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前言

舒缓心灵的不丹处方    不丹。
是一个神奇的地方，但我必须承认，第一眼的不丹，它的美，并不独一无二的。
就风景而言，那些壮丽的雪山、蓊郁的松林、翻飞的经幡，在喜马拉雅山脉地区随处可见。
    但当你看多一眼，去了解当地人的生活，就会发现这个经常被誉为“全世界最快乐的国度”，有一
种令人魂牵梦萦的魔力。
不丹人安分守已地过活，从来没花太多力气去思考快不快乐的问题。
不丹有各种令人匪夷所思的政策，不少政策对保护其传统文化及生态起了直接的作用，也塑造了这个
神秘小国的面貌。
在全盘现代化、相信发展就是硬道理的世界，不丹的坚持告诉我们，原来还有另外一种活法知道了这
些后。
再仔细瞧瞧不丹，就明白眼前所见的都不是理所当然。
而是有所选择的结果。
    离开不丹之后，才能更深地体会到不丹的美，由帕罗飞往加德满都，感觉就像从天堂坠八人间，混
乱嘈杂碰撞的声音和色彩，还有五花八门的贫穷，什么是第三世界的城市。
加德满都作了精彩的示范，习惯了不丹的宁静，来到加德满都会容易让人心烦气躁，不丹就是不想步
邻居的后尘限制旅游人口，杜绝了低端旅游业所带来的污染和问题  曾经有不丹议员建议开放旅游业
，那无疑能促进不丹现代化的发展，也能更快地让老百姓获益，然而这项议案被否决了，不丹清楚，
这大门一开，其脆弱的传统和生态将消亡得更快。
环顾周围，不丹愈加清楚，如果不好好驾驭“现代化”这头莽撞的“野兽”，将给后代带来更多的灾
难，不丹政府和人民还没有打算付出这代价。
因为他们意识到这些山林都是要留给后代的。
    然后我回到国内，朋友们对生活艰难的抱怨(往往是欲望太多的结果)，像老套的肥皂剧情一样反复
重播。
大家部不快乐、我益发怀念起停留不丹短暂的日子，毫无疑问。
两趟的不丹之旅，在某个程度上也改变了我对一些事情的看法，每次面对一些抉择。
生活遭遇不快，我就会想起不丹，想起那个被佛光温暖的国度，它温顺和气的子民，那些永恒不变的
雪山和沁人。
脾的微风⋯⋯我知道这个世界还有净土，而这方净土其实就在不远。
也能在你心中。
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内容概要

　　不丹，喜马拉雅山下一个幸福的国度。
20世纪80年代对外开放以前，不丹几乎是生人止步，中国读者知道这个国家，多是因梁朝伟与刘嘉玲
在不丹大婚，之后不丹迅速成为全球媒体的焦点。
这个处处充满快乐的国家，幸福指数大大高于国民生产总值，经济条件虽没有想象中好，却有97％的
不丹人说：“我很快乐。
”
　　不丹缘何让人向往？
本书从人文视角走进不丹，以细腻感思的笔调采写不丹风物，带着旅人的好奇心走访不丹人，图文并
茂呈现不丹的纯美风情。
新加坡籍创意旅行家叶孝忠在书中与中国读者一起分享不丹的幸福，发现传统不丹的生活哲学，探寻
舒缓心灵的不丹处方，在这片佛光温暖的国土上，体会生命最纯净的洗礼。
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作者简介

　　创意旅行家 叶孝忠
　　旅行是生活，也是一种态度。
从新加坡到中国，他带来“乱旅行”概念。
游历全球超过70个国家，深度迷恋沿途风景，在路上遇见真实的自己。
是自豪的经历，是在坦桑尼亚遗失了护照及贵重物品，仍能冷静处理随之而来的种种难题。
最温暖的旅行，是在童话王国不丹邂逅心灵的回响，写下幸福的旅行笔记。
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书籍目录

作者序 舒缓心灵的不丹处方
不丹的幸福味道
Chapter1 最后的香格里拉？

不丹的邮票会唱歌
不丹比西藏还西藏
“hold住”的传统
重返不丹
意犹未尽的慢游记
Chapter2 帕罗，我的慢旅行起点
全球最难降落的机场
放慢心情，适应旅行
属于帕罗的独家风景画
市集里有什么？

帕罗宗，宝石之上
虎穴寺，天国的庙宇
Chapter3 廷布，不像首都的首都
这里没有“堵车”的概念
纽约女郎会疯掉的首都！

盛装出席廷布市集
欲望闯进廷布人的生活
人人都是语言天才
和当地人闲聊
Chapter4 普纳卡，最宜居的天堂
都楚垭口的108个佛塔
到普纳卡过冬去
不丹最漂亮的宗建筑
Chapter5 岗提，黑颈鹤家乡
深呼吸，用双眼收藏风景
旺地也曾风光
童飒宗宛若布达拉宫
古老的岗提寺
不丹人对黑颈鹤很“友爱”
Chapter6 卜姆当，神仙住的地方
盛产美女的地区
“白鸟之乡”伽卡
卜姆当，一路佛光
不丹人把阳具当门神
发现不丹灵性之美
Chapter7 不丹童话般的历史
历史自“神魔之争”开始
“西藏之边陲”
说说不丹的王室史
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Chapter8 神佛花园，花开见佛
满天神佛的庇佑
龙之国，佛之国
不一样的喇嘛导演
藏传佛教，不丹必修课
Chapter9 世界上最英俊的国王
国王是不丹最佳代言人
王后擦身而过
不丹少女想嫁国王
国王“自废”君主制
Chapter10 婚姻没有一纸合同
结不结婚没那么重要
离婚太容易了！

和外国人结婚会受惩罚
娶老婆成本水涨船高
Chapter11 改变，即是永恒
改变，为什么？

年轻人想要接轨世界
旅游，不丹转变的力量
Chapter12 再见垃圾，迎接幸福指数
大学生社团的环保行
塔金和乌鸦的幸福生活
对毁山灭林说“不”
Chapter13 你幸福吗？

幸福指数大于国内生产总值
快乐即时生效
谁偷走了不丹人的笑容？

不丹的幸福哲学
幸福感的国民启示
最地道的不丹生活
Chapter14 不丹国服，英气之美
男性国民的“帼”模式
价值不菲的帼和旗拉
Half装束
披肩与身份的完美结合
Chapter15 散落绿野的豪华农舍
到索姆南家作客
瑞士别墅般的不丹农舍
遍地开花的宗建筑
Chapter16 箭术，全民疯狂的国术
神箭手是这样炼成的
千奇百怪，神力助赛
足球新宠
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Chapter17 品味不丹，纵情辣椒
辣椒、辣椒，还是辣椒
不丹人的各种口味
平民家里的菜肴
Chapter18 酒店，去不丹的理由
社会名流“后花园”
安缦居，低调简约不丹风
乌玛，无与伦比的婚礼地
泰姬扎西，无敌喜马拉雅山景
不丹的旅行小分享
Chapter19 怎样去不丹？
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章节摘录

不丹的邮票会唱歌    小时候有集邮的嗜好，集邮册里总藏有几页色彩鲜艳、主题多样化的不丹邮票。
我当时没有国家的概念，却不禁心里思忖，这个国家是否和它所印刷的邮票一样美丽？
多年以后到不丹旅行，在帕罗国家博物馆遇见那一排排精美的邮票，如邂逅熟悉而陌生的故人。
    一些地方你朝思暮想，但不奢望有生之年会有机会前往，比如不丹。
资深旅人都知道被旅游业者“绑架”的“香格里拉”或“世外桃源”，其实大部分都名不副实，这些
所谓的“香格里拉”都向旅人保证了一个独特和神秘的假期，然而似乎唯有不丹才当之无愧。
    当世界各地积极发展旅游业以吸引外汇时，不丹却通过低流量高收益的旅游政策，把一些游客拒于
门外。
目前不丹每年才有约3万名观光客，因此旅人们轻易地封她为“最后的香格里拉”。
原来我早已和不丹许下了一个迟到20年的约会。
在这个由碉堡改造过来的博物馆里，无法不让我相信旅途中有一种冥冥中安排好的缘分，正如不丹人
相信轮回一样，所有发生的事情其实早有伏笔。
邮票是不丹重要的外汇来源之一，品种之多和奇，一直深受集邮爱好者的追捧。
1973年不丹还发行了全球首套有声邮票，设计如唱片，还能使用唱机播放。
在博物馆里我细细寻觅曾经收藏过的邮票，把它们由记忆的回收站中复原，再续前缘。
P9-10
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后记

另一个幸福    决定策划一本不丹的书，是在2009年底，梁朝伟和刘嘉玲已在不丹完婚1年多。
彼时，媒体吊足大家的胃口，轻描淡写这个喜马拉雅山下幸福指数很高的“雷龙之国”。
对于这个童话般的生国，中国读者只有想象，鲜有期待，彼岸之花不丹，时光在那儿静静流淌。
江湖上也不过流转着一个朴素的幸福传说。
千百年来，佛光温暖着此方秘境，幸福循环于这片净土。
    我们之所以向往不丹，不是因它遗世独行，毕竟孤芳自赏目下无尘的冷美人架不住时间的研磨。
容易让人流失好感。
时常听闻国人哀叹生活之艰辛、人生之不易，正是因着邻国不丹纯净、透彻、简单、温暖，才格外使
人动容，谁也不否认“幸福”是不丹最最常用的修饰语。
我们的想法不谋而合，都想要一段静好岁月，无车马之乱耳；都想要一种小清新，无人心之险恶；都
想要一道慢风景，无熬夜之伤神⋯⋯    我们不约而同想到了不丹。
    不丹旱已向世界许下一个承诺，怀着对大自然的一份敬畏之情、一颗虔诚之心，你说它墨守成规也
罢，保守主义也好，它对境外旅人设置的高门槛，不过是唯恐异域文化的大规模吞噬，你若想去，一
定能迭，佛说有缘自会相见    叶孝忠与不丹有缘，他应本社写作之邀再次前往不丹，付诸心血成书，
缘分不浅。
时叶孝忠而言，旅行是生活，生活也是旅行策划之初，直觉便让我坚定不移地选择了叶孝忠——曾在
新加坡《联合早报》任记者的经历，行走70多个国家的丰富旅行经验，且行且思的负责任的作文态度
⋯⋯我坚信他的文字能够为中国读者开启一道通往不丹的0门    编辑叶孝忠的稿件是一种全新的享受。
最佳方式是通过微博知道这个“环球行者”身处地球的哪一端，幸好。
每次答疑他都及时。
甚至在台北旅行期间也愉快地接受了广东电台关于此书的访问。
起初我还担心工作上的事会扰乱了他旅行的心情，后来才了解到他最喜欢爱提问题的编辑他的文字如
他本人一样有质感，还带有台湾旅游书的细腻感恩的格调。
有那么一天。
你会厌倦狂轰滥炸的旅游资讯千篇一律的腔调，但你永远不会拒绝令你“身未行，心已远”的文字。
风景在路上，感动在文字，从叶孝忠的笔端中，我们读懂了不丹人为什么幸福，也不禁思考：欲望少
一点，幸福是不是就会多一点点？
    或许，幸福的答案，你能在《不丹：佛光温暖的王国》中寻到。
于我而言，此书付梓，在新年和读者见面。
是另一个幸福——收获的喜悦。
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编辑推荐

新加坡籍创意旅行家叶孝忠在《不丹(佛光温暖的王国)》一书中与中国读者一起分享不丹的幸福，发
现传统不丹的生活哲学，探寻舒缓心灵的不丹处方，在这片佛光温暖的国土上，体会生命最纯净的洗
礼。
大家在闲暇之余不仿品品此书，品品不丹这个神秘的国度。
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