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前言

　　怀一颗朝圣的心上路　　那一月⋯⋯不为超度／只为触摸你的指尖　　那一年⋯⋯不为觐见／只
为贴着你的温暖　　那一世⋯⋯不为修来生／只为途中与你相见　　《信徒》　　西藏平均海拔4000
米以上，海拔1545米的泰山和海拔3099米的峨嵋山，与之相比均相形见绌。
也正因为如此，那里空气稀薄，极度缺氧。
那么，究竟是何原因使那么多人不顾危险持续不断地飞蛾扑火般奔赴西藏呢？
到高处呼吸　　罗曼?罗兰曾经写过这样一段话：　“我不说普通的人类都能在高峰上生存，但一年一
度他们应上去顶礼。
在那里，他们可以变化一下肺中的呼吸与脉管中的血流。
在那里，他们将感到更迫近永恒。
以后，他们再回到人生的平原，心中充满了日常战斗的勇气。
”虽然他指的高峰是精神和思想的高峰，但在此处借用也不算离谱。
因为西藏独特的宗教和民风，使它成为了一座精神的海拔高峰，那些都市里精神缺氧的人们把它视为
灵魂的“氧吧”，而纷纷前去吸“氧”了。
　　除此之外，西藏的高度之魅惑人心，还在于那里很容易达到高峰体验。
马斯洛认为：“高峰体验是一种自我实现的瞬间，是人类最美好时刻的一种体验，是人生体验之极致
⋯⋯感受到一种发自心灵深处的颤栗、欣快、满足、超然的情绪体验。
”此种高峰体验能够愈合心灵创伤，使人振奋向上，进而获得心灵自由、人性解放。
　　那些去过西藏的人，口口声声所谈的无非天堂境界、精神家园、灵魂震撼，其实，这都是对高峰
体验的描述。
寻求高峰体验而绝无落空者，西藏无疑是一个最适宜的地方。
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内容概要

这是为即将开始西藏之行或向往西藏之行、西藏文化的人设计的西藏指引书。
除了例行的示意图和交通情况、旅行提示等(大多经作者实地考察或对资讯进行核对更新)之外，还特
别筛选提供了适当的背景和词汇解释，以使旅行更加丰满和深入。
因为我们知道真正好的旅游绝不只是感官的旅游。

书中多方收集了精关照片和资料图片，以展现西藏之旅中的特色风景和文化景观。
希望这本进藏旅行的全身心的攻略相信会对你的旅行有所裨益，有所增值！
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作者简介

尼玛达娃，藏名，本名邢环中——一个被西藏改变了人生道路的人。

10多年前，走出大学校门，他遁去了西藏。
再遁逸，拉萨也有霓虹灯，于是他去了墨脱。
墨脱当年与世隔绝，至今仍不通公路。

“八年援减”，在西藏呆了八年之久后，曾在全国最小的县城墨脱呆了三年的他，选择了返回全国最
大的城市上海。

在上海读研，兼职做律师，五年后出人意料但又意料之中地重返两藏至冷。
 他的命运充满波折，他的灵魂不肯安歇，他的脚步从未停止。

“直到高寒最处犹不肯结冰的一滴水”。
他喜欢。
 “三十年愤世嫉俗，三十年悲天悯人”，他印证。

“如果你要选择一条路去走，那么就选最难的一条”，他一直践行。
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章节摘录

版权页：插图：20世纪中后期，喜马拉雅雪人与尼斯湖水怪、百慕魔鬼大三角、UFO（飞碟）并列为
四大世界之谜，曾引起世界范围内的广泛关注。
几十年过去了，四大世界之谜的说法几乎已被人们遗忘，为什么喜马拉雅雪人至今仍然被视为一个未
解的世界之谜呢？
原因或许有很多，但其中很重要的一点是它的西藏背景。
与世界其他地方的野人不同，喜马拉雅雪人的发现史，从一开始就成了“发现西藏”链条中的一环。
大约1000年前，西藏伟大的修行者米拉曰巴，曾在一首道歌里提到.他有三个游戏伙伴，其中一只是长
尾猴，一只是猴子，还有一只是一种似猿又像熊的野人“mi-dre（d）”。
这可能是西藏关于野人的最早文字记录。
在雪山下生活的夏尔巴人中间，流传着这样的说法：雪人力大无穷，它若想杀死一头公牦牛，就抓其
角、扭其头，宛若卸螺丝般轻而易举。
在人们的印象里，雪人时而仁慈、温柔，时而凶猛、剽悍。
18世纪，美国和英国的探险家，在喜马拉雅山区最早“发现”了雪人。
19世纪50年代，沙皇俄国已出版了相关的研究专著《雪人》。
上世纪50年代，随着尼泊尔对外国人的开放，以美国艾拔尼斯登山队1951年在喜马拉雅山区发现雪人
奇特脚印的事件为发端，西方世界一度掀起了寻找喜马拉雅雪人的热潮。
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编辑推荐

“《西藏,改变一生的旅行:西藏旅游全身心攻略（全新修订版)》是我十年西藏岁月的一个总结，”作
者尼玛达娃曾说，“多年的体验和感悟都融在里面了。
”这也是《西藏,改变一生的旅行:西藏旅游全身心攻略（全新修订版)》的缘起和终结处。
没有过多的玄妙，没有铺展的想象，回忆中的人向你娓娓道来，有关西藏的一切。
言语朴实，却时常让人有恍然大悟之感，也让人思索。
与那些浮光掠影的观花者不同，尼玛达娃生命中最好的岁月都是在西藏度过的。
从最早的逃逸之地圣城拉萨，到印象深刻的“西藏江南”察隅，再到离开后总是出现在梦中的“莲花
”墨脱——西藏于他而言，并不是缥缈遥远的圣地，而是切切实实的信仰之地和生活之所，在西藏的
岁月切实地改变了他的一生。
他对西藏这片土地是熟稔而又充满感情的。
十年岁月，他看到西藏点点滴滴的改变，对这些变化有着惊喜和忧虑参半的矛盾心情。
在心里，他似乎已成为西藏的一员。
如今他又身返上海，在中国最大的都市里过着繁忙的律师工作，他说时常有种时光交错之感，但西藏
的岁月始终在他的内心深处轻轻召唤着他，让他难以割舍，让他忍不住再次抽出时间踏上雪山圣湖之
旅。
所以，这是一个被西藏改变了人生道路的人写给后来者的指引书。
因为其私人纪念性，也因为其间的真情流转，不可能再有更好的了。
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