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内容概要

笑话，不是消磨时间的工具，它饱含着生活的智慧，反映着人们的内心世界，是社会万象浓缩的精华
。
这不是一本简单的笑话书，通过作者的点评，它会帮你解除心中的疑惑，解决你想不通的问题，帮你
参悟人生。

看笑话给我们怎样的心理启迪，让笑来驱散你心中的阴云，展现你灿烂的光明。

本书由著名心理专家肖峰精选百余则笑话，对所选笑话反映出的人们的心理特点，乃至社会现象，加
以点评、分析。
让您笑过之后，不仅能舒心开怀，还能获得启迪，参透生活，指导自己更好地平衡心理，适应生活。
是提高我们生活智慧的最好教本。
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作者简介

肖峰，男，心理学硕士。
现任北京慧源心理与教育研究中心主任，中国心理卫生协会会员，中央电视台特约心理传家，在全国
各类报刊发表心理与教育方面的文章几千篇，主编或著有《青春的你如何化解压力》、《心理悄悄话
》、《家庭教育的艺术》、《登上心理的健康快车》等十几部著作。
自创办慧源心理中心后，主持设计了自信心理训练，学习能力训练，学生注意力训练，心理潜能开发
训练，心理调节班，心理治疗班等。
其倡导的心理咨询和训练主要精神和理念是：以积极的精神为导向，紧紧围绕现实生活，讲究从实践
中丰富生活智慧，立幸福为人生追求目标。
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章节摘录

前言前  言中国谚语：“笑一笑，十年少。
”　　外国格言：“喜悦者，常健康。
”　　高士其：“笑，你是嘴边的一朵花，在颈上花苑里开放。
你是脸上一朵云，在眉宇双目间飞翔。
你是美的姐妹，艺术家的娇儿。
你是爱的伴侣，生活有了爱情，你笑得更甜。
”你会笑吗？
没有人说不会。
可你会常笑吗？
则有许多人会说不。
那些整天为生存而奔命的人却没有警觉到他们将要丧失笑的机能。
有的人住大洋房、坐小轿车、腰缠万贯，但却感到没什么理由快乐，反而更加贪婪、永不满足，他们
多的是名誉地位，少的是精神欢乐，最后终将忧郁成疾。
还有的人举止高傲、咄咄逼人、难能一笑，威严的面孔很难取悦于人，最后也是孤家寡人，很难长寿
。
在现代社会中，工作的沉重感、生活的快节奏、人际关系的复杂性以及生老病死等等造成的心理障碍
越来越多。
    笑，能消除神经和精神的紧张。
工作之余，笑上—阵，大脑皮层会出现一个新的兴奋点，使工作时引起兴奋的皮质区域得到休息，清
爽头脑，消除疲劳。
随着心理医学理论和临床实验的不断深入，美国越来越多的心理学家认为，笑是给自己的心理减压的
重要方法。
他们认为，笑是人类特有的，即使在严酷的生存环境下仍然能享受愉悦的品质。
     笑，是人际关系的润滑剂和黏合剂。
 对孩子发出安详的微笑，对学生发出信任的微笑，对同事发出会心的微笑，对家人发出亲切的微笑，
对需要你帮助的人给予诚挚的微笑，对帮助你的人报以感激的微笑。
笑能增进友谊、消除隔阂、交流感情，使你与周围的人亲密无间。
在这样欢乐的气氛中，你一定会心情愉快，精神焕发。
    笑，是治疗心理疾病的法宝。
古时候中医运用“笑疗”（逗笑疗法）治愈疾病的事例很多，金代名医张从正曾经运用滑稽逗笑的心
理疗法，使一位精神失常、食欲极差的患者不药而愈。
据载：举人项关令的妻子因受强烈刺激而精神失常，不思饮食，不时呼叫怒骂，欲杀左右，半年中数
位医生治疗均无效。
后又请张从正诊视，张从正主张采用逗笑办法治疗。
翌日，张从正带两位涂成五颜六色花脸的老妇到患者面前，特意做出滑稽动作，患者看到后猛然大笑
不已。
第二天，张从正又嘱二老妇在病人面前做滑稽杂耍，患者看见后又哈哈大笑。
接着，张从正暗使另两妇人在患者面前狼吞虎咽进食佳肴，并不断声称味道好极了。
患者目睹此情景，同时又嗅到美食香味，当即索取此美食。
如此数日，患者怒气渐消，饮食趋于正常，病也告愈。
     那么，怎样对自我实施笑的疗法呢？
阅读笑话就是一种最简便易行、立杆见影的笑疗法。
     看完后再想想，看看能对自己的生活有什么启发。
开始你可能总觉得这些东西没有什么价值，但是随着笑料的增多和内容形式的不同，你会发现读笑话
已经不单单是一笑，它还是一种智慧、一种调侃、一种生活态度、一种超常思维、一种才华、一种文
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化。
你会真切地感受到，笑是人类心灵和身体的最佳营养剂，是提高我们生活智慧的最好教本。
    笑是人类的专利。
“如果一根稻草能逗人发笑，它就成了一种制造幸福的仪器”（英国诗人德莱顿语）。
笑能驱散人们心中的阴云，展现灿烂的光明。
 愿通过我选的笑话，加我的点评，让您笑过之后，不仅能舒心开怀，还能获得启迪，参透生活，指导
自己更好地平衡心理，适应生活。
书摘书 摘8．千万别中奖几日前在单位值班，妻子给我打来电话：“喂，今天的报纸你看了没有？
”我说没有。
她说：“又有一个500万的大奖没人领。
我记得家里茶几上有一张彩票，你对过没有？
再过一天，它就作废了。
”根据妻子提供的线索，我仔细想了想，我那张彩票正是此期，该不会是我中了吧？
我心中充满了期望。
当时我正在值班，无法离开，就想着第二天一定要记住对彩票。
第二天，我又因事务繁多而忘了这件事。
第三天上班后，大家都在议论：“大奖无人领，已作废了。
”众人皆为此人粗心而扼腕叹息。
我听后，惊出一身冷汗，我怎么忘了看我那张彩票呢？
我想立即奔回家，但单位离家很远，看来只能等下班了。
坐在办公室，我坐立不安，心想：如果我真中了一等奖，岂不要后悔一辈子？
于是我祈祷：千万别让我中奖。
点评：有人说，后悔是这世上最无用的东西。
但后悔又是人们最爱做的事，也是最折磨人心理的事情。
后悔是一种耗费精神的情绪，它是比损失更大的损失，比错误更大的错误。
    生活中，总会遇到失败的挫折和意外的打击：由于粗心答错了考题而高考落榜；由于误会而遭到他
人无端的猜疑；由于说错了一句话而使朋友反目等等。
当这些挫折发生后，人往往会产生不愉快的体验。
这种体验在心理学中称为消极不良情绪。
对这种不良情绪，许多人郁积在心，耿耿于怀，总是越想越懊悔，越想越遗憾，使自己无法控制，难
以自拔。
    笔者认为，避开这种消极不良情绪的有效办法之一就是忘记过去。
为过去忧伤，为过去懊悔，为过去遗憾，只会给今天造成不必要的负担。
过多的懊悔还会磨灭对未来的追求。
俄罗斯著名生理学家巴甫洛夫曾说过：“不要让头经常朝后看，它能使你怅然若失。
”终日为过去的不当行为或失误而惋惜，沉溺于懊悔之中，对人的精神是一种折磨。
因为每一次懊悔，都会清晰地再现挫折情境，不良的情绪体验会越来越深刻。
如果一个人大脑皮层总是被一种不愉快的思维所占据，久而久之就会出现麻木，严重的还会造成失常
。
由此可见，懊悔是一种十分消极的心理，其害处是不言而喻的。
    要正确对待自己的失败。
生活中有成功，也有失败。
不能因为一次失败就懊悔不已，遗憾不迭。
如果终日沉溺于失败中而不能自拔，必将成为一个人获得成功的一大障碍，它会磨钝人的智慧的锋芒
，斩断进取的触角，使人畏首畏尾，顾虑重重，影响今后的事业和生活。
心理学家研究发现，有一种方法可有效地克服懊悔。
经常把时间消耗在缅怀往事、后悔不迭的人总在想：“要是当初我怎么怎么就好了。
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”最终一事无成。
其实，从懊悔中摆脱出来的方法很简单：只要从思想上抹掉“要是”，改用“下次”即可。
学会向自己说：“下次有机会，我一定能⋯⋯”一个人着眼于下次，寄希望于未来，才能不断进取，
才能掌握自己的命运。
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编辑推荐

如果一根稻草能逗发笑，它就成了一种制造幸福的仪器笑，是你嘴边的一朵花，在颈上花苑里开放。
笑，是人类特有的，即使在严酷的生存环境下仍然能享受愉悦的品质。
笑，是你心灵和身体的最佳营养剂，是提高我们生活智慧的最好教本。
让笑来驱散你心中的阴云，展现你灿烂的光明。
笑，能消除神经和精神的紧张。
笑，是人际关系的润滑剂和黏合剂。
笑，是治疗心理疾病的法宝。
那么，怎样对自我实施笑的疗法呢？
阅读笑话就是一种最简便易行、立竿见影的笑疗法。
看完后再想，看看能对自己的生活有什么启发。
开始你可能总觉得东西没有什么价值。
但是随着笑料的增多和内容形式的不同，你会发现读笑话已经不单单是一笑，它还是一种智慧、一种
调侃、一种生活态度、一种超常思维、一种才华、一种文化。
你会真切的感受到，笑是人类心灵和身体的最佳营养剂，是提高我们生活智慧的最好教本。
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