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内容概要

自由行走的灵魂，是读者的眼。
一个如风如雾的女子，两年来只身西游万里，辗转印度、缅甸、尼泊尔诸国，带你领略孟买、果阿、
乌布代尔、亨比、大吉岭、噶伦堡、瓦拉纳西、斯利那加等地的异国风情和神秘之美，拜访了诸多印
度修行地，接触禅修和瑜伽，深入印度平民生活，在古老的印度，心安处，即吾乡。

真正的旅行，不只是背起行囊远走他乡的短暂潇洒和逃离，而是一场在孤寂的自我放逐之旅中的自我
拯救和印证。
当独自异国行走中不期而遇的美、孤寂和遗世情怀，直面被生活和现象深埋并遗忘的内心世界，遭遇
灵修中的短兵相接的惊悚、绝望和无助，看作者如何锁意马心猿、证大爱心境。

朝向远方以及灵魂深处的行走，沉淀成淡雅文字的流年——吴苏媚的背包之行、灵修之路、问道之旅
。
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作者简介

吴苏媚，来自苏州、热爱自由的水瓶座女子，爱看电影爱看书，专职游手好闲，文字清冷、优美、淡
雅。
出版有《空城》、《一直到厌倦》、《声声叹》、《七宗爱》、《丽江无恋事》、《爱别离》、《我
的他，我的她》、《星空下的咖啡馆》、《像嬉皮那样晃荡行走》等作品。
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书籍目录

一、重返印度：它还在
像一只不知疲倦的飞鸟
在爱情最美的时候无声无息地消失了
孟买的宏大叙事
最后一场Party
盛开时欣赏绽放，衰败便欣赏凋谢
为什么亨比有这么多的石头？

亨比：一场关于巨石的长梦
突如其来的晕眩之美
我并不是一个突然的存在
挖出了一颗美丽的心脏
焦特布尔不够蓝啊，不够蓝啊！

深宫一入深似海，艳遇只能靠太医
最能表现痛苦的方式就是不表现
二、辗转东南亚：美好需要痛苦的思索
原来就是为了再看到你
我来芭堤雅做什么呢
鸡蛋放在同一个篮子里是危险的
波罗芬高原到底离我还有多远
连美国老爷爷的标准都达不到
生活中最重要的是什么
不断地幸福
最美的事物，没有世俗的主人
美好的一天从早餐开始
谁的心能够免于伤害
我毫无保留地相信你
不需要餐巾纸的女人
一定要在东京的街上啊！

人与某个地方是有前缘的
普宁，你是个天使
我战胜不了自己的心
三、在尼泊尔学禅修：危险的禅床
再也没有什么可以失去的了
一个没有废话也用不着虚伪的世界
犹如福泽遍洒大地
保持觉知和平等心
我的心最了解我的恐惧
每个人的禅修反应都不一样
正法只会带领你走上光明之路
过去的，就永远过去了
禅床上是有危险的
尊重和耐心，你得学会这个
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我会永远记得美智子
四、沉溺默纳利：没有理想的人，才能过上理想生活
当对面消失的时候
克制欲望是一件美德
折磨自己这种事，总有人比你干得更出色
放弃学Headstand
舞蹈是神的恩赐
日本人的实干精神和爱心奉献
没理想的人，才能过上理想生活
五、邂逅列城：只是当时已惘然
除了沉默着忍耐想不出任何办法
旁观着他们温柔的生活
不远千里来到了梦中的地方
真的可以刷脸卡过日子啊
我为什么要来到拉玛玉如？

拉玛玉如就是你生活的一部分
在无梦的深睡中，不存在的东西就不是真的
最适合捉迷藏的皇宫
还能有比这更好的离别方式吗？

以禅修的心来忍耐糟糕的境遇
流动的美有让人悲伤的气息
爱是一件美好的事情
六、问道瑞诗凯诗：有双看不见的慈爱的眼睛
瑞诗凯诗最可爱的修道院
印度就是这么一个倒立着的国度
印度的秩序是看不见的
没有比成为巴巴更幸福的生活了
金钱是一种流转
我的脖子给扭了
作为一个具有美德的人而死去
有双看不见的慈爱的眼睛
不知道就是不知道
七、证道阿鲁那佳拉山：再无烦忧，也不惊惧
再无烦忧，也不惊惧
印度式的宽容
华美到连呼吸都忘了转换
我得要个说法
真正的禅修始终是单独的
迈索尔的吃货时光
阿鲁那佳拉山的能量场
沉默意味着两个能量场的触碰
原来孔雀会飞
八、这就是印度：我存在，我虚无
没有任何需要改变的必要
这就是印度啊
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天地万物都有灵气
森林里的星空美极了
得以免除火车站打地铺的痛苦
犹如一道辉煌的幻影
神庙也在佑护他的子民
如果弟子准备好了，导师就会出现
九、旁观印度：被缓慢修改的画卷
特丽莎妈妈倾其一生的事业
有爱与慈悲潺潺流动吗？

更需要保有自己的一份尊严
日本姑娘勇气惊人
任何改变，都需要时间
旅行一定会发生不愉快的事情
资深剩女的天堂
它是一幅天然的画卷
命运到底是什么意思？

作为印度的旁观者而存在
十、回眸印度：前世的隐喻
鹿野苑中心比加德满都要宽松多了
把禅修的过程以及梦境都用笔记下来
一切有为法，如梦幻泡影
我并不能说自己了解印度人
梵天手中的莲花掉落在地
只因受到魔法师的诅咒
逝者如斯夫，不舍昼夜
印度对你有什么意义？

后记
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章节摘录

版权页：   插图：    像一只不知疲倦的飞鸟 写完《像嬉皮那样晃荡行走》后，我就飞往马来西亚吉隆
坡了。
 等待印度签证需要一周时间，于是坐夜间火车前往北海，北海可以坐渡轮去槟城。
在火车站候车时，随意和一个身着长袍的德国人聊了几句，得知他已经旅行了9年，就很直接地问：
“你觉得像我们这样的人为什么要长期旅行昵？
”他说：“你知道的，有时候，不得不。
” 黯然神伤，我当然是懂的。
很多时候，人无法扭转自己的命运，只能顺水行舟。
于是背起包，与他道别。
 槟城有些像马六甲，唐人街上处处繁体字，好像穿越到了民国时期的古老中国。
百年沧桑，它们却不曾改变原来的样子，充满着一种怀旧的忧伤。
 在槟城兜兜觅觅，辗转住进了爱情巷的一家旅馆。
多年旅行生涯里，我住过无数旅馆，美丽的、破败的、拥挤的，甚至肮脏的。
爱情巷的这家淡黄色小洋房旅馆最令我刻骨铭心。
它那么完美——我经常会想，我哪里需要家呢，我根本不需要家，只要像一只永远不知疲倦的飞鸟就
行了。
不留恋，不执着，飞往世界任何一个角落，在他人拼尽半生努力经营的温暖巢穴里暂时安憩数天就可
以了，那么多人会为我布置每一晚的天空。
 旅馆是完美的，殖民时期的法式细窗，处处木质地板，厨房设备一应俱全，洗手间干净得就像老板有
洁癖似的。
经理是位中英文俱全、具有民国范儿的华人大叔，在他的调度下，整个旅馆散发着优雅气息。
 多人间里竟然还有空调，于是五月的槟城变得清凉起来。
15马币的白菜价还含自助式早餐，每天早上睡眼惺忪的老外们都会光着脚跑出来煮咖啡，喝茶，往吐
司上抹各式果酱、黄油。
我总是坐在大堂里上网，通常傍晚出门，偶尔几回烈日午后出门，还必须戴墨镜，为了不被炙烤着的
地面发出的强光射瞎。
 整个槟城其实就是个面积为28平方公里的岛屿，槟城中心地带是乔治城，清真寺、佛教寺庙、印度神
庙在这里比邻而居，相安无事。
槟城有很多美食，风头最劲的当然是中华料理。
好吃的东西通常都在寻常百姓家，街头小摊往往最有韵味。
我很爱在马来西亚吃海南鸡饭。
一碟鲜嫩柔滑的鸡块整整齐齐地躺在乌色酱汁里，一碗清汤一盘饭，再佐以凉茶，好像唐人街的风骨
全呈现在面前了。
 我并不喜欢吃马来菜，没有什么情感渊源。
印度菜倒吃了几回，因为在 槟城赋闲的日子里，先后认识了几个穆斯林朋友，他们总去印度穆斯林的
馆子。
在爱情最美的时候无声无息地消失了 。
在清真寺门口遇到罗阿，他请我喝茶吃饭，我们聊宗教问题聊了很久。
我很喜欢和别人聊宗教，因为我自己有很多宗教方面的困惑，时时想要得到启示。
 罗阿有一个观点对我有点启发。
我说：“生命是没有意义的。
” 他说：“不是这样的，你看看手里的杯子，人们为什么制造杯子？
” “为了使用啊。
”我说。
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后记

在    出发之前，我就想写一本关于印度的游记，标题就是《去印度学倒立》。
后来真的去印度学倒立，却在瑞诗凯诗差点折断了脖子。
真是惨烈，歪着脖子坐汽车去德里，路上很颠，我一路都得用手扶住脑袋，接着飞去中东，前后痛了
两三个月才好。
    即使是这样，我还是想写一本叫《去印度学倒立》的书。
觉得如果大家怀着想着倒立的心情，却根本没有看到倒立，一定会呆掉吧。
    好了，就像你们已经看到的这样。
我确实没有学成倒立，但仍然用了这个书名，不过现在并不是开玩笑。
认真地说，我已经学会了倒立——我自己也是旅行结束后才醒悟的，我学会的不是肢体上的倒立，而
是观念上的。
这可要比Headstana难多了。
    我懂得了用另外一种角度去看待生活，看待生死，看待一切。
在不知道外面是怎么样的时候，在没有被禅修打开天灵盖的时候，我曾经是个傲慢的无神论者。
现在仍有许多缺点，进步就在于，我已经知道那些是缺点了，不会再振振有词地狡辩道，缺点就是特
点啊。
    我开始体恤家人，也开始尝试着去改变自己，结交一些善意的朋友，接受生命中的痛苦与悲伤。
感激那些已经拥有的美好人事，而不是目空一切地视一切为理所当然。
    旅行改变了我，禅修改变了我。
我所经历的那些无聊、痛苦、愤怒、嫉妒、恐惧⋯⋯都不是自白煎熬，我更为了解自己了。
无论走多远，最终都要回到自己心中。
这是一个过程。
知道外面是什么样的，才会恍然大悟，答案就在心中。
    如果你自己没有改变，那么你在任何地方都是痛苦的。
    如果你没有什么地方要去，那么你就到达了。
    人人想都快乐，总希望外界发生点什么，给自己带来快乐。
为什么不试试倒过来看看呢？
因果律我们都很熟悉，可惜就像已经体会到的，我们并不能控制因——但可以成为那个果。
先成为一个快乐的人，快乐的事情也就会随之而来。
    哲人说：“先成为国王，帝国才会随之而来。
”    另一句话也有异曲同工之妙：“评价一个人的标准是，你是什么样的人，而不是你拥有什么。
”    我的印度朋友Om说：“能唾得着觉的人生就是好的人生。
如果国王在宫殿里睡不着觉，那就比睡在街头上的乞丐更要悲惨。
”    事隔两年我已从那个对瓦拉纳西所代表的印度内心疯狂尖叫的家伙，变成了一个被牛尾扫着踩着
狗屎在猴子流窜的世界里静享安谧的人了。
从紧张焦虑的异乡人，开始洞悉古老印度的脉络，随之天亮，闭眼。
    圣严法师说：“生活得安祥就是禅。
”    有一天，我坐在恒河边对Om说：“Om，你知道么，印度改变了我，来印度后我才知道人可以不
工作而快乐安然的，在中国不工作人人都会认为你懒，你自已也会内疚不自在。
”    Om说：“也不是不工作，而是没有未来的蓝图，只在乎此时此刻。
”    是啊，想要未来就失去了现在。
这几年追寻宗教，我学到一个非常重要的概念接受。
没有歧途，因为歧途就是正道的一部分，接受所有的好与不好的发生，因为并没有不好的发生，它们
都是你的一部分。
接受，而不是总想着要去改变。
要知道，改变本身是会自然而然地发生的。
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    有时候，你甚至并没有选择或被选择，你只是和际遇水乳交融。
    最好的生活就是什么都不做，也觉得心安。
什么都不做，容易，心安则极难。
大多数人都受制于自身的鞭策与抱负。
如何能够对于成为一个无用之人觉得满意，是一门艺术。
这至少要有超越世俗之见的能力。
    帕坦伽利的《瑜伽经》里有一句话我非常喜欢：“不执着便是对所见所听之物，毫无欲望。
”    只要没有欲望，就拥有了一切。
一旦心生欲望，就一无所有。
    曾经听过一个故事。
有人对禅师谈起乞丐，语含不屑。
禅师说，谁又不是乞丐呢，区别只是在乞讨什么，有些人乞讨钱，乞讨食物，而有些人乞讨快乐，乞
讨他人的爱、同情。
而且后者在乞讨更珍贵的东西。
    这个对谈给我留下了很深的印象，每次升起贪恋的时候，心里总会响起一个声音：小心，不要乞讨
。
    所谓成熟，就是无论发生什么事，都能以最适当的方式做出回应。
人生会发生任何可能之事，唯有使自己在穿越各种考验时练出行走在刀尖的能力。
    人们会为了自己不喜欢的事情花上二十年时间，却不会为了自己喜欢的事情花上一年，多么疯狂i更
值得寻味的是，他们还会提出许多看起来让自己信服的理由，以证明自己无法自由——以此去逃避真
正的自由。
哲人说过，人们并不想要自由，他们只是想要依赖别人，好使自己免责。
    如果这话说得对，那么我不想成为这样的人，我想要对自己负起责来。
另外，我还想做一个好人。
    为什么要做个好人？
最能享受到心地纯良带来的光明的首先是你自己。
狂暴失衡的心最先伤害的，也是你自己。
人是有磁场的，你快乐宁静，身边的人即使焦躁，也会被你感染。
能量的较量像拔河，如果别人暴戾，也会影响到你。
你愿意和好人在一起吗？
肯定的吧，人人都愿意和好人在一起，心情舒适。
受虐狂另说。
    年轻时我傲慢骄横，觉得做人要真性情，即使伤害别人也不能虚伪，不能为别人改变自己的样子。
现在我不这样想了，做人当然要真性情，但改变自己的样子也是必需的，谦卑与温柔才是心本来的面
目，傲慢是因为心被污染了。
把心涤清而由衷地做到真善美，与坚持真性情并无冲突，且是一致的。
毕竟别人也活得不易。
    拉玛那玛哈希说：“我们的行为多谦逊一分，善果就多一分，如果心智平静，一个人便能四处为家
。
”    Let Things Happen(让事情发生吧)。
这是我今年学到的最重要的经验之一。
什么也别做，尤其面临坏的境况时更要如此，你所需要的，就是一颗坚强淡定的心。
    人是怎么成长的？
人在痛苦中成长。
无论生活给了你什么，全都平静地接受它，接受风雪冰雹硫酸雨，晴空霹雳电闪雷鸣，海啸地震火山
爆发⋯⋯痛苦不是一个结局的点。
要对痛苦之后的风景，保持好奇。
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    如何才能够走出痛苦？
接受它。
痛苦是如何起作用的？
很大程度上，痛苦是由于你对它的抗拒而翻倍的。
你越抗拒，它就越沉重。
只要你接受，就会发现，它并没有你想象中的那么强大。
你必须得接受痛苦，就像接受快乐一样。
其实快乐和痛苦是一样的，快乐就是尚未成熟的痛苦。
    人生最大的命题是如何使自己更坚强。
我很遗憾那些选择自杀的人没有从痛苦的幽暗深谷走出来。
有人说，并不是每个人都能那么坚强。
话是没错，但是——坚强者也并非是生来就坚强到这个程度，坚强的品质也是用煎熬的代价换来的。
生活复杂，人性恐怖，群狼环伺，也要继续活下去，因为每个人都是一颗种子，种子的目标就是开花
结果，而不是自行毁灭。
    花开是自然的力量。
花开是一桩奥秘，无法暴力破解，只能等待。
只有沉默，才是千言万语。
只有相忘于江湖，才是从此朝朝暮暮。
只有忘却，才是拥有。
只有再也没有任何欲望，才可以拥有山河大地、日月星辰。
    经常遇到很多老年背包客微笑着说，me in peace。
我很喜欢倾听老年背包客的经验之谈，如果我的寿命够长的话，那么他们的今天就是我的明天。
我的瑜伽老师拉里说，生活最重要的是平衡。
平衡和live in peace是类似的。
平衡就不会失控，不失控自然就平静了。
    印度有四旬“心灵鸡汤”，我很喜欢——“无论你遇见谁，他都是对的人。
无论发生什么事，那都是唯一会发生的事。
”“不管事情开始于哪个时刻，都是对的时刻。
”。
已经结束的，已经结束了。
”    很多次，想着如果事情能够重来，心里升起悲伤、惋惜、遗憾之情时，脑海里就会飘过这四旬话
，一切都是对的，一切已经结束。
任何事情的发生都是对的，如果觉得有错，只是因为产生了执着的欲望，这才是错的。
    我学习禅修，并不是为了要达成什么的。
任何想要达成什么的愿望都是不对的。
我也没有太明确的目标，就是肤浅地觉得打坐很好。
这是我日前接触到的唯一可以使自己获得内心平静与安详的方法与技巧。
想要得到心的平静，只能方向内转，向自己的内心去求。
外在没有平静，外在只会使你更焦虑。
内观禅修，从某个角度上来说，就是了解你自己。
怎么去了解你自己呢？
就是看看你的心里有什么——我们在这个世界上生活几十年，一直在了解外界，了解别人，了解物质
世界的可见之物，却从来不去了解自己，不了解这颗最重要的心。
    关于书里写到的禅修，我想要再说几句。
每个人的禅修反应与经验都是完全不一样的。
很抱歉，我的禅修经历可能会有点惊悚，有点极端。
这与我个人的性格、经历有关。
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记得缅甸有个禅师说，从某个角度上说，这也是想象力的锐利。
    我周围的其他接触禅修的人，大多数都是很平和的经历。
每个人都说，这是直得的。
所以，不要害怕，如果你确实有禅修的机缘，并且有好的导师，就去试试。
因为即便是我这样障碍大的人，也从中受益无穷的。
    我只是禅修初级生，只能算个爱好者。
无论是理论还是实修都极其浅薄无知，而且人又特别地懒惰。
我只是想把在印度所经历到的事情，如实写出来。
如果对禅修有兴趣，请去看宗萨蒋扬钦哲仁波切、阿姜查那些真正有修为的法师的著作。
    常有人说：好羡慕你的洒脱、你的生活方式，你是怎么做到的呢？
我第一次独自出行的时候，并不知道自己会成为现在这个样子，会一漂这么久。
生活不是想了后才去做的，而是当你回顾后，才能够看清自身的轨迹。
做了后，才知道。
所以真没有那么多的心理建设。
    单漂旅行是修行，，结婚生子也是修行。
修的都是温柔与耐心，修的都是对宇宙恒定规则的臣服，修的都是对他人和万物生灵的慈悲。
如果修的都是爱，那就没有什么区别，没有任何区别，殊途同归。
我经常取笑自己说，长期旅行的背包客，都是精神病比较严重的一群人——对于自己心灵需求的照顾
与呵护，远胜过了一菜一饭。
    解放自己，让自己活出更多的可能性，活出个人的自由意志来，是一件值得尝试的事。
如果年轻时候不尝试，你可能只是把别人的生活重复一遍。
你不曾让自己丰盈过，你没有去聆听自己内心深处真正的声音。
    要是你真正的声音就是安稳于一家一室，那也没有问题。
人最可悲的是，没有去听过那个声音。
    旅行不是现实生活的对立面，旅行就是生活的一部分。
旅行不是逃避现实生活，旅行就是生活本身，只是换了一种生活方式。
生活是不可能被逃避的，就像一座大山，横看成峰侧成岭，如何去面对它，有着不同的方法以及位置
、角度。
    南非前总统曼德拉曾经说“如果你隐藏自己，不敢让别人看到你如何做自己喜欢的事，别人就会认
为，他们也不能做到。
但如果你让他们看见，就等于允许他们像你一样去做自己喜欢的事，就等于解放了他们的愿望。
这并不是说要让他们去做和你一样的事，而是让每一个都做最适合自己、自己最希望做的事。
”    曼德拉的这些话，也是我想要把旅行经历写出来的原因之一。
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媒体关注与评论

作为超级宅男，我渴望有妙人带来外面真实的消息，这个妙人不仅有台好的相机和白色棉布长裙，还
有一颗能飞的心、能写的手、能喝酒的胃、永不消失的好奇心和敏感。
吴苏媚具备一切潜质。
——冯 唐    深深佩服吴苏媚对世界的好奇，与探索的勇气，那些经常停电、网速很慢但风景绝美的城
池，在她笔下呈现出奇异的光泽，看完书，想扔下手中的一切，飞奔过去。
——宁财神    吴苏媚本应是唐诗宋词中的女子，着青裙素履，在柳丝荷塘的小楼上弄粉红笺，调松香
墨，写微微伤心的字句。
当她不幸坠入这个尘土遮天的时代，她就一直没有停止过寻找，把前生当今生，寻找那些细粹的疼痛
、倏然来去的落寞，然后把它们写成清澈而凄凉的诗。
——慕容雪村    我喜欢吴苏媚所说的做梦和醒着是一样的，她的旅行也是她的禅修，五光十色的所见
所闻，用以阐述精神世界。
——不加v    我跟吴苏媚是多年好友，可一直没想到读她的文章，就没指望一个姑娘写得好。
一年前才第一次看，她写得那么安然优美，让我怅然若失。
我想到真正聪明的人早已去了辽阔世界，远离了我们，也忘掉了自己。
也想到常见的情况是男的比女的劣等一些。
——李海鹏    吴苏媚一直是个不俗的写作者，远离人群，独行侠一样坚忍地寻找。
寻找，是她生活和写作的主线。
寻找的路径，是读万卷书，行万里路。
寻找的目标，是每一个“当下”。
——杨 葵    好的旅行书，让那些陌生的地方变得不那么陌生，还让你不再害怕。
不 再害怕任何事情。
吴苏媚的书，做到了这一点。
她带我们认识一批碰不到的神人 ，也带我们走进心灵的幽暗之地。
——苗 炜　　
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编辑推荐

《去印度学倒立:吴苏媚的"西游记"》由吴苏媚编著。
她不一定比你强大，她不一定比你聪明，她不一定比你勇敢，这个来自姑苏城边的女子，在存在和虚
无的国度里，却比你走的更远，比你飞的更高，以至她每一次返还，都令这个国与以前不太一样。
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