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Kimberly é uma mulher incrivel. Ela é brilhante.

— Drew Barrymore

A filosofia de Kimberly revela que seus aspectos mental, emocional e espiritual,
assim como sua alimentagdo e saiide, formam uma unidade.
— Deepak Chopra

Kimberly é uma das professoras mais importantes da atualidade quando se
trata de viver pelo coracdo; e a sabedoria e a ciéncia sobre o cora¢do que ela
oferece em O poder oculto dos cinco coragoes sdo absolutamente essenciais
para que a humanidade floresca — e sobreviva — nesta era moderna.

— Alberto Villoldo Ph.D., médico, antropologo e autor best-seller com
Shaman, Healer, Sage e Grow a New Body

A meditagdo criada por Kimberly Snyder, juntamente com seus ensinamentos e
insights, sdo ferramentas eficazes e iluminadoras para ajudar pessoas de todos
os lugares a acessar o poder de seus coracoes e transformar suas vidas. Seu
novo livro, O poder oculto dos cinco coracdes, € um guia magnifico que te
ajudard a descobrir proposito, clareza, saude plena, amor incondicional e paz,
que estdo dentro de todos nos. Incentivo vocé ndo apenas a ler este livro, mas a
estudar e praticar seus ensinamentos.

— Michael Bernard Beckwith, fundador e CEO da Agape International
Spiritual Center, autor de Life Visioning, Spiritual Liberation e apresentador do
podcast Take Back Your Mind

Os ensinamentos de Kimberly sobre como viver uma vida guiada pelo seu
coragdo e a Meditacdo HeartAlign sdo ferramentas poderosas para gerar
mais paz e unido. Essa transformacdo comeca dentro de cada um de nos e se
espalha para nossas familias e para o mundo. Seu trabalho € importantissimo
e extremamente necessdrio nos dias de hoje.

— Dr. Shefali Tsabary, autora best-sellet do New York Times com The

Conscious Parent

Os ensinamentos de Kimberly Snyder sobre a inteligéncia do coracdo e sua
Meditagdo HeartAlign, que se baseia em seguir o coragdo, sdo ferramentas
inovadoras para ter mais saude, vitalidade, inteligéncia emocional e felicidade.
Seu novo livro, O poder oculto dos cinco coragoes, € uma leitura reveladora e
fascinante sobre o verdadeiro poder do coragcdo humano.

— Dan Buettner, fundador do Blue Zones e autor best-seller do New York
Times com a série de livros As zonas azuis da felicidade



Em O poder oculto dos cinco coragdes, Kimberly Snyder mostra uma
alternativa ao pensar demais: sentir mais. Este novo livro explora o poder
do coragdo, a fim de reduzir o estresse e a sobrecarga, transformar energia

negativa em vibragdo, e nos ajudar a viver uma vida com propasito. O livro une
ciéncia e espiritualidade de uma maneira perspicaz e util. Tenho a honra de
chamd-la de amiga e mentora.
—Jeff Krasno, CEO da Commune Media

Os ensinamentos de Kimberly e a Meditacdo HeartAlign tiveram um impacto
profundamente positivo na minha vida, ajudando-me a sintonizar com uma
nova fonte de poder, gentileza e sabedoria que emana do meu coracdo. Seus
ensinamentos unem a sabedoria espiritual ancestral com a tecnologia de
ponta, o que pode beneficiar a todos. Kimberly é uma fonte de luz neste mundo,
e seus ensinamentos, um farol de esperanca para o futuro da humanidade e do
planeta.

— Casey Means, M.D., cofundadora da Levels e autora best-seller do New
York Times com Good Energy

O poder oculto dos cinco coracdes € muito mais do que um livro qualquer,
€ uma oportunidade e um convite para embarcar em uma incrivel jornada
para se entender melhor como pensar, amar, viver de forma mais sauddvel

e alcancar a abunddncia em todas as maneiras. Kimberly Snyder é uma voz
confidvel e uma guia auténtica que desvenda um segredo fascinante para o

autoempoderamento através da inteligéncia do coragdo.

— Thomas M. Kostigen, autor best-seller do New York Times com varios

livros, incluindo Cool Food: Erasing Your Carbon Footprint One Bite at a Time

coescrito com Robert Downey, Jr.

O trabalho de Kimberly Snyder sobre o despertar do coragdo ¢ muito importante
e oportuno, tanto de uma perspectiva cientifica quanto espiritual. Seu novo
livro, O poder oculto dos cinco coragoes, oferece maneiras altamente
prdticas e valiosas de gerar crescimento, abunddncia e verdadeiro sucesso em
suavida. Ele terd um lugar de destaque na minha estante.

— Hitendra Wadhwa, Ph.D., professor da Columbia Business School,
fundador do Mentora Institute e autor de Inner Mastery, Outer Impact.
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CARTA AO LEITOR

Tenho um segredo para compartilhar com vocé. Seu coragao — seu
lindo coragao pulsante, vibrante, pensante (sim, pensante!), esper-
to demais — contém em si uma inteligéncia secreta que, uma vez
acessada, tem o poder de literalmente transformar cada aspecto da
sua vida em um periodo relativamente curto de tempo. Gostaria
de dizer que a transformacao pode acontecer quase da noite para
o dia, mas quero escolher minhas palavras com cuidado. Mesmo
assim, tenho visto coisas incriveis acontecerem nos tltimos anos
(falarei mais sobre isso depois) que te deixariam de queixo caido —
e com o coracdo disparado (de um jeito bom, € claro). Resumindo:
nao faco a afirmagao acima de forma leviana. E qualquer pessoa
que me acompanha ao longo dos anos sabe que levo muito a sério
as declaracdes que faco (e para vocé que acabou de me conhecer,
logo vera que tenho pouca tolerancia para besteiras).

Este livro trata de como acessar a inteligéncia do seu coracao e
alinhd-la com a inteligéncia da sua mente. Vocé logo aprendera a
fazer isso de maneiras surpreendentemente simples, mas profun-
damente poderosas. E quando o fizer, poderd experimentar niveis
mais elevados de sucesso e abundancia, saude fisica aprimorada,
confianca inabalavel, relacionamentos mais profundos, amor in-
condicional, resiliéncia emocional e uma profunda sensagdo de
paz e realizacdo.

Considere o seguinte: vocé tem multiplos cérebros. Um esta

na sua cabega e outro esta no seu coracao (ha também um no seu
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intestino, que discutiremos mais adiante). Vamos para a escola des-
de muito jovens e recebemos um mapa para acessar a inteligéncia
em nossos cérebros (aprender a ler, aprender matematica, escrever
relatorios), mas ninguém nunca nos deu uma pista sobre o que fa-
zer com o coragao! Este livro busca corrigir isso. E eu o guiarei atra-
vés do conceito dos Cinco Coracdes. Sim, isso mesmo — vocé tem
multiplos cérebros e cinco coragoes!

OK, explicarei com mais calma. Antes de prosseguir, quero con-
tar um pouco sobre mim e como cheguei onde estou agora, fazen-
do atirmagoes ousadas sobre algumas coisas que parecem tdo con-
traintuitivas a tudo o que nos ensinaram.

Cresci em uma vida comum no suburbio de Connecticut. Eu era
rotulada como “exotica” por ser meio filipina, o que me deixava
desconfortdvel, porque eu nao queria me destacar. Mas, olhando
para tras como adulta, percebo que o problema maior era nao ter
ferramentas para lidar com meus sentimentos intensos e pensa-
mentos opressores, principalmente a davida e a sensacao de ndo ser
boa o suficiente. Desenvolvi varias identidades, mascaras as quais
eu podia me agarrar e que me faziam sentir digna. Uma das iden-
tidades mais proeminentes as quais me apeguei foi a de ser “a in-
teligente”. Isso levou a uma ansiedade avassaladora e ao perfeccio-
nismo. Eu tentava sempre ter notas perfeitas, ser sempre a naumero
um. Meu senso de identidade estava completamente envolvido no
que os outros pensavam sobre mim, e isso era debilitante.

Depois do ensino médio, fui para a faculdade, me formei e, al-
guns dias apOs a formatura, sai de casa para trabalhar no exterior
e depois passei cerca de trés anos viajando como mochileira. Viajei
pelo mundo todo: acampei em treze paises da Africa Oriental e do
Sul, andei de trem pela India, cavalguei pela Mongdlia...

Eu estava tentando entender o significado da vida. Também bus-

cava uma forma de aliviar a ansiedade extrema, a insénia cronica,
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o inchaco e a inquietacdo que me acompanhavam hd anos. Ansia-
va por paz, mas ainda ndo tinha ideia de como encontra-la.

Foi com a nutri¢do que iniciei minha jornada no bem-estar.
Com o passar dos anos, essa busca se expandiu a medida que eu
descobria como as diferentes partes de nos, as diferentes energias,
podem trabalhar em harmonia. Um corpo saudavel influencia
uma mente saudavel, uma mente saudavel influencia um corpo
saudavel, e um estilo de vida saudavel influencia tanto a men-
te quanto o espirito. Ao longo dos anos, trabalhei como coach de
bem-estar holistico e nutricionista, guiando meus clientes em seus
habitos alimentares, estilo de vida, bem-estar emocional e praticas
de meditac¢do. Ajudei pessoas de todos os tipos, de celebridades e
estrelas de cinema a pais e mades, jovens profissionais, estudantes
e aposentados. Descobri que, no fundo, todos buscamos a mesma
coisa: significado, propaésito, seguranca, autoconhecimento e uma
forma de superar os sentimentos de fragmentacdo que carregamos.

E essa experiéncia de fragmentagio de n6s mesmos e dos outros
que muitas vezes nos impede de alcancar nossos objetivos e sonhos.
Sei disso por experiéncia propria. Meu coragao foi partido muitas
vezes. Esse machucado no coracao, como todos sabem, doéi. E doeu
profundamente quando passei por despedidas dificeis (especial-
mente aquela que envolveu meu primeiro filho, que tinha cerca de
18 meses na época) ou quando me senti traida por um amigo. Mas
tive a sorte, nos ultimos quinze anos ou mais, de me envolver em
tanto aprendizado, crescimento e vivéncias que me ajudaram a en-
xergar a forca que tenho dentro de mim. Foi minha pratica que me
levou a cura e a uma conexdo cada vez mais profunda com quem
eu realmente sou.

As vezes, eu usava algumas das ferramentas que descrevo neste
livro sem nem mesmo saber. E agora que adquiri uma compreen-
sdo nova e muito mais profunda do coragdo e de como vocé pode

usd-lo para alinhar sua mente e toda a sua vida, sinto uma urgéncia
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ardente, uma certeza de que preciso compartilhar essa sabedoria
com voceé! Portanto, este livro € seu guia para ajuda-lo a construir,
intencionalmente, uma vida plena de vitalidade e energia, com
uma mente clara, um corpo saudavel — da pele a todas as partes
internas — e um espirito que se conecta mais profundamente com
o mundo ao seu redor.

Nossos coracdes sao o centro do nosso ser. Fisicamente, o cora-
¢do estd situado na regido central da nossa coluna vertebral, a meio
caminho entre o intestino e o cérebro. E a importancia do coracdo
tem sido enfatizada em tradicOes espirituais, culturas antigas como
a dos babilonios, gregos e egipcios, e em todas as principais reli-
gides ao redor do mundo...

O coragao também ¢ o foco de pesquisas cientificas empolgan-
tes sobre coeréncia, que inclui a comunicagao entre o coracdo e o
cérebro, fundamental para a satide e a felicidade. Coeréncia € uma
forma de coordenar as frequéncias eletromagnéticas que ddo vida
ao seu coracio e ao seu cérebro. E viver em sincronia. Imagine o
oposto. Digamos, por exemplo, que vocé esteja andando por um
caminho e chegue a uma bifurcacdo e sua perna esquerda va para
a esquerda e sua perna direita vd paraa direita. O que aconteceria?
Vocé provavelmente rasgaria suas calgas ou, pior ainda, se machu-
caria, mas € assim que nossos coracoes e mentes operam muitas ve-
zes! A coeréncia € uma maneira de unir essas suas duas partes para
que voceé possa ir aonde deseja.

Nomeiodestelivro estaagranderevelacao: seu coracao
possui uma inteligéncia incomparavel, a qual sua mente
sozinha jamais poderia dar acesso, e que pode transfor-
mar todos os aspectos da sua vida. [sso € verdade tanto para
o seu coragao fisico, tangivel e pulsante, quanto para o seu coracdo
espiritual, que é um centro de poder energético, um portal para
conectar vocé ao seu Eu Verdadeiro, onde sua humanidade e seu
espirito se fundem.
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Quando comecei a incorporar o poder do coracao, tanto a partir
da ciéncia quanto do conhecimento energético que eu estava des-
cobrindo, tudo na minha vida — e eu realmente quero dizer tudo
— passou por uma grande atualizagdao. Comecei a ter muito mais
energia ao longo do dia, mas especialmente a noite, quando eu cos-
tumava estar exausta e emocionalmente esgotada. Comecei a me
sentir muito mais em paz, mesmo perto de pessoas que antes eu
achava muito desafiadoras. Até meu cabelo comecou a crescer mais
grosso e saudavel. Dores cronicas nos quadris e pescoco desapare-
ceram. No meu dia a dia, ainda tenho alguns momentos pesados,
quando caio em velhos padroes, mas no geral me sinto muito mais
leve e felizl' A busca exterior havia terminado, pois eu descobri que
o coragao estd bem aqui, dentro de cada um de nos.

Passei a usar essa forca do meu coracdo no meu trabalho, com
clientes, e para aqueles ao meu redor, e também comecei a ver gran-
des melhorias. Presenciei a energia e a vida das pessoas mudarem
completamente. E tudo acontecia de forma nao linear. Ou seja, a
medida que o coragao ativava uma espécie de poder intuitivo e al-
tamente inteligente dentro de cada pessoa, bloqueios e padrdes an-
tigos que eram um problema ha anos estavam sendo rompidos, as
vezes imediatamente!

Minha equipe na Solluna, empresa que fundei, realizou um es-
tudo sobre uma pratica centrada no cora¢ao chamada Meditacdo
HeartAlign (falaremos mais sobre isso nos proximos capitulos) em
parceria com o HeartMath Institute, uma organizacao na Califor-
nia que estuda a ciéncia da comunicagdo entre o coracdo e o cé-
rebro e a relacdo entre o coracdo fisico e o coragao energético ou
espiritual ha mais de 30 anos. Os resultados do estudo mostraram
um aumento de 29% na coeréncia em apenas quatro semanas.

O coragado tem um jeito inico de esclarecer as coisas, oferecendo
uma perspectiva totalmente nova. Ele contrasta com a mente, que
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