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前言

　　前言　　现代社会，节奏加快，竞争激烈，人们心理的压力越来越大，精神的问题也越来越多。
由于生活中有各种压力，许多人因为这种种压力无法疏解，情绪上变得很不稳定，经历了许多焦虑、
担心、伤心、感慨、沮丧，致使无法放松、无法维持平和适意的生活。
就像人在地面要承受大气压力、在海里要承受水的压力一样，无形的生活时时都给人以各种压力。
其实疏解压力的方法并不复杂，关键是我们自己要学会解压和减压。
　　解压和减压的方法很多，比如看看书，听听音乐，爬爬山，跑跑步，或者找人倾诉，找人下一盘
棋，甚至想找人吵吵架，等等，总之，各人有各人的&ldquo;妙招&rdquo;。
其实，还有一个最便捷、最容易的缓解生活压力的方法，就是与朋友、与同事、甚至与陌生人说说笑
笑，一笑解百烦，一笑一身轻。
谈笑间，一切杂质似乎都被剔除了，尘世间的任何恩怨都远去了，淡化了，化为袅袅轻烟，变成前尘
往事，幻化成一丝丝游离于生活之外的回忆。
难怪古人言：笑一笑，十年少。
　　深圳的张立新先生，被媒体称为&ldquo;大笑运动的创始人&rdquo;、&ldquo;中国笑疗第一
人&rdquo;。
张立新曾数度到印度学习爱笑瑜伽，取得&ldquo;真经&rdquo;，并且结合中国传统经络学，将&ldquo;
笑&rdquo;发展成了30多种方式。
2006年3月份，张立新在深圳和广州开始推广这项运动，大受欢迎。
他的宗旨就是&ldquo;用欢笑帮助有需要的人&rdquo;。
　　据悉，在全球已经有几十个国家，超过5000家的大笑俱乐部，印度就有3000个，正在开展大笑运
动，作为健身和治疗手段。
如：法国有大笑俱乐部、印度有笑诊疗所、瑞士有笑面馆、日本有笑学校、德国有笑比赛、美国有笑
医院。
如今，在我国北京、天津、深圳、广州等地也都成立了大笑俱乐部。
&ldquo;笑友&rdquo;已数以万计。
　　在这个世界上，无论男人女人，压力无处不在，无时不在。
因此，学会给自己解压和减压，以求得身心的健康，是我们每一个人都要学着做的。
　　我曾到世界500强的一家企业听过一堂课，一进门，主持人首先让大家笑起来、动起来。
坐在电脑、电话旁工作的人们需要这种嘻哈放松，边笑边活动，5分钟时间人们的肌肉放松了，神经
放松了，人与人之间恢复了原有的血肉活力：脸色好了、眼睛亮了，教室里充满了轻松的嘻哈笑声。
这就是所谓的&ldquo;5分钟的嘻哈运动&rdquo;，确实能让我们的心理减压。
　　曾有一首流行歌唱得好：　　不用瞪眼／不用翘嘴／常发脾气不好　　不要叹气／不要皱眉／听
我说说笑笑　　有一句话／面带笑容／它能消除烦恼　　管它失恋／管它挫折／也要面带微笑　　且
看我快快乐乐做鬼脸／且听我嘻嘻哈哈说笑话　　情也好那财也好／其实没有什么大不了　　说一说
笑一笑／心中就没烦恼　　人啊，都有一种本能，避害趋利。
当面对压力伤害的时候，如果觉得已经达到了你承受力的极限，就要学会解压，否则对身心健康极为
不利。
　　《一说一笑生活无压力》就是这样一本告诉你为生活解压和减压的书，但愿读到本书的读者朋友
，能受到启发，解除压力，轻装前进，走向成功，并赢得幸福的生活和美好的人生。
　　编者　　2011年2月
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内容概要

现代社会，节奏加快，竞争激烈，人们心理的压力越来越大，精神的问题也越来越多。
由于生活中有各种压力，许多人因为这种种压力无法疏解，情绪上变得很不稳定，经历了许多焦虑、
担心、伤心、感慨、沮丧，致使无法放松、无法维持平和适意的生活。
就像人在地面要承受大气压力、在海里要承受水的压力一样，无形的生活时时都给人以各种压力。
其实疏解压力的方法并不复杂，关键是我们自己要学会解压和减压。

《一说一笑生活无压力》是一本告诉你为生活解压和减压的书，但愿读到本书的读者朋友，能受到启
发，解除压力，轻装前进，走向成功，并赢得幸福的生活和美好的人生。

《一说一笑生活无压力》由南浦老泉编著。
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毛泽东妙语如珠
周恩来趣语藏机
风雨人生说笑中
节目主持人说笑有道
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说笑不能破坏和谐
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说笑要因事而异
说笑要讲究含而不露
把别人逗乐的7个秘诀
运用说笑也有禁忌
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用说笑缓解工作压力
用说笑面对工作困难
用说笑化解人际尴尬
第五章 两个人的状态是不稳定的，加上幽默才是稳定状态——真情的说笑令家庭充满温馨
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用说笑掩饰过失
用说笑诠释亲情
用说笑表达关怀
培养孩子的说笑能力
第六章 再牛的肖邦，也弹不出老子的悲伤——夸张的说笑使校园不再枯燥
说说笑笑满堂生辉
教和学都是快乐的事
一堂生动的课
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偶尔恶作剧
第八章 姜还是老的辣，酒还是陈的香——古今中外极品说笑欣赏
学问之趣味
骂人的艺术
聪明人、傻子、奴才
讲演术
论发脾气
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章节摘录

版权页：我差点晕倒了，敢情乞丐这个行业也要审时度势、与时俱进啊！
围过来看热闹的人们不禁仰天惊叹⋯⋯曾在街头派发的小册子上看到这样一段：魔鬼：上帝，我可以
投胎吗？
上帝：可以。
魔鬼：我不想再做魔鬼，我要像天使那样全身洁白，还要有一对翼，但是我仍然想吸血。
上帝：那好，你就投胎做护舒宝。
我的天，不是给护舒宝做广告的吧？
在北京待过的人都知道，老北京面馆最大的特色就是吆喝。
那天，甲和乙去吃面，坐定，点完菜，跑堂小伙子吆喝上了：“5号桌，炸酱面两碗，小菜两盘。
”吃饱喝足，该结账了，一共是25元8毛，甲想：2毛就算了，便对跑堂小伙子说：“给你26，别找了
。
”跑堂小伙子接过钱便吆喝道：“5号桌有客送小费2毛。
”满大厅的人听了都回头来望他们这桌，2毛钱也这么吆喝。
甲一下子窘得满脸通红，对跑堂小伙子不免生了埋怨，又不便直说，就道：“得，那2毛你还是找我
吧。
”不料，跑堂小伙子又吆喝上了：“5号桌的2毛小费又要回去了！
”哈哈，这位顾客甲由于不懂得老北京面馆的吆喝习俗，以致造成了这种尴尬局面，只好匆匆离店。
20世纪由于缺乏手机和电子邮件等便捷的通信设备，人们大都使用电报。
有一天，邮递员送来一封电报到邻居家，邻居家小孙子用小筷子夹着，小心地走进屋里对爷爷说：“
爷爷，您的电报。
”爷爷问：“为什么用筷子夹着？
”孙子回答：“老师说，筷子不导电，我怕触电啊！
”爷爷一听，忍不住大笑，笑得弯下了腰。
笑声不离生活左右，只要我们留意，生活中处处充满笑声。
我们再看看这个笑话，说的是过去有这样一对懒夫妻，什么都不做，家里很穷。
一天，家里来了一个贼，摸到一把铁锹，妻子对丈夫说：“唉，他摸铁锹了。
”丈夫说：“偷就叫他偷，偷了省得挖地了。
”于是两口子都没管。
贼看铁锹不值钱就没偷，于是又摸到了锄头。
妻子说：“他又摸锄头去了。
”丈夫说：“不要也罢，省得锄地了。
”两口子又没管。
贼又嫌锄头不值钱，没拿，心想这家真穷。
于是，贼决定拿锅，锅铁多呀。
一拿还觉得沉，很得意，于是拿着就跑了。
这下夫妻俩可傻了，那是吃饭的家什呀，丢了怎么行？
丈夫就追。
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编辑推荐

《一说一笑生活无压力》：学会给自己解压和减压，以求得身心的健康，是我们每个人都要学着做的
。
这是一本给生活解压和减压的书。
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