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INTRODUCRO

Palavras de gratiddo sao doces
de se escutar e dificeis de pronunciar;
sdo como joias raras que nio

estamos habituados a usar.

Ha alguns anos que vivencio a filosofia do Ho'oponopono, que
exerce forte influéncia sobre a minha vida, o que me levou a
aprofundar os estudos, a escrever livros e a ensinar sobre o
assunto, levando esse conhecimento a muitas pessoas. O per-
dao, o amor e a gratidao sdo a base da cura da humanidade.
Para que isso aconteca é necessario mais humildade e menos
ego, mais aceitagdo e menos julgamento, e muito mais reco-
nhecimento de si mesmo e do outro. Desde ha algum tempo
que experiencio os trés poderes em separado: amor, perddo e
gratiddo. Hd momentos em que me conecto mais intensamente
com o perdio, deixando o agradecer para o final. Cheguei a
ter experiéncias com o perddo que nunca imaginei que um
dia viesse a ter. Mal sabia eu da possibilidade de tal vivéncia e
do significado que ela tinha; descobri tudo isso com a minha
propria experiéncia. Com tudo o que vivenciei e com aquilo
que vi, posso afirmar hoje, sem davidas, que o Ho'oponopono
pode ser uma das curas da humanidade.

Noutros momentos, conecto-me com o sentimento do amor,
dependendo da circunstincia, do que estou a sentir, ou do que
estd a acontecer. Quando escolho convidar o amor para trans-
mutar algo, consigo mudar algum comportamento, alguma



interpretacdo ou percecdo, fortalecendo assim a compaixdo
e, com isso, consigo mudar o rumo das coisas. Determinada
situac¢do torna-se nitidamente mais feliz.

Diariamente, venho-me conectando com a forca da gra-
tiddo. Esse trabalho ganhou uma dimens3o infinitamente
maior quando o meu pai, Johnny De’ Carli, me presenteou
com o seu Livro da Gratiddo do Reiki. Passei a escrever tudo
o que eu gostaria de agradecer nos meus dias e a reconhecer
coisas que antes passariam despercebidas. Desde entdo, pas-
sei também a dar mais valor a cada momento, as partilhas,
ao investimento do meu tempo, as conquistas intelectuais,
emocionais e materiais, ao meu desenvolvimento no des-
porto, a minha satde, e passei a valorizar mais a minha paz,
a harmonia e aqueles dias tranquilos em familia. O meu pai
sugeriu entdo que eu desenvolvesse O Livro da Gratiddo do
Ho’oponopono e, depois de praticar, senti que era isso mesmo
que devia fazer.

Gerar sentimentos de gratidio nos pensamentos ativa o
sistema de recompensa do cérebro, o niicleo accumbens, res-
ponsavel pelo prazer e pela sensagio de bem-estar que traz
satisfagdo e melhora a autoestima. Para que sinta gratidao é
importante que pense nela, caso contrario continuara dia ap6s
dia a esquecer-se de agradecer. Este livro vai auxilid-lo como
uma ancora, proporcionando uma maior facilidade em tornar
esta pratica consistente.

Quando agradecemos, reconhecemos que algo chegou até
noés, seja uma ajuda de alguém, seja um presente, seja uma
conquista. Ao reconhecer, enviamos uma energia de volta a
fonte provedora. Porém, devemos lembrar-nos de que, apesar
de alguém ser o canal para recebermos algo, a verdadeira fonte
é sempre a Fonte Divina. Agradecer é como restituir um pouco
da Luz que chega até si, independentemente daquilo que chegou
e de como chegou. Esta devolugdo da Luz estabelece um fluxo
energético com a Fonte, permitindo que a abundancia flua
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na nossa vida. Esta energia do Universo é de alta frequéncia
e auxilia-nos a sair das emocoes e dos sentimentos toxicos, de
baixa frequéncia, rapidamente. Experimente!

Pessoas que expressam gratidao apresentam emocoes positi-
vas, otimismo, vitalidade e satisfagdo com a vida. Por outra via,
aneural, a gratidio também estimula a producio de oxitocina,
que estimula o afeto, traz tranquilidade, reduz a ansiedade,
o medo e as fobias. A oxitocina é produzida numa regido do
cérebro chamada hipotilamo, que liga o sistema nervoso ao
sistema endécrino por uma glandula chamada pituitaria, que
libera oxitocina para a corrente sanguinea. Por causa disso,
exercitar o sentimento de gratid3o dissolve angustias, raivas e
medos, facilitando o controlo destes estados mentais toxicos
e desnecessarios. O nosso cérebro ndo é capaz de sentir infeli-
cidade e gratidio ao mesmo tempo, assim como é incapaz de
sentir medo e amor cumulativamente.

Portanto, independentemente da sua atual situacio fisica,
material, emocional, psiquica ou espiritual, procure perceber
e reconhecer o que tem hoje, os seus dons, as suas béncdos,
e agradeca. Fazendo regularmente o exercicio que o livro propde,
percebera que agradecer e devolver energia é um processo que
fluird com mais facilidade dia apés dia, e a gratiddo tornar-se-a
presente na sua vida. Ser grato fard com que sinta prazer e
felicidade com o essencial, além de o fazer entrar em contacto
com o fluxo de abundancia do Universo.

Comece o seu dia a agradecer. Preencha a sua energia com
sentimentos positivos, faga afirmagdes positivas para o seu dia
e isso permitird a superacdo dos obstaculos que encontra no
seu caminho e contribuird para que as suas metas e conquistas
sejam alcanc¢adas mais facilmente. Ao fim do dia, preencha o
espaco respetivo deste livro.

e Perceba o que pode aperfeicoar e do que se pode
desapegar, e trabalhe com o PERDAO.
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® Perceba o que pode valorizar e curar, e faca vibrar
o AMOR.

© Perceba o que pode valorizar e reconhecer,
e AGRADECA!

Este trabalho promove a purifica¢do, a corre¢do da sua almae
da sua miss3o. Além disso, vibrar no amor e na gratidao elevara
a sua energia e, consequentemente, a sua vida. A felicidade esta
na esséncia dos acontecimentos.

S6 por hoje, agradeca.

JuLiana De’ CarLI
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Janetro

OLHE COM 0S OLHOS DA GRATIDRO

? ense em quantas coisas boas ja viveu na sua vida. Somos
~ melhores por causa de todas as experiéncias que viven-
ciamos, as boas e as mas. Os desafios servem para nos tornar
ainda maiores e melhores. Sao oportunidades de cura e de
crescimento. Procure agradecer todos os dias. A vida é ma-
ravilhosa! Expanda a sua visdo, traga leveza para a sua vida,
mantenha um sorriso no rosto. Isso deixa-o(a) mais bonito(a)
e muda a sua energia. Vibre com o amor e a gratidao do seu
coragdo. E, independentemente do que estiver a passar, seja
sempre grato(a).

Sou grato(a) por tudo o que a vida me proporcionou até hoje.

0 Universo doa em abundancia qua\v\d\o vocé
adota uma atitude de gratidao.

Jounny De’ CarL

-
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G IDEINERO D

G~ sinto-me grato(a) por )

G 2DE JANERO D

G~ sinto-me gratofa) por D)
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G 3DEJANERD D

G~ sinto-me grato(a) por )

G L DE ANERD D

G~ sinto-me gratofa) por D)
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G 9 DE ANEIRD D

G~ sinto-me grato(a) por )

G 6D IANERO D

G~ sinto-me gratofa) por D)
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Uma ferramenta que vai mudar a sua maneira
de olhar para os seus dias, ajudando-o a agradecer
as pequenas e as grandes béncdos da vida.

Comece |a a fazer o seu livro pessoal da gratiddo
e veja como se torna mais facil reconhecer todas as
coisas boas que tem d sua volta.

O simples ato de agradecer faz ecoar ainda mais as
suas conquistas, além de elevar a vibracdo e melhorar
a energia que emana, fazendo com que entre num fluxo
de felicidade.

O Livro da Gratiddo do Ho’oponopono funciona como
um didrio que tem por objetivo fortalecer o reco-
nhecimento de tudo aquilo que é importante no seu
caminho. E para ser escrito por si, todos os dias, para
o colocar em contacto permanente com as for¢as da
luz e da gratiddo.

JULIANA DE" CARLI é natural do Rio de
Janeiro. Do seu percurso profissional constam
mestrados em Ho oponopono, Reiki, Numero-
logia Cabalistica e Life Coaching, entre outros.
Vive em Portugal, onde da cursos e palestras
de Ho'oponopono, consultas de Numerologia
Cabualistica e formacdo na drea do Reiki.
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