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Menos accion, mas meditacion

Las prisas y los continuos ruidos que provienen del exterior distraen nuestra atencion y energia. Reservar unos

momentos para meditar nos aporta beneficios cognitivos y psicolégicos.

La meditacion es el camino para aquietar y silenciar las maquinaciones de la mente complicada. Meditar es
restaurar el estado de nuestra verdadera naturaleza interior para vivir en armonia. Nos abre a la comprensién
intuitiva y a un alto grado de concentracion, que no se basa en el pensamiento racional. Esta es una forma de

acallar los ruidos que distraen nuestra atencion y energia constantemente.

La meditacion ofrece multiples beneficios comprobados cientificamente. Un equipo de psiquiatras, liderado por
el hospital General de Massachusetts, realizaron un estudio que documenta como la practica de la meditacion
afecta positivamente a nuestro cerebro. Segun sus conclusiones, publicadas en Psychiatry Research, seguir un
programa de meditacidon durante ocho semanas puede provocar considerables cambios positivos en las regiones
cerebrales relacionadas con la memoria, la autoconciencia, la empatia y el estrés. Lo que hasta ahora pertenecia

al ambito espiritual nos transforma fisicamente y puede mejorar nuestro bienestar y salud.

"Aunque la practica de la meditacién esta asociada a una sensacion de tranquilidad y relajacion fisica, los
médicos han afirmado que la meditacion también proporciona beneficios cognitivos y psicoloégicos que persisten

durante el dia", explica la psiquiatra Sara Lazar, autora principal del estudio.

Meditar nos da la experiencia de serenidad y concentracién esenciales para la construccion de una auténtica

autoestima y para afianzar la confianza en uno mismo y en los demas.

Preguntas:

1- Este texto es parte de un reportaje. Diga a qué género pertenece, cual es la intencion comunicativa y
senale los rasgos linglisticos de este tipo de textos.

2- Senale los elementos de cohesién que encuentre en el texto.
3- Explique las palabras del texto sefialadas en negrita:
armonia, pensamiento racional, meditacion, empatia, autoestima.
4- Basandose en los ejemplos del texto, explique la diferencia entre estilo directo e indirecto.

5- Escriba una carta al director tomando como referencia el tema tratado en el texto. (Minimo 15
lineas).

CRITERIOS DE EVALUACION Y CALIFICACION
La calificacion de esta Parte o Apartado se adaptara a lo establecido en la RESOLUCION de 5 de marzo de 2015, de la Direccién General
de Formacion Profesional y Ensefianzas de Régimen Especial, por la que se convocan pruebas de acceso a los ciclos formativos de
Formacién Profesional (DOCV 18-03-2015).




