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“I focus…”: हावड  पोफेसर और हैपीनेस साइंिटट ने बताया अछा जीवन जीने का
राज़
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जीवन मे ं खशुी की तलाश हर िकसी की पाथिमकता है।
पैसा, पद और शोहरत िमलने के बाद भी असर लोग यह सवाल पछूते ह—”अछा जीवन आिखर कैस ेिजया जाए”।
इसी पन का उर िदया है हावड यिूनविसटी के एक हैपीनेस साइंिटट और पोफेसर ने।

हाल ही म एक इटंरय ूम उहोनें कहा:
“I focus on the things that truly matter, and that’s the secret to living well.”

खशुी पर वैञािनक दृिटकोण

हावड लबंे समय स ेहैपीनेस िरसच  का क द रहा है।

“हावड टडी ऑफ एडट डेवलपमट” दिुनया की सबस ेलबंी चलने वाली टडी है, जो 80 स ेयादा सालो ंस ेलोगो ंके
जीवन पर शोध कर रही है।

इस अययन ने बार-बार यह सािबत िकया है िक खशुी का मुय आधार िरते, मानिसक शांित और उेयपूण जीवन
है, न िक केवल धन और भौितक सफलता।

पोफेसर का रहय—“I focus…”

इस पोफेसर ने अपने अनभुव और शोध के आधार पर कहा िक—

फोकस िरतो ंपर1.
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अछे और सहयोगी िरते जीवन को सबस ेयादा खशुहाल बनाते ह।

पिरवार, दोत और समदुाय स ेजड़ुाव मानिसक वाय को मज़बतू करता है।

फोकस मानिसक और शारीिरक वाय पर2.

उहोनें कहा िक सतंिुलत खानपान, यायाम और पयात नीदं जीवन को सकारामक बनाते ह।

मानिसक वाय के िलए यान (Meditation) और कृतता (Gratitude) बेहद जरी है।

फोकस उेय पर3.

केवल पैस ेकमाना या किरयर बनाना ही पयात नही।ं

जीवन म एक बड़ा मक़सद होना चािहए, चाहे वह समाज की सवेा हो या िकसी जनुनू (Passion) का पीछा करना।

फोकस वतमान ण पर4.

उहोनें कहा िक खशुी का सबस ेबड़ा राज़ है Present Moment म जीना।

अतीत पर पछतावा और भिवय की िचतंा छोड़कर वतमान को अपनाना असली सखु दतेा है।

यो ंज़री है “फोकस”

आज की भागदौड़ भरी िजदंगी म लोग असर Multitasking और Distractions म फंस ेरहते ह।

सोशल मीिडया, काम का दबाव और पितपधा के चलते लोग जीवन के छोटे-छोटे सखुो ंको भलू जाते ह।

पोफेसर का कहना है िक जब इसंान यान के ंिदत करना सीख लतेा है, तो वह अपनी ऊजा सही िदशा म लगाता है और
खशुी महससू करता है।

शोध या कहता है

हावड की खशुी पर आधािरत िरसच म यह भी पाया गया है िक—

िरतो ंकी गणुवा जीवन की लबंाई और सतंिुट दोनो ंको पभािवत करती है।

तनाव और अकेलापन सहेत और िदमाग पर बरुा असर डालते ह।

समदुाय और दोताना िरते इसंान को किठनाइयो ंस ेबाहर िनकालने म मदद करते ह।

यही वजह है िक पोफेसर का कहना है—“Focus is not just about productivity, it’s about living
meaningfully.”

वैिवक संदभ

आज परूी दिुनया म “Happiness Index” और “Work-Life Balance” को लकेर चचाए ंहो रही ह।

िफ़नलड, डेनमाक  और नॉव जैस ेदशे खशुी के मामल ेम सबस ेआगे ह योिंक वहा ँसमािजक सरुा, समदुाय और सतंिुलत
जीवन को महव िदया जाता है।

भारत जैस ेिवकासशील दशेो ंम अब भी सफलता को यादातर धन और किरयर स ेजोड़ा जाता है।

इसिलए हावड पोफेसर का सदंशे खास मायने रखता है।

भारत के संदभ मे ं सीख



भारत की परपंरा म भी “सतंोष” और “साधना” को खशुी का आधार माना गया है।

योग, यान और भित सिदयो ंस ेभारतीय संकृित का िहसा रहे ह।

पोफेसर का “I focus…” वाला मं कही ंन कही ंभारतीय जीवन दशन स ेभी मले खाता है।

हावड पोफेसर और हैपीनेस साइिंटट का रहय बेहद साधारण लिेकन गहरा है—
“I focus on relationships, health, purpose, and the present.”

यानी, असली खशुी उही ंको िमलती है जो अपने जीवन म सही चीज़ो ंपर यान क िदत करते ह।
पैसा और शोहरत अथायी सखु द ेसकते ह, लिेकन िरते, संतलुन और उेय ही थायी आनदं का आधार ह।

इसिलए, अगर आप अछा जीवन जीना चाहते ह तो खदु स ेपिूछए—
“Am I focusing on the right things?”
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