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不只奔跑
田慧君

无法轻易放弃，经过一段时间的

认真思考，我觉得跑步也许是最

好的选择。在我看来，跑步，不

需要太多的器材和装备，不需要

特别的场地设施，跑不动，就先

走起来。于是，便有了每个周末

与颐和园的一次次约会。环绕昆

明湖，仰望万寿山，走走看看，

停停歇歇。每一次的邂逅，都是

一次奇妙的身心体验，身体不再

麻木，而是轻盈舒缓；心绪不再

忧郁，而是淡然沉静。从颐和园

到清华园，从地坛到奥林匹克森

林公园，渐渐地，我悟到了身心

与自然的关系，天地有节，四时

有序，天人合一，我开始找回真

正的自己，汲取神奇的生命力量，

感知人与自然的默契。

2018 年开始动起来，2019 年

开始跑起来，2020 年第一次参加

学校教职工运动会 1500 米比赛，

2021 年第一次参加西安半程马拉

松比赛，2022 年第一次参加北京

马拉松比赛，2023 年第一次参加

首届北京大众垂直登高挑战赛，

2024 年第一次参加日本名古屋女

子马拉松比赛，至今共参加 10 场

半程马拉松比赛，9 场全程马拉

松比赛，半马最好成绩 1:45 :05，

全马最好成绩 3:47 :36。

回顾过往，从走到跑，从慢

跑到快跑，从半马到全马，我一

步一个脚印，不断超越自我，运

动中的我从来都不觉得孤单，我

有志同道合的学长师友，有相互

友爱的跑友，是他们的鼓励和帮

助，让我爱上了运动，是他们的

一路相伴，让我奔跑不止。从晨

曦微露到月明星稀，奔跑时，与

大自然亲密接触，与日月星辰对

从小白起步，到跑下全马 

45 岁之前，我是没有任何运

动习惯的人，从未想过今生能与

“跑步”结缘。大学期间，各项

体育必修课都是拼尽全力，及格

过关，完事大吉。立业成家，热

爱运动的丈夫和女儿，都未曾唤

醒我的运动细胞，每次他们在泳

池游泳，我是安静的旁观者；他

们去体育场打球，我是宅家的主

妇。清华读博毕业留校工作后，

有段时间里，工作挑战、陪伴女儿、

照顾母亲的“三座大山”全都压

下来，我总是苛求自己尽善尽美，

样样做好，怎奈精力有限，2018

年初，身体出现了明显的亚健康

状态，颈椎问题造成右手臂麻木，

酷爱运动的师妹了解到我的情况，

鼓励我加入了清华工会教职工跑

步协会。

2018 年第一次参加跑协集体

训练，我至今仍记忆犹新。那是

一个工作日的下午 6 点，换上简

单的运动装，来到东操跑步，没

跑几步，就已经上气不接下气，

看着在操场上健步如飞的老师和

学生，我狼狈不堪地草草收场。

一时兴起的运动念头，就这样备

受打击，然而，执拗的性格让我

清华大学教育博士，国际工程教育学者。

从事国际高等教育和终身教育研究，并

参与清华大学院系史研究和校友文化传

播工作。发表多篇学术论文及学术著作，

出版文学作品《生命中有你》《生命的

心灯》和《生命跑道》。

田慧君
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话；行进中，喜欢跑友的你追我

赶，感受同伴的如影随形；挥汗

后，更加热爱工作，更加享受生活，

更加珍惜友谊。

多重身份，

加入清华三大跑步组织

我是一名普普通通的清华人。

“争取至少为祖国健康工作 50

年”，不只是停留在一句口号上，

它已经融入清华人的血脉，成为

一种生活方式，一种工作态度，

一生的追求。长跑，清华园最具

特色的传统体育项目，是观众最

多、选手最多、气氛最热烈的大

型室外活动。清华工会跑步协会、

晨跑队、校友跑步爱好者协会，

是清华跑者的温馨驿站，我有缘

先后加入了这三大组织，成为名

副其实的跨界队员，更是一名响

当当的热心志愿者。

清华工会跑步协会是在校工

会领导支持下、由爱好跑步的教

职工自愿组成的兴趣社团。像工

会其他体育社团一样，工作之余，

或早或晚，在园子里或走或跑，

参 加 跑 步 的 教 职 工 越 来 越 多。

2018 年我加入协会之后，在会长

杜立军老师和跑步大神高建兴老

师的带领和指导下，与爱好跑步

的教职工们经常相约一起进行体

能和跑步训练，从落后的跑步小

白逐渐成为积极跑步打卡的资深

跑者。在整洁的校园道路上跑，

在蜿蜒的校河边跑，在宽阔的操

场上跑，与精神矍铄的老者、一

线教师、食堂师傅途中偶遇，相

视而笑，挥手加油。

在 2021 年、2023 年 和 2024

年校园半程马拉松比赛中，我成

为校马的站台选手，最好成绩是

2023 年女子第四名。每年的教职

工运动会、长跑节、教师节接力

等校园跑步活动中，我既是运动

员，又是志愿者；担任协会理事，

我负责跑步活动的组织协调和信

息统计等服务工作，与老师们相

互交流沟通，为工会活动积极建

言献策，荣获 2022 年院级工会积

极分子。

2019 年的夏天，八十多岁的

母亲住进了医院，我白天工作，

下班后赶到医院照顾母亲，在医

院里看到许许多多的病患，我暗

自下定决心，一定要坚持跑步，

把身体练得棒棒的，自己强壮了，

才能更好地照顾母亲。跑步从下

班后调整到上班前，在清晨的紫

操，邂逅晨跑队，从此开启了四

季清华园晨跑。晨跑队是以校园

晨跑为日常活动的学生体育社团，

以本科生、研究生、博士后为主，

队员们来自各个院系和各个部门。

暑热渐去，母亲恢复健康出院了，

我也达标成为了一名正式晨跑队

员。

我与晨跑队的王晓军、赵影

等教职工一起，用心用情地呵护

着年轻的学子们。晨跑队就像一

个积极阳光、开放包容、多元和

谐的大家庭，我被小伙伴们戏称

为“向日葵园的田园长”，用灿

烂笑容感染着孩子们，用温暖文

字感染着孩子们，用赛场英姿感

染着孩子们，“田老师到颐和园

美 思 去 啦！”“ 祝 贺 田 老 师 大

PB ！”“向田美丽看齐！”五年

多的晨跑，收获健康和快乐的同

2024 年 4 月 13 日，校园马拉松比赛现场（武劼摄）
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时，我得到了同学们的认可和喜

爱。

2020 年的夏天，我跑进了北

京奥林匹克森林公园，从此，我

成了公园的常客，在这里结识了

每周六在这里聚跑的清华校友们

以及清华 81 级、85 级、93 级等

优秀年级跑团，再一次体会到，

清华跑者，有着一个温暖的大家

庭。一路随行，我荣幸地加入校

友跑步爱好者协会，积极参与每

年的清华校友马约翰杯跑步比赛、

全球线上冬季勇士赛、校庆日西

大操场接力跑圈等活动。在这些

活动中，我既是赛场上的运动员，

也是赛前赛后的志愿者，2023-

2024 连续两年获得清华校友马约

翰杯 5KM（北京站）女子中年二

组前三甲。 

2024 年 3 月， 我 与 85 级 孟

蕾、郁群慧、赵彤彤三位师姐一

起走出国门，参加了著名的日本

名古屋女子马拉松比赛。在比赛

现场，我与已经折返的夏雨雨迎

面相遇，我一边奔跑一边高喊，“清

华加油！雨雨加油！”一场体验

感实足的国际比赛结束了，雨雨

获得了进军巴黎奥运会的参赛资

格，我获得了 2024 年度全马最好

成绩，在回国的航班上，我们相

谈甚欢。周末，校园的长跑训练中，

我们相互鼓励，更快更强；关于

体育社会学，我们微信沟通交流，

更精更专。坚韧、自律，是一个

跑者的品质；健康、快乐，是大

家共同的目标；不断奔跑，才能

变得强大，离梦想更近！通过跑

步这样一个载体，我们不断地寻

找着学术、运动和生活的平衡点，

砥砺前行，追求卓越。

边跑边写，

完成“生命三部曲”

我是一名高等教育研究者。

理工科出身，攻读博士学位转入

文科，在导师王孙禺教授的言传

身教之下，参与的首个科研项目

是学科院系部门发展史编纂工程，

跟着李珍师姐进行《清华时间简

史：电机工程系》一书的资料收

集和数据校对工作。王老师说，

做好高等教育研究，要从清华校

史院史开始。在学术研究的道路

上，我深知自己在史料挖掘能力

和文学素养方面的欠缺，于是，

我成了档案馆的常客，同时选学

了中文系格非老师和王步高老师

的课程，记得格非老师说过，“从

过去的文明史、社会发展里找到

某种教训，寻找问题的症结，不

断往回看，这是一个脉络”。对

晨跑队晨跑合影（2021 年 10 月 28 日 童心摄） 2021 年 10 月 21 日晨跑队队长换届仪式

上向三位队长献花（童心摄）
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文学如此，对科研也是如此，都

要学会反思，以问题为导向不断

融合创新，在为学为人中涵养家

国情怀。

也许是长期的职业养成，我

把奔跑中的所见所闻，所思所想，

都记录在了每天晨跑之后、开工

之前的流水账里。身轻体健的同

时，我收获着工作和跑步带来的

快乐。工作的快乐，是在一次次

迎接挑战、追求卓越之后的恬淡

和从容；跑步的快乐，是在克服

惰性、突破自我之后的畅快和无

畏。曾经的“三座大山”，我渐

渐欣然接受，勇敢面对，活在当

下，用笔书写着对生命的体验、

对自然的敬畏、对世界的认知。

从 2018 年起，我先后出版了个人

散文集《生命中有你》《生命的

心灯》和《生命跑道》，书写了

三代女性的成长史，无意间成就

了生命三部曲。其中，《生命跑

道》一书被清华图书馆收录，上

榜 2023-2024 学年新学期每周新

书推荐。

跑过昨天的自己，翻阅未来

的人生。清华晨跑队读书分舵每

学期举办每周一次的线下 / 线上

读书分享会，只要下班后时间允

许，我都会报名参加，在聆听同

学们的所思所想、成长感悟的同

时，我多次作为分享人，畅谈自

己对跑步、对人生、对清华园的

思考，勉励大家在繁重的课业之

余，要经常思考三个问题：我是

谁？从哪里来？到哪里去？面对

困难和挑战，要学会三个本领：

接受“本我”，修炼“自我”，

努力“超我”。2022 年 1 月，我

从晨跑队长手中接过了一张闪闪

发光的奖状，上面写道：田老师

出口成章、妙笔生花，用文字传

递温暖幸福，授予“吟游诗人”

称号。这份荣誉至真至纯，我倍

加珍惜。

相信纪录的力量，相信文字

的力量。在校友跑协组织的跑步

活动中，我主动参与活动报道的

工作。每次跑步结束后，我都第

一时间赶回办公室写新闻稿。有

时候稿子要得急，来不及回去，

就拿出手机直接在现场写，记录

下最真实的跑步现场。2022 年，

清华校友跑协十多支队伍参加了

HTC 越山向海人车接力赛，踏遍

千山，紫荆花开；2023 年，首届

榕江半程马拉松赛在贵州省榕江

县隆重举行，驰骋“榕江马”，

共叙清华情；2024 年，星空马拉

松在内蒙古鄂尔多斯市盛大开赛，

2023 年 11 月 12 日《生命跑道》沙龙分享会现场（张国平摄）
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暖城相聚，清友欢马情。2020-

2023 年，我连续四年接受校友跑

协最佳宣传奖的表彰。

不只奔跑，

跑步带来新的成长

因为跑步，我结识了很多各

届各级的清华校友，看到了很多

奋斗在不同行业和领域中清华人

的身影。时代赋予了清华校友们

强烈的责任意识，现实赋予了他

们创新的历史使命，他们秉承着

“自强不息，厚德载物”的清华

校训，用智慧、勤劳和真诚，赢

得了各自的一片天地，或像耀眼

的星辰，或似芳香的幽兰，岁月

在他们身上留下了成熟和稳健，

他们对清华园的热爱，是那么强

烈、那么炽热，令我非常感动和

敬仰。

因为跑步，国内外出差的行

李中，多了一件跑步队服和一双

跑鞋，做着有意义的工作，干着

喜 爱 的 专 业， 我 忙 且 快 乐 着。

2019 年 11 月，世界工程师大会在

澳大利亚墨尔本举行，从北半球

到南半球，从萧瑟的深秋走来，

沐浴在明媚的阳光中，我沿着亚

拉河畔跑步，时差和身体状态的

调整似乎就在转瞬之间，让我充

满自信地站在世界工程教育论坛

上，与来自全球的工程教育专家

分享中国工程教育的经验。

因为校园晨跑，我熟悉了来

自不同院系不同专业的工科学生，

先后推荐并指导两名优秀学生分

别参加了 2020 年世界工程教育论

坛学生分论坛和 2022 年工程教育

与工程文化学术论坛，他们经过

层层选拔，走到国际工程教育的

舞台上，参与到国际学生的交流

对话中，将中国的工程教育、清

华工科学生的学习实践分享到全

世界，展示出清华学生的风采。

我与朝气蓬勃的年轻学生们，亦

师亦友，共同进步。

因为跑步，我在节假日先后

受邀到校友企业、跑步俱乐部、

马拉松协会，签赠图书近千本，

与跑步爱好者们共同感受读书和

跑步的灵魂碰撞。交流分享的主

题聚焦于对天地万物的观察和感

应、对奥林匹克运动的认知和感

悟以及生生不息的清华体育精神，

美好的愿望是希望大家都能以“为

祖国健康工作五十年”为目标，

努力工作的同时也能健康生活。

因为跑步，我走进了特跑族、

悦跑圈、元大都冠军俱乐部以及

许许多多的基层跑团，参与到特

步集团跑运河和跑黄河的大型跑

步文化活动中，认识了励志榜样

北京何亚君助盲团团长何亚君和

断臂跑者任耀。在健康中国建设

的大背景下，全民健身事业方兴

未艾，跑步是实施全民健身计划

中简单易行、行之有效的方式，

我与广大长跑爱好者和专家学者

一起，积极参与到全民健身活动

和传播马拉松文化中，弘扬中华

民族精神，传递奔跑力量。

踏入清华园，也许只是在一

个美丽时刻，神往已久的一次偶

遇，与清华园的情缘，早已融进

血液，嵌入灵魂。偶遇只是开始，

珍惜，才能一生一世。我将一直

奔跑在生命跑道上，与清华园的

脉搏一起跳动，与清华园同呼吸，

共成长。不只奔跑，有亲情、友情、

清华情，更有人生态度，生命哲

理、责任担当，路漫漫其修远兮，

吾将上下而求索！

2019 年 11 月 20 日世界工程师大会教育论坛现场（王一摄）




