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自两年多前涉足马拉松运动以来，
我在很长时间里都曾疑惑，为什么马拉
松爱好者会以中老年人居多？在济南这
个相对闭塞的城市生活氛围里，大概是
一帮花甲老人最早在十年前开始了对
马拉松的尝试，他们中的一些人现在还
活跃在济南马拉松一线。以至于当我们
在2015年相遇，我这个当时已经年过三
十的“80后”，赫然沦为“小鲜肉”。

中国田协的官方统计数字也印证
了马拉松群体的“老龄”特征。根据他们
的测算，年过半百的马拉松完赛选手，
不仅占据所有完赛选手的半数左右，而
且50岁-55岁区间的跑友们，甚至在各
年龄段完赛成绩的排名中拔得头筹。

身边的例子大抵相同。济南业余马
拉松成绩排名第一的男神张琼前辈，已
经年过半百；排名第一的女神郭珍大
姐，则近不惑。在马拉松这条韧性、速
度、强度和毅力搏杀的漫漫长途中，这
些“4050”前辈们的身后，是越来越多年
轻人追赶的身影。

年轻人聚集的地方往往意味着朝气
和希望。正如今年5月份的地标马拉松南
部山区站现场，看着跑步队伍里扎堆涌
现的年轻人身影，在济南跑圈活跃多年
的100公里越野跑达人程纪文说，年轻人
多了，路跑市场就有希望。程姐也是媒体
人，作为爱跑步的媒体人，我们对全民健
身事业的蓬勃发展无不乐见其成。

年轻人的快速加入，也让存量基数
有限的济南跑友规模，有了快速壮大的
可能。正如前述南部山区站的半程马拉
松现场，仅山大马协的会员报名就超过
了百人。一些区域性、娱乐性、社交化的
低强度赛事活动，在这个城市里高频上
演，也为一些爱好者的加入提供了机会
和舞台。当跑步越来越成为商家的一些
节日策划承载方式，在很大程度上喻示
着跑步作为一种新兴城市生活方式的
主流化。

以年轻人为代表的人才汇聚，以商
家为代表的资本汇流，正在快速构建起
主流化的城市跑步文化。跑步作为城市
生活方式的一种升级呈现，对外代表了
生活方式的健康与时尚，对内预示了对
自我管理的严苛和某种程度上的不满。
就像从“口腹之欲”到“轻度节食”的饮
食习惯之变，跑步主义者很大程度上是
一种完美主义者，它也是社会生活发展
到一定阶段的必然产物。如有些人所说

“跑步的人大多有病”，大概就是这么一
种既不自满又不甘心的轻度焦虑症和
争强好胜心吧。

从这个角度上说，当跑步大军里涌
现出越来越多的年轻人，是不是也就意
味着这种焦虑正在越来越多地波及年
轻人？是不是意味着越来越多的年轻人
开始对自己所处的环境和生活状态不
满？或者更加倾向于追求完美？

如果一些人的“马拉松病理说”在
某种程度上可以成立，那么在我看来这
也是一种好事。因为，不自满即心态清
醒，爱完美即态度独立。在纷繁浩杂的
人生路上，我们终究需要清醒而独立地
活着。若有越来越多的年轻人做出了这
样的选择，我们理应为他们感到高兴。

跑团来了年轻人

心理咨询师：倾听你的内心世界
对于专业的渴求也让这个圈子越来越紧密

前几天七夕之夜的泉城公园，是
属于一帮年轻人的。因了节日和派对
之名，他们从这个城市的四面八方走
来，以欢乐的跑资展示出自己的年轻
和欢快。

越来越多的年轻人开始加入跑步
大军，他们从象牙塔里走来，从写字间
里走来，从棋牌室啤酒桌和烧烤摊前走
来，常常只是因为一次偶然的尝试，就
成了长跑这支“银发大军”里最为活跃
的血液。

一提到心理咨询师，可能很多人的直观感受是：心灵导师、情感专家、知心大姐……但是这都是对心
理咨询师的误读，他们通过不同的方式，让来访者自己在治疗过程中，感受到自己问题的症结所在，而并
不是一味地说教。但是要成为一个优秀的心理咨询师，往往要经历一个痛苦的过程，让自己完善，他们每
个人，都需要心理咨询，也需要一个指导的老师。

本报记者 陈玮

心理咨询效果不是
“立竿见影”

8月27日，在济南市七里山南路
“心空间”工作室，作为心理咨询师，
孙传昆坐在一个沙盘旁边，在沙盘
另一边，是他正在接待的来访者，沙
盘四周的柜子里，摆放着各种摆件，
有卡通人物、各种动物，有小椅子小
桌子，还有草丛、树林等。

“把手放在沙子上，闭
上眼睛感受一下他们，现
在你有什么感觉？”“我觉
得很踏实。”在得到来访者
答案之后，孙传昆引导来
访者，按照自己的想法把
沙子堆起来，并挑选柜子
上的物件，组合摆放在沙
盘中。一个房子，一片树
林，一张木桌周围四张椅
子，房子前面，来访者摆放
着一只小船，她说她摆出
来一个面朝大海的生活。

“现在闭上眼睛，想象
一下房子里面是什么样子
的？你在房子的哪个位置，
在做什么？”“房子有没有
窗户，它们在哪里？灯是什
么样子的？”“椅子上都有
谁，你希望谁坐在这里？”
对于来访者的摆放，孙传
昆用轻缓的声音问着，他
的话很少，大多数时间交
给了来访者讲述。在结束
时，孙传昆说：“你可以感
受一下这个过程，整理一
下你的感受。”

“其实沙盘是一个人内心想法
的投射，从沙盘的摆放，可以看出一
个人的内心。比如有的东西聚在一
起，有的东西分开放，都是能说明一
些情况的。”孙传昆说，有个来访者
是一个小男孩，他喜欢在沙盘中用
一个老虎，有时候他是一个很霸道
的角色，有时候又在保护其它小动
物。在连续几次的摆盘中，通过孩子
的讲述，孙传昆理解到小老虎代表
着孩子眼中母亲的形象，和对于母
亲的复杂心情，意识到孩子的想法，
才能更有针对性治疗。

孙传昆说，这种心理分析叫做
“箱亭疗法”，通过来访者想法的投
射到实物上的分析，而与此同时，心
理咨询师徐九悦进行了另一种方式
的心理疗法，与孙传昆聆听者的角
色不同。“心空间”工作室负责人徐
九悦同来访者保持着一种互动的关
系，两个人像是亲密的朋友。“这是
将来访者的人际关系，‘移情’到心
理咨询师身上，通过与心理咨询师
的交往沟通，引导发现自己的问题，
比如自身的防御机制等。”徐九悦
说，这有点像“话疗”，而心理咨询师
像是一面镜子，投射出来访者本身。

当孙传昆说出“今天就到这里
吧”，来访者有些疑惑。“怎么你不给
我分析一下，而是让我自己感受？”
孙传昆说，通过沙盘来进行心理分
析和评估，需要一个过程，通过多次
的摆盘，才能够真正了解来访者。而
在不同沙盘的摆放中，以及无意识
的沟通中，了解来访者在心理咨询
过程中心态和想法发生的变化。

“其实这位来访者的疑惑也是大
家对于心理咨询的误区。”孙传昆说，
很多来访者来做咨询时会急于要一
个答案，让心理咨询师去给他做一个

评判，但心理咨询是要让来访者本人
在咨询治疗的过程中，了解自己存在
的问题，帮助来访者去认识自己，而
不是单纯地一对一说教。

比如有一个孩子，在沙盘治疗
中，孩子投射在沙盘中实物，显示着
对父母的依恋非常重。“孩子不愿意
同父母分离，所以一直非常听父母
的话，认为只要听话，父母就不会离
开自己。”孙传昆说，这对孩子本身
造成了非常大的压力，“让孩子独
立，就要教会他们分离，这是他们必
须要经历的，也是成长的需要。”于

是在往后的摆盘中，孙传昆在引导
中，让孩子自己认识到了这种过分
依赖感，于是刻意让自己去拥有独
立的意识，而在往后的几次摆盘中，
也显示出了孩子独自一个人去面对
的情景。“前前后后大概有二十几次
的心理治疗，才能慢慢从实物分析
出孩子的所思所想。”

大多数时间听来访者
讲述

实物是要去花时间慢慢捕捉来
访者细微的心思，而“话疗”同样需
要一个长期的过程。在济南一所高
校从事青少年心理咨询工作的李红
燕(化名)说，心理咨询师需要在长
期的接触中，让来访者信任，在接纳
心理咨询师之后，治疗才会开始。

徐九悦记得有个来访者，当时
与几任男朋友分手之后，处于一个
崩溃的状态，徐九悦开始只是与她
交谈聊天，慢慢产生了比较紧密的
关系，在他们之间交往发生的事情
中，徐九悦帮助她诠释当前发生的
事情，她在这个关系中的表现，从而
投射出了来访者的心境。原来这个
女孩在与人交往中，不自觉地在一
系列的事情中，有种想要被照顾保
护的想法，于是努力从男朋友身上
寻求这种安慰，一旦得不到就会有
非常大的落差。而这种想法，往往是
他们小时候的“创伤”产生的，作为
心理咨询师，在意识到这个“创伤”
之后，会花费时间，让来访者去接
受，面对处理这段创伤，从而帮来访
者解决目前的问题。

“如果只是说教式的讲述，那么
来访者会非常反感，或者接受了也
不会有太深入的理解。通过这种模
式的沟通，让来访者本人去关照自

己，会达到更好的效果。”徐九悦说，
“这需要一个很长的时间。”

心理咨询师也要找人
做咨询

孙传昆说，能来找心理咨询师
的来访者，是对自己有责任感的，通
过心理咨询师的引导，让自己变得
更好，但是这个过程，需要来访者有
毅力去完成。

而对于心理咨询师来说，能够
引导来访者意识到自己的问题并改

正，首先要让自己“无
懈可击”，这需要他们
去完善自己，减少自己
的弱点带来的副作用。

“如果我是一个害
怕分离的人，怎么能够
去让别人面临分离？”
孙传昆说，他也会去找
心理咨询师，克服自己
的心理弱点。“这个过
程是很痛苦的，因为需
要在分析中，把自己的
伤疤打开，找寻问题的
症结。”孙传昆说，之前
自己曾是一个抑郁的
人，甚至出现了失眠等
问题，但是他努力让自
己逃离这个环境，比如
换工作，将自己的交际
关系重新整理，把不需
要的抛弃掉，并开始新
的交往。“就像是获得
新生。”孙传昆说，在这
个过程中，自己也慢慢
强大。

对于徐九悦来说，
也同样需要咨询心理

医生，克服自己的弱点。“可能我做
咨询收费200元，很快我又花400元
给予了我的心理医生。”

每个心理咨询师都有
一个“老师”

孙传昆说，作为心理咨询师，不
断地学习深造是非常有必要的，因
为人是很复杂的生物，即便是最专
业的心理咨询时，在面对来访者时，
也不能百分百地分析准确。“除了不
断地学习理论，还要跟同行在不暴
露个人隐私的前提下，讨论案例，在
一个个案例中，提升自己。”

在听课、做沙龙的活动中，孙传
昆认识了徐九悦、李红燕等十几位
心理咨询师，并且形成了一个小圈
子，定期聚会探讨，他们之中，有专
业的心理医生，有心理协会的负责
人，有心理工作室负责人，还有一些
兼职的心理医生。“其实心理咨询师
是科班出身，还是半路出家，并没有
太大关系，因为作为心理咨询师，理
论和实践都非常重要，虽然有些人
在做兼职，但是他们的经历却是刚
毕业的科班心理咨询师不可比的。”

而为了让自己在做个案时更加
专业，基本每个专业的心理咨询师，
都会有一个督导老师，来对于自己
的分析进行督导。“比如刚开始做心
理咨询师时，我每次给来访者做完
一次治疗，在不公布来访者隐私的
前提下，都会找我的督导老师讲述，
并让他分析我在这次治疗中的表
现。”徐久悦说，督导老师大多是从
心理圈中，资历比较老的心理咨询
师中找寻，往往是一个长期的沟通。

对于专业的渴求，也让这个圈
子，越来越紧密。

□石念军
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