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			Após seis anos, chegou o momento de compartilhar de forma teórica e metodológica a prática da Meditação Slow – metodologia essa criada por mim como um fruto de minha jornada nas áreas da Filosofia, Teologia e Psicologia. 

			Na primeira fase da Meditação Slow, fui desafiado a pensar em uma técnica que conseguisse ser adaptada ao contexto universitário. Como ajudar esses jovens em transição de vida, exigências acadêmicas? Estudo, pesquisa e implementação. E lá se foram dois anos de testes, de erros e acertos. Quando achei que o estudo estava pronto, o mundo foi obrigado a desacelerar por causa de um vírus. 

			Por conta disso, surgiu a segunda fase: agora o método era adaptado para o contexto virtual e para fora da região Sul do Brasil. A metodologia, que antes era conduzida em uma sala de meditação, agora era vivenciada de forma síncrona nas salas do Zoom. No ambiente on-line não existem barreiras, então o método ganhou o mundo. Conduzi grupos de Meditação Slow na Espanha e em Portugal, sem falar nos inúmeros praticantes das mais diversas regiões do Brasil. E lá se foram dois anos.

			A terceira fase se passa no mundo pós-pandemia. Agora, somos orientados pelo relógio digital, que corre ainda mais veloz. A Meditação Slow encontra um terreno fértil para auxiliar inúmeras pessoas. Chegou o momento de começar a pesquisar: qual o real impacto da Meditação Slow na saúde e no bem-estar? Apesar de ainda estar tentando responder a esse questionamento, surgiu o desejo de compartilhar o método de forma teórica com um maior número de pessoas, seguido da motivação de escrever um livro sobre a prática. 

			Este livro não é um passo a passo. Ele irrompe como um auxílio teórico para quem deseja ter aprofundamento na técnica da Meditação Slow – para auxiliar na fundamentação teórica de quem pesquisa o método. É um pequeno passo em uma longa jornada. Entretanto, estou imensamente feliz em compartilhar com vocês a técnica de meditação que venho aperfeiçoando ao longo de seis anos.

			Em entrevista, um jornalista me questionou: “Onde você deseja chegar com essa técnica?” Respondi que gostaria de auxiliar as pessoas a viverem melhor. Acredito que nossa vida é um suspiro, por isso que precisamos viver atentamente cada momento. Em nossa sociedade moderna, somos constantemente motivados a acelerar. Acredito que a Meditação Slow convida não apenas a sermos lentos, mas também a encontrar o ritmo de vida saudável. Desejo que este livro possa contribuir na sua jornada de vida e na busca de uma vida saudável e equilibrada.

			Kalipé!

			Malone Rodrigues
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			Prefaciar uma obra não é uma tarefa fácil. Aprendi isso aos 39 anos, depois de 10 anos de doutor e pesquisador. Ainda mais difícil quando você possui uma relação pessoal além de profissional com o autor da obra. Malone foi meu aluno na graduação em Psicologia e na pós-graduação em Psicologia Positiva, Ciência do Bem-estar e Realização na Pontifícia Universidade Católica do Rio Grande do Sul (PUCRS). É muito gratificante ver seu florescer na área da Psicologia, especialmente envolvendo-se na pesquisa e prática de estratégias de promoção do bem-estar. 

			Acompanho-o também noutras atividades. Orientei Malone em seu Trabalho de Conclusão de Curso, em que realizou uma pesquisa sobre as mudanças nos níveis de afetos positivos e negativos, medidos antes e após cada sessão, gerados pela prática de meditação baseada em mindfulness. Nossos resultados foram bem promissores e indicaram uma tendência de aumento de afetos positivos e diminuição dos afetos negativos em cada sessão e ao longo do tempo. Esse resultado mostra o quanto as práticas meditativas possuem um grande potencial para promoção da saúde, especificamente da regulação emocional. Todos os benefícios dessas técnicas, dentre elas a Meditação Slow, ainda não são plenamente conhecidos. Contudo, mais que técnicas, elas refletem uma mudança no estilo de vida, além de autocuidado, que urge em nossos tempos. 

			Nessa mesma direção de promover um estilo de vida mais saudável, Malone e eu somos âncoras de um recém-lançado podcast, chamado Respira Fundo. Esse podcast nasceu do nosso desejo de levar conhecimento e reflexão, juntamente com o conhecimento técnico-científico, aos nossos espectadores. Esse projeto recém-iniciado possui um formato leve, com episódios curtos, além de discussões e dicas práticas de especialistas nas mais diferentes dimensões da promoção da saúde e do bem-estar. Antes de tudo, é um projeto de divulgação científica de forma descomplicada e descontraída. O nome é uma alusão a momentos em que precisamos ponderar, refletir, buscar calma ou mesmo nos recuperarmos de emoções agudas, para, após uma pausa e uma respirada longa, tomar decisões e formular entendimentos com mais clareza e distinção. Pausas que são, por vezes, raras em um mundo acelerado e com a sensação de estarmos sempre “atrasados” em relação a algo. 

			Cito esses exemplos de atividades em que acompanho Malone na sua jornada pessoal e profissional para que não reste dúvidas do seu compromisso e propósito de impactar positivamente a vida das pessoas, seja levando o conhecimento, seja ensinando técnicas que promovam saúde e bem-estar. Este livro é mais uma materialização de seu trabalho nessa direção. Fico muito feliz e realizado em partilhá-lo com Malone. 

			Como disse anteriormente, a obra de Malone sobre a Meditação Slow não é um ato isolado, pois faz parte de um conjunto de suas ações para a promoção do bem-estar em tempos em que esse “capital” é tão valorizado e, de certo modo, tão escasso. São recordes os índices de prevalência dos transtornos mentais, dentre os quais destaco a depressão, a ansiedade e o suicídio. Paradoxalmente, em uma sociedade que nunca foi tão rica e próspera, na qual possuímos um razoável controle de boa parte das enfermidades físicas, nossa saúde mental, aparentemente, nunca esteve tão mal. A solidão nas cidades contrasta com o número de perfis em mídias sociais e as centenas, senão milhares, de “seguidores”. Não conseguimos “gastar o tempo” com pessoas importantes para nós, e as horas parecem escorregar pelas nossas mãos. 

			A vida no século XXI se caracteriza por essa luta contra o relógio. A cultura multitasking e workaholic nos impelem a uma má gestão do tempo e de nossos outros papéis de vida. Não é raro trocarmos momentos de lazer, de companhia da família e amigos, ou ainda momentos de recuperação ou descanso, por jornadas estendidas de trabalho, ou do trabalho “disfarçado” de outras tarefas. Como bem pontua Han (2015), a principal característica da sociedade do esgotamento (do cansaço ou do burnout) é a internalização dos mecanismos de controle social. Essa internalização faz com que sejamos inundados de culpa e ansiedade quando não nos sentimos “produtivos”. 

			Ao tentarmos nos “desligar” do dever da produtividade, lá estão as redes sociais para lembrar-nos de que nossos pares estão “focados” em seus objetivos profissionais. Esse controle velado é, por essa mesma característica, mais efetivo. A Internet e os dispositivos móveis possuem um papel importante nesse mecanismo. Nossos smartphones nos mantêm conectados, “disponíveis”, 24 horas por dia, 7 dias por semana, e somos cobrados por isso. As pessoas reclamam quando não respondemos mensagens, mesmo que seja tarde, aos finais de semana, ou simplesmente em nossas horas de lazer e descanso. Desacelerar é uma necessidade. Diria mais, desacelerar é a nossa única chance, pois o modo atual de vida não é sustentável, nem a nível individual, nem social. 

			Muitos pensadores vêm expressando essa necessidade, dos quais eu destaco a nossa querida Carla Furtado (2022) ao dizer sobre a necessidade de encontrarmos formas sustentáveis para nossas relações sociais e de trabalho, perante toda complexidade do mundo atual. Essa afirmação vem de uma verdade inconveniente: nosso modo atual de vida é insustentável e, por óbvio, tende ao colapso e à crise. Nossa relação com o meio ambiente está no limite, nossas relações entre nações estão desgastadas, nosso tecido social está fragilizado e, por fim, o indivíduo possui internalizada a cobrança de uma vida dedicada apenas ao papel do trabalho e à produtividade. Ou seja, estamos diante de um grande paradoxo: quanto mais “ligados” ao trabalho e à produtividade, a ponto de não sobrar mais espaço para outras atividades, menos produtivos somos. Entender isso é fundamental. Não se trata de mera campanha de cuidado, é questão de sustentabilidade. O desafio é enorme, e por isto mesmo, toda a contribuição é muito bem-vinda. 

			A obra Meditação Slow, como não poderia deixar de sê-la, uma vez escrita por um bacharel em Filosofia, aborda desde os fundamentos históricos da nossa relação com o tempo e com a prática meditativa até contemplar os princípios e as diretrizes da técnica. Sua escrita é precisa, conceitualmente, e cuidadosa com as obras de referência. A cada tópico, o leitor terá a oportunidade de apropriar-se de toda a proposta da Meditação Slow. 

			O “slow”, mais que uma técnica, é um estilo de vida que prioriza o autocuidado, valoriza o que é realmente importante em nossas vidas. É uma filosofia e também uma técnica. Seja pela adesão ideológica ou pelo pragmatismo da prática e da experiência, essas pausas e esses momentos de autocuidado são parte de uma transformação muito maior, que se faz necessária pelas razões anteriormente abordadas. Tenha uma excelente leitura e exitosos passos rumo à transformação. 

			Wagner de Lara Machado

			Doutor em Psicologia

			Bolsista Produtividade do CNPq

			Professor dos cursos de graduação e pós-graduação em Psicologia na PUCRS
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			Malone Rodrigues – com uma trajetória de estudos de Filosofia, Teologia e Psicologia – presenteia-nos com esta bela obra, que trata de um assunto altamente relevante e atual, a Meditação Slow, abordando o impacto dessa prática na saúde e no bem-estar humano. O livro é resultado de seus estudos nessa área e de sua práxis meditativa. Malone não nos apresenta apenas mais uma abordagem teórica, e sim compartilha com o leitor sua experiência no campo da meditação, o que torna o livro muito mais autêntico e instigante.

			A palavra “slow” (devagar, lento) no título da obra fez-me lembrar o título do livro do sociólogo alemão Hartmut Rosa, Aceleração (Beschleunigung). Vivemos numa época acelerada, o que foi possibilitado, especialmente, pelo aparato tecnológico, como podemos constatar no cotidiano pelo uso das tecnologias de informação e de comunicação (Facebook, WhatsApp, Instagram, Tik Tok etc.). Essa aceleração leva, não raramente, à sobrecarga (Thomas Fuchs) e ao esgotamento (burnout) do indivíduo como um dos fenômenos recorrentes da sociedade do cansaço (Byung-Chul Han). 

			A busca de um “ritmo saudável de vida” revela-se, assim, mais do que nunca, imprescindível. Desse modo, a Meditação Slow apresenta-se como uma forma de enfrentar a pressa do nosso tempo, possibilitando que permaneçamos em nós mesmos (estar presente a si), como se podia constatar na tradição dos monges do deserto do século IV e seguintes.

			O objetivo do autor é o de que as pessoas possam viver melhor, sobretudo porque o nosso tempo é limitado, finito. Malone Rodrigues fala da vida como um “suspiro”, o que encontra respaldo no filósofo estoico e senador Sêneca, que afirmou o seguinte há vinte séculos na obra De brevitate vitae (Sobre a brevidade da vida): “A vida é dividida em três períodos: aquilo que foi, aquilo que é e aquilo que será. Desses três, o tempo presente é breve (brevis); o futuro é duvidoso (dubium); o passado é certo (certum)”. No que diz respeito ao futuro, ele arremata: “Quanto tempo ainda existirei não é minha decisão (alienum est: depende de outro), mas quanto tempo continuarei a existir do modo como vivo agora, isso sim é minha decisão (meum est: depende de mim)”. 

			Seguramente, a Meditação Slow é um precioso auxílio para que vivamos mais conscientemente o breve presente, que não olhemos para o passado com o sentimento de não termos vivido nossa própria existência ou, na expressão de Sêneca, “a vida que passou enquanto não percebíamos que passava” (os alemães falam de “ungelebtes Leben”, isto é, uma vida não vivida).

			Por fim, Meditação Slow é um livro de leitura muito prazerosa, em que o autor discorre sobre a “técnica de meditação”, utilizando uma palavra que vem do grego, téchne. Ora, uma técnica fundamental na Grécia Antiga era a techne tou biou, isto é, a “técnica da vida” (ars vivendi). Malone Rodrigues chama a atenção, com maestria, não apenas para o autoconhecimento, mas também para o autocuidado como arte de viver, para a qual, sem dúvida, a Meditação Slow contribui significativamente.

			Prof. Dr. Draiton Gonzaga de Souza

			Psicólogo clínico e decano da Escola da Humanidades da PUCRS
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