Adaptacion hedonista

Texto: http://psicoencuentro.wordpress.com/2011/05/06GlEptacion-hedonista/

Los estoicos defienden una vida que aprecia lgtiidad y la serenidad de saber quién eres y gué e
importante para ti. Experimentan menos emociongativas (ira, rabia, dolor, tristeza) y mas emoeson
positivas. Dice Séneca que es imposible que el pieda tener todo lo que quiere, pero si es lpagite sea

feliz con lo que tiene en cualquier momento.

Existe un concepto psicolégico muy interesante eypdica por qué el consumo es tan popular hoyien3ke
debe a la adaptacion hedonista, la inmensa capakdtd ser humano de acostumbrarse rapidamente a
cualquier cambio, incluyendo la pérdida del inteedsun logro tan pronto lo haya alcanzado, o elraimiento

hacia un producto de consumo tan pronto ha llegaldmogar.

La adaptacion hedonista tiene su aspecto positimodo ayuda a enfrentarnos situaciones fuera cienhdin en
nuestras vidas. El problema es que hace dificd@gr lo que ya tenemos, porque hace que nos atoEtmos a
ello. Para sentirte realizado y feliz es necesanseguir un aumento de salario, comprar una casaynande,
un coche mas potente, otras tres camisetas deseké#... Cada vez pensando que ahora si vaselizqror lo

menos hasta que te hayas acostumbrado de nuevo.

Si la adaptacion hedonista nos inculca dar pordecdkestra salud, nuestros bienes, nuestros amigossjra

familia, entonces la visualizacion negativa eméidato para recordar su importancia en nuestaesyiNo se



trata de avecinar catastrofes. Imaginar lo negatigoun lado, puede ayudar a enfrentar una sdngmr si ésta
llegara a materializarse. Si en nuestra familiadragcedentes de alguna enfermedad, vale la peggnian de
vez en cuando cémo seria nuestra vida si estuigrhando contra ese problema; nos ayudara a sedsir
empatia con aquel familiar que lo padece, y siraltja nos pasa lo mismo, ya no sera tan terribieocs nunca

no nos lo hubiéramos planteado.

Por otro lado, contemplando el hecho de que upatisiamos perder nuestros bienes, los aprovechasiaras;
imaginar que las personas con las que estamoyinarvpara siempre, y tampoco nosotros, nos haféuthr
mas el tiempo que pasamos con ellos; o recordangestra salud no siempre sera tan buena, nosadara

motivacion de aprovechar el buen estado de nuesémpo y cuidarlo bien.

Segunda parte

Texto: http://valedeoro.es/teoria-ii

Teoria: La felicidad requiere atencion constante

Tu felicidad depende de varios factores, en algdeoslios puedes influir y otros estan predeterdosaor tu
genética. En términos practicos eso significa garees un nivel basico de felicidad (o bienestaetdy) al que
siempre volveras, para bien o para mal. Con un geatedicacion puedes utilizar este punto de @apiia

aumentar tu indice personal de felicidad.

Ya te acostumbraras: adaptacion hedonista

La adaptacion hedonista es la capacidad de lossskoenanos de adaptarse rapidamente a nuevas Inegi
En el caso de las noticias o los acontecimient@atieos, es un mecanismo que te ayuda a seguituceoda
independientemente de lo que ocurra. De esta féosaupervivientes de desastres naturales al cabandaio

estan recuperados del shock, a pesar de haberg®gires queridos y pertenencias.



Lo que es una capacidad muy util para lidiar cocucistancias negativas, se convierte en una degaeniando
se trata de tu felicidad. Cualquier novedad, paitp@ que sea, con el tiempo pierde su atracEBvaumento
del salario, el nuevo ordenador, el titulo de leversidad, y hasta ganar la loteria: al cabo d® pieenpo seras
igual de feliz que antes. Confiando en la inersi@npre volveras a tu nivel basico de la felicidagemas, no
podras conseguir el mismo nivel de felicidad comisma accion: esta es la clave para entendettlazdel
consumo compulsivo. Cada nuevo producto tiene gumas grande, mas chulo y mas caro que el anfenar

poder satisfacer una busqueda de una felicidadgremte e hipotética.

La felicidad se elige: el valor de lo mundano

La adaptacion hedonista no se puede evitar porledmfes un proceso automatico de tu mente quedip
apagar. Los estoicos griegos (mis grandes maeatgtasinimalismo filos6fico) encontraron una ideacka
para ralentizar este efecto: contemplar la pérdedia cosa o la persona en cuestion ayuda a védoralacion

que tienes con él.

El quid de la cuestion es detectar suficiente eede felicidad para que no te puedas adaptar.usutngmente
no podra evitar la adaptacion hedonista por completnes la opcion de fijarte en diferentes agsede lo que
te hace disfrutar. El ejercicio de “Cosas que nmeehdeliz” en twitter y facebook muestra la variédi lo que
significa ser feliz. Y permitirme estos 2 minut@adetectar las cosas que me ponen de buen haraor e

poderoso antidoto contra el vaivén del dia a dia.

Decidete a ser feliz. Y compartelo

Es la atencion y los pequeiios gestos lo que mdecismnreirte a ti misma por las mafanas. Disfaghsol
que entra por tu ventana. Saborear un café conrceaien de tu boca (cuando fue la Ultima vez qadémente
saboreaste el café?). Dejar una flor encima deskarde la recepcionista. Si tu eres mas felizdarslos que te

rodean. Y si los que te rodean tienen una actitésl Mmas positiva, eso tendra un impacto positivid. en



