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Articolo aggiornato giorno 2 Settembre 2019
Eliana Liotta Prove di felicità. 25 idee riconosciute dalla  scienza per vivere con gioia, pubblicato a maggio dalla casa editrice La nave di Teseo.
Eliana Liotta è una giornalista professionista che si occupa di salute e benessere, ha scritto anche La dieta smartfood (nel 2016) e, insieme al chirurgo senologo Paolo Veronesi, il saggio Il bene delle donne. Tiene il  blog “Il bene che mi voglio” su Io donna,  il settimanale del Corriere della sera.
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“L’ipotesi rafforzata da molti studi è che l’espressione del viso influenzi le emozioni: il viso piegato in una smorfia triste intensifica il dolore mentale, ,mentre la sola recita dell’allegria resuscita l’umore”Secondo questo saggio, quindi, si può imparare ad essere felici, anzi si deve, e la scienza ci spiega come, perchè secondo la Liotta, la felicità è una scelta.
E ci elenca 25 idee per provare, perchè ognuno può essere felice a modo suo, ognuno deve trovare una propria dimensione: La felicità è anche una questione di chimica; non siamo fatti per  stare da soli, abbiamo bisogno di amore e di amici; fare del bene fa stare bene; sorridere anche se per finta funziona lo stesso; accogliere in un abbraccio è terapeutico; ottimo circondarsi di animali; essere riconoscenti sempre; meglio stare all’aria aperta per ricaricarci con il sole; riposare e dormire bene inibisce lo stress; il contatto con la natura è rigenerante; la musica è un antidolorifico; l’attività fisica fa bene al corpo e alla mente; non avere ritmi troppo serrati; ritagliarsi del tempo per se stessi, meditare; imparare a respirare; coltivare la curiosità; eliminare le cattive abitudini; non contrastare il pianto, sperare; e infine mangiare bene e in compagnia.
Queste sono alcune delle azioni che dovremmo mettere in atto per provare ad avere dei cambiamenti nella nostra vita, il saggio non è solo una serie di consigli sul vivere bene ma riporta anche “dimostrazioni che provengono dai laboratori dei neuroscienziati”
Che dire, io personalmente non ho trovato molto di nuovo, sono quasi tutte nozioni già lette, ma rimane un bel libro con tanti spunti i riflessioni e indicazioni importanti. L’unica cosa positiva è che “parte dei proventi della vendita di questo libro saranno devoluti a Fondazione Humanitas per la Ricerca.”
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diplomata in Grafica Pubblicitaria e fotografia, vivo da qualche anno a Reggio Emilia. Amo leggere, scrivere,cucinare. E adoro gli animali, i miei cani sono puro amore.
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