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前言

这一年，九天八夜，无人区，狼，瑞雪，天雨，晴空，四千米以上，经幡，风马旗，玛尼堆，牛骨，
鹰⋯⋯一步一步，用脚丈量自我心灵的国土，2012年，这一群人，都是国王，内心里的！
也许时代在沉沦，在沉沦的大时代里，你我都会觉得很无力，很无奈；但再无力再无奈，个人总要找
到自己的出口，总要把生命一步一步地走完，总要尽力让生命走在自己的路上。
也许这个世界很不完美，在污秽的环境里，你我都会觉得很压抑，很迷茫；但再压抑再迷茫，个人总
要找到自己的天地，总要把生命一步一步地走完，总要尽力让生命走出自己的世界。
不论这个世界多么嘈杂，我们的内心总要有一种呼唤，呼唤一个洁净的世界。
不论这个世界多么堕落，我们的内心总要有一种力量，引导我们去创造一个更洁净的世界。
人生下来，都是要往前走的。
有的人走着走着就把生活走成了泥潭，有的人走着走着就把生活走成了自己的道路，有的人走着走着
就把生活走成了无垠的天空。
可以在泥潭里厮混一生，也可以在路上行走一生，也可以在天空飞翔一生。
期待着这个世界变得更好，却不愿意改变自己一个小小的坏习惯；祈求着命运之神眷顾自己，却常常
为了“现实”而放弃自己的梦想。
这是问题的所在。
人类的每个时代，每个社会，每个人的一生，都动荡不安；几乎所有人在内心都想寻觅一块洁净的地
方，逃离这个无法掌控的世界。
那个洁净的世界在哪里呢？
杨绛先生曾说，社会可以比作“蛇阱”，但蛇阱之上，天空还有飞鸟；蛇阱之旁，池沼里也有游鱼。
意思是，不论这个社会怎么样，不论这个环境怎么样，每个人其实都可以成为他想成为的那种人，都
可以“消失于众人之中，如水珠包孕于海水之内，如细小的野花隐藏在草丛里⋯⋯安闲舒适，得其所
哉”。
不论这个世界多么糟糕，你自己的世界一定要精彩；不论人心多么暗黑，你的内心一定要明亮。
不要用糟糕去对付糟糕，不要用黑暗去对付黑暗。
其实，你可以远行。
只是远行的时候，不要只带上干粮和行囊，你应该带上你的翅膀！
有了它，你既可以用脚丈量荒土，还可以御风俯眺山峦。
带上你的翅膀，别忘记你的翅膀。
它在哪里？
它就在你的眼里、背上、脚上。
它，其实一直都在你的心里！
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内容概要

《呼唤洁净的世界》内容简介：陈坤“行走的力量”自2011年徒步行走西藏后，已经成为具有广泛影
响力的公益活动，被认为是正能量的传播。
2012年8月，陈坤带领30名志愿者徒步阿尼玛卿山十五天。
这些志愿者在徒步之后分别到青海各地支教半年到一年。
《呼唤洁净的世界》主要记录了十五天阿尼玛卿山徒步的过程，以及志愿者的支教日记。
既有对于自然风光的细致观察，也有参与者细腻的心路历程。
既有阿尼玛卿山的历史传说，更有参与者不同的人生故事。
是一本向自然致敬的书，是一本向人的精神致敬的书：只有内心对于洁净的不断追求，人才会趋于完
美，世界才会趋于完美。
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章节摘录

版权页：   那几年里，我每年有九个月在西宁，三个月在北京。
于是，我的生活成为了四分之三加四分之一的时空跨越组合。
它们拼在一起构成了我的生活，但它们不能完美地合二为一，因为中间隔着一扇厚重的门。
每当我推开这扇门，从一个时空跳到另一个时空时，都感觉恍若隔世。
是的，每次倒时差，我都需要一点时间适应。
 你会说，这些都是小事情，我不该矫情。
就如我刚才说的那样，时间在以压倒一切的力量往前推动。
我离回北京的日子越来越近，我的生活总有一天会安全着陆，那时，这七年的错乱生活只是一场梦。
但是，问题是，我不确定在哪边着陆，这是最头疼的。
特别是，当我去阿尼玛卿山转山之后。
 嗯，不算2012年的行走，我一共在阿尼玛卿转过五次山。
头三次是我陪客户去，除了累之外毫无感受。
第四次，如果你有兴趣听的话，我可以给你讲讲我的收获。
 有一天，一个喜欢户外的哥们儿对我说，阿尼玛卿山太美了，很适合户外徒步。
我说不对啊，我走了三次，一点感觉也没有。
哥们儿说，那大伙再去一次吧。
我想都没想就说：走！
那是我第一次抛开工作在户外徒步，没想到真的有点意思了。
 最简单的感受是，当我走进阿尼玛卿山腹地，看看远处的山，看看漫山遍野的野花，像铺了一个大花
毯子。
我说：靠！
为什么前几次没有看到！
真的，我前几次转山就像瞎子一样。
 转山的路上，我们走着走着就拐进了藏族牧民家，讨一碗酥油茶喝。
牧民们纯朴、好客，我们到了他们家里也不感到拘束，那种感觉就像回到小时候。
十几岁的我正在北京的胡同里撒野，玩累了回家发现门锁着，就去隔壁张大妈家或者李大婶家吃饭。
那时候，在别人家蹭饭从来不感到拘束。
我忽然发现，在山里，时光可以倒退二十年。
 我曾经非常怀念那个时光，但是现如今的城市里再也找不到这种感觉了。
我曾认真思考过城市人之间的疏远，后来发现，是万恶的“贫富差距”造成的。
一家有钱了，怕被惦记上，关上大门；对门被伤害了，也关上门；到最后，有钱没钱的都关上了门，
越关越紧。
二十年前，每家挣的差不多，你家有的，我家也有，所以都敞开大门。
我记得那时候还在用炉子生火做饭，熬的粥特别香。
 当然我转山的收获不止花毯子和酥油茶。
我在保持着时间差的空间里行走，无意中听见了自己呼吸的声音。
那一刻，我感到整个世界都安静下来了。
我像发现新大陆一样想告诉全人类：当你能听见自己呼吸声的时候，你就找到了安静的感觉。
 后来，为了找到这种安静的感觉，我去过丽江发呆，去过冈仁波齐转山，都未能如愿。
这两个地方都太商业化了，也只有在阿尼玛卿山这种人迹罕至的地方，能听到牛马叫的地方，能听到
自己呼吸声的地方，才能安静下来。
所以两年后，我又开始了第五次的阿尼玛卿山行走。
 第五次转山我带着目的去，想找到安静的感觉，毫无意外，我找到了，但是感觉并不好。
我发现，所有美好的事物都是在不经意间发生的。
带着目的去，那种感觉就像你重温了一部电影，没什么新鲜的。
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对，就是这样。
 所以，2012年，也就是我在西宁任期的最后一年夏天，当领导找到我，说有一个陈坤发起的行走活动
，去阿尼玛卿转山，听说我对那边比较熟，想请我作为工作人员去配合一下的时候，我没觉得第六次
转山会比前几次有更多的收获。
所以，带着执行任务的心情，我就来了。
 8月28日。
下了一夜的雨之后，早晨的空气潮湿而清爽。
黄毅的帐篷搭在牦牛队附近，清晨他没有去协作团队那里打早饭，而是找藏族牧民们一起喝了酥油茶
，蹭了糌粑吃。
黄毅会讲几句简单的藏语，他足个皮肤黝黑、轮廓硬岜玎的小伙子，个性中带有一种玩户外的人很常
见的“五湖叫海皆兄弟”的洒脱，以及北京人特有的幽默感。
 早晨八点半，身穿一套专业户外行头的黄毅已经整理好装备，开始往前走。
与他同行的，是永远穿着拖鞋转山的媒体合作人员杨波。
他们通常选择比志愿者们提早出发，因为熟悉山路，有时候也会从不同的路线到达营地。
 我不知道其他参与行走的人是怎样的心理过程，对于我来说，过了27日那天，进入真正无人区的时候
，那段路才是真正的走路。
怎么讲呢？
头三天，部分媒体和队员还没下撤，我跟着一个八十人的庞大队伍行走，就像在赶路。
每天担心有人高反、有人掉队，尤其是第三天晚上，老伍出事了，大晚上的脑水肿，我那根神经的弦
绷得快断了。
幸亏后来及时送了医院，老伍脱离了危险。
那件事之后，我们跟主办方沟通，状态不太好的一律下撤。
26日部分队员下撤之后，我心里踏实了不少。
剩下的队员都很厉害，体能很不错，后面我就摆脱了工作状态，开始走自己的路了。
 我一般喜欢跟杨波一起走，有时候在路上也会遇见索南。
我们几个人的步幅都比较快，能走到一起去。
杨波是个很有意思的人，他一路都穿着拖鞋转山。
有的女孩以为他是在装酷，其实他在湘西山里长大，从小光着脚爬山，穿拖鞋走路觉得舒服。
 杨波在一家户外杂志任职，是个户外高手，也是滑雪高手。
他曾经背着滑雪板攀上新疆的慕士塔格峰，从上面滑下来。
他经历过与死亡擦肩而过的事，有一次滑野雪，遇到雪崩，迷路了，走了整整二十个小时，最后他都
不知道是怎么走出来的。
 像这种经历过生死的人，让他老老实实地走路，恐怕有点难受。
杨波说他要去藏族牧民家借个摩托车玩儿，让我先走。
我只好一个人继续往前走。
 起初我有点沮丧。
我属于那种话唠型，不说话就难受的。
在路上需要跟人聊聊天，交流一下，因为身体太累了，说话也是一种排遣方式。
参加这个活动之前，我就听说过“禁语”的规定。
一直就不明白，为什么要禁语。
这一天走着走着，路特别长，人很累。
我突然发现，不禁语也得禁语，因为没心思说话。
然后我意识到，不说话实际上是在跟自己对话。
 突然间，我找到了与自己对话的方式：就是在行走中关闭你的嘴巴，打开你的心。
这一次，我没有了向全人类汇报的激情，而是安静地思考了平时没有时间和空间去想的事情。
 我在路上梳理了自己这些年的经历。
我的第一份工作是在电视台实习，做过编导、文案、综艺节目主持人。
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尝试过后我觉得，这些都不是我想要的。
太浮躁了，没真事儿。
怎么叫没真事儿呢？
就是大伙哈哈一笑就过了。
我曾经拿综艺节目跟相声比较，相声过去之后你还有几句台词能记住，综艺节目呢，大家都是为了看
一眼明星，看过之后什么都没留下，所以说没真事儿。
 大学毕业后，我进入了旅游业，因为我爱玩儿，喜欢到处走。
当我进入这个行业之后发现，又不是那么回事。
做旅游的人和旅游的人是两种人，你在不停地为别人制订计划，忙碌之后发现，你没有时间去考虑自
己的旅行。
 之后我又去当了一年的英语老师，做得还不错，校长想把我留下来。
我承认教师是个非常神圣的职业，但是生活太单一，我是个坐不住的人，所以放弃了它，重新回到旅
游圈，然后有这样一个机会——来西宁挂职。
一晃七年过去，我即将调回北京，享受事业的成果和与家人团聚的机会。
可是，不知为何，我却有些不快乐。
 我试着去寻找不快乐的根源，是我怀旧，还是我害怕打破习惯？
好像是，又似乎不全是。
我带着这个困惑向前走，看到不远处有三个人坐在山坡的草地上。
我走近一看，是陈坤和他的上师们正在席地而坐虔诚地诵经。
 我才发现，就在不远处的山崖下，有一处很不起眼的溪流，正是著名的度母神泉，溪水的周围挂着崭
新的经幡。
当时天气已经转晴，阳光从他们身后打过来，照射在阿尼玛卿山的草地上，给这些生命染上一层淡淡
的金光。
这幅画面让我想起了，小时候，奶奶轻轻抚摸我的头发时，心里的快乐与安宁。
 我从来没有告诉过你，我奶奶2009年去世时，我一度崩溃的事。
其实我到现在都没有完全走出来。
奶奶从我出生开始，就带着我。
 奶奶是在我过生日前几天去世的。
我生日那天，清晨四五点钟，梦见她来找我，特别真实，她什么话都不说，用手轻轻抚摸我的头发，
像我小时候一样。
 此刻，我感觉奶奶又回来了。
有生以来第一次跪下，冲着神山双手合十，许了一个心愿：希望我奶奶能在那个世界过得好一些。
另外我告诉她，她一直都在我的心里，没有离开我。
 不知道你相信吗，有时候你困惑已久的问题，上天会在某一刻给你答复。
不知道是哪一天，哪个瞬间，它突然就出现了，用一种你了解的方式告诉你，你要做什么。
 西宁和北京之间有一扇门，两边是不同的世界，而我最终选择的，是那个令我的心感到安宁的地方。
其实我一直以来所追求的就是这个。
 我感到对不起自己的妻子。
这七年，我们两地分居，来来往往很疲惫。
就在将要团聚时，我却要说服她去作另一个决定。
希望她能理解我，如果不能，我不敢想象自己会承受什么。
 但我已经决定了，打算留在这里一辈子，死在这里。
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编辑推荐

《呼唤洁净的世界》是一本正能量的书，在今天充满怀疑的浮躁社会，这本《呼唤洁净的世界》提倡
回到内心，回到自然，帮助大家获得安静的能力。
《呼唤洁净的世界》是一本跨界的书，作者有演员、学者、歌手、作家等，在对话中显现不同的思考
方式。
“在心灵的国土上，做自己的王。
”与陈坤一起，行走，观心。
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