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प्रस्तावना 
आई ओ आई सी का विचार है वक मैं समाज हूँ और समाज मैं हूँ। आशय है वक यवि हम स्वािलोकन से खुि के जीिन 

में पररिर्तन करें  र्ो स्वाभाविक रूप से समाज में अपेविर् पररिर्तन होगा। इस विचार को कायतरूप में पररविर् करने के 

वलये आई ओ आई सी टीम के सिस्य स्वािलोकन को जीिन का जरूरी वहस्सा बनाने हेरु् वनरन्तर प्रयास कर रहे हैं 

वजससे उनमें कृर्ज्ञर्ा, ईमानिारी, िमा माांगने या करने, समानुभूवर् जैसे भािोां का विकास हुआ है। यह सिस्य सी ओ 

आई सी (Companion of inner change) के रूप में अपने जीिन के अनुभिोां, पररिर्तनोां एिां कायों को अन्य सावियोां 

से साझा कर रहे हैं वजससे इस समाज में स्वर्ः समयानुसार पररिर्तन की सम्भािना है। आई ओ आई सी स्वयां का 

अिलोकन कर मौन सांिाि के माध्यम से अांिर की आिाज से स्वयां को पररिर्तन की धारा से जोड़ने िाले सभी सी ओ 

आई सी के प्रवर् कृर्ज्ञर्ा व्यक्त करर्ा है। आशा है वक हम सभी वमलकर खुि के पररिर्तन से व्यापक पररिर्तन की ओर 

बढ़ेंगे वजससे हमें एक मानि के रूप  में मानिर्ा का भाि विकवसर् करने में मिि वमलेगी जो आनन्द की यात्रा का अहम 

पड़ाि होगा। साि ही आई ओ आई सी ऐसे सभी सावियोां को आमांवत्रर् करर्ा है जो इस यात्रा में अपनी भूवमका का 

वनितहन करना चाहरे् हैं।  

 सािर- शुभकामनाएां   

  धन्यिाि 

राजेन्द्र असाटी 

व्याख्यार्ा  

  

आभार 

आई ओ आई सी आमुख लेख के वलए श्री राजेन्द्र असाटी का हृिय से आभार व्यक्त करर्ी है। हमें आशा है वक यह 

आलेख हमारे  सी ओ आई सी (Companion of inner change) को उनकी भूवमका समझने एिां वनितहन करने में 

सहायक होगी। 

धन्यिाि 

अिर् िुबे 

सवचि आई ओ आई सी  
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1. सी ओ आई सी  
सी ओ आई सी (companion of inner change) से आशय ऐसे व्यक्तक्तयोां से है जो समयोवचर् बिलाि स्वयां में करने के साि 

ही समाज के बिलाि के वलए सविय है। 

I. सी ओ आई सी की भूमिका एवं मिम् िेदारिय ं 
''सी ओ आई सी'' से अपेिाएूँ  हैं: -  

1. िे वनयवमर् रूप से स्वािलोकन (स्वयां से सांिाि) करें गे एिां जो भी सांकेर् वमले उसे यिा सांभि जीिन में 

उर्ारें गे। 
2. अपने कायों से िूसरोां के वलए सकारात्मक उिाहरि बनेंगे। िूसरोां के जीिन जीने की शैली में जो पररिर्तन 

लाने का प्रयास करना चाहरे् हैं, उस पररिर्तन को  अपने जीिन में अमल  करें गे और स् िर्: पहले  
उिाहरि बनेंगे।  

3. िे अपने सामान्य कायत कलापोां के अवर्ररक् र् समाज में पररिर्तन एिां मांगल की गवर्विवधयोां को स् िपे्ररिा से 

र्िा वबना वकसी मानिेय के करें गे।  
4. समाज में आपको जो बुराईयाूँ विख रही हैं और वजन्हें आप समाज से िूर करना चाहरे् हैं उन्हें स्वयां में िेख 

कर स्वयां से िूर करें गे।     
5. विर समाज में व्याप्त उन समस्याओां को  अपनी िमर्ानुसार समाज से िूर करने में जुटेंगे। इसके वलए 

इचु्छक सावियोां(वमत्रोां) को पे्रररर् कर समूह बनाकर कायत प्रारांभ करें गे। 

 

II. सिूह गठन परिवर्तन की शुरूआर् एवं आनंद की गमर्मवमियााँ 
 

समूह गठन, उसकी  गवर्विवध के सर्र् वनधातरि और सिस्योां में सामांजस्य के वलए सहायक पूितर्ः िैकक्तिक 

मागतिवशतका :- 

1. िे अपने वमत्रोां एिां पररजनोां का समूह बनायेंगे और उसके माध्यम से समाज में उन पररिर्तनोां को लाने का प्रयास 

करें गे, जो िे स्वयां में चाहरे् हैं। साि ही िे आनांि के प्रसार का कायत करें गे । 
2. आप समूह सांयोजक की भूवमका में हैं। आप नेरृ्त्व नही ां िे रहे हैं, आप सांयोजन कर रहे हैं और आपको ध्यान 

रखना होगा वक आप समूह में एक सिस्य हैं। 
3. आप स्वयां या समूह के अन्य सावियोां के साि जो कायत करना चाहरे् हैं उन पर प्रारां वभक सहमवर् बन जाने के 

बाि वनम्नवलक्तखर् अनुसार प्रस्ताि रै्यार कर सकरे् हैं  
क. सांविप्त वििरि  
ख. कुछ उिाहरि  
ग. विचार के वलए प्रश्न  
घ. प्रस्ताविर् कायत  
ङ. समुवचर् िीवियो आवियो क्तिवपांग  
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4. विर समूह के समि उपरोक्तानुसार प्रस्ताि प्रसु्तर् कर विचार कर वनितय लें। 
5. सभी का विल से  स्वागर् कर समय पर बैठक प्रारांभ करें । 
6. समूह की कायतप्रिाली, समूह कायों को सांचावलर् करने के वलए कायतप्रिाली और आिश्यक वनिेशोां पर सभी 

सिस्योां से आम सहमवर् प्राप्त करें  और समय-समय पर सभी समूह के सिस्योां को इससे पररवचर् करारे् रहें। 
7. सांयोजक के रुप में वनष्पि भाि से कायत करें । 
8. बैठक में सामूवहक चचात को आगे बढ़ाए, वनितय िोपे न जाएूँ । 
9. ऐसा माहौल बनायें वजसमें सभी सहजर्ा का अनुभि करें  और अपनी बार् को स्पष्ट रूप से रख सकें । 
10. सभी सिस्योां को बराबरी से बोलने का मौका वमलना चावहए जो सिस्य अवधक बोलरे् हैं  उन से विनम्रर्ा पूितक 

अन्य लोगोां को मौका िेने का अनुरोध करें  और जो सिस्य वमर्भाषी हैं उन्हें अवधक बोलने के वलए पे्रररर् करें । 
11. समूह सांयोजक बैठक समापन करने के पूित बैठक में आए महत्वपूित वबांिुओां और वनितयोां को पुनः रेखाांवकर् करें  

और सिस्योां की सहमवर् प्राप्त करें । 
12. प्रारांभ में 2-3 बार समूह में सांयुक्त रूप से वनम्नवलक्तखर् विषयोां पर स्वािलोकन करें 

क. मौन सांिाि 
ख. जीिन का वहसाब  
ग. इनर जनी  
घ. मेरी िुवनया  
ङ. िर, भय एिां उसका समाधान 

13. जब समूह स्वािलोकन से पररवचर् हो जाये, समूह में आपसी समझ बन जाए और सिस्य अांर्ःकरि  से पे्ररिा 

लेने लगे र्ब वनयवमर् रूप से कुछ विनोां र्क JWEL OF GREAT FRAMEWORK और CAPITAL पर 

स्वािलोकन करें।  
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क. JWEL OF GREAT FRAMEWORK 

 

ख. CAPITAL 

J Joyful आनांिमय 
W Widen वववेक  
E Empathy समानुभूवर् 
L Love पे्रम 
   

O Openness खुलापन 
F Freedom स्वर्ांत्रर्ा 
   

G Gratitude कृर्ज्ञर्ा 
R Relationship सांबांध 
E Emotion भािनाएूँ  
A Awareness जागरूकर्ा 
T Trust विश्वास 
   

F Forgiveness िमा 
R Resilience वजजीविषा 
A Attention  ध्यान  
M Meaning (purpose) उदे्दश्य 
E Exercising/ health व्यायाम/स्वास्थ्य 
W Worries  च िंताए ँ
O Order व्यिस्िा 
R Responsibility वजमे्मिारी 
K Kindness करुिा 

C Crack/Care िरार/िेखभाल  
A Attention  ध्यान  
P Passion उत्साह  
I Initiative  पहल 
T Trying out  सीखना 
A Acceptance  स्वीकायतर्ा 
L Listening  सुनना  
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14. समूह कायों की शुरुआर्  

बहुर् छोटे-छोटे भलाई (अच्छाई) के कायों से समूह कायत प्रारांभ करें।   

1. ननयमित रूप से प्रनतदिन/प्रनत सप्ताह मिलें। 
2. कृतज्ञता का भाव सिझें और ववकमसत करें। 
3. छोटी-छोटी मिि करें  । िररष्ठ जनोां को बैठने के वलए कुसी िें।  िे वनकल रहे हैं र्ो उनके वलए िरिाजे खोलें। 

लोगोां से विनम्रर्ा पूितक बार्चीर् करें  इत्यावि। अचे्छ कायों की प्रशांसा करें। 

जब समूह में आपसी सिझ एविं सामांजस्य स्थावपत हो जाए र्ब िमर्ा अनुसार  कायों की शुरुआर् करें।  

द्ववतीय  रण के सम्भाववत  कायय  

1. नन:शुल्क मशक्षण, कोच िंग एविं कॅररयर काउिंसमलिंग  
2. साफ-सफाई  
3. स्वास््य के प्रनत जागरूकता 
4. दिवयािंगजनों के मलए कायय  
5. वदृ्धजनों के मलए कायय 
6. सािाजजक जागरूकता के मलए कायय  
7. अन्य कायय  

15. समूह को टीम बनाए  

समूह को अच्छी टीम में बिलने के वलए आपसी समझ एिां सामांजस्य की आिश्यकर्ा होर्ी है। आपसी समझ एिां 

सामांजस्य के वलए ईमानिारी एिां पारिवशतर्ा जरूरी है।  

अच्छी टीम बनाने के वलए आपको प्रयास करना होगा। समूह के सिस्योां के बीच लगार्ार सांपकत  एिां सांिाि  होर्ा रहे 

सभी औपचाररक एिां अनौपचाररक रुप से मेलजोल करें।  

सामान्यर्ः आप  अपने वमत्रोां, बच्ोां और पररजनोां की िमर्ाओां को नही ां  जानरे् हैं।   इसके वलए आपको उन्हें कायत 

करने और योग्यर्ा का परीिि करने का अिसर िेना होगा र्ावक उनके कायत और पररिामोां को िेखकर समझ सकें । 
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