
  



 

 

 
D e a r  R e a d e r ,   
 
 
T h a n k  y o u  f o r  d o w n l o a d i n g  t h e  “ 3 0  d a y s  f o r  a  h a p p i e r  Y O U ”  e - b o o k !   A n d  f o r  
w a n t i n g  t o  l e a r n  a b o u t  h a p p i n e ss ! !  
 
T h e  p u r p o s e  o f  t h e  “ 3 0  d a y s  f o r  a  h a p p i e r  Y O U ”  i s  t o  su p p o r t  y o u  i n  y o u r  
i n d i v i d u a l ’ s  q u e s t  f o r  h a p p i n e s s .  L i n d a  w i l l  r e v e a l  t h e  t r u e  p u r p o s e  o f  
h a p p i n e s s ,  t h e  c o m m o n  b l o c k s  t o  h a p p i n e ss  a n d  w i l l  i n v i t e  y o u  t o  t r y  f i v e  
s i m p l e  p r a c t i c e s  i n  y o u r  d a i l y  l i f e ,  i n i t i a l l y  o v e r  a  c o u r s e  o f  a  m o n t h ,  w h i c h  
c o u l d  p o t e n t i a l l y  b r i n g  m o r e  j o y  i n t o  y o u r  l i f e .   
 
I t  m a y  b e  so m e t h i n g  y o u  a l r e a d y  d o .  I f  n o t  t h e n  y o u  m a y  w a n t  t o  m a k e  i t  
p a r t  o f  y o u r  o n g o i n g  r o u t i n e  i f  y o u  f i n d  i t  u se f u l .    
 
T h i s  e - b o o k  i s  i n t e n d e d  t o  y o u ,  so  p l e a s e  w r i t e  y o u r  p e r so n a l  i d e a s  a n d  
i n s i g h t s  d e r i v e d  f r o m  a  t r u e  r e f l e c t i o n  o f  h o w  y o u  f e e l .   T h e r e  i s  n o  r i g h t  o r  
w r o n g  a n sw e r  h e r e !  
 
T h i s  w o r k b o o k  w a s  d e v e l o p e d  b y  L i n d a  C h a c c o u r ,  a  H a p p i n e ss  C o a c h ,  L i f e  
S t r a t e g i s t  a n d  f o u n d e r  o f  E m e r g e  C o a c h i n g  a n d  L i v e H a p p y  p r o j e c t  i n  U A E  
a n d  L e b a n o n .    
 

F i n d  o u t  m o r e  a b o u t  “ L i v e H a p p y ” ,  t e n  w e e k s  p r o g r a m ,  w h i c h  d e l v e s  i n t o  t h e  
l a t e st  r e se a r c h  f r o m  t h e  f i e l d s  o f  p o s i t i v e  p sy c h o l o g y  a n d  n e u r o s c i e n c e  t o  
t e a c h  y o u  h o w  t o  c r e a t e  a n d  su st a i n  a  d e e p e r  se n s e  o f  h a p p i n e s s ,  p o si t i v i t y  
a n d  su c c e ss  i n  w o r k  a n d  i n  l i f e .  w w w . l i v e - h a p p y . n e t  

 
 
H a p p y  r e a d i n g !  
 

 
 
L i n d a  C h a c c o u r   



 

 

Are you ready to create greater happiness in your li fe and 
in your world? 

T h e n  y ou r  h a p p i n e s s  J ou r n e y  s t a r t s  h e r e ! ! !  

 

 

J oi n  t h e  c om m u n i t y  of   

 

 

 

a n d  l e t  u s  i n s p i r e  y ou  t o  
p u r s u e  a  h a p p i e r  e x i s t e n ce .  

  

F a c e b o o k  l i n k  :  https://www.facebook.com/groups/1785968245012183/ 

“Th ous a n ds of  c a ndl es  c a n b e l i g hte d fro m a s i ngle c a n dle ,  a n d th e 
l i fe  of  t h e ca n dl e wi l l  not  b e s ho rte n ed.  H a p pi n ess  n e ve r  d ecr e as es  

by b ei ng  sh ar ed .”   
- Bu dd ha  

 

How happy are you ? 

T a k e  t h e  H a p p i n e s s  Q u i z  a n d  a s s e s s  y o u r  o v e r a l l  h a p p i n e s s  r a t i n g  a n d  st a r t  
i m m e d i a t e l y  i m p r o v i n g  y o u r  l i f e  t o d a y  w w w . e m e r g e -
c o a c h i n g . n e t / h a p p i n e ss - t e st /  

Happiness… 

H a p p i n e s s  i s  o n e  o f  t h e  h u m a n i t y ’ s  o l d e st  p u r su i t s .  W e  a l l  w a n t  t o  b e  h a p p y ,  
w h e t h e r  w e  r e a l i z e  i t  o r  n o t ,  e v e r y t h i n g  w e  d o  h a s  t h e  so l e  o b j e c t i v e  t o  
m a k e  u s  h a p p y .  W h e n  y o u  a r e  a sk e d  w h a t  y o u  w a n t  f o r  y o u ,  y o u r  c h i l d r e n  
a n d  f o r  t h o se  w h o  y o u  l o v e  i n  l i f e ,  y o u  w i l l  p r o b a b l y  s a y  I  w a n t  t h e m  t o  b e  
h a p p y !  W h e t h e r  y o u  w a n t  t o  h a v e  a  g r e a t  c a r e e r ,  a  b i g g e r  h o u se ,  t o  t r a v e l  
t h e  w o r l d ,  t o  m a r r y  a n d  h a v e  a  f a m i l y …  e t c .  I n  f a c t  y o u  j u st  w a n t  t o  b e  
h a p p y ” !  r i g h t ?    

https://www.facebook.com/groups/1785968245012183/
http://www.emerge-coaching.net/happiness-test/
http://www.emerge-coaching.net/happiness-test/


 

 

Ha p p i n e s s  i s  t h e  m o s t  s o u g h t  a f t e r  g o a l  i n  t h e  w o r l d  . . .   

… b u t  h o w  m a n y  o f  u s  a r e  t r u l y  h a p p y ?  
 
 

D o n ’ t  y ou  w o n d e r  w h y  s om e  p e op l e  e n j oy  t h e i r  l i v e s  n o  m a t t e r  h o w  
ch a l l e n g i n g  t h e i r  s i t u a t i o n  i s ,  w h i l e  ot h e r s  ca n n o t  f i n d  p e a ce  n o m a t t e r  

h ow  h a r d  t h e y  t r y ?  

 
A l t h o u g h  o u r  l i f e  s t y l e s  a r e  b e t t e r  t h a n  e v e r ,  w e  a r e  u n h a p p i e r  t h a n  e v e r ,  
t h e  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  p r e d i c t s  t h a t  b y  2 0 2 0  d e p r e s s i o n  w i l l  b e  
r a t e d  a s  t h e  s e c o n d  g l o b a l  i l l n e s s  a f t e r  h e a r t  d i s e a s e .   
 
B u t  w h y  i s  t h at ?  

S i m p l y  i t  i s  b e c a u se  y o u  f o r g o t  w h o  Y O U  a r e .  H a p p i n e s s  i s  y o u r  o r i g i n a l  
n a t u r e ,  t h e  i n n e r  f e e l i n g  o f  f u l f i l l m e n t  a n d  t h e  u n b e a t a b l e  s e n se  o f  j o y .  

I  r e a l l y  b e l i e v e  t h a t  e v e r y o n e ’ s  p u r p o se  i s  t o  h a v e  a  h a p p y  a n d  f u l f i l l e d  l i f e .  
Y o u  m i g h t  b e l i e v e  t h a t  a  p a y  r i s e ,  a  d i f f e r e n t  c a r e e r ,  a n  e x p e n si v e  c a r ,  a  
b i g g e r  h o u s e ,  a n  u n f o r g e t t a b l e  v a c a t i o n ,  o r  e v e n  a  f i t t e r  b o d y ,  w o u l d  b e  t h e  
so u r c e  o f  y o u r  h a p p i n e s s .  L e t  m e  a ssu r e  y o u  t h a t  t h e s e  f a l se  p u r su i t s  a r e  
m o r e  l i k e l y  t o  d e l i v e r  sh o r t - t e r m  p l e a su r e s  t h a n  n e c e s sa r i l y  l o n g - t e r m  
sa t i s f a c t i o n .  

Then wh at is  happiness? 
 

Y o u  a r e  h a p p y  w h e n  y o u  a r e  i n  t o t a l  a l i g n m e n t  w i t h  y o u r  v a l u e s  a n d  i n  t o t a l  
h a r m o n y  w i t h  y o u r  p a s s i o n .   T h e  b e t t e r  y o u  k n o w  y o u r se l f ,  w h a t  y o u  l o v e  
a n d  w h a t  i n sp i r e s  y o u ,  t h e  h a p p i e r  y o u  w i l l  b e .  W h e n  y o u  f o r g e t  w h o  y o u  
a r e ,  so m e t h i n g  o d d  h a p p e n s…  Y o u  st a r t  c h a si n g  a n d  se a r c h i n g  f o r  
h a p p i n e s s .   
 
H a p p i n e s s  i s  w h e n  y o u  e n g a g e  i n  p o s i t i v e  a n d  f l o u r i sh i n g  r e l a t i o n sh i p s  w i t h  
y o u r se l f  a n d  o t h e r s ,   
 
H a p p i n e s s  i s  w h e n  y o u  c u l t i v a t e  a  p o si t i v e  a t t i t u d e  t o w a r d s  l i f e  r e g a r d l e s s  
o f  t h e  c i r c u m s t a n c e s  a n d  t h e  n e g a t i v i t y  t h a t  su r r o u n d s  y o u ,  
 
H a p p i n e s s  i s  w h e n  y o u  a r e  t a k i n g  c a r e  o f  y o u r s e l f  a n d  y o u r  l o v e d  o n e s ,  
l i v i n g  i n  a p p r e c i a t i o n  a n d  g r a t i t u d e ,  a c c e p t i n g  y o u r  b o d y ,  g r o w i n g  y o u r  
m i n d  a n d  l i v i n g  f r o m  y o u r  so u l .   



 

 

H a p p i n e s s  c o m e s  f r o m  w i t h i n ,  a  se n s e  o f  s e l f - a c c o m p l i sh m e n t  a n d  s e l f -
a c t u a l i z a t i o n  t h a t  d o e sn ’ t  d e p e n d  o n  e x t e r n a l  m a t e r i a l i s t i c  f a c t o r s  a n d  o t h e r  
i n d i v i d u a l s .  
 
H a p p i n e s s  i s  c o n t a g i o u s  a n d  i t  i s  a  c h o i c e  w h i c h  r e s i d e s  w i t h i n  e a c h  o n e  o f  
u s .  C h o i c e  i s  v e r y  p o w e r f u l ;  M a k e  t h e  c h o i c e  t o  b e  h a p p y  t o d a y !  I t  s t a r t s  
w i t h  y o u ,  y e t  i t  i s  b e y o n d  y o u .   

 
 

Happiness  as defined by science … 

 
 

M o s t  o f  u s  p r o b a b l y  d o n ' t  
b e l i e v e  w e  n e e d  a  f o r m a l  

d e f i n i t i o n  o f  h a p p i n e s s ;  w e  
k n o w  i t  w h e n  w e  f e e l  i t ,  a n d  w e  
o f t e n  u s e  t h e  t e r m  t o  d e s c r i b e  a  

r a n g e  o f  p o s i t i v e  e m o t i o n s ,  
i n c l u d i n g  j o y ,  p r i d e ,  

c o n t e n t m e n t ,  a n d  g r a t i t u d e .  

R e s e a r c h e r s  a g r e e  t h a t  
h a p p i n e s s  h a s  t h r e e  

c o m p o n e n t s :  p l e a s u r e ,  
e n g a g e m e n t ,  a n d  m e a n i n g .  
P l e a s u r e  r e f e r s  t o  t h e  “ f e e l  

g o o d ”  e m o t i o n s ,  E n g a g e m e n t  
r e f e r s  t o  l i v i n g  a  “ g o o d  l i f e ”  
( w o r k ,  f a m i l y ,  f r i e n d s ,  a n d  

h o b b i e s … ) . M e a n i n g  r e f e r s  t o  
u s i n g  y o u r  s t r e n g t h s  t o  

c o n t r i b u t e  t o  a  l a r g e r  p u r p o s e .  

 

 
M a n y  o f  u s  j u s t  s t o p  t h e r e ,  c h a si n g  t h i n g s  t h a t  f e e l  g o o d .  B u t  t h i s  i s  o n l y  
h a l f  o f  t h e  r e c i p e .  E n g a g e m e n t  r e f e r s  t o  l i v i n g  a  “ g o o d  l i f e ”  o f  w o r k ,  f a m i l y ,  
f r i e n d s ,  a n d  h o b b i e s .  ( T h e  b a l a n c e  b e t w e e n  a c t i v i t i e s  t h a t  b r i n g  m e a n i n g  
a n d  p l e a su r e  a n d  h o w  o f t e n  d o  w e  s p e n d  t i m e  o n  t h e m  +  b e i n g  i n  t h e  f l o w ) .   
M e a n i n g  r e f e r s  t o  u s i n g  o u r  s t r e n g t h s  t o  c o n t r i b u t e  t o  a  l a r g e r  p u r p o se  t h a t  
h a s  s i g n i f i c a n c e  t o  u s .  I t  l i e s  i n  t h e  g o a l s  w e  se t  f o r  o u r s e l v e s  w h i c h  n e e d  t o  
b e  i n t r i n s i c a l l y  m e a n i n g f u l .  W e  c o u l d  s e t  o u r se l v e s  t h e  g o a l  o f  sc o r i n g  t o p  
g r a d e s  i n  c o l l e g e  o r  o w n i n g  a  l a r g e  h o u se ,  y e t  s t i l l  f e e l  e m p t y .   
 
T o  l i v e  a  m e a n i n g f u l  l i f e ,  w e  m u s t  h a v e  a  s e l f - g e n e r a t e d  p u r p o s e  t h a t  
p o ss e ss e s  p e r so n a l  s i g n i f i c a n c e  r a t h e r  t h a n  o n e  t h a t  i s  d i c t a t e d  b y  so c i e t y ' s  
s t a n d a r d s  a n d  e x p e c t a t i o n s .  
 

W h e n  y o u  c o m b i n e  p l e a su r e  a n d  m e a n i n g ,  y o u ' v e  g o t  h a p p i n e s s .  
 



 

 

A l l  t h r e e  e l e m e n t s  a r e  i m p o r t a n t ,  h o w e v e r  e n g a g e m e n t  a n d  m e a n i n g  m a k e  
t h e  m o st  d i f f e r e n c e  t o  l i v i n g  a  h a p p y  l i f e .  S o  a  h a p p y  p e r so n  e n j o y s  p o si t i v e  
e m o t i o n s  w h i l e  p e r c e i v i n g  l i f e  a s  p u r p o se f u l .   

 

“ P e o p l e  s p e n d  a  l i f e t i m e  s e a r c h i n g  f o r  h a p p i n e s s ;  l o o k i n g  f o r  p e a c e .  T h e y  
c h a s e  i d l e  d r e a m s ,  a d d i c t i o n s ,  r e l i g i o n s ,  e v e n  o t h e r  p e o p l e ,  h o p i n g  t o  f i l l  t h e  
e m p t i n e s s  t h a t  p l a g u e s  t h e m .  T h e  i r o n y  i s  t h e  o n l y  p l a c e  t h e y  e v e r  n e e d e d  t o  
s e a r c h  w a s  w i t h i n . ”  -  R a m o n a  L .  A n d e r s o n  

 

Happiness is  your true nature,  an inner feeling of  
fulf i llment and an  unbeatable sense of  joy.   

 
A s  p e r  A n t h o n y  R o b b i n s ,  w o r l d  p r e m i e r  su c c e ss  c o a c h ,  t w o  t h i n g s  i n  l i f e  
m a k e s  y o u  f e e l  h a p p y  a n d  a l i v e  w h i c h  a r e  g r o w i n g  a n d  g i v i n g .   R o b b i n s  
b e l i e v e s  t h a t  p r o g r e s s  i s  w h a t  t a k e s  a  p e r so n  t o  b e  h a p p y :  i n  e s s e n c e ,  a l l  o f  
u s  a t  so m e  l e v e l  w a n t  t o  f e e l  l i k e  w e  a r e  g r o w i n g  i n  a l l  a r e a s  o f  l i f e ,  w o r k ,  
f a m i l y ,  e m o t i o n s ,  f i n a n c e s ,  sp i r i t u a l i t y  e t c .   W h e n  p e o p l e  a sk  m e  w h a t  i t  
w o u l d  t a k e  t o  b e  h a p p y ,  I  a l w a y s  t e l l  t h e m  p r o g r e s s .  P r o g r e s s  e q u a l s  
h a p p i n e s s .  I f  y o u  a r e  n o t  w h e r e  y o u  w a n t  t o  b e  y e t ,  b u t  y o u  f e e l  t h a t  y o u  a r e  
i m p r o v i n g  a n d  m a k i n g  p r o g r e ss  t o w a r d s  y o u r  g o a l s ,  y o u  w i l l  f e e l  a l i v e .  O n  
t h e  o t h e r  h a n d ,  i t  d o e sn ’ t  m a t t e r  h o w  su c c e s sf u l  y o u  a r e ,  i f  y o u  s t o p  
g r o w i n g  y o u  st a r t  d y i n g  i n s i d e .   
 

Some people seem to have been born happy…  

 

 

 



 

 

 
 
Are some people born 
happier? 

 

 

S o m e  st u d i e s  su g g e st  t h a t  5 0 % o f  o u r  o v e r a l l  h a p p i n e s s  l e v e l  i s  g e n e t i c ,  a n d  
1 0 % i s  d e t e r m i n e d  b y  e x t e r n a l  c i r c u m st a n c e s  su c h  a s  w e a l t h ,  so c i a l  s t a t u s ,  
c a r e e r ,  f r i e n d s…  w h i l e  t h e  r e m a i n i n g  4 0 % i s  d e t e r m i n e d  b y  o u r  c h o i c e s ,  
t h o u g h t s ,  f e e l i n g s ,  w o r d s  a n d  a c t i o n s .  T h i s  i s  t o  t e l l  y o u  t h a t  y o u  a c t u a l l y  
h a v e  t h e  p o w e r  t o  r e v e r s e  y o u r  s i t u a t i o n  b y  p u t t i n g  o u r  m i n d  i n t o  
r e p r o g r a m m i n g  t h o se  4 0 % .   

R e se a r c h  i s  n o w  r e v e a l i n g  f a c t s  a b o u t  t h e  e f f e c t s  o f  o u r  g e n e s  o n  h a p p i n e ss .  
E p i c  g e n e t i c  r e s e a r c h  st a t i n g  t h a t  t h e  f u n c t i o n i n g  o f  t h e  g e n e s  i s  d e t e r m i n e d  
b y  t h e  e n v i r o n m e n t  t h e  g e n e s  f i n d  t h e m s e l v e s  i n ,  a n d  t h e  e n v i r o n m e n t  i s  
m a d e  o f  n u t r i t i o n  a n d  st a t e  o f  m i n d ,  m e n t a l  a t t i t u d e ,  p e r so n a l  c h o i c e s .   
 

So when it  comes to happiness you have 90 percent choice.  

Y o u  n e e d  t o  c r e a t e  y o u r  h a p p i n e s s .  J u st  a s  e a c h  o f  u s  h a s  a  g e n e t i c  
p r e d i s p o si t i o n  t o w a r d  a  c e r t a i n  w e i g h t  a n d  m u st  w o r k  t o  a c h i e v e  a n d  
m a i n t a i n  o u r  b e s t  w e i g h t ,  so  t o o  m u st  w e  w o r k  t o  a c h i e v e  a n d  m a i n t a i n  
h a p p i n e s s .  

 
“Each day when I  get  up,  I  choose to be happy”  

  



 

 

 
Why some individuals  happier than others?   

 
T h e r e  a r e  a  n u m b e r  o f  b e l i e f s  t h a t  a r e  a t t r i b u t e d  t o  h o w  u n h a p p y  a  p e r s o n  
m a y  b e  w i t h  t h e i r  l i f e .  I  w o u l d  l i k e  t o  sh a r e  w i t h  y o u  1 0  s c i e n t i f i c a l l y  
p r o v e n  b y  r e s e a r c h  h a p p i n e s s  m y t h s  /  b e l i e f s  /  b l o c k s  w h a t e v e r  y o u  w o u l d 
l i k e  t o  n a m e  t h e m  t o  g i v e  y o u  a n  a m p l e  i d e a  o f  W H Y ?   
 

  T h i n k i n g  t h a t  h a p p i n e ss  i s  a  d e st i n a t i o n :   H a p p i n e ss  i s  a  c h o i c e ,  a  
j o u r n e y  a n d  n o t  a  f i n a l  D e st i n a t i o n .  B e c a u se  w e  a r e  h a p p i n e s s  b y  
n a t u r e ,  h o w  c a n  w e  a i m  f o r  so m e t h i n g  w e  a l r e a d y  a r e  a n d  h a v e ?  
 

  P u t t i n g  h a p p i n e s s  i n  t h e  f u t u r e  b y  a d o p t i n g  t h e  f a m o u s  “ I  w i l l  b e  
h a p p y  w h e n ” …  W h e n  y o u  a r e  c a u g h t  u p  i n  t h e  “ I  w i l l  b e  h a p p y  w h e n ” ,  
h a p p i n e s s  i s  a l w a y s  p u t  o f f  i n  t h e  f u t u r e ,  w h i l e  t r u l y  t h e  o n l y  t i m e  y o u  
c a n  a c t u a l l y  e x p e r i e n c e  h a p p i n e s s  i s  r i g h t  h e r e ,  r i g h t  n o w !  
 

  C o n f u si n g  l i f e  p l e a su r e s  w i t h  h a p p i n e ss :  M a n y  p e o p l e  b e l i e v e  t h a t  
h a p p i n e s s  i s  h a v i n g  f u n  a t  a  p a r t y  o r  t h e  d e l i g h t  o f  a  f i n e  m e a l .  T h e s e  
a r e  a l l  w o n d e r f u l  e x p e r i e n c e s  t o  b e  c h e r i sh e d  a n d  c u l t i v a t e d  b u t  t h e y  
a r e  n o t  h a p p i n e ss .  T h e y  a r e  o n l y  t h e  d e f i n i t i o n  o f  p l e a su r e  a n d  c h a s i n g  
p l e a su r e  i s  n o t  h a p p i n e s s .  
 

  T h i n k i n g  t h a t  m o n e y  b r i n g s  h a p p i n e ss :  M o n e y  c a n  b u y  h a p p i n e s s ,  b u t  
o n l y  i f  i t  u s e d  t o  d o  t h i n g s  n o t  t o  h a v e  t h i n g s .  S p e n d i n g  y o u r  m o n e y  o n  
e x p e r i e n c e s  e sp e c i a l l y  w i t h  o t h e r s  p r o d u c e  l a st i n g  p o si t i v e  e m o t i o n s  
t h a t  a r e  m e a n i n g f u l .  
 

  T h i n k i n g  t h a t  y o u  sh o u l d  b e  h a p p y  a l l  t h e  t i m e :  G i v e  y o u r s e l f  t h e  
p e r m i s s i o n  t o  b e  h u m a n  a n d  t o  e x p e r i e n c e  t h e  f u l l  e x t e n t  o f  h u m a n  
e m o t i o n s .  L i f e  i s  a  s e r i e s  o f  u p s  a n d  d o w n s a n d  i t  i s  n o t  r e a so n a b l e  t o  
b e  h a p p y  a l l  t h e  t i m e .  D o  n o t  f i g h t  n e g a t i v e  e m o t i o n s  w h e n  t h e y  a r e  
a p p r o p r i a t e  a n d  d o n ’ t  t e l l  y o u r s e l f  y o u  sh o u l d n ’ t  b e  s a d  w h e n  
so m e t h i n g  s a d  h a s  h a p p e n e d .  L e a r n  t o  p r o c e ss ,  e x p r e s s  p o si t i v e l y  a n d  
a c c e p t  a l l  y o u r  e m o t i o n s .  

 

  R e l y i n g  y o u r  o w n  h a p p i n e ss  o n  t h i n g s  o r  o n  o t h e r s :  W e  m i g h t  b e  
n a t u r a l l y  m o t i v a t e d  t o  s e e k  o u t  t h i n g s  a n d  p e o p l e  t h a t  b r i n g  u s  m o r e  
i n t e n s e  f o r m s o f  h a p p i n e s s .  H o w e v e r ,  H a p p i n e s s  i s  a n  i n s i d e  j o b  a n d  
d o e sn ’ t  d e p e n d  o n  a n y t h i n g  b u t  Y O U .  



 

 

 
  W i sh i n g  t h i n g s  w e r e  d i f f e r e n t :  L i v i n g  i n  t o t a l  a c c e p t a n c e  o f  t h e  t h i n g s  

w e  c a n n o t  c h a n g e  a n d  c o n t r o l  i s  e s se n t i a l  f o r  a  h a p p i e r  l i f e .  
 

  C o m p a r i n g  y o u r  l i f e  a n d  y o u r s e l f  t o  o t h e r s :  W e  t e n d  t o  c o m p a r e  o u r  
b e l o n g i n g s ,  s t a t u s  a n d  o u r  r e l a t i o n sh i p s  w i t h  o t h e r s  w h i c h  c r e a t e  
m a n y  n e g a t i v e  f e e l i n g s  a n d  t h o u g h t s .  L i v i n g  i n  g r a t i t u d e  h e l p s  y o u  
st o p  t h i s  d e s t r u c t i v e  h a b i t .   
 

  G e t t i n g  s t u c k  i n  y o u r  p a st  a n d  t h i n k i n g  t o o  m u c h  i n  t h e  f u t u r e :  
R e l i v i n g  p a i n f u l  m e m o r i e s  a n d  p a s t  e v e n t s  c a n  a f f e c t  y o u  e m o t i o n a l l y  
a n d  m e n t a l l y .  Y o u  c a n  a l so  b r i n g  a n x i e t y  a n d  w o r r y i n g  i n t o  y o u r  l i f e  
b y  sp e n d i n g  t o o  m u c h  t i m e  i n  t h e  f u t u r e  a n d  i m a g i n i n g  h o w  y o u r  
h e a l t h ,  y o u r  f i n a n c e s  o r  y o u r  r e l a t i o n sh i p s  c o u l d  f a i l .  B e  m i n d f u l  a n d  
l i v e  i n  t h e  p r e s e n t  t h e r e  i s  n o  st r o n g e r  p o w e r  t h a n  t h e  N o w !  

  
D e f y i n g  t h e  n e g a t i v e  b e l i e f s  t h a t  y o u  h a v e  a r o u n d  h a p p i n e s s  a n d  b u i l d i n g  
c o n st a n t  h a p p i n e ss  b o o s t e r s  i n t o  y o u r  l i f e  w i l l  p u t  y o u  o n  t h e  r i g h t  p a t h  t o  
b e c o m e  h a p p i e r .    
 

 
How can I  live a happier li fe?  
 
H a p p y  i n d i v i d u a l s  a r e  n o t  n e c e ss a r i l y  b o r n  w i t h  a n y  su p e r n a t u r a l  p o w e r s ,  
o r  e x t r a  v i s i o n ,  t h e y  h a v e  j u s t  d e v e l o p e d  d i f f e r e n t  p o si t i v e  h a b i t s  t h a t  w e  
a l l  d e s e r v e  t o  l e a r n .  I t  i s  p r o v e n  t h a t  h a p p y  p e o p l e  t e n d  t o  e n j o y  b e t t e r  
h e a l t h ,  l i v e  l o n g e r ,  n o u r i sh  c l o s e r  f r i e n d sh i p s ,  a n d  d i sp l a y  m o r e  c r e a t i v i t y  
a n d  su c c e ss  i n  w h a t  t h e y  d o .  
 
H a p p i n e s s  i s  a  c o m p l e x  s t a t e  o f  m i n d ,  b u t  t h e r e  a r e  s k i l l s  t h a t  y o u  c a n  l e a r n  
t o  c u l t i v a t e  m o r e  h a p p i n e s s  i n  y o u r  l i f e ,  t h e y  t a k e  a  f e w  m i n u t e s  e v e r y  d a y  
w h i c h  c a n  q u i e t l y  b u t  p r o f o u n d l y  c h a n g e  t h e  w a y  h o w  y o u  s e e  t h e  w o r l d .   
P r a c t i c e s  a s  g r a t i t u d e ,  o p t i m i sm ,  t h e  a b i l i t y  t o  g i v e  a n d  r e c e i v e  l o v e  a r e  
h i g h l y  p r e d i c t i v e  o f  h a p p y  p e o p l e .  R e s e a r c h  sh o w s t h a t  f o r g i v e n e s s ,  t h e  
p u r su i t  o f  m e a n i n g f u l  g o a l s ,  m e d i t a t i o n ,  a n d  c u l t i v a t i n g  p o si t i v e  
r e l a t i o n sh i p s  w i t h  o t h e r s  a l so  l e a d  t o  g r e a t e r  h a p p i n e s s .   
 
  



 

 

W hy  pr a ct i c e  h a p pi n e s s ?  
 
I n  a d d i t i o n  t o  m a k i n g  u s  f e e l  g o o d ,  s t u d i e s  h a v e  f o u n d  t h a t  h a p p i n e s s  
a c t u a l l y  i m p r o v e s  o t h e r  a sp e c t s  o f  o u r  l i v e s .  H e r e  i s  a n  o v e r v i e w  o f  so m e  o f  
t h e  g o o d  s t u f f  t h a t  r e se a r c h  h a s  l i n k e d  t o  h a p p i n e s s :  
 
  H a p p i n e s s  i s  g o o d  f o r  o u r  h e a l t h :  H a p p y  p e o p l e  a r e  l e ss  l i k e l y  t o  g e t  s i c k ,  

a n d  t h e y  l i v e  l o n g e r .  
 

  H a p p i n e s s  i s  g o o d  f o r  o u r  r e l a t i o n sh i p s :  H a p p y  p e o p l e  a r e  m o r e  l i k e l y  t o  
g e t  m a r r i e d  a n d  h a v e  f u l f i l l i n g  m a r r i a g e s ,  a n d  t h e y  h a v e  m o r e  f r i e n d s .  

 

  H a p p y  p e o p l e  m a k e  m o r e  m o n e y  a n d  a r e  m o r e  p r o d u c t i v e  a t  w o r k .  
 

  H a p p y  p e o p l e  a r e  m o r e  g e n e r o u s .  H a p p y  p e o p l e  c o p e  b e t t e r  w i t h  s t r e s s  
a n d  t r a u m a .  

 

  H a p p y  p e o p l e  a r e  m o r e  c r e a t i v e  a n d  a r e  b e t t e r  a b l e  t o  se e  t h e  b i g  
p i c t u r e .  

 
T o  g e t  s t a r t e d  o n  b u i l d i n g  y ou r  h a p p i n e s s ,  w e  w i l l  s t a r t  b y  e x p a n d i n g  
on  y ou r  ow n  e x p e r i e n ce  a n d  d e f i n i t i o n  of  h a p p i n e s s .  
 
T a k e  a  m o m e n t  a n d  t h i n k  a b o u t  w h a t  h a p p i n e ss  m e a n s  t o  Y O U ,  n o t e  d o w n  
w h a t e v e r  c o m e s  i n t o  y o u r  m i n d .  
 

W h a t  d oe s  h a p p i n e s s  m e a n  t o  y o u ?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

http://psycnet.apa.org/?&fa=main.doiLanding&uid=2005-15687-001
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http://greatergood.berkeley.edu/gg_live/science_meaningful_life_videos/speaker/sonja_lyubomirsky/the_benefits_of_happiness/
http://greatergood.berkeley.edu/gg_live/science_meaningful_life_videos/speaker/sonja_lyubomirsky/the_benefits_of_happiness/
http://greatergood.berkeley.edu/article/item/six_ways_happiness_is_good_for_your_health
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http://e-collection.library.ethz.ch/eserv/eth:26231/eth-26231-01.pdf
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http://greatergood.berkeley.edu/article/item/kindness_makes_you_happy_and_happiness_makes_you_kind
http://psycnet.apa.org/journals/psp/86/2/320/
http://greatergood.berkeley.edu/article/item/are_you_getting_enough_positivity_in_your_diet
http://greatergood.berkeley.edu/article/item/are_you_getting_enough_positivity_in_your_diet


 

 

N o w  t h i n k  a b o u t  sp e c i f i c  t h i n g s  a n d  s i t u a t i o n s  t h a t  o f t e n  m a k e  y o u  h a p p y .  
T h e s e  c o u l d  b e  a c t i v i t i e s ,  p e o p l e ,  p l a c e s  o r  a n y t h i n g  t h a t  c o m e s  t o  y o u r  
m i n d .  
 

W h a t  t h i n g s  m a k e  y ou  h a p p y ?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

E x t e n si v e  sc i e n t i f i c  s t u d i e s  i n  t h e  f i e l d s  o f  p o si t i v e  p sy c h o l o g y  a n d  
n e u r o sc i e n c e ,  c o n d u c t e d  i n  t h e  p a s t  d e c a d e ,  r e v e a l  t h a t  h a p p i n e s s  i s  a n  
a t t a i n a b l e  sk i l l  t h a t  c a n  b e  c u l t i v a t e d  b y  i n c o r p o r a t i n g  p o si t i v e  h a b i t s  a n d  
p r a c t i c e s  t h a t  c o u l d  p o t e n t i a l l y  b r i n g  m o r e  j o y  i n t o  o u r  l i f e  a n d  t h e  l i v e s  o f  
t h o se  a r o u n d  u s .  

P r a c t i c e s  a s  g r a t i t u d e ,  o p t i m i sm ,  t h e  a b i l i t y  t o  g i v e  a n d  r e c e i v e  l o v e  a r e  
h i g h l y  p r e d i c t i v e  o f  h a p p y  p e o p l e .  R e s e a r c h  sh o w s t h a t  f o r g i v e n e s s ,  t h e  
p u r su i t  o f  m e a n i n g f u l  g o a l s ,  m e d i t a t i o n ,  a n d  c u l t i v a t i n g  p o si t i v e  
r e l a t i o n sh i p s  w i t h  o t h e r s  a l so  l e a d  t o  g r e a t e r  h a p p i n e s s .   
 
  



 

 

C a n  a  f e w  s i m pl e  da i l y  a ct i o n s  m a k e  Y O U  ha p pi e r ?  I  ha v e  t he  
pl e a s u r e  t o  s ha r e  wi t h y o u 5  s ci e n t i f i c  b a s e d  a c t i v i t i e s  t ha t  c a n  

s pa r k  gr e a t e r  jo y  i n  y o ur  da y s .   
 

T h e s e  a r e  j u st  f i v e  ( 5 )  o f  t h e  m a n y  a r e a s  t h a t  s c i e n t i f i c  r e s e a r c h  su g g e st s  

w e  c a n  t a k e  a c t i o n  t o  m a k e  b o t h  o u r s e l v e s  a n d  o t h e r s  h a p p y .  

 

W a n t  m or e  a c t i o n  i d e a s ?  

 

C h e c k  o u t  t h e  “ L i v e H a p p y ”  p r o j e c t  o n  w w w . l i v e - h a p p y . n e t   

 

1 -  B e  G r a t e f u l   

 

W h e n e v e r  i s  p o ss i b l e .  W e  t o o  o f t e n  t a k e  o u r  l i v e s  f o r  g r a n t e d .  L e a r n  t o  

a p p r e c i a t e  a n d  sa v o r  t h e  w o n d e r f u l  t h i n g s  i n  l i f e ,  f r o m  p e o p l e  t o  f o o d ,  f r o m  

n a t u r e  t o  a  sm i l e .  I n  t h e  p r o c e ss ,  w e  f r e q u e n t l y  m i ss  o p p o r t u n i t i e s  f o r  

h a p p i n e ss  a n d  c o n n e c t i o n .  

 
T h e  m o r e  y o u  p r a c t i c e  g r a t i t u d e ,  t h e  m o r e  y o u  w i l l  f i n d  t h i n g s  t o  b e  g r a t e f u l  
f o r .  G r a t i t u d e  c h a n g e s  y o u r  b r a i n ;  a n d  i t  c h a n g e s  h o w  y o u  se e  t h e  w o r l d .   
B e i n g  g r a t e f u l  i s  a b o u t  m u c h  m o r e  t h a n  sa y i n g  t h a n k  y o u ,  i t  i s  a b o u t  n o t  
t a k i n g  t h i n g s  f o r  g r a n t e d  a n d  h a v i n g  a  se n se  o f  a p p r e c i a t i o n  a n d  
t h a n k f u l n e ss  f o r  l i f e .    
 
T o  s t a r t  g r a t i t u d e ,  y o u  n e e d  t o  s t a r t  b y  e x p r e ss i n g  i t .   E a c h  d a y  w r i t e  d o w n  
t h r e e  g o o d  t h i n g s  t h a t  h a p p e n e d  t o  y o u ,  t h e y  c a n  b e  a n y t h i n g  y o u  f e e l  g o o d  
a b o u t  o r  g r a t e f u l  f o r .  E v e n  o n  a  b a d  d a y  t h e r e  a r e  n o r m a l l y  so m e  t h i n g s  t h a t  
w e  c a n  f e e l  g o o d  a b o u t  a s  i t  j u st  h e l p s  y o u  f o c u s  y o u r  a t t e n t i o n  m o r e  o n  t h e  
p o si t i v e ,  r a t h e r  t h a n  d w e l l  o n  t h e  n e g a t i v e .   
 
  

http://www.live-happy.net/


 

 

D e s c r i b e  t h r e e  g o o d t h i n g s  t h a t  h ap p e n e d  t o  y o u  t o d ay .  R e p e at  t h i s  
p r ac t i c e  a t  t h e  e n d  o f  e ac h  d ay  f o r  t h e  n e x t  3 0  d ay s .   
 
G o o d  t h i n g  1   W h y   

 
 
 

G o o d  t h i n g  2  W h y   
 
 
 

G o o d  t h i n g  3  
 
 

W h y  
 
 
  

 
 
 

2 -  B e  K i n d   
 
R e se a r c h  sh o w s t h a t  w h e n  w e  sa y  a n d  d o  n i c e  t h i n g s  f o r  o t h e r s ,  o u r  b r a i n s  
l i g h t  u p  i n  a r e a s  a sso c i a t e d  w i t h  p l e a su r e  a n d  r e w a r d .  
 
 
D o i n g  n i c e  t h i n g s  f o r  o t h e r s ,  i t  i s  so m e t h i n g  w e  a l l  l e a r n e d  a b o u t  s i n c e  o u r   
c h i l d h o o d  a n d  i t  i s  r e c o m m e n d  b y  a l l  r e l i g i o n .  M o st  o f  u s  a ssu m e  t h a t  d o i n g  
n i c e  t h i n g s  f o r  o t h e r s  i s  f o r  t h e i r  b e n e f i t  b u t  h e r e  i s  t h e  se c r e t ,  r e se a r c h  
sh o w s t h a t  a c t s  o f  k i n d n e ss  a r e  a  p o w e r f u l  w a y  t o  i n c r e a se  y o u r  o w n  
h a p p i n e ss .   
 
 
C o n sc i o u s  a c t s  o f  k i n d n e ss  h e l p  t o  d e e p e n  t h e  a m o u n t  o f  so c i a l  su p p o r t  
w h i c h  i s  t h e  n u m b e r  1  p r e d i c t o r  o f  a n  i n d i v i d u a l ’ s  h a p p i n e ss .  I t  h e l p s  y o u  
b u i l d  m o r e  p o si t i v i t y  a r o u n d  y o u  e sp e c i a l l y  a t  w o r k ,  i n  y o u r  f a m i l y …   
  
 
 
 
 
 
 
 

http://greatergood.berkeley.edu/article/item/the_helpers_high
http://greatergood.berkeley.edu/article/item/the_helpers_high


 

 

A c t s  o f  k i n d n e ss  c o u l d  b e  a  c o m p l i m e n t ,  a  h e l p i n g  h a n d ,  a  h u g  o r  a  g i f t .   
 
D o  at  l e as t  o n e  c o n s c i o u s  ac t  o f  k i n dn e s s  e ac h  day  f o r  t h e  n e x t  3 0  day s ,  
i de al l y  a  di f f e r e n t  o n e  e ac h  day .  

 

D a y /  D a t e   

W h a t  d i d  y o u  d o ?  F o r  w h o ?  H o w  d i d  i t  g o ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C o n t i n u e  f o r  t h e  n e x t  3 0  d a y s     

 

 

 

“Kindness is the language in which the deaf can hear 
and the blind can see”  

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

3 -   Y ou r  B e s t  P os s i b l e  S e l f  

 

R e se a r c h  su g g e st s  t h a t  b u i l d i n g  o p t i m i sm  a b o u t  t h e  f u t u r e  c a n  m o t i v a t e  

p e o p l e  t o  w o r k  t o w a r d  t h a t  d e s i r e d  f u t u r e  a n d  t h u s  m a k e  i t  m o r e  l i k e l y  t o  

b e c o m e  a  r e a l i t y .  T h i s  e x e r c i s e  a s k s  y o u  t o  i m a g i n e  y o u r  l i f e  g o i n g  a s  w e l l  

a s  i t  p o ss i b l y  c o u l d  a n d  g i v e s  y o u  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  w r i t e  a b o u t  t h i s  b e s t  

p o ss i b l e  f u t u r e .  B y  d o i n g  so ,  r e se a r c h  su g g e st s  t h a t  y o u  w i l l  n o t  o n l y  

i n c r e a se  y o u r  h a p p i n e s s  i n  t h e  p r e s e n t  b u t  p a v e  t h e  w a y  f o r  su st a i n e d  

h a p p i n e s s  d o w n  t h e  l i n e .  

 

A s k :  " Wh a t ' s  m y  v i s i o n  o f  m y  b e s t  p o s s i b l e  s e l f ? "  
 
I m a g i n e  y o u r  l i f e  i n  t e n  y e a r s  a n d  t h a t  y o u r  g o a l s  h a v e  b e e n  a c c o m p l i sh e d .  
Y o u  a r e  l i v i n g  y o u r  b e st  p o s s i b l e  l i f e .  T h i n k  a b o u t  t h a t  i n  d i f f e r e n t  a s p e c t s  
( h e a l t h ,  w e a l t h ,  f a m i l y ,  w o r k ,  h o b b i e s . . ) .   

 
 

M y  B e s t  p os s i b l e  s e l f  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

4 -   P r a ct i ce  i m p r ov i n g  y ou r  r e l a t i on s h i p s   

 

R e l a t i o n sh i p s  a r e  t h e  h e a r t  o f  h a p p i n e ss .  " r i c h  a n d  s a t i s f y i n g  r e l a t i o n sh i p s"  

a r e  t h e  o n l y  e x t e r n a l  f a c t o r s  t h a t  w i l l  m o v e  y o u r  h a p p i n e s s  sc o r e  f r o m  

" q u i t e  h a p p y "  t o  " v e r y  h a p p y . "  A  c o m m o n  m i st a k e  w e  m a k e  i s  t o  g e t  so  b u s y  

p u r su i n g  h a p p i n e s s  t h a t  w e  f a i l  t o  g i v e  o u r  b e st  t i m e ,  e n e r g y  a n d  a t t e n t i o n  

t o  o u r  b e s t  r e l a t i o n sh i p s .  R e m i n d  y o u r se l f  d a i l y  t h a t  h a p p i n e s s  i s  i n  t h e  

c o n n e c t i o n s  y o u  m a k e ,  i n  t h e  f r i e n d sh i p s  y o u  k e e p  a n d  i n  t h e  l o v e  t h a t  

e x i st s  b e t w e e n  o t h e r s .  

T h e  q u a l i t y  o f  y o u r  l i f e  d e p e n d s  o n  t h e  q u a l i t y  o f  y o u r  r e l a t i o n sh i p s ,  
A n t h o n y  R o b b i n s  s a i d  t h a t  a n d  h e  w a s  r i g h t .   
 
T o d a y  t a k e  so m e  t i m e  t o  r e f l e c t  o n  t h e  k e y  r e l a t i o n sh i p s  a n d  f r i e n d sh i p s  i n  
y o u r  l i f e .  A s k  y o u r se l f :  
 

D o  I  h a v e  m e a n i n g f u l  r e l a t i o n sh i p s  i n  m y  l i f e ?  D o  t h e y  b r i n g  m e  f u n ,  
p o si t i v i t y  a n d  g r o w t h ?   
 
 
 
 
H o w  d o  i  e v a l u a t e  m y  f r i e n d sh i p s  d o  I  v a l u e  q u a n t i t y  o v e r  q u a l i t y ?   
 
 
 
 
D o  I  h a n g  o u t  w i t h  p e o p l e  w h o  l i f t  m e  u p  o r  p u t  m e  d o w n ?   S u r r o u n d  
y o u r se l f  w i t h  p e o p l e  w h o  g i v e  y o u  o p p o r t u n i t i e s  t o  g r o w .  
 
 
 
 
 
 

 

You are the a vera ge of  the f ive  (5)  pers ons you sp end ti me wi t h  
CH O OSE  WE L L  

 

 



 

 

5 -  S p e n d  y ou r  t i m e  w i s e l y .   

 

H o w  d o  y o u  w a n t  t o  sp e n d  t h e  v a l u a b l e  a s se t  o f  y o u r  t i m e ?  T h i n k  a b o u t  h o w  

y o u  sp e n d  y o u r  d a y s  a n d  i f  y o u  w o u l d  l i k e  t o  m a k e  a n y  c h a n g e s .  I n  y o u r  

w o r k ,  t r y  t o  f o c u s  o n  a c t i v i t i e s  t h a t  y o u  a r e  p a s s i o n a t e  a b o u t  m o st  o f  t h e  

t i m e .  M a k e  su r e  y o u  sp e n d  t i m e  d o i n g  t h i n g s  t h a t  a r e  m e a n i n g f u l  t o  y o u .  

 

R e f l e c t i o n  n o t e  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I n  y o u r  f r e e  t i m e ,  e n g a g e  i n  a c t i v i t i e s  t h a t  a r e  f u l f i l l i n g  a n d  f u n .  I t  c a n  b e  

so m e t h i n g  t h a t  c h a l l e n g e s  y o u ,  su c h  a s  a  n e w  sp o r t  o r  h o b b y ,  h a n g i n g  o u t  

w i t h  a  g o o d  f r i e n d ,  sp e n d i n g  t i m e  i n  n a t u r e ,  o r  e x e r c i s i n g ,  w h i c h  r e l i e v e s  

s t r e s s  a n d  b o l st e r s  y o u r  m e n t a l  a n d  p h y si c a l  h e a l t h .  P r a c t i c i n g  m e d i t a t i o n  

c a n  a l so  h e l p  y o u  b e  m o r e  p r e se n t  a n d  l e t  g o  o f  w o r r i e s  a n d  m i n d  c h a t t e r .  

 

A l so  m a k e  su r e  y o u  m a k e  t i m e  f o r  t h e  m o st  i m p o r t a n t  p e o p l e  i n  y o u r  l i f e .  

 

 



 

 

 

A n d  y o u  m u st  l e a r n  t o  r e st .  I t  i s  a l l  a b o u t  b e i n g  v e r su s  d o i n g .  G r o w i n g  u p  i n  

a  c u l t u r e  t h a t  v a l u e s  d o i n g ,  m a n y  o f  u s  a r e  e x c e l l e n t  a t  m u l t i t a sk i n g ,  

a c c o m p l i sh i n g  o u r  t o - d o  l i s t  a n d  r u n n i n g  a r o u n d  a l l  d a y  l o n g .  T o  g a i n  a  t r u e  

se n s e  o f  c l a r i t y  a n d  p e a c e ,  w e  so m e t i m e s  n e e d  t o  p r a c t i c e  j u st  b e i n g .  W h i l e  

f o c u si n g  o n  g o a l s  a n d  p r o d u c t i v i t y  i s  i m p o r t a n t ,  w e  a l so  n e e d  t o  l e a r n  t o  

r e l a x ,  s i t ,  l i s t e n  t o  t h e  b i r d s ,  r e a d  a  b o o k  o r  s i m p l y  e n j o y  so m e  q u i e t  m u si c .  

L e a r n i n g  t o  e n j o y  so l i t u d e  c a n  b e c o m e  t h e  b e st  p a r t  o f  t h e  d a y  a n d  m a y  

su r p r i s i n g l y  a l l o w  g r e a t e r  p r o d u c t i v i t y  d u r i n g  t h e  r e s t  o f  t h e  d a y .   A s  m u c h  

a s  t e c h n o l o g y  m a k e s  u s  m o r e  c o n n e c t e d  a n d  m o r e  “ e f f i c i e n t ” ,  i n  m a n y  w a y s  

i t  a d d s  p r e ssu r e  a n d  d i st r a c t i o n  b y  p r e v e n t i n g  u s  f r o m  e n j o y i n g  o u r s e l v e s ,  

o u r  d o w n t i m e  o r  o u r  t i m e  w i t h  o t h e r s .  P e r h a p s  w a t c h i n g  l e ss  T V ,  sp e n d i n g  

l e s s  t i m e  o n  t h e  i n t e r n e t  o r  p u t t i n g  t h e  p h o n e  a w a y  w i l l  g i v e  y o u  t h e  t i m e  

y o u  n e e d  t o  f o c u s  o n  w h a t  r e a l l y  m a t t e r s  t o  y o u .  

 

I n  C o n c l u s i o n  I  c o u l d  o n l y  i n v i t e  y o u  t o  t a k e  a c t i o n .   T a k i n g  t i m e  t o  r e f l e c t ,  
a n d  m a k i n g  c o n s c i o u s  s t e p s  t o  m a k e  y o u r  l i f e  h a p p i e r ,  r e a l l y  d o e s  w o r k .  S o  I  
h o p e  y o u  w i l l  u s e  t h e s e  t i p s  t o  s t a r t  b r i n g i n g  m o r e  H a p p i n e ss  t o  y o u r  l i f e  
a n d  I  p r o m i s e  i t  w o n ’ t  t a k e  y o u  m u c h  t o  s t a r t  e x p e r i e n c i n g  t h e  b e n e f i t s .  
 
 
Y o u  h a v e  t h e  p o w e r  t o  c h o o se  t o  b e  h a p p i e r .  T h e  f i r st  c h o i c e  y o u  h a v e  i s  t o  
m a k e  i s  t o  c o m m i t  t o  t h e  5  p r o v e n  p r a c t i c e s  i n  t h i s  w o r k b o o k .  T o  m a k e  a n y  
c h a n g e  y o u  n e e d  t o  s t a r t  t a k i n g  a c t i o n s .  I  w o u l d  l o v e  t o  h e a r  f r o m  y o u ,  
e m a i l  m e  o n  l i n d a @ e m e r g e - c o a c h i n g . n e t  a n d  l e t  m e  k n o w  h o w  t h e s e  
p r a c t i c e s  i m p a c t e d  y o u r  l i f e  i n  a  p o si t i v e  w a y .   
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L i n d a  C h a c c ou r   

“ I n sp i r i n g  i n d i v i d u a l s  l e a d  h a p p i e r  
l i v e s ,  b u i l d  s e l f - c o n f i d e n c e  a n d  

c u l t i v a t e  f l o u r i sh i n g  r e l a t i o n sh i p s  
w i t h  s e l f  a n d  o t h e r s”  

 

L i n d a  C h a c c o u r  i s  a  L i f e  S t r a t e g i st ,  a  H a p p i n e s s  C o a c h  a n d  t h e  f o u n d e r  o f  
E m e r g e  C o a c h i n g  a n d  L i v e H a p p y  p r o j e c t  i n  U A E  a n d  i n  L e b a n o n .  S h e  
g r a d u a t e d  f r o m  t h e  N e u r o L e a d e r sh i p  G r o u p ,  t h e  W o r l d  C o a c h  I n s t i t u t e ,  a n d  
t h e  R o b b i n s -  M a d a n e s  T r a i n i n g  ( R M T ) .   L i n d a  i s  a l so  a  c e r t i f i e d  Y o u t h ,  
F a m i l y  a n d  P a r e n t  C o a c h  a n d  a  P r o f e s s i o n a l  C e r t i f i e d  C o a c h  a c c r e d i t e d  b y  
t h e  I n t e r n a t i o n a l  C o a c h  F e d e r a t i o n .  W i t h  m o r e  t h a n  2 5 0 0  +  o f  h o u r s  o f  
p r a c t i c a l  e x p e r i e n c e  i n  c o a c h i n g  a n d  t r a i n i n g ,  L i n d a  e n j o y s  a  v a s t  
e x p e r i e n c e  p r i m a r i l y  i n  i n sp i r i n g  a n d  e m p o w e r i n g  i n d i v i d u a l s  a c h i e v e  t h e i r  
g o a l s  w h i l s t  s i m u l t a n e o u sl y  i n c r e a s i n g  t h e i r  h a p p i n e s s  l e v e l s  a n d  se l f -
c o n f i d e n c e .  

L i n d a  o f f e r s  p r a c t i c a l  w o r k sh o p s  a n d  a  v a r i e t y  o f  c o a c h i n g  p r o g r a m s  f o r  
c h i l d r e n  a n d  a d u l t s  t o  i n c r e a s e  t h e i r  h a p p i n e s s  l e v e l s ,  t o  b u i l d  
a s s e r t i v e n e ss  a n d  c o n f i d e n c e  a n d  t o  t a k e  c o n t r o l  o f  t h e i r  d e c i s i o n s  a n d  
a c t i o n s  i n  o r d e r  t o  c r e a t e  t h e  l i f e  t h e y  d e si r e .  L i n d a  i s  L e b a n e se  a n d  h a s  
b e e n  h o st e d  s e v e r a l  t i m e s  o n  D u b a i  E y e  R a d i o  1 0 3 . 8  M B C ,  D u b a i  T e l e v i s i o n  
t o  sh a r e  i n s i g h t s  a b o u t  v a r i o u s  su b j e c t s  p e r t a i n i n g  t o  l i f e  i m p r o v e m e n t  a n d  
f a m i l y  c o n c e r n s .  L i n d a  i s  n o w  b a se d  i n  L e b a n o n  w i t h  h e r  f a m i l y  a f t e r  h a v i n g  
l i v e d  f o r  t h e  p a st  1 6  y e a r s  i n  U A E .   


