




甜中加甜不见其甜，乐中加乐才是大乐。

莎士比亚

当你由内心发出洪钟似的笑声时，曾感到

轻松吗？即使笑到肚皮疼痛、嘴角发酸、眼泪直

流，却使你乐此不疲并且沉浸其中。因为，幽默

欢笑能松驰精神和身体上的紧张，进而达到增

加精力、鲜活头脑、刺激身体的目的及功效，使

你年轻和长寿，生活得更健康！

笑有各式各样的笑，但都没有由幽默而引

起的真正欢笑有价值，不自然的笑，或不快乐的

皮笑肉不笑，甚至是应酬性的职业笑容，都是与

我们自然情感相反的，它对我们的健康，不但无

益，而且有害。而幽默快乐的欢笑能使你活得愉
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快、是健康长寿的有效补帖。上帝赋予我们笑的

本能，使我们有别于不会笑的低等动物，而成为

高等动物，那么我们大家更应该唤醒心中幽默

的力量，并一起来提供幽默，养成一种永远欢

笑、天天开心的好习惯！



增进健康

愉快的面色，可以使一般蔬菜变成一桌酒席。

赫伯特

一个有幽默感的人，不仅有助于个人生活

的改善及提升，并可以增进健康，而且消除紧

张。

笑是一种简单又愉快的运动。现代的医学

研究报告也指出，笑对心脏、肺部、胃，及其他

器官均有益处，可刺激血液循环，调节过低或过

高的血压，帮助肺部呼吸，促进消化，增强活力，

并延长寿命。这些医学观点已有客观的研究结

果来支持，已不容置疑了。



消除紧张

现实生活中的忙碌、压力、烦恼，既苦闷又

无法逃避，不如换一种态度及心境，去面对环境

的考验。当我们将幽默应用在包围我们生活四

周的紧张和焦虑时，既帮助了自己，也帮助了别

人。

忧虑自己的外表及年龄，操心工作的前途

及收入，烦心感情生活或家庭关系，甚至于子女

教养问题⋯⋯皆是现存的社会问题，大环境的

变化，似乎也正扩大我们自身的小问题。

秃头、肥胖、年老⋯⋯，都是生活中的烦恼，

幽默力量虽然无法使你治愈秃头、由胖变瘦，或

回复年轻，但是，它可以使你比较容易坦然的去

接受这些烦恼，并帮助你以新的心情与眼光去

面对它们。



告诉自己秃头也有好处，因为秃头总是第一个知

道何时开始下雨的人；洗发精的开销也可减至一般人的

三分之一。

在庆功宴上，一位士官长不小心把红酒洒在一位

秃头将军的头上，那位士官长吓呆了，只见这位将军摸

摸头，然后微笑着对士官长说：“我已试过很多种治秃头

的药，你认为这个酒可以治我的秃头吗？”
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乐的人在每种忧患中都看到一个机会，悲观

的人在每一个机会中都看到一种忧患。

无名氏

在美国有人曾进行一项幽默意见调查，由

三百多家大公司的行政主管接受访问。结果显

示：有六成的企业主管相信：“幽默感能决定一

个人事业成功的程度。”更高达九成五以上的企

业主管相信：“幽默在企业界具有相当的价值。”

值得注意的是，愈来愈多新的趋势显示，各

种大小企业体，日渐重视幽默的力量；工商业界

的领导人，更是希望运用幽默来重塑个人形象，

并改善大众对公司的整体印象。在阶层的主管

能力的培训课程中，幽默感的养成已被认为是



不可或缺的一环，同时它也是行政管理与领导

阶层必备的条件。

幽默感帮助你在工作上与他人建立和谐的

关系，赢得上司、同事、部属的喜爱以及信任与

尊重，成为你工作上最佳利器。幽默感常常让思

考倾向趣味，轻松面对自己以及环境，创造力也

更能发挥，并运用在工作中。如此不仅可以使问

题迎刃而解，抗压能力更是大大提升，你也将更

能发挥领导及激励他人的能力。

诸多主管常以训诫的话对待职员，其实不

妨改用幽默口气或许较能收到效果，并能达到

沟通的目的。

公司有位职员很喜欢赌马，有一天他打电话来请病

假：“经理，我感冒了，想请一天假。”其实经理知道今

天又是赛马的日子。“噢！感冒了，记得去看医生，出门



时，不要生龙活虎地让同事看到，下午别忘了打电话告

诉我第六场赛马的结果。”



幸福和学问一样，非努力则不可得。

克雷

心理学家研究发现：“人类最喜欢听故事、

笑话。”一项针对高中生及大学生所做的广泛问

卷中，有一个耐人寻味的现象：“上课幽默风趣、

谈笑风生的老师，最受学生欢迎与怀念。”

在升学主义笼罩之下成长的你、我，一定都

上过补习班，大家对补习班口耳相传的评价中，

总会提到“补习班的老师很会讲笑话”，没有“两

把刷子”的老师也不可能进补习班教书，一把刷

子是指“专业能力”，另一把刷子就是“幽默能

力”。的确，每个人都喜欢在欢乐的气氛中学习，

而这些受学生喜爱、欢迎，并且使他们学习的吸
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请

收效果提升的老师们，就是善于运用幽默力量，

营造快乐学习情境的高手。

在我的演讲经验中，我最常也最喜欢拿这

一段话作为开场白：“我不是长得很漂亮，却长

得很自然，自然就是什么？（学员都会说：美

各位眼光集中，不要浪费我长得这么自然。成长

的课程，百分之八十要透过视觉的学习，万一讲

得不好笑，也请您假笑一番，该笑不笑，肚子会

胀大，暗爽会得内伤。”语毕，全场开堂大笑，气

氛瞬间由陌生、不适应，转化为熟悉、柔和以及

被接受的和谐气氛。当台下的学员，因着我一句

自嘲式的幽默，大家发出笑声、展开笑颜，更重

要的是打开了信任的心门，之后的学习，就可收

事半功倍之效果。

千万不要怀疑也不要太讶异，原来幽默居

然有这么多的好处。让我们先从笑话中体会幽

默的意义，幽默是智慧的火花、幽默中可以让你



欢笑十秒钟，回味十分钟。接着我们必须学会如

何培养幽默与沟通的艺术，更重要的是如何运

用幽默的态度去待人处世，把大烦恼化成小烦

恼，小烦恼化成无烦恼，还有，学习做个传播欢

笑种子的人，常常把快乐带给别人，您将是最快

乐的人！

老鼠被猫追赶，很快的躲到洞里面。等了好久，忽

然听到狗的叫声，它想猫一定已经跑掉了，因为猫是害

怕狗的。它就从洞里爬了出来，却被猫咬住，老鼠抬起

头来东张西望找寻刚才的狗叫声。猫却对老鼠说：“别找

啦！身为现代的猫，没有两种语言，就别混了。”

所以，身为现代人必须拥有智慧的言语和幽默的言

语。



愉快的心情有如良药一样有益于身体。

英国谚语

笑与健康，看起来似乎是两码子的事，一个

是脸上的外表笑容，一个是身体内在的良好状

况，感觉上是风马牛不相干。其实，笑与健康可

以说是一体之两面，一个是表，一个是里，我们

常说表里一致，皮肉相连，换句话说，有健康的

身体，才有愉悦的笑容。同样的，如果能时常保

持幽默和善的笑容，也必定能促进身心健康，这

两者之间有着密不可分的关系。

幽默欢笑可使身体健康，一日三大笑，医生

来不了，笑是延续生命的常青树。笑的时候，新

陈代谢系统、内分泌、横隔膜的律动，都会发生



正面而健康的变化。

笑是脸部最好的按摩运动，年轻的女孩脸

上出现皱纹，常不是因为笑得太多了，而是因为

笑得太少了，所以，一笑就“卡住了”。笑的时

候牵动十三条脸部神经，生气的时候牵动六十

五条，但是，许多女性却因为受电视化妆品的广

告误导，以为笑会产生皱纹，而不太愿意展开灿

烂美丽的笑容，其实，生气才是导致皱纹形成的

主因。

以我自己为例，每天都很快乐，言语幽默风

趣，时常开怀大笑，让内脏运动，所以免疫系统

良好，非常健康，健康的人比较不折旧，年岁已

不算少的我，看起来像“中古人”，所以有自信

的人要勇于开怀大笑，就能内外在皆美喔。



有位太太非常的没有自信，首饰戴得像圣诞树，经

常问老公说：“我这样美不美啊？”

老公不耐烦地告诉她：“美啦！美啦！”有一天又问：

“我这样有没有十全十美呢？”老公说法回答：“你只有

十全八美。”老婆很生气的说：“我哪两样不美呢？”老公

就老实说：“没有内在美和外在美。”



时常唱唱歌，可赶跑病魔。

塞万提司

毕生钻研荷尔蒙的李卓浩博士说：“青春长

驻的秘方是‘快乐’。”而“快乐”是一种心境。

同样的，“幽默”也是一种观念、态度，更代表

一股力量，两者切合时，才可获得内心真诚的喜

悦，也正是健康之本。

从现在医学观点已有客观的研究结果来支

持，幽默可以增进身体健康，例如西北大学在严

格控制的科学研究下证明：笑的动作能松驰心

脏，刺激血液循环，帮助肺部呼吸。另外，弗德

罕大学的研究也支持这一点，笑对心脏、肺部、

胃，及其他器官均有益处。以下便是医学专家对
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