


Para a minha mae, por ter me

ensinado a amar infinimmem‘e

Para a minha irma, por ter me

ensinado a amar incondicionalmente

Para a minha esposa, por ter me

ensinado a amar de verdade



Introdugao

“Qual ¢ a diferenca entre gostar e amar?”, pergunta um aluno. O pro-
fessor responde: “Quando gosta de uma flor, vocé a colhe. Quando
ama uma flor, vocé a rega diariamente.” Esse didlogo, que costuma
ser citado com frequéncia, ilustra uma das minhas visées preferidas
sobre o amor. Somos atraidos pela beleza — ansiamos por ela — e a
queremos para nds. Essa ¢ a flor que colhemos e de que desfrutamos.
Mas a atragio, assim como uma flor colhida, mais cedo ou mais tarde
murcha e a jogamos fora. Quando se transforma em amor, porém,
a atracdo exige mais cuidado. Quando queremos manter uma flor
viva, ndo a cortamos para colocd-la em um vaso. Nés lhe damos luz,
solo e dgua. E somente quando cuida de uma flor por algum tempo,
tazendo o possivel para manté-la viva, é que vocé experimenta ple-
namente sua beleza — o frescor, a cor, o perfume, o desabrochar. Vocé
repara nos delicados detalhes de cada pétala. Vocé a vé reagir as esta-
¢oes. Vocé sente alegria e satisfacio quando um novo botdo aparece
e fica emocionado quando ele se abre.

Somos atraidos pelo amor como somos atraidos por uma flor, por
sua beleza e seu fascinio em primeiro lugar. Mas sé podemos manté-lo

vivo com cuidado e atengido consistentes. O amor é um esforgo didrio.



Neste livro quero desenvolver com vocé o hdbito do amor. Vou apre-
sentar praticas, atitudes e ferramentas que vao ajudéd-lo a amar de uma

forma que traz recompensas didrias, estagdo apds estagio.

GOSTAR AMAR

Dizem que a maior busca da vida humana é amar e ser amado.
Acreditamos no amor — ¢ da nossa natureza. Somos atraidos por
histérias romanticas, ansiamos por viver uma e torcemos para que
o verdadeiro amor seja possivel. Mas muitos de nés também sabem
como ¢ ser uma flor que foi colhida e colocada na dgua apenas para
murchar e perder as pétalas. Talvez vocé ja tenha se sentido assim ou
ja tenha colhido e jogado fora algumas flores. Ou, quem sabe, ainda
nio tenha encontrado o amor e continue a procura. Essas decepcoes
podem se apresentar de diferentes formas: acreditar que vocé estava
apaixonado e depois se sentir enganado. Achar que era amor, apenas
para descobrir que era sé tesdo. Ter certeza de que era amor, mas
descobrir que era mentira. Ter esperanca de que o amor duraria e
vé-lo desvanecer. Pode ser que vocé tenha medo de compromisso ou
que escolha pessoas que tém. Talvez estabeleca padrdes muito altos
e acabe nem dando chance ao outro. Pode ser que ainda esteja com
um ex na cabe¢a ou que simplesmente tenha tido azar. Em vez de

S€ apaixonar por falsas promessas ou por parceiros aquém das suas



expectativas, em vez de se sentir derrotado ou perdido, em vez de
ficar com o coragdo partido, quero que vocé experimente o amor

expansivo quc tanto €spcra que exista.

O amor romintico é a0 mesmo tempo familiar e complexo. J4 foi visto
e descrito de infinitas formas ao longo do tempo e por diferentes cul-
turas. O psicélogo Tim Lomas, professor do Human Flourishing
Program, em Harvard, analisou cinquenta idiomas e identificou qua-
torze tipos singulares de amor. Os gregos antigos diziam que havia
sete tipos bdsicos: Eros, o amor sexual ou passional; Philia, a amizade;
Storge, o amor familiar; Agape, o amor universal; Ludus, o amor casual
ou sem compromisso; Pragma, o pautado no dever ou em outros inte-
resses; e Philautia, o amor-préprio. Uma andlise da literatura chinesa
de quinhentos a 3 mil anos atrds revela muitas formas de amor, do
amor passional e obsessivo ao amor devotado, passando pelo amor
casual. Na lingua timil, existem mais de cinquenta palavras para virios
tipos e nuances de amor, como amor enquanto graga, amor dentro de um
relacionamento gratificante e um derreter por dentro devido ao sentimento
de amor. Em japonés, o termo koi no yokan descreve a sensagio de co-
nhecer uma pessoa e sentir que vocé estd destinado a se apaixonar por
ela, e kokuhaku descreve uma declaragio de compromisso amoroso. Na
lingua bodo, da India, onsra descreve a percepgio de que um relacio-
namento vai terminar.

A prépria cultura ocidental descreve o amor de indmeras formas.
Se olharmos para as cinquenta melhores can¢des de amor de todos os
tempos segundo a Billboard, elas nos dizem que o amor é uma emogio
de segunda mio (Tina Turner), uma montanha-russa (Ohio Players),
uma ressaca (Diana Ross), uma coisinha maluca (Queen). O amor dei-
xou a Beyoncé so crazy right now e Leona Lewis ndo para de sangrar
amor. Os filmes idealizam o amor, mas raramente ficamos sabendo
o que acontece depois do felizes para sempre. Com tantos pontos de

vista, retratos e pardbolas de amor ao nosso redor todos os dias, quero



que este livro o ajude a criar sua prépria defini¢do de amor e a desen-
volver as habilidades para praticar e desfrutar desse amor todos os dias.

Quando eu tinha 21 anos, faltei a formatura da faculdade e fui para
um ashram num vilarejo perto de Mumbai. Passei trés anos 14, vi-
vendo como um monge hindu, meditando, estudando as escrituras
antigas e trabalhando como voluntirio junto com meus companheiros
de monastério.

As escrituras hindus mais antigas que estudamos sio conhecidas
como os Vedas. Eles foram escritos no idioma sinscrito hd mais de 5
mil anos em folhas de palmeira — a maioria das quais néo existe mais.
Mas os textos sobreviveram. Alguns estdo até disponiveis na inter-
net. Sua presenca e relevincia no mundo moderno sempre me im-
pressionam e me inspiram. Ha dezesseis anos venho estudando essas
escrituras, e durante os trés anos em que vivi como monge me dedi-
quei profundamente a elas. Quando me dei conta de quanta sabedoria
pratica e acessivel havia escondida nos Vedas, comecei a compartilhar
essas mensagens e esses insights com pessoas do mundo todo em
podcasts, livros e videos. Hoje em dia, grande parte do meu trabalho
consiste em aconselhar individuos e casais, e formar pessoas para fazer
o mesmo. Isso me permitiu certificar mais de 2 mil coaches, todos eles a
partir de um curriculo que desenvolvi com base nos principios védicos.

Usei a sabedoria dos Vedas para formular os conceitos deste livro
porque esses antigos escribas falam de amor de formas que eu nunca
tinha ouvido antes. O que eles dizem é simples e acessivel — uma pers-
pectiva antiga que oferece um novo ponto de vista. Os Vedas me apre-
sentaram aos conceitos fundamentais de que o amor tem estigios, que
¢ um processo, e que todos nés desejamos amar e ser amados. Ao tra-
balhar com individuos e casais, seus relacionamentos e suas transi¢des,
vi que esses conceitos resistem a prova de fogo da vida real. Depois,
nos comentdrios dos meus videos e nas reagdes a0 meu podcast, vi

e ouvi pessoas lutando com os mesmos padr()es recorrentes em seus



relacionamentos, muitas vezes questdes que eu havia trabalhado com
sucesso com meus clientes usando os ensinamentos védicos. Escrevi
este livro para que qualquer um possa ter acesso a esses principios e
tenha a possiblidade de debaté-los com amigos, parentes e compa-
nheiros. Eu me baseei nas orientagées dos Vedas, no que funcionou
com os meus clientes, nas minhas viagens e no que aprendi com meus
companheiros monges. Amo a interse¢do entre a ciéncia moderna e a
sabedoria antiga. As ideias apresentadas aqui tém respaldo de ambas,
embora estejamos empregando os ensinamentos védicos de modos
que nunca foram usados antes, aplicando ensinamentos espirituais aos

relacionamentos terrenos.

A PRATICA DO AMOR

Ninguém nos coloca numa sala de aula e nos ensina a amar. O amor
estd por toda parte, mas pode ser dificil aprender com amigos e fami-
liares, ja que eles também estdo apenas improvisando. Alguns estdo
a procura do amor. Outros estdo apaixonados e cheios de esperanga.
Outros ainda podem estar iludindo um ao outro ou praticando ghos-
ting. Alguns estdo juntos, mas nio se amam. Outros estdo se separando
porque simplesmente nio conseguem descobrir como fazer o relaciona-
mento dar certo. E outros ainda parecem contentes em seus relacio-
namentos amorosos. Todo mundo tem um conselho: Vocé s precisa de
amor. Quando encontrar sua alma gémea, vocé vai saber. Vocé pode mudar o
outro. Um relacionamento deve ser ficil. Os opostos se atraem. Mas é dificil
saber que conselho seguir e por onde comegar. Nao podemos esperar
entender o amor se nunca nos ensinaram a dd-lo nem a recebé-lo.
Tampouco nos disseram como lidar com as nossas emogdes em cone-
x30 com as de outra pessoa, como entender o outro ou como construir
e cultivar um relacionamento no qual os dois lados prosperem.

A maioria dos conselhos amorosos ensina a encontrar a Pessoa

Certa. Achamos que existe alguém perfeito para nés, uma alma gémea
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e Unica, e os aplicativos de namoro reforcam essa crenca. E mara-
vilhoso quando isso acontece, mas ndo ¢ assim com todo mundo e
nem sempre € tao perfeito. Este livro é diferente porque nao fala sobre
encontrar a pessoa ou o relacionamento perfeito e deixar tudo o mais
ao acaso. Quero ajudar vocé a construir deliberadamente o amor, em
vez de ficar sonhando, desejando e esperando que ele caia pronto do
céu. Quero ensinar a lidar com os desafios e as imperfeicoes que en-
contramos na jornada rumo ao amor. Quero que vocé crie um amor
que cres¢a a cada dia, que se expanda e evolua, ndo um que ji venha
resolvido e completo. Nao temos como saber onde ou quando vamos
encontrar o amor, mas podemos nos preparar para isso e por em pra-
tica tudo que aprendemos ao encontri-lo.

Os Vedas identificam quatro fases da vida, e essas sdo as salas de
aula nas quais aprenderemos as regras do amor para que possamos re-
conhecé-lo e aproveitd-lo a0 méximo quando ele aparecer no nosso ca-
minho. Em vez de apresentar o amor como um conceito etéreo, eles o
descrevem como uma série de etapas, estdgios e experiéncias que tra-
¢am um caminho claro a ser seguido. Depois de aprendermos as ligoes
de um nivel, passamos para o seguinte. Se tivermos dificuldades ou se
avangarmos para a etapa seguinte antes de termos concluido a anterior,
simplesmente voltamos a licdo de que precisamos — a vida nos empurra
de volta a essa tarefa. As quatro salas de aula sdo: Brabmacharya ashram,
Grhastha ashram, Vanaprastha ashram e Sannyasa ashram.

Se vocé procurar a palavra ashram no diciondrio, vai descobrir que
significa “ermida”. O sentido das palavras sinscritas costuma ser simpli-
ficado quando as traduzimos para outros idiomas, mas na pratica elas
tém mais profundidade. Eu defino ashram como uma escola de aprendi-
zagem, crescimento e apoio. Um santudrio para o autodesenvolvimento,
um pouco como o ashram onde passei meus anos como monge. Em
todas as fases da vida temos algo a aprender. Pense na vida como uma
série de salas de aula, ou ashrams, nas quais aprendemos virias ligoes.

Cada um nos leva a um nivel diferente de amor.



0S QUATRO ASHRAMS

L} [} ] )
Brabhmacharya Grhactha VAhapka.g’tAa Cannyaca
Preparando-ce Praticando — Protegendo Aperfeigoando

para o amor 0 amor , 0 amor , 0 amor
\

O primeiro ashram: Preparando-se para o amor

No primeiro ashram, Brahmacharya, nés nos preparamos para o0 amor.
Nio entramos em um carro e saimos por ai dirigindo sem antes nos
matricularmos em uma autoescola e praticar em locais seguros. Quando
COMegamos em um novo emprego, pode ser que nos preparemos apren-
dendo a usar um novo programa de computador, conversando com as
pessoas com quem vamos trabalhar ou revisando quaisquer habilidades
de que possamos precisar. E nos preparamos para o amor aprendendo
a amar a nés mesmos quando estamos sozinhos. A sés, aprendemos a
nos entender, a curar nossas dores e a cuidar de ndés mesmos. Desen-
volvemos competéncias como compaixdo, empatia e paciéncia (Regra
1). Isso nos prepara para compartilhar o amor porque vamos precisar
dessas qualidades quando amarmos outra pessoa. Também vamos exa-
minar nossos relacionamentos anteriores para evitar cometer os mes-

mos erros nos relacionamentos futuros (Regra 2).

O segundo ashram: Praticando o amor

O segundo ashram, Grhastha, é quando estendemos nosso amor aos

outros sem deixar de amar a nés mesmos. Os trés capitulos que tratam
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desse estdgio explicam como entender, apreciar e cooperar com outra
mente e outros valores e preferéncias.

Temos a tendéncia de simplificar demais o amor, achando que
tudo nio passa de uma questdo de quimica e compatibilidade. Ro-
mance e atrag¢do sdo, de fato, os pontos iniciais de conexdo, mas
eu defino o amor mais profundo como o que vocé sente quando
gosta da personalidade de uma pessoa, respeita seus valores e a ajuda
a alcancar seus objetivos em um relacionamento de longo prazo.
Vocé pode se sentir assim em relagdo aos seus amigos — e espero
que sinta! —, mas estou falando sobre manter essa postura quando
mora com uma pessoa, convive com ela dia apés dia e partilha suas
maiores alegrias, frustracoes e todos os outros aspectos mundanos e
intensos da vida cotidiana.

No estigio Grhastha vamos falar sobre como saber se vocé estd
apaixonado (Regra 3), como aprender e crescer com seu parceiro
(Regra 4) e como definir prioridades e administrar o tempo e o espago
de cada um no relacionamento (Regra 5).

O terceiro ashram: Protegendo o amor

Vanaprastha, o terceiro ashram, é um espago de cura para o qual nos
retiramos em busca de paz. Vamos parar aqui apés o fim de um re-
lacionamento, apés uma perda ou quando a vida familiar mudou e
passou a exigir menos da nossa aten¢do. Depois de aprender a dar
amor aos outros em Grhastha, esse ¢ um interlidio no qual refleti-
mos sobre a experiéncia de amar, descobrimos o que pode bloquear
nossa capacidade de amar e trabalhamos o perdao e a cura. No es-
tagio Vanaprastha, aprendemos a resolver conflitos para proteger o
nosso amor (Regra 6), a saber quando terminar um relacionamento e
como lidar com esse término (Regra 7) — e ao fazer isso protegemos

a nés mesmos e a nossa capacidade de amar.



O quarto ashram: Aperfeicoando o amor

O quarto ashram, Sannyasa, é o apice do amor — quando estendemos
nosso amor a todas as pessoas e todos os momentos de nossa vida.
Nessa fase, 0 nosso amor se torna ilimitado. Percebemos que podemos
experimentar o amor a qualquer hora, com qualquer um. Aprendemos
a amar de novo e de novo (Regra 8). Batalhamos por alcangar essa

perfei¢do, mas jamais a alcangamos.

Muitos de nés passam por esses quatro ashrams sem aprender as licoes
que eles nos trazem. No primeiro, resistimos a ficar sozinhos e des-
perdicamos o crescimento que a solitude proporciona. No segundo,
evitamos as licoes que vém dos desafios que acompanham qualquer
relacionamento. No terceiro, ndo assumimos a responsabilidade pela
nossa prépria cura. E o quarto — amar a todos — é algo que nem sequer
cogitamos porque nio fazemos ideia de que seja possivel.

Este livro segue a ordem desses ashrams, que essencialmente se-
guem o ciclo dos relacionamentos — desde a preparagio, passando
pela pritica e a protecio, até o aperfeicoamento do amor. Pensando
nesses quatro ashrams, procurei resumi-los a oito regras que precisa-
mos aprender e qualidades que precisamos desenvolver para passar
de um estigio a outro: duas regras para se preparar para 0 amor, trés
para praticd-lo, duas para protegé-lo e uma para batalhar rumo ao
amor perfeito. Oito regras atemporais e universais. Esses principios
sdo cumulativos e se desenvolvem em conjunto. Minha inten¢io ¢é
que vocé os aborde nessa ordem, mas eles nos sio uteis em qualquer
idade e estdgio de um relacionamento. Alguns sdo contraintuitivos.
Falo sobre a solitude como o inicio do amor. Digo que vocé deve
colocar o seu propésito antes do de seu parceiro. Explico que o seu
parceiro é seu guru. Sdo novas abordagens em rela¢do ao amor que
vao guid-lo para que vocé saiba como aumentar suas chances de en-

contrar o amor, o que procurar no primeiro encontro, o que fazer se
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vocé tiver um “tipo”, como se apresentar, quando dizer “Eu te amo”,
quando assumir um compromisso, como lidar com conflitos, como
administrar uma casa e quando colocar um fim no relacionamento.
Cada uma dessas regras o ajuda a desenvolver uma mentalidade
voltada para o amor, esteja vocé solteiro, em um relacionamento ou
passando por um término. Vocé pode praticar a solitude num relacio-
namento. Pode repensar sua postura diante do conflito, ndo importa a
sua situagdo. Essas regras se aplicam a todas as circunstincias da vida.
Este livro ndo é uma coletdnea de técnicas de manipulag¢io. Nao
vou ensinar cantadas para puxar conversa com as pessoas. Ndo vou
lhe dizer como se tornar a pessoa que o outro quer que vocé seja nem
como transformar o outro em quem vocé quer que ele seja. Esse livro
tala sobre abracar suas preferéncias e inclinagdes, para ndo perder
tempo com pessoas que ndo sdo compativeis com vocé. Sobre aprender
a mostrar seus valores, nio a se vender. Sobre deixar de lado toda raiva,
ganancia, vaidade, divida e confusio que obscurecem seu coragio e
interferem em sua capacidade de amar. Ao longo do caminho, vou
oferecer técnicas para ajudar vocé a lidar com a soliddo, deixar de lado

as expectativas, cultivar a intimidade e se curar de um coragio partido.

Quando decidi pedir Radhi em casamento, estava determinado a
organizar o melhor e mais romantico pedido de todos os tempos.
Perguntei a um amigo sobre anéis de noivado e comprei para ela um
anel cldssico de diamante. Entio, em uma bela noite de primavera
em 2014, sugeri que nos encontrissemos perto da London Bridge
para dar um passeio pela margem do Tamisa (mordvamos em Lon-
dres nessa época). Eu disse que irfamos jantar em um lugar bacana,
ciente de que ela escolheria uma roupa apropriada para a noite que
eu havia planejado. Assim que passamos por um local idilico, com
uma das melhores vistas da cidade, um sujeito apareceu de repente
e entregou a Radhi um enorme buqué. Enquanto ela se maravilhava

com as flores, um grupo a cappella irrompeu e se juntou ao sujeito do



buqué para cantar “Marry You”, do Bruno Mars. Eu me ajoelhei e a pedi
em casamento. Ela chorou; eu chorei também. Depois que ela disse sim,
chegou o entregador com o jantar vegano que eu havia encomendado e
nos sentamos para comer a uma mesa montada as margens do Tamisa.
Ela achou que toda aquela fanfarronice tivesse chegado ao fim e nos
levantamos para ir para casa, mas, a0 virarmos uma esquina, havia uma
carruagem puxada por cavalos brancos. Embarcamos e fomos levados
em um passeio pela cidade, passando por todos os principais pontos
turisticos. Ela gritava “Estou noiva!” e os transeuntes comemoravam
conosco. Por fim, fomos compartilhar a novidade com os pais dela.

No entanto, no caminho até 1 comegaram a aparecer manchas
vermelhas em todo o rosto de Radhi. Quando chegamos a casa dos
pais dela, ela estava coberta de erupgdes, e as primeiras palavras deles
para nés nio foram “Parabéns!”, mas “O que ha de errado com o seu
rosto?”. Nesse dia descobrimos que ela é alérgica a cavalos.

Eu achava que tivesse coreografado o pedido de casamento per-
teito, mas, com o passar do tempo, me dei conta de que todas as minhas
ideias tinham saido diretamente de filmes da Disney e videos virais de
pedido de casamento. Radhi gosta mesmo de musica a cappella? Claro,
mas ndo gosta de gestos grandiosos. Ela tem algum apego ao Tamisa
ou a passeios de carruagem por Londres? Na verdade, ndo. Claro, estar
perto de cavalos e coberta de erup¢des nio era a noite dos sonhos
dela. E, no fim das contas, diamante ndo ¢ sua pedra preciosa prefe-
rida. Do que Radhi gosta de verdade? Ela adora comer e, embora eu
tenha conseguido que um restaurante vegano nos entregasse o jantar a
beira do rio, a comida chegou fria e sem graga. O detalhe que ela mais
poderia apreciar foi o que menos planejei, e a execugio foi péssima.
Além disso, ela adora a familia. Se eu tivesse pensado nisso, poderia ter
planejado que eles, ndo os cantores, saissem de trds dos arbustos para
nos surpreender. Ela teria adorado.

Nés nos divertimos e eu tive sorte — Radhi disse sim e nunca recla-

mou de nada —, mas o meu pedido ndo foi particularmente pessoal.
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Ao longo da vida eu tinha visto declaragdes de amor com gestos ro-
manticos exagerados e achava que essa era a Gnica forma de demons-
trar o que eu sentia. A alergia foi um pequeno sinal de que eu nio sabia
o que estava fazendo; de que deveria pensar na pessoa que estava a
minha frente, e ndo nas imagens de amor dos contos de fadas com que
somos constantemente bombardeados.

Durante a vida toda estive cercado por histérias que me diziam
como o amor deveria ser. Todos nés estivemos. E a maioria das pessoas
inconscientemente gravita — no amor e em todos os outros aspectos
da vida — em torno de um caminho convencional. Nos relaciona-
mentos heterossexuais, os homens ainda sdo os maiores responsaveis
pelos pedidos de casamento. No site de casamentos The Knot, 97%
das histérias sio de homens fazendo o pedido de casamento. Oitenta
por cento das noivas ganham um anel de noivado de diamante. De
acordo com uma pesquisa da revista Brides, mais de 80% das noivas
usam branco e 76% das mulheres adotam o sobrenome do marido. A
familia nuclear ainda € a estrutura familiar mais comum nos Estados
Unidos, com apenas um em cada cinco americanos vivendo em uma
casa com duas ou mais geragdes adultas sob o mesmo teto — apro-
ximadamente a mesma porcentagem da década de 1950. Setenta e
dois por cento dos americanos vivem na cidade onde cresceram ou
perto dela. E, embora o nimero de pessoas que dizem que gostariam
de ter uma rela¢do nio exclusiva tenha aumentado, apenas cerca de
4% a 5% dos americanos estio de fato em um relacionamento nio
monogamico consensual.

O amor estereotipado que expressei a Radhi nio era o que susten-
taria nosso relacionamento. Contos de fadas, filmes, can¢bes e mitos
nao nos ensinam como praticar o amor todos os dias. Para isso é
preciso aprender o que o amor significa para nés dois enquanto indi-
viduos e desaprender o que achdvamos que significava. Por isso estou
contando minha histéria imperfeita. No sei nem entendi tudo. Radhi

me ensinou muito sobre o amor, e continuo a aprender com ela. Estou
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compartilhando todos os conselhos deste livro com vocé ciente de
quanto eu poderia té-los usado e usarei no futuro. Amor nio é encenar
o pedido de casamento perfeito nem criar o relacionamento perfeito.
E aprender a navegar pelas imperfei¢oes intrinsecas a cada um de nds,
a0s nossos parceiros e a prépria vida. Espero que este livro o ajude a

fazer exatamente isso.
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