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REGENERAR: 9 Meses para Cultivar e Fortalecer Energia Vital

“Oferecam um peixe a um homem e alimentam-no por um dia, ensinem-no a pescar e alimentam-no para toda a vida.”

Provérbio Chinés

A MINHA EXPERIENCIA

Lourenc¢o de Azevedo,
Coordenador dos Cursos Anuais de Chi Kung do Instituto Macrobidtico de Portugal.

Aos 8 meses foi-me diagnosticada asma consequéncia de uma constipagao mal curada.

A sabedoria popular atestava que aos 7 anos a asma desapareceria e que existiam alguns casos na familia
em que isso tinha acontecido.

Aos sete anos e um dia a minha tristeza foi grande quando percebi que ndo havia mudancas e tal como
no dia anterior tinha de tomar a medicacao de rotina. No entanto, alguém me garantia que existia alguém
gue era primo de um primo que aos 14 anos tinha ficado completamente curado.

Aos 14 anos e um dia a minha tristeza repetia-se até porque agora ja ndo havia mais nenhuma histéria
gue atestasse — nem mesmo de forma remota — que para além dos 14 a asma desaparecesse.

Depois de todos os comprimidos, capsulas, inaladores, injecdes, vacinas, vacinas bebiveis, xaropes,
suplementos e chas que foram recomendados pelos mais diversos professores, especialistas, médicos de
clinica geral e terapeutas — A asma persistia.

A partir de uma certa altura desisti, acordava todas as noites entre as quatro e as cinco da manha, utilizava
o inalador, voltava-me para o outro lado e dormia até de manha. Durante o dia mantinha a medicacao de

rotina. E durante muitos anos foi assim.

Aos 27 inscrevi-me no curso de Medicina Tradicional Chinesa. Ai tive acesso a informacao e a praticas que
me demonstravam que este percurso ndo tinha chegado ao fim mas estava mesmo agora a comecar.
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Em poucas semanas, depois de uma consulta e de iniciar o tratamento prescrito, o inalador ficou
esquecido numa gaveta e foi deitado fora anos mais tarde ja fora do prazo.

Quais foram os tratamentos, suplementos ou os pontos de acupuntura que resolveram uma questao
cronica de 27 Anos? Qual foi o segredo?

Houve apenas uma mudanca: Foram-me dadas pelas primeira vez condicbes reais em que eu pudesse me
autonomizar em relacdo a doenca.

Passei de uma atitude passiva de toma massiva de medicamentos para uma atitude participativa. Havia
uma solu¢dao — mas tinha de ser eu a chegar |a — utilizando o Chi Kung e a alimentacao.

Foi-me dado espaco, tempo e recursos para Regenerar.

REGENERAR

Regenerar pode ser definido como o percurso que nos permite aceder ao nosso potencial individual ou
energia original. Uma vez restaurado, este potencial manifesta-se no dia-a-dia como:

e Mais vitalidade e Melhor desempenho a nivel pessoal e

¢ Mais presenca profissional

* Mais foco * Menos tensdes fisicas e mentais

* (Capacidade de estabelecer prioridades e Vontade de auto conhecimento e

* Capacidade de relaxar mesmo em necessidade de nos mantermos fisica e
condicOes adversas mentalmente disponiveis.

No entanto, existem também cinco fatores que considero impedimentos para que a esta Regeneracao
aconteca e se estabeleca.

* Falta de organizagao do tempo disponivel

* Incapacidade de desconectar das solicitacdes do dia-a-dia

» Dificuldades em definir prioridades e tomar resolugdes

* Relaxar das tensodes fisicas e mentais

« Criar uma rotina consistente de pratica que sobreviva ao teste do tempo

A PROPOSTA

O Curso de Chi Kung Terapéutico do IMP é um curso pratico, destinado a permitir uma regeneracao real
e efectiva do participante. Ao seu proprio ritmo e segundo 0s seus recursos pessoais.

E baseado em cursos anteriores que tenho desenvolvido nos ultimos anos, utiliza o Chi Kung Terapéutico
e a Teoria da Medicina Tradicional Chinesa em conjunto com um programa de Criacao de Habitos
Saudaveis.

Estd dividido em 10 fins de semana — das 10 as 17:30h — durante 9 meses — de Outubro a Junho. Inclui o
estudo e pratica de Chi Kung Terapéutico, totalizando 120 horas. O Ultimo fim de semana inclui um retiro
promovido pelo Instituto Macrobiético de Portugal, com actividades para a saude e bem estar
englobando o espetro das terapias orientais principais.
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Para além das aulas presenciais, os participantes tém acesso a uma plataforma virtual de apoio ao estudo.
Inclui material exclusivo que permite um acompanhamento entre os seminarios e que se destina a manter
a motivacdo para a pratica e para os habitos saudaveis.

Este curso assenta numa comunidade o que permite ainda a possibilidade de integrar um grupo,
altamente motivado onde é possivel partilhar experiéncias e desafios neste percurso de regeneracao.

CERTIFICAGCAO

O IMP é uma entidade certificada pela DGERT - Direc¢do-Geral do Emprego e das Relagdes do Trabalho, o
gue representa um reconhecimento da qualidade da nossa formacédo especializada em trés areas de
educacdo e formacao distintas: Desenvolvimento Pessoal, Salide, Hotelaria e Restauragéo.

Confere aos nossos alunos um certificado de formacado profissional inserida no Sistema Nacional de
Qualificagbes, através do SIGO - Sistema de Informacéo e Gestao da Oferta Educativa e Formativa.

Este reconhecimento permite também que os nossos alunos possam apresentar o investimento feito nos
Nossos cursos como uma despesa dedutivel no IRS.

A QUEM SE DESTINA

Porque a vontade de Regenerar é uma vontade universal e humana, este programa visa todos os
participantes que queiram fortalecer a sua Energia Vital criando uma pratica de Chi Kung regular e
consistente adaptada as condigdes individuais de cada um.

Destina-se também a terapeutas, que queiram utilizar o Chi Kung para alinhar e fortalecer o seu estado
energético e reunir conhecimentos que possam ser Uteis quando integrados na sua pratica clinica.

Este curso nao forma instrutores, destina-se ao seu fortalecimento e regeneracdo pessoal e para
aplicagbes pontuais ou complementares a uma pratica clinica existente.

Acredito que s0 é possivel fazer um trabalho com qualidade e com profundidade quando os grupos sdo
pequenos e onde cada participante tem a atencdo necessaria ao seu desenvolvimento.

O limite de inscricbes para este programa é de 18 participantes.
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CONHECA O PROGRAMA

Na base deste programa esta a pratica do Zhan Zhuang Chi Kung Terapéutico que ensino no Instituto
Macrobiético de Portugal desde 1999.

QOutras praticas terapéuticas serao abordadas como as Oito Pecas do Brocado — Um sistema de
alongamentos que ativa de forma global todas as estruturas fisicas e energéticas do corpo humano e
exercicios de Dao Yin adaptados as estacdes e as condi¢cdes individuais de cada aluno.

A teoria deste curso assenta nas cinco transformacoes, Seis Dire¢cdes, nos classicos da Medicina Tradicional
Chinesa e da filosofia oriental.

Cada uma das transformacdes é estudada detalhadamente o que inclui diagndstico e estratégias de
prevencdo e fortalecimento.

Neste contexto estao incluidos para além do Chi Kung os remédios caseiros, alimentacao, habitos de
saude e longevidade e aulas de culindria — para que a regeneracao seja 0 mais integrada possivel no dia a
dia do praticante.

As Seis Direcdes sdo um tema essencial na compreenséo e fortalecimento da Energia Vital e que estd
relacionado com temas como a vitalidade, sistema imune ou foco.

Nos ultimos dois médulos serd estudada a Danca da Salde, parte integrante do sistema de Zhan Zhuang
Chi Kung permite desenvolver um movimento Unico a partir da identidade e intuicdo de cada praticante.

No final deste ano o aluno fica com material suficiente para se autonomizar em relacdo a sua pratica de
Chi Kung.
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PROGRAMA
DATAS Hordrio Formador Médulo
21e22 Principios Basicos da Filosofia Oriental* - Energia Ki, Yin e Yang. A
10h-17h30 Bill Tara S - %1
Outubro constituicado energética do ser humano.
Enraizar - Criar um Contacto Efetivo com a Terra - Historia do Chi
25 e 26 Kung; Estudo e pratica da sequéncia principal; Como criar uma
10h-17h30 Lourenco de Azevedo  pratica regular e consistente; Estudo das transformacdes Metal;
Novembro o .
Tratamentos e praticas especificas para egenerar no Outono.
16e17 Nutrir — Desenvolver autonomia - Como adaptar a alimentacdo
10h-17h30 Lourenco de Azevedo para fortalecer a condigao do praticante;

Dezembro " . .
A energética dos alimentos; Estudo das transformagdes Terra.

Centrar — Cultivar um centro forte e fléxivel. Anatomia do centro.

20e21 Ses. 20 4aUa.
: 10h-17h30 Lourenco de Azevedo O centro das emocdes Estudc,>.da transformacdo dgua
Janeiro Tratamentos e praticas especificas para regenerar no Inverno.

Da Quietude ao Movimento - Praticas de Quietude; Auto

24 e 25 ) exercicios e exercicios a pares com vista a criar sincronizacao com
Fevereiro 10h-17h30 Margarida Bettencourt 3¢ forcas originais da satde; Fecho do Ciclo das oito pecas do
Brocado.

Respiracdo e Relaxamento - A respiracdo no Zhan Zhuang Chi
10h-17h30 Lourenco de Azevedo  Kung. Técnicas de relaxamento. Estudo da transformagao Arvore.
Tratamentos e praticas especificas para a Primavera.

Foco e Mindfulness - Continuacdo do estudo das seis direcoes e
10h-17h30 Are Pedlts a sua aplicag¢do no dia-a-dia na Estrutura, Movimento e Foco.
Introducédo a Danca da Saude.

10h-17h30 Lourenco de Azevedo Yitalida~de e Imunidgde - Estudp das: Seis dire¢oes. Exercicios de
interacao e fortalecimento da imunidade.

Fluxo e Integragdo - Continuagdo do Estudo da Dancga da Saude.
10h-17h30 Lourenco de Azevedo Revisdo do material estudado. Apresentacao de Trabalhos de
final de curso. Encerramento do curso.

15,16e 17
Junho Retiro Vaérios Programa a anunciar.

*¥10 horario de almoco sera das 13h as 14h30. Aula partilhada com os niveis 1 de todos os cursos anuais.

Rua Anchieta, 5 — 2° Esq® 1200-023 Lisboa  Tel.: 21324 22 90 E-mail: info@institutomacrobiotico.com info@institutomacrobiotico.com



Instituto
Macrobidtico
de Portugal

ESTE PROGRAMA PERMITE-LHE:

Estudar préticas milenares que fortalecem a Energia Vital.

Aumentar a qualidade de tempo que tem disponivel.

Conhecer e integrar a Terapia e Filosofia Oriental no seu dia-a-dia

Tornar-se auténomo e aplicar o treino onde quer que esteja.

Conhecer o seu corpo de uma forma mais integrada.

Introduzir o aspeto terapéutico em outras praticas ja existentes como a meditagao ou atividades

mais fisicas.

o Aprender a criar uma rotina de treino eficaz que Ihe permite continuar a treinar mesmo depois
do programa terminar.

o Complementar uma abordagem terapéutica previamente existente - como a Macrobiética,
Massagem ou Medicina Tradicional Chinesa, com exercicios que o podem beneficiar a si e aos
seus pacientes.

o Beneficiar de todos os efeitos que o Chi Kung Terapéutico Ihe pode oferecer.

O O O O O O

Esta é uma oportunidade Unica de encontro de participantes com varias competéncias, mas com um um
Unico objetivo: O autoconhecimento, cultivo e fortalecimento da sua Energia Vital.

O meu compromisso nas aulas que leciono em conjunto com o Instituto Macrobiético de Portugal é criar
o melhor conteldo, para permitir a quem se inscreve superar-se e descobrir novas possibilidades no seu
dia a dia.

O coordenador deste curso é Membro desde 2004 da APAMTC (Associagcdo Profissional de Acupunctura e
Mediicina Tradicional Chinesa) e desde 2013 da APCKTT (Associacdo Profissional de Chi Kung e Tai Chi
terapéuticos). E Especialista de Medicina Tradicional Chinesa desde 2003 licenciado pela Escola Superior
de Medicina Tradicional Chinesa e praticante de Chi Kung desde 1997. As aulas que sao lecionadas sao
exclusivamente terapéuticas e ndo se encontram abrangidas pelo atual Decreto-Lei n° 248-A/2008 que
regulamenta as atividades desportivas.
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CONDICOES GERAIS

¢ Oscandidatos serdao admitidos por ordem de inscricao, havendo niimero limitado de inscricoes
para cada curso.

» Asfichas de inscricdo deverao de ser devidamente preenchidas e serdo assinadas no primeiro
fim-de-semana de aulas. A vaga ficara garantida apds o pagamento da inscricdo no prazo de
24H, apo6s a validacdo da mesma online.

» Os formandos dos cursos anuais beneficiam de 10% de desconto nos workshops e cursos-
breves realizados com professores nacionais, desde que a inscricao se realize até 10 dias antes.
Tém também 10% de desconto sobre o valor da propina na segunda formacdo anual que
frequentem simultaneamente.

» Beneficiam de 20% desconto nas Consultas de Orientacdo Alimentar para Bebés, Criancgas e
Adolescentes, com Geninha Horta Varatojo e de 10% nas Consultas de Orientacao Alimentar,
com Rosalina Silva e Isabel Estanislau.

e O IMP reserva-se o direito de cancelar um curso, se nao existir um ndmero minimo de
inscricoes. Nestes casos, o candidato sera reembolsado da totalidade das quantias pagas.

* OIMP reserva-se o direito de fazer alteragdées no programa, sem prejuizo da carga horaria e das
matérias a lecionar. Estas alteracbes serdo devidamente comunicadas aos formandos. Nestes
casos, nao havera lugar ao reembolso das quantias pagas.

e O formando podera compensar as aulas em falta, no ano letivo seguinte, solicitando-o por
escrito ao IMP e respeitando as seguintes regras: Até 2 fins-de-semana, o aluno pode
compensar sem qualquer custo adicional; De 3 a 4 fins-de-semana, o aluno paga 300€; De 5 ou
mais fins-de-semana, o aluno paga a inscricdo e 50% da propina do curso, do ano lectivo em
vigor. A autorizacao sera concedida pelo IMP mediante a lotacao prevista para cada aula.

* Asprestacdes mensais ndo correspondem proporcionalmente ao valor das aulas realizadas em
cada més, mas sim a uma divisdo ponderada do preco do curso, de forma a permitir aos
formandos um mais facil pagamento parcial do mesmo.

¢ Aimpossibilidade de cobranca por parte do IMP, dentro do prazo, da quantia imputada ao
formando, serd acrescida de uma taxa de 10€.

¢ Tendo em consideracao os elevados investimentos necessarios para o lancamento do curso, o
seu preco é uno, independentemente das normas e modalidades de pagamento e sera sempre
devido na integra, mesmo em caso de desisténcia. Por esse motivo, a desisténcia do curso nao
constitui o IMP na obrigacao de devolver qualquer parte da quantia paga.

» Asaulas dos cursos apenas poderdo ser frequentadas pelos préprios formandos inscritos.

e Serd entregue um certificado de participacdo aos formandos dos cursos anuais, que
frequentem pelo menos 80% das aulas. O diploma de fim de curso serd entregue aos
formandos que, mediante processo avaliativo estabelecido para cada formacdo, concluam
com aproveitamento o Ultimo nivel do curso.

e O preco dos cursos contempla propinas, documentacgdo de apoio e seguro.

e Os formandos usufruem de um programa Retiro de um fim-de-semana extra curricular, em
Junho, que inclui programa de atividades, alojamento e pensdao completa.

e O Preco do Curso de Shiatsu nao inclui os Tutoriais e Tratamentos realizados com terapeutas
do IMP.

* O Exame Pratico final do Nivel Il de Shiatsu tem um custo adicional de 148€.

» A principal via de contacto com o formando sera o e-mail, sendo o formando responsavel pela
atualizacdo da sua ficha de contactos, incluindo dados pessoais e bancarios, a comunicar por
escrito ao IMP no prazo de 5 dias Uteis.

¢ A documentacao de apoio ao curso serd disponibilizada na area alunos do site do IMP. A
impressao da documentacgdo sera da responsabilidade do aluno.
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