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PREFACIO

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

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

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

Continudmos a trabalhar juntos, o nimero de alunos comecou a aumentar e a sua reputa-
¢do 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 a sua paciéncia, empatia e nivel de conheci-
mento técnico. Comecou também a dar aulas sobre diferentes matérias nos nossos cursos
curriculares.

Héa cerca de dois anos perguntaram-me se conhecia alguém que pudesse escrever um bom
livro na drea das terapias naturais, e a primeira pessoa de quem me lembrei foi do Lourenco.
Fiquei muito contente por ele aceitar o desafio com agrado e langar méaos a 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 consciéncia, maior energia e flexibilidade e mais alinhado com a natureza.

O estudo da natureza e dos seus ciclos e a forma como estes influenciam a vida humana é
crucial no estudo das medicinas tradicionais. A nossa saude fisica e emocional, longevidade e
harmonia com o mundo que nos rodeia depende do qudo bem nos adaptamos aos ciclos
sazonais e diérios. Por exemplo, o Nei Ching (Cléssico de Acupuntura do Imperador Amarelo),
o mais antigo livro médico conhecido (com mais de 2000 anos), faz recomendacdes exaustivas
de como devemos viver cada estacdo de forma a prevenir e tratar os principais problemas de
satude.

No Regenerar, o Lourenco de Azevedo consegue combinar a erudicdo de um sébio oriental
com os estudos cientificos modernos, de forma a ajudar o leitor a perceber como as diferentes
estacdes influenciam as diferentes areas da nossa vida e o que fazer de forma a aproveitar ao
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maximo o fluxo sazonal. Através de exercicios, estratégia de vida, expressdo emocional, sono,
alimentagcdo e muito mais.

Estou seguro de que este livro serd uma ferramenta muito Util para qualquer pessoa que o leia
e decida pdr em prética as recomendacdes filosdficas e técnicas nele contidas.

Francisco Varatojo

Lisboa, 5 de fevereiro de 2017
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A arte de viver com as estagées do ano

Os principios de uma vida saudavel
de acordo com os ciclos da natureza.

ee

A possibilidade de a cada momento podermos

N

transformar a nossa vida — e de permitir

que ela também nos transforme.
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CURAR COM A NATUREZA

Os métodos e os principios

Cada um de nds, como ser Unico que €, pos- . :
sui ritmos préprios, preferéncias, expetativas ‘ ‘
e observa o mundo como mais ninguém tem

capacidade para o observar. E, assim, natural
que as suas necessidades individuais variem
consoante os seus estados fisicos e emocio-
nais, com os periodos do dia, com as esta-
¢des do ano e as fases da vida que vai
percorrendo. Durante esses periodos, encon-
tra alegrias e desafios, alguns momentaneos

e outros que lhe fazem companhia durante
vérios estagios da sua vida.

Podemos comer tudo aquilo
que desejarmos,
tudo depende de como, quando
e em que quantidade.

Provérbio chinés 9 ’

Como seres humanos que somos, esté inerente em nds também a busca do conforto, da feli-
cidade, da salde e do bem-estar. Esta procura, ao longo da histdria da humanidade, tem sido
abordada de diferentes perspetivas. Existem pelo menos duas abordagens possiveis que
podemos adotar.

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

e Que todos os anos existe uma dieta ou férmula «da moda» que promete — sem esforco —
perder rapidamente peso e que pde a dieta do ano anterior em causa.

e Que todos os meses é descoberto um superalimento com cada vez mais (super)proprieda-
des antioxidantes, desintoxicantes, regeneradoras e anticancerigenas. Deixando aquele
gue no més anterior era a descoberta mais fidvel para a salde e longevidade com proprie-
dades muito semelhantes a uma dgua comum da torneira.

e Que as tendéncias do que é saudavel para o corpo humano, em termos de exercicio fisico
e movimento, mudam de geracdo em geracdo. Tudo depende dos testes realizados e que
nos véo informando como € bom correr longas distancias ou como é melhor correr curtas
disténcias, como é bom correr descal¢o ou como pode ser importante correr calcado, como
é bom fazer um treino intensivo ou como é melhor ainda fazer periodos de recuperacéo.

e Que a alimentacdo ideal para o ser humano tem uma oscilagdo muito semelhante as marés.
As teorias oscilam entre o cru, o cozinhado, as dietas dos pds, dos sumos, do jejum, as
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dietas dos homens do Paleolitico, as dietas dos grupos de sangue, as dietas sem carboidra-
tos, as dietas destinadas a erradicar a acidez do organismo, as que erradicam o gluten, as
que identificam 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 eficacia a curto
prazo —, a longo prazo, ndo sobrevive ao teste do tempo. E uma questio de semanas ou meses
até que um novo estudo seja publicado. Surge entdo outra férmula que lhe garante perder
ainda mais peso, que lhe proporciona os nutrientes ainda mais adequados, que lhe dé a capa-
cidade de ser ainda mais répido, forte e flexivel, e que Ihe permite viver ainda mais tempo.

Na citacdo que abre este capitulo encontramos a segunda abordagem a busca de saude, feli-
cidade e bem-estar: o estudo dos principios universais que tocam qualquer ser humano do
planeta. Nesse excerto sdo definidos os principios de uma alimentacdo e de uma vida sauda-
veis N3o sdo indicados que alimentos deve consumir, quantas refeicdes 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 aplicavel em qualquer lugar do mundo. Vamos analisé-la em por-
menor:

e Como significa o método culinério para a sua confecdo: cru, aquecido, cozinhado no vapor,
escaldado em &gua, estufado em &gua, estufado em dleo, salteado em dleo ou em agua,
frito, desidratado ou seco, no forno, na panela de pressdo, em sumo, em ché, triturado, em
sopas, sélido, fresco, quente, com molhos, sem molhos, caramelizado, com ou sem condi-
mentos...

e Quando? De manh3, ao almoco, ao jantar, antes de dormir, em jejum, antes das refeicdes,
entre refeicdes, no meio das refeicdes, no principio, no meio ou no final do verdo, no outono,
na primavera ou no inverno, na infancia, adolescéncia, idade adulta, meia-idade, velhice,
durante a gravidez, em estados de doenca, fraqueza, quando existe vitalidade, quando
estamos de férias, com trabalho intenso, quando é necessério foco, relaxamento, criativi-
dade, energia de arranque ou energia de resisténcia. ..

¢ A quantidade, que podera ser pouca, suficiente ou muita, depende dos aspetos anteriores.
Cada alimento poderé ter proporc¢des diferentes segundo o efeito pretendido, idade, estilo
de vida, necessidades individuais e estacdo do ano ou da vida.

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

A medida que | esta introducdo, é-lhe dada a oportunidade de fazer uma escolha consciente:
escolher viver a vida em busca constante da férmula ou do método ideal para ser feliz, ou
investir o tempo, recursos e energia em compreender os principios da natureza e das estacdes
do ano que podem trazer-lhe recursos e uma melhor compreensao da vida. E essa compreen-
sdo que lhe permite autorizar-se a criar o seu proprio projeto de salide e bem-estar — a sua
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medida e que respeita o potencial e as caracteristicas do ser Unico que é. Este ser ndo esta
sujeito as caixas ou aos rétulos que os métodos Ihe propdem e que, por mais eficazes que se
demonstrem, logo a partida, Ihe criam limitacdes — porque, embora paregcam, ndo foram feitos
a pensar em si e nas suas necessidades pes-

soais. A diferenca entre os métodos e os e
principios é semelhante a aprender uma lin- “
gua estrangeira por frases-chave — que sé

funcionam em determinadas situacdes —, ou
mergulhar profundamente na estrutura lin-
guistica do idioma que quer aprender. Isto
permite-lhe — as vezes até com menos recur-
sos — aplicar a linguagem em qualquer situa-
cdo de forma contextual e inteligente.

O homem que integra os principios
pode com sucesso selecionar os
seus préprios métodos. O homem
que tenta os métodos, ignorando

0s principios, vai de certeza ter
Este livro n&o foi escrito para fornecer mais
métodos e férmulas além dos ja existentes.

problemas.
Harrington Emerson ”
Foi escrito para quem quer aprender uma lin-
guagem universal para o dia a dia — onde quer que esteja e para onde quer que va. Esta lin-
guagem de fortalecimento da sua energia vital serviu a humanidade pelo menos durante mais
de 2000 anos e assenta na tradicdo terapéutica oriental. Esta tradicdo chegou aos dias de hoje
apenas por uma razao: foi util ao longo de milhares de anos aos grupos ou individuos que a
adotaram e, por ser Util, transmitida e refinada geracao apés geracdo. Este conhecimento foi
desenvolvido numa época em que ndo haveria solucdes répidas e em que a saude e a longe-
vidade ndo eram paliativas, mas sim de natureza preventiva — em que o médico superior era
aquele que tratava as doencas antes de estas se instalarem. Era por isso essencial dominar os
principios desta linguagem, e desse dominio dependiam as probabilidades de sobrevivéncia
e de uma longevidade saudavel.

Ao virar esta pagina, ndo lhe garanto que possa estar a embarcar na viagem da sua vida, mas
estard 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.




