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Ao longo de mais de uma década, tenho aprendido demais com os
ensinamentos de Kimberly. Este livro é uma leitura transformadora
que vai trager mais paz a sua vida.”

— Drew Barrymore

“Este livro é um guia engajador, inspirador e valioso para reviver sua

alma, permitindo que vocé abrace quem de fato estd destinado a ser.

O momento de se sintonizar com a gloria e o poder do Verdadeiro Eu
¢ agora.”

— Deepak Chopra, autor de best-sellers do New York Times

Eum guia pritico, instigante e valioso, que combina, de forma
tnica, a sabedoria ancestral do Oriente com a ciéncia do bem-estar
mental. Nio importa em que ponto da sua jornada pessoal vocé
esteja, este livro ajudard a fortalecer a sua resiliéncia emocional e a
liberar bloqueios que tém impedido vocé de manter uma perspectiva
positiva e sauddvel sobre a vida.

— Dan Buettner, autor best-seller n® 1 do New York Times, membro
da National Geographic Society e fundador da Blue Zones

“Kimberly Snyder é uma das escritoras sobre espiritualidade mais
vibrantes da atualidade. Este livro nio sé vai inspirar vocé a ver
além das suas limitacoes, como também o aproximard cada vez mais
do seu Verdadeiro Eu, aquele lugar interno de beleza transcendental,
poder pessoal e potencial infinito.”

— Gary Jansen, premiado autor do livro MicroShifts



E um guia transformador para despertar o guerreiro consciente
e destemido que reside em todos nds. Kimberly habilidosamente
entrelaga ensinamentos ancestrais, ciéncia, historias pessoais
inspiradoras e prdticas didrias, oferecendo ao leitor um caminho para
acessar o poder de viver a partir do Verdadeiro Eu.

— Dra. Shefali Tsabary, autora best-seller do New York Times
e psicdloga clinica

Kimberly Snyder leva vocé por uma jornada para quebrar todas as
historias, vergonhas e bloqueios que o tém impedido de ser a luz que
é. Passo a passo, ela guia vocé para enxergar que o amor néo é algo
que é preciso buscar, mas algo que jd estd dentro de vocé.
Fiquei profundamente emocionado pela vulnerabilidade e forca
presentes neste livro.

— Kyle Gray, autor dos best-sellers
Raise Your Vibration e Angel Prayers

‘A sabedoria da India tem guiado milhées de pessoas na busca por
descobrir quem realmente somos e qual é a nossa esséncia.
Ninguém fez mais para promover essa troca entre Oriente e Ocidente
do que Paramahansa Yogananda. Este livro,
ao mesmo tempo inteligente e acessivel, mostra exatamente como
aplicar seus poderosos ensinamentos para tornar nossas vidas mais
profundas, felizes e plenas.”

— Philip Goldberg, autor dos livros
The Life of Yogananda e Spiritual Practice for Crazy Times

“Realmente inspirador! Kimberly aborda um tema fundamental
neste novo livro. Recomendo muito esta leitura se vocé quer aprender
a se aceitar e se amar de verdade.”

— Dra. Karol Darsa, autora de The Trauma Map
e diretora-executiva do Reconnect Center

“Este livro é um guia acessivel que revela como os ensinamentos
ancestrais podem contribuir para o sucesso, a alegria e a realizagio
na vida moderna.”

— GT Dave, fundador e CEO da empresa de alimentos GT's Living Food
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Dedicado ao  querido Gurudeva Paramahansa
Yogananda. Que a sua luz brilhe para sempre e que, por
meio deste livro, ela ajude a alcancar os coracdes que
buscam a verdade. Ndo hd palavras para expressar o

amor e gratiddo infinitos que tenho por vocé.

E a vocé, caro leitor. Se estd.com este livio em mdos,
vocé é um buscador da verdade. Que este livro ajude a

iluminar a verdade de quem vocé realmente é.
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Capitulo 1

VOCE E MAIS DO QUE
PENSA QUE E

“Vocé percebe que o tempo todo
havia algo extraordindrio em seu interior,
e que vocé ndo sabia disso.”

— PARAMAHANSA YOGANANDA]

DESCOBRINDO O CAMINHO

Vocé é mais do que pensa que é.

Sao palavras que podem ser dificeis de escutar. Sei disso por expe-
riéncia propria, porque tinha dificuldade de escutd-las da boca da
minha mie quando eu era crianga e depois adolescente: Nao acredi-
tava nelas e, para falar a verdade, achava que era o oposto — que eu

era menos, nao mais.

Como a maioria das meninas, e as pessoas em geral, eu vivia num
embate com a minha autoestima, duvidava da minha inteligén-
cia, questionava minha capacidade e sempre duvidava que alguém
pudesse me amar. Eu carregava um peso por onde quer que andasse.
Andava ansiosa, nio dormia bem e, sem ddvida nenhuma, nao sen-

tia nenhuma paz interior. Nao, de jeito nenhum: eu era uma pilha de
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nervos, desperdic_;ava muito tempo com a minha aparéncia, com as
minhas conquistas € com 0 que as pessoas pensavam de mim. Para

dizer o minimo, era tudo bem cansativo.

Mas um dia tudo isso comegou a mudar, quando entrei em uma

pequena livraria em Rishikesh, na India, aos 20 e poucos anos.

Aquela altura, eu jd estava mochilando pelo mundo hd mais de
dois anos — parte de uma jornada pés-universitdria para ver e viven-
ciar diferentes culturas antes de entrar no “mundo real” do traba-
lho e das responsabilidades. No fim, aquela viagem duraria cerca

q g
de trés anos, abrangendo mais de cinquenta paises. Como vocé
g q
pode imaginar, eu queria ficar de fora do “mundo real” pelo maior

tempo possivel!

Nagquela época, eu era como uma folha de drvore ao sabor do
vento. Nio tinha grandes planos e sentia atragao principalmente por
paises e lugares onde poderia comer, viver, me aventurar e experi-
mentar a vida, contando com um-baixissimo orcamento. A India
era o lugar perfeito para isso. E Rishikesh, localizada no sopé do
Himalaia (e conhecida como a Capital Mundial da Yoga), pare-
cia ser um lugar onde o meu parco dinheirinho poderia durar um

pouco mais.

Suja, empoeirada e precisando de um banho, encontrei um
ashram onde eu poderia me hospedar por um punhado de ddlares.
No entanto, havia um porém. Para o valor da hospedagem ser baixo,
eu precisaria me comprometer com uma estadia de duas semanas,
participar de aulas obrigatérias de yoga e meditagdo e contribuir

com oS SCI‘Vi(}OS nas areas comuns.

Foi nesse lugar que tive contato com a yoga pela primeira vez
na vida. Eram aulas bastante tradicionais, focadas principalmente

em praticas de respiracio pranayama e meditacio, em vez da yoga
y y
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americanizada do tipo fitness, popular nos EUA (embora, na época,

eu nio soubesse qual a diferenga).

Um dia, querendo explorar e tirar uma folga de todo o siléncio,
decidi deixar aquela ilha que era a comunidade do ashram e me
aventurar no mundo colorido e agitado da sociedade indiana portoes
afora. Eu nao tinha ideia de que aquele dia mudaria para sempre o

curso da minha vida.

Do outro lado do muro do jardim, por assim dizer, macacos
e vacas vagavam pelas ruas, e, em cada esquina, zuniam riquixas
decorados ‘com reluzentes fotos em tons iridescentes e dourados de
divindades como Shiva e Rama. As ruas estavam repletas de came-
16s vendendo contas de rudraksha, estatuetas, comidas fritas e guir-
landas de flores cor de laranja. Enquanto eu absorvia toda aquela
vivacidade ao meu redor; avistei uma pequena loja de telhado incli-
nado: era uma livraria especializada em espiritualidade, abarrotada

de livros sobre yoga e meditagao. Entrei.

Levei um instante para passar os olhos em tudo. Entdo uma coisa
estranha aconteceu. Senti como se um lago invisivel me puxasse
para uma prateleira onde havia alguns livros de capa azul-clara, na
qual apenas o titulo e 0 nome do autor estavam impressos em preto.
Abri um deles (que felizmente estavam escritos em inglés), chamado
A Universalidade da Yoga, de Paramahansa Yogananda. Eu nunca
tinha ouvido falar do autor, mas fiquei arrepiada s6 de ler as primei-
ras palavras. E depois de passar vdrios minutos lendo sobre a pos-
sibilidade de transformagido pessoal, senti uma “chama” subir pela
coluna. Nao era calor em si, era mais como uma onda de energia
avassaladora, como eu jamais sentira. “O que ¢ isso?”, pensei. E con-
tinuei lendo. A energia parecia crescer. Eu simplesmente nao conse-

guia largar aquele livrinho!

15
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As palavras de Yogananda transpassavam minha alma com suas
ideias de autorrealizacao sobre quem realmente somos, como aces-
sar o verdadeiro poder interior (seja 14 o que isso fosse), o conceito
de “sempre nova alegria” e paz, e a interconexio de todas as coisas e
de toda a energia. Pode ser que eu jd tivesse escutado trechos daque-
les assuntos de amigos hippies e andarilhos por ai, mas nada como
as bombas da verdade fluindo em apenas alguns breves pardgrafos
enquanto folheava o livro. Na mesma hora, comprei a pequena bro-
chura por 30 rupias — e todos os outros livros de Yogananda que

estavam na prateleira.

Aqueles livrinhos literalmente mudaram minha vida. Antes, eu
via as coisas de forma estreita e materialista, e agora tinha a visao
ampliada de uma nova realidade. Senti como se por anos eu tivesse
vestido minha camiseta do avesso e, de tepente, me mostraram como
vird-la. Ab, o desenho fica na frente! Mal sabia eu que aquela breve
introdu¢ao aos ensinamentos de Yogananda mudaria tudo na minha

vida — ndo apenas para melhor, mas para o melhor.

Incrivel. Em poucas palavras, Yogananda havia falado comigo,

ecoando as palavras de minha mae:
Vocé é mais do que pensa que é.
E vocé, caro leitor, também é mais do que pensa que é. Este livro

ajudard vocé a descobrir isso por conta prépria.

ILUMINACAO E LIBERDADE

Como muitas pessoas, passei uma boa parte do tempo procu-
rando por algo, sem nunca saber exatamente o que era — aceitagao,

aprova¢io, um namorado legal (talvez um futuro marido), dinheiro.
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Mas, depois de ter a sorte de conquistar cada um desses itens da
lista, ainda sentia que estava faltando alguma coisa. Com o tempo e
a ajuda de Yogananda, percebi que o que eu procurava tinha que vir
de dentro, porque nada externo, mesmo as coisas mais maravilhosas,

poderia preencher o vazio que todos temos.

Acontece que eu estava o tempo todo procurando por liberdade.
Liberdade para ser eu, para me sentir leve, alegre e em paz, para viver
uma vida boa e auténtica, para ir atrds do que viria a ser o trabalho

da minha vida: servir aos outros.

Descobri que havia uma palavra espiritual para a liberdade que
eu estava procurando: uminagio. Foi a iluminagao que me ajudou a
ver quem eu realmente era. Uau! Era mais do que eu jamais poderia

ter imaginado.

A iluminagao parece um conceito grande e intimidante. Algo ao
alcance de raros privilegiados apenas, como Buda ou Jesus. Mas, na

verdade, nao é tao complicado.

Ser iluminado significa estar totalmente desperto. Desperto para
o fluxo total de alegria e amor interior o tempo todo! Esse é o estado
em que Buda, Jesus e Yogananda viviam. E vocé e eu podemos viver

nesse estado também.

Agora, vamos ser francos: a maioria de nés provavelmente nao vai
alcangar o topo dessa montanha da iluminagao. Nio tenho a menor
vontade de caminhar até o cume do Everest (8.848 metros), mas nao
me importaria de chegar ao acampamento base (5.182 metros) para
contemplar, de perto, a gléria do Himalaia (essa serd a minha pré-
xima viagem). Mas s6 de pér os pés no caminho da iluminagio, vocé,
eu e todos nds, pessoas comuns, podemos usufruir de uma melhoria
enorme em todas as dreas da vida, incluindo sadde, relacionamentos,

carreira e até mesmo nas financas.
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E este é o objetivo deste livio — oferecer um caminho para a ilu-

minagao, para que vocé também possa ver que ¢ mais do que jamais
o,

pensou ser. A ilumina¢io é sobre langar um foco de luz em quem

vocé realmente é. Quando o caminho ¢ iluminado, é possivel ver

além de suas limitacoes e explorar o poder de descobrir que vocé é

muito mais do que as ideias atuais que mantém a respeito de si.

Para desbloquear tudo o que vocé pode ser — ter essa experién-
cia de iluminagio que mudard tudo em sua vida para melhor —,
vocé precisa acessar 0 poder do Verdadeiro Eu. Nao o Eu inseguro
e ansioso das imagens nas redes sociais e das dietas da moda, que
constantemente se compara aos outros e depois tem receio de nao ser
bom o suficiente, mas o E# real, o £u ilimitado, que tem acesso a um

potencial e possibilidades infinitas.

O VERDADEIRO EU

Entio, o que é exatamente o Verdadeiro Eu? Livros inteiros pode-
riam ser escritos em resposta a essa pergunta. E; de fato, muitos
dos vastos escritos de Yogananda exploram esse tépico em profundi-
dade. Mas, para o nosso propésito, permita-me oferecer esta singela
definigao: O Verdadeiro Eu é a inteligéncia estdvel, amorosa, sincera,
corajosa, pacifica e criativa que reside em cada um de nds. Essa inteli-
géncia é o que chamamos de Espirito, Amor, Consciéncia Universal

ou Deus. E a parte Divina de quem vocé é.

E o Eu que vocé vive quando estd em velocidade de cruzeiro,
quando estd atento, focado e feliz por estar vivo. Sabe aquela sen-
sacao que vocé tem quando, mesmo que o mundo esteja desabando
— vocé perdeu as chaves do carro, precisa trocar a fralda do bebé,

e o gerente do banco ligou para avisar que sua conta entrou no
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cheque especial —, vocé se sente Zen e em paz? Bem, isso é viver o
Verdadeiro Eu.

Yogananda chama o Verdadeiro Eu de um reconhecimento da
presenga Divina dentro de vocé. Ele aconselha: “Medite todas as noi-
tes... e sente-se no templo da sua alma, onde a grandiosa alegria de
Deus se expande e abarca este mundo, e vocé compreende que nao
hd nada mais senao Aquilo. Entdo vocé dird: ‘Eu e a luz eterna de
Deus somos um s6.”2 Isso significa que nao hd separagio entre vocé

e a poderosa for¢a de criagao que permeia tudo e todos.

E, no entanto, a maioria de nés nio se sente muito Divina, por
um simples motive. Nés esquecemos como ser quem realmente
somos. Adormecemos ao volante, por assim dizer, enquanto diri-
gimos perigosamente com os olhos bem fechados por uma estrada
cheia de curvas, buracos e cruzamentos. Descobrir quem vocé real-
mente é — perceber que é mais do que imagina — ¢é despertar e
assumir o controle da sua vida, deixando o Verdadeiro Eu dentro de

vocé tomar o volante.

Primeiro, um breve aviso: é importante salientar, antes de prosse-
guirmos, que Yogananda era lider espiritual e escritor. Seus livros e
palestras sempre fazem referéncia a Deus e, no entanto, ele falava de
Deus nio para promover dogmas ou regras, mas como um caminho
para se “alcancar o seu mais elevado potencial”. Se, ao prosseguir
com a leitura, a palavra Deus fizer vocé se sentir desconfortavel, subs-

titua-a por Amor, Espirito, Consciéncia Universal ou Poder Superior.

Enfim, ndo deixe que os nomes sejam um empecilho. O objetivo
deste livro é ensinar vocé a expandir essa experiéncia do Verdadeiro
Eu, para que nao seja algo transitorio, mas algo que carregue consigo

ao longo da jornada.
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Os ensinamentos de Yogananda apresentam uma mensa-
gem universal que honra todas as religiées, sejam oriundas
do Oriente ou do Ocidente. Seja vocé uma pessoa de fé ou um
agnostico, a yoga une crengas contrastantes por meio do amor e
da conexao. A yoga nao se destina a substituir ou usurpar o seu
sistema de crencas. Pelo contrério, a yoga destina-se a melhorar
e fazer ascender todas as dreas da sua vida — mente, corpo e,

com certeza; alma.

Kriya Yoga

No Ocidente, muitas vezes somos ensinados a pensar
gue yoga sdo posturas fisicas especificas, os chamados
dssanas. Talvez vocé jé& tenha tentado fazer algumas pos-
turas ou até mesmo se tornado um obstinado aluno das
aulas de yoga da sua academia ou do estudio de yoga
do seu bairro. De qualguer forma, a parte fisica da yoga é
apenas uma peqguena parte (nas yogas-do tipo Hatha ou
Vinyasa Yoga), mas esse ndo é o tipo de yoga de que esta-

mos falando aqui.

Para além do movimento fisico, a yoga é uma ciéncia
profunda que acumula conhecimento oriental de milhares
de anos atrds, que pode nos ensinar a ir além das limitacdes
autoimpostas, dos medos e da falta de confianca. Ela con-
tém os principios e segredos para nos ajudar a criar nossa
vida, afrair o que queremos, reconstruir Nn0sso corpo e nossa
aparéncia e conquistarmos paz e alegria profundas na

vida cotidiana.
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Os ensinamentos de Yogananda se concentram na Raja
Yoga, o caminhorealoumaiselevado dayoga, que combina
a esséncia de todos os outros ramos do abrangente sistema
dayoga. No coracdo da Raja Yoga, estd a prdtica de deter-
minadas técnicas cientificas de meditacdo e pranayama
(controle da forca vital), conhecidas como Kriya Yoga. Ele
chamou essa forma de yoga de “superestrada”, a estrada
mais eficaz para vivenciarmos o Verdadeiro Eu dentro de
nos e o'caminho mais eficaz para a Bem-aventuranca. Em
1920, Yogananda fundou a Self-Realization Fellowship. Ali,
ele ensinou aos outros como construir a consciéncia espiri-
tual pela ciéncia da Kriya Yoga. E, o mais importante, ensi-

nou como podemos usar as prdticas na vida didria.

Como mencionei antes, neste momento, vocé pode nio estar se
sentindo expansivo, amoroso, $incero, corajoso, em paz ou criativo.
E ficil se sentir ansioso, separado, limitado e pequeno. E pode ser
que, ao ler este livro, vocé pense que desenvolver um relacionamento
com o seu Verdadeiro Eu nio seja significativo ou urgente. Talvez
esteja apenas preocupado com o seu saldrio ou se um-ente que-
rido conseguird ou nio vencer uma doenca grave: Eu compreendo.
Concentrar-se na vida cotidiana é essencial. Nao estou dizendo
que nao é. Mas, sem medo de errar, posso afirmar que acessar o
Verdadeiro Eu é a coisa mais importante que vocé pode fazer. Isso

nao s6 mudard a sua vida, como também poderd salvd-lo.

Como sei disso? Porque me salvou. A razao pela qual sou tao
apaixonada por compartilhar os ensinamentos de Yogananda, que é
o nucleo da verdadeira ciéncia da yoga, é porque quando comecei a
estudar e viver esses ensinamentos, t#do na minha vida mudou dras-

ticamente e melhorou muito. Foi quando comecei a escrever livros e
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