दृतिकोण क्या है?  

हमारा दृतिकोण, जो हम कहते हैं वह नही ंहोता, जो हम करते हैं वह होता है। हमारा दृतिकोण(मन) ही हम हैं 
और यह समग्र रूप से हमारे सामातजक पररवेि, लालन-पालन, तिक्षा और अनुिव के आधार पर तवकतसत होता 

है। इसे िब्ो ंमें समझाया जाना कतिन है परंतु हम अपने अनुिवो ंके आधार पर इसे समझ सकते हैं और इसके 

तलए तकसी प्रकार के तचंतन या अध्ययन की बहुत आवश्यकता नही ंहोती है। हमें केवल खुले मन से हमारे आसपास 

हो रही र्टनाएं देखना होता है। 

तकसी व्यक्ति को उसका दृतिकोण क्या है औि वह क्या है? िब्ो ंके माध्यम से नही ंसमझाया जा सकता है। हम 

केवल अपने अनुिव उसे बता सकते हैं तक हमें कौन सी र्टना कैसी लगी, हमारा व्यवहार क्या रहा, हमने क्या कमा 

(action) तकया। तब वह व्यक्ति इसी आधार पर देखेगा तक वह इस र्टना को कैसे देखता है और जब वह इन दोनो ं

की तुलना करता है तो तबना कहे, कुछ सीख जाता है बस यही सत्य इस कायाक्रम में काया करता है। 

इस कायाक्रम को प्रिावी तरीके से चलाने के तलए हमें स्वयं को पहले बदलना होगा। हम तकसी िी व्यक्ति को वही 

बता सकते हैं जो हम अंदर से हैं। 

िकय  ष्टसद्ांि एवं प्रवचन के माध्यम से ष्टकसी भी व्यक्ति को नही ंबदला जा सकिा है। 
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हमारा व्यवहार ही हमारा दृतिकोण है। वह धीरे-धीरे स्वयं हमारे व्यवहार से, सामने वाले की ओर जाता है। अतः जब 

हम िांत और खुि हैं तिी हम सामने वाले को खुि रहने का नुस्खा (तरीका) बता सकते हैं। अतः पहले स्वयं में 

पररवतान करना आवश्यक है तिी हम समाज को बदल पायेंगे। खुिी का माहौल बना पायेंगे।  

आंिरिक यात्रा सत्र - सहयोगी के रूप में कायय 

आप अपने जीवन के ऐसे वास्ततवक पररवतान (काया/ र्टनाओं) का चयन कर लें, तजनके बाद आप सहज एवं खुि 

हो गये हो।ं 

इस पररवतान एवं इसके दौरान आपको जो िी अनुिव हुआ हो उसे तबना बनावट, तबना नाटकीयता एकदम सहज 

एवं सरल िाषा में साझा करें। 

तफर Freedom Glass के प्रयोग से आप अपनी उन िावनाओं एवं बुराइयो ंको साझा करें  तजन्ें आप छुपा कर 

रखना चाहते हैं साि ही आप उन िावनाओं और तविेषताओं को प्रदतिात करें  जो आप सामान्य रूप से जानते नही ं

हैं।  
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क. मेरे ग् ल स के अंदर क् र्  है ? 
कृपया वसु्त (prop) को तवतिन्न िावनाओं यिा पे्रम, करुणा, क्रोध, जलन और रृ्णा आतद से मेप कर लें यिा 
तसगरेट से धूम्रपान, तमची से जलन, पत्थर से किोरता तजद आतद। 

वसु्त (Prop ) िी आप अपनी इच्छानुसार चुन सकते हैं ।  

वसु्तओं एवं िावनाओं की मेतपंग सामान्य रूप से समझ आने वाली होना चातहए।  
वस् िु यह मेिे जीवन में क् या दशायिा है? 
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वस् िु यह मेिे जीवन में क्या दशायिा है? 
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ख. मैं दनुिर्  को अपिे ब रे में क् र्  िह ं ददख ि  च हत /च हती ह ाँ?  
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V. डि औि  ष्टचंिा : समािान 
     चचाा प्रारम्भ कररये 

तचंता से हमारा आिय उन समस्त संिावनाओं से है तजनके होने या न होने के तलए हम परेिान या आिंतकत 
है कक क्या होगा? 

समाधान के प्रिाव के्षत्र में हमारे जीवन की वे सारी चीजें आती हैं तजनसे हम तचंततत हैं और हल तनकालने के तलए 
तक्रयािील हैं।  
हमारे दो अनुिव :  

 जहााँ हमारा ध्यान जाता है, वहााँ हमारी ऊजाा जाती है।  
 हम तजस िी चीज पर ध्यान देंगे, वह बढेगी।  

 

तचंता का प्रिाव के्षत्र                          समाधान का प्रिाव के्षत्र 
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अपने जीवन की तचंताओओं’ और ‘समाधान’ ’के कुछ उदाहरण तलखें: 

 

अपनी तचंताओं के समाधान  के तलए,  मैं क्या कदम ले सकता/सकती हाँ ? 

 

 

 

 

 ष्टचंिाएाँ  समािान 
1   

2   

3   

5   

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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तफर चचाा करें 

अपने दैतनक जीवन की र्टनाएाँ  प्रसु्तत करें , जब वे र्तटत हुईं िी ंतब आपको बुरा लगा िा या आप परेिान हुए िे या 

तचततंत िे परनु्त समय बीतने के बाद वही र्टना तनणाायक, आनंद दायक या लािप्रद या अतवस्मरणीय या 

पररवतानकारी लगने लगी। 

अन्य संचालन में िाग ले रहे सहयोतगयो ंसे र्टनाएाँ  पंूतछए। 

प्रततिातगयो ंको उनके जीवन की ऐसी र्टनाओं को याद करने कहें और 3 तमतनट मौन रहने को कहें। 
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मैं  

मॉं 

ष्टपिा 
पत्नी 

भाई 

ष्टमत्र 

बहन 

बुआ 

पडोसी 

जीजा 
मौसी 

सास 

दोस् ि 

पुत्री 

चाचा 

मामा 

सहकमी 

सोशल ष्टमष्टडया 

नेिा जी 
संस् थाएं 

प्रकृष्टि 

VI. मेिी दुष्टनया मेिा संसाि  
 

 

     
     
     
     
     
     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सम्बन्ध को देखि  

सककत ल-1 

इनि सककत ल में वे रिश्ते आते हैं, जजनसे हम कुछ भी कह सकते हैं वे भी हमसे कुछ भी कह सकते हैं औि 
उसके बाद भी हमािे संबंि यथावत िहेंगे। इस स्ति पि िहने वाले वयजक्त सदा आपकी मदद की सोचते हैं 
औि आप भी उनकी मदद की सोचते हैं। इन रिश्तों में कोई भी लेन-देन का दहसाब नह ं िखता है। 
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सककत ल-2 

दसूिे सककत ल में वे रिश्ते आते हैं जजनसे आप आवश्यकता पड़ने पि मदद की आशा किते हैं वे भी 
आवश्यकता पड़ने पि आपसे मदद की आशा किते हैं। 

सककत ल-3 

सककत ल 3 में वे रिश्ते आते हैं जजनसे हमाि  आपस में पहचान होती है पिन्तु  आप ककसी प्रकाि की कोई 
आशा नह ं किते हैं। इनसे हम ममलते जुलते हैं, पािी किते हैं। एक दसूिे के सुख-दखुः में शाममल हो जाते 
हैं पिंतु ककसी प्रकाि की कोई मदद की आशा नह ं िखते हैं। आप इनका, कुछ कायों के मलए सामाजजक, 
वैिातनक या अनुबंधित दातयत्व मानते हैं।  

सककत ल -4 

हमािा स्वयं से औि प्रकृतत से संबंि है।   

 

संबंि का स्वरूप देखना 
मेरी दतुनया-मेिे संसाि में कौन–कौन से ऐसे संबंध हैं  तजनके बारे में सोचकर मुझे िीतर से खुिी एवं आनंद का एहसास 

होता है? 
मेरी दतुनया-मेिे संसाि में कौन–कौन से ऐसे संबंध  हैं  तजनके बारे में सोचकर मैं दुखी हो जाता हाँ? 
हम इन संबंिों को कैसा चाहते हैं? 
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VII. ष्टजंदगी का ष्टहसाब 
 

स्वावलोकन की प्रतक्रया का सबसे सरल और सबसे महत्वपूणा कायाक्रम है। इस कायाक्रम के माध्यम से हम बडी 

सरलता से अपने सातियो ंके अंतः पररवतान की यात्रा में सहायक हो सकते हैं। 

हमारा अनुिव है तक प्रते्यक तकए गए काया के दो पररणाम होते हैं - प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष (मानतसक)। यह 

अपरोक्ष/अप्रत्यक्ष /आिासी पररणाम ही पाप-पुण्य या लाि-हातन के रुप में हमें प्रसन्न या दुखी करता है।  

प्रकृतत में हमारा अक्तस्तत्व बहुत छोटा है, प्रकृतत बहुत तविाल है अतः यह स्वािातवक है तक हम तजतना प्रकृतत 

(पररवेि) को देंगे उससे कही ंअतधक हमें प्रकृतत और हमारे पररवेि से तमलेगा और यही िाव यतद हम समझ लें तो 

हमारा मन हमेिा कृतज्ञता से िरा रहेगा और यतद हम कृतज्ञता के िाव में रहते हैं तब हम दुखी हो ही नही ंसकते 

कृतज्ञता का िाव आनंद देने वाला िाव है। 

सामान्य रूप से िूतमका बनाने के बाद दो चरणो ंमें तनम्नतलक्तखत दो प्रश्न अपने प्रततिातगयो ंके समक्ष प्रसु्तत करें  और 

उनसे कायों की सूची बनाने कहें। तवतिन्न प्रततिातगयो ंद्वारा बनाए गए कायों की सूची और उसमें िातमल कायों की 

संख्या के आधार पर चचाा प्रारंि करें। संपूणा प्रतक्रया से प्रततिातगयो ंमें कृतज्ञता का िाव, क्षमा मांगने का िाव और 

क्षमा करने का िाव उत्पन्न कराया जाना/ होना चातहए । व्यावसातयक लेन-देन में एक पक्ष आय और दूसरा व्यय है 

हातन या लाि , आय व्यय को बढने र्टने से होता है परंतु जीवन में लाि-हातन में कमी-वृक्तद् एक दूसरे के माध्यम से 

नही ंहो सकती है। हातन और लाि को र्टाने बढाने के तलए िावनात्मक काया करने होगें। मदद तमलने पर 

कृतज्ञता, दुखः तमलने पर क्षमा करने का, दुखः पहंुचाने पर क्षमा मांगने का िाव होना चातहए तिी हमारा जीवन 

सुखी हो सकता है। 

कायों को हम अनेक तरीको ंसे वगीकृत कर सकते हैं परंतु हम अपने सिी गैर व्यावसातयक कायों को तनम्नतलक्तखत 

अनुसार 2 तहस्सो ंमें बांट सकते हैं।   

वे क र्य जििसे मुझे ल भ ममल  
मदद ममल  
मदद की 
दआु ममल  
वे क र्य जििसे मुझे ह नि ममल  
दखुः ममला 
दखुः ददया 
बद्दआु द  
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जीवन का ष्टचट्ठा/ िुलना पत्रक  (balance Sheet) 
 

पािय-1 पािय -2 
लाभ खािा हाष्टन खािा 

मदद ममल  
मदद की 
दआु ममल  
दआु द  
प्रशंसा ममल  
ववश्वास ममला 
तनकिता बढ़  
ममत्र बन े

छवव तनखि  
सम्बन्ध बने 

दखुः ममला 
दखुः ददया 
बद्दआु द  
बद्दआु ममल  
आलोचना या बुिाई की 
िोखा ममला 
दरूियााँ बढ़  
दशु्मन बने 
छवव िूममल हुई  

सम्बन्ध टूटे 
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आलेख 
 

अगले पृष्ठो ंपर श्री मनोहर दुबे एवं श्री सुधीर नायक जी द्वारा तलखे गए दो 

आलेख हैं, जहां श्री मनोहर दुबे ने स्वावलोकन िब् का उपयोग तकया 

है वही ंश्री सुधीर नायक ने अितवराम िब् का प्रयोग तकया है। ये दोनो ं

िब् एक ही प्रतक्रया को व्यि कर रहे हैं। दोनो ंिब्ो ंको एक ही अिा 

में लेकर इन आलेखो ंका अध्ययन करें।  
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5. स्वावलोकन 

मनोहि दुबे 

मनुष्य के रूप में जब हम अपने आप को देखते हैं तब हम अपने आपको बहुत ही स्पि रूप  से दो तहस्सो ंमें तविातजत 

देखते हैं।  

(एक)  बाहरी तहस्सा (िौततक) तजसे हम, अपने िरीर, आजीतवका, सुतवधाओं, साधनो ंऔर िौततक सामातजक 

उपलक्तब्धयो ंके रूप में देखते हैं।  

(दूसरा) अन्दर का तहस्सा (मनोवैज्ञातनक) जजसे हम, अपने मानतसक रूप से स्वयं को और समाज से िावनात्मक 

संबंधो ंके रूप में देखते हैं। 

यतद हम कुछ और गहराई से देखें तो हमारा दूसरा तहस्सा अनेक खंडो ंमें तविातजत तदखता है|  

 

हमारा सामातजक पररवेि केवल हमारे बाहरी तहसे्स को पुि करता रहता है और अन्दर के तहसे्स को लगातार तविातजत 

कर रहा है | 

 

स्वावलोकन आंतररक खंड के तविाजन को समाप्त कर बाह्य और आंतररक  तहस्सो ंको एक करने का प्रयास है। 

 

दोनो ंके पोषण के तलए ऊजाा की आवश्यकता होती है। बाहरी तहसे्स का पोषण िोजन और व्यायाम के माध्यम से 

होता है जबतक आंतररक तहसे्स का पोषण अनुिवो ंऔर दृतिकोण के माध्यम से होता है।  

 

हमारे दोनो ंतहस्सो ंसे ऊजाा का व्यय होता है। बाहरी तहसे्स से ऊजाा का व्यय िौततक कायों के रूप में होता है, जो 

हम अपनी पांच कमा इंतद्रयो ंके माध्यम से करते हैं जबतक हमारे दूसरे तहसे्स से ऊजाा का व्यय हम ज्ञान इंतद्रयो ंके 

माध्यम से वाणी, लेखनी, तूतलका या िाव िंतगमा से करते हैं। 

 

दोनो ंतहस्सो ंको एक करने के तलए हमें दोनो ंतहस्सो ंको समझना आवश्यक है। बाहरी तहसे्स की हम सबको अच्छी 

जानकारी है| यह स्वतः ही प्राप्त होती रहती है परनु्त अन्दर के िाग को जानना िोडा मुक्तिल है, इसके तलए प्रयास 

जरुरी है। 

 

जैसा तक हमने देखा है दोनो ंतहस्सो ंका पोषण ऊजाा से होता है। अंदर के तहसे्स में ऊजाा का लगातार प्रवेि हमारी 

पांच ज्ञान इंतद्रयो ंसे होता रहता है। यह ऊजाा हमारे अन्दर संतचत होती रहती है और चंूतक तबना रुके यह ऊजाा अन्दर 

आती है केवल रात में सोते वि यह प्रतक्रया रुकती है और आंतररक ऊजाा व्यवक्तथित होती है परनु्त तब हम सोते हैं 

तो अन्दर की ऊजाा व्यवथिा को हम देख नही ंपाते हैं। 
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स्वावलोकन ऊजाा की आंतररक व्यवथिा को देखने का प्रयास है। यह िी सच है तक हमें देखने के तलए िी ऊजाा लगती 

है और तजस वसु्त को हम देखना चाहते हैं ऊजाा (ध्यान) उस ओर ले जाना पडती हैं। जब तक हमारी ज्ञानेंतद्रयां बाहर 

की ओर देखती रहती हैं तब तक अंदर की ओर देखना संिव नही ंहो पाता है और इसतलए हमें मौन की आवश्यकता 

होती है।  

 

जब हम मौन होते हैं तो हमारी वाणी को हम तवराम दे देते हैं। इस तरह तब हम बाहर की ओर जाने वाली ऊजाा को 

रोक लेते हैं अब यह ऊजाा अंदर की ओर आने लगती है और हम अपने अंदर को देखने लगते हैं। 

  

मौन का आिय  बोलना, देखना, बाहरी बातो ंको सुनना बंद करना एवं अन्य कामो ंसे ध्यान हटा देना है। अतः जब 

हम जागते हुए मौन होते हैं तब बाहर जाने वाली ऊजाा रुक जाती है और क्योतंक ऊजाा हमेिा गततिील रहती है तब 

वह स्वािातवक रूप से अंदर की ओर आ जाती है। हमें अंदर का दिान होता है अंदर की व्यवथिा और अव्यवथिा 

तदखती है। हम तुरंत व्यवक्तथित होने लगते हैं और यही स्वावलोकन का पररणाम है। जैसे ही अंदर की अव्यवथिा दूर 

होती है वैसे ही हम बाह्य जगत से जुड जाते हैं। बाह्य जगत और अंतः जगत एक हो जाना हमें असीम आनंद देता है 

और तब हम सुख और दुखः, अचे्छ और बुरे, लाि और हातन से स्वमेव मुि हो जाते हैं, हमें सुख और दुखः, अचे्छ 

और बुरे लाि और हातन से मुि होने का प्रयास ही नही ंकरना पडता है। 
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6. अल्पष्टविाम – मेिी नजि से 
 

श्री सुधीर नायक, अध् यक्ष, मध् यप्रदेि सतचवालयीन (मंत्रालयीन) कमाचारी संर्,  

तदनांक 15 जून 2017 को मंत्रालय िवन िोपाल में आयोतजत अल् प तवराम कायाक्रम के दौरान तदया गया उद्वोधन 

 

मैं कोई उद्बोधन नही ंदे रहा हाँ,  

मैं केवल कुछ बातें स्पि करना चाहता हाँ, 

पहली बात यह है तक सुख और आनंद में अंतर है, 

हम अक्सर सुख और आनंद को समानािी समझ लेते हैं, 

जबतक दोनो ंमें बडा फका  है, 

सुख बाहरी है, आनंद िीतरी है, 

सुख इक्तन्द्रयो ंका तवषय है, 

आनंद आत् मा का तवषय है, 

सुख आता जाता रहता है, 

लेतकन आनंद अगर आ जाए तो तफर जाता नही ंहै, उसका तलयन बन जाता है, 

इस तरह समतझए तक, आनंद थिायी कमाचारी है, 

जबतक सुख डेप् यूटेिन है या यंू कतहए तक अटैचमेंट है, 

दूसरी बात- इस कायाक्रम - अितवराम के बारे में - लोग पूछते है, ये अितवराम क्या है ? 

मैंने देखा, अि तवराम के बारे में भ्ांततयां है 

मुझे दो तरह के लोग तमले ....... कुछ लोगो ंने अितवराम का बडा हल् का फुलका अिा ग्रहण तकया, उन्ोनें सोचा 

तक, कुछ गीत संगीत होगा, कुछ हंसी मजाक, चुटकुले बाजी और अितवराम हो जायेगा। 

दूसरी तरफ कुछ लोगो ंने अितवराम का बडा गूढ, गहन अिा लगाया, उन लोगो ंने सोचा तक, मेडीटेिन होगा, 
कोई जतटल साधना पद्तत बताई जायेगी। 

यद्यतप यह सही है तक, अितवराम इन दोनो ंछोरो ंको छूता है, 

परंतु अितवराम का केन्‍द द्रीय िाव कही ंबीच में है, अगर तबिुल सरल िब्ो ंमें कहें, तो अितवराम का मतलब 

है- कुछ देर खुद के साि होना................ कुछ समय केवल खुद के साि तबताना।  
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आपके पास सबके तलए समय है, पररवार, पडोसी, तमत्र, ऑतफस- आप सबके तलये समय तनकालते है।  

परंतु एक व् यक्ति इतना अिागा है, उसके तलए आपके पास किी िी समय नही ंहोता और वह व् यक्ति है- आप 

थ वयं। 

आपके पास थ वयं अपने तलए किी समय नही ंहोता। नीरज जी कहते है:-  

''अबके सावन में िरारत ये मेरे साि हुई, 

मेरे र्र छोडकर पूरे िहर में बरसात हुई,  

तजंदगी िर हुई गैरो ंसे गुफ्तगू, 

हमारी हम से ना आज तलक मुलाकात हुई।''  

तो अल् प तवराम का मतलब है:-  

''खुद से मुलाकात, खुद से ही बातचीत''  

लेतकन यहॉं तफर एक गलतफहमी उत् पन्न होती है, 

कई बार ऐसे मौके आते हैं जब हमें रं्टो ंअकेले रहना पडता है - र्र में, सफर में ! लोग अकेले रहने को अल् प 

तवराम समझ लेते हैं।  

मेरे एक तमत्र बोले, तपछले संडे को पूरे तदन मैं र्र पर अकेले रहा, पररवार के लोग कही ंगए िे...... तफर अपना 

तो तदन िर अल् प तवराम होता रहा।  

मैं स्पि करना चाहता हाँ तक - अकेले रहना, एकान्‍द त में रहना, अल् प तवराम नही ंहै।  

जब आप एकांत में होते है, तब आप िारीररक रूप से िले ही अकेले हो,ं परंतु मन में िीड से तर्रे रहते हैं। 

तकसी से बात हो रही है, तकसी से लडाई हो रही है, मन में सब चलता रहता है, यह अल् प तवराम नही ंहै।  

अल् प तवराम तब है, जब मन में िी आप के अलावा कोई न हो, बात हो तो खुद से हो, लडाई िी हो तो खुद से हो 

............. वो एक तफल् मी गीत है न ...... ख् यालो ंमें िी न आओ तो जानें......  

इसके बाद लोग पूछतें है तक, चलो ये सब तो िीक है, पर ये तो बताओ तक आक्तखर इस अल् प तवराम की जरूरत 

क् या है ? हम अल् प तवराम क् यो ंकरें  ? 

जरूरत है ....... अगर आपको तदल् ली जाना है, तो सबसे पहले क् या करना पडेगा ?  

सबसे पहले आपको थ टेिन पहंुचकर उस प् लेटफॉमा पर खडा होना पडेगा, तजस प् लेटफॉमा पर तदल् ली की टर ेन आती 

है, तिी तो टर ेन तमलेगी।  

एक बार आप सही प् लेटफामा पर पहुाँच गए तो, देर सबेर टर ेन तमल ही जायेगी, किी-किी देर लग जाती है, टर े ने 

लेट हो जाती है, पर तमल जरूर जाती है।  
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कुछ इसी तरह का मामला है........ हर आदमी आनंद चाहता है। 

अमीर-गरीब, राजा-रंक, हम-आप........ सब आनंद चाहते है, और आनंद की टर ेन अल् पतवराम के प् लेटफॉमा पर 

आती है, इसतलये अि तवराम की जरूरत है, आजकल लोग हर चीज को नफा-नुकसान की तराजू पर तौलते हैं।  

लोगो ंने सवाल तकया तक ........ अल् प तवराम से क् या फायदा होगा ?  

वैसे हर चीज को फायदे की िाषा में सोचना अच् छी प्रवृतत्त नही ंहै, परन्‍द तु तफर िी ऐसे लोगो ंको मैंने बताया - अल् प 

तवराम से दो तरह के लाि हैं:-  

''तात् कातलक लाि और दूरगामी लाि'' 

खुद के िरीर में एवं मन में हो रहे सूक्ष् म पररवतान पकड में आने लगेंगे।  

पररवतान यतद अच् छे हैं तो हम उन्‍द हें बढावा दे सकते हैं......... पररवतान अगर गलत हैं तो हम उन्‍द हें छोटे रूप में 

आसानी से खत् म कर सकते हैं। जैसे हमें लगा तक, कुछ तदन से कंधे में हल् का-हल् का ददा है तो बीमारी बडी होने के 

पहले ही रोकिाम कर सकते हैं।  

इसी तरह हमने पकडा तक पहले मैं बच्चो ंपर झल्लाता नही ंिा, लेतकन कुछ तदनो ंसे झल्लाने लगा हाँ, यह 

नकारात्मक पररवतान है, पकड में आने पर हम तत्काल सुधार कर सकतें है। तकसी तदन हमने महसूस तकया तक, 
पहले मैं मंतदर नही ंजाता िा, अब कुछ तदन से मंतदर जाना अच् छा लगने लगा है, यह सकारात्मक पररवतान है.. 
इसे हम बढावा दे सकते हैं। खुद में हो रहे, दूसरो ंमें हो रहे एवं आस-पास हो रहे सूक्ष्म पररवतानो ंको पकड पाना- 
ये सब अि तवराम के तात्कातलक लाि हैं।  

अब हम अल् प तवराम के दीर्ाकालीन लािो ंको देखते है-  

दीर्ाकालीन का मतलब है कम से कम एक-दो वषा। हमारे जीवन में अक् सर ऐसी क्तथिततयां बनती हैं, जब हमें दो 

तवकिो ंमें से कोई एक चुनना पडता है। जैसे - बचे्च को बाहर पढने िेजें या न िेजें, िादी कहााँ पर करें , इत्यातद। 

हम तनणाय नही ंकर पाते असमंजस में पड जाते हैं, तब हम या तो ज्योतततषयो ंके पास िागते है या तफर आज कल 

लोग कौतंसलरो ंके पास जाने लगे है।  
जबतक सबसे बडा ज् योततषी सबसे बडे कौतंसलर आपके िीतर बैिा हुआ है-  

''आपकी अंतरात्मा''  

अंतरात्मा तनरंतर तसग् नल िेज रही है, परंतु िीड ज्यादा होने से नेटवका  नही ंतमलता, जैसे िीड िरे हाल में नेटवका  

नही ंतमलता, तो हम बाहर गैलरी में जाकर बात करते हैं, इसी तरह अि तवराम के जररए जब हम मन की िीड 

को हटा देते हैं, तब अंतरात्मा के तसग् नल तमलने लगते हैं।  

अंतरात्मा आपको हमेिा सही रास्ता तदखाती है, सही समाधान सुझाती है। इसी को Inner Listening कहते है, 
उदूा  का बडा प्रतसद् िेर है:-  

  ''तुम मेरे पास होते हो गोया, 

  जब कोई दूसरा नही ंहोता'' 
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जब आप दूसरो ंको हटा देते हो तब आपकी आत्मा आपके पास आ जाती है।  

और यतद आप लंबे समय तक तनरंतर अि तवराम करते रहें तो आप के अंदर सुख-दुखः, अमीरी-गरीबी, सराहना-
आलोचना सिी क्तथिततयो ंके प्रतत एक समिाव पैदा हो जायेगा......... तकसी िी चीज से आप तवचतलत नही ं

होगें.........  
''यही आनंद है''  

और अंत में कुछ बातें - आगे जो कायाक्रम करने जा रहे हैं- उसके बारे में- हमारा आज का अि तवराम एक बडे 

सरल तवचार पर आधाररत है।  

आप र्र से चले िे, तब आपकी जेब में मोबाईल िा, परंतु ऑतफस पहंुचने पर पता चला तक मोबाईल जेब में नही ं

है, तब आप क् या करें गे ? 

..... तजस रासे्त से आप ऑतफस आए िे, उसी रासे्त पर वापस जाकर देखते हैं तक, मोबाईल कहााँ खोया।  

इसी तरह जब बच्चा जन्म लेता है तब वह परम आनंद में होता है, परंतु 40-50 वषा की आयु में वह पाता है तक, 
आनंद खो गया। तो तनतश्चत ही 40-50 वषा की जीवन का जो सफर है, उसी में कही ंआनंद खोया है, इसतलये 

जीवन के सफर में वापस जाकर देखते है तक, हमारा आनंद कहां खोया िा या कहां से खोना िुरू हुआ ? 

आज का अि तवराम इसी सरल तवचार पर आधाररत है  

''अि तवराम'' के समूह के तलए हर माह की जा सकने वाली गतततवतधयो ंका तववरण - 

प्रत् येक माह के तलए माहवार तवषय  
माह कायय ष्टिक 

1 पहला माह जब िुरुआत करें अि तवराम   
2 अगला माह दूसरा जागरूकता  
3 रा कृतज्ञता  
4 िा खेल   
5 वां मदद   
6 वां सीखना  
7 वां संबंध   
8 वां स्वीकायाता  
9 वां लक्ष्   
10 वां, 11वां  एवं 12 वां संगम  
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उस तवषय से जुडी कुछ गतततवतधयााँ सुझाव के बतौर दी गई हैं। प्रारंि में आप इन्‍द हें तो करें  ही परन्‍द तु साि ही खुद 

सोच तवचार कर नई गतततवतधयााँ िी करें।  

जो िी करें  सप्रयास, जागरूक होकर करें। थ वचतलत रूप में नही।ं  

तवषय से संबंतधत तजतनी गतततवतधयााँ करें  उतने तटक उस तदन के सामने लगा दें।  
माह के अंत में लगाये गए तटक की गणना कर लें यही आपका आनंद खाता है। 
जो अनुिव तमला हो उसे कुछ िब दो ंमें तलखें।  
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7. ख़ुशी की माप: एड डेष्टनएि 
 

सामान्‍द य तनदेि :-  

• सिी किनो ंको ध्यान पूवाक पढें और स्वयं का मूल्यांकन कर 1 से 7 के बीच उपयुि अंक पर तटक करें। 
यहां 1 का अिा किन से पूणातः असहमत तिा 7 का अिा पूणातः सहमत एवं िेष अंको का तदनुसार मूल्य है। 

• यह प्रतक्रया पूरी तरह से गोपनीय है अत: आप जैसा सोचते हैं वैसा तटक कर सकते हैं। 

सक्र. कथन पूणयि: 
असहमि 

     पूणयि: 
सहमि 

 1 2 3 4 5 6 7 
1 In most ways, my life is close 

to my ideal  
कई दृतिकोणो ं से, मेरा जीवन  मेरे 

आदिा के नजदीक है।  

 
 
 
 
 

      
 
 

2  I am satisfied with my life 
मैं अपने जीवन से संतुत ट हाँ। 

 
 
 

      
 

3  The conditions of my life are 
excellent  
मेरे जीवन की पररक्तथिततयााँ उतृ्कत ट हैं। 

 
 
 
 

      
 

4 So far, I have the important 
things I want in life  
मैं अिी तक  जीवन में तजन महत्वपूणा 

वसु्तओं और उपलक्तब्धयो ंको चाहता िा 

उन्ें मैंने पा तलया है।  

 
 
 
 

      
 
 

5 If I could live my life over, I 
would change almost nothing  
अगर मुझे अपना जीवन दुबारा जीने का 

अवसर तमले तो मैं जीवन में ततल मात्र  

कुछ िी नही ंबदलना चाहाँगा।  

 
 
 
 
 

      
 
 

Total 
कुल 
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यह स्कोर मेरी तजंदगी के बारे में क्या दिााता है ? 

मैं अपनी तजंदगी में क्या पररवतान लाना चाहाँगा ? 

पररणाम :-  

प्राप िांक प्रसन्निा का स्ति 

32 से 35 तक 
अत्यतधक प्रसन्न  

28 से 31 तक 
बहुत प्रसन्न  

23 से 27 तक 
प्रसन्न  

18 से 22 तक 
उतने प्रसन्न नही ं 

17 से कम 
अप्रसन्न  

 

नोट- जब यह प्रश्न आप तकसी अन्य को दें  तो पररणाम उनका उत्तर प्राप्त होने के बाद ही बतायें पहले नही।ं 
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