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PREFÁCIO

O Lourenço de Azevedo é um bom amigo e um professor regular do Instituto Macrobiótico de 
Portugal, do qual sou fundador e diretor, e é com o maior prazer e orgulho que escrevo este 
Prefácio para o seu livro Regenerar.

Conheci o Lourenço em 1999, quando, ainda estudante de medicina tradicional chinesa, bateu 
à porta do IMP e propôs dar aulas regulares de chi kung no nosso espaço. Gostei da sua humil-
dade, combinada com uns olhos profundos e vivos de quem está entusiasmado com a vida e 
trata os assuntos de forma séria.

O Lourenço estava tão determinado, que durante metade do ano deu aulas de chi kung a si 
mesmo, porque não tinha alunos, e na outra metade ensinou a apenas uma aluna. Sem que 
isso lhe causasse o mínimo problema. Fazia o que tinha a fazer, e se havia alunos, ótimo. Se 
não, também não existia qualquer inconveniente.

Continuámos a trabalhar juntos, o número de alunos começou a aumentar e a sua reputa-
ção como professor de chi kung e como praticante de medicina tradicional chinesa (parti-
cularmente na vertente de acupuntor) foi crescendo de forma gradual e segura. Os seus 
pacientes teciam sempre os maiores elogios à sua paciência, empatia e nível de conheci-
mento técnico. Começou também a dar aulas sobre diferentes matérias nos nossos cursos 
curriculares.

Há cerca de dois anos perguntaram -me se conhecia alguém que pudesse escrever um bom 
livro na área das terapias naturais, e a primeira pessoa de quem me lembrei foi do Lourenço. 
Fiquei muito contente por ele aceitar o desaÞ o com agrado e lançar mãos à obra para produzir 
o Regenerar.

Este é um livro que o vai ensinar a adaptar -se melhor aos ciclos naturais, de forma a viver com 
mais consciência, maior energia e ß exibilidade e mais alinhado com a natureza.

O estudo da natureza e dos seus ciclos e a forma como estes inß uenciam a vida humana é 
crucial no estudo das medicinas tradicionais. A nossa saúde física e emocional, longevidade e 
harmonia com o mundo que nos rodeia depende do quão bem nos adaptamos aos ciclos 
sazonais e diários. Por exemplo, o Nei Ching (Clássico de Acupuntura do Imperador Amarelo), 
o mais antigo livro médico conhecido (com mais de 2000 anos), faz recomendações exaustivas 
de como devemos viver cada estação de forma a prevenir e tratar os principais problemas de 
saúde.

No Regenerar, o Lourenço de Azevedo consegue combinar a erudição de um sábio oriental 
com os estudos cientíÞ cos modernos, de forma a ajudar o leitor a perceber como as diferentes 
estações inß uenciam as diferentes áreas da nossa vida e o que fazer de forma a aproveitar ao 
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máximo o ß uxo sazonal. Através de exercícios, estratégia de vida, expressão emocional, sono, 
alimentação e muito mais.

Estou seguro de que este livro será uma ferramenta muito útil para qualquer pessoa que o leia 
e decida pôr em prática as recomendações Þ losóÞ cas e técnicas nele contidas.

Francisco Varatojo

Lisboa, 5 de fevereiro de 2017
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fundamental de me ensinar a distinguir entre os dois estilos que, segundo ele, existem de chi 

kung: o bom e o mau, de como ambos são complementares e podem servir para moldar o 
nosso caminho na prática desta arte. Foi com o mestre Li que me foi dada a possibilidade de 
viver histórias e situações que me trouxeram, e ainda trazem, ensinamentos profundos em 
relação à vida e à minha prática diária. 

Neste percurso, surgiu outra família na Holanda, com o professor Peter Den Dekker, e na Ingla-
terra, com o mestre Lam Kam Chuen, que me ensinou que estar em quietude no chi kung não 
é estar sem fazer nada e que a quietude e a prática diária são a parte mais importante do dia, 
sejamos nós praticantes experientes ou estejamos mesmo, mesmo a começar. Aqui, encontrei 
os meus irmãos de prática – Rebecca, Suzanne, Remco, Thomas, Patrick, John e William – e 
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sua aplicação no dia a dia, devo ainda agradecer ao mestre Cui Rui Bin e a todos os que 
comigo se cruzaram na sua academia, perto da cidade de Pequim. Ali passei dois meses no 
verão de 2016, num regime intensivo de escrita e de cultivo da quietude. Este livro, enraizado 
nestas práticas milenares, deve muito ao facto de me ter sido possível estar a escrever o que 
vivia e a viver o que escrevia. 

Amesterdão, além de ser um marco na minha vida em termos de chi kung, foi também a 
segunda fase do meu percurso como acupuntor, com a prática da acupuntura japonesa 
toyohari. A inspiração e o apoio do professor Stephen Birch e da sua companheira, Junko Ida, 
permitiram-me compreender como o alinhamento do corpo, da mente e da respiração do 
terapeuta pode afetar drasticamente o resultado do tratamento e como isso mudou tudo. Em 
Portugal, agradeço aos pioneiros desta prática de acupuntura, sem os quais esta teria caído no 
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e insanidade que qualquer família que se preze tem. Além do agradecimento aos meus pais, 
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teimosa, ofereceu a motivação necessária para que o seu desejo de ter um irmão se realizasse. 
Obrigado. Este é núcleo que permitiu e permite o conforto e casulo necessário para reß etir e 
clariÞ car o corpo, a mente e a respiração – em tempos em que mais nenhum local do mundo 
oferece estas condições. Este agradecimento estende-se também a todos os membros da 
família que de mais perto ou mais longe me vão inspirando e motivando a ser uma pessoa 
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melhor todos os dias – embora, como qualquer ser humano, nem sempre seja bem-sucedido. 
Quando um homem escreve um livro, pode ter uma experiência muito semelhante a uma gra-
videz, com todo o processo de acompanhamento que é necessário por parte de quem trata 
do percurso de trazer este livro à luz do dia. Aqui, agradeço ao João Gonçalves e à Marina 
Oliveira e a toda a equipa da Editora Marcador – muitos dos quais não conheci pessoalmente, 
mas sem eles também não seria possível estar agora a ler este livro. 
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que permitiram que as receitas culinárias Þ cassem ainda mais surpreendentes e saborosas, e 
também por toda a compreensão, nutrição e carinho na fase de Þ nalização e revisão do livro, 
em que eu basicamente comia, treinava, escrevia e dormia. Ter alguém assim ao meu lado, 
nestas circunstâncias, foi decisivo no terminar desta obra com a tranquilidade e o foco neces-
sários. 

Termino com a noção de que estas ou outras famílias fazem parte a humanidade com a sua 
sabedoria milenar. O meu agradecimento Þ nal vai para este conhecimento e potencial que 
toda a humanidade transporta, que nutre, ou nutriu, todos os que de alguma forma habitam, 
ou habitaram, este planeta. Quando este conhecimento é por nós tocado, pode transformar 
as nossas vidas, mas encerra também a mensagem que permite transformar as vidas de todos 
os que tocamos. Para que este ciclo não tenha Þ m e acompanhe a imortalidade do Céu e da 
Terra. 

Lourenço de Azevedo
Aldeia, concelho de Vila Verde, fev ereiro de 2017 
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REGENERAR
A arte de viver com as estações do ano

Os princípios de uma vida saudável 
de acordo com os ciclos da natureza. 

À possibilidade de a cada momento podermos 

transformar a nossa vida – e de permitir 

que ela também nos transforme.
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CURAR COM A NATUREZA
Os métodos e os princípios

Cada um de nós, como ser único que é, pos-
sui ritmos próprios, preferências, expetativas 
e observa o mundo como mais ninguém tem 
capacidade para o observar. É, assim, natural 
que as suas necessidades individuais variem 
consoante os seus estados físicos e emocio-
nais, com os períodos do dia, com as esta-
ções do ano e as fases da vida que vai 
percorrendo. Durante esses períodos, encon-
tra alegrias e desaÞ os, alguns momentâneos 
e outros que lhe fazem companhia durante 
vários estágios da sua vida. 

Como seres humanos que somos, está inerente em nós também a busca do conforto, da feli-
cidade, da saúde e do bem-estar. Esta procura, ao longo da história da humanidade, tem sido 
abordada de diferentes perspetivas. Existem pelo menos duas abordagens possíveis que 
podemos adotar.

A abordagem pelos métodos, que resulta numa busca humana de felicidade e estabilidade pela 
procura de uma fórmula ou de uma receita – um caminho seguro – que permite com alguma 
Þ abilidade e certeza atingir os nossos propósitos de uma vida mais plena. Esta abordagem, na 
minha experiência como praticante de medicina tradicional chinesa, permite-me observar:

•  Que todos os anos existe uma dieta ou fórmula «da moda» que promete – sem esforço – 
perder rapidamente peso e que põe a dieta do ano anterior em causa. 

•  Que todos os meses é descoberto um superalimento com cada vez mais (super)proprieda-
des antioxidantes, desintoxicantes, regeneradoras e anticancerígenas. Deixando aquele 
que no mês anterior era a descoberta mais Þ ável para a saúde e longevidade com proprie-
dades muito semelhantes a uma água comum da torneira. 

•  Que as tendências do que é saudável para o corpo humano, em termos de exercício físico 
e movimento, mudam de geração em geração. Tudo depende dos testes realizados e que 
nos vão informando como é bom correr longas distâncias ou como é melhor correr curtas 
distâncias, como é bom correr descalço ou como pode ser importante correr calçado, como 
é bom fazer um treino intensivo ou como é melhor ainda fazer períodos de recuperação.

•  Que a alimentação ideal para o ser humano tem uma oscilação muito semelhante às marés. 
As teorias oscilam entre o cru, o cozinhado, as dietas dos pós, dos sumos, do jejum, as 

Podemos comer tudo aquilo 
que desejarmos, 

tudo depende de como, quando 
e em que quantidade.

Provérbio chinês
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dietas dos homens do Paleolítico, as dietas dos grupos de sangue, as dietas sem carboidra-
tos, as dietas destinadas a erradicar a acidez do organismo, as que erradicam o glúten, as 
que identiÞ cam as histaminas como alvo a abater, umas vezes com mais suplementos; 
outras, totalmente puristas. 

•  …

Além de se poder tornar confusa, a maioria destes métodos – apesar da sua eÞ cácia a curto 
prazo –, a longo prazo, não sobrevive ao teste do tempo. É uma questão de semanas ou meses 
até que um novo estudo seja publicado. Surge então outra fórmula que lhe garante perder 
ainda mais peso, que lhe proporciona os nutrientes ainda mais adequados, que lhe dá a capa-
cidade de ser ainda mais rápido, forte e ß exível, e que lhe permite viver ainda mais tempo. 

Na citação que abre este capítulo encontramos a segunda abordagem à busca de saúde, feli-
cidade e bem-estar: o estudo dos princípios universais que tocam qualquer ser humano do 
planeta. Nesse excerto são deÞ nidos os princípios de uma alimentação e de uma vida saudá-
veis Não são indicados que alimentos deve consumir, quantas refeições deve fazer por dia, 
nem as calorias e os gramas que cada prato deve ter. No entanto, a frase sobreviveu ao teste 
do tempo e continua a ser aplicável em qualquer lugar do mundo. Vamos analisá-la em por-
menor:

•  Como signiÞ ca o método culinário para a sua confeção: cru, aquecido, cozinhado no vapor, 
escaldado em água, estufado em água, estufado em óleo, salteado em óleo ou em água, 
frito, desidratado ou seco, no forno, na panela de pressão, em sumo, em chá, triturado, em 
sopas, sólido, fresco, quente, com molhos, sem molhos, caramelizado, com ou sem condi-
mentos…

•  Quando? De manhã, ao almoço, ao jantar, antes de dormir, em jejum, antes das refeições, 
entre refeições, no meio das refeições, no princípio, no meio ou no Þ nal do verão, no outono, 
na primavera ou no inverno, na infância, adolescência, idade adulta, meia-idade, velhice, 
durante a gravidez, em estados de doença, fraqueza, quando existe vitalidade, quando 
estamos de férias, com trabalho intenso, quando é necessário foco, relaxamento, criativi-
dade, energia de arranque ou energia de resistência…

•  A quantidade, que poderá ser pouca, suÞ ciente ou muita, depende dos aspetos anteriores. 
Cada alimento poderá ter proporções diferentes segundo o efeito pretendido, idade, estilo 
de vida, necessidades individuais e estação do ano ou da vida. 

O exemplo aqui apresentado pode ser facilmente transposto para outros aspetos da sua vida 
diretamente relacionados com a alimentação. Em que como os realiza, quando os realiza e em 
que quantidade os realiza podem ser o fator-chave para uma vida mais equilibrada e plena. 

À medida que lê esta introdução, é-lhe dada a oportunidade de fazer uma escolha consciente: 
escolher viver a vida em busca constante da fórmula ou do método ideal para ser feliz, ou 
investir o tempo, recursos e energia em compreender os princípios da natureza e das estações 
do ano que podem trazer-lhe recursos e uma melhor compreensão da vida. É essa compreen-
são que lhe permite autorizar-se a criar o seu próprio projeto de saúde e bem-estar – à sua 
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medida e que respeita o potencial e as características do ser único que é. Este ser não está 
sujeito às caixas ou aos rótulos que os métodos lhe propõem e que, por mais eÞ cazes que se 
demonstrem, logo à partida, lhe criam limitações – porque, embora pareçam, não foram feitos 
a pensar em si e nas suas necessidades pes-
soais. A diferença entre os métodos e os 
princípios é semelhante a aprender uma lín-
gua estrangeira por frases-chave – que só 
funcionam em determinadas situações –, ou 
mergulhar profundamente na estrutura lin-
guística do idioma que quer aprender. Isto 
permite-lhe – às vezes até com menos recur-
sos – aplicar a linguagem em qualquer situa-
ção de forma contextual e inteligente. 

Este livro não foi escrito para fornecer mais 
métodos e fórmulas além dos já existentes. 
Foi escrito para quem quer aprender uma lin-
guagem universal para o dia a dia – onde quer que esteja e para onde quer que vá. Esta lin-
guagem de fortalecimento da sua energia vital serviu a humanidade pelo menos durante mais 
de 2000 anos e assenta na tradição terapêutica oriental. Esta tradição chegou aos dias de hoje 
apenas por uma razão: foi útil ao longo de milhares de anos aos grupos ou indivíduos que a 
adotaram e, por ser útil, transmitida e reÞ nada geração após geração. Este conhecimento foi 
desenvolvido numa época em que não haveria soluções rápidas e em que a saúde e a longe-
vidade não eram paliativas, mas sim de natureza preventiva – em que o médico superior era 

aquele que tratava as doenças antes de estas se instalarem.  Era por isso essencial dominar os 
princípios desta linguagem, e desse domínio dependiam as probabilidades de sobrevivência 
e de uma longevidade saudável.   

Ao virar esta página, não lhe garanto que possa estar a embarcar na viagem da sua vida, mas 
estará a dar um passo que pode tornar a viagem que faz neste momento mais nutritiva e trans-
formadora. Para si, para os outros e para o planeta onde habita. 

O homem que integra os princípios 
pode com sucesso selecionar os 

seus próprios métodos. O homem 
que tenta os métodos, ignorando 
os princípios, vai de certeza ter 

problemas. 
Harrington Emerson


