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□李秀珍

说起广场舞，或有人嫌其躁
乱，或有人嫌其凡俗，排斥之、褒
贬之。作为凡俗之人，当广场舞
和大妈连在一起，我觉得只要不
扰民，在晨光里，在夜幕下，女同
胞们伴随着欢快的音乐翩翩起
舞，怡然自得，是一种难得的“平
民之乐”。

据说，广场舞兴起已经有20
年了。这20年中，我一直是个旁
观者，有时看着看着也有蠢蠢欲
动之心。可是，广场舞看似简单，
也不是想跳就会跳，想跳就能跳
得好看的，你得有持续之“闲”，
还得有谐调优雅之身姿，我好像
都没有。

今年的四五月份，新冠疫情
骤然趋紧，堂食停止了，外出减
少了，各种娱乐能停下的一概停
了下来。晚饭后只能在附近散散
步，好在，济南的城市之中就有
山有水，休闲去处比较多。在一
个暖风徐徐的夜晚，当行至佛慧
山附近的一处广场时，悠扬的音
乐声中，看到有人戴着口罩在跳
舞，我不禁驻足观赏。一位大姐
好像看出了我的心思，对我说：

“一起跳跳吧，很好学，跟跟就会
了。”是呀，伴着音乐走走都快
乐，何不跟着跳跳呢！仔细观察
一下，秧歌步是最基本的舞步，
两脚跟着音乐跳个十字，因此又
叫“十字步”。别说，音乐真是个
奇妙的东西，伴随音乐舞之蹈
之，沉入其中，人立马忘记心头
一切烦恼，满血复活一般。那一
晚，不知不觉地竟然跟着跳了一
个多小时，淤积在心的郁闷瞬间
飞到了九霄云外，多日失眠的余
悸在那一晚还没来得及“悸”，头
沾枕头就沉沉地一觉睡到天亮。

呵呵，广场舞不仅让人快
乐，竟然能治失眠，只这好处，也
得跟着跳下去。于是，第二天、第
三天……吃过晚饭我便兴致勃
勃地赶往那个跳广场舞的地方。
快乐的事情的确容易让人上瘾。
而且我发现，广场舞音乐很有特
点，所选歌曲都是流行一时的，
既欢快又动听，节奏感很强，重
复的三步四步，很有规律，的确
跟跟就会跳了。

跳广场舞的团队，虽为民间
极松散的一群“大妈”，几乎“无
组织无纪律”，来去自由，但总
有几位热心人成为团队的核
心。有的热心人负责音响，有的
热心人负责教舞。每天，只要不
下雨，即使刮着大风，音响师也
背着音响按点赶到这个大家约
定的地点。我非常敬佩这样的
热心人，一天我对被称为“华
华”的大姐说，感谢您为我们服
务，音响又得充电，又得下载歌
曲，很麻烦的。她说，大家在一
起快乐就好，一点小事，算不得
什么，一脸的风轻云淡。带着我
们跳的是一位退休幼儿教师，
大家喊她“郭老师”，高高的个
子，体态端庄，动作优美。凡把
某种事情做到高超甚或极致的，
都有天赋在身，一举手一投足
自带舞蹈范儿。这位郭老师，舞
动起来肢体大开大合，潇洒灵
动，容易模仿，她还能像教小学
生一样把动作难点拆解开，耐
心向大家做示范。有天赋者，超
人之处还在于，不管什么曲子，
从电脑上或从手机上看两遍就
会跳。还有一位贾老师，跳得也
特别好，她在一个接近专业的
广场舞团队里，是附近社区的
公益达人，有时也来教我们跳
几支新曲子。当一个比较难的
动作掌握了，不论教的，还是学
的，都沉浸其中快乐无限。因
此，每天晚上，一个多小时不知
不觉就过去，刻满岁月的脸上都
洋溢着笑容，幸福感爆棚。我先
从双脚跟节拍开始，脚步跟上后
再学双臂怎么舞动，当掌握了跳
法，再尽力跳得优美好看一些。

慢慢地，我发现，自己身上还是
有点音乐感的，从开始的笨手笨
脚，到把四肢充分伸展开，只要
踏准节拍，就能获得音乐的快
感。一天晚上，我们竟一气跳了
37首曲子，近两个小时，真叫一
个爽。怪不得有人说：广场舞，谁
跳谁快乐！

我观察了一下，这二三十人
的广场舞团队中，身处空巢期的

“50后”和看大第三代或尚未看
第三代的“60后”是主力。以本土
附近居民为主，也有说着外地口
音者，大都是跟着儿女来这座城
市生活的。那位郭老师家就是外
地的，退休后来给儿子带小孩
儿，白天看孙子，夜晚跳广场舞，
六十多岁的人跳起来热情洋溢、
活力四射。音乐令人快乐，舞蹈
让人忘记年龄，一点不假。我还
注意到，广场舞所选歌曲不仅欢
快动听，而且紧跟流行的节奏。
比如今年的热歌《听闻远方有
你》《还没有爱够》《逛一圈》等，
都被编出了多种广场舞跳法。当
广场舞和流行歌曲相交集，大妈
们一下子就踏上了时尚与潮流
的节点。这大概也是广场舞持久
不衰的魅力之一。

年轻一族选快的复杂的，我
们这个团队年龄偏大，就选节奏
慢而跳法简单的。不管什么跳
法，都需要学习，需要动动脑子。
有一个可以跳20步的舞曲，两个
人一起跳，行云流水一般流畅，
好看得很。我看得眼花缭乱，可
一个转身就把自己转迷糊了。一
位大姐拉着我的手，一边喊着节
拍，一边带着我做动作，在我做
错了十次的一个转身动作后，终
于在第十一次上掌握了要点。

“呵呵，我终于会跳了！”我双手
一拍，高兴地为自己点赞，并向
这位颇具耐心的大姐连声说“谢
谢”。“大妈们”本来就喜欢谈天
说地，跳舞的歇息间，更挡不住
交流的话语。那位郭老师说，通
过跳广场舞，她交到了很多新朋
友，在他乡找到了融入感。

跳广场舞的服装多种多样
多姿多彩。比较讲究的团队会统
一服装，鞋子都一个样。我参与
的团队，虽不统一，但看得出大
都很注重仪表，有的还天天化着
淡妆出场。自从开始跳舞，自己
夜晚出门时不再像散步时那么
随意，喜欢穿裙子，不管是长裙
还是短裙，跳起来衣袂飘飘，自
我感觉“美得很”。广场舞也是
舞，舞是艺术，你的认真是在享
受艺术也是对艺术的尊重。伴着
春天的花香，跳过一个个美好的
夜晚，刚刚过去的夏天，大家依
然有热练三伏的精神，跳得大汗
淋漓时更觉畅快。不禁令人感
慨，当广场舞和大妈相生相伴，
有一种舞蹈在夜幕下展现，有一
种灿烂在星光明月下绽放，有一
种活法叫快乐的日子从夕阳西
下时开启。

在即将告别职场的时候，喜
欢上广场舞，看似随俗，又怎能
说不是一种极好的转身。人生如
河，该拐弯时就拐弯。这两天，伴
着《逛一圈》那首歌的旋律，大家
跳得格外开心，歌词是这样的：

“忘记了前世的恩与怨，我被下
放到凡间。世上的美景千千万，
每处都让我留恋。体验过人情的
冷与暖，我又闯过了几道关。平
淡的日子穿成串，幸福住进我心
田。我来到人间逛一圈呀，把名
呀利呀放一边，不图发财不求做
官，只想快乐每一天……”真的，
依心而行，快乐就好！
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□树辉

很多人抱怨实现成长和改变
很艰难，可是你知道究竟难在哪
里吗？不是缺少一个行之有效的
好办法，而是需要一个具体的目
标，有时候甚至只是需要一个具
体的动作。

存在主义团体治疗大师欧
文·亚隆很好地诠释了这一点，如
果你观摩过亚隆带领的团体，你
就会惊叹，原来在一个团体中，带
领者是需要抓住一切机会帮助成
员找到适合他改变的具体目标
的。

举个例子，一位年近七旬的
女士来参加亚隆的团体，一开始
她倾诉道：“我想我不属于这里，
我的先生已经离开我三年了，这
三年里我时刻都想着结束自己的
生命，我们感情很好，我不想独自
活在这个世界上……”亚隆整个
身体前倾，弓着腰仔细地听她说
着每一句话，等她说完，亚隆开口
道：“你看这样好吗？你试着在这
里呆上10分钟，你可以帮我观察
一下这个团体里大家都在做什
么，然后你再决定是否要离开这
里。”

或许是被亚隆的真诚打动
了，抑或是亚隆所说的话对她产
生了一点影响，她坐直了身体，投
入到了团体。10分钟过去了，亚隆
把目光转向她，亲切地问道：“你
感觉怎么样？”女士想了一下，说
道：“我想我可以尝试一下，看能
不能继续呆在这里。”一轮团体的
时间是90分钟，当团体要结束时，
女士说道：“我想我下次还可以准
时来到这里。”

这可能在很多人看来并不算
什么，然而对于一个失去了自己
的爱人，三年来一直都在想着结
束自己的生命的老人而言，这就
是一份沉甸甸的改变。

爱人的离世给她带来了无尽的
伤痛，其实女士并非只是觉得自己不
属于这个团体，而是她感觉自己不属
于这个世界。当她愿意尝试着在这个
团体里呆着的时候，就说明她愿意试
着重新寻找活下去的意义了。亚隆没
有询问女士到底发生了什么，为什么
她觉得自己不属于这个团体，亚隆只
是在帮助她寻找一个具体的目标，或
者是一个具体的动作，目标具体到试
着在这个团体里呆10分钟，动作具体
到只是帮助带领者观察这个团体即
可。

如果一个人真的做好了改变的准
备，他一定不会只是在宏观上寻找努
力的方向，不会只是给自己树立一个
宏大的目标，而是要在微观上做出重
要的尝试。

我的一个来访者很想战胜自己的
抑郁状态，尽快重返工作岗位，可是对
他而言，每天早上起床后刷牙洗脸都

很困难，对此他感到很挫败。
在给他干预之前，我先肯

定道：“你知道吗，对很多抑郁
的人而言，早上起床都很困难，
甚至是不可能的，你能说说你
是如何做到每天早上早早地起
床的吗？”

他跟我讲述了自己是如何
战胜懒惰，早上准时起床的经
历，我趁热打铁，继续问道：“你
看，过去你早上也是不愿意起
床，那时候你也想了很多办法，
可是效果都不好，直到你自己
愿意起床了，你才可以早早地
起来，而且一直坚持着。”他点
点头：“是这样的。”我继续问
道：“那有没有可能你洗脸刷牙
也和起床一样，你现在做不到
是因为你不愿意做呢？”他听完
后很好奇地问道：“为什么呢？”
我耸耸肩：“我也不太清楚你为
什么这样，反正我知道自己，早
上一旦起床后洗脸刷牙完毕，
那就要出门去上班了。”他使劲
点点头：“是的，我还是不愿意
去上班。”我紧跟上一句：“没关
系，你一定愿意做点别的，你可
以尝试一下，问问自己是否可
以早上起床后做点什么？”他想
了好一会儿告诉我，他会想一
些东西，比如过去上学的时候
发生的一些事儿，比如和女朋
友分手时的场景。我邀请他把
他想的这些写下来，能写多少
写多少，然后我们在咨询中一
起讨论。

就这样咨询一点点向前推
进着，一开始每一步都走得很
慢，甚至有些艰难，但是每走出
一步都很扎实。慢慢地，他在早
上起床写完东西后可以径直走
进洗手间刷牙洗脸了，过了一
段 时 间 ，他 可 以 出 去 散 步
了……咨询持续了大半年，他

终于实现了自己的目标，重返工作岗
位了。你可能会觉得，这时间也持续得
太长了，可是别忘了，在此之前他已经
有近三年的时间无法正常工作生活
了。

一个人如果想改变自己就要从大
处着眼，从小处下手，如果能够看到具
体的目标，完成一个具体的动作，对你
的改变都十分重要。心理咨询的价值
在于能够帮助来访者重新理解自己，
看到自己曾经的付出，和来访者一起
为他的改变寻找具体的目标，或是做
一个具体的动作。

我们在平时的生活中太容易忽略
自己已经做过的努力了，我们太容易
忽视一些具体动作或者是具体目标
了。如果对你而言，总是感觉成长和改
变很艰难，那尝试看一下，你是否可以
找到一个具体的小目标，先来尝试着
具体做点什么。

（作者为实战派心理咨询师，树
辉心理创办人）
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【心之路】

如果一个人真的做好了改变的准备，他一定不会只
在宏观上寻找努力的方向，不会只给自己树立一个宏大
的目标，而是要在微观上做出重要的尝试。如果能够看
到具体的目标，完成一个具体的动作，对个人的改变都
会十分重要。
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