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一趟尋找「心」的天路旅程—西藏行 

 

早在三、四年前，就一直夢想能夠至西藏旅行，當然，最初的想法是與幾位志同道合的朋友

以「一步一腳印、背包客精神」的方式來進入這個神秘的國度。而選擇今年進入西藏，更是

我所衷心期望的時間點。參與發現者旅行社的這趟旅程，其實算是出乎意料，也可以說是意

料中的事，人生本來就是多變的，原本計畫好同遊的朋友都有可能臨時有事而無法參加，也

許，就是這樣的因緣際會讓我有幸參加這個團隊，展開這趟奇妙又豐繞的行程。 

在生日過後的第四天 7/11 就是踏上西藏之旅的重要日子，等待這一刻的來臨已經有三、四年

之久了⋯終於，我能如願以償了！ 

出發前，許多人對我說： 

「花那麼多錢去西藏，是想要活受罪嗎？」 

「妳是頭殼壞了嗎？怎麼哪兒不去，偏偏選擇去西藏呢？」 

「妳是不知道高山症有多可怕嗎？妳不怕嗎？」 

「看妳這麼瘦弱又有甲狀腺的問題，妳確定妳行嗎？」 

「妳不怕妳的父母在台灣為妳擔憂嗎？」 

「妳確定嗎？」 

「⋯⋯⋯⋯」 

而我始終如一的答案是： 

「是的，我確定！這是我活到現在最大夢想，我要去實現它」 



也許，就是因為這股莫名的勇氣及傻勁，我說服了父母，我參加上旅行社，我踏上了我的天

路行-西藏。 

人，是一種很奇妙的生物。「物以類聚」真的是形容的太好了！我仍然記得在桃園機場時，

初次見到未來半個多月要一同相處的所有長輩及朋友的臉孔及表情，直到抵達拉薩後展開旅

程的改變至最後回到故鄉台灣的面貌。我猜想，大家都在這趟旅程中，找到了另一個自己。 

有位大德說過一句話：「一真一切真」。唯有真心相對周遭的人事物，一切的回應就是正

面、真誠的。 

我一直對這句話謹記在心，時時刻刻反省及觀察自我及周遭的人，而這趟旅程更是讓我深深

體驗。人和人的相處本來就不容易，我想我們大家一定過去好幾世修來的好福氣才能共同踏

上這趟旅行，才能相識、相知及相惜。 

在一開始摸索伙伴的性、及生活模式及努力適應高原所帶給生理上的不適，我了解，每個人

都儘全力去調適身體狀況及與大自然的力量溝通，真的很辛苦。 

第二天到了拉薩，感受到旅行社的用心良苦、感受到一些曾受到高山症影響的朋友的關心及

叮嚀、感受到西藏這股令人敬偎及安祥的氣息，已經慢慢讓我放下在台灣的一層自我防衛的

盔甲及工作的無奈及煩惱。在這裡，除了帶著敬仰的心外，還要有虔誠、愉快、真誠待人的

心情就可以了！ 

其實，卸下防備之心對於大多數的人並不容易，每個人都有屬於他個人的人生經歷、對事物

的價值觀及對人的刻版印象的判斷，在這樣的大團體中，互相信任及互相幫助是需要時間，

但是因為隨著旅程的艱辛及其他人事物的發生及變化，一股比朋友更親近貼近於家人的氛圍

在我們的團隊及旅程中慢慢醞釀出來。 

旅程進行到第五天，在前往措勤的路上，我深深感受到人性。 

曾如廖師傅(我們 4 車的司機)所說，愈往後藏，條件就會愈差。用餐的地點是個由幾幢長方

形、灰色土塊堆疊而成的小飯館，外面有當地的藏人好奇地走來走去及稀稀落落的羊隻在外

頭蹓躂吃著地上的廚餘，偶爾抬起頭來瞧瞧我們這群來自外太空的車隊。萬里無雲、陽光普

照，但是空氣中卻是少得可憐的氧氣正毫不客氣地試鍊我們這群來至低海拔國家的外來人。

此時，在這一天中午的用餐時間，我才真正知道原來我們的團友郭大哥的狀況真的非常十分

不妙。 

當小小飯館裡的三大張桌子被我們這群聲勢重大的台灣人所佔據後，飯館更明顯地小。小但

是乾淨、且樣樣俱備(至少對我而言是的)。李老師帶著郭大哥走進了飯館，我想，在當下，

所有人都被嚇到了吧！「黑」是我唯一能夠形容第一眼見到郭大哥時的印象，「呼吸急促」

是後來才觀察到他全身所散發的不安感。 

正當大家摒住呼吸、努力觀察眼前這位三天前還箭步如飛地登上布達拉宮的郭大哥時，翠華

姊就已經站起來，吆喝著我去拿刮沙板及冰涼的油品來幫忙敦大哥。我想我這輩子永遠會記

得當時翠華姊意不容遲神情及說話的口吻。那是一種「此刻不出自己微薄之力去儘力救一個

人，那還待何時呢？」「與其乾坐在那邊等待奇蹟的發生，不如就是我們自己嘗試讓奇蹟降

臨」 

我拿著刮沙板、曉宣拿著凡士林，我們儘我們最大的能力協助翠華姊幫助郭大哥。雖然我的

力量微薄，在當下我真的衷心希望我能夠幫助郭大哥。 

在這段等待午餐的時刻，我見到二桌的陳副總帶臨著同桌的團友開始做自我的 穴道療養，所

有二桌的長輩們及朋友，跟隨著陳副總的口令及指法為自己做按摩以降低高山症所帶來的頭



痛及不適，我看到大家的心在當下全都連在一起、全在同一條舟上共患難，看到陳副總耐心

且緩慢的指導，更是散發了親切及體貼的用心。 

李老師和吉米帶著氧氣筒及緊急醫療設備進到飯館、翠華姊正用儘全身所有的力量為郭大哥

刮沙、陳副總帶臨著團友做穴道按摩、還有幾位正運用氣功為自己調氣，也許對外人而言，

這樣的畫面真的很詭異及滑稽，但是這樣的開始更是造就了我們更互相扶持及觀照彼此的契

機。 

為郭大哥執行完簡易的急救動作後，大伙們頓然安靜地開始用餐，隨著時間地飛逝，「客

人」已用完餐了，但是「李老師、吉米和師傅們」尚未用餐，許多人已經離開飯館出去透透

氣，緊追著來是輪到「李老師、吉米和師傅們」用餐。 

看到 10 位師傅站著圍著小桌子、拿著添著白飯的碗公一同夾著一盤剛出爐的菜，我當下只能

傻住。看到李老師拿著碗吃著其他桌剩餘的菜、看到吉米因過度饑餓而快速用餐的模樣、聽

到所有的師傅們請李老師坐下用餐、看到除了自己外還有其他人立刻將椅子拉出去請李老

師、吉米坐下用餐時的狀況，我知道我已經沒辦法再撐下去了。我所能做的事：退到飯館的

最後面、擦拭落下眼角邊的淚水、穩定心情並且帶著笑容走出去。 

吉米的臉孔、李老師的神情、10 位師傅們的聲音，至今，我仍然記憶猶新。 

我不懂為什麼他們不跟我們一起用餐，憑什麼我們有特權先用餐？因為我們是付錢的老爺及

夫人嗎？難到其他人沒有同樣的感覺嗎？人身生而平等，在這樣刻苦的環境下，分你我更是

令人難過的事。這一天，我感受到心真的被狠狠揍了一拳，血淋淋地看到真實世界。  

我明白，並不是所有的人會有如此的感受、也不可能去改變每個人的觀點及看法，但是我能

做的事是，儘我最大的力量去關心及慰問和我一同參與旅程的所有伙伴及最辛苦的李老師、

吉米和我們的廖師。 

同時，因為這件午餐事件，26 人團隊的氣氛開始生化學作用，散發「坦開心胸、關懷大家」

的氛圍在每一台吉普車中、在這 10 台吉普車的旅程中。 

每天的早晨，看到不論是熟識或是不熟識的團友都會慰問身旁的朋友、師傅「您有吃飽

嗎？」「您今天好嗎？」「您頭疼是否好點了呢？」「有沒有需要什麼是我能幫忙的呢？」

「今天會到海拔更高的地方，要走路慢一點！」等等不同的關心方式的話語在團隊裡漫延

著，雖然我不曉得其他人是否有感受到，但是我感覺到大家已經開始用心去對待身邊的所有

人、用心去感受這趟旅程、用心去接受大自然的力量及考驗。 

廖師傅常對我們說一句話：「妳們只要帶著虔誠的心、愉快的心來西藏旅程，高原反應絕對

不會發生在妳們身上的。」果然，心，很重要！態度，很重要！正面思考，很重要！ 

與自己的心面對面、了解自己的身體狀況、與自己溝通並不是件容易的事，我想，在這趟旅

程中，我學習到了一部份，也在當下努力地去實踐。我明白我的身體狀況，我不勉強自己走

太遠、不勉強自己喘氣時還逞強說沒事，能吃時就儘量吃，有機會下車走動，就走動努力吸

氧氣，說話時要慢且清楚，呼吸時要緩而飽滿，讓自己的意識更貼近自己的心，讓心更聽見

身體的對話及了解自己的極限。再次，重新認識自己。 

我發現到，這趟旅程除了讚嘆神秘的西藏及大自然的奧妙外，一種心靈成長及自我認識更是

這趟旅程的最重要的附加價值。 



  
當我見到布達拉宮時，我必須坦誠，我並沒有如預期的感動及讚嘆； 

   

  

但是，當我踏進小昭寺，見到小小寺廟裡坐滿著喇嘛們正在做法會，燥熱的心情立即平穩且

安靜； 

當走進大昭寺裡看到十二歲的釋迦牟尼佛金身時，我不禁淚潸潸地慶幸自己何德何能在此地

見到衪；聽著吉米細說著每尊佛像的故事及經歷，感慨著時光的來去匆匆；看到年老的樑柱

上鑲著朝聖者為了來此地膜拜而不幸離去所留下的牙齒，感受到強烈的虔誠、專一的意念；

走進大昭寺頂樓的講經佛堂裡，被莊嚴、肅靜的磁場輕拂焦慮不安的心情；虔誠的心、虔誠

的心、虔誠的心帶領著我進入意想不到的世界，讓我更正視自己。 



  

   

  

在踏上海拔 5128 公尺的無名氏措時，遠方的冰山、寧靜平穩的湖水、白雲朵朵、光茫四射的

陽光及稀薄的氧氣，「慢活」這二字突然出現在我的腦海中。真的，要慢！我驚豔無名氏措

的平靜安祥、冰山的傲氣奔放、大自然的巨斧奇妙，回頭望向排成長條形的吉普車隊及站

著、蹲著、坐著的師傅們及吉米。這是個奇妙的時刻，讓我們大家同聚在這海拔 5128 公尺的

無名氏措，一起分享美麗的景色及奇妙的氣氛。 



        

在獅泉河鎮又是另一個轉淚點的開始，在此鎮停留兩天並且到了班公措欣賞美麗的鹽水及淡

水湖結合的神奇外，最重要的是郭大哥正式與我們暫時說再見。 

那天的清晨特別黑暗，就如同李老師及所有人同行的伙伴們一樣深沉及悲痛。每個人都明

白，過了獅泉河後再來就要進入海拔更高的札達、塔爾欽、帕羊、絨布寺等地方，我們沒有

把握郭大哥的同行是否能夠安然地完成旅程、沒有把握過程中會不會有任何變數，經過兩天

的治療後，郭大哥的狀況仍究是不夠明朗化，也了解李老師及吉米的努力及用心，最後決定

請海外緊急救援接手將郭大哥先行帶回拉薩接受比較完善的醫療設施做治療。 

當我了解到為了拯救一個生命，是可以付出所有代價時，我更加欽佩參與及帶領我們的領隊

及師傅們。經過李老師的說明，我們才明白郭大哥目前正在軍方所屬的醫療機構裡接受治療

及休息，如何進入軍方兵營、如何獲得軍方信任及協助、如何聯絡及處理方式等，這些過

程，我相信除非您是當事人，必然很難體驗當中的辛勤及困難。而對我而言，也許在當下，

我們所有的人已是一條心，特別能感受到李老師的心情、郭大哥的不適、吉米及所有師傅們

的辛苦吧。 

原本以為，真的可以進入軍營中與郭大哥說聲再見並且希望他早日康復，但畢竟軍營是不能

隨便進入的，翠華姊有進去見了郭大哥，她說，「他哭了，我們也都哭了，在那樣的軍營裡

真的感覺到他的不舒服及環境的惡劣。」那一路離開獅泉鎮，雖然我不知道其他人的感受，

但是，我了解我的心已經是掉到最深的谷底裡，正往黑暗的天空看著並默默地流淚。 

   

解鈴人還需繫鈴人，到了中午用餐時間，陳阿姨告訴我一句話，讓我也漸漸放開了鬱悶的心

情，她說：「郭先生的離開，對我們而言雖然是難過的，但是對他卻是最好的安排，同時也

是對我們是最好的安排，這趟旅程還很長遠的。」的確，一切都會有最好的安排，就是順著

大自然安排的路及決定慢慢走就好。這會是最好的。所以，放寬心情往前看。 

   



來到了阿里地區的第四天後，準備進入札達地區，一個土林圍繞的地方。 

  

行經札達土林，看似沙漠又似灰土堆砌而成的山壁及歷經千年風化侵襲的土柱狀，千年不變

地矗立在此地區，受著豔陽的曝晒，站在土林下的我，只能站著、感覺、目不轉睜，手中的

相機真的只能拿著卻不知道從何處拍下這令人震撼的自然景色。 

   

抵達古格王國時，我開始幻想著當時的王國多麼雄偉，它擁有天然的土林地形環繞著王國，

下方還有豐沛的象泉河灌溉著土地，人民帶著感恩及虔誠的心耕種及禮佛，這個曾經是佛教

鼎盛的富裕國家，如今已經人去樓空，孤城在土林上、俯視著乾枯的領土。 

  

看見古格王國內的寺廟，可想而知當時的盛況：佛教鼎勝、眾人修行、人民安樂，但是既使

王國滅於一夕之間，仍然保持著藏傳佛教的面貌。萬萬沒想到經過了幾百年後，卻因為文化

大革命的惡劣殘酷地摧殘及破壞，寺裡的佛像只剩下一堆一堆的土堆留給後人供養參拜。所



幸的是，牆上的壁畫仍究被保留當時的風采及鮮豔，依舊能夠看到當時的藝術精巧及畫匠妙

手功力。 

   

登上高處，遙望著札達土林的全貌，等候著金色陽光將光芒揮灑在這邊灰色大地。 

 

   

來到神山-岡仁波齊神山下時，進入江札寺，這是旅途中最重的寺廟之一。 



 

 

一定是座神山才會坐落在這樣的環境裡，一定是間靈氣盛旺的寺廟才會有這樣的路程，我心

想著，這樣的地方就是要配上這樣的路，讓世人明白，天路難行唯有一步一腳印、慢慢行駛

才能抵達。 

當江札寺座立在我的眼前時，我直覺性地回頭望向它所面對的景象，我明白了它在此地的重

要性。我全然忘記我曾經進入布達拉宮、小昭寺、大昭寺、扎什倫布寺等赫赫有名的寺廟，

我只記得江札寺所帶給我的感動及震撼。 

   

 

在小山坡上的三層樓構成的江札寺，正面遙望著遠方的山林及一望無際的瑪旁雍措，背依靠

著岡仁波齊神山，坐落眾山之下、凝望著無邊無際的天涯，寧靜安祥莊嚴平等⋯我已經沒有

再多綴辭的形容詞能夠形容我平靜如湖水的心境，我只能安靜、緩慢、一步一步地踏上江札

寺的台階，帶著感謝、虔誠的心情進入江札寺。 



  

既管相機拍照聲此起彼落，我仍感到平靜，也能感受到其他人也深深受到江札寺的影響而心

靈感到平靜，這是個很奇妙的時刻，並不是因為李老師說有人在這邊發願而心願成真，也不

是因為這邊的喇嘛成千上百，更不是因為這邊的住持法力無邊，而是在這個時間點，我們這

群來自台灣的所有人，竟然有幸見到神山進入江札寺，感受到這個存在幾百年的寺廟卻仍然

保有它特別的磁場及靈氣，並且毫不吝嗇淨化了每位到此地的旅人的心靈及罪惡。 

   

小而威嚴的江札寺，住持的充滿歲月及智慧的面孔、小喇嘛的純真害羞臉孔、老喇嘛的靦腆

神情清清楚楚地刻印在我的腦海中、我的心中。 

路上聽著吉米說著故事、有好的有壞的、有激勵人心的、有感人肺腑的，真的很感謝命運的

安排，讓我是參加旅行社的行程而不是與朋友同行，不然，我想我也無法感觸如此深刻、深

深為此地而落淚、更了解自己的心、更坦然地與人相處。 

 

這趟旅程的另一項高潮就是「珠穆朗瑪峰-聖母峰」，要進入珠峰自然保護區了！ 



 

有的人也許會開始省思：究竟自己這趟旅程是為了什麼？看大山大水嗎？看聖母峰嗎？看布

達拉宮嗎？體驗高山症嗎？旅程的目標及定義是自己給的！只有自己的心才會給自己答案。 

  

參與旅程的事情功課的準備到底應該要完整完善呢？還是帶著空白的腦袋來參與都會有不同

的答案。在旅程中，有位朋友問了我：「為什麼妳可以看起來如此平靜呢？」「妳事前做很

多功課嗎？」「妳的生活歷練及經歷應該也沒那麼多，為什麼妳的感受可以那麼多呢？」我

告訴她，生活歷練的多寡、人生經歷的狀況的確是可以影響一個人參與旅行時的感受及體

驗，但是回歸一個重點：妳是怎麼看待妳的旅行？妳是帶著什麼態度及心情來這趟旅程？妳

希望得到什麼？如果今天有個人信心滿滿準備了很多功課來到了西藏，但是他卻太過於自傲

及自滿，忘了將他的心帶出來一同去感受這個地方所帶給他的共鳴，和另一位是沒準備太多

功課，卻是帶著學習及虔誠的心境來到這地方，努力用心地感覺大自然及所有人事物帶他給

的感動，哪個人的收獲才是最大的呢？ 



   

如果覺得是來看大山大水的話，那我會建議妳回家看大陸尋奇、國家地理頻道及 Discovery 或

者是買本關於西藏的書翻翻就行了，來這裡，要把心帶出來，告訴自己的心一同認真地感受

大地的神斧奇蹟，告訴自己有多麼幸運能夠來到此地，告訴自己用心體驗分分秒秒。那麼，

妳就不虛此行了。 

雖然，我不知道究竟她了解我在說什麼嗎？我這樣說到底是正確的還是不正確的呢？也許這

趟旅程我期待很久了，我真的很認真、努力地用心體驗，我除了用眼去見識這個世界，更是

我用心眼來感受它。既使我覺得我還不夠虔誠不夠坦然，但是我正努力地學習及放開心胸擁

有。 

   

   



一個轉彎，珠峰，出現在我的前方，淚水無聲無息地滑過眼角落在臉龐。我真的不敢相信，

在書上看到的聖母峰就在我的眼前，而她美麗地矗立於我的前方並且毫不吝嗇地展現她的英

姿及雄偉在我們面前。我們是多麼幸運的一群人啊！能在此時此刻瞻仰她。 

 

那一夜，在絨布寺結識了許多外國朋友，在海拔 5000 多瘋狂地歌唱，但仍然興奮不已，雖然

睡得不安穩也做了許多瘋狂的事情做為小插曲，仍究心存感謝自己的幸運及老天的安排。 

 

這 16 天來，我最感謝的是待我如親人的翠華姊、無時無刻慰問我身體狀況的小美姊夫妻、鳳

姊、新惠姊及陳阿姨夫妻，還有時常陪伴在我身邊、牽著我走的吉米旺扎、永遠活潑的曉

宣、冷靜沉靜的雅慧及我們的四號車廖師，和其他的團友們，沒有大家的支持及愛護，16 天

說長不長、說短不短的旅程是很難結束的。一路走來，「一真一切真」的見證及實踐就在我

們的身旁一一落實，真心以待就換來真心回應，也許真的是因為我們的虔誠之心，讓我們見

到了聖母峰、見到了各種不同的美景及奇蹟。 



   

 

果然，相隨心轉、心隨念轉、起心動念、一真一切真。今天三十而立的我，人生的旅程才正

要開始，因為有這次的旅程讓我重新檢視過去二十九年的自己，讓我有機會帶著真誠的心面

對真正的自己，人生的旅程，不僅是往前看，更是要往後看去反省過去，這是為了要擁有更

美好的人生。 

我是這趟旅程的過客，而每個到過的地方、遇到的人、同行的團友是協助我心靈成長及轉變

的重要貴人。西藏，是個神秘的國度，我明白為什麼來過的人會不小心將心遺留在這，為什

麼還會有人想要再來第二次，因為探索心靈的旅程，永遠不會停止，唯有真的遇到自己、正

視自己的心，才是真正完成天路之旅。 

如果問我是不是也不小心把心放在西藏的某個角落呢？我會說，是的，因為我把整顆心都交

給西藏，請它幫我保管我最真誠、虔誠的心，讓我永遠有機會再去反省每個階段的自己、永

遠記得最初的自己、永遠保持赤子之心、永遠要聆聽心的聲音。 

西藏旅行，並不是一個被用來炫耀的行程、也不是一個用來自我吹虛的地方，這是一個心路

歷程、一個感受大自然的旅程、一個謙卑的旅行，態度決定旅行的品質及價值，唯有「真

心」才能夠獲得最大的收穫。 

 


