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PREFACIO

Em 1997, David Deida causou impacto no mundo da consciéncia:

O Caminho do Homem Superior: O Guia Definitivo para Dominar os
Desafios colocados pelas Mulberes, pelo Trabalho e pelo Desejo Sexual

Com as suas audazes declaragdes sobre o amor e o propdsito, a obra
abalou o mercado espiritual.

A obra tocou num ponto sensivel.
As suas palavras difundiram-se rapidamente.

Em pouco tempo, era impossivel nao ouvir falar sobre o «intimo
masculino» ou a «radiincia feminina».

Milhées de exemplares depois... surgiram as inevitdveis imitagoes.

Sujeitos de carrapito comegaram a «oferecer» workshops de polari-
dade e mergulhos gelados no mar.

Sacerdotisas #Goddesscore comegaram a organizar fins de semana

para a «mulher selvagem interior».

E tudo ficou reduzido ao Instagram, transformando-se em variacoes
diluidas daquela Coisa Inomindvel.

Cépias de cdpias de imitagoes.
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O HOMEM DO ZERO

Perdeu-se muito pelo caminho.
Assim sendo, desta vez, Deida nio vai tentar «recentrar o discurso»
dos ultimos trinta anos. Esses memes mutantes j4 hd muito fugiram

ao controlo.

Em O Homem do Zero, ele parte de um ponto de partida totalmente
distinto.

Do centro do ciclone, onde tudo estd incrivelmente calmo.
E jd nao ha quaisquer buscas ou esforcos a realizar.
E porque serd tao importante esta mensagem no momento presente?

Estamos a meio da Ultima Fase do 7udo. Esta tudo a deslindar-se.

(Como jd deve ter reparado.)

E aquilo que nos orienta, desde o Mito do Progresso ao Sonho

Americano, jaz em escombros a nossa volta.

Privados desses guias a seguir e desses degraus para subir, muitos ja

colapsaram.
Depressao. Ansiedade. Doomscrolling. Angustia existencial.

Qual ¢ o sentido de tudo isto, se ji perdemos o fio 4 meada de Todas
as Coisas?

Mas Deida sugere que hd aqui uma oportunidade, se formos capa-

zes de a aproveitar.
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PREFACIO

Em vez de aprofundar o estoicismo, os biohacks ou as afirmagées posi-
tivas para tentarmos dominar a loucura ou voltar ao nosso ritmo —

abdique. Largue tudo.

E tenha a coragem e a presenca de espirito para ver o que permanece
do outro lado.

Numa era de pressa, esfor¢o e #maxxing, relaxar passa a ser um gesto
revoluciondrio.

Relaxar e alcancar:

O poder primitivo que antecede o esforco.

O sexo sem limites que transcende os corpos.

E aliberdade além da ambicdo que nos liberta de vez.

Mas cuidado — nio serd ficil manter o foco no centro desta tem-
pestade.

Os ensinamentos de Deida «custam nada mais nada menos do que
tudo.

E o Nada para o qual este Homem do Zero nos aponta?
Parece que, afinal, é alguma coisa.

JAMIE WHEAL
Autor de Roubar o Fogo ¢ Recapture the Rapture
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INTRODUCAO

Se estd a perder o interesse numa vida de conquistas, trabalho e inti-
midade vazios, saberd como é importante encontrar um modo mais
profundo de viver. O Homem do Zero vai mostrar-lhe como viver a

partir do todo e do poder do seu verdadeiro Amago.

Serd orientado para que reconheca a sua identidade mais profunda. Terd
instrugoes sobre como dar forma a consciéncia e como transmitir a sua
paz e clareza aos outros. Aprenderd ainda que partilhar a sua presen-
¢a de forma natural promove o seu valor — financeira e sexualmente.

Imagine o efeito em cadeia quando respira com leveza, irradiando a
forca primitiva do seu ser auténtico. Torna-se uma inspiracio para
quem ainda se sente encurralado, ansioso por chegar a libertagio e

a0 desprendimento.

INICIO

O Homem do Zero nasceu diretamente da minha experiéncia de vida ao
longo de décadas. Dei por mim a superar constantemente as minhas
préprias motivagoes. Aquilo que antes me interessava deixou de cap-

tar a minha atencio.

Depois de mais de quarenta anos a consultar homens, mulheres e
casais, identifiquei um padriao comum. Muitos dos meus clientes —
sobretudo homens — encontravam-se a viver o mesmo processo de

superagio pelo qual também eu passara.
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O HOMEM DO ZERO

Podiam ser pessoas bem-sucedidas no mundo, rodeadas de familia-
res e amigos que 0s amavam, mas, nao obstante, sentiam-se exaustos.
Desmotivados. Havia até quem se sentisse culpado por ter perdido o
interesse pela vida construida.

Ao invés de permanecer preso ao desconforto e a vergonha que asso-
lam tantos homens que se encontram num tal estado de desmotiva-

G40, passei a encarar esta fase como sendo um passo natural a caminho

da verdadeira liberdade.

Percebi que perder o interesse nio ¢, necessariamente, uma depres-
sao patolégica ou um desequilibrio bioquimico. Quando se é um
homem do zero, como descrito neste livro, supera-se o impulso pas-

sado e estd-se pronto para o inicio da fase seguinte.

Ao compreender o processo pelo qual estd a passar, pode descontrair-
-se sem dtividas ou bloqueios. A for¢a plena do seu ser mais profundo
manifesta-se como uma presenca poderosa, uma sexualidade sem
esforco e uma agio criativa.

Talvez esteja agora a acordar com um forte sentido de propésito,
disposto a encarar o drama da vida a que chamo de «a mulher e o
mundo». Mas, ao final do dia, chegou ao zero, limitando-se a ser,

sem qualquer interesse em lutar por esses desafios.
Ou entéo, durante décadas, foi constantemente motivado por obje-
tivos financeiros, sexuais ou artisticos. E, de repente, encontra-se no

zero, sem ideia de quanto tempo isso vai durar.

Entretanto, continua a cumprir o que tem a fazer, embora nao sinta
vontade de fazer nada.

20



INTRODUGAO

O zero nio ¢é apenas preguica ou cansaco. O verdadeiro zero é o
resultado natural da procura de realizagao até chegar a um estado de
auséncia de motiva¢io — de apenas ser. Chega a consciéncia passiva.
Relaxa, presente e consciente, sem se deixar levar pela busca futil e

stressante por satisfacio na mulher e no mundo.

O meu livro anterior, O Caminho do Homem Superior, ofereceu-lhe
uma forma de controlar os desafios da vida. Neste, O Homem do
Zero, apresento-lhe um caminho a ser vivido pelo poder primordial
do ser — a for¢a que move o universo — sem precisar de procurar

conquistas futuras na esperanca de encontrar realizacio.

FASES DE UM HOMEM

Homem Bisico: Distrai-se da dor da falta de sentido com sexo, dro-

gas, dinheiro, politica e desporto.

Homem Superior: Quando a vida parece nio ter sentido, tenta evo-

luir para o propésito auténtico seguinte.

Homem do Zero: Estd espontaneamente vivo e desprovido de pro-

pésito, sem qualquer sentido em mente.

Cada uma destas trés formas de ser homem ¢é uma fase que pode
durar minutos, meses ou anos. Nao ¢é possivel controlar a fase em que
nos encontramos, nem por quanto tempo. A sua fase auténtica, em
cada momento, surge como parte do seu ritmo natural. O sentido de

propésito altera-se 2 medida que supera cada forma de ser homem.

Homem Bdsico: Quer obter mais seguranca e prazer com a mulher

e com o mundo.

21



O HOMEM DO ZERO

Homem Superior: Procura a realizagao dando aos outros, melhorando-

-se e aperfeicoando os desafios da mulher e do mundo.

Homem do Zero: O seu coragao estd em paz e a sua vida nao tem limi-

tes, independentemente do que obtém com a mulher e com o mundo.

Pode crescer de homem bdsico para superior e depois para homem do
zero. O mais provével, contudo, é que, depois de entrar no caminho
do zero, volte atrds ocasionalmente, tentando preencher a caréncia
de uma necessidade bésica ou exercendo a sua competéncia enquanto
homem superior. Com a prética, pode agir liviemente como homem

bésico ou superior, sem nunca se esquecer do seu centro: o zero.

Nao saber distinguir entre estes trés caminhos gera confusao.

Compreender as diferengas traz uma clareza renovada.
O homem bésico cheira a esperanga.
O homem superior fede a mestria.

O homem do zero respira o agora.

PROPOSITO D'O HOMEM DO ZERO

Quero dirigir-me aos leitores d’O Caminho do Homem Superior que,
a semelhanca de muitos homens, superaram a busca incessante pela
satisfagao efémera com os ciclos de conquista. Oferego também
O Homem do Zero a todos os homens que superaram as motivagoes
comuns, aos homens maduros que se sentem ultrapassados e aos
homens mais jovens que saborearam o zero através de elementos psi-
cadélicos ou de prdticas espirituais e que pretendem saber a melhor

maneira de agir no drama da mulher e do mundo.
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INTRODUGAO

Acima de tudo, quero revelar-lhe como transformar a sensacio de
vazio, de falta de sentido e de auséncia de motiva¢iao no caminho do
zero — criando, vivendo e experienciando a sexualidade de forma

natural, como a mais pura intensidade da vida.

Como descansar livremente e agir com poder, sem se anular ou
magoar os outros, quando o drama da mulher e do mundo deixa de
lhe interessar?

A Parte Um deste livro descreve como ¢ superar uma vida de stress e
comegar a viver com a leveza do zero.

A Parte Dois foca-se em como desfrutar da comunhio sexual e lidar
com o drama da sua parceira, mantendo-se relaxado com a liber-

dade do zero.

A Parte Trés explora as formas mais profundas de viver no zero —

seja a lutar, a viver a sexualidade, a trabalhar, a criar ou em repouso.

COMO LER O HOMEM DO ZERO

Pode ler cada breve capitulo em poucos minutos. O Homem do Zero
nao ¢ um livro de exposi¢ao, nem de explicagao. Cada capitulo pre-
tende evocar diretamente a perce¢ao do caminho do zero. Alguns
capitulos sao mais prdticos no dia a dia. Outros apontam para o zero
que poderd estar a ignorar neste momento.

Pode optar por ler certos capitulos na diagonal, ou até saltd-los, caso
nao lhe interessem. Talvez queira contemplar capitulos especificos
com mais calma e atengio. Cada capitulo curto ¢ auténomo.

Sempre que se sentir cansado, pouse o livro e limite-se a ser.

23



O HOMEM DO ZERO

Algumas consideragoes acerca do estilo de escrita:

Embora os principios que partilho possam adequar-se a pessoas de
qualquer orientagao e identidade sexual, optei por falar diretamente
com os homens que se encontram a perder o interesse no que enten-
dem ser «o drama da mulher e do mundo». Este livro nao explora
todas as expressoes possiveis de género ou de sexualidade. Pelo con-
trario, foi escrito numa linguagem prépria que se dirige especifica-
mente a homens heterossexuais que vivenciam uma diminuicio da
motivagio. Explora como esse desinteresse se pode tornar um portal
para um mundo de paz e de compassividade simples.

Acredito que as fases de crescimento do homem do zero serdo mais
bem compreendidas a partir de varios 4ngulos. Assim, em determi-
nados capitulos decidi explorar a partir do interior («Ressentido com
ela») e noutros faco-o a partir do exterior («Quando ela o criticar,
nao se retraia»). Ha capitulos mais descritivos («Ser consciente nio
exige esforco») e outros mais instrutivos («Tenha consciéncia sem

acrescentar nada»).
Por fim, escolhi a expressao «a mulher ¢ 0 mundo» porque gosto da
forma como soa, e porque a maioria dos homens sorri de imediato

ao reconhecer o drama sem fim para o qual ela aponta.

Espero que goste d’O Homem do Zero.
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A vida ¢é dificil. A maioria dos homens ocupa-se com as necessida-
des de sobrevivéncia. Ganhar a vida. Cuidar da familia, da casa e da
satide. A sua aten¢do ¢é absorvida por tarefas didrias intermindveis,

as responsabilidades bésicas da vida na Terra.

Se a sua atengao for totalmente absorvida pelo bdsico — alimento,
sexo, dinheiro, seguranga —, pode acabar por sentir que lhe falta
algo. Serd que a luta quotidiana pela sobrevivéncia é o tinico obje-
tivo de vida? Num esfor¢o para encontrar mais algum sentido, talvez
procure uma religido familiar. Na esperanca de atenuar o sofrimento,
talvez se dedique a distragdes como drogas, pornografia ou entrete-
nimento. Isto pode bastar para alguns homens, mas hd outros que

continuam a evoluir.

H4 homens tdo bem-sucedidos com as suas responsabilidades bsicas
para ainda lhes sobrar aten¢ao. Tém tempo e motivagao para procurar
um significado mais profundo, algo que v4 além da sobrevivéncia bédsica
e da crenga minima. Podem ler livros sobre espiritualidade ou desen-
volvimento pessoal. Podem fazer experiéncias com sexo e substincias
psicadélicas, de modo a experienciarem algo mais profundo. Talvez se
dediquem 4 meditagio ou 2 oragio, num esforgo de acalmar a mente
e apaziguar a alma. Podem querer dominar os desafios da vida. Traba-
lham para desenvolver o seu eu superior. Provavelmente estdo interessa-

dos em promover nio sé o seu crescimento, mas o de todos os outros.

Se personifica este caminho do homem superior, sabe o quao gratifi-

cante pode ser. Ver o nosso crescimento e servir os outros ¢ excelente
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O HOMEM DO ZERO

— durante algum tempo. Apés alguns anos de desenvolvimento pes-
soal e de partilhar os seus dons para que outros possam beneficiar,
pode chegar a uma nova crise de sentido. A vida volta a parecer vazia,

talvez futil, mesmo que exteriormente pareca tudo bem.

E agora? Aprendeu a lidar com a sobrevivéncia didria. Dedicou-se
ao aperfeicoamento pessoal e a melhorar o mundo 4 sua maneira
muito especial. Tinha esperanca de que esse fosse o verdadeiro sen-
tido da sua vida. Mas, por dentro, continua a sentir-se vazio. Ter o
suficiente, desenvolver os seus dons e melhorar a humanidade pode
comegar a parecer inutil.

Vai morrer. Toda a gente que conhece vai morrer. Até a Terra vai aca-
bar por morrer. Mais cedo ou mais tarde, tudo aquilo para o qual
trabalha vai desaparecer. Qual ¢ o sentido de tudo isto?

Nesta fase, pode perder a motivacio. Talvez continue a fazer o que é
preciso, mas jd ndo acredita que o desenlace venha a ser satisfatério.
E ficil cair numa depressao. Mas hd outro caminho a seguir.

O vazio que sente pode ser uma revelagdo. A sua sensagio de falta de
sentido pode ser verdadeira. A falta de propésito pode ser real. A sua
natureza mais profunda pode bem ser um vazio consciente. Pode ter
superado a necessidade de sentido e de propésito. Pode ser que esteja
pronto para ser, sem mais nenhum significado. Talvez esteja pronto
para relaxar enquanto zero e permitir que a sua vida emirja dessa ori-
gem invisivel, irradiando poder.

A plenitude da sua experiéncia j4 estd a acontecer no espago da cons-
ciéncia — caso contrério, nao teria nogio disso. O caminho do zero
é reconhecer esta consciéncia sempre presente enquanto luta pela
sobrevivéncia e desenvolve a mestria.
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O HOMEM DO ZERO

Nunca deixe de estar consciente da consciéncia enquanto faz o que

estiver a fazer.

Faga o que fizer, antes de reconhecer o zero vai sentir-se insatisfeito
e incompleto. Todavia, no caminho do zero vai reaprender a viver a
sua vida enquanto repousa no zero — estando presente e consciente

sem qualquer esforco.

Reconhece a sua plenitude simplesmente por ser, nio por fazer mais

nada para se sentir completo.
Apenas é.

O habito, contudo, vai leva-lo a distrair-se com a mulher e o mundo,

pelo que ¢é preciso perder algum tempo a treinar o simples ser.

A Parte Um d’O Homem do Zero descreve o que acontece quando a
sua busca va pela realizagao na mulher e no mundo comega a abran-
dar e como dar inicio ao processo de relaxamento como o poder do

verdadeiro ser.
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RELAXAR SEM MOTIVO

FASES DE UM HOMEM

Homem Bisico: Nio interessa o que fago, o que consigo ou com
quem estou, ndo me satisfago por muito tempo. Por vezes sinto
alguma breve realizagio, mas depois volto a ficar insatisfeito, como

se me faltasse algo na vida.

Homem Superior: Estou satisfeito quando vivo concentrado, com
um objetivo, ao servico da mulher e do mundo. Mas o propésito
acaba por se desvanecer e procuro um novo motivo para me levan-

tar todos os dias.

Homem do Zero: O meu corpo e a minha mente nunca estio satis-
feitos. O meu corpo tem fome ou estd cansado, a minha mente estd
frustrada ou em busca de uma resposta, seja ela qual for. Mas quando

mergulho no ser profundo, sinto-me pleno e tranquilo. Tudo ¢ sufi-
ciente.

CHAVES

* Comece com uma vida sem sentido e floresca enquanto homem

do zero.
e Tenha consciéncia sem acrescentar nada.
* Relaxe numa consciéncia sem esforco.
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O HOMEM DO ZERO

IMPASSIVEL

O homem do zero jd nao estd motivado.
Estd exausto do desejo.

Naio ¢ movido por objetivos.

A sua vida nio tem sentido.

Estd pronto para ser livre.
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RELAXAR SEM MOTIVO

OBRIGACOES

Enquanto homem do zero, estd pronto para ser livre, mas, primeiro,
sente-se impelido pelas obrigagoes.

Nao quer fazer nada, mas sente-se obrigado a ganhar dinheiro.

Naio quer fazer nada, mas sente-se obrigado a sustentar a familia.
Naio quer fazer nada, mas sente-se obrigado a deixar a sua marca.
Nao quer fazer nada, mas sente-se obrigado pelo medo e pelo hdbito.
Nao quer fazer nada.

E se nao fizer, tudo pode desmoronar-se.

Por iSSO, aguenta € stressa-se.
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O HOMEM DO ZERO

UNIFORMIDADE

A vida parece ténue.

Ela ¢ desinteressante.

Pensar ¢ doloroso.

Sente-se oco.

Naio quer saber.

Naio consegue dormir.

Quer dormir.

Quer estar dormente.

Quer fugir.

Quer desaparecer da sua familia.
Estd farto de ganhar dinheiro.
Nada lhe interessa.

Nao se quer mexer.

As conversas parecem futeis.

Nao se quer encontrar com ninguém.
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RELAXAR SEM MOTIVO

Nada muda.
E tudo o mesmo.

Estd pronto para ser livre.
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O HOMEM DO ZERO

O IDILIO DO ZERO

Um homem do zero sente:

Adoro estar acordado, sem fazer nada.
Adoro estar alerta, sem pensar em nada.
Adoro estar consciente, sem saber nada.

Adoro o zero.
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RELAXAR SEM MOTIVO

OS MEUS AMIGOS

Talvez se compare aos seus amigos:

A familia pouco me interessa.

Os meus amigos parecem dedicados a familia deles.

Nao hd muito que me interesse.

Os meus amigos parecem interessar-se por muita coisa.

O mundo nio me motiva.

Os meus amigos parecem estar quase sempre bem.

Fago o que tenho de fazer.

Os meus amigos parecem entusiasmados com a vida que tém.

Sinto-me vazio.

Os meus amigos parecem cheios de vida.

Adoro desaparecer no sono.

Os meus amigos parecem adorar comegar o dia.

Nao tenho for¢a de vontade para melhorar a minha vida.

Os meus amigos parecem empenhados em melhorar a vida.

O drama da mulher e do mundo nao me faz agir.

Os meus amigos parecem enredados em relagoes e em acontecimentos.
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Seja o vazio sem colapsar.
Despoje-se de propdsito sem implodir.
Esteja vivo sem pergunta nem resposta.
Livre-se de duvidas sem saber.
Complete-se sem acabar.

Esteja presente sem deixar vestigio.

«David Deida lanca um desafio a todos os homens
para que cumpram o seu verdadeiro propdsito e sejam
autenticamente masculinos.»

Tony Robbins, autor bestseller
de Desperte o Gigante que Hd em Si

«Se se sente perdide no mundo moderno, este livro é um
manual para homens preparados para comegar a viver
a partir da sua verdade mais profunda. A sabedoria
de David Deida é hoje mais necessdria do que nunca.»

Chris Williamson,
apresentador do podcast Modern Wisdom

«Um livro transformador. © Homem do Zero
tornou-se instantaneamente a minha nova biblia.»

Robert Glover,
psicoterapeuta e autor bestseller

FASES DE UM HOMEM

Homem Bdsico: Gosto de ganhar.
Homem Superior: Gosto de melhorar.

Homem do Zero: Gosto de ser.
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