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《遇见西藏》

前言

只为途中与你相见2005年5月和6月，我独自一人于云南、西藏、四川交界的藏区自助旅行。这一年，
我五十岁，这是我的五十岁生日礼物。我喜欢旅行，从高三毕业那年和好友二人带着睡袋，以最艰辛
的方式自助旅行台湾和兰屿岛后，就莫名地爱上了旅行，从此，旅行成为我活络生命的一个方式。我
也喜欢走路，走路的体验完全是个人的，所以我喜欢自己一个人走，尤其是在大自然中。一个人走，
我不在乎路还有多远，就是将呼吸安放在每一个步伐的迈出，放松身心，一步一步缓缓向前，真真实
实地感受双足与大地的接触⋯⋯西藏会成为我的旅行计划，始于我读了《西藏生死书》，它像一粒种
子埋进心田，有一个呼唤总是悄悄地在心田深处不时涌现：“来，来西藏！”2000年，我首次从青藏
公路走藏北牧区进入拉萨，旅程只有17天，留下的深刻回味恍如一世，当时我还未学佛，但身处那全
民信佛的藏区，却有着回到家的感觉，我像是离家多年的流浪儿，躺在母亲的怀中，带着满足的微笑
，沉沉入梦。2004年我离开职场，随着工作重心移往北京的先生游走两岸，陆续收集了许多西藏资料
，也就是这年年底，在心中蕴酿已久的西藏行确定了──2005年5、6月，独自前往滇、藏、川。选择
这个时间，是因为雪季刚过，雨季尚未来临，春夏之际野花开放，是一年中气候最稳、景观最美的季
节。当所有朋友知道我要独行，因为担心不断发出疑问，无数的“如果⋯⋯”、“万一⋯⋯”，三天
两头，通过电话、email，对我劝说，最后我发现只有一句话可以让大家闭嘴，我反问：“要不然你陪
我一道儿去？”我知道不是所有人都放得下，人拥有的愈多，牵挂就愈多，烦恼也愈多，我会那么有
信心独自旅行藏区，主要因为自从2002年皈依圣严法师后，人生路上就愈走愈明白，“成、住、坏、
空”是世间万事万物不变的法则，认清了就不会执著；体悟了“千江有水千江月，万里无云万里天”
的禅境，心就能如澄澈的江水，没有主观和成见，自然映现明月，又如万里无云的蓝天，坦荡广阔，
自然包容一切。那么，所见所及，尽是一片自在而丰富的水月与蓝天，映照出无限的风景，哪来那么
多数不尽的“如果”、“万一”的担心啊？走在西藏，我最常做的动作是仰望天空。西藏的天空，大
多时刻都是一片湛蓝、清澈、无涯，间有雪白软绵的云朵飘浮着。仰望着仰望着，心中就会涌现一首
诗，一首从天空飘落下来的诗。那一天，我闭目在经殿的香雾中，蓦然听见你颂经中的真言；那一月
，我摇动所有的经筒，不为超度，只为触摸你的指尖；那一年，磕长头匍匐在山路，不为觐见，只为
贴着你的温暖；那一世，转山转水转佛塔，不为修来世，只为途中与你相见。这首在网络上爆红、被
大多数人讹传为六世达赖喇嘛创作的诗，传神地倾诉着一种令人心醉的情怀，仿佛在低回吟唱我和西
藏的相遇、相知、相惜，它伴随着我走过五十多天，在我孤单时轻声抚慰着我的心灵。我把我和西藏
的相遇化成文字，这本书不是一本旅游书，它只是记录着我所“遇”见的西藏；记录着一个五十岁女
子走过藏地的心路历程；一个来自台湾宝岛的半百女子，随缘遇众生的故事。而这段旅程，正如人类
学家所言：旅行是现代朝圣的一种形式，从出发到归来，就是一段暂时离开熟悉的世俗环境进入神圣
空间的历程，会使人重新认识生命的意义。旅途中，生命从里到外被洗涤，归来后，便获得了重生。
我五十岁，我遇见西藏，我获得了重生。
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《遇见西藏》

内容概要

本书是作者去西藏旅游的笔记。作者于50岁那年，辞去工作，独自一人到藏地旅游，经云南的丽江，
到四川，然后到藏区，一路拍摄了很多风景名胜和著名的佛寺，沿途记录了中国云南、四川、西藏的
旖旎风光和边地人民的淳朴善良、乐观的精神面貌。
作者对藏传佛教有着浓厚的兴趣，在书中写下了很多人生的感悟和佛教的体验，对读者增强生活的信
念，放下执著，反省内心，乐观积极地面对生活很有助益。
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《遇见西藏》

作者简介

邱常梵，曾做过日企主管、佛教图书编辑，爱好旅游，去过世界好多地方，特别是对国内旅游情有独
钟。发表游记上百篇，文笔优美，内容亲新，充满人生感悟，深受读者欢迎。
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《遇见西藏》

书籍目录

只为途中与你相见
秋天似的金色年华
走人大山大水
云南迪庆藏族自治州
　启程
　谁的金沙江和虎跳峡
　重庆大哥　
　寻找香格里拉
　神山佛国
　迢迢雨崩神瀑路
　有个藏族老人叫阿金
　我被放鸽子了
　无翅天使
吟唱雪域诗歌
西藏自治区
　幸福是圆的不容易背
　一山分四季，十里不同天
　古冰川湖之歌
　两只蝴蝶
　整栋旧楼只有我一个房客
　春去春又来
　扎桑喇嘛
　日光城的美丽与哀愁
　用身体丈量大地
　蓝天下的毛坑
　天涯若比邻
　你相信，它就是
　拖拉机上的藏族阿嬷
　最古老的修行圣地
　猴子嬉戏的地方
　啊，他是主持法会的上师
　跳神与灌顶
　重返黑水河
　客车上的三日两夜情
　暴雨冲毁了三座桥
啦索索，神胜利了
　日本女孩麻衣
　大圆满之夜
　告别，另一个开始
后记：随缘走，随缘遇众生
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《遇见西藏》

章节摘录
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《遇见西藏》

媒体关注与评论

在每一个步履之间，用眼去看，用耳去听，用心去体会，如实地面对自己，将会发现人生另有一番景
致！让心拥有更多的空间，就像天空容纳着白云、乌云一般，接纳生命中的一切美好的、不好的，愉
快的、不愉快的的事物，视每一个遭遇都是上天最好的安排，眼前世界自然会无限地宽广⋯⋯高中毕
业那年，一个小女生带着背包、睡袋，艰难地环游宝岛一圈，从此爱上了那份自由自在的在旷野的流
浪。50岁后，独自一人行走在圣域高原，体悟心灵的纯真，只要心有依止，不执著，也可以和西藏的
天空一样，湛蓝、清澈、无涯，充满希望⋯⋯
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《遇见西藏》

编辑推荐

《遇见西藏:心灵朝圣之旅》编辑推荐：来吧，西藏——这是心灵的召唤。一个女子独自行走在圣域高
原，看沿途旖旎的风光，体悟生命的无常，重获得人生的力量。一部揭示藏传佛教与生命奇迹的著作
、一本关于西藏的百科全书、全景展示藏地旖旎风光，一部西藏旅游的指南。
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《遇见西藏》

精彩短评

1、旅行书、励志书、宗教启蒙书，不管是从哪个角度看，都非常值得读一下
2、我很少给人五星的，一般是四星，这本书是我读过所有的西藏游记里写得最实在的，又因为作者
是位上年纪的阿姨，所以四星加上一星。
3、一下就读了一大半了，感觉这就是一篇游记，而且文笔也比较平淡，不能作为旅行参考。
4、没时间的话，可以和作者作一次社游
5、西藏是很让人好奇，很让人向往的地方，看了这本书就更有去转转的打算了。
6、写的一般，如果徒步可以参考
7、一个文化的旅程，一个心灵的洗礼
8、好没去过西藏，先看看本书再说
9、可以在去西藏之前做个了解
10、亲 若有打算到西藏走走 这本书还真的不错
11、不错，就是我喜欢的书角落有点磨花了。。。。。希望下次做得更加好
12、西藏高原和藏传佛教既神秘，又令人向往。能有一本书既能让人一边欣赏藏地的旖旎风光，又能
让人一边体验神秘的藏传佛教吗？有。这就是本书。
本书作者邱常梵曾做过日企高管，因一个特殊的机缘，作者辞了工作，到法鼓山义务做佛教编辑，并
拜圣严法师为师，从此开始了人生的转折，与佛教结下了不解之缘。作者年轻的时候就曾爱好旅游摄
影，对祖国的大好河山情有独钟，写过不少旅游与人生的随笔，很受读者欢迎。
于是作者在2000年带着神秘和向往从云南、四川进入佛教圣地——拉萨。作者一路认真拍摄了当地的
风光和民俗，一路认真观察藏地的佛教信仰及传播，与当地喇嘛和民众交流，一面结合自己的修行实
践，记下了作者对西藏的神秘体验和内心感悟，于是有了本书。本书在台湾一经出版，立刻大受欢迎
，一再重印，但作者却把这些稿费全部捐给了藏地的盲童学校，作者高尚的人格和对佛教的身体力行
不得不令人钦佩。
作者对佛教可以说到了痴迷的程度，听说这几年作者把工作又辞了，也放弃了和家人的团聚，专门到
印度、尼泊尔潜修，现代社会很难再找到这样的修行人了。最近作者写了一本和尼泊尔上师弘法的书
，很期待这本书的出版。
本书是了解西藏旅游和佛教的好书，印刷精美，值得阅读与收藏收藏。
13、图文并茂，虽然还没有看完，不过挺满意的
14、书中的描写很细腻，插图也很美，很有味道，刚看了几页就有去西藏的冲动，嘿嘿
15、藏传佛教和西藏旅游的百科全书，图片也很美
16、还没看，大概翻了一下，里面有插图，挺精美的
17、精美好书，有很多西藏的风景图片，值得收藏
18、对没去过西藏的人来说这本书太诱惑了，去西藏旅游的先导吧，还有很多人都好奇的藏传佛教。
图片很精美，印刷纸张很棒。
19、喜欢，正是我想要的书，我的很多想法和作者的一样。
20、十分喜欢!
21、又多一分了解。出版社的活糙。
22、朝圣是很多人心灵深处的愿望，此书让我感觉心灵和主人一起去了一样
23、正在阅读  还可以
24、很很多精美的图片，对藏地有了切实的感受
25、一个还没去的地方   我心中的圣地
26、淡淡的笔触间不经意的就写下作者前往西藏的五十多天的旅行游记，因为作者虔诚地信奉着佛教
，所以本书着重于西藏各寺庙的参观体验，作者心态平和地跟着当地藏民转山、参禅、修行⋯⋯，在
最艰苦的旅行中感受着“人生无常”，同时不断地自省，体验藏民简单、乐观的生活态度。在作者笔
下，仿佛旅行中的所有困难都不那么难熬，高原反应也只是谈谈的一笔就熬过去，路上一天的旅程变
成了三天的旅程也那么轻描淡写的带过，还有自己爬上寺庙的艰苦也被作者自我幽默了一把，总之，
看了作者的西藏旅行游记，我非常想去西藏旅行，好像对高原反应的惧怕也不那么忐忑和害怕了，只
是一心想上路，寻找“在路上”的感觉，然后随缘地感受一路的风景，尤其是心态平和地感受西藏之
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《遇见西藏》

旅可能的“无常”。
27、放下这书，就一个想法：有时间立马去西藏 =。=
28、今年终于去了西藏，由于时间的原因，只是走马观花的看了一下，有时间，西藏还是应该再去了
！书中的图片很精美！喜欢
29、一部游记，值得读读
30、记得今年看的时候是在图书馆，看到那位老人摸作者额头进行什么仪式的时候，我顿时泪流满面
，我觉得这种情感很纯。从此爱上西藏。
31、读了3个小时。周日晚上八点到九点+周一晚上十点到十二点。
32、徒步虎跳峡、云南中甸香格里拉、德钦转神山、青朴修行圣地，敏珠林寺法会.那曲赛马节，圆满
佐钦寺。随遇而安，随缘生活，随心自在，随喜而做。
33、推荐，很好的心灵之旅书籍。
34、了解异域风景的一个很好途径
35、在城市里待久了的人，被污浊的大气、人际扰得难受不堪的人很适合去西藏看看，对于去过西藏
的我来说，再看这本书就觉得更加感同身受、实实在在。
36、今天收到了快递送来的《遇见西藏》，收货后检查了一下质量，第一句话：现代印刷技术太发达
了。看来，无论我们多么厌倦现代生活，迫于压力或是追求自我，但是要传播、将解脱后的领悟布施
给四方，还是离不开现代文明。
言归正传，西藏对很多人来说已经不是一个陌生的地方了，川藏滇藏青藏公路，青藏铁路，每天飞拉
萨的四班航机，已经带我们很多人进过西藏了。拉萨的大街上形形色色的朋友，北京路上平均每台比
内地贵600大洋的手机专卖店，还有上市公司湘鄂情餐饮，现代文明在拉萨已经生根发芽了。
不过西藏任然是一个神秘的地方，艰苦的自然环境，瑰丽的自然风光，丰富的矿产资源，吸引着各路
朋友前往西藏，包括昨天与我相亲的女孩。
2010年6月，我也去了西藏，和作者不一样，我是想去拉萨赚点钱，虽然最后没有赚到，人生却发生了
变化。喝过酥油茶，参观过大昭寺，路过玛吉阿米，还在一个阳光很明媚的中午探访过林仓嘉措的宅
院，也曾醉卧街头，也曾在深夜布达拉宫后吻过女孩。可惜，在西藏的每一天我都想着赚钱，错过了
爱情，可能还有友情，至少林芝，纳木错等等地方我都没有去过。
西藏，有条件，还是抓紧去看看。
37、好 很不错的
38、西藏 太美的地方啦！此书必买
39、只是作者的感闻，够真诚。像是随手所写的日志，所以知识的深度与广度不够。作为休闲来看还
是可以的。
40、一口气看完了，好想去西藏哇~==
41、旅行在路上！
42、好书，又买了一本送朋友
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