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卓玛的舞蹈
不知何时起，民族风的饰品和服饰店在大街小巷随处可见，好像“民族的就是世界

的”这话代表了一种时尚潮流。但10年前，即便是在国际化的都市上海，民族风的小店也屈指

可数，卓玛正是其中的一位小店店主。2004年开始，学习民族舞蹈的卓玛，凭着对民族元素

饰品独到的眼光，每年流浪到云南，到西藏，到尼泊尔，挑回许多别致的东南亚手工制品带入

上海，并一连在淮海里、巨鹿路等地，开了三家小店。卓玛喜欢游走，她把在路上收集到的正

能量带回上海，与众人分享。民族饰品店，只是卓玛结识同道人的一种方式，她更擅长以舞

会友，释放生命的力量。因为她是一位舞者。

舞蹈课堂在校外

卓玛的父母经商，常年漂泊在外，因而卓玛从小就养成了独立生活的习惯。独自生活，考

出优异的学习成绩，独自做出进入专业舞蹈学校的决定。14岁被破格录取的卓玛，身高并不

符合国内对舞者的要求。“在国内，对于舞者的挑选有着严格的标准。从脸蛋的模样到身材

的比例，更不要说身高了。”卓玛说，她的身高未达到所谓的“标准”，这是一个让她感到些许

自卑的“硬伤”——无论她的乐感多么好，舞蹈动作表达得多么传神，她可能始终无法上台

表演。

卓玛的导师，为年少的卓玛指明了一条路，“既然不能上台，那就做幕后，做编导。”每一

台精彩的舞蹈，都需要一个出色的编导在幕后。但并不是走出舞蹈学校的大门，就能走上舞

台。卓玛相信，舞者需要有丰富的内心，而作为舞蹈的编排者，更要深谙舞蹈的精髓。

离开学校后的三年里，卓玛放空了自己，追逐在路上。她去云南少数民族的村落，和当

地淳朴的村民生活在一起，她去西藏和尼泊尔，她总觉得这些地方和舞蹈息息相关。

一次，为了从西藏进入尼泊尔，需要翻越过大山，卓玛在山路上搭了一个要去尼泊尔

进货的藏民的顺风车，他们走了一条鲜有人知的“捷径”。山中的午后下雨了，山泥混合着雨

水肆意流淌，让原本就狭窄的道路，开得更艰难。“我当时吓坏了，这条小路只容一辆车开

过，窗外就是万丈悬崖，如果有另一辆车迎面开来，我真不知道该怎么办。”不知道过了多

久，天已经放晴，山里的云雾飘进车窗，原来他们已经抵达了山巅。飘渺的云层下，是连绵的

高山鲜花，眼前的这一切美好若世外桃源。“你只有来过了，才有那种体会。同样，作为一个

舞者，你只有经历过，你的舞蹈才会表达出丰富的内涵。”

又一次，卓玛流浪在尼泊尔。夜晚的尼泊尔是迷人的，一场突如其来的大雨将卓玛困在

了旅舍。但这哗啦啦的雨声中却混合着一种动人的节奏。旅馆外、街头上，一群尼泊尔当地

的年轻人在大雨中，肆意地敲着鼓，唱着歌，跟着节奏摆动着身体。这场激烈的大雨也成了

为他们助兴的乐器。“这就是尼泊尔的生活，对舞蹈、音乐天生的狂热就是他们生活的一部

分！”卓玛久久地从窗口望着他们，内心也和他们一起舞动着。

在上海以舞会友

卓玛曾学过各种舞蹈，主攻民族舞，但现在她却是一个肚皮舞者。卓玛始终觉得舞蹈是

一种由内心生发出来，自然而然的艺术，而国内的舞蹈，无论是芭蕾舞，还是她曾经学习的民

族舞，都处处充满标准。舞蹈应该有标准吗？直到卓玛一次无意中看见网站上的肚皮舞视

频，她忽然觉得这就是她所寻找的一种舞蹈，一种发自内心的舞蹈，所有动作都是通过模仿

大自然而来的，模仿摆动的树叶，流淌的河水，具有一种原始的生命力，并浑然天成。

每年的六七月份，都会有一场国际性的肚皮舞盛会在埃及举行。卓玛就是在那里找到了

自己的第一位肚皮舞老师。“一开始，我并不知道她是谁，有着怎样的舞蹈背景，但是看着她

的舞蹈，我就真的默默流下眼泪。后来我才知道她是当今世界上最著名的肚皮舞舞者之一

DINA。”在DINA的课堂上，她从来不做讲解，不评论，只示范。“她说，‘舞蹈不是用来说的，我

的示范是我对舞蹈的理解，你们没有必要和我做的一样。’后来，我再去埃及，也跟着其他舞

蹈老师学习，学习一些肚皮舞的技巧。但唯有她坚定了我一直以来对舞蹈的理解——舞蹈

应该与生命有关，舞蹈就是人生，它不应该有标准，它应该是一种纯粹而自由的自我表达。我

从她的舞蹈中看见了我的舞蹈应该是怎样的！”

三年里，卓玛不断地往返在上海和这些“舞蹈灵感地”间。一路的漂泊，让她的内心越来

越纯净、简单，一个想法也在卓玛的脑中越来越清晰——在上海开一家肚皮舞学校。“肚皮

舞是一种自我的回归，把你想表达的东西，通过一种特别的方式——肢体语言表达出来，这

就是你的舞蹈，无需太多修饰。”并且，作为一个2岁孩子的母亲，卓玛还曾亲自体会肚皮舞

对女性的生产的帮助，这也是卓玛今年在上海公益推广肚皮舞的原因之一。

“上海是一个非常包容的城市，只要你有能力，有才华，一定会在这里得到施展”。因为

这座城市的包容，才成就了今天的卓玛。于是卓玛从今年开始不断的免费地为上海一些公

司、企业的女性员工开设公益推广课，她将这座城市给予她的一切重新回馈于这座城市，她

也相信，在充满机遇和可能性的城市——上海，可以重新让人们了解到，肚皮舞并不只是

健身房里的有氧运动，也不仅仅是年会上性感神秘的舞蹈节目，它让人回归自我。而这座城

市，是卓玛会客的地方。

My Shanghai
我的上海

在环球金融中心举办的“聊
遍环球”公益活动中，生性自
由的卓玛向大家分享了什么
是真正的肚皮舞，她说“舞
蹈应该与生命有关”。
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问答Q&A

知道多一点 More

Q=生活周刊   A=卓玛

Q:为什么给自己取名“卓玛”？

A:卓玛是个吉祥的名字，在藏语中，卓玛意指度母，是拯救苦难众生的女

神。我对自己有这个期望，希望与卓玛这个名字伴随的一生能帮助更多的人。

Q:一个人在路上流浪的三年，你害怕过吗？

A:我从未感到害怕。这与我的生活经历有关，从7岁起父母就不与我一

起生活，这让我很早就学会了照顾自己。在行走的日子里，有过孤独，有过慌

乱，也曾半夜睡过街头；为了省钱经常会坐几十个小时的巴士去下一站……

但是当看见我的世外桃源，遇到那些最纯真的微笑，甚至当口渴难耐时喝到

不干净但充满善意的水，彼时一切的恐慌都化为最本质的生命的意义。流浪

不是为了浪费时光，是为了触摸最尽头的自己。

Q:肚皮舞在健身房非常多见，对此你怎么看？

A:肚皮舞是有氧运动的一种没错，但不仅仅如此，它更是一种对自我的

表达。不过，健身房至少让全国人民在非常短的时间里知道和接触到了肚皮

舞，这是它好的一面。

Q:分享一个在上海发现的好吃的。

A:我一直偏爱东南亚口味的食物，进贤路上有一家非常可口的泰国餐

厅，从它开业那天起我就是忠实粉丝。

肚皮舞Tips
肚皮舞不需要露肚皮。

肚脐眼在中医来看，是人体非

常脆弱的地方。如果将肚皮和后腰

露出来，非常容易着了寒气。那种

美丽的两件式分体肚皮舞服装，如

果不是上台演出的需要，一般不建

议作为平时的练功服。其实，即便

是不露肚子，身姿的妙曼和婀娜也

是可以看得见的。如果真的想露出

一点小性感，可以买一些腰部为网

眼或者纱料的舞蹈练习服，这些衣

服既可以保护肚脐，又带有隐约的

性感，而且也不贵，在网上仅卖几十

块，穿着还很舒服。


