
第六十六章：大笑的疗法 

1 

读出恩典事工整理 

第十六章：大笑的疗效 

牧者：约尔 

今天我要和大家分享：大笑的疗效。世界上有很多疾病，纯

粹是因为我们没有喜乐。生活太紧张会导致头痛、消化不良、

无精打采、失眠。通常，只要把压力处理掉，这些症状就会

消失。神给我们最好的解压方法就是开怀大笑。开怀大笑就

好像在吃药，不但心情会变好，还会医治你的五脏六腑。开

怀大笑会把压力夺走的重新恢复。 

 

现代人多半无法开怀大笑，他们没时间玩乐，压力大到毫无

乐趣。我们应该回归平衡生活，不该只有工作没有玩乐。你

应该培养幽默感，找机会开怀大笑。你说：“约尔，我不是

个容易快乐的人，我比较严肃，很少开怀大笑。”我知道，

神造每个人都不一样，但你可以训练自己多笑一点。 

 

我读到小孩子平均一天大笑 200 多次，大人却只有 4 次，为

什么？因为我们任由生活压力和责任偷走我们的喜乐。有些

人 27 年不曾开怀大笑，你的笑声已经生锈了，应该好好检查

一下。你不晓得心情可以变得多好？自己可以变得多有活力？

但只要你决心放松心情，常常开怀大笑——不是一个月一次

或一周一次，而是天天。 
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不要失去你的童真，年纪变大不代表就应该严肃、不知快乐

为何物，让自己变得性情乖戾。每个健康的成年人里面都应

该住着一个孩子。你不但要会工作，还要会玩乐，你要记得

如何开心。 

 

我想到我的父亲，他 75 岁时还能像 20 岁一样开怀大笑、爱

开玩笑。他很认真、很有责任感，但也知道如何让自己开心。

有一次我们走在墨西哥一个小镇的大街上，遇到两个美国观

光客，那是一对夫妻。他们想去邮局却找不到，当地人不会

说英语，他们心想终于找到样子跟我们很像的人。 

 

他们就问我父亲，请问：“你知道邮局在哪里吗？”父亲就

用怪异的表情回答他们。他们心想，他也是说西班牙话的，

就故意夸张地说：“邮局？”父亲摇摇头。他们非常受挫，

就更加夸张地说：“邮局？寄信？”父亲故意恍然大悟地说：

“噢！”他们很高兴地说：“没错、没错，就是邮局。”父

亲就说：“拐角那里就有邮局了。”那个先生说：“我应该

打你屁股。” 

 

千万别失去里面的童真，欢笑是有益健康的。我读到人能活

到 90 岁，不是因为有规律的运动，也不是有良好的饮食习惯，

而是个性非常乐观，他们永远不忘开怀大笑。 



第六十六章：大笑的疗法 

3 

读出恩典事工整理 

几年前，有次聚会后，有位女士排在初次访客队伍中。她已

经 90 多岁，身体却还很硬朗、神志非常清楚、皮肤很漂亮、

眼睛闪闪发亮。但最令我惊讶的是，她个性非常爽朗。在她

眼里没有陌生人，每个人都是她的好朋友。她拥抱队伍中的

每个人，她让人感到如沐春风。 

 

她穿着明亮、鲜艳、时髦的衣服。交谈过后，我就拥抱她，

我要离开时说了一句：“我相信，我 96 岁也会像你这样。”

她就贴着我的耳朵说：“但是可别穿着女装。”我心想：难

怪她会那么健康，她还那么幽默，她还知道如何开怀大笑。

我想到这些年来的医治力量流遍她全身。 

 

我知道每个人都会变老，最终每个人都会去世，但我已经决

定不让自己变成性情古怪的老头子，我不要让自己越老越古

怪。我要继续充满喜乐，等到离世时，我脸上一定要带着微

笑、心里一定要带着欢笑，口袋里一定要带着笑话书。 

 

都华·布朗博士是全美玩乐协会创办人，祂会对大笑和玩乐

的影响产生兴趣，缘起于祂应德州州长之邀，调查德州大学

的高楼射杀事件。那是在 1966 年，当和那位年轻凶手对谈后，

祂注意到一点，就是这年轻人小时候没有玩过。他成长于一

个功能失调的家庭，不记得曾经开怀大笑或玩乐。布朗博士
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继续调查当年德州的死刑犯，发现没有一个人有正常的童年

生活，没有一个人记得曾经哈哈大笑或开心玩乐。 

 

布朗博士的结论是：玩乐的相反不是工作，而是消沉沮丧。

他的意思是：开怀大笑是健康的、开心的，玩乐是健康的。 

 

箴言 17:22 和合本 

「喜乐的心，乃是良药；忧伤的灵，使骨枯干。」 

 

当我们心情平静、充满喜乐、时常开心欢笑的时候，就好像

服了良药一样，有益健康。事实上，医学报告说大笑能提高

免疫系统和降血压，经常大笑的人比不常笑的人心脏病发生

的几率少四成。大笑能启动大脑好的部分，帮助释放创意，

做更好的决定；大笑能释放身体天然的镇定剂，有助于心情

平静和睡眠。 

 

今天很多人饱受失眠之苦，或许你需要常常开怀大笑。有一

位女士就是如此，她失眠好多年，她一直在吃镇定剂，到后

来都没有用了。她试过很多方法、饮食，找各种医生、吃各

种药，但是都没有效。后来，有位医生开给她一个很特别的

处方，他说：“每天晚上睡觉前，看些有趣的东西——有趣

的电影、录像带或戏剧，这类能让你哈哈大笑的东西。” 
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于是她每天晚上都这样做。几个月后，她的情况越来越好，

现在她已经不必吃药也能睡得非常香甜。为什么？她以前一

直在吃人造的镇定剂，因为她里面无法释放神给的天然镇定

剂。或许你也能领受企盼已久的医治，只要你能放松心情，

学习常常哈哈大笑。或许你的头痛、背痛、偏头痛、慢性疼

痛、慢性疲乏，甚至忧郁症都会消失，只要你愿意花时间玩

乐、大笑、享受神所赐的人生。 

 

当我的母亲在 1981 年被诊断出罹患末期癌症后，她就经常哈

哈大笑。她白天不是躺在床上或坐着自艾自怜，一直想着自

己的问题，而是看电视里的卡通节目，她会坐在那里哈哈大

笑。她这样是在释放神摆在她里面的医治。如果她想要找些

有趣的东西，就会看着我的哥哥保罗，每次她都会哈哈大笑。 

 

这世界有太多疾病，其中很多是和忧伤有关，和我们不常微

笑有直接的关联。我们生活太紧张了，为何会如此？因为我

们没有把医治的力量开发出来。有一种药是完全免费的，而

且没有副作用，你要吃多少都无所谓。 

 

今天，我就把处方给你：每天至少 3 次，找些有趣的事让自

己开怀大笑，不是在心里偷笑、不是咯咯地笑，而是大声地

把喜乐释放出来，把里面的脑内啡释放出来，启动你天然的
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镇定剂。每次哈哈大笑就会提高你的免疫系统，帮你降低血

压、释放压力、刺激创造力。如果你按照这个处方天天开开

心心地，你会睡得更好，工作更有效率，更有精神，能够做

更好的决定，更有创意。我相信有些慢性疼痛和疲乏也会慢

慢消失。 

 

我有位医生好友，他说：有位女病患罹患纤维肌痛症，那种

病非常痛。她每天要躺在床上好几个钟头，她长时间疲劳、

精神不济、身心饱受煎熬，她吃了很多苦，心情非常沉闷沮

丧。医生开药给她，但也知道只能治标不能治本。 

 

和她交谈后，医生发现她非常忧愁，就问了一个有趣的问题：

你多久没有开怀大笑了？那位女士想了一下说：医生，我有

30 多年不曾开怀大笑。他说：我开给你一个药方，你去找些

有趣的电影和书籍，尽可能让自己开怀大笑。她回家就照着

做，她不再坐困愁城，而是开始哈哈大笑。 

 

于是，她慢慢地找回喜乐，她一天比一天笑得更多。后来她

身体开始好转，疼痛慢慢减少，她又恢复了活力。3 个月后，

她再去找医生检查。医生说，她一走进来整个人就很不一样，

她的眼睛炯炯有神、步履轻快、面带笑容。她说：医生，我

这辈子心情没这么好过。经过几个月，她仍然继续在学习大
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笑，最后所有病痛都消失了。 

 

朋友，大笑是具有疗效的。当你里面有喜乐的灵，健康和医

治就开始流动。我要像那位医生一样问你们：你有多久不曾

开怀大笑？一天？一星期？一个月？一年？十年？请记得

一定要吃药。每次从早忙到晚时，紧张压力就会让我开始背

痛，脊椎正中央非常痛。 

 

我知道哪些是压力造成的，我就照给你们的处方去做：我会

去找孩子玩，他们会逗得我哈哈大笑；不然就是看有趣的电

视节目。大笑几分钟，疼痛就消失了。 

屡试不爽，感觉就像接受按摩，只是价格便宜多了。大笑可

以帮你省下买安眠药、镇定剂或抗忧郁药的钱。大笑能释放

体内天然的良药，不但能医治身体，还能强化人际关系。 

 

前几天，我走进卧室，维多利亚正在角落读书，背对着我。

我比预计的时间提早回家，我知道她没听到我进来。我原本

考虑要不要出声，后来决定故意吓她。我心想：我等她自己

转身过来比较好。没想到恰恰相反，她转过身看到我，竟然

吓到跳得这么高。 

 

我知道大家都说白种人跳不高，可是她真的跳很高。我忍不
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住哈哈大笑，问题是她笑不出来。我想要停下来，可是越用

力就越觉得好笑，然后笑得更大声。她一直看着我，几分钟

后，她也开始大笑。最后我好不容易才停下来，我停下来了

却无法让她停下来。 

 

朋友，在家里开怀大笑是很好的。仇敌魔鬼最受不了的就是

你的笑声，牠无法忍受全家和乐的快乐笑声。牠最想在家庭

里制造痛苦，让我们在家里不快乐，千万别掉入那个陷阱。 

 

我最欣赏维多利亚的一点是，她很喜欢笑。她会在我们家里

制造欢乐的气氛，她每次都不是自己偷偷地笑，也不是小声

地笑。每次她哈哈大笑，整间屋子就充满欢乐。你知道大笑

声会传染吗？有时候，我在屋子的后头专心做自己的事或看

电视，突然就听到她的笑声，不久我也会开始跟着笑。到最

后，我只好走进去看看到底有什么好笑的事。 

 

前几个星期，她实在笑得太厉害了。我走进去一看，发现她

拿着我们儿子的相片。那时他还很小，大约只有 6 到 8 个月

大，我已经忘记那件事了。那时我们帮他戴假发和太阳眼镜，

他看起来就像小猫王，我们看得哈哈大笑。 

 

能够一起欢笑的家庭不容易分散。我们结婚快满 22 年了，常
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有人问我们维持幸福婚姻的秘诀为何？我们都会提到两点：

第一，互相尊重。随时尊重彼此，就算意见不同，也要尊重

对方。第二点，大笑。 

常常一起开怀大笑，让家里充满笑声。有些人只要家里能重

拾欢笑，家人间的感情就会更好。你任由生活的压力扭曲了

对对方的感觉，别忘了你们当初相爱的理由，别忘了你们共

度的时光、曾经有的欢乐。如果能在家里重拾欢笑，你们的

关系保证会焕然一新。 

 

我有一些朋友就是如此，他们的婚姻亮起红灯。他们都是很

好的人，也彼此相爱，只是遇到很多压力和问题，两人渐行

渐远。后来他们决定每周找个晚上，租一部好笑的电影一起

看，两个人坐在那里哈哈大笑。他们说：“这么简单的事，

却有很大的帮助。”他们家的气氛因此改变，两人的关系焕

然一新。 

 

如果你们能一起哈哈大笑，感情一定会加温。欢笑不但能减

轻压力，你若充满了喜乐，别人一定会被你吸引。欢笑能拆

毁人与人之间的藩篱，遇到陌生人时，若一起大笑定能卸下

心防。我发现，当我们性情温和、常常开怀大笑，友善、亲

切、面带微笑，就会更多看见神的恩惠。 
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几年前，我到一家航空公司柜台想要换机票，我们要提早几

天离开。我知道这样得多花几百元。我把票拿给柜台小姐，

把我的需要告诉她，她说：“这样每张票得多付 50 元。”我

听了就笑着说：“我知道，有人跟我说了。”她表情怪异地

看着我说：“你为什么笑？你怎么那么开心？”我不知道我

在笑，我就说：“我也不晓得，应该是我天生就是个快乐的

人。” 

 

她就去处理事情，几分钟后把机票还给我，她说：“你不必

再多付钱，我们需要多一点快乐的人。”那一天，我无论看

到什么人，都笑个不停。开开心心地，别人就会被你吸引；

但如果表情严肃，只会工作、不会玩乐，别人就不想亲近你。

还有一个秘诀：要懂得拿自己开玩笑，不要太严肃、太紧张、

防御心太重、太神经兮兮。如果做了蠢事或犯错，就一笑置

之。 

 

我记得我们刚搬进来这里时，他们给我一把后面停车场的钥

匙。那把钥匙长得很奇怪，小小的、圆圆的、胖胖的，塑料

做的。我没看过那种钥匙，我就到后门去，想看看这钥匙怎

么用。可是找不到插钥匙的孔，我就把它插在门把上轻轻摇

了几下，心想可能卡住了，但还是没办法。 
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大约过了 10 分钟，我只好找保全人员。我把情况告诉他，他

说：“我示范给你看。”他把我的钥匙拿过去，我们走到那

扇门前面，他就把手伸到门的最上面摸摸感应条。我不知道

上面有什么，他一摸到感应条，门就自动打开了。我就跟他

描述整个经过，说我想把门打开，就把钥匙插入门把。他听

了就一直笑个不停。刚开始我不知道是否要跟着笑，我得先

祷告一下，但俗话说：“若不能打倒对方，就加入他们。”

最后我心想：我真的很愚蠢。然后就跟着他大笑。 

 

几年前，我出来当传道人之前，有一次维多利亚说我后面的

头发翘翘的，要我去喷头发定型液。我就问在哪里？她说：

“在浴室后面的架子上，一个红罐子。”我就跑过来拿起来

一直喷，可是头发还是翘翘的，我就再多喷几下。 

 

聚会结束后，维多利亚问我：“你为什么没有喷头发？还是

翘翘的。”我说：“我有，可是没用，我喷了很多次。”她

说：“你是怎么用的？”我就跑去把定型液拿来，她看着说：

“这不是定型液，这是空气芳香剂。”我无奈地笑着说：“现

在没有人的头发会比我香。” 

 

你知道每次哈哈大笑，你就会更健康吗？每次哈哈大笑，你

就会更强壮，虽然我必须牺牲自己。你是否注意到现代人太
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紧张了？他们不会跟孩子一起欢笑，他们压力太大了。 

 

“约尔，我没办法放松心情，你没看新闻报道吗？现在的社

会太乱了。”恰恰相反！环境越艰难，我们就越需要启动欢

笑；压力越大，就越需要找机会开怀大笑。 

 

现在你听到的都是坏消息：景气太差还会越来越差，你恐怕

会撑不过去……稍有不慎，我们就会掉入陷阱，心想：“我

没时间享受生活、我没时间欢笑、没时间发挥幽默感了。”

其实，现在才是你最需要启动欢笑的时候。约伯记 5 章 22

节说： 

 

约伯记 5:22 和合本 

「你遇见灾害饥馑，就必嬉笑，地上的野兽，你也不惧怕。」 

 

这似乎不太合理，难道在饥荒时，我们应该哈哈大笑吗？在

磨难的日子，我们应该欢笑吗？没错！因为遭难的时候，人

最容易失去喜乐。失去喜乐就会失去力量，没有力量就容易

失败，身体不强壮就容易得病。免疫系统下降，身体疲惫、

心里愁烦、精疲力竭。 

 

神说：“我有一个解决办法，遇到困难时要开心，遇到饥荒
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时要欢笑，继续喜乐。”朋友，我相信你可以一路笑到得胜，

你可以一路笑到身体康复，你可以一路笑到精力充沛。诗篇

2 篇 4 节说： 

 

「那坐在天上的必发笑；主必嗤笑他们。」 

 

你能想象那个画面吗？神坐在宝座上，祂没有抓狂，也没有

为经济愁烦，祂没有生你我的气。祂在做什么呢？祂坐在宝

座上欢笑。诗篇 37 篇解释了祂为何欢笑： 

 

诗篇 37:13 和合本 

「主要笑他，因见他受罚的日子将要来到。」 

 

换言之，神之所以笑，乃因祂已看到故事的结局，祂晓得最

后结果。好消息是：最后我们赢！神常率领我们得胜，我们

就像在观赏输赢已定的比赛。 

 

假设你正要看超级杯比赛，可是你已经知道结果，你已经知

道哪一队会赢。所以无论哪一队落后几分，无论他们的状况

有多糟糕，你都不会紧张也不会担心，因为你有内线消息，

已经知道最后结果。这就是神的意思。 
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就算问题很棘手，情况非常糟糕，我们也能凭信心大笑，知

道神已写好最后结局，神已经记录你是得胜者。祂说：“就

算遭遇饥荒，你也要看着那个问题说：‘哈哈哈，我已经知

道最后结果。神已经指定我为得胜者，祂已经把花圈套在我

的脖子上，祂已经看到我站在冠军的位置上。’” 

 

我的意思是：神必供应我所有需要，祂必医治我的疾病、祂

必为我争战、祂必为我伸冤、为我开道路拯救我，祂必将我

心中所求的赐给我。 

 

亚伯拉罕就是如此，神应许要给他一个儿子。在人看来是不

可能的，因为他年纪太大了，他听到的反应就是大笑。那是

信心的笑，他说：“神哪，我知道你能成就这件事。我知道

你是超自然的神。”神往往会给我们一个看似不可能成就的

应许。 

 

也许你生病了，但神说：“你会康复，你的病会痊愈。”或

者你有财务问题，神说：“你必进入满盈的境界，祂必使你

成功。”也许是你的家庭分崩离析，神说：“祂要使你们全

家团圆。” 

 

思想却常告诉我们那是不可能的：你不可能康复、不可能还
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清债务、不可能看见梦想实现……但我们若效法亚伯拉罕，

无论感觉如何，无论环境看似多恶劣，都要凭信心开怀大笑，

说：“哈，我有内线消息。我知道神已经解决问题，祂已经

为我安排环境，这些应许迟早都会实现。”我们可以凭信心

大笑，知道我们的输赢已经定了。 

 

今天，我要请你养成按时服药的习惯。每天找些理由哈哈大

笑，寻找欢笑的机会。如果你找不到任何理由，也可以凭信

心大笑。记住，你要挑旺你里面的喜乐和医治，你的生活太

紧张了。 

 

我相信今天是个转折点，下定决心你要放松心情，开始常常

开怀大笑。你要做个负责任的人，但同时也能心情愉快。开

怀大笑有益健康，游戏欢笑有益健康。如果你天天把开怀大

笑列为第一要务，保持愉快的心情。 

 

如此，你不但更能享受人生，也要看见医治以崭新的方式流

入你里面，你必脱离慢性疾病、慢性疲乏、慢性疼痛的捆绑。

你必看见人际关系更上一层楼，神必更多倾倒祂的恩惠，就

像亚伯拉罕一样。神给你的每个应许、梦想和渴望，无论看

似多么不可能，我相信并宣告：你必看见神逐一成就。阿们！

各位都领受到了吗？ 
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节目结束前，我们要给大家机会接受耶稣做你的主。请你和

我一起祷告，说：“主耶稣，我要为罪悔改，求您进入我心

做我的救主。”朋友，如果你做这样的祷告，我相信你已经

重生。找一间教导圣经的教会，将神摆在首位，祂必带你到

你意想不到的境界。阿们！ 

 


