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(1) 書籍或文章的閱讀動機﹔
會想閱讀本書是因為生活中總是有大大小小的事情，無論你願不願意，不會所有事情都照著你的想像發生，曾經有因為憂鬱的問題陷入無限循環，在長期的抗爭下，我知道自己應該學會面對，不應該因為害怕就選擇逃避，再次找到出口的時候，我知道未來應該是傭笑容跟樂觀去面對，不應該再讓身邊的親朋好友擔心，並好好照顧自己。
(2) 獲得書籍或文章啟發的章節內容﹔
高柳和江是位小兒外科醫師，曾在科威特的國立醫院擔任外科醫師，十年後歸返日本，覺得兩相對比，差別很大。
她回憶在科威特的醫院，患者可以直率地對醫師提出意見，兩者關係間對等關係。醫師與患者會握手，且和睦而自然地流露微笑。但是，日本患者的表情黯淡，完全沒有笑意，只馴服於病魔與醫生權威下，等待死亡。也有病人說「雖然知道笑對身體好。在被白色的牆圍住的大病房裡，每一個人都帶著疼痛與不安，又沒什麼可以笑的材料，怎麼可能笑嘛？」高柳和江說，「我心想，這樣，就算能治癒的病都無法康復。」她開始推廣笑的醫療力，鼓勵民眾樂觀，以微笑勇氣迎戰病魔。並且開始培育「笑的療癒師」，舉辦笑的講座，組成「笑的療癒師認證定委員會（療癒環境研究會）」予以認定。
活動的前三年，全日本就約培育了三百名笑的療癒師；後來，接受青森縣縣長委託，開始以一般人為對象組成的「綠色森林微笑企劃」，公開培育了兩千名笑的療癒師。
感受幸福
生病的人也是人，罹患失智症也是人，要讓這些人感到幸福，就是要對他們笑。目前，對失智症的復健是以把他當小孩般反覆練習為主，但要讓人恢復活力，還需要保護當事人的尊嚴。
對於這些努力活過漫長人生的人而言，少不了愛與被愛的關係。對失智症患者是這樣，對生病的人亦如是。為了讓大腦維持靈活，必須創造新的事物以達到快樂，且讓他感受到生存的價值。
我的好友，美國醫生派奇亞當斯（Patch Adams）提及，無論生病或罹患失智症，笑，就對了！ 他讓兩位罹患失智症的女士坐在自己的大腿上，並對著她們爽朗地唱歌，凝視她們的眼睛。無論歲數多大，畢竟仍有女性的特質。因此，當男人展露笑容，專注地凝視自己且在耳邊低語，因失智症而顯現怒顏者，或因阿茲海默症而面無表情的人，都開懷笑了起來。
(3) 反思自己的論述或觀點:
在心中烙印快樂的記憶，不論是發自內心的大笑、偷笑、賊笑、皮笑肉不笑，無論哪一種。都笑吧！
每天發笑五次，讓活力流通你的全身血液！
笑的好處多到數不完，能活化荷爾蒙，活化能殺死癌細胞的NK細胞（Natural Killer），提升自然的治癒能力。還能化解風濕、癌症的痛苦，達到控制病情的效果。大笑十分鐘有助減痛兩小時。但如果患病後自覺不行了、快死了，負面心情導致腦無法好好運作，自然的治癒能力無法提升。
笑能慢慢地改變每個人的意識，就算再艱苦，難以發笑，也要試著找到微小的事物讓自己笑。如此做，心情勢必湧起一股溫暖，也能夠愛自己的人生。
一天笑五次，並不困難。早晨起床與晚上睡前，照鏡子對自己微笑。然後早餐、午餐、晚餐時，邊說「好好吃」，邊微笑，就有五次了。不可思議的是，雖不好笑但仍然笑，最後會不知道為何就笑起來。
平日處世為人一定會有嫌憎或痛苦的事，但只要改變觀點，有時也會笑出來。
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