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前言

1964年，一场突如其来的疾病侵袭了诺曼·卡森斯。
他高烧不止，浑身疼痛，脖子、手臂、手掌、手指、双腿逐渐丧失了活动能力。
一周之内，他的红细胞沉降率(ESR)上升到了115，病情十分危急！
经医生诊断，卡森斯患的是一种严重的胶原蛋白疾病——僵直性脊椎炎。
康复的几率只有1/500，这就意味着他只能在无尽的病痛折磨中等待死神的来临。
卡森斯没有听天由命，他觉得应该为自己做点什么，而不是把希望全都寄托在医生身上。
卡森斯多方研究，尽可能了解自己的病情。
他发现，心理压力跟某些特定疾病之间有明显的关联。
如果负面情绪跟生病有关，那么正面情绪有没有可能有益于康复呢？
在威廉·海兹格医生的协助之下，卡森斯办理了出院手续，带着幽默书籍、麦克思兄弟的经典影片，
住进附近的旅馆。
他一遍又一遍地观看这些喜剧电影，一次又一次地因为电影中的滑稽场面和幽默对话放声大笑。
他惊喜地发现，每次开怀大笑之后自己都能毫无痛苦地安眠两小时。
而且，红细胞沉降率都会下降5个百分点。
更重要的是，大笑疗法的效果是可以持续的。
六个月之后，当卡森斯再去医院检查时，医生发现他的不治之症居然痊愈了——炎症彻底消失了！
卡森斯将自己的体会写成文章，投到了著名的《新英格兰医学杂志》上。
没想到，这个仅供专业人士交流的媒体竟然发表了这篇非专业人士的文章。
而且，这篇文章引起了医学界的高度重视。
有三千名医生给卡森斯写信，认为他的经历印证了医学发展的新趋势：积极情绪可以改变体内的化学
变化，从而影响身体的健康。
还有的医生认为卡森斯是“整体健康”理念的先行者。
另外，卡森斯关于压力的性质、止痛药的副作用、安慰剂效应以及良好的医患关系的认识，也与很多
前沿的医学研究不谋而合。
之后，不断有大众媒体和医学刊物报道这件事情，还有很多医生和患者打电话同卡森斯交流。
为了对这些报道进行更全面的回应，卡森斯将自己的经历和体会整理成书(《笑是治病的良药》)。
该书出版以后，引起了全球性的轰动。
20年来，该书在美国多次重印，畅销不衰，并被翻译成18种语言。
尽管卡森斯本人非常谨慎，并不认为欢笑是“万灵丹”，但他的经历的确引起了人们对积极情绪的研
究热潮。
正如《身体语言密码》的作者亚伦·皮斯所言，“《笑是治病的良药》一书的出版，在医学界引发了
一次关于内啡肽的研究风暴。
”越来越多的科学家加入了这一研究中，一个新的学科逐渐出现了——心理神经免疫学。
在某种意义上，卡森斯为传统医学打开了一扇窗，让人们认识到：每个人身体内都有一个医生，它有
非常好的治愈能力(研究证实，90%的疾病都是自限性紊乱，可以自我治愈)。
与其说这是一种开创，还不如说是一种回归。
古时候的医生们对身体的这种自然能力非常了解。
西方医学之父希波克拉底坚信，医生的主要任务是避免一些不明智的治疗，因为这会干扰人体自我医
治的过程。
中国传统医学也讲究“有病不治常得中医”，说的也是人体的自我恢复能力！
只是现代科学出现之后，医生们只重视物质的身体，忽视了头脑和身体之间的联系；他们开始沦为技
术手段的奴隶，忽视了身体的超强能力。
正如本书导论的作者雷尼·杜伯士所言，“医学科学的问题就在于，它事实上并没有那么科学。
只有医生和病人真正学会运用身体自然治愈能力，现在医学才能成为真正的科学。
”卡森斯给我们的另外一个启示就是：积极情绪对身体的影响。
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其实，这在传统文化中早已有之。
中国有句谚语，“笑一笑，十年少”。
英文中也有这样的说法：“心旷神怡，医生远离”，还有一句是“一个小丑进城，胜过一打医生”。
这些都是人们对身体智慧的认识。
西方医学界也开始反思那种“冷冰冰”的医疗模式，越来越重视情绪的疗效。
英国伦敦一家医院为前来看病的孩子推出了一套别具特色的“欢笑疗法”。
他们专门请来一帮喜剧演员，让他们化装成滑稽的小丑，逗孩子们笑，以求“笑到病除”。
据说，“欢笑疗法”十分奏效。
现在这家医院的人气迅速上升，孩子们都念念不忘那儿的“小丑”医生，还形象地把医院叫做“小丑
医院”。
美国堪萨斯市也开办了一家幽默医院，其中一半的工作人员被称为“幽默大师”。
医院的处方包括：观看喜剧电影电视、听幽默故事和阅读幽默图书等。
收治的对象主要是身心疾病与神经症患者，还有晚期肿瘤病人，据说疗效特佳。
现在，欢笑疗法已经走出研究领域的狭小范围。
进入了人们的日常生活。
1995年，印度的卡塔里亚医生组建了一个笑声俱乐部，他结合印度瑜伽呼吸法发明了一种大笑疗法。
会员们每天早晨7点到公园，先是反复大喊“嘿哈，嘿哈”热身，然后双臂伸向天空，开始大笑20秒钟
。
国际医学界的调查研究发现，卡塔里亚的疗法可以锻炼人的呼吸和腹肌，扩大胸腔和肺活力，并最终
改善人的呼吸方式和呼吸规律，达到强身健体、延年益寿的功效。
现在，笑声俱乐部已在印度遍地开花，仅孟买就有50家俱乐部，全印度有25000名全职会员。
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内容概要

有这样一个人：　　他49岁时身患绝症，康复的几率只有1/500，医生断定他只有几个月的活头，然而
他却离开了医院，不吃药、不打针，自己用最简单的方法治好了不治之症。
　　还是这个人，他54岁的时候突发广泛性心肌梗死，生命垂危，他用同样的方法再次战胜了病魔，
并活到75岁。
　　这位传奇式的英雄人物就是诺曼·卡森斯，美国当代著名作家、评论家和社会活动家，他使用的
方法就是大笑。
　　卡森斯将自己的经历发表在权威的《新英格兰医学杂志》上，立刻引起了全世界的轰动，来自十
几个国家的三千多名医生写信与他交流。
他们认为卡森斯为现代医学开启了一扇窗，让人们重新认识到了身体的自愈能力。
他们认为医药科学的问题在于，它事实上并没有那么科学。
只有医生和病人真正学会运用身体自然治愈能力，现代医学才能成为真正的科学。
而积极情绪正是开启身体自愈系统的良药。
　　《笑是治病的良药》是卡森斯战胜病魔的经历和体会。
本书出版后风靡全美，有17家医学杂志转载，34家医学院将其作为教学参考资料，他本人也应邀到美
国各州的医学院讲学。
他的故事还被拍成电影，由哥伦比亚广播公司播放。
本书不仅在美国畅销不衰，还被翻译成18种文字，引起了全球性的轰动。
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作者简介

诺曼·卡森斯（Norman Cousins），美国当代著名评论家、作家、社会活动家、世界和平运动的倡导
者，享有崇高的声誉。
1935年起，卡森斯任《星期六评论》编辑，1942年后担任主编，直到1972年。
在他的领导下，该杂志的知名度日益提高，订阅量也从20000份上升到了650000份。
卡森斯
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书籍目录

序第一章 身体的智慧第二章 安慰剂，体内医生的信使第三章 心旷神怡，医生远离第四章 疼痛不是终
极敌人第五章 走向整体健康之路第六章 从三千名医生那里学到的第七章 信念是最强有力的药物最后
的话关于作者
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章节摘录

第一部分1964年，一场突如其来的疾病侵袭了诺曼·卡森斯。
他高烧不止，浑身疼痛，脖子、手臂、手掌、手指、双腿逐渐丧失了活动能力。
一周之内，他的红细胞沉降率（ESR）上升到了115，病情十分危急！
经医生诊断，卡森斯患的是一种严重的胶原蛋白疾病——僵直性脊椎炎。
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编辑推荐

《笑是治病的良药:90%的疾病都可以自行终结》出版后风靡全美，有17家医学杂志转载，34家医学院
将其作为教学参考资料，他本人也应邀到美国各州的医学院讲学。
他的故事还被拍成电影，由哥伦比亚广播公司播放。
《笑是治病的良药:90%的疾病都可以自行终结》不仅在美国畅销不衰，还被翻译成18种文字，引起了
全球性的轰动。
90％的疾病都是自限性的，发展到一定程度就会自行终止，并逐步实现痊愈。
希波克拉底坚信，人体有一种天生的自愈过程，这种过程即使没有医生插手也会发生。
他还认为，医生的基本作用是避免任何干扰或者损害自愈系统的治疗。
任何药物都没有病人的心态有效，从这种意义上来说，医生的最大价值就是帮助病人最大限度地发挥
自我医治的潜能。
医生知道，有时候处方本身比上边的内容更有用，更能帮助病人摆脱病痛。
药物并不总是必要的，康复的信心却是必要的。
令医生为难的是，许多人以为药物和汽车一样，每年都要出新品，而且药效越强越好。
止疼药只是隐藏了疼痛，并没有真正消除潜在的病因，反而阻止了身体的预警机制。
如果找不到根本原因就压制疼痛，我们就要为之付出代价。
医药科学的问题在于，它事实上并没有那么科学。
只有医生和病人真正学会运用身体自然治愈能力，现代医学才能成为真正的科学。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<笑是治病的良药>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


