
重要心得整理 

（宗教所研一 趙永祥） 

Part I 

自從本書中文版於一九九六年九月問世之後，在華人社會掀起研究生死

的熱潮。所到之處，不論是台灣，或是美國、加拿大、香港、菲律賓、

馬來西亞、新加坡、印尼，甚至尼泊爾、印度等華人不多的地區，都有

人向我主動提及這本書。 

本書討論嚴肅的生命課題，竟然能引起這麼大的迴響，足見佛法的

智慧甚深，佛法的慈悲廣大，扣緊每一個人心弦，激發大家的共鳴。生

死是每一個人無法逃避的大事，自有人類以來，乃成為人生最主要的目

標。在眾多努力之中，佛法所提供的理論和實物，最能令人信服，它所

散發出來的光明和熱力，救度了無數的人們…… 

這本書已經變成許多人最主要的精神食糧，一遍又一遍地讀，不斷地

思惟，並應用於日常生活之中。許多讀者告訴我，這本書挽救了他們的

婚姻、家庭、事業、人生，提供了他們養生送死的指南，昇華了他們的

生命價值。一座座無形的橋，就透過本書在讀者與我之間建立，讀者們

識與不識，都是我感恩的對象，使我加深對佛法的信心。三十五年來，

我譯而不作，深知自己無修無證，所說皆是葛籐，但高僧大德的景德懿

行，則值得世人傳誦學習，所以不揣淺陋陸續介紹，願今後仍有更好的

作品，以報三寶及眾生隆恩。 

 

《西藏生死書》是在一個前提下寫作的，就是輪迴觀。是在相信「人

類有肉體之外的生命，死後依然存在，並且有知覺」的信念下，這本書

才有意義。 



這本書可以視同《西藏度亡經》（即《中陰聞教得度》）的解說。《度

亡經》公認難解，除了內中充滿宗教專有名詞外，也由於它在談論一個

我們經驗以外的世界。在那個領域中，疆界不是以空間或時間做區分的。

亡者進入的這個境界裡，時間是短暫到一彈指，又同時恆長到無限；空

間是廣袤到不可思議，又同時狹隘到不足方寸。寫作者雖已將所謂的「中

陰」過程規劃成我們能瞭解的「七七」，但真正的死後世界要遠比這複

雜得多。 

據說在從前，《度亡經》是只有僧侶才能看到，一般人無緣得見。這

也許多少表示讀這本書，需要特殊的學養。我個人覺得它有些像一本古

體的「冥界通關手冊」，過了這一關，就可以到達「冥界」——死亡之

國。因為是古書，又是僧侶行法事的工具書，原也就沒打算普及，所以

詰屈聱牙乃屬必然。而《西藏生死書》把它通俗化，不但用現代人能瞭

解的字句做解說，還輔以符合現代思想觀念的演繹。另也不乏一些「推

廣」辭句，告訴大家研究這本所書，不但可以知道如何死，更可以啟發

人如何生。常人愛說「死」是一了百了，本書告訴你：死不但沒法一了

百了，死得不好，非但是喪失了解脫的「權益」，連下輩子也會過得不

好。在「臨終關懷」逐漸受到重視的現在，《西藏生死書》提供的是心

靈層面的安慰。它篤定的告訴你：「死亡只是另一期生命的開始。」由

於死後尚有生命，這本書就有點像新生入學手冊。即將「入學」的人最

好讀一讀。尚未「入學」的，也不妨提前開始學前教育。 

人生過程，死是必然過程。「死後尚有生命」一向是人類的夢想和渴

望，我相信所有的神仙與鬼魅的故事，都是因著這個意願而被創造的。

《西藏生死書》站在人的這種渴望上發揮，舉出各種事實來證明死後的

生命不是夢想。然而這也就像魏斯的《前世今生》一樣，要先相信了，

它所說的一切才有意義。由於人人都知道的原因，我們對死亡之國知道

的比外太空還少。太空船出了大氣，還有些照片、隕石帶回來；但是沒

有人，即使那些聲稱死後復生的人，也從未有任何證物留作紀念。所有

可以證明它「是」的，也同樣可以反證它「非」。 



但是人類的謎題不止死亡一項，不能因為我們在現有的學理上無法確

認，就否定它的存在。我以為閱讀這本書的意義其實不在相信死後另有

人生，而是它提供了一個與死亡相親的機會。如若我們可以因此學到安

詳的死，或許會懂得如何從容的生。 

Part II 

數年前爆發的「宋七力」事件凸顯了我們的社會確實生病了。《西藏

生死書》的出版，提供我們一個更宏觀的視野，協助我們澄清一些重要

的核心價值。人從出生的那一剎那，就注定要邁向死亡之路，因此死亡

是一個必然的結果。 

索甲仁波切所著的《西藏生死書》不只教人如何面對死亡，更進而將

重點放在現世裡的「自然中有」的階段，強調唯一真正擁有的是「當下」。 

書中整合了現代科學的觀點，來詮釋以前認為不可思議的現象，例如：

愛因斯坦說：「個人是『宇宙』整體的一部分，是時間和空間都有限的

一部分。他把自己的思想和感覺，當成與宇宙其他部分無關的獨立經

驗——這是對自己的心識的一種光學錯覺。」這種解析使知識分子較易

接受，進而能融合西方哲學及宗教的教義，開拓我們內在生命的心靈寶

藏。不同流俗的看法值得我們學習。又例如引用德蕾莎修女的話：「大

家都期望神所在的天堂，但是這一刻我們就有能力與他同在天堂。此時

快樂地與他同在的意思是：像他一般地慈愛，像他一般地幫助，像他一

般地給予，像他一般地服事，像他一般地拯救，一天二十四小時都與他

同在一起，在他的苦難化身中接觸他。」就是如此強大的愛與慈悲，或

許可以治療我們「無明」的疾病，減少日常生活中貪嗔癡慢疑等「五毒」

的心靈污染。 

 

 



Part III 臨終的啟程 

《西藏生死書》是一本字字珠璣的心靈鉅著，它引導我們認識生死，

直驅西藏佛教的智慧泉源。索甲仁波切深入淺出地闡釋禪修靜坐、因果

業報、轉世和臨終關懷的方式，以及心靈之路上的種種考驗和報償。西

藏佛教的經典確實是現代精神論述的新典範。 

二十一世紀是個劃時代的階段，這個階段顛覆了許多舊有的思想觀念，

使人們開始凡事講求科學，過去多少曾被認為無解的人事物，如今都以

科學得到了證實，但是，唯有一件事，從古至今，縱橫東西，始終無解，

就連被現代人認為是真理的科學也無法掀開這神秘面紗，那就是「死後

的世界」。 

一部電影「全面進化〈Transcendence〉」曾說過這麼一個觀點──

「人因無知而恐懼」，但我認為，人也正因恐懼而困於無知。 

就以東方人來說，只要有關「生死」的任何事物，我們都會因忌諱而

選擇迴避，原因為何？因為人們對生死的未知產生恐懼，必須藉由信仰

來讓心靈有個倚靠，所以當我們面對生死時就會產生一種，跟面對神明

時同樣的敬畏心態，一如從小家族中老一輩的人或是父母就時常告誡我

們：「生死那是神明在掌管的事，凡人如果企圖窺伺知曉，就會遭受到

報應懲罰」，從此可知，信仰與生死早就融合為一體，在心中根深蒂固。 

在拜讀索甲仁波切老師的《西藏生死書》之前，我跟其他人一樣，對

於死後的事情一知半解，更別提論如何提早為死後的世界做準備，就連

偶爾誦讀佛教經書，面對經文中的大真理都不甚了解，聽聞有人常說：

「死了就解脫了」，我總會感到疑惑，曾經我在希臘教的翻譯經文上看

過這麼一句話──「死亡只是開端」，當時的我被這句簡潔卻蘊藏無盡智

慧的話給震撼住，同時也湧起一股恐懼的心情。面對死後的未知，無法

選擇逃避，因為既有生必有死，我清楚那是必然的，但是，投生輪迴卻

不是必然的，是可透過修行領悟生死，進而從生死輪迴中解脫。 



相較於一般信眾祈求平安、撫平心靈的佛法，西藏上師和修行者們所

追求領悟的佛法，更趨近於柳宗元《始得西山宴遊記》中所說到的「心

凝形釋，萬化冥合」，亦是「跳脫生死的大解脫」和「萬物融合」的境

界，而我認為，所謂大解脫的佛法核心就是「終極」。 

在《西藏生死書》中，劃分描述死後四個中陰，分別是：生（自然）、

臨終（痛苦）、死亡（光明）和重生（業力）。 

何為中陰？中陰就是指死亡和再生之間的中間狀態，而此書中也有提

到另一本內容豐富的西藏經典《中陰聞教得度》，意思是在中陰階段透

過聽聞教法而得大解脫，其書內容偏於深奧，適合上師或善知識對一個

人在臨終時或是死後宣讀。兩書相較之下，《西藏生死書》較為白話，

善用比喻和描述的手法書寫，且在解說四個中陰時，中間會穿插作者自

己的見聞故事，使讀者更能快速明白解說的內容。 

此生的「自然」中陰 

包含生與死之間，就是從出生到死亡這段短暫期間，也是準備死亡唯一

且最好的時間； 

臨終的「痛苦」中陰 

死亡過程的開始，又分為「內呼吸結束」和「地光明顯露」（死亡時心

性的顯露）； 

法性的「光明」中陰 

包含死後心性光芒的體驗，「明光」或光明將會展現聲音、顏色和光能。

這也就是瀕臨死亡經驗的人事後所敘述的情境，在停止心跳呼吸後，靈

魂逐漸和身軀分離時，眼前便開始出現刺眼的光芒，或是時而清晰抑是

模糊的聲音，又或是感覺到自己被強烈卻溫暖的光明籠罩包圍等等狀況。

這種瀕臨死亡時所出現的情境已被國外多位心理學家和科學家認定確實

存在； 



受生的「業力」中陰，通稱「中陰身」，它會一直持續到投胎有新生

命為止，所以從痛苦中陰開始上師就會開始在臨終者身邊，幫助引導他

臨終前的神識走過死亡，此外在西藏，此中陰階段對上師或修行者來說，

這將是驗證畢生修行的時刻，得道解脫抑是投生輪迴全憑平常所累積的

修為。 

一位西藏的上師曾說過：「人們常常犯了輕視死亡的錯誤。」，這輕

視的錯誤分為兩種，一種是把死亡當作避之唯恐不及的事，例如秦朝的

秦始皇，畏懼死亡而派遣上百位童男童女尋找長生之藥，尋之無果，最

終只能懷著遺憾痛苦害怕的臥病而逝，而歷史上從不缺乏犯下這種錯誤

的帝王和英雄，不論是萬人之上抑是曾創下無數豐功偉業，最終生命都

將和平民布衣一樣走到盡頭，所以為延續尊榮權力和逃避死後業力的痛

苦反撲，選擇無所不用其極的找尋長生之道，殊不知，如此的作法不但

造成許多生靈塗炭的悲劇，更因造下殺業，使心常懷恐懼煩躁，便在不

知不覺中累積業力，漸漸加深了死後的痛苦磨練； 

另一種則是把死亡當作自個兒會解決的事，把死亡當成人生的自然程

序一般，人生走到了盡頭，自然就死亡，然後經過投生，再繼續新的一

生，一切都不必準備，順其自然就好，但這想法是錯誤的，死亡是人生

必然的程序，但很多人卻忽略了死後到投生這個期間的事，這也是大眾

最迷惘且最無知的階段，因為很少人體驗過這段期間後而再復活繼續此

生，或是在投生後開始新的生命卻保有這段期間甚至是此生的記憶，這

兩種情況下就算將此經驗述說給他人聽，也會因他人未修行過，還存在

僵固的認知和狹窄的見識，而被當作是道聽胡說。 

所以在死前就做好準備，死後就不必為未曾出現在你人生中的人事物

而感到憂懼徬徨，也必須了解生死沒有任何方法可以避開它，也不是順

應自然就可從容地走完整個生死循環，得靠不斷的修行，才能減輕死亡

時的痛苦甚至在生死輪迴中真正的解脫。 



而為什麼我會說“所謂大解脫的佛法核心就是「終極」”？首先，在

談論這個結論之前，我們得先知道「終極」是什麼，何為終極？「終極」，

從字面上來看有很多的解釋，可解釋為「終了、結束」、「最終、最後」

或是「最頂尖、最卓越、最無畏的」等多種意義，而西藏人將其翻譯為

「終點的盡頭」。 

就以西藏人的翻譯來研究，就會發現這「終極」和「寂」這個字所蘊

含的意思是相同的，相傳西藏有些修行多年的上師們，在年幼或是修行

到一定的階段時，就會開始進行立誓「不語、不聞、不看」的修行境界。

不開口說話，便能使人領悟佛法的奧義；不聽聞外在的雜音，不被虛妄

狡詐的自我蒙蔽欺騙，專注聆聽與心性的對談；明白幻影終歸虛無，便

不用眼睛觀看眼前所顯現的景象，而是透過心直接地看到那景象的本質。

這三不的境界，便是「寂」。 

大陸著名小說家南派三叔，曾在其作品《藏海花》中的番外篇寫過這

麼一段話：「先有了，然後沒有了，才是佛，而生來就沒有欲望的，是

石頭。」，可見領悟佛法最可貴且最成功的是自己可以透過本身的心性，

驅退貪嗔癡和七情六慾的誘惑困擾。 

佛祖在進涅槃之前，其弟子曾問過他終極的意義，當時佛祖回答： 

「意義本身就沒有意義」；再說到佛陀入滅前對弟子做的最後叮嚀：「凡

是因緣合和的東西，自然會再分解，以你們的生命證取圓滿吧！」，屏

除拘禁身心的牢籠，將心性融入萬物中，與之同享交流神識，這便是「大

智慧」，佛陀用大智慧看透本質，了解緣起緣滅，萬物終極也可說是寂

滅，這寂滅不是指其萬物最終消失殆盡，而是經過結束然後分離再重新

合和的意思，這正是萬物生生不息的關鍵也是所謂的「終極」。 
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