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सारांश 
भारतीय जीवन मू� यानी आ�ा��क जीवन जीने की प�ित, पूरे िव� म� यही भारतीय सं�ृित की पहचान है| अ�ा� �पी स�ताएं एवं परंपरा ही भारतीय 
होने की पहचान है| भारतीय सं�ृित योिगक परंपराओ ंएवं अ�ा� माग� पर चलने वाली उ�ृ� जीवनशैली है| भारतीय दश�नो ंम� योग सभी षट्दश�नो का 
आधार है| षट्दश�नो ंम� भारतीय योग दश�न को पूरे िव� म� �ाित प्रा� है| योग के �वहा�रक �ान का यह दश�न पूरे िव� के जीवन मू� का प्रितिनिध� 
करता है अथा�त साव�भौिमक जीवन मू� जोिक मनु�ता के िलए आव�क है, उनकी �ा�ा करता है| योग दश�न का अ�ांिगक माग� भारतीय जीवन मू�ो ं
की �परेखा िनधा��रत करते ह� िवशेषकर अ�ांग योग के दो प्रमुख अंग यम एवं िनयम सभी योिगक माग� का या अंगो ंका आधार प्र�ुत करते ह�| यम िजसका 
पालन मनु� समाज के िलए आचार संिहता को कायम रखने हेतु करता है| यम के 5 अंगो ंके पालन करने से समाज म� शांित, पे्रम, स�ावना, कत�� भावना, 
इमानदारी जैसे मह�पूण� गुणो ंका िवकास होता है 
वही अ�ांग योग के दूसरे माग� िनयम के 5 अंगो ंका पालन मनु� �यं के ���� का िवकास और संवध�न करने के िलए करता है| िनयम के अंगो का पालन 
��� को गुणो ंसे यु� होकर उ�े� पूण� जीवन जीने के िलए पे्र�रत करते ह� िजसम� ��� के अंदर संयम, अनुशासन, साहस, जाग�कता और बु��मता 
का अ�ा िवकास होता है| अतः  योग भारतीय जीवन शैली की वै�ािनक प�ित है िजससे कई हजारो ंवष� के अथक प�रश्रम और अनुसंधान करके प्राचीन 
भारतीय ऋिष-मुिनयो ंने िवकिसत िकया है|  
हमारे भारतीय जीवन की आ�ा��क प्रणाली मनु� को िसफ�  एक शरीर या ढांचे के �प म� नही ंदेखती वरन उसे एक िद� आ�ा, प्राणश�� या परमा�ा 
��प ही मानती है| भारतीय जीवन प्रणाली िसफ�  यह नही ंदेखती िक जीवन का िनवा�ह कैसे हो, ब�� यह उपाय और िवचार भी िकया जाता है िक मनु� 
जीवन कैसे साथ�क हो। 
भारतीय जीवन के योग �पी आ�ा��क मू� संपूण� िव� का प्रितिनिध� कर सकते ह�, वह संपूण� मानव जाित को नई िदशा देकर मानव जाित के उ�तम 
ल�ो ंको प्रा� कर सकते ह�| 
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प्र�ावना 
जहां भारतीय जीवन मू�ो ंकी बात आती है तो हम कह सकते ह� 
िक हम आ�ा��क प्रधान स�ता एवं सं�ृित की बात करने जा 
रहे ह�, �ोिंक भारतीयता का अथ� ही अ�ा� प्रधान सं�ृित है। पूरे 
िव� म� हमारी यही पहचान है और यही भारत भूिम की िविश�ता भी 
है। हमारी पुरातन भारतीय सं�ृित योग प�ितयो ंएवं परंपराओ ंपर 
आधा�रत जीवन मू�ो ं की सं�ृित है। जहां षट्दश�न भारतीय 
जीवन मू�ो ंकी �ा�ा करते ह�। वही योग सभी षट्दश�नो का 
आधार है। सभी षट्दश�नो म� योगांगो का उ�ेख मनु� के क�ाण 
के िलए प्र�ुत िकया गया है। सभी षट्दश�नो ंम� योग दश�न प्रमुख 
दश�न है, जो भारतीय जीवन मू�ो ंको दशा�ता है। योग दश�न म� हम� 
संपूण� भारतीयता के दश�न होते ह�, िजसम� भारतीय जीवन मू�ो ंके 
नैितक एवं आ�ा��क प�ो ंकी िववेकपूण� एवं �वहा�रक तरीके से 
रचना की गई है। योग दश�न म� भारतीय जीवन मू�ो ंका �वहा�रक 
एवं �ान पूव�क �ापक प्र�ुतीकरण मानव जाित के क�ाण के 
िलए एवं उ�ान के िलए �आ है। योग दश�न म� जीवन मू�ो ंको 
दशा�ने वाला यहां अद्भुत प्र�ुतीकरण अ�ांग योग के नाम से 

प्रिस� है। अ�ांग योग म� भी प्रमुख �प से सामािजक प�ो ंका एवं 
मानव के ���� का प�रमाज�न करने वाले दो प्रमुख अंग यम एवं 
िनयम है। 
यम व िनयम वह आचार संिहता है या िनयम कायदे ह�, जो भारतीय 
जीवन की �परेखा को िनधा��रत करते ह�। यह भारतीय जीवन के 
शा�त जीवन मू� है। इन जीवन मू�ो ंकी अिमट छाप भारतीय 
सं�ृित म� सदा से ही �ि�गोचर होती है। षट् दश�नो ंम� बौ� एवं जैन 
दश�नो ंम� यम एवं िनयम के अंगो का मह� पूण� उ�ेख प्रा� होता 
है, जो िक मनु� जीवन की िद�ता को धारण करने और समाज म� 
नैितक स�ाव बढ़ाने को पे्र�रत करता है। 
जहा जैन धम� म� यम को पंच महाव्रत के नाम से बताया गया है एवं 
कहा है िक इन पंच महाव्रतो को मानव जीवन म� धारण करने से 
मनु� जीवन की शु�� होती है। वही बौ� धम� म� इन अंगो ंको 
पंचशील िनयम, िस�ांत एवं उपदेश के नाम से कहा गया है। वही 
योग दश�न म� महिष� पतंजिल ने यम एवं िनयम को सभी योगांगो की 
नीवं एवं मनु� जीवन का आधार बताया है। ये यम एवं िनयम मनु� 
जाित का उ� चा�रित्रक िनमा�ण करते ह�। यम एवं िनयम के पांच-
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पांच अंग है-यह अ�ा� �पी जीवन मू� मनु� के अंदर 
सकारा�क उजा� को बढ़ाते ह� इन का संि�� प�रचय इस प्रकार 
है- 
यम: यम अथा�त िजसका पालन कर मनु� समाज म� �वस्था 
कायम करता है। मानव जीवन म� यम के 5 अंगो ंका पालन करने से 
�स्थ सामािजक मू�ो ं को बढ़ावा िमलता है, िजससे समाज म� 
स�ावना एवं नैितक गुणो ंका िवकास होता है। यम के इन अंगो ंको 
धारण करने से सामािजक �वस्था सुचा� ढंग से संचािलत होती है।  
यह पांच अंग है-स�, अिहंसा, ब्र�चय�, अ�ेय और अप�रग्रह। 
i). स�: जो जैसा है उसे वैसा ही �� करना उसके िलए झठू 

का सहारा नही ंलेना स� है। 
ii). अिहंसा: िकसी भी प्राणी को दुख नही ंप�ंचाना अिहंसा है। 
iii). ब्र�चर्: गलत काय� म� प्रवृ� ना होकर अपनी उजा� का 

सकारा�क इ�ेमाल करना। 
iv). अ�ेय: ईमानदारी रखना, जो व�ु अपनी नही ं है उसे अपना 

नही ंकहना अथा�त लोभ प्रवृि� का अभाव। 
v). अप�रग्रह: अप�रग्रह म� संतोष की भावना आती है, अनाव�क 

व�ुओ ंकी इ�ा ना रखना और मन म� संतुि� रखना। 
vi). िनयम: िनयम 5 है यह मनु� जीवन म� अनुशासन को बढ़ाने 

और शे्र�तम �र पर प्रितभाओ ंका िवकास करते ह�। 
vii). शोच: अपने शरीर को और आसपास के वातावरण को साफ 

सुथरा रखना। 
viii). संतोष: हमारे पास जो भी है उस म� खुश रहना संतोष की 

भावना है। 
ix). तप: जीवन की सभी प�र�स्थितयो ंम� सहज रहना और उनको 

�ीकारना अथा�त तटस्थ रहकर जीवन की चुनौितयो ं का 
सामना करना तप है। 

x). �ा�ाय: समय-समय पर अपने जीवन का आकलन करना 
और अपने म� सुधार करते रहना अथा�त गुणवान बनने के िलए 
त�र रहना �ा�ाय है। 

xi). ई�र प्राणीधान: जीवन की सभी सम�ाओ,ं अ�ाइयो,ं 
बुराइयो ंको ई�र के चरणो ंम� छोड़कर सदैव उपयु� कम� 
करते रहना ई�र प्राणीधान है। 

 
इस प्रकार उपयु�� योिगक जीवन मू� भारतीय जीवन मू�ो ं के 
शा�त अंग है इ�ी ंजीवन मू�ो ंम� भारतीय जीवन �ि� का सार 
समािहत है। 
इसी प्रकार अब हम बात करते ह�। भारतीय जीवन मू�ो ंके उ�ृ� 
शा� श्रीम�गव�ीता �ान की िजससे संपूण� िव� म� प्रिस�� प्रा� 
है। इस अद्भुत अतुलनीय भगवत �ान का सार गीता म� प्रमुख �प 
से तीन योग माग� या तीन जो परंपराओ ंके �प म� प्रा� होता है। 
यह तीन माग� �ान योग भ�� योग एवं कम� योग है, िजसे मानव 
जीवन का चतुिव�ध पु�षाथ� प्रा� करने का प�रपूण� साधन माना है। 
गीता �ान मनु� जीवन के सभी प�ो ंएवं आयामो ंका �ान समेटे 
�ए ह�। जीवन की िवषम एवं दु�र प�र�स्थितयो ंम� िनण�य लेने की 
�मता एवं माग�दश�न भगवत गीता प्र�ुत करती है। गीता के प्र�ेक 
अ�ाय को योग का नाम िदया गया है िजसम� तीन प्रमुख योग 
परंपराएं �ान योग भ�� योग एवं कम� योग है। इन तीनो ं योग 
परंपराओ ंम� प्रमुख �प से कम� योग की मिहमा का िवशेष वण�न 
प्रा� होता है। चँूिक मनु� का संपूण� जीवन कम� पर ही आधा�रत 
होता है। कम� ही मनु� की स�ित और अधोगित का कारण होते ह�। 
श्रीमद भगवत गीता म� श्री कृ� अजु�न के मन के सभी संशयो का 
नाश करते �ए ऐसे योग �पी कम� को करने की पे्ररणा देते ह�, 
िजसम� मनु� का क�ाण िनिहत है। 
भगवत गीता का जीवन दश�न अतुलनीय है। भगवत गीता म� सुझाए 
गए जीवन दश�न को पूरे िव� म� प्रित�ा प्रा� है। गीता म� मानव 
जीवन के लगभग सभी प�ो ं की सम�ाओ ं और चुनौितयो ं का 

समाधान एवं माग�दश�न प्र�ुत िकया गया है, साथ ही भगवत गीता 
का अ�यन मानव जीवन को स� के दश�न, समय और 
प�र�स्थितयो ं के आंकलन का िव�ृत िववेकपूण� �ि�कोण प्रा� 
कराता है, िज�� अपनाकर मनु� जीवन के उ�तम ल� को प्रा� 
कर सकते ह�। 
गीता के दूसरे अ�ाय का यह �ोक-योगस्थ: कु� कमा�िण संगम 
��वा धनंजया। 
िस�य िस�यो: समो भू�ा सम�म योग उ�ते।। २/४८ 
अथा�त श्री कृ� अजु�न को योग �पी कम� का पाठ पढ़ाते �ए कहते 
ह�- 
 

“हे धनंजय तू योग माग� म� �स्थर होकर िन�ाम भावना से और 
समता के भाव से कम� कर �ोिंक इस तरह कम� करने से तू िकसी 

बंधन म� नही ंबंधेगा और तुझे ई�र की प्रा�� होगी।“ 
 
सरल भाषा म� कृ� भगवान अजु�न को समझाते �ए कहते है िक 
जीवन की सभी प�र�स्थितयो सुख-दुख, जय-पराजय, लाभ-हािन, 
मान-अपमान म� समान बने रहना चािहए। अपने सभी कम� को ई�र 
के िनिम� अप�ण करके शे्र� कम� को करना चािहए। इस तरह योग 
�पी कम� को करने से तुझे कोई दुख, पीड़ा नही ंसताएगी और तेरा 
मन भी �स्थर बना रहेगा।  
इसी प्रकार गीता का छठा अ�ाय-“आ� संयमन योग” बड़ा ही 
अद्भुत एवं मनु� के कम� माग� को दशा�ता �आ अ�ाय है। इस 
अ�ाय म� श्री कृ� अजु�न के कम� �पी माग� को �� करते �ए 
उसे िनिम� एवं िन�ाम कम� माग� की पे्ररणा प्रदान करते ह�। साथ 
ही मनु� जीवन म� योगी जीवन के मह� को भी प्रितपािदत करते 
ह�। इस संदभ� म� गीता के छठे अ�ाय का यह मह�पूण� �ोक है- 
यु�ाहारिवहार�ा यु�चे�� कम�सु। 
यु���ावबोध� योगा भवित दु:खहा।।१७।। 
भावाथ� िनयिमत भोजन करने वाला, िनयिमत चलने वाला, िनयिमत 
जीवन िनवा�ह के िलए काय� करने वाला और िनयिमत सोने वाला 
योग म� �स्थत मनु� सभी सांसा�रक क�ो ंसे मु� हो जाता है। यानी 
िनयिमत जीवन चया�, खानपान, िनद्रा, आहार-िवहार म� उिचत 
तालमेल िबठाने वाले मनु� का योग अ�ी तरह फिलत होता है। 
भारतीय जीवन मू�ो ंकी प�ित सदैव से ही अ�ा� �पी माग� से 
पे्र�रत रही है। पुरातन समय से ही भारत भूिम पर ऋिष-मुिनयो ंऔर 
धम�गु�ओ ं ने िविभ� आ�ा��क माग� की खोज करके भारतीय 
जीवन को समृ� िकया है। 
योग व�ुतः  भारतीय जीवन शैली की वै�ािनक प्रिक्रया है, जो मनु� 
जीवन के सभी प�ो ंका �ान समेटे �ए ह�। भौितक इ�ाएं कभी 
मनु� को संतु� नही ंकर सकती, �ोिंक यह अनंत है। भारतीय 
जीवन मू�ो ंम� कई आ�ा��क प�ितयां और प्रिक्रयाएं िवकिसत 
की गई है, जो मनु� को �यं को जानने और आ��क संतुि� का 
आधार है। इसे हमारे पुरातन महान िविभ� िवभूितयो,ं ऋिष-मुिनयो ं
और ई�रीय ����ो ं ने वष� के तप और अनुसंधान से िवकिसत 
िकया है, िजसम� जब तक य� िवधान धािम�क अनु�ान, उपवास 
नैितक सं�ार जैसी िवधाएं िवकिसत की गई है। साथ ही जीवन 
जीने के िलए परोपकार, सोहाद्र, संयम, जीवो पर दया और जीवन 
का अनुशासन जैसे ब�मू� जीवन त� शािमल है, जो पुरातन 
समय से ही भारतीय जीवन मू�ो ंकी नीव रहे ह�। यह आ�ा��क 
त� या मू� ही भारतीय दश�न के सूत्र एवं मानवीय क�ाण को 
दशा�ते ह�। भारतीय दश�न की वैिदक प्राथ�ना म� कहा भी गया है िक- 
 
“सव� भवंतु सु�खनः  सव� संतु िनरामया सव� भद्रािण प�ंतु मां कि�त् 

दुख भाग भवेत्” 

अथा�त सभी प्राणी एवं जी सुखी हो िनरोगी हो िकसी को दुख ना 
भोगना पड़े सभी का क�ाण हो जैसी भावनाएं शािमल है। 
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उ�े� 
i). प्र�ुत आिट�कल �ारा हम यह समझ सकते ह� िक भारतीय 

भूिम की धरातल पर ही अ�ा� �पी िव�ा का प्राकट्य �आ 
है। इस अ�ा� �पी �ान को ही हम योगिव�ा कहते ह�। 

ii). अ�ा� �पी �ान ने ही भारतीय जीवन मू�ो ंकी जड़ो ंको 
िसंचा है। 

iii). योग िव�ा भारतीय जीवन मू�ो ंम� प्राण फंूकने के समान है, 
जो संपूण� िव� का प्रितिनिध� कर सकती है। 

 
शोध िविध  
शोध िविध वह है जो हमारे शोध आिट�कल या शोध लेख के िलए 
मह�पूण� सामग्री जुटाने का काय� करती है। शोध िविध के �ारा हम 
अपने अ�यन की सामग्री को एकत्र करते ह�, साथ ही मह�पूण� 
त�ो ंएवं आंकड़ो ंका िववेचन और िव�ेषण करते ह�। 
प्र�ुत शोध आिट�कल के िलए अपने शोध िवषय से स�ंिधत िविभ� 
शोध लेख और पत्र-पित्रकाओ ंका अ�यन िकया व अ�यन सामग्री 
एकित्रत की| | भारतीय जीवन शैली एवं योग से स�ंिधत त�ो ंका 
अ�यन एवं िव�ेषण िकया| आम जन जीवन म� हमारी योग प�ित 
के प्रभाव के अ�यन के िलए िविभ� लोगो ंसे चचा�ये की| 
शोध िवषय से स�ंिधत कुछ काय�शालाएं, सेिमनार म� िह�ा िलया 
एवं िवषय व�ु का िववेचन, संकलन िकया| 
 
िलटरेचर �र�ू 
i). mpgkpdf.com admin June 1, 2022 शीष�क भारतीय 

जीवन मू� इस लेख म� भारतीय जीवन मू�ो ं का ��प 
बताते �ए उन जीवन मू�ो ंकी साव�भौिमक आव�कता को 
इंिगत िकया है, साथ ही वत�मान म� मू�ो ंकी �स्थित और उनम� 
सुधार की अिनवाय�ता को बताया है एवं वत�मान िश�ा नीित म� 
मू�ो ंको िवशेष स्थान प्रा� हो ऐसा सुझाव िदया गया है जो िक 
वत�मान �स्थित को देखते �ए आव�क है। 

ii). िहंदी कंुज. काम (िहंदी लेख) भारतीय जीवन मू� इस 
आिट�कल म� यहां बताया है िक भारतीय जीवन मू�ो ंकी जड़े 
यहां के नैितक, धािम�क मू�ो ंम� समािहत है नैितक मू� ही 
स�ता वाह सं�ृितयो ंका पोषण करते ह�। इससे त� को 
�� िकया गया है इस तरह इस आिट�कल म� यह बताने का 
प्रयास है िक मनु� जीवन की सफलता नैितक मू�ो ंम� ही 
साथ�क है। 

iii). लेखक डॉ सुर�द्र वमा� सन 1996 शीष�क: भारतीय जीवन मू� 
(गं्रथ माला: 89) इस शोध म� मू�ो ंकी गहन िववेचना की गई 
है। लेखक ने जीवन मू�ो ं के िव�ृत दायरे और ब�आयामी 
प�ो ंको समेटे �ए मू�ो ंको समझाने का प्रय� िकया है। 
लेखक ने भारतीय �ान वादी शाखा के उ� आ�ा��क जीवन 
मू� रोक सको सामा� जनो ंके िलए किठन माग� कहा है साथ 
ही भारतीय दश�नो ंके पंच व्रत �पी मू�ो ंपर प्रकाश डाला है 
और भारतीय जीवन मू�ो ं के संदभ� म� उ�� �� करने का 
प्रय� िकया है। इस प्रकार इस शोध लेख म� इ�ोनें जीवन 
मू�ो ंके संपूण� ढांचे को ��ता देने का प्रय� िकया है। 

iv). डॉ सुशील कुमार शमा� 1 जुलाई 2020 शीष�क: भारतीय जीवन 
मू�, सािह� कंुज (अंक: 159, प्रथम२०२० म� प्रकािशत) इस 
शोध लेख म� लेखक ने भारतीय जीवन मू�ो ंकी नीवं नैितक 
शा� को माना है और कहा है िक नैितक शा� ही भारतीय 
जीवन मू�ो ंका प्रितिनिध� करते ह�। लेखक ने ब�त अ�े 
तरीके से नैितक मानदंडो ंको समझाया है और मनु� जीवन म� 
उसके मह� को भी �� करने का अ�ा प्रयास िकया है। 

v). शोधाथ� अतुल कुमार िमश्र शीष�क वत�मान शैि�क प�रवेश म� 
मानव मू�ो ंकी प्रासंिगकता-एक अ�यन" (पीएचडी उपािध 
हेतु प्र�ुत शोध) प्र�ुत शोध वत�मान समय की िश�ा प्रणाली 

के संदभ� म� है। इस शोध म� यह िवचारणीय है िक बालको ंका 
संपूण� ���� िवकास कैसे हो िव�ाथ� जीवन आिथ�क तौर 
तरीको ं के साथ-साथ नैितक जीवन मू�ो ंको कैसे आ�सात 
कर�  और उनकी मह�ा को समझे शोधकता� ने इस शोध म� यह 
बताने का प्रयास िकया है िक मानव मू�ो ंके िबना मनु� का 
जीवन एवं िश�ा प्रणाली नीरस है या प्राण िवहीन है। 

 
िन�ष� 
हालांिक जीवन मू� समय और प�र�स्थितयो ंके अनु�प बदलते रहे 
ह�, परंतु भारत भूिम के कुछ शा�त जीवन मू� है, जो संपूण� मानव 
जाित की और मानवीयता की र�ा के िलए सदा से ही भारतीय 
समाज का अटूट अंग बन कर रहे ह�। 
जहां भौितक मू� मनु� को िसफ�  भौितक व�ुओ ंकी पूित� करना 
िसखाते ह�। वही आ�ा��क एवं योग �पी जीवन मू� मनु� का 
शे्र�तम ���� िवकास करते है। जीवन �ा है? �यं का अ��� 
तलाशने एवं उ� जीवन ल� की ओर उ�ुख करते ह�। 
नैितक मू� एवं आ�ा��क मू� मानव जीवन म� अनुशासन 
जाग�कता, मानिसक �ा�, परोपकार, पर�र सहयोग, सौहाद्र� , 
पे्रम, क�णा, संयम उ�ाह और साहस जैसे जीवन मू�ो ं का 
िवकास करते ह�। 
योग भारतीय सं�ृित की प्राचीन परंपरा का एक अटूट िह�ा है। 
योग �पी धम� भारतीय जीवन मू�ो ंको सु�ढ़ भूिम प्रदान करता है। 
हालांिक जीवन मू�ो ंका ��प सदा एक सा नही ं रहता। यह 
िनरंतर ही युग प�रवत�न के साथ और समाज म� �ा� वत�मान 
�िढ़यो ं परंपराओ ं और सुिवधाओ ं के अनुसार बदलता रहता है, 
लेिकन भारतीय जीवन दश�न के जो शा�त जीवन मू� है वह सदा 
एक से है �ोिंक इनकी उपयोिगता मानव जाित की भलाई और 
समाज म� सु�वस्था कायम करने हेतु आव�क है। इन शा�त 
मू�ो ंके िबना मानव जीवन अधोगित को प्रा� होता है और जीर-
�ीण जीवन मू� मानव को पतन की ओर ले जाते ह�।  
योग एक जीवन शैली है, एक वै�ािनक जीवन शैली िजसम� मनु� 
अपने जीवन को उ�ृ� बनाता है। योग िवषय सही मायनो ंम� मनु� 
के संपूण� ���� का ब�आयामी िवकास करता है। 
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