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Initiation of Inner Change Centre (IOIC)  

Daily Self-Observation  



 

 
 

2 

 

प्रस्तावना 
आज मैं खोया खोया सा ह ूँ। शायद अपने जीवन के बारे में सोच रहा ह ूँ, अंदर से एक आवाज आ रही है कक 
अब बहुत हो चकुा, अब और नहीं। अहसास हो रहा है कक  कई बार कई चीजें चाहकर भी नहीं कर पाया ह ूँ 
और कई बार न चाहकर भी वो कर गये जो शायद नहीं करना चाहता था।  

हम सब यह भी जानते हैं कक सुख और दखु जीवन की प्रकृतत है पर हर पररस्स्थतत में आनस्ददत रहना 
स्वयं पर तनभभर है। इसके लिये अंतःकरण की आवाज सुनने और उस पर अमि करने का समय आ गया 
है।  

        अंतःकरण की आवाज सुनने के बाद हम आनदद की खोज करने की जगह आनदद के स्रोत बन 
अपने पररवेश में आनदद का सचंार कर सकें गे। यह प णभतः सुझावातमक  मागभदलशभका उन सभी साथथयों को 
समर्पभत है जो अपनी अंदर की आवाज को सुनने की प्रकिया से स्वयं को जोड़कर अपने आनस्ददत 
अस्स्तत्व के साथ जीवनयात्रा को सरि और सहज बनाने की प्रेरणा देते हैं। आशा है हम सभी अपने जीवन 
की चनुौततयों और संघर्षों का सामना करने में अदंर की आवाज को शालमि करेंगे।  

सादर--शुभकामनाए ं

राजेन्द्र असाटी 

व्याख्याता  

आभार 

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

यही ंनही ंरुकता बल्कि  संस्थान द्वारा प्रशिशित एकाशिक स्रोत व्यल्कि हमें स्वावलोकन काययक्रम के संचालन में सहयोग 

ऊजाय प्रदान कर रहे हैं। परम कतयव्य के रुप में  पुनः टीम आई ओ आई सी राज्य आनंद संस्थान के प्रशत कृतज्ञता ज्ञाशपत 

करती है। 

िन्यवाद 

अित दुबे 

सशचव आई ओ आई सी  
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1. अंतःकरण  की आवाज सुनना 

I. भूमिका 
आनंद का आिार  – स्वयं को समझना है। इसके शलए आवश्यक है शक हम स्वयं को समय दें  और स्वयं को देखें। 

हम यशद स्वयं को देखें/शनहारें  तब हम पाएंगे शक हमारे अल्कित्व के दो भाग हैं:--  

1 िरीर (एवं समाज) 

2 मन (एवं सम्बन्ध) 

इन दोनो ंके संचालन के शलए ऊजाय अतं्यत अशनवायय है। िरीर के स्वस्थ एवं दीर्यजीवी होने के शलए पौशिक संतुशलत 

भोजन एवं व्यायाम आवश्यक है। िरीर को भोजन से ऊजाय शमलती है। शवशभन्न िारीररक कायों में ऊजाय का व्यय होता 

है और व्यायाम से िरीर का संतुलन होता है । 

मन में ऊजाय का प्रवाह (संग्रहण), पांच ज्ञानेल्कन्द्रयो ंके पररवेि और समाज से संपकय  के कारण होता है जो मल्कततष्क में 

वृशि (नू्यरान वलय) के रूप में संरशित होती है। वाणी, लेखनी, तूशलका एवं भंशगमाओं के माध्यम से  मानशसक ऊजाय 

का व्यय होता है, बशहगयमन होता  है। जब हम मौन होते हैं तब शनशित ही ऊजाय का बशहगयमन रुक जाता है और यह 

ऊजाय हमारे पास उपलब्ध हो (बच) जाती है। यह बची हुई ऊजाय हमें  हमारा अंतमयन शदखाने लगती है।  

 

II. स्वयं से संवाद कैसे करते हैं? (अंतःकरण  की आवाज़ को सुनना)  
 

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

करते हैं अथायत् शलखना, पढ़ना, देखना, शचत्र बनाना और भाव भंशगमा बनाना आशद बंद कर देते हैं, तब हमारी जो 

ऊजाय बचती है उससे हमें हमारा मन शदखने लगता है या मन का अनुभव होने लगता है। अतः यशद हम एकांत में 

प्रशतशदन लगभग 20 शमनट मौन रहें तो हम मन (स्वयं) को समझ सकते हैं। दैशनक कायों से कुछ देर शवलग होकर 

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

 दैमनक िौन संवाद की शुरुआत  
1.स्वावलोकन सत्र में एक बार भाग लेने के बाद आप आवश्यकतानुसार  पुनः एक या दो बार आगामी सत्र में भाग ले 

सकते हैं। 
या  

स्वयं अपने िर पर 2-3 बार नीचे शलखी स्वयं से संवाद की  प्रशक्रया की कंशिका 4  के स्थान पर नीचे शलखे शबंदुओ ं 

पर संवाद करें  :- 

क. मौन संवाद 
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ख. जीवन का शहसाब  
ग. इनर जनी  
घ. मेरी दुशनया 
ङ.  िर भय एवं उसका समािान 

 

2. योजनाबद्ध तरीके स ेजब आपको समय लमिे यथाशीघ्र JWEL OF GREAT FRAMEWORK और 
CAPITAL के प्रत्येक शब्द को समझने के लिए मौन संवाद करें। 

जब आप स्वयं से संवाद की प्रक्रिया में सहज हो जाएं तब नियममत रूप से यथासंभव दैनिक आधार पर स्वय ं
से संवाद करें। 

स्वयं से संवाद की प्रक्रिया 

अंतःकरण  की आवाज को सुनने के शलए, कुछ सुझाव शनम् नानुसार है जो हमारी इस प्रशक्रया को सरल बना सकते हैं।  

1. स्वयं से संवाद के शलए िांत स्थान बाग या बगीचा या र्र में शकसी िांत कमरे या कोने का चयन करें। 
2. शिर: - 

a. कुछ शमशनट गहरी सांसें लें। 
b. अनुग्रह एवं कृतज्ञता के भाव से एक प्राथयना के साथ या शबना प्राथयना सुशविाजनक तरीके से बैठ जाएँ। 
c. ध्यान (attention not concentration एकाग्रता नही)ं के शलए कुछ समय तक अपनी आंखे बंद करें  

और अपनी सारी ऊजाय मन में चल रहे शवचारो ं पर लगाएँ।  
d. पे्ररणा प्राप्त करने के शलए अपने इि का स्मरण कर सकते हैं।  

3. नोटबुक और पेन साथ में रखें।   
4. अब नोटबुक में उन सवालो ंको शलखें शजनका आपको समािान चाशहए है या सुखी जीवन के शलए शदिा शनदेि 

आशद:-  
a. सूची  बनाएं आज मुझे शदन भर क्या करना है? 
b. शपछले एक दो शदन में मैंने जो शकया है  क्या वह अंतःकरण  की आवाज के शवरूद्ध है? यशद हां तो अब 

क्या करना है? 
c. क्या आपने शपछले एक दो शदन में शकसी को दुख पहँुचाया है और उनसे िमा  मांगना है या  खेद व्यि 

करना है? 
d. क्या शपछले एक दो शदन में ककसी ने आपको दखु पहंुचाया है और आपको उसे क्षमा करना है? 
e. एक अच्छा इंसान बनने के शलए शवचार  करें  शक क्या करना चाशहए। पे्रम, स् नेह, शनस् वाथयता, ईमानदारी, 

पशवत्रता, शनष्ठा और करुणा आशद भावनाओं को सामने रखें और शवचारो ंको परखें। इससे हमें पता चलेगा 

शक यह शवचार सावयभौशमक रुप से उशचत है या नही।ं  
f. यशद आपके शवचार अंतमयन  की आवाज हैं, तो यकीन माशनए शक यशद आप इन शवचार का पालन करते हैं 

तो कई बार ऐसा भी हो सकता है शक आपको अपेिा से ज्यादा पररणाम प्राप्त हो।ं  
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5. समाज के शलए कायय करने का  शचंतन करें  जैसे शक-  
a.  प्रशतशदन एक या दो  लोगो ंके बारे में सोशचए शजनका आप ध्यान रखना और सेवा करना चाहेंगे और शिर 

उन लोगो ंकी मदद करें  ?  
b. एक  सामाशजक मुदे्द /समस्या के बारे में शवचार करें  शक उसके बारे में  क्या शकया जा सकता है? और जो 

शवचार आए उस पर अमल करें। 
c. समान शवचार रखने वाले शमत्रो ंके साथ अपने शवचार बाटें। ऐसे व्यल्कियो ंको ढँूशढये, शजनके साथ आप 

शनयशमत रूप से शमल सकते हैं, और उनसे अपनी परेिाशनयो,ं चुनौशतयो ंया सिलताओं को साझा कर 

सकते हैं। क्या ऐसे लोगो ंसे शमलकर टीम तैयार कर सकते हैं? जब उिर हााँ आए तब क्रकसी सामाजजक 
मुद्दे पर कायय प्रारंभ कर सकते हैं। 

6. समािान पाने के शलए मौन रहें, व अंतः करण की आवाज सुनने का प्रयास करें।  
7. जब भी आपको असुशविा लगे तो रुक जाएँ।  
8. स्वयं से संवाद के दौरान पूरी तरह से स्वयं  के प्रशत ईमानदार रहने का प्रयास करें।  
9. मौन में आपको जो आभास हुआ था अथवा अपनी अंतःकरण  की आवाज सुनकर जो लगा था,वह सब नोटबुक 

में शलखें, ताशक शवचार स्थाशयत्व में मदद शमले।  
10. अंतःकरण  की आवाज का अनुसरण अपने जीवन में करें। 

“अंतः करण से प्राप्त संकेत का पालन करने िें महचकें , नही ंसिाज आपकी पहल की प्रतीक्षा कर रहा है” 
स्वयं संवाद के संबंध में आपके क्या र्वचार हैं 
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जब आप स्वावलोकन से पररशचत हो जाये,और तब शनयशमत रूप से कुछ शदनो ं तक JWEL OF GREAT 
FRAMEWORK और CAPITAL  में वशणयत प्रते्यक िब्द पर स्वावलोकन करें।  

JWEL OF GREAT FRAMEWORK 
 

 

 

  

J Joyful आनंदमय 
W Wisdom र्ववेक  
E Empathy समानुभूशत 
L Love पे्रम 
   

O Openness खुलापन 
F Freedom स्वतंत्रता 
   

G Gratitude कृतज्ञता 
R Responsibility  स्जम्मेदारी 
E Emotion भावनाएँ 
A Awareness जागरूकता 
T Trust शवश्वास 
   

F Forgiveness िमा 
R Relation  संबंि  
A Attention  ध्यान  
M Meaning (purpose) उदे्दश्य 
E Exercising/ health व्यायाम/स्वास्थ्य 
W Worries  थचतंाएूँ 
O Order व्यवस्था 
R Responsibility शजमे्मदारी 
K Kindness करुणा 
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ख. CAPITAL 

 

 

C Crack/Conflict दरार/संर्र्य  
A Acceptance  स्वीकाययता 
P Passion उत्साह/लगन 
I Initiation पहल 
T Trying out  सीखना 
A Attitude  दृस्टिकोण/रवैया 
L Listening  सुनना  
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