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Entrevista com Gelila Zarzar,
facilitadora do projeto de medltac,:ao

Nesta edicdo do SP Informa,
frazemos a entrevista com Gelila
Zarzar, que jd realizou duas sessées de
meditacdo para os servidores do BC, na
condicdo de facilitadora.

Em parceria com o Sinal-SP e
Asbac/SP, Gelila, servidora do Deati, ird
oferecer no més de julho, uma terceira
oportunidade para esta pratica, aberta a
fodos os servidores.

O SP Informa frard maiores detalhes
em suas proximas edicdes, mas deixamos
desde j& o convite para participacdo de
fodos.

SP INFORMA: Qual a histéria da sua relagdo

com a meditagcao?

Gelila Zarzar: Comecei a praticar Yoga ha

muitos anos e gostava do resultado fisico - forca,

equilibrio, flexibilidade. Mas sé experimentei a
meditacdo na minha primeira viagem para a
india em fevereiro de 2012. Voltei e continuei
praticando, pois senti que aumentava minha
disposicdo e energia para a vida. Participo dos
cursos e meditacdes coletivas da organizacdo
infernacional Arte de Viver.

SP INFORMA: Quais os principais beneficios
da pratica de meditagdo na sua opinido?

GI: O bem-estar é imediato, relaxa, traz
calma e isso se reflete na saude também.
Quanto mais medito, percebo que tenho mais
energia, alegria e atencdo ao longo do diq,
tomo decisdes melhores. Afualmente, existem
muitos estudos cientificos sobre os beneficios
da meditacdo para a nossa saude fisica e
mental. Até a midia em geral tem divulgado os
beneficios dessa pratica milenar.

No nivel fisico, a meditagao:

* Abaixa a pressdo sanguineaq;

 Abaixa os niveis do lactato sanguineo, redu-
zindo a ansiedade;

* Diminui qualguer tensdo relacionada com a
dor, como dores de cabeca, Ulcera, insénia,
dores musculares e problemas nas articula-
coes;

e Aumenta a producdo de serotonina, melho-
rando 0 humor e 0 comportamento;

* Melhora o sistema imunoldgico.

Beneficios Mentais:

e Diminuir a ansiedade;

e Aumentar a estabilida-
de emocional;

* Aumentar a
criatividade;

* Aumentar a alegria;

e Ganhar mais clare-
Za e paz na mente; &

* Agucar o foco




