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A Chegada

O QUE E O SURRENDER & REBORN

O Surrender & Reborn é um processo estruturado de 21 dias criado a partir do Método Caodigo Vital,
desenvolvido por Nuno Cortez ao longo de 14 anos de trabalho clinico com pessoas em processos de
transformacao. Nao € um curso de desenvolvimento pessoal no sentido convencional. Nao € uma lista
de contetidos para consumir. E uma travessia, com inicio, meio e fim, desenhada para criar mudanca
real a partir de dentro.

O nome tem dois movimentos que precisam de acontecer por esta ordem. O Surrender, a rendicao,
€ o primeiro. Nao rendicao de fraqueza ou derrota. Rendigdo como a decisado consciente de parar de
lutar contra o que esta presente. De parar de fingir que esta tudo bem quando nao esta. De parar
de adiar a conversa mais importante que existe: a conversa consigo préprio. O segundo movimento
€ o Reborn, o renascimento. Mas o renascimento s6 é possivel depois da rendicdo. Nao se pode
reconstruir sem primeiro desconstruir. E ndo se pode desconstruir sem primeiro ver.

Entre estes dois movimentos, existe um terceiro que os une: O Vazio. O espago entre o que se foi e o
que ainda n3o se é. Este territrio, o vazio, & o mais temido e o mais fértil de todo o processo. E aqui
que acontece o encontro mais importante: o encontro com a Esséncia, com aquilo que se é antes de
tudo o que foi aprendido a ser.

AS TRES FASES DA TRAVESSIA

O programa organiza-se em trés semanas, cada uma com uma missao especifica.

A primeira semana chama-se Surrender, Desconstrugéo. Do dia 1 ao dia 7, o trabalho é aprender a
ver. A observar, com honestidade, o que esteve sempre presente mas sem nome. As mascaras que
se usam. Os padrdes que se repetem. As crencgas que foram sendo construidas ao longo da vida e
que se tornaram, com o tempo, invisiveis pela sua omnipresenca. Este é o trabalho de dar nome ao
que existe. E dar nome muda tudo, porque o que tem nome pode ser observado. E o que pode ser
observado pode ser escolhido.

A segunda semana chama-se O Vazio, Encontro. Do dia 8 ao dia 14, o trabalho muda de natureza.
Ja ndo é sobre ver, é sobre sentir. E entrar em contacto com o que existe por baixo das camadas
que a primeira semana comecou a desmontar. Esta é a fase mais intensa do processo. E aqui que se
encontra a crianga que ficou para tras, que se reconhece o que foi herdado sem ter sido escolhido,
que se faz o trabalho de perdao e libertagdo. E a fase que a maioria das pessoas evita a vida inteira,
precisamente porque € aqui que esta o que mais importa.

A terceira semana chama-se Reborn, Reconstrucdo. Do dia 15 ao dia 21, o trabalho é escolher. Com
base no que foi visto na primeira semana e sentido na segunda, chega o momento de reorganizar
a identidade com consciéncia. Quem escolho ser? Que relagdes quero? Que direcgao quero dar a
minha vida? E como traduzo essa clareza em agdes concretas? O culminar desta fase é o ritual do dia
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21: a Meditagcdo de Renascimento, uma viagem simbdlica com respiragdo calma que encerra
0 percurso € abre espago para uma nova intengao.

O QUE E O PILOTO AUTOMATICO E PORQUE E QUE IM-
PORTA PARAR

A maioria das pessoas vive a maior parte das suas vidas em modo de piloto automatico. Nao porque
sejam inconscientes ou negligentes, mas porque o cérebro humano é uma maquina de eficiéncia
extraordinaria. Uma vez estabelecidos padrdes de pensamento, emocéo e comportamento, o sistema
nervoso tende a reproduzi-los automaticamente, sem necessidade de decisdo consciente. Isto é, na
maior parte dos contextos, extremamente Util. Nao seria possivel funcionar no dia-a-dia se cada acao
requeresse deliberagdo consciente.

O problema nao é o piloto automatico em si. O problema é n&o saber quando ele esta ativo. Nao
perceber que a reagao que se acaba de ter ndo foi uma escolha, foi um habito. Que a decisao que se
tomou ndo emergiu da identidade mais profunda, mas de um padrao construido em resposta a uma
situacao que ja ndo existe. Que a forma como se esta numa relagao, num trabalho, consigo préprio,
é frequentemente determinada por programacao antiga, ndo por escolha presente.

A investigacao em neurociéncia e psicologia cognitiva é consistente neste ponto: a grande maioria
das decisdes que as pessoas acreditam tomar conscientemente sao, na verdade, determinadas por
processos inconscientes. A psicologa Susan Nolen-Hoeksema, nos seus estudos sobre ruminagao e
auto-conhecimento, demonstrou que as pessoas tém uma tendéncia sistematica para sobrestimar o
conhecimento que tém de si préprias. Conhecemos as nossas opinides e preferéncias superficiais.
Raramente conhecemos as crencgas profundas que as sustentam.

Parar ndo &, portanto, um gesto sentimental. E um acto de inteligéncia estratégica. E interromper o
ciclo automatico para criar o espaco onde a escolha genuina se torna possivel.

A INTENCAO COMO CONTENTOR

Uma das praticas mais subestimadas no desenvolvimento pessoal € a criagdo de intengdo. Nao a
intencao como wishful thinking, “quero ser mais feliz” ou “quero mudar a minha vida”, mas a intengéo
como contentor estruturante. Uma intencao clara antes de um processo deste tipo funciona como uma
orientagdo que o sistema nervoso pode usar para filtrar experiéncias, ancorar insights e orientar a
atencao.

Do ponto de vista psicoldgico, a intengéo ativa o sistema de ativagao reticular ascendente (SARA), o
mecanismo neuroldgico que determina aquilo a que o cérebro presta atengao. Quando se define uma
intengao clara, o cérebro comeca a notar informagao relevante que antes passava despercebida. Nao
porque a informagao seja nova, porque a atencao esta sintonizada de forma diferente.

Aintengao para este programa nao precisa de ser grandiosa. Nao precisa de ser perfeita. Precisa de
ser honesta. “Quero perceber porque é que continuo a repetir os mesmos padrées” € uma intencao
tao valida quanto “quero encontrar o meu propésito”. O que importa é que seja verdadeira, que emerja
do que realmente esta presente, nao do que se acha que deveria estar.
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O CONTENTOR SAGRADO: O ESPACO FiSICO E TEMPO-
RAL

O conceito de contentor, que no Cédigo Vital tem um significado técnico preciso, refere-se ao conjunto
de condigbes que tornam o trabalho interior possivel com seguranga. No contexto deste programa, o
contentor tem duas dimensdes: fisica e temporal.

O contentor fisico € o espaco onde o trabalho é feito. Ndo precisa de ser sofisticado. Precisa de
ser consistente. Um espago onde exista privacidade, siléncio suficiente e auséncia de interrupgdes
durante 30 a 40 minutos por dia. A consisténcia espacial tem um efeito real: o sistema nervoso comecga
a associar esse espaco com o modo de presenca interior, e a transicdo para esse estado torna-se
progressivamente mais rapida.

O contentor temporal é o horario reservado. Nao existe um horario universalmente certo para este tipo
de trabalho. Existe o horario que é possivel manter com consisténcia. Para muitas pessoas, a manha
tem a vantagem de acontecer antes que o dia crie interferéncias. Para outras, a noite tem a vantagem
do siléncio e da auséncia de obrigagdes. O critério € a consisténcia, ndo 0 momento do dia.

O caderno fisico, e nado o telemével ou o computador, é parte essencial do contentor. A escrita a
mao ativa processos de processamento emocional e integragdo que a escrita digital ndo ativa com
a mesma intensidade. Estudos da area da psicologia educacional, nomeadamente de Pam Mueller
e Daniel Oppenheimer, demonstraram que a escrita a mao envolve processamento mais profundo e
maior retencao da informagao. No contexto do trabalho interior, a lentidao da escrita @ mao € uma
vantagem, permite que o que emerge seja sentido, ndo apenas registado.

PORQUE E QUE ESTE PROCESSO PEDE HONESTIDADE

A honestidade é a Unica condi¢ao indispensavel para que este programa funcione. Nao é necessaria
experiéncia prévia em desenvolvimento pessoal. Nao € necessaria formagdo académica. Nao €&
necessario estar num determinado estado emocional. Mas é necessaria honestidade.

O que significa ser honesto neste contexto? Significa responder as perguntas com o que realmente se
sente, ndo com o que se acha que se deveria sentir. Significa reconhecer um padrdo mesmo quando &
desconfortavel reconhecé-lo. Significa escrever no diario o que realmente esta presente, nédo a versao
editada que seria apresentavel a outros.

A honestidade com um mesmo €, surpreendentemente, uma competéncia que a maioria das pessoas
nao desenvolveu completamente. Nao porque sejam desonestas, mas porque, desde cedo, apren-
demos que certas verdades sobre nds proprios nao sao bem-vindas. Que certas emocgdes nao tém
espaco. Que certas necessidades sdo excessivas. E, ao longo do tempo, essa aprendizagem traduz-
-se numa forma de auto-censura que se torna tao automatica que ja ndo é reconhecida como tal.
Parece apenas... como as coisas sao.

Parte do trabalho deste programa € reaprender a ser honesto consigo préprio. Nao de uma sé vez.
Progressivamente, a medida que o contentor se torna mais seguro e o processo mostra que é possivel
ver sem que tudo desmorone.

O QUE ESTE PROGRAMA NAO E
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Este programa nao é terapia. Nao substitui o acompanhamento de um psicologo ou psiquiatra. Esta
distingdo é importante ndo apenas como disclaimer legal, mas como posicionamento genuino: existe
um tipo de trabalho que requer a presenca e a formagao especializada de um clinico, e que nao pode
ser feito de forma segura num formato de auto-desenvolvimento estruturado.

O Surrender & Reborn € um processo de desenvolvimento pessoal. Funciona para pessoas que
estdo a funcionar, que tém recursos internos suficientes para atravessar um processo de reflexao e
contacto emocional sem necessitar de suporte clinico continuo. Para quem esta em crise psicolégica
ativa, com pensamentos de auto-dano, em episédio depressivo grave ou com diagnostico que requer
acompanhamento clinico regular, este programa € um complemento ao trabalho terapéutico, nunca
uma alternativa.

Este programa também nao é motivagdo. Nao promete resultados extraordinarios em 21 dias. Nao
vende a ideia de que a vida vai mudar completamente ao final de trés semanas. O que oferece
€ estrutura, presenca e ferramentas para que quem esta genuinamente disponivel para o trabalho
interior possa fazer esse trabalho de forma guiada, progressiva e segura. O que acontece depois, 0
que muda, quando muda e como muda, pertence a cada pessoa.

A ESTRUTURA DE CADA DIA

Cada um dos 21 dias tem a mesma estrutura base, criando um ritmo que o sistema nervoso reconhece
€ usa como ancora.

A abertura é uma respiracao consciente de 1 a 2 minutos, seguida da leitura da inteng¢ao do dia. Este
momento de transigdo, de entrar no espago do programa, tem uma fungao neuroldgica especifica:
sinaliza ao sistema nervoso que o modo de piloto automatico pode ser suspenso e que o modo de
presenga atenta vai comecar.

O conteudo é o audio ou video diario, entre 12 e 18 minutos, onde o tema do dia é apresentado com
profundidade. Este € o momento de compreensao conceptual e de enquadramento.

A pratica é a meditagédo, o body scan, a visualizagao ou o exercicio corporal guiado, entre 8 e 10
minutos. Este € o momento de experienciar, no corpo e na emogao, o que foi compreendido na mente.

Aintegragdo é o exercicio de escrita ou journaling, entre 5 e 10 minutos. Este € o momento de tornar
pessoal e concreto o que foi vivido na pratica.

O fecho é a Agao Vital do dia, um compromisso concreto para levar o que foi trabalhado para a vida
real, e a pergunta de integragao, que fica a trabalhar ao longo do dia.

PARA O PARTICIPANTE: O QUE FAZER HOJE

Hoje, o trabalho é apenas um: chegar. Criar o espaco. Definir a intengéao.

Escolher o lugar onde vai ser feito este processo nos préximos 21 dias. Arranjar o caderno. Fazer a
respiragao de chegada. E escrever a Carta de Intencao, resposta honesta as quatro perguntas: o que
me trouxe aqui, 0 que espero encontrar, o que estou disposto a fazer, que compromisso fago comigo.

Nao ha mais nada para fazer hoje. Nao ha nada para resolver. Nao ha nada para antecipar.

Apenas: chegar.
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