
自嘲是一种自我调侃、嘲弄，是故意以轻松的语气
戏弄、贬低自己，从而达到避免受伤、调节气氛、建立积
极的社交关系的目的。

从古至今，善于自嘲者通常都是大智若愚的，他们
无力改变现实的艰难处境，便用洒脱、乐观的心态笑对
人生、排解愁绪，从逆境中彻悟生命，热爱再出发。例如，
苏轼以一句“问汝平生功业，黄州惠州儋州”对自己的人
生进行了总结，看似有种悲凉和无奈之感，但实际上却
充满了霸气与从容，是真正释怀一切、与自己达成了和
解；而网络上风靡的“佛系”“躺平”“摆烂”式自嘲看似展
现出了年轻人的不思进取、自甘堕落，实际上却是在提
倡脚踏实地、降低欲望，为了更好的明天而养精蓄锐。他
们默契无间得以自我解嘲的方式直抒胸臆，拒绝沉溺于
悲伤与悔恨之中，清醒地告诉世人怎样才能超越挫折与
苦难，体现了生命的别样精彩。

自嘲者坦诚自嘲者坦诚，，是真正的是真正的““人间清醒人间清醒””
自嘲者是善于拿自己开玩笑的人，他们通常能清楚

地认识到自己的缺陷和不足，面对天生的弱点极度坦
诚，因为他们活得通透，比任何人都率先接受了不完美
的自己，甚至把缺点变成了独一无二的对外名片，让人
无法忽视赋于其上的闪光点。

演员黄渤因为长相被人多次挖苦、歧视，但他从不
避讳，也不介意旁人对他外貌的评价，甚至能轻松地说
出“我没觉得自己长得丑，都是别人说的”。无独有偶，演
员徐志胜在吐槽自己长相的道路上马不停蹄，他直言不
讳：有时候看到自己的长相就在想，还有什么能失去呢？
直到开始脱发……他们如此自揭其短，是因为知道当他
们把姿态放到最低时，就没有什么能让他们更加沮丧或
失落了。正如泰戈尔在《园丁集》中所说：我把我的痛苦
说得轻松、可笑，因为怕你会这样做。我粗暴对待我的痛
苦，这样你便不会发现我的弱点。这种卑微到极致的坦
诚看似残忍，没有人情味儿，却能很好地掩饰上扬的嘴
角下千疮百孔的内心，他们越是打开自己，越是让人捉
摸不透。

自嘲者自信自嘲者自信，，内心柔和而丰盈内心柔和而丰盈
哲学家叔本华曾说：人性一个最特别的弱点就是在

意别人如何看待自己，大多数人都不能免俗。自嘲者把
自己的缺点摆在人的面前，就是超越了人性这一弱点，
他们不在乎自己在别人眼里是落魄或是如意，更相信人
外有人，天外有天。他们平和地接受一切完美与不完美
的存在，不会因为莫名的挫败感而陷入无尽的精神内
耗，亦不会通过挤兑、打压别人来获得微弱的优越感。因
为他们自信却不自恋，亦不自卑。

也曾听过一句话：“不与傻瓜论长短，不在错事上纠
缠。”简单的话语里蕴藏着深刻的人生道理，当下年轻人
却很少有人能做到，我们总是习惯下意识地反驳别人，
好似肯定别人的错误可以抬高自己，让自己的自尊心得
到极大的满足。善于自嘲的人内在充盈，无需从别处寻
找所谓的安全感，他们的修养和情操就是其安身立命的
根本。因为懂得“凡所有相，皆是虚妄”，所以能容常人所
不能容，通常以一句“你说得对，是我错了”便能叫停无
谓的辩驳，让自己的精力和时间得以保全。正是“知世故
而不世故，善自嘲而不嘲人。”

自嘲者幽默自嘲者幽默，，自曝其短却收获颇多自曝其短却收获颇多
作家赫伯·特鲁在《幽默的人生》中把自嘲奉为最高

层次的幽默，认为自嘲不仅利于身心健康，还能传递轻
松愉悦的氛围，吸引志同道合的朋友，收获更多的关注
和喜爱。演员贾玲就敢于自嘲并常常自嘲，她牺牲爱情、
自毁形象，大龄剩女、胖、丑成了她自嘲的核心。她还善
于观察他人的情绪变化，尽可能照顾所有人的感受，以
高情商化解了很多尴尬名场面，打破了“相声界不适合
女生”的魔咒，最后凭借这种高级幽默和不服输的精神
成为了中国电影史上票房最高的女导演之一。贾玲、黄
渤等演员表面上将自己的缺点暴露在大众视野下供人
取乐，实际上以退为进，拉近了和大众的距离，这正是利
用了“出丑效应”——精明而带有小缺点的人最讨人喜
欢，毕竟坦诚率直比遮遮掩掩更让人尊重和欣赏。

他们之所以能借自嘲成常人所不能成之事，并非巧
合，也并非意外，而是拿捏了分寸，掌握了度。自我调侃
或许人人都可以做到，但是不分场合，一味暴露自己的
缺点不仅不会收获或欢笑，或共鸣，或同情，反而会让人
憎恶，失去颇多。自嘲者展现的是把所有呼之欲出的炙
热情感隐藏在冷静头脑下的大智若愚，是平衡自我、对
抗苦难、释怀一切的人生境界。

党办党办 陈芳陈芳

有幸阅读《站在两个世界的边缘》这本书，想象主人
公程浩短暂的一生，忍不住泪流满面……程浩是一个曾
被医生断言活不过五岁，却倚靠顽强的生命力驻足于人
世间20余载的一个重症肌无力患者。母亲给他买了一台
电脑，电脑成了他躲进孤独世界的通道，直至一个雷雨
夜，雷电阻断了一带居民的电路，导致电脑无法运行，程
浩幡然醒悟，觉得文字才是他倾诉内心情感的出口。自
此，阅读和写作，占据了他生命的“半壁江山”。

“生命之残酷，在于其短暂，生命之可贵、亦在于其
短暂”。

自程浩去世后，他的母亲整理了他的文稿，命名为
《站在两个世界的边缘》。这是他的生命之作，共计 44万
字，这些文字是程浩生命最后三年的时光里、体重不到
30公斤、身体严重变形的情况下写出来的。

知乎上有人问：你觉得自己牛在哪儿？为什么会这
样觉得？程浩觉得自己牛的地方是“我自 1993年出生后
便没有下地走过路，医生曾断定我活不过五岁。然而就
在几分钟前，我还在用淘宝给自己挑选二十岁的生日礼
物”。他说：真正牛的，不是那些可以随口拿来夸耀的事
迹，而是那些在困境中依然保持微笑的凡人。

“不幸和幸运一样，都需要有人去承担。命运嘛，休
论公道！”他是不幸的，但是他用自己的坚强和毅力，和
不公的命运对抗，给自己交上了一份完美的人生画卷。
而我们这些身体健康的人，却总是有万千的烦恼，有无
数的不满，把宝贵的时间浪费在怨天尤人上。

每 个 人 对 于 幸 福
都有不同的定义，对于
程浩来说，“幸福就是
一觉醒来，窗外的阳光
依然灿烂”这话放在常
人看来，可能会被当作
心灵鸡汤，但在程浩笔
下就是生命的力量。不
是谁都有资格去谈论
生命和死亡的，那是一
种离绝大多数人的生
活太远的事物，却是程
浩生活中每天都要面
对的小事。

或 许 是 因 为 过 早
经受了生活的拷打，一
个问题摆在面前，程浩
总能看的比成年人更
通透。作为一名“职业
病人，虽然一直受到病
魔的纠缠”，但是从未
放弃，也没有因为命运

而变得刻薄和愤青，而是坦然接受命运的不公，微笑面
对人生的愁苦。

在我工作的胃肠外科，肠道肿瘤患者大多要经历手
术及长达 8个月的化学治疗。恶心、呕吐；全身皮肤色素
沉着、水疱等都是常见的化疗不良反应。有的病人心态
消极，反应就愈加明显；而有的病人则很从容。记得有位
爷爷每次化疗期间都会出现不适，可病房里仍然能听到
他爽朗的笑声，病友们围绕着他坐成一片，听他绘声绘
色讲述自己的经历，这一切让我感受到浓浓的温暖和爱
意。8个月对健康的我们来说可能是弹指之间的时光，可
对一位化疗的老人来说却可能是度日如年。可喜的是，
这位爷爷的复查指标都非常好，我想，这就是乐观和坚
持的力量体现！

作为一名医护人员，目睹很多生死离别，有时候，我
会感慨生命之脆弱，是那么的不堪一击，而有时候，我又
会感慨生命之顽强，是那么的坚毅。一台又一台的手术，
一次又一次与死神的竞争，不是让我们习惯死亡，而是
让我们更珍爱生命。

护理工作琐碎而辛苦，我们每天会面对各种压力、
困惑、负面的情绪，面临各种各样的困境。这本书让我们
懂得，不要去抱怨，尽自己所能改变心态、改变生活；磨
练自己的心智，提高自己的人格，体会职业的价值、领悟
生命的意义。以乐观积极的态度，关爱患者、感染患者，
让患者燃起生命的希望，即使面对困境，仍然保持微笑。

普外普外33 张宇乐张宇乐

品鉴百味书香，点亮智慧人生
——读《站在两个世界的边缘》

善于自嘲的人
清醒而炙热

5月 11日上午，一封散发笔墨香气的表扬信送到了
宿迁医院书记室，这封来自患者郑先生（化名）的感谢信
中写道：

陈书记您好！今日冒昧给您去信，多有打扰，敬请谅
解。

为了表达对贵院一位科室主任的感谢，特向您致信。
这位医师就是风湿科的李春香同志。

李主任为我解除痛苦，使我的银屑病得到非常好的
控制。之前我一直是去南京治疗，很不方便，而且花销大，
也享受不了医保报销。在李春香主任的帮助下，现在问题
都得到了解决。

李春香主任不仅为我解决身体上的病痛，也解决了
我的心理负担。她对患者不厌其烦，工作态度极好，医德
高尚，是我至今遇到的最好医师。

至此搁笔，敬请书记帮我传达谢意为感！
患者 郑*

原来，今年 51岁的郑先生已受银屑病困扰 20年。银
屑病俗称牛皮癣，是一种慢性鳞屑性疾病，患者皮肤伴有
红色斑块、其上覆盖有银白色鳞屑，发病时瘙痒难忍、有
时可致皮肤干裂、出血，严重影响生活质量。

此前，郑先生一直在南京就诊，今年 1月，经病友介
绍，郑先生开始到我院风湿免疫科李春香主任处就诊。

“刚接诊时，郑先生明显心事重重，疾病给他带来的
不只是身体上的痛苦，异地就医带来的经济负担、病情迟

迟得不到缓解的心理负担也让郑先生情绪低落。”接诊郑
先生 4个多月来，李春香耐心接受咨询，悉心开导患者，
态度亲切、平易近人，慢慢地，郑先生的心结逐渐打开，才
有了以上的感谢信。

现在，经予拓咨应用，郑先生巩固治疗，银屑病得到
有效控制与缓解。且因在本地治疗，医保可以报销，郑先
生的用药负担也大大减少。

从医 22 年的李春香一直待患者如朋友、如亲人，在
病人之间有口皆碑，其实，这已经不是她第一次收到感谢
信。在一封封的感谢信里，病人评价她“医术精湛”“医德
高尚”“让人轻松愉悦地接受治疗”“增强了患者的信心和
希望”……称她为医院的“一面镜子、一扇窗户、一张名
片”。

这次收到表扬信，她表示：“患者的理解和认可让我
们备受鼓舞，其实这就是我们工作的日常，也是我们每位
医护的职责所在。每一位来就诊的患者和家属都非常着
急，我们特别理解，所以真诚相待，尽最大努力让每一位
患者尽快得到救治。”

面对众多的检查患者，每一个微笑，每一句关怀的话
语都可能使患者在陌生的环境感受到温暖，缓解因疾病
所带来的紧张和烦躁，加深医患间的信任，构建沟通的桥
梁。这封表扬信，承载了医患之间的真挚情感，更拉近了
医患之间心与心的距离。

党办党办 徐甜甜徐甜甜

“她是我至今遇到过的最好医师”
——一封写给风湿免疫科李春香的表扬信
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