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内容概要

　　“笑法养生”是一个风靡英国、美国、德国、印度、瑞典、挪威、丹麦、加拿大等欧美国家和地
区，以及韩国的现代养生新法。
《笑法养生：上天赐你不花钱的灵丹妙药》从现实生活中的真实案例入手，为您讲述“笑”所带来的
神奇疗效，与此同时，为您奉上了23个成功者的养生案例、23个养生秘诀、33种养生新法，以及人生
不同阶段的笑法养生秘笈。
无论您是体弱多病的老年人，还是正忙于创业、拼搏的青年人，或者是正处于成长期的青少年，“笑
法养生”都会使您受用终生，让您健健康康地度过此生、享受人生。
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书籍目录

第一章 感到身心疲惫时，笑“笑”使女人美丽如何让癌症患者用笑声击退痛苦超强疫苗——帮我们对
抗癌细胞不得不笑的秘诀改变人生的超能量主妇们笑着做家务的秘诀幸福的必要条件与婆婆处好关系
的秘诀“笑”是自信的开始商业谈判获胜的秘诀生命的定力——让我们冲破难关“笑”与金钱无关，
让我们笑得更加灿烂的秘诀第二章 面对亲人不睦时，笑爱笑的母亲——最好的母亲变成快乐爸爸的秘
诀爱自己的最佳方式成为八面玲珑职场一员的秘诀三天两宿——变成欢乐家庭成为笑容家庭的秘诀创
造奇迹——将丈夫的冷漠化为热情达到两倍“笑”效的秘诀能治愈疑难杂症的纯天然药剂用笑容养育
孩子的秘诀笑声中我的孩子在改变保持积极生活态度的秘诀爱笑的孩子成绩好让成绩直线上升的秘诀
第三章 厌倦于无期的打工生涯时，笑饭店高朋满座的绝招——让客人“笑”吸引顾客的秘诀提高业绩
的最佳市场营销策略事半功倍的秘诀高明的医师和护士会让病人“笑”健康生活的秘诀邮递“笑容”
的邮局赢得印象满分奖的秘诀“笑”战略——救活一个濒临倒闭的企业营造身心健康的秘诀第四章 创
业中经历磨难时，笑想要忠诚，就先让员工快乐影响销售量的经营秘诀顾客满意百分百成为员工向往
企业的秘诀想要提高销售额，就先让员工笑起来HI-MART笑容经营的秘诀用笑容赢得顾客的心创造网
站上百万点击率的秘诀永登浦居民走入区行政厅的目的——只为“笑”后记 谁是最勇敢的人——面对
困难坦然一笑
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章节摘录

第一章 感到身心疲惫时，笑“笑”使女人美丽笑容是最难抵挡的魅力自2002年起韩国笑容研究所就着
手举办起了“笑容”晚会。
一提及“晚会”二字，人们通常都会联想到载歌载舞的画面，但是此次的“笑容”晚会不同于以往的
庆祝晚会，它是让参加者们在晚会现场，一边学着如何欢笑，一边尽情享受“笑”所带来的快乐。
依稀记得研究所曾为“疲于奔波的父亲们”举办过一场“笑容”晚会。
在晚会中还特意安排了一个“Surprise（惊喜）”环节，就是参加晚会的每一对夫妻，都要互为对方读
一下自己亲手写的信件。
当时人们激动的神情至今令我记忆犹新。
在我们的生活中，只有在两个人热恋的时候才写过情书，吐露过真情，而在过后的婚姻生活中，几乎
没有人再用这种经典但又古老的方式进行交流。
日常生活中的琐碎和单调早已取代了这种浪漫，使我们变得既冷漠又无情。
而在晚会中的这一环节，久未深谈的丈夫和妻子在烛光下被安排到了一起，含着眼泪缓缓倾诉和默默
地倾听。
在这过程中，我也深深体会到了家庭的珍贵，也再次确信了“笑”在我们的平凡生活中扮演着多么重
要的角色！
相互袒露心声，共同分享笑容，两个人在不知不觉间找回了初恋时的心跳感觉，也再次体会到了久别
的、来自爱人的关怀。
为移居到韩国的人们所举办的一场“笑容”晚会，同样给我留下了难忘的回忆。
记得当时参加晚会的特邀嘉宾中有一对夫妻，当初结婚的时候因为经济上的困难，没能举行过仪式。
而在当天的晚会现场，人们用震耳欲聋的欢笑声和如海浪般美丽壮观的鲜花，为这对夫妻举办了一场
“万人婚礼”。
再者，为自闭症儿童的父母们举办过的那场晚会也至今记忆犹新。
这些特障儿童的父母们所承受的该是多么沉重的压力！
在那次晚会的现场，这些伟大的父亲和母亲们终于可以挺起腰背、放下重担，痛痛快快地放声大哭了
一场，接着又释怀地露出了笑容。
一直以来所承受的压力和早已遗忘了的笑容，都在此刻得到了绽放。
回想起曾经的一幕幕，发现每一瞬间都是如此难忘和珍贵。
每当凝视着人们脸上洋溢着的笑容和幸福之情的时候，我都不由地感叹：“因为欢笑，我们幸福！
”。
如果，一天坚持15秒大笑，会增加两天的寿命；如果，一天坚持45秒大笑，会有效抵御高血压及精神
压力。
还记得有一天，一位四十多岁的中年妇女找到了我们笑容研究所。
我感觉很是眼熟，却又不敢轻言，后来才得知她是我们“笑容”晚会的忠实粉丝（观众），参加过之
前的“迎新笑容”晚会。
我也终于记起了当时坐在最前排、格外能说又能笑的这位“笑容天使”，记得当时她还获得了“最佳
笑容奖”。
“记得您那时，真的很是喜欢笑！
”我的无心感叹，却得到了出乎意料的回答。
“所长，其实我是癌症末期患者，自那次晚会中体会到了什么是‘笑’之后，我才有了战胜癌症的信
心。
”金明子女士是一位接受过乳房切割手术的乳腺癌患者。
据她所述，自那次晚会之后，再没有过强烈的疲倦感，而且心中也逐渐产生了莫大的勇气和信心，萌
生了对生的强烈渴望。
金女士是在2001年的晚秋时分被诊断为乳腺癌的。
之前从未有过任何明显的疼痛感和异常症状。
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当医生机械地说完诊断结果时，突如其来的噩耗吓得她目瞪口果。
对于金女士而言，“癌”这个字是如此陌生而可怕，自己竟然患上了癌症，这简直是晴天霹雳，连做
梦都没有想过的一件事情⋯⋯她根本记不清当时自己是如何走出医诊室的，脑海中一片空白，两腿发
颤，只是口中不停地念叨：“这⋯⋯是⋯⋯事实⋯⋯吗？
”。
亲人、朋友之中没有人有过类似的病例，自己又怎么会患上癌症？
癌？
电视里演的那种悲剧的场景怎么会发生在自己的身上？
真是不敢相信，怎么会患上癌症？
乳腺癌！
对于拥有着圆满婚姻生活的中年女性，这是多么沉重的打击！
她一下子觉得四肢无力，瘫软在了地上。
10分钟、20分钟⋯⋯不知过了多久，金女士渐渐回过了神，她战战兢兢地拿起电话，用尽了全身力气
拨下了丈夫的电话号。
但是，令她再次绝望的是，就在她最需要帮助的这一刻，丈夫却怎么也联系不上。
难道濒临生死关头，只能是孤身面对？
泪水如决堤江水般涌流不止，路人们的猜疑和同情，刺得她心中隐隐作痛。
“我的天，看样子十有八九是患上了癌症⋯⋯”。
就在几分钟之前，就在走入医诊室之前，金女士也似曾同这些人一样，看到绝望而痛哭的病人，露出
惋惜和同情的神情⋯⋯平常生活当中，金女士是一位积极、开朗的快乐主妇，而如今面对癌症，她忽
然发现自己是那么的渺小和弱不禁风，根本无力与病魔抗衡。
“为什么是我？
为什么让我患上这可怕的病？
我的儿子刚上初中，他还那么小，还需要我去照顾⋯⋯我只想活下去，只想亲眼看到儿子结婚成家啊
⋯⋯”思绪一片混乱，大脑像是被搅动了的蜂窝乱成一团。
自那天起，金女士终日心神不宁。
失去了健康的身体，同时也失去了灿烂的笑容。
曾经与儿子一同观看的那些娱乐节目，如今却变得如此无聊，就连丈夫一次又一次的劝慰，也变成了
过耳的一阵风，根本无法挽回她绝望的心。
“只要我们配合医生，好好治疗，一定能好起来，要有信心才行，明子！
”“为什么⋯⋯为什么是我？
我到底做错了什么？
为什么要让我这么痛苦？
这不是事实，快告诉我，这不是事实⋯⋯是一场梦、只是一场噩梦⋯⋯”“我又何尝不希望是个梦，
如果真只是一场噩梦，那该有多好⋯⋯”丈夫没能再说下去，他们二人早已泣不成声。
相互的劝慰，继而又嚎啕大哭，一直到两个人都筋疲力尽，满脸通红⋯⋯自那天起，金女士开始虔诚
地祈祷，祈求上帝给自己一次再生的机会，她对自己说：这肯定是一次考验，上帝安排了这场磨难肯
定自有他的道理。
想到此，心情也平和了许多，也开始鼓起勇气面对现实，暗下决心与病魔战斗到底。
医生也说过，乳腺癌的治愈率较其它癌症高出很多。
“没什么大不了的，我能行！
”，怀着对生的渴望，金女士开始了痛苦而又漫长的治疗过程。
但治疗的过程说来简单，实际上痛苦难忍。
游离于生与死的边缘，金女士接受了一次漫长的手术，把两个乳房一下子全都切除。
而手术后面临的第一个困难就是在相当长的一段时期内，她都无法正常地使用双臂。
不能自行起卧、不能自行进食，没有旁人的帮助，自己什么事也做不了。
一向顽皮又贪玩的儿子担负起了照料妈妈的重担，刚上初三的这个小男孩儿，竟然要照顾婴孩般软弱
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无力的金女士。
将躺在病榻上的妈妈扶起来，小心翼翼地喂稀饭，放学后又笨手笨脚地洗菜、刷碗⋯⋯原本应该和伙
伴们尽情玩耍的年纪，却在母亲身边当起了“小护士”。
看着这一切，金女士心如刀绞，伤心至极。
“宝贝儿子，累不累啊？
”“嗯⋯⋯累点也没有关系的！
只要妈妈能恢复健康，累点也值得！
我觉得这样很好！
”“乖儿子，真是妈妈的好孩子！
难道不想和伙伴们一起去玩吗？
”“等妈妈病好了，我再玩个够。
妈妈，你到时候可别拦着我啊！
”我的儿子——善良、懂事的好孩子！
当初，在医院焦急地等待着进入手术室的时候，他紧紧地抱着重病不起的妈妈，一边哭泣，一边嗫嗫
哀求：“妈妈不要死⋯⋯不要死！
我听话⋯⋯我好好学习⋯⋯做个好孩子，所以⋯⋯妈妈，你不要死啊⋯⋯！
”。
也正是这个世上独一无二的乖儿子，不停地在为妈妈流泪，不停地为妈妈祈祷：“上帝啊，求求您⋯
⋯我要妈妈陪着我，不要带走妈妈⋯⋯”。
手术后的那段漫长的恢复期，丈夫起早贪黑地工作，手忙脚乱地做饭、洗衣服、收拾屋子，包揽了屋
里屋外的所有事情。
从未过问过这些家务活的丈夫，如今却成为了名副其实的初级“主妇”——一熟练地操作洗衣机、轻
而易举地做个炒鸡蛋，偶尔还会给家人来一顿四菜一汤的丰盛晚餐。
看着这样的丈夫和儿子，金女士越来越渴望继续活下去，渴望和家人一起生活。
随着术后伤口的曰渐愈合，金女士开始能慢慢地抬起胳膊，自行进餐。
但这仅仅是一个开始，金女士做梦也没有想到这场抗击癌症的战斗会如此的痛苦和艰辛。
接下来的化疗过程，金女士时常因恶心、呕吐等药物反应无法进食。
不管吃什么，没等咽下去，就会全部吐出来。
而雪上加霜的是，化疗才开始没几天，肌肉痛症状也一同席卷全身，头发也开始大把大把地往下掉，
这些打击使金女士惊惶失措、绝望、失去了理智⋯⋯“天啊，你看，我的头发⋯⋯”第二天早上，丈
夫不知从何处弄来了两顶帽子，小心冀冀地戴在了金女士稀疏的头发上。
“看！
怎么一直都没发现，你戴上帽子如此漂亮？
小韩吉，你看看，妈妈是不是很漂亮？
”一旁的儿子也眯着眼睛，上下打量了一番，兴高采烈地回答：“嗯！
妈妈真好看！
”金女士望着丈夫和儿子，心中不停地对自己说：为了丈夫和儿子，为了不让他们失望，一定要坚持
治疗。
金女士的一举一动牵动着全家人的心，为了不让家人们担心，她咬紧牙关挺过了一次又一次疼痛的侵
袭。
但这毕竟是癌症，每一次熬过的痛苦，也预示着下一次更加猛烈的剧痛。
进食，对于金女士来说形同苦役。
不论吃什么，只要放入口中全都是苦昧，难以下咽。
她也时常在想：与其如此痛苦的活着，倒不如一死了之，求个解脱，但又不得不坚持下去。
因为金女士不忍让儿子失望，不忍让这么信任自己的儿子伤心流泪，她一定要亲眼看到儿子长大成人
、找到心仪的好女孩、成家立业，她还想抱着小孙子，享受一下天伦之乐⋯⋯“有没有什么更好的方
法，让我坚强起来，与病魔抗争到底？
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”带着强烈的求生欲望，金女士开始寻找新的治疗方法。
手术固然重要，化疗过程也必不可少，但这些治疗夹杂着太多的痛苦和磨难。
金女士忽然发觉自己已经许久没有笑过，找回笑容、带着笑容接受治疗会不会好一些？
金女士为了重拾笑容不断向丈夫和儿子求助。
从那时起，这一家三口为了找回失去已久的笑容绞尽脑汁、费尽心思：丈夫每天都在网上搜罗小幽默
、小笑话，每晚都会讲给她听。
儿子也为了逗妈妈会心一笑，手舞足蹈、挤眉弄眼地讲述校园趣事。
有时，实在没话可说，儿子就会把脸凑过来，对着妈妈傻傻地笑笑。
如此无耐、尴尬的笑容揪得金女士心里隐隐作痛。
即使是当红的笑星，每天还都要变着花样逗人乐，也不是一件容易事，更何况是普普通通的上班族和
小小年纪的初中男孩儿。
边看娱乐节目，边笑出声音，那也只是稍纵即逝的一瞬间。
想笑，却又无法开怀大笑，这是一件多么可悲、痛苦的事情⋯⋯“怎样才能拥有更多笑声？
即使是自己一个人，也能想笑就能笑？
”金女士无耐地在网上乱逛，偶然间看到了韩国笑容研究所将举办“迎新笑容”晚会的消息。
“真是奇怪的晚会⋯⋯”带着满心疑惑和依稀的期待，金女士决定参加这场晚会，虽然独行仍有些困
难，但她最终还是来到了晚会现场。
起初，金女士还以为这只是一场纯娱乐性质的晚会，目的在于让观众边看表演、边乐一乐。
随着晚会帷幕的拉开，这种想法有了180度的转变。
通过这场晚会，她终于认识到了人们需要笑声的真正原因、笑容在人们生活中的重要作用以及笑的方
式。
配合着台上主持人的指挥，金女士做起了笑容运动，开始了发自心灵深处的“笑”。
场内原本互不相识的观众，在此时却如同故友般惺惺相惜、一同享受“笑”的快感。
晚会进行的这3个小时，金女士感觉自己笑得比前半生的所有笑容加起来还要多。
回到家中，金女士突然感觉身体和内心都发生了巨大的变化。
以前，在家中调养的时候，就光是躺着也觉得全身乏力，疼痛难忍。
而在晚会中大笑过之后，全身如同尽情沐浴了晨光_般，清爽舒适，就连伤口的巨痛也似乎减轻了许
多，心中满是幸福和快乐。
在那一刻，金女士差一点就忘记了自己是一个癌症患者的事实。
“对！
就是这样！
只有‘笑’才能活下去！
”自那时起，金女士开始着手学习“笑”。
能够和家人分享笑容，是一件多么美好的事情。
为了做到随时随地、想笑就笑，她强忍着病痛，参加了笑容专业人员培训课程。
那个时候，每次上完课回家，她都会和家人们一同实践刚刚学到的“笑”的方法。
缓解疼痛的笑容运动：1.感觉疼痛感即将袭来时，深吸一口气，然后再屏住，坚持几秒钟。
2.“哈哈哈！
”，一边大笑，一边慢慢呼出气。
3.约10秒的时间继续呼气、大笑。
4.重复这种笑容运动，约3～4次。
在接受培训的那段日子里，金女士在自家的门口镶嵌了一排“微笑按钮”，同时也取名为“笑容曲线
”。
这种按钮是由韩国笑容研究所研制出来的，每次路过这排“笑容曲线”，金女士都会提醒自己来一个
笑容。
起初，她总是不小心地忘掉这个“笑容曲线”的存在，忘记笑，但是日复一日，当初这种被动的、强
制性的练习，竟然也逐渐成为了一种习惯。
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每次跨过这个“笑容曲线”，进出家门的时候，那种快感、那种喜悦着实难以言表。
在客厅的一个角落，金女士也贴了一张米黄色的小纸片，把家里人走动最多的地方规定为“笑容地带
”。
并和丈夫、儿子约好：只要一路过此地，就必须到“笑容地带”笑一笑，至少也要15秒的时间。
刚开始，丈夫和儿子都觉得有点不习惯，也觉得不好意思，有时甚至会刻意绕过“笑容地带”，或者
看到没人注意到就会想偷偷溜掉。
每当此时，金女士就会亲自做个示范，并且再三相劝丈夫和儿子，让他们也一起参与“笑”，就是这
样在丈夫和儿子的义务式履行和不情愿地配合之下慢慢地在这个家庭中弥漫开来。
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