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《慢走》

前言

我也是一个户外徒步、爬山的爱好者。基本上每个周末都会在北京附近爬山或至少徒步10公里。有时
还会去很远的地方徒步，比如2012年去了贡嘎雪山绕山，阿拉善沙漠徒步，五台山大朝台⋯⋯我经常
会拉一些朋友走向户外，也会喋喋不休地和朋友谈户外徒步的好处。我走不快，但可以一天走上八九
个小时，甚至更长。所以，我喜欢这本书——《慢走》。    常出去走走的好处作者已经说了很多，我
不及作者去过的地方多，但感受是相同的。不过，我觉得不必去看别人怎么写去户外走走的好处，这
部分内容是写给已经在走的人看的，他们会感同身受，会心一笑，甚至引发他们回想起自己曾经的徒
步历程。如果你很少出去，就不必看为什么徒步，只要你出去走了，这些好处必然就会体验到。我只
想说：在户外行走中，你会发现一个让你很喜欢、很得意的自己。    读这本书的好处在于：让你的户
外生涯更安全、更长久，也更美好。最近常听到一些“驴友”在户外遇险的消息，而有些不幸是完全
可以避免的。所以我主张走向户外之前，要武装一下自己。我的户外常识是在一次次行走中建立起来
的，因为我比较胆小，个人的体能也不够强，所以开始走的时候多是在有成熟山道的地方走，或是跟
着“老驴”走，在这个过程中积累一些户外知识。但是对于那些身体素质好、心急胆大的年轻朋友来
说，提前学习一些户外知识是十分必要的，本书就是一本最好的入门法宝。如何选择路线，如何走在
自己想走的路线上而不至迷路，如何准备必要的装备，如何准备路餐和水，如何面对各种气候，等等
，都是有一些基本套路的。有备无患，走过越多的路，越觉得这种“准备”必要。这些知识即便不走
十分严酷冒险的路也是十分必要的，可以让你走得更长更远，且减少行走中不必要的痛苦，增加行走
中的乐趣。    那些你没有去过的地方，别人再准确的文字描写、再精细的照片也难让你了解其险峻
，GPS有时也很难描绘出你脚下的路线。所以，我主张去比较险峻复杂的路线时一定要和走过这条路
线的人一起走；走过10公里路程的路线后再去挑战20公里路程的路线，要循序渐进；了解路线，还要
了解自己在极端条件下的身体极限。在户外，理解“小马过河”的故事十分重要。对别人很难的事情
，对你可能很轻松；对别人很轻松的事情，对你可能很难。你的体能和经验是逐步积累起来的。走向
户外，我们除了要对自然保持一份敬畏之外，更要对我们的生命保持敬畏。山在那儿，活着，才能不
断走进大山。同时不让膝盖出问题，不因中暑、脱水而使徒步很噩梦，也是让徒步充满乐趣的必要条
件。当然，自虐也是一种享受，但还是不要因自虐而影响健康。    这本书，笔调轻松，作者把她多年
来的徒步经验系统总结，但又不像户外生存手册那样干巴巴的。优美的文字让你感受到作者徒步中的
乐趣，也感受到很多如作者一样的户外爱好者的各种各样的乐趣。希望读者喜欢这本书，并能够走出
家门，到大自然中去。    费小琳    2013年4月26日
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《慢走》

内容概要

你懂得如何走路吗？如果你从来没有做过背包客或“驴友”会对这个问题不以为然，而那些有过徒步
经验的人才会认为这本书有存在的价值。然而有趣的是：正是那些初次户外徒步的人才更需要读一读
这本书。
当人们越来越厌倦了城市生活，愿意抬起腿来走向户外时，很多人自认为走路是与生俱来的能力，无
须学习。其实不然，如果你想让你的行程更有趣，让你的行程更安全，让你的行程更物有所值，那么
这本书会是你的出行宝典。作者以她多年的户外经验，在如何制定行程，如何准备装备、食物，如何
解决住宿，如何保证户外安全和健康等方面给予了很多实用的指导。最重要的是如何享受徒步旅行的
乐趣：寻找风景秀美的路线和与同行者愉快相处同等重要，体验各种天气状况和规避坏天气的风险同
等重要，行前的资料收集和途中美景的记录同等重要。
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《慢走》

作者简介
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《慢走》

章节摘录

1.为何远行    显然，一些旁观者认为长途跋涉的原因并不全都“只是为了乐趣”，就连美国徒步旅行
者查尔斯·科诺帕也常常有这种质疑。徒步者采摘一朵小花，插在身后的背包上，闲庭信步、优哉游
哉。时时会有路人问他们在做什么，他们完全可以说自己正在采集植物。“植物收藏家”在真切的自
然群落中跌跌撞撞地探路，后来又被历练成了植物学专家。科诺帕也是出于这个原因，告诉那些充满
疑惑的人，徒步旅行可以满足自己的好奇心。    古老的足迹    对于人们的发问，归根结底总结起来应
该是：为何远行？为什么要离家行走？远古时代，人类没有固定的住处——猎人四处寻找季节性的狩
猎场所，牧民漫山寻找新鲜肥沃的草地，人类学会种植庄稼之后，才逐渐开始定居下来。群体中的大
多数人选择留在原地居住，并从此对那些不断游历的人疑问重重，比如吉卜赛人。但尽管如此，他们
仍时不时地离开安如磐石的栖息地。其中一些人为了寻找材料和金属勇于冒险，他们给族人带回平日
罕见的物资，丰富了族人的生活；另一些人则着手贸易旅程，从中获取了更大的利益。有时，路上的
野蛮人洗劫了他们的货物，可有时他们却又扮演着野蛮人的角色，迁入并占领更发达的居住区域。    
随着人类组织和国家不断发展壮大，政府开始征收税费。为了实现其职能，政府之间互传商贸信息，
并派出使节驻外办理事务。要是商人没有妥善做好本职工作，国家难免会派出军队解决此事。奸诈狡
猾的走私分子偷越边境，海关部门不得不加大巡查远程海岸的力度，以打击不法分子的嚣张行为。追
溯昔日，每逢人们获得充足的商品，神谕者便在圣坛展开敬拜活动。如果本族的亲人远嫁他乡，族人
必须出席参加敬神。病人也可借此良机祈祷自己的疾病得到治愈，其中有钱的病人便开始了一场恢复
健康之旅——他们接受大自然的护养，呼吸海岸或山间清新的空气。如果这趟治疗之行无济于事，他
们就可能要沿着墓地的道路旅行，示意自己死后将自己埋葬于这片圣洁的土地下。然而，大部分纵横
交错的乡村小路都出现于工业革命之前。直到近年来，旅行似乎才变成“步履维艰”、“危险重重”
之事，人们为此付出的忍耐往往要大于享受。一般而言，旅行者都会有明确的目的地。像这样以自身
为动机的旅行者都会在出发前寻找特定的知识或习俗，而古代的出行者很少把重点放在自然环境上，
他们以本身利益为主，比如考虑地形是否难走。    当然也有一些人并不是为了赎罪或发大财而加入十
字军东征或者去圣地朝圣的。前往圣地或坎特伯雷的路相对来说比较安全，也是离开拥挤得让人窒息
的居住地，外出观光的不错选择。不过没有人承认这一点：人们由于自身缘故而旅行时，必须了解社
会其他的状况。弗朗西斯·培根爵士曾在1625年写过一篇关于旅行的文章，其中他罗列出足足有半页
需要“观察的东西”，包括国王的庭院、城市的墙体和要塞以及军火库，等等。培根甚至认为“像这
样的游行”是“政府的执行结果”，不容忽视。然而，培根列出最符合自然的是“国家园林、趣事及
伟大的城市”。其中没有雄伟的瀑布，也没有高耸、令人惊叹的山脉，而是一座座花园，这说明：自
然被文明化了，也被人类驯服了。    P1-3
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《慢走》

后记

当我接到这本书的翻译任务时，一心欢喜。的确，我个人对于徒步这项运动有浓厚的兴趣，所以我也
想尽力将《慢走：徒步旅行的乐趣》这本书中精彩绝伦之处译得更有韵味。    本书作者吉莉恩·苏特
是狂热的澳大利亚徒步者，她的书与市面上大多数徒步的书籍不同。为此我专门去书城阅读了很多此
类内容的书，它们大都以旅行游记的形式展现了作者在途中的经历，很少有人能像吉莉恩·苏特这样
将徒步作为一种事业，并以客观的视角总结归纳徒步的要点和事项。这也正是本书的一个看点。    作
者的思路很明晰，整本书巧妙地被分为四大部分：远行的意义、计划远行、行走中遇到的各种问题及
解决方法、回归。《慢走：徒步旅行的乐趣》并非单纯地讲述徒步的心得体会，而是将一切因素加以
深思后，更具体、更全面地为我们整合。它似乎强调的是一种“质”变，能让我们从一本书中学得各
种应对技巧和协调能力。    在当下匆忙的生活节奏中，我们也应该找个适当的时间停下来休息休息了
。走入自然，去感受那鸟语花香，试着让自己的灵魂全然放松。无论是异乡的美景，还是新奇的感受
，都会对我们进行彻底的洗礼，这是一种宝贵的精神财富。    在翻译中，我也遇到了很多棘手的问题
，比如作者在书中提及的一些较为罕见的地名，经过翻阅书籍，借助网络和老师们的帮助，我最终得
以选择较确切的译法。对于一些名人的佳句，我尽力不脱离原意并表达得更具文采。同时在翻译中为
了不使读者因文化背景的差异而影响阅读，我也适当地增加了些许更活泼的表达。    我要感谢费小琳
老师给我提供了这难得的翻译机会，让我在翻译过程中学到了不少徒步知识。同时，感谢责任编辑蒋
霞老师认真修改译稿中的不足之处。感谢沈小农老师给予我徒步知识方面的指导。    在我的翻译过程
中还有我的一些密友帮助我搜集专业信息，并一起针对信息的准确度加以讨论。唯以借助他们的热忱
帮助，我才得以顺利地完成此书的翻译。    最后希望读者——众多徒步爱好者喜欢这本书，让本书帮
助你更加安全快乐地享受徒步之旅。也希望那些宅在家里的年轻朋友，能够通过这本书走出家门，爱
上徒步。    译者    2013年4月
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《慢走》

编辑推荐

《慢走(徒步旅行的乐趣)》的主题是走路。笔调轻松，作者吉莉恩·苏特把她多年来的徒步经验系统
总结，但又不像户外生存手册那样干巴巴的。优美的文字让你感受到作者徒步中的乐趣，也感受到很
多如作者一样的户外爱好者的各种各样的乐趣。    本书由中国人民大学出版社出版发行。
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《慢走》

精彩短评

1、粗浅的泛泛而谈，对于我们这些驴友来说毫无用处
2、洋洋洒洒300多页，看完也不觉得真讲了些什么名堂，要说写的烂吧，并不至于。看来“旅行作家
”这个行当，门槛也不高嘛，主要还是得看资历，“旅行”的资历，并非“作家”的资历。
3、内容很喜欢。这本书给我很大的感想。
4、徒步的教学第一书。各个方面都有涉及，全方位指导。
5、我也是一个户外徒步、爬山的爱好者。基本上每个周末都会在北京附近爬山或至少徒步10公里。有
时还会到去很远的地方徒步，比如2012年去了贡嘎雪山绕山，阿拉善沙漠徒步，五台山大朝台⋯⋯。
经常会拉一些朋友走向户外，也会喋喋不休地和朋友谈户外徒步的好处。我走不快，但可以一天走上
八九个小时，甚至更长。所以，我喜欢这本书——慢走。常出去走走的好处作者已经说了很多，我不
及作者去过的地方多，但感受是相同的。不过，我觉得不必去看别人怎么写去户外走走的好处，这部
分内容是写给已经在走的人看的，他们会感同身受，会心一笑，甚至引发他们回想起自己曾经的徒步
历程。如果你还很少出去，就不必看为什么徒步，只要你出去走了，这些好处必然就会体验到。我只
想说：在户外行走中，你会发现一个让你很喜欢、很得意的自己。读这本书的好处在于：让你的户外
生涯更安全，更长久，也更美好。最近常听到一些“驴友”在户外遇险的消息，而有些不幸是完全可
以避免的。所以我主张走向户外之前，要武装一下自己。我的户外常识是在一次次行走中建立起来的
，因为我比较胆小，个人的体能也不够强，所以开始走的时候多是在有成熟山道的地方走，或是跟着
“老驴”走，在这个过程中积累一些户外知识。但是对于那些身体素质好、心急胆大的年轻朋友来说
，提前学习一些户外知识是十分必要的，本书就是一本最好的入门法宝。如何选择线路，如何走在自
己想走的线路上而不至迷路，如...何准备必要的装备，如何准备路餐和水，如何面对各种气候，等等
，都是有一些基本套路的。有备无患，走过越多的路，越觉得这种“准备”必要。这些知识即便不走
十分严酷冒险的路也是十分必要的，可以让你走得更长更远，且减少行走中不必要的痛苦，增加行走
中的乐趣。那些你没有去过的地方，别人再准确的文字描写、再精细的照片也难让你了解其险峻
，GPS有时也很难描绘出你脚下的路线；所以，我主张去比较险峻复杂的线路时一定和走过这条路线
的人一起走；走过10公里路程的路线后再去挑战20公里路程的路线，要循序渐进；了解路线，还要了
解自己在极端条件下的身体极限。在户外，理解“小马过河”的故事十分重要，对别人很难的事情，
对你可能很轻松；对别人很轻松的事情，对你可能很难。你的体能和经验是逐步积累起来的。走向户
外，我们除了要对自然保持一份敬畏之外，更要对我们的生命保持敬畏。山在那儿，活着，才能不断
走进大山。同时不让膝盖出问题，不因中暑、脱水而使徒步很噩梦，也是让徒步充满乐趣的必要条件
。当然，自虐也是一种享受，但还是不要因自虐而影响健康。这本书，笔调轻松，作者把她多年来的
徒步经验系统总结，但又不像户外生存手册那样干巴巴的。优美的文字让你感受作者徒步中的乐趣，
也感受到很多如作者一样的户外爱好者的各种各样的乐趣。希望读者喜欢这本书，并能够走出家门，
到大自然中去。 阅读更多 &rsaquo;
6、作者的语言平实，但句句击中要害。想要华丽辞藻的，这本书不是和你。想要和作者一样成为徒
步旅行的爱好者，那么一定要买下这本书。作为旅行线路控的我当然要买啦。
7、中午在图书馆随手翻到的，看了2页便爱不释手。书很朴实，没有配图。但字里行间流淌着对徒步
的热爱。
8、看看很休闲，很不错，很放松。
9、一部关于慢走的指南。
10、2015.01.16
11、和作者一样是个徒步爱好者，很多内容看了不免会心一笑，真正的知识和帮助其实谈不上太多。
很多事情，你自己去做了自然就懂了，这并不是一本技术流的户外书，但是对于从未接触过徒步的人
来说可以提供一个系统清晰的套路，和全方位的了解。
12、稍作了解，只读这本就想出发，不要命。没想过徒步，把自己累半死不活的，一定要有良好条件
才出发的
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《慢走》

精彩书评

1、自己喜欢旅游，也喜欢没事散个步，更喜欢徒步旅行，那种自由自在的感觉，那种让身体放松的
感觉，如果不亲自是无法体会其中的乐趣。所以在众多书中，一眼就看到了，吉莉恩苏特写的这本书
，这可是一位资深户外徒步旅行者，当然也是作家，足迹几乎遍及世界各地，而且还出版过很多关于
徒步旅行的书籍。只是从来不知道，关于走路也会引出这么多的问题，作者从如何走何谈起，以自己
多年的户外经验来告诉我们，如何去制定行程，如何准备装，食物，以及以何解决住宿，最重要的是
如何保证户外安全。当然最为重要的也就是重点就是如何去享受户外徒步旅行的乐趣。走路确实简单
，似乎每个人一岁就开始会走了，几乎没有什么限制条件，只要想走，任何人迈开腿就可以开始旅行
，并开始享受乐在其中。往往通常我们设定的短程，小背包，简单的行李，通常在整理的过程，变得
越来越多，食物住宿等等事情越来越繁锁，作者告诉我们如何取舍，如果寻找到最佳适合的步幅，如
果去欣赏沿途的风景。当我们慢步在旅行的路上，欣赏着那些因为匆忙从未看过的景色，去发现大自
然的无穷神奇景色，拿起我们的相册，为乐趣定格，为慢走定格。慢走，徒步，户外，无路程长短 ，
无时间长短了限制，只要开始走动，只从座椅上起来，哪怕是附近山的徒步走动。让我们带上背包，
出发，我们要懂得生活，更要懂得享受生活，享受慢步带给我们的乐趣。
2、我也是一个户外徒步、爬山的爱好者。基本上每个周末都会在北京附近爬山或至少徒步10公里。有
时还会到去很远的地方徒步，比如2012年去了贡嘎雪山绕山，阿拉善沙漠徒步，五台山大朝台⋯⋯。
经常会拉一些朋友走向户外，也会喋喋不休地和朋友谈户外徒步的好处。我走不快，但可以一天走上
八九个小时，甚至更长。所以，我喜欢这本书——慢走。常出去走走的好处作者已经说了很多，我不
及作者去过的地方多，但感受是相同的。不过，我觉得不必去看别人怎么写去户外走走的好处，这部
分内容是写给已经在走的人看的，他们会感同身受，会心一笑，甚至引发他们回想起自己曾经的徒步
历程。如果你还很少出去，就不必看为什么徒步，只要你出去走了，这些好处必然就会体验到。我只
想说：在户外行走中，你会发现一个让你很喜欢、很得意的自己。读这本书的好处在于：让你的户外
生涯更安全，更长久，也更美好。最近常听到一些“驴友”在户外遇险的消息，而有些不幸是完全可
以避免的。所以我主张走向户外之前，要武装一下自己。我的户外常识是在一次次行走中建立起来的
，因为我比较胆小，个人的体能也不够强，所以开始走的时候多是在有成熟山道的地方走，或是跟着
“老驴”走，在这个过程中积累一些户外知识。但是对于那些身体素质好、心急胆大的年轻朋友来说
，提前学习一些户外知识是十分必要的，本书就是一本最好的入门法宝。如何选择线路，如何走在自
己想走的线路上而不至迷路，如何准备必要的装备，如何准备路餐和水，如何面对各种气候，等等，
都是有一些基本套路的。有备无患，走过越多的路，越觉得这种“准备”必要。这些知识即便不走十
分严酷冒险的路也是十分必要的，可以让你走得更长更远，且减少行走中不必要的痛苦，增加行走中
的乐趣。那些你没有去过的地方，别人再准确的文字描写、再精细的照片也难让你了解其险峻，GPS
有时也很难描绘出你脚下的路线；所以，我主张去比较险峻复杂的线路时一定和走过这条路线的人一
起走；走过10公里路程的路线后再去挑战20公里路程的路线，要循序渐进；了解路线，还要了解自己
在极端条件下的身体极限。在户外，理解“小马过河”的故事十分重要，对别人很难的事情，对你可
能很轻松；对别人很轻松的事情，对你可能很难。你的体能和经验是逐步积累起来的。走向户外，我
们除了要对自然保持一份敬畏之外，更要对我们的生命保持敬畏。山在那儿，活着，才能不断走进大
山。同时不让膝盖出问题，不因中暑、脱水而使徒步很噩梦，也是让徒步充满乐趣的必要条件。当然
，自虐也是一种享受，但还是不要因自虐而影响健康。这本书，笔调轻松，作者把她多年来的徒步经
验系统总结，但又不像户外生存手册那样干巴巴的。优美的文字让你感受作者徒步中的乐趣，也感受
到很多如作者一样的户外爱好者的各种各样的乐趣。希望读者喜欢这本书，并能够走出家门，到大自
然中去。费小琳2013年4月26日
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