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A un certo punto di questo lungo viaggio chiamato vita, releghiamo l'importanza della risata e perdiamo quel tocco di felicità con cui i bambini vedono il mondo. 

Da bambini siamo gli esperti della risata, lo facciamo spontaneamente e, infatti, in quella fase, possiamo ridere fino a 300 volte al giorno. 

Con il passare del tempo, nell'adolescenza, iniziamo a ridere di meno e, da adulti, ci dimentichiamo persino di ridere. 

Il mondo sarebbe diverso se conservassimo le fondamenta della nostra infanzia, se fossimo consapevoli di quanto possa essere preziosa per la nostra salute e prosperità, ridendo della vita, delle situazioni difficili, dei problemi, dei tormenti e dei disagi quotidiani.

Ridere è un piacere, uno dei pochi piaceri gratuiti, e la nostra capacità di ridere precede quella di parlare di migliaia di anni, è qualcosa che non si impara perché anche i sordi e i ciechi ridono.  

Il processo di ridere è complicato, il nostro cervello riceve uno stimolo che decifra quando qualcosa è divertente, quindici dei nostri muscoli facciali si contraggono, la nostra respirazione cambia, i dotti lacrimali possono aprirsi e possiamo emettere suoni.

In quel momento rilasciamo endorfine e dopamina (che sono i neurotrasmettitori legati alla felicità e che proteggono l'organismo dalle infezioni, rendendolo più resistente alle malattie cronico-degenerative, come le malattie cardiovascolari, il diabete, l'ipertensione e persino il cancro) i pensieri negativi vengono interrotti, liberando le emozioni represse, lo stress e l'ansia diminuiscono, migliorando di conseguenza il nostro sistema immunitario e mentale.

Ridendo aumentiamo le proteine che ci aiutano a combattere le infezioni e ad aumentare la nostra capacità polmonare, quando sentiamo che la risata non ci lascia respirare, in realtà stiamo esercitando i nostri polmoni. 

Quando ridiamo, ci rilassiamo tutti, aiutiamo il nostro sistema circolatorio e questo rinvigorisce il cuore. 

La risata è uno stile di vita e il senso dell'umorismo è sexy, poiché le donne sono attratte dagli uomini che lo possiedono, e a chi ride di sé stesso non manca mai l'intrattenimento. 

Purtroppo, in questi tempi, le persone non ridono più, il che provoca espressioni di tristezza, rabbia, squilibrio e ansia, un cocktail di elementi che portano alla depressione e alla mancanza di prosperità.

Il buon umore è inversamente proporzionale alla depressione. La vita è troppo breve e impegnativa per non riderci sopra, e le cose vanno sempre meglio con il sorriso sulle labbra. 

È stato dimostrato che una persona sorridente, con caratteristiche più piacevoli, ha migliori relazioni sociali e lavorative. 

La risata è una medicina naturale che tutti abbiamo a portata di mano, è contagiosa per chi ci circonda e non produce effetti collaterali. 

La gioia proviene dalla coscienza universale e fa parte del nostro retaggio divino, ma nella nostra società stressante stiamo cominciando a dimenticare come essere felici e brillare di ottimismo. 

Ricordiamo queste frasi di Charles Chaplin: "Un sorriso costa poco e produce molto, non impoverisce chi dona e arricchisce chi lo riceve, dura solo un istante, ma il suo ricordo dura eternamente". 

"Non dimenticare mai di sorridere, perché il giorno in cui non sorridi, sarà un giorno sprecato"
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Fin dall'antichità è stata riconosciuta l'importanza della risata e del senso dell'umorismo.

Nell'antica Cina e in India, c'erano templi dove le persone si riunivano per ridere al fine di stabilizzare la propria salute. I taoisti hanno documentato che un sorriso garantiva salute, felicità e longevità, arrivando persino a confermare che la salute di un individuo era direttamente proporzionale al numero di volte in cui rideva.

In tutte le culture primitive c'erano raffigurazioni del clown, un tipo di mago, o stregone, vestito e truccato che esercitava il potere curativo della risata per guarire i malati.

Sigmund Freud, figura iconica della psicoanalisi, attribuiva alla risata il potere di purificare il corpo fisico dalle energie negative. 

Questa teoria è stata scientificamente provata quando si è scoperto che la corteccia cerebrale, lo strato esterno di materia grigia che ricopre completamente la superficie di entrambi gli emisferi del cervello, scarica gli stimoli elettrici pochi secondi dopo aver iniziato a ridere.

Durante il Medioevo era consuetudine mangiare bobos durante i pasti, perché questo avrebbe dato una migliore digestione.

Nell'antica Grecia, le sculture si distinguevano per quello che è noto come il sorriso arcaico. Questo tipo di sorriso cerca di simulare il gesto in modo realistico, ottenendo al contempo un sorriso forzato. 

Per secoli, gli artisti hanno sperimentato con le emozioni e altre espressioni facciali, quasi sempre con espressioni formali o espressioni di sofferenza, distinguendosi per l'autorità e la pressione della religione nella società dell'epoca.

La religione ha indotto le persone ad avere una visione oscura e restrittiva della risata. Questo significava che la risata non era valorizzata ed era vista come qualcosa di comune e tipico della classe povera, dei pazzi o dei bambini. 

L'arte in quella fase era limitata a immagini, figure, busti e soggetti religiosi, perché coloro che pagavano per il lavoro degli artisti erano persone aristocratiche che volevano rappresentazioni pompose che manifestassero la loro autorità e il loro dominio. 

Altri artisti sono stati commissionati dalla Chiesa allo scopo di personificare scenari biblici del supplizio di Gesù come strumento di evangelizzazione per i cittadini. 

Durante il Rinascimento, le opere d'arte iniziarono a raffigurare il sorriso, e 

Sono emersi nuovi generi. Gli artisti lavoravano più liberamente, con espedienti pittoreschi come sguardi, effetti visivi ed emozioni. 

Uno degli esempi più popolari è "La Monalisa" di Leonardo da Vinci, con il suo sorriso misterioso, indecifrabile e furtivo.

Tuttavia, ci furono controversie sulla risata, filosofi della statura di René Descartes, un matematico e scienziato francese noto come il padre del razionalismo moderno e uno dei principali rappresentanti del razionalismo occidentale, sostenevano che la risata fosse un errore fisiologico. 

Per questo motivo, all'aristocrazia e alle classi benestanti sembrava che una risata davanti a un dipinto o a una scultura togliesse loro un'aura di potere. 

Gli artisti si limitavano a dipingere immagini di persone di bassa classe sociale e di bambini che ridevano o sorridevano. Questa tendenza è continuata per secoli fino all'avvento della fotografia. 

Fotografare era un privilegio delle persone più ricche, che credevano che la cosa sensata da fare per rappresentare il proprio status sociale fosse quella di apparire asciutti, premurosi e riservati. 

Tutto è cambiato quando il cinema di Hollywood e i suoi interpreti sono diventati popolari, mostrandosi su riviste e giornali sorridenti, raggianti e sorridenti.

Prevale questa naturale espressione di soddisfazione e gioia, e oggi è qualcosa di molto naturale e normale nelle persone di qualsiasi classe sociale. 

Negli ultimi decenni, la risata ha iniziato ad essere usata più frequentemente come terapia alternativa. 

Intorno agli anni '70 e '80, molti medici usavano la risata e il senso dell'umorismo per aiutare nella riabilitazione e nel trattamento di alcune malattie e disturbi.

Patch Adams (c'è un film che descrive la vita di questo medico con Robin Williams) è riconosciuto come il padre della terapia della risata. 

Il suo approccio creativo e a ruota libera all'assistenza sanitaria ha significato un cambiamento sostanziale nel sistema sanitario degli Stati Uniti. 

Patch Adams ha fornito una lezione preziosa: devi trattare il paziente così come la malattia. Se avete visto il film, ricorderete, nel caso di Adam, che ha incluso l'infondere umorismo e buffonate folli nei suoi incontri clinici. 

Nel 1972 ha creato l'Istituto Gesundheit, un gruppo medico comunitario con trattamenti basati sulla risata e sul senso dell'umorismo. Da quel momento in poi, la risata ha iniziato ad essere utilizzata come terapia in diversi paesi del mondo.

La risata utilizzata come tecnica psicoterapeutica genera benefici mentali ed emotivi e il suo obiettivo principale è quello di far sentire i partecipanti più ottimisti.

Questa terapia si basa sulla premessa che tutti abbiamo la capacità di ridere senza bisogno di battute o eventi comici. Se vi sembra impossibile, pensate ad attori come Charles Chaplin e Cantinflas che ci hanno fatto ridere senza dire una parola. 

La teoria alla base di questa terapia è che indipendentemente dal fatto che ridiamo davvero, o se ridiamo  in  modo finto, il nostro corpo non ha la capacità di distinguere la differenza, e grazie alla secrezione da parte del cervello di endorfine otterremo anche i benefici fisiologici e psicologici dell'azione di ridere. 
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