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E muito bom ter vocé aqui. Esse e-book é dedicado 3
luz que habita em vocé. Ele foi pensado para ser um
canal aberto para o nosso contato e para o Programa
[lumina a vida com o seu Mapa Cdsmico Essencial,
ferramenta fantastica para as pessoas que, desejam
expressar o que elas tém de melhor, para elas
mesmas e, para o mundo! Um suporte para quem
quer se apoderar do seu momento, decidir desenvolver
suas competéncias, treinando no dia a dia para se
aprimorar, se transformar, se iluminar e evoluir!

Meu nome é Aida Pedrosa, fundadora da fanpage
https://www.facebook.com/AidaPedrosaAstrologa?
ref=hl e do site www.lluminaavida.com.br que logo
estara no ar.

Sou escritora, astrologa, mitdloga, oraculista e
cabalista. Atuo como coach e terapeuta holistica,
utilizando varias ferramentas, ha mais de 40 anos.
Tenho formacao académica em comunicacao social, e
comeércio exterior.



Eu sou universalista, abordo a espiritualidade de
forma totalizada, livre e sem paradigmas. A minha
religiao é a do coracao. Eu sigo o pulsar do meu
coracao e dos meus sonhos em tudo e faco o que eu
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A transformacao acontece quando elas escolhem
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E um saber milenar que sempre foi utilizado pelos
grandes mestres, imperadores, faraods, sabios e
sacerdotes a fim de propiciar compreensao da vida, da
natureza e da alma humana e revelar como fazer a
vida mais consciente, integrada e feliz.



Astrologia demonstra com toda eloquéncia o grande
valor de sua contribuicao para o homem moderno em
sua busca de autoconhecimento e evolucao.

“A Astrologia é a ciéncia mais antiga, respeitada no
passado pelos grandes e sabios. Nenhum rei fez a paz
ou a guerra, nenhum general ganhou uma batalha, em
suma, nenhuma decisao importante foi tomada sem
consultar o astrologo”. Benjamin Franklin.

“A Astrologia é uma ciéncia e contém conhecimento
que nos ilumina. Ela me ensinou muito e devo muito.
Testes geofisicos descobriram o poder das estrelas e
dos planetas em relacao a Terra. Em troca, a
Astrologia € confirmada. Assim, a Astrologia € um
elixir da humanidade”. Albert Einstein.

“A mesma energia que gira ao redor do sol, gira ao
redor da terra e ao redor do homem”. Emma Costet de
Mascheuville.

“A astrologia merece o reconhecimento da psicologia,
sem restricoes, porque a astrologia representa a soma



de todo o conhecimento psicoldgico da antiguidade”.
Carl Gustav Jung.

Confira Programa Astrologia com Aida Pedrosa
https://youtu.be/VVvMMky3bgHs

Assim a Astrologia na sua teoria classifica estes 5
mapas ou rotas como o caminho do florir, que € sair do
estagio de semente para o estado de flor e expressar
toda a esséncia do seu propdsito nesta vida.

Vamos caminhar por estes mapas?

1° MAPA - LIVRE-SE DO SEU PASSADQ! Lutando
contra inimigos internos! Como todas as respostas
para a nossa felicidade estao dentro de nds, o primeiro
passo € lidar com 0 nossos maiores inimigos, nossas
emocoes e 0 N0sso passado.

Vocé pode pensar que seu maior inimigo é o seu chefe,
mas este nao é o caso. Vocé é o seu maior inimigo.
Vocé € o unico que se rende aos seus medos e as suas
insegurancas. E vocé é o unico responsavel por isso.



Antes de vocé encontrar a sua felicidade e realizar
grandes coisas, vocé precisa aprender a lidar e até
derrotar os inimigos que te impedem de ser feliz,
ajustar esta base, fazer um reconhecimento deste
terreno pra nao haver sabotagens.

Aquelas emocoes densas como o medo, preconceito,
inseguranca, lamentacao, amargura, magoa,
arrependimento, ressentimento, tristeza, apego?

Elas sao emocoes negativas e fazem parte do passado.
Emocdes que vibram no escuro e o passado sabotam,
drenam energia vital, paralisam e desanimam a todos!
Livre-se das emocoes sem brilho e do passado para
iniciar um caminho mais leve e alegre!

Como vocé ja sabe disso, vamos agora refletir pra vocé
comecar a viver a favor de si mesma.

12 LUZ NO MAPA: CONHECA O PODER DA
IMPERMANENCIA!

Nada é permanente na vida é uma lei divina, e quanto
mais cedo vocé entender e concordar que isso, mais



sera capaz de viver uma vida feliz e totalizada. A Unica
coisa constante navida € a mudanca. O mais puro e
simples dos conhecimentos. Por isso deixe o passado
ir e transforme as emocoes densas.

23 LUZ NO MAPA: SEJA PRESENTE!

Deixe permanecer do seu passado, em seu novo
caminho, apenas as suas experiéncias. Elas sao as
suas sabedorias adquiridas e vao te sinalizar nos
novos caminhos. Construa a sua vida, daqui por diante
e foca o seu olhar para o Unico tempo real: o presente,
0 agora! Seja presente e paraisso a meditacao é
valiosa para aqueles que tém dificuldade em praticar
a arte do momento presente.

32 LUZ NO MAPA: ACEITACAOQ!

Aceitacao € uma palavra essencial e de muito poder
para o desapego do passado e a mudanca das emocoes
densas! Nesse caminho essa palavra ACEITACAO
pode ser facilmente trocada por uma perspectiva
falsa, negativa e de baixa frequéncia.



Sao elas:
e Passividade,

‘Sangue de barata’,

‘Engolir sapo’,

‘Fingir de morto’,

Desistir.

No entanto, ACEITACAO tem haver com frequéncia
positiva e elevada de:
e Mudancas de Referéncia,

Remodelagem de vida,

Dar novo sentido a vida,

Dar outro tom a vida,

Perceber as coisas por outro angulo.

Ou seja, € ressignificar a vida, que na pratica, é a
capacidade que possuimos e quase nao percebemos
de encarar de forma simples as situacoes que antes
eram complicadas e que ja estavam formatadas no
nosso sistema de valores e crencas.

Caso algo me ofendeu ou desagradou no passado,
aceitar o que aconteceu é o Unico mapa possivel para
viver o ‘aqui e o agora’ e mudar o que for preciso ‘hoje’,



no presente.

Caso eu percebo algum desafio em mim, fingir que
nada disso existe, ou resistir, ou se irritar, ou
maltratar as pessoas - como crianca de cinco anos,
emburrada - nao vai levar a nenhum lugar, muito
menos desabrochar as sementes do bem. Pelo
contrario vou ficar paralisada, empacada na estrada
da minha vida com a semente do meu coracao bem
murcho e triste, e pior patinando.

Olhar e aceitar a realidade que ja passou é importante
item neste mapa iluminado.

43 LUZ NO MAPA: COMO FAZER FAXINA INTERIOR!

Limpa o espaco do seu coracao para o novo entrar.

A faxina interna é uma ferramenta para se desapegar
do passado. Pegue uma folha de papel e faca uma
lista de medos, magoas e ressentimentos, etc que
vocé esta guardando dentro de vocé. Escreva tudo que
vier em sua mente. Depois rasgue e queime esta lista
enquanto repete em voz alta por trés vezes: “Estou
abrindo espaco para coisas novas, luminosas e



maravilhosas na minha vida”. Escreva outra lista com
as coisas novas que vocé deseja que acontecam.
Mantenha esta lista em local facil e visivel somente
para vocé e leia uma vez por dia, pelo tempo que
puder.

52 LUZ NO MAPA: PERDAO!

Nao importa o dano que os outros lhe causaram. Se
vocé insistir em ficar preso ao passado, nunca sera
livre. Perdoar a si mesmo e aos outros libertara Vocé
da prisao do passado. Se Vocé permanece ligado ao
passado, sem perdoar, nao consegue usufruir o
presente. E somente no agora € que os pensamentos
e palavras tém poder. Se o presente esta contaminado
pelas magoas antigas, vocé estara criando seu futuro
a partir do lixo do passado.

COMO PERDOAR: Perdoar alguém nao significa
justificar o comportamento dele! O ato de perdoar se
da na sua mente. Nao tem absolutamente nada a ver
com a outra pessoa e vocé também nao precisa amar
essa pessoa, mas também nao deve odiar. O verdadeiro
perdao consiste em se libertar da dor de ter sido



injusticada, por exemplo.

E apenas um ato de libertacdo da energia negativa a
qual vocé escolheu ficar ligado. O perdao nao significa
permitir que comportamentos e acoes dos outros que
causam sofrimento continuem a ocorrer.

As vezes o perdao significa desapegar-se, vocé perdoa
a pessoa e a libera. Se perdoe também e se libere
para o presente e novas coisas.

Assumir uma posicao de recusa a agressao alheia e
estabelecer limites saudaveis - usando a palavra nao,
é geralmente a atitude mais amorosa que vocé pode
ter, ndao apenas em relacao a si mesmo como também
ao outro.

Dizer nao é crescer emocionalmente.

Sejam quais forem as suas razoes para ter
sentimentos de medo, amargura ou rancor, vocé pode
supera-los. Vocé tem essa escolha.

Pode escolher permanecer prisioneiro e ressentido,
ou pode fazer um favor a si mesmo perdoando o que



aconteceu no passado, desapegando-se, e passando a
criar uma vida de alegria e realizacoes. Vocé tem a
liberdade e a responsabilidade de fazer da sua vida o
que quiser, porque tem poder da escolha e do livre
arbitrio.

62 LUZ NO MAPA: PRATICA DAS TRES BENCAO!

Ao final do cada dia escreva trés béncaos (ou coisas
positivas) que vocé recebeu (podem ser coisas muito
simples, como uma refeicdo gostosa). Repita o
procedimento sempre que puder.

2° MAPA: BUSQUE EMOCOES POSITIVAS!

A inteligéncia emocional, assunto moderno € um
mapa essencial para a felicidade porque ela é o modo
como gerenciamos nossas emocoes. Emocoes é ‘faca
de dois gumes’ que se destina a nds ajudar ou a nds
prejudicar. As emocoes positivas sao um poderoso
elemento para geracao de felicidade e do bem-estar.

Sinais de emocoes positivas:
e Gratidao,



e Perdao,

e Esperanca,

e Alegria,

e Curiosidade,

e Satisfacao,

e Saber dizer nao,

e Amor,

e Confiar na intuicao,

e Prestar atencao em si,

e Quando chateado sabe do por qué;

e Se harmonizar com as pessoas;

e Dar-se bem com a maioria das pessoas;

e Dar-se um tempo para desacelerar,

e Ajuda as pessoas de forma adequada sem perder a
energia vital, mas com equilibrio;

e | € expressoes faciais das pessoas com facilidade,
e Depois de um desafio se levanta rapidamente, etc.

De acordo com pesquisas realizadas nos ultimos 30
anos, as pessoas mais felizes sao as que exercitam as
emocoes positivas que trazem muitos beneficios tais
como:

e Inteligéncia emocional

e S30 mais saudaveis



e 530 mais criativas

e Novas ideias surgem

e [ idam melhor com doencas

e Cria um escudo energético

e 530 mais produtivas no trabalho

e 530 mais persistentes para resolver problemas e
mais solidarias

e Aumenta a expectativa de vida

e Aumenta a acao e flexibilidade

e 530 mais positivas

e Melhora as relacoes sociais

e Ajuda a desenvolver a funcao cognitiva que envolve
atencao, percepcao, memdria, raciocinio, juizo,
Imaginacao, pensamento e linguagem, portanto o
comportamento.

12 LUZ NO MAPA: CONQUISTAR A FORCA
EMOCIONAL!

Nossa emocao pode parecer um cavalo selvagem, que
toma conta da gente, nos deixa em situacoes chatas,

pois elas aparecem quando querem caso nao estejam
domadas, e julgamos nao haver nada que acalme essa
emocao desenfreada. Por isso precisamos conquistar



nossa forca emocional. A Unica maneira de
“domesticar” esses sentimentos e emocoes é
aprender a lidar com eles, enquanto toma consciéncia
do seu impacto na forma como pensa e age.

Até aqui ndao temos duvidas de que as pessoas buscam
a felicidade nos lugares errados. Ter uma vida
totalizada nao esta em ter uma casa grande e mobilia
de luxo. Ja falamos sobre isso. O valor real de tudo e
da felicidade reside dentro de nds e pra conhecer esse
caminho é necessario a conexao consigo mesmo em
um nivel além do mental.

22 LUZ NO MAPA: SE CONTAGIAR DE EMOCOES
POSITIVAS COM ATITUDES SIMPLES!

e Aprenda a reconhecer suas emocoes com o
autoconhecimento,

e Nunca pare de tentar;

e Todas as respostas estao dentro de vocé;

e Aprenda a perceber qual estado emocional da sua
familia,

e Esqueca o que os outros pensam de vocé;

e 0O ndo é sinal de crescimento:;



e Conheca seus talentos para elevar sua autoestima,
e Crie climas positivos sempre que possivel;

e Elimine crencas negativas sobre si mesmo,

e Abra espaco para coisas e atividades novas,

e Tenha momentos de prazer. Vivemos em uma
cultura do sacrificio e quando temos prazer sentimos
culpa. Acabe com este paradigma ultrapassado o
quanto antes.

e O seu corpo fornece pistas acerca das emocoes,
como sensacoes no estomago, tensao nos musculos,
etc. Preste atencao no seu corpo.

e Mantenha o seu corpo fisico bem cuidado com uma
rotina adequada de respiracao, sono, agua,
alimentacao, exercicios e descanso.

32 LUZ NO MAPA: INJECAQO DE OTIMISMO!

Exercicio de injecao de otimismo para aumentar as
emocoes positivas: Busque na sua memoria. Pense
em uma situacao desafiadora que vocé viveu ou esteja
vivendo e verifique suas crencas negativas sobre o
assunto (“N&o sou capaz de...”, “Nao vou conseguir...”,
etc). Substitua-as por crencas fortalecedoras e repita
varias vezes ao dia, sempre que puder.



A Lei da Crenca, Uma das sete leis do universo
elaboradas por Brian Tracy, um dos mais importantes
coach da atualidade, diz que “Tudo aquilo que vocé
acredita com sentimento e com firmeza torna-se sua
realidade’. As crencas podem ser fortalecedoras ou
enfraguecedoras, sabotadoras. O que vocé precisa
fazer € substituir uma crenca sabotadora por outra
fortalecedora”.

42 LUZ NO MAPA: APRENDA A ARTE DA PACIENCIA!

Para algumas pessoas, a paciéncia € a coisa mais
dificil de aprender. Nao nascemos com ela. Ela precisa
ser praticada. Além disso, vocé ja reparou como a
maioria das pessoas ficam com raiva muito
facilmente e rapidamente? O tempo e o reldgio sao
conceitos inventados pelo homem e que causa
frustracao. Paciéncia € uma virtude interior de quem
leva uma vida gratificante porque na nossa verdade
nao temos pressa, 0 Nosso espirito vive infinitamente.

52 LUZ NO MAPA: EXERCICIO do MAPACURTIR!



Ele consiste num mapa relativo aos nossos gostos e
acoes, aquilo que "curtimos” que ajuda organizar o tal
‘tempo’ e a equilibrar os pros e contras no dia a dia.
Em geral, € utilizado como ferramenta de
autoconhecimento com a finalidade de entender aquilo
que nos agrada ou nao e como lidamos com o tempo.

Vamos acelerar o seu autoconhecimento com esse
exercicio?

Como proceder:

e Pegar uma folha de papel sulfite em branco e
caneta,

e Faca uma cruz para dividir em 4 partes.

e Pode dobrar o papel em 4 para facilitar a divisao

e Na primeira parte escreva - GOSTO E FACO No
campo “Gosto e Faco”, vocé escrevera todas as coisas
que vocé gosta e faz no cotidiano. Inclua seus hobbies,
as atividades de trabalho que lhe dao prazer, enfim,
aquilo que vocé se sente bem fazendo e que costuma
incluir no dia a dia. Espero que essa lista tenha um
tamanho consideravel e esteja recheada com coisas
bem agradaveis para vocé. Nesta lista pode conter



talentos.

e Na segunda parte escreva - GOSTO E NAO FACO
Sabe aquelas atividades que vocé adora, mas acaba
deixando de lado pelas desculpas de sempre? Perceba
quals sao as famigeradas desculpas e trate de pensar
em alternativas para desbancar o sabotador interno
que vai deixando tudo para depois - o procrastinador.
Dé mais espaco para o sorriso, para a leveza, para o
prazer, para o bem estar e para a realizacao. Resgate
o poder de escolha: va ao cinema, reencontre os
amigos, retome aquelas leituras, reveja os antigos
planos de estudos, por exemplo.

e Na terceira parte escreva - NAO GOSTO E FACO
Dentro deste campo podem estar alguns deveres que
precisamos continuar cumprindo. Porém, podemos
lancar um olhar de avaliacao também. Vocé anda
cercado pelo sentimento de sempre se sentir obrigado
a algo? Avalie profundamente e entenda como isso
ocorre, a que isso serve, va se aproximando mais e
mais da compreensao do "para qué” de suas tarefas
cotidianas.



 Na quarta parte escreva - NAO GOSTO E NAO FACO
Este campo pode dar uma boa ideia daquilo que nao
tem mesmo nada a ver com vocé. Ou até quem sabe,
se vocé quiser ser um pouco mais ousado (a),
encontrara uma dimensao de habilidades a
desenvolver.

62 LUZ NO MAPA: ENGAJAMENTO!

Cientistas observaram que os artistas quando se
propoem a pintar um quadro eles ficam
contemplando, num estado de engajamento, foco e
concentracao de quem sabe o que precisa ser feito
para criar um quadro, e que este estado de espirito
tras serenidade porque se perde a nocao e dimensao
do tempo.

Pesquisadores da Universidade de Chicago, nos
Estados Unidos, também estudam o mesmo
fendmeno que é cerebral e chamado de “fluxo”, que
ocorre quando o engajamento numa atividade torna-se
tao intenso que da aquela sensacao boa de estar
completamente absorto, a ponto de se esquecer do
mundo e perder a nocao do tempo. Bacana esta



informacao. E este estado torna a semente do nosso
coracao em flor e conhecemos a nossa verdade,
porque desabrochamos e nos tornamos quem
precisamos ser para seguir nosso proposito e missao
de vida.

A felicidade nao se baseia unicamente no lado
espiritual da vida. Familia, amigos, prazer, musica,
meditacao, arte, livros, divertimentos, todas essas
coisas fazem parte do mapa para uma viagem feliz. No
entanto, vocé custa a desfrutar de forma leve e fluida,
de qualquer coisa dessas se vocé nao estiver engajado,
comprometido com vocé mesmo e feliz no seu interior.

Cultura e dogmas limitam. Familia impoe altas
expectativas. E avancar pode se tornar um desafio. A
proposta é aumentar o engajamento. Engajamento
empolga e motiva a sequir em frente.

Buscar a felicidade pode ser uma meta meio vaga pra
muita gente, e fica dificil até de saber por onde

comecar.

E sobre isso que estamos conversando neste e-book e



iluminando varios pontos do mapa para a felicidade.

Mas, se vocé se conscientizar acreditar e levar pra
sua vida de que basta juntar trés coisinhas simples,
mais poderosas que sao o prazer, o engajamento e o
significado, que é assunto do 4°mapa, - a felicidade
vem de brinde pra sua vida, e essa tarefa se torna
simples e, porque nao dizer prazerosa.

Mas atencao sem negligenciar o aspecto inicial do
engajamento genuino para o seu autoconhecimento
rumo a felicidade.

Algumas pessoas sao capazes de se engajar demais e
em tudo: entram de cabeca nos romances, doam-se ao
trabalho e a familia cem por cento, doam toda energia
de si mesmos e a todo o momento sem limites, até
ficar em frangalhos. Ninguém precisa passar recibo
de autoestima baixa, mas o esforco de estar atento ao
mundo, participando da vida, vale a pena.

73 LUZ NO MAPA: DESCOBRIR SEUS TALENTOS!

A partir deles vocé descobre os pontos fortes de sua



personalidade e comeca a conhecer a sua verdade,
fortalecendo a sua autoestima, sendo o que é e, ndao o
que a sociedade e a familia esperam que vocé seja.
Por onde comecar a descobrir talentos?

Eles estao dentro de vocé!

0 Programa ‘Ilumina a vida com seu Mapa Cdésmico
Essencial’, € uma ferramenta de autoconhecimento
que mapeia além dos seus talentos e pontos fortes,
também o seu proposito, missao e desafios de vida
para fortalecer a sua autoestima. Além disso, é
possivel mapear as tendéncias para um ano novo.

O Programa ‘Ilumina a vida com seu Mapa Cdsmico
Essencial” € anunciado quatro vezes ao ano e quando
abrem as inscricoes os interessados logo garantem
suas vagas porque sao antenados e desejam fazer
parte do grupo de pessoas que buscam expressar o
seu melhor para elas mesmas e para o mundo.

Neste programa eu uso varios tipos de estratégias
que sao capazes de apoiar, reconhecer e aproximar o
coaching de sua esséncia, seus talentos e paixoes.



No Programa ‘Ilumina a vida com seu Mapa Césmico
Essencial’, vocé fica sabendo sobre:

e Sua FORCA e PODER PESSOAL e como usa-los no
cotidiano,

e Seus TALENTQOS, habilidades e quais os aspectos
que precisa melhorar em cada setor da vida,

* Seu PROPOSITO E MISSAQ,

e Como organizar sua ROTINA para ter equilibrio;

e Conhece a vibracdo das suas EMOCOES e como lidar
com elas;

e Como os outros te enxergam. Desafio da
autoimagem;

e Seus aprendizados AFETIVOS;

e A FERIDA da ALMA;

e O POTE DE OURO que ilumina sua vida.

82 LUZ NO MAPA: DESCUBRA O SEU PONTO FORTE
E SE ALINHE COM ELE!

Mas como trazer o seu melhor para avida e se alinhar
a ele? Uma rota iluminada pode ser conhecendo o seu
GPS Cdsmico. Fica aqui a minha dica.



Assine a meu Newsletter do site
www.iluminaavida.com.br assim que ele entrar no ar,
ou deixe ‘inbox’ na minha fanpage -
https://www.facebook.com/AidaPedrosaAstrologa?
ref=hl 0 seu nome, seu e-mail, confirme o seu e-mail
para receber em 12mao a data das inscricoes para o
programa ‘Ilumina a vida com seu Mapa Césmico
Essencial’, todas as novidades que proponho e outros
e-books que estou preparando com a minha expertise
e sacadas que percebo nos livros que leio e,
congressos e seminarios que participo. Isso tudo mais
bonus para vocé que faz parte da minha LISTA VIP.

Aida Pedrosa em seu programa de TV fala
sobre Talentos

https://youtu.be/VvMMky3bgHs

4° MAPA: SENTIDO!

Qual é o sentido da sua vida? Pode ser qualquer coisa
que tenha significado muito especial para voce.

Numa das musicas do Cazuza ele dizia - Ideologia, eu



quero uma pra viver!

As pessoas precisam de um propdsito na vida, um
algo maior que possa nos mover rumo a plenitude.
Por isso que € tao importante o autoconhecimento.

Quando nos motivamos a buscar aquilo que nos
inspira e move isso nos torna pleno e tras um sentido
a nossa vida. A vida sem sentido nos faz mergulhar no
esquecimento da nossa esséncia.

12 LUZ NO MAPA: OBJETIVOS CLAROS!

Todo mundo busca um caminho de realizacoes e
conquistas. Pode ser: casar, engravidar, mudar de
pais, formacao académica, uma promocao no
trabalho, etc. Quando alcancamos uma meta concreta
isso fica registrado em nosso cérebro como uma
experiéncia de sucesso, muita alegria e
contentamento. E uma sensacdo muito boa de
conquista que eleva a nossa autoestima. Por isso ter

objetivos claros é importante para alcanca-los.

“Para quem nao sabe para onde quer ir qualquer



caminho serve”. —Alice no Pais das Maravilhas.

Se necessario for contrate quem saiba colocar metas,
uma Astréloga Coach com metodologias comprovadas
para te incentivar.

5° MAPA: RELACIONAMENTOS POSITIVOS!

Cercar-se de pessoas é uma forma excelente contra
todas as dificuldades e desafios da vida e muito eficaz
para obtermos apoio e satisfacao. Eu proponho agora
que vocé feche os olhos e se lembre de um momento
feliz. Bom. E provavel que nele vocé nao estivesse
sozinha. O outro é e, sempre sera o nosso espelho.
Através do outro entramos em contato com a gente
mesmo. Isso é impossivel fazer sozinha.

Conviver € um grande suporte para se auto
desenvolver e praticar a comunicacao efetiva e afetiva
- interna integrada para todos os setores da nossa
vida. Sem a comunicacao efetiva e afetiva criamos
uma desconexao que gera distanciamentos das
pessoas e também gera a sensacao de infelicidade,
inadequacao e isolamento.



19 LUZ NO MAPA: MOSTRE INTERESSE PELAS
PESSOAS!

Essas luzes sao para todos os tipos de
relacionamentos. Mostrar interesse pelas pessoas
proximas ou nao é uma estratégia simples que produz
empatia, faz a gente recuperar um tempo para
usufruir com elas bons momentos. Incluir em sua
rotina, rituais de encontros com familiares, amigos e
colegas de trabalho... Faz bem porque nos sentimos
apoiados; fazendo parte do grupo.

22 LUZ NO MAPA: ACEITAR 0S QUTRQS COMO SAQ!

A magia dos melhores relacionamentos encontra-se
nesta aceitacao.

32 LUZ NO MAPA: SE COMUNICAR!

Ter uma pessoa de confianca para conversar e expor
os sentimentos internos, tanto os bons, quantos os
ruins sao essenciais para ser feliz. Mas nao tenha
esse papo pela internet, telefone ou whatsapp, mas



pessoalmente e de forma significativa. Isso vale
principalmente para as mulheres que tem tanto essa
necessidade.

42 LUZ NO MAPA: ABRACO!

E forma mais saudavel de trocar energias. Existem
estudos na Universidade da Pensilvania, Estados
Unidos, onde pesquisadores criaram 2 grupos
diferentes de pessoas para estudar o abraco. Em um
grupo as pessoas se davam cinco abracos
significativos e completos durante o periodo da
pesquisa, no outro as pessoas ficavam lado a lado,
apenas envolvidos na leitura pessoal de um livro. Os
pesquisadores constataram que o primeiro grupo, o
dos abracos estavam muito mais felizes no final da
pesquisa do que o segundo grupo.

Essa informacao é incentivadora, ou seja, ativar a
afetividade é essencial para nossa felicidade.

53 LUZ NO MAPA: DEMONSTRE A SUA GRATIDAO E
SEJA AGRADAVEL!

As pessoas gostam de simpatia e de serem



reconhecidas pelas mais simples razoes. Quando
demonstramos gratidao para com os outros nao so
sentira mais alegria como a sua moral com elas
estard em alta e vocé sera melhor aceito e hem visto.
O que contribui e muito para a nossa felicidade
interna. Mas tudo com equilibrio.



