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A Chegada

O QUE É O SURRENDER & REBORN

O Surrender & Reborn é um processo estruturado de 21 dias criado a partir do Método Código Vital,
desenvolvido por Nuno Cortez ao longo de 14 anos de trabalho clínico com pessoas em processos de
transformação. Não é um curso de desenvolvimento pessoal no sentido convencional. Não é uma lista
de conteúdos para consumir. É uma travessia, com início, meio e fim, desenhada para criar mudança
real a partir de dentro.

O nome tem dois movimentos que precisam de acontecer por esta ordem. O Surrender, a rendição,
é o primeiro. Não rendição de fraqueza ou derrota. Rendição como a decisão consciente de parar de
lutar contra o que está presente. De parar de fingir que está tudo bem quando não está. De parar
de adiar a conversa mais importante que existe: a conversa consigo próprio. O segundo movimento
é o Reborn, o renascimento. Mas o renascimento só é possível depois da rendição. Não se pode
reconstruir sem primeiro desconstruir. E não se pode desconstruir sem primeiro ver.

Entre estes dois movimentos, existe um terceiro que os une: O Vazio. O espaço entre o que se foi e o
que ainda não se é. Este território, o vazio, é o mais temido e o mais fértil de todo o processo. É aqui
que acontece o encontro mais importante: o encontro com a Essência, com aquilo que se é antes de
tudo o que foi aprendido a ser.

AS TRÊS FASES DA TRAVESSIA

O programa organiza-se em três semanas, cada uma com uma missão específica.

A primeira semana chama-se Surrender, Desconstrução. 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 máscaras que
se usam. Os padrões que se repetem. As crenças que foram sendo construídas ao longo da vida e
que se tornaram, com o tempo, invisíveis pela sua omnipresença. 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.
Já não é sobre ver, é sobre sentir. É entrar em contacto com o que existe por baixo das camadas
que a primeira semana começou a desmontar. Esta é a fase mais intensa do processo. É aqui que se
encontra a criança que ficou para trás, que se reconhece o que foi herdado sem ter sido escolhido,
que se faz o trabalho de perdão e libertação. É a fase que a maioria das pessoas evita a vida inteira,
precisamente porque é aqui que está o que mais importa.

A terceira semana chama-se Reborn, Reconstrução. 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 consciência. Quem escolho ser? Que relações quero? Que direcção quero dar à
minha vida? E como traduzo essa clareza em ações concretas? O culminar desta fase é o ritual do dia
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O QUE É O PILOTO AUTOMÁTICO E PORQUE É QUE IM%
PORTA PARAR

A maioria das pessoas vive a maior parte das suas vidas em modo de piloto automático. Não porque
sejam inconscientes ou negligentes, mas porque o cérebro humano é uma máquina de eficiência
extraordinária. Uma vez estabelecidos padrões de pensamento, emoção e comportamento, o sistema
nervoso tende a reproduzi-los automaticamente, sem necessidade de decisão consciente. Isto é, na
maior parte dos contextos, extremamente útil. Não seria possível funcionar no dia-a-dia se cada ação
requeresse deliberação consciente.

O problema não é o piloto automático em si. O problema é não saber quando ele está ativo. Não
perceber que a reação que se acaba de ter não foi uma escolha, foi um hábito. Que a decisão que se
tomou não emergiu da identidade mais profunda, mas de um padrão construído em resposta a uma
situação que já não existe. Que a forma como se está numa relação, num trabalho, consigo próprio,
é frequentemente determinada por programação antiga, não por escolha presente.

A investigação em neurociência e psicologia cognitiva é consistente neste ponto: a grande maioria
das decisões que as pessoas acreditam tomar conscientemente são, na verdade, determinadas por
processos inconscientes. A psicóloga Susan Nolen-Hoeksema, nos seus estudos sobre ruminação e
auto-conhecimento, demonstrou que as pessoas têm uma tendência sistemática para sobrestimar o
conhecimento que têm de si próprias. Conhecemos as nossas opiniões e preferências superficiais.
Raramente conhecemos as crenças profundas que as sustentam.

Parar não é, portanto, um gesto sentimental. É um acto de inteligência estratégica. É interromper o
ciclo automático para criar o espaço onde a escolha genuína se torna possível.

A INTENÇÃO COMO CONTENTOR

Uma das práticas mais subestimadas no desenvolvimento pessoal é a criação de intenção. Não a
intenção como wishful thinking, “quero ser mais feliz” ou “quero mudar a minha vida”, mas a intenção
como contentor estruturante. Uma intenção clara antes de um processo deste tipo funciona como uma
orientação que o sistema nervoso pode usar para filtrar experiências, ancorar insights e orientar a
atenção.

Do ponto de vista psicológico, a intenção ativa o sistema de ativação reticular ascendente (SARA), o
mecanismo neurológico que determina aquilo a que o cérebro presta atenção. Quando se define uma
intenção clara, o cérebro começa a notar informação relevante que antes passava despercebida. Não
porque a informação seja nova, porque a atenção está sintonizada de forma diferente.

A intenção para este programa não precisa de ser grandiosa. Não precisa de ser perfeita. Precisa de
ser honesta. “Quero perceber porque é que continuo a repetir os mesmos padrões” é uma intenção
tão válida quanto “quero encontrar o meu propósito”. O que importa é que seja verdadeira, que emerja
do que realmente está presente, não do que se acha que deveria estar.
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O CONTENTOR SAGRADO: O ESPAÇO FÍSICO E TEMPO%
RAL

O conceito de contentor, que no Código Vital tem um significado técnico preciso, refere-se ao conjunto
de condições que tornam o trabalho interior possível com segurança. No contexto deste programa, o
contentor tem duas dimensões: física e temporal.

O contentor físico é o espaço onde o trabalho é feito. Não precisa de ser sofisticado. Precisa de
ser consistente. Um espaço onde exista privacidade, silêncio suficiente e ausência de interrupções
durante 30 a 40 minutos por dia. A consistência espacial tem um efeito real: o sistema nervoso começa
a associar esse espaço com o modo de presença interior, e a transição para esse estado torna-se
progressivamente mais rápida.

O contentor temporal é o horário reservado. Não existe um horário universalmente certo para este tipo
de trabalho. Existe o horário que é possível manter com consistência. Para muitas pessoas, a manhã
tem a vantagem de acontecer antes que o dia crie interferências. Para outras, a noite tem a vantagem
do silêncio e da ausência de obrigações. O critério é a consistência, não o momento do dia.

O caderno físico, e não o telemóvel ou o computador, é parte essencial do contentor. A escrita à
mão ativa processos de processamento emocional e integração que a escrita digital não ativa com
a mesma intensidade. Estudos da área da psicologia educacional, nomeadamente de Pam Mueller
e Daniel Oppenheimer, demonstraram que a escrita à mão envolve processamento mais profundo e
maior retenção da informação. No contexto do trabalho interior, a lentidão da escrita à mão é uma
vantagem, permite que o que emerge seja sentido, não apenas registado.

PORQUE É QUE ESTE PROCESSO PEDE HONESTIDADE

A honestidade é a única condição indispensável para que este programa funcione. Não é necessária
experiência prévia em desenvolvimento pessoal. Não é necessária formação académica. Não é
necessário estar num determinado estado emocional. Mas é necessária honestidade.

O que significa ser honesto neste contexto? Significa responder às perguntas com o que realmente se
sente, não com o que se acha que se deveria sentir. Significa reconhecer um padrão mesmo quando é
desconfortável reconhecê-lo. Significa escrever no diário o que realmente está presente, não a versão
editada que seria apresentável a outros.

A honestidade com um mesmo é, surpreendentemente, uma competência que a maioria das pessoas
não desenvolveu completamente. Não porque sejam desonestas, mas porque, desde cedo, apren-
demos que certas verdades sobre nós próprios não são bem-vindas. Que certas emoções não têm
espaço. Que certas necessidades são excessivas. E, ao longo do tempo, essa aprendizagem traduz-
-se numa forma de auto-censura que se torna tão automática que já não é reconhecida como tal.
Parece apenas… como as coisas são.

Parte do trabalho deste programa é reaprender a ser honesto consigo próprio. Não de uma só vez.
Progressivamente, à medida que o contentor se torna mais seguro e o processo mostra que é possível
ver sem que tudo desmorone.

O QUE ESTE PROGRAMA NÃO É
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Este programa não é terapia. Não substitui o acompanhamento de um psicólogo ou psiquiatra. Esta
distinção é importante não apenas como disclaimer legal, mas como posicionamento genuíno: existe
um tipo de trabalho que requer a presença e a formação especializada de um clínico, e que não pode
ser feito de forma segura num formato de auto-desenvolvimento estruturado.

O Surrender & Reborn é um processo de desenvolvimento pessoal. Funciona para pessoas que
estão a funcionar, que têm recursos internos suficientes para atravessar um processo de reflexão e
contacto emocional sem necessitar de suporte clínico contínuo. Para quem está em crise psicológica
ativa, com pensamentos de auto-dano, em episódio depressivo grave ou com diagnóstico que requer
acompanhamento clínico regular, este programa é um complemento ao trabalho terapêutico, nunca
uma alternativa.

Este programa também não é motivação. Não promete resultados extraordinários em 21 dias. Não
vende a ideia de que a vida vai mudar completamente ao final de três semanas. O que oferece
é estrutura, presença e ferramentas para que quem está genuinamente disponível para o trabalho
interior possa fazer esse trabalho de forma guiada, progressiva e segura. O que acontece depois, o
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
e usa como âncora.

A abertura é uma respiração consciente de 1 a 2 minutos, seguida da leitura da intenção do dia. Este
momento de transição, de entrar no espaço do programa, tem uma função neurológica específica:
sinaliza ao sistema nervoso que o modo de piloto automático pode ser suspenso e que o modo de
presença atenta vai começar.

O conteúdo é o áudio ou vídeo diário, entre 12 e 18 minutos, onde o tema do dia é apresentado com
profundidade. Este é o momento de compreensão conceptual e de enquadramento.

A prática é a meditação, o body scan, a visualização ou o exercício corporal guiado, entre 8 e 10
minutos. Este é o momento de experienciar, no corpo e na emoção, o que foi compreendido na mente.

A integração é o exercício de escrita ou journaling, entre 5 e 10 minutos. Este é o momento de tornar
pessoal e concreto o que foi vivido na prática.

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

PARA O PARTICIPANTE: O QUE FAZER HOJE

Hoje, o trabalho é apenas um: chegar. Criar o espaço. Definir a intenção.

Escolher o lugar onde vai ser feito este processo nos próximos 21 dias. Arranjar o caderno. Fazer a
respiração de chegada. E escrever a Carta de Intenção, resposta honesta às quatro perguntas: o que
me trouxe aqui, o que espero encontrar, o que estou disposto a fazer, que compromisso faço comigo.

Não há mais nada para fazer hoje. Não há nada para resolver. Não há nada para antecipar.

Apenas: chegar.
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