2009年秋季阿里大北线行程与攻略         （第四版）
简明行程：

09-17或之前 到达拉萨

D1   09-18 拉萨-羊湖-浪卡子-江孜-日喀则-萨迦

聂唐大佛、岗巴拉山口、羊湖、桑丁寺、卡若拉冰川、白居寺、夏鲁寺、扎什伦布寺、5000km纪念碑
D2   09-19 萨迦-新定日-老定日-佩枯错-萨嘎

萨迦寺、加措拉山口、沿途看珠峰、卓奥友峰、希夏邦玛峰、佩枯错、雅江

D3   09-20 萨嘎-老仲巴-帕羊-霍尔-巴噶-基乌寺

沿途、马攸木拉山口、公珠错、远眺神山、玛旁雍措、基乌寺
D4   09-21 基乌寺-玛旁雍错-拉昂错-塔钦
圣湖之晨、岗仁波齐、纳木那尼、拉昂错
D5   09-22 转山第一天
经幡柱、两腿佛塔、曲古寺、哲热普寺、神山日落
D6   09-23 转山第二天

神山日出、天葬台、卓玛拉山口、尊最普寺
D7   09-24 转山第三天，塔钦-门士-莲花生寺-门士-巴尔兵站-札达
莲花生寺、札达土林

D8   09-25 札达
古格遗址、托林寺、札达土林
D9   09-26 札达-那木如-狮泉河

D10  09-27 狮泉河-革吉-改则

聂尔错、盐湖

D11  09-28 改则-洞错-措勤

洞错、达瓦错
D12  09-29 措勤-扎日南木错-当惹雍错-文布南村
扎日南木错、当惹雍错、文布南村
D13  09-30 文布南村-穷宗-文布南村-文布北村-尼玛
象雄遗址、当穷错、文布北村
D14  10-01 尼玛-双湖

达则错、甲热布错、诺尔玛错、野生动物

D15  10-02 双湖-冰川-双湖

普若岗日冰川

D16  10-03 双湖-多玛-班戈

色林错、班戈错

D17  10-04 班戈-纳木错

纳木错

D18  10-05 纳木错-拉萨
纳木错日出
详细攻略与行程建议见下页 →

准备日  09-17 周四 （或之前）
拉萨集中，购置必需品、验车、签合同、适应海拔、互相熟悉、调整状态、逛街。
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拉萨是整个西藏的中心、灵魂、以及为之虔诚朝拜的对象，尽管现代化的影响已经铺天盖地，但仍旧是一个遍布奇迹的城市。提及拉萨，最容易想到的就是布达拉宫，一座耸立在世界上海拔最高城市的红白色城堡。对于游客来说，这个宣示着圣城奇迹的景象已经存在了近4个世纪。

布达拉宫以它的宏伟主宰着地平线，不过东边2km处的大昭寺才是拉萨城的精神内核。明灭闪烁的酥油灯、四处飘荡的焚香气味和磕长头的朝圣者奇妙地混合在一起，令大昭寺成为西藏最神圣和鲜活的寺庙。也正是在这里，围绕八廓街的转经道是让绝大多数首次到达的游客爱上西藏的地方。

今天，拉萨城里留存下来的昔日藏族民居已所剩不多，现代化建设跟内地的繁华城镇没什么不同，一条新铁路助长了旅游业的蓬勃发展，以及雨后春笋般的宾馆、商铺和超市。拉萨的面貌日新月异，建筑物的参差起落就像上海证券交易所的股票涨跌。

在这些现代化的冲击下，拉萨依然保持着奇妙的文化融合，市井繁华，各色人等摩肩接踵。作为通向西藏的大门，时间允许的话至少需要呆上一周，才能体味拉萨的所有景致。

	精彩热点

( 跟随僧人、乞丐及各种朝圣者转八廓，这是拉萨自中世纪以来最迷人的朝圣之路。

	( 加入虔诚的朝圣者们熙熙攘攘的队伍，在大昭寺金碧辉煌的佛殿里转经，这是拉萨最神圣的寺庙。
( 深入布达拉宫内部，探寻曾属于达赖喇嘛的令人印象深刻但已归于沉寂的古堡。
( 观看色拉寺和哲蚌寺的辩经活动，这是两个西藏地区最大、保存最完好的寺庙。

( 登上朝圣班车利用一天游览甘丹寺，在它的转经道上检测自己的罪恶。

( 在徒步老城之旅的过程中，探访拉萨小巷里的传统白墙建筑、甜茶馆和手工艺商店。

( 寻找一座隐藏在小街巷中的寺庙，比如木如宁巴寺或丹杰林寺。
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	■ 电话区号：0891
	■ 人口：40万
	■ 海拔：3595m
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历史

公元7世纪，雅砻河谷的领导者松赞干布（公元618-649年）子承父业，立志完成西藏的一统，拉萨在此时成为整个藏区的行政中心，地位日益重要起来。松赞干布迁都拉萨，并在今天布达拉宫的位置建造起一座宫殿。同时，小昭寺和大昭寺也开始兴建，以存放文成和赤尊两位公主作为嫁妆带到西藏的佛像。

这个来自雅砻河谷的王国当政了250年后逐渐式微，佛教在拉萨之外的寺庙缓慢复苏，权力中心转移到了萨迦、卫藏的乃东和后藏的日喀则。不再是首都的拉萨在西藏历史中沉寂下来，一直到五世达赖喇嘛（1617–1682年）打败得到蒙古支持的日喀则王。

五世达赖再次迁都拉萨，并在7世纪松赞干布的宫殿遗址上修建了布达拉宫。从1642年以来，拉萨都是西藏的中心，拉萨城的大部分历史风貌都保留自这一发展阶段。

今天的拉萨在许多方面向游客同时展示了它最好以及最糟的一面。拍摄于1950年10月以前的照片显示出拉萨仅仅是坐落于布达拉宫脚下的一座小城，另有一条街道连接着大昭寺及周边的居民区，人口大概2-3万。现在已经扩展到50万，汉族人口轻松地超过了藏族，比例大概是2：1。

“雪”是布达拉宫脚下的村子，几乎已消失殆尽，从前大部分信徒进出拉萨的老西门在文革时被拆除了，1995年新修了一个小小的现代版替代品。布达拉宫前面的区域被建成了天安门似的广场，还有35m高的解放纪念碑（有卫兵看守以防止有人破坏）。藏民曾经的野餐地点太阳岛现在充斥着中式商店和卡拉OK厅。

传统西藏民居只在城市东部有所保存，仅占目前拉萨面积的4%。即使有政策保护，这些古老的民居也面临着威胁。拉萨在过去20年发生的改变比起之前的上千年还多得多。

方位

拉萨大得有点令人吃惊，现在开车到西郊也得20min了。以布达拉宫为界，城市明显地分成西区（汉族聚居区）和东区（藏族聚居区）。藏民聚居的东区显然更有意思，有不少中低档的旅馆深受自助游客欢迎。

主街道是东西向的北京中路，延伸到东边后成为北京东路。

大昭寺和八廓广场在北京东路与江苏路之间，两条主要道路由大量的藏族民居联系，弯弯曲曲的小巷构成一张网，都是粉刷着白墙的传统藏式风格建筑。这一片民居区并不算很大，与其担心迷路，倒不如就放宽心从八廓街旁跟随一条小巷尽情游荡。不会很长时间转不出来的。

地图

可以在新华书店、邮局、旅游工艺品店和许多宾馆买到各种拉萨地图和西藏地图。

资讯

如果想寻找徒步旅伴、包越野车甚至买本二手LP指南，都可以在八朗学旅馆、雪域宾馆和吉日旅馆找到有用的信息。

书店

新华书店：宇拓路店；北京西路店。
从八廓广场步行10min就能到宇拓路新华书店，出售地图、明信片和摄影书籍。北京西路正在建更大的店。

网吧
最为人熟知的网吧在雪域宾馆、吉日旅馆和亚宾馆，可以上网（5元/h）、刻录光盘（15-20元），从上午9点营业到深夜。如果自带笔记本，顶峰咖啡提供免费的无线上网服务。

喜欢便宜、抽烟和不怕吵闹的人可以到下列地方：

红树林网城（北京东路；3元/h；( 24h）：八朗学旅馆对面。

宇宙网吧（宇拓路新华书店三楼；3元/h；( 24h）。

	危险与麻烦

如果是坐飞机到达拉萨，记得在头一两天时做任何事都得慢慢来：由于海拔的关系，感到呼吸困难、头痛以及睡眠不佳都很平常。头几天不要立即去游览布达拉宫，多喝水，并阅读高原反应的有关知识。

还需要注意从前做得很少的事情，比如准备一支防晒霜。


医疗

一些宾馆和药店可以买到能缓解高原反应的中药制剂。最常见的药物藏语称为索洛玛诺，普通话叫红景天，高原宁和高原康也管用。里面是小瓶装的，每盒20-35元，每天吃3小瓶。

西藏军区总医院（( 0891-6280557；娘热北路）：从以往游客获得的治疗体验来说，这里是最佳选择（如果只有一个选择的话）。

钱

请准备好足量现金。拉萨市以建设银行和中国银行较多，较大的支行或分理处都有ATM，但取现需要支付手续费。邮政绿卡在拉萨甚至西藏其它地区也较为通行。需要注意的是，拉萨市内的许多商家不收硬币！请备好纸币。壹角或贰角的小额纸币在寺庙进行布施时非常有用。

邮政服务
中国邮政（( 0891-6241404；北京东路；( 周一至周六9：00-20：00，周日9：30-18：30）：左侧远端德奎台出售邮票和包裹箱。不要早早把包裹封上，邮局的工作人员要先行检查。有EMS服务。邮局东端销售明信片。

中外运敦豪（( 0891-6356995；红旗路6号宝发酒店餐饮A区2楼4号）：免费上门取货及投递服务。

	拉萨的转经道

朝圣的藏民在到达拉萨后首先要去的地方与游客们有所不同，主要是三条转经道：囊廓、八廓和林廓。对于游客来说，这几条转经道也绝对值得一走，特别是节日期间，比如萨嘎达瓦节。记住始终以顺时针方向进行。

( 囊廓——围绕大昭寺院内的转经道。

( 八廓——围着大昭寺外的路线转一圈，约800m。拉萨最著名的转经道，对首次到访的游客也是老城区最好的介绍。

( 林廓——这条虔诚的转经道基本涵盖了整个传统意义上的老城区。该路线沿途有大量景观，混合着历史沉积和现代风貌。可以从任意地点进入全程8km的路线，最有意思的部分将在后面的林廓徒步路线中详述。

( 布达拉宫转经道（孜廓）——另外一条热门的转经道，沿途会经过几乎不会停转的经筒、佛塔、石刻以及禄康庙。

( 其他转经道：哲蚌寺、甘丹寺和色拉寺都有精彩的转经路线。


拉萨气象资料

9月：

平均气温：8.2-20.1℃。

平均降雨量：85.6mm，从月初到月末呈现显著递减。

降雨日数：15.4日，呈显著递减。

平均日照小时：7.4。

2008年9月气象资料：

09-18：多云，8-23℃。

09-19：多云间阴，9-21℃。

09-20：多云间晴，11-23℃。
八廓

绝大多数第一次到拉萨的游客都会选择先去老城区中心的大昭寺，此前也同样值得在八廓街头悠闲漫步，这是拉萨最有意思的转经路线。围绕着大昭寺的四边形街道，老房子栉比鳞次。这是一个把宗教神秘和市场经济完美结合的地方，既是圣城的精神内核，也是藏区最主要的商业中心。

八廓街最大程度地抵御着现代社会的入侵。来自康巴、安多或更远地区的朝圣者微笑着从一位磕长头的僧人边上走过，偶尔停下来翻弄街头小摊上缀着宝石的小刀；僧人盘腿坐在石板路上念诵经文，前面放着布施用的空碗。这是一个你来了就还想再来的地方。

八廓广场

游览八廓街，一般先从落成于1985年的八廓广场进入。

从大昭寺入口附近可以看到藏民们遵循传统习俗以顺时针方向沿着八廓街转经。大昭寺前还有两个煨桑炉。四根经幡柱标记着八廓环线的四个端点，其中两根在大昭寺后面。前面的两个煨桑炉有围栏保护，北侧石碑的碑文记录了公元822年的汉藏会盟约定。南侧有一颗古柳树的树桩，被称为“释迦的头发”，据说是文成公主手植，旁边一块建于1793年的石碑凭吊了得天花病去世的人们。

首次游览八廓街最好让自己挟裹进朝圣的人群当中，沿途会经过若干虽小但相当引人入胜的寺庙。
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八廓环线

当你跟随人流穿过售卖宗教图画、牛仔毡帽和电动搅拌机（制作酥油茶用的）的摊档，很快会看到右侧有一个建在主路上的小建筑，称为玛尼拉康，放置着一个几乎不会停止转动的巨大转经筒。它的右侧是过去的城市监狱和地牢的巨大入口，称朗孜夏。

从这儿往南走大约10m就来到右手边强巴拉康（也称为强康或水赐寺）的入口。小寺庙第一层有一尊两层的强巴佛像，旁边是各种护法神和寺庙创建者的修行洞。上到二楼的朝圣者能得到泼洒圣水和触摸金刚圣像的恩赐。

下楼回到有许多经筒的小巷，穿过一道门进入老木如宁巴寺。这个小而忙碌的寺庙拥有一种真正的愉悦，挤满了拨弄念珠、缓缓摇动经筒以及轻声诵经的藏民。木如宁巴寺是乃穷寺的属寺，内部供奉乃穷护法神像。寺庙的历史和紧紧毗邻的大昭寺一样可以追溯到公元7世纪，不过现在所能看到的基本都是新修的了。

	参观寺庙

绝大多数寺庙都欢迎游客参观，偏远地区的甚至还能留宿。请尊重宗教习俗并保持良好的礼节：

( 以顺时针方向转佛寺及其他宗教物体，始终让圣迹和佛塔处于你的右手方。

( 不可捡拾经幡或玛尼石。

( 集体朝拜时不要拍照。其他时间想拍照时请事先询问并获得允许，尤其是使用闪光灯时。有些僧人会同意你尽量迅速地拍完照片，但稍大一点的寺庙一般都会收取拍摄费。如果不被允许，生气也没有意义，你并不了解他们所承受的压力。

( 不要穿着短裤或短裙进入寺庙。

( 进入佛殿请脱帽（一般情况下不用脱鞋）。

( 请不要在寺庙里吸烟。

( 通常情况下，女性一般不被允许进入护法神殿（贡康）。进入前始终记得询问。


登上狭窄的楼梯是一个庭院，西侧有一间小小的贡嘎曲德殿，属于萨迦派，下方是藏巴拉拉康，中间的佛像是燃灯佛，即过去佛，还有很小的内部转经道。从这儿转向北或者一直向东可以重新回到八廓街上。

八廓街东北角是根顿群培艺术家协会（( 0891-6323825；( 10：00-19：00），展示了不少现代藏族艺术家的作品。这里提供了一个难得的机会，让你能看看摆脱了宗教束缚的西藏现代艺术（房顶上还有好风景）。

东边还有更多的店铺，有几个专门出售绿松石。东南角的墙上有佛龛，还有一个塔钦（经幡柱），它标志出了1409年宗喀巴大师放置手杖的地点。大昭寺南侧开阔的广场通常用作传召大法会时达赖喇嘛讲经的地方。环线最终在一个派出所处转向北回到八廓广场。
大昭寺

大昭寺（( 70元；( 内部佛殿8：00-12：30，有时候5：30-8：00，周一至周六）藏语又名“祖拉康“，是西藏最受人尊敬的宗教建筑。浓重的酥油味、此起彼伏的念经声以及熙熙攘攘的朝圣人群交织出最非同一般的西藏体验。千万不要错过。

佛殿里会很忙碌，总有长长的朝圣者队伍，请试着在早晨佛殿开放之后与中午关闭之前对一个最普通的朝圣者进行观察。大昭寺在下午会重新开放，但许多佛殿就不能进了。出门后不重新购票就无法再次参观。佛殿内部禁止拍照。

历史

大昭寺约创建于公元639-647年。起初的目的是藏王松赞干布用来安放其尼泊尔王后赤尊公主作为嫁妆带来的8岁释迦牟尼佛等身像，同时建造的小昭寺用来安放文成公主带来的12岁释迦牟尼佛等身像。据说，在松赞干布死后，文成公主将12岁释迦牟尼佛等身像从小昭寺转移到大昭寺进行保护收藏。从此，这尊等身像一直保藏在大昭寺（大昭寺又称“觉康“或”觉沃康“，意思是”觉沃的佛殿“，觉沃即指12岁释迦牟尼），是全藏最受人尊敬的佛像。

千百年来，大昭寺经历过多次修缮，但基本格局还保持原先的样子，与许多西藏的其他宗教建筑都不同。一个重要的区别在于它是东西朝向，据说是朝向尼泊尔以示对赤尊公主的尊重。一些内部的廊柱和入口拱门还保留着建筑初期来自加德满都山谷的尼泊尔工匠的雕刻作品。

文革初期时，大昭寺内部曾遭红卫兵亵渎，其中有个地方竟被改作猪圈。直到1980年，大昭寺才慢慢复原，不需要很专业的眼光，你就能看到大昭寺曾经遭受不幸的痕迹。
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第一层

大昭寺入口门前磨得发亮的石板上永远排满了磕长头的朝圣者。对面有几块石碑。

一进门是四大金刚像，两两一侧。再往里是大经堂或称“杜康“，这是一个石块铺就的天井式庭院。节日期间经常举行庆典活动，左侧墙的宝座原来归达赖喇嘛使用。可以看到转经的人们排成长队穿过觉康大殿入口。

里边的大殿容纳了最重要的一些佛像和佛殿。最突出的就是中央6尊比真人还大的佛像，左边最显著的位置是6m高的莲花生大师像。它的对面，在右边是强巴佛（弥勒佛），即未来佛。在这两尊佛像后面靠中间的位置是千手观音像。最右边还有两尊强巴佛像，其中一尊在另一尊后面，在远端的千手观音像后，面朝12岁释迦牟尼佛等身像。另一尊莲花生大师像被放置在柜橱里。

这个放置佛像的封闭区域周围环绕着一圈佛殿，藏民们去往佛殿的行走线路是按顺时针方向围绕着中心佛像区进行的。一些最为神圣的佛殿里通常排着长队，尤其是释迦牟尼殿。人们抚摸着门道和布幔，用头轻轻触碰佛像，放下种子作为贡品，并为1000盏酥油灯添上酥油。这种宁静肃穆的气氛也会被旅游团接听手机的声音所打破。

以下将按顺时针方向介绍各个佛殿，同样的数字也在大昭寺地图上进行了标注。

宗喀巴及其弟子殿（14）

宗喀巴大师是格鲁派的创始人，宗喀巴坐像位于正中，旁边是他的八大弟子像。

无量光佛殿（15）

这个佛殿通常是关闭的。外面有一座巨大的舍利塔。

药师佛殿（17）

八尊药师佛紧挨着，乏善可陈。

观音殿（18）

这个殿有除12岁释迦牟尼等身像外最重要的佛像。传说这儿的观音像是天然形成的，还包括藏王松赞干布像、他的两位王后像和两尊愤怒的护法神像。佛殿大门仍依稀可见7世纪初建时尼泊尔工匠的手艺残存。

强巴佛殿（19）

这里有强巴佛像和四尊略小的菩萨像：文殊菩萨、观音菩萨（左边）、金刚手菩萨和度母。还有阿弥陀佛和宗喀巴像。有两座佛塔，其中一座存有早期雕刻工人的遗物。

宗喀巴殿（20）
主供格鲁派创始人宗喀巴大师，由宗喀巴本人委托制作，被认为最神似。佛像在楼梯顶部正中。

无量光佛殿（21）

这是主供无量光佛的第二个佛殿，外部入口有雕刻精美的大门，左右各有一尊愤怒的护法神，蓝色的是金刚手菩萨（左侧），红色的是马头明王（右侧）。佛殿里还有八尊菩萨像。朝圣者通常在这里祈福除障，为参拜下一个佛殿的释迦牟尼等身像做准备。

佛殿外是松赞干布和两位王后像，还有莲花生大师像（有一个大鼻子）。

	镇锁魔女的寺庙

佛教与原始苯教（一种源于对精神世界、鬼魂、神灵等信仰的民间宗教）相互间的对抗，并结合西藏地形特点及原始、恶劣的自然环境，派生出许多佛教驯化西藏的寓言故事。佛教最早传入西藏的故事跟一个身体巨大、仰卧在整个西藏高原的女魔头有关。

松赞干布的唐朝妻子文成公主预知了魔女的存在，她通过算卦，断定魔女的心脏位于拉萨城的一个湖底，躯干和四肢则伸展在高原的各方。在所有的寓言里，魔女都象征着西藏生存条件的贫乏以及苯教对于佛教的敌对。佛教要扎下根，二者都得驯服。所以决定要制服魔女。

首先要排干湖水（代表魔女的血），然后在其上建造一座寺庙，以佛心取代魔心。这个寺庙就是大昭寺。对于这么大的魔女，用一个桩来固定显然是不够的，因此，又设想建造一系列稍小的寺庙以三个同心圆圈的方位来钉住魔女的四肢。

每个圆圈上有四座寺庙，第一圈也称为“茹”寺，围绕拉萨形成一个保护圈，镇住魔女的臀和肩，其中两个是位于雅砻河谷的昌珠寺以及去往直贡路上的嘎采寺。第二圈称为“节”寺，用来镇住膝和肘，藏东八一附近的布久寺是其中之一。最后一圈称为“翼”寺，用来镇住手和脚，这些寺庙远在不丹和四川，还有两个位置不明。可以在西藏博物馆看到这幅镇魔图。


释迦牟尼殿（22）

这里是西藏最神圣的地方，存放着释迦牟尼佛12岁时样子的塑像，由文成公主带入西藏。进入时会先经过一个前厅，有四大天王像，左侧的呈微笑状，右侧的则皱着眉。再往里是不动明王和金刚手菩萨（蓝色）。有几个大钟悬挂在前厅的尼泊尔式屋顶上。雕花的门已经被一代又一代的朝圣者抚摸得很光滑了。1.5m高的释迦牟尼等身像镶嵌着宝石，包裹着绸缎和珠宝，由绘有龙纹的银质柱子环绕。头顶的银冠是蒙古大汗所赐。朝圣者以额头轻触佛像的左腿，一定时间后会有一位僧人拍拍其后背，示意其往前走，再轮到下一个。

释迦牟尼佛像后是七世和十三世达赖喇嘛像（有胡子），还有宗喀巴大师和12尊站立菩萨像。找找出口处7世纪时修建的廊柱。

强巴佛殿（23）

这儿的强巴佛（弥勒佛，或未来佛）是一尊复制品，由赤尊公主作为嫁妆带入西藏。佛像周围是八尊度母像，度母是女神形象，被看作是觉悟成佛状态的一种化现，能帮人从八种痛苦中解脱——因此以八尊佛像指代。大门上还有些精美的木雕。

骑狮观音殿（24）

雪狮背驮观音像位于左边第一个（不是最大的）。其它八尊佛像都是观音菩萨的化身。

有的朝圣者出殿后会沿楼梯上到二层，有的则继续转完一圈。从佛殿出来（确定你已经看到了骑狮观音像），可以继续上楼，步出佛殿前首先找找左侧墙上的小洞，信徒们会在这里贴耳倾听一只活在大昭寺里的神鸟拍打翅膀的声音。

莲花生大师佛龛（25）

两尊莲花生大师像和一尊赤松德赞像分列楼梯旁。佛龛旁是用玻璃匣子保护着的药师佛石刻。

无量寿佛殿（26）

有九尊佛像，其中红色的无量寿佛作双修状。

强巴佛殿（27）

这个殿里的强巴佛就是每年藏历正月25日传召大法会上被抬到八廓街上游行的佛像。每年游行的目的是催促未来佛早日降临。文殊和观音分列左右。

佛殿也称为“神圣山羊殿”，第一个转角处藏着一副简陋的“自然形成的”（即非人工制造的）山羊图像，就在第一座护法神旁边（看看对面盒子里的文字说明）。

	神圣的山羊

据说文成公主在选定大昭寺的基址时，面临的困难是同时选择了沃塘湖。湖已经被填平了，不过据说大昭寺里的一口井仍然从原先的湖址处打水。多年来，围绕着填湖产生了许多传说，最特别的一个故事就是讲述湖是怎样被神圣的山羊驮土填平的（藏语里山羊称为“惹”，在语源上跟拉萨最初的名字“惹萨”有关）。在大昭寺第一层南侧的强巴佛殿（27）里可以找到一副山羊的小图像。


觉沃隐藏殿（28）

据说该佛殿是松赞干布逝世后文成公主用来保藏12岁释迦牟尼佛等身像的地方。在东墙上能看到一个小洞，现在被一袋糌粑堵住了，里面是一尊无量寿佛和八尊蓝色头发的药师佛。

其他佛殿

还有几个恐怕是藏学专家才会感兴趣的佛殿。七佛殿（29）紧挨着无量寿佛殿（30），这儿的佛像都托着能够永生的净瓶。首层最后一间佛殿是法王殿（31），有早先留存下来的最初几代藏王像。中间是松赞干布，两旁是赤松德赞（左侧）和拉巴钦（右侧）。信众会用额头轻触中央的柱子。殿外的墙上绘有精美的壁画，叙述大昭寺和布达拉宫修建时的情形，还有藏戏表演、牦牛舞、摔跤、举重和骑马的形象。

第二层

应该顺时针再走回到第一层的后面，上楼梯到第二层。第二层也是环绕着一圈佛殿，其中部分是锁闭的。

首先会经过几间新修复的佛殿，主供释迦牟尼佛（33，35），旁边是两大弟子。还有一间主供八尊药师佛（34）。洛扎·南喀坚赞殿靠近东南角，主供帕邦喀大师、释迦牟尼佛、宗喀巴大师和阿底峡尊者。西南角是护法神殿（36），有可怕的马头明王、吉祥天母和其他护法神像，前厅有转经筒。接下来是藏王殿（38），主供松赞干布、赤松德赞和拉巴钦，还包括松赞干布的两位王后、诸位大臣，左侧角落还有象征王室标志的大象和马。

值得一看的还有松赞干布殿（39），这是大昭寺里最重要的供奉松赞干布的地方，位于西面正中间（第一层大殿入口处的正上方）。松赞干布像以珠宝装饰，从头巾里伸出一尊小佛像，两位王后分列两旁，左边是赤尊公主，右边是文成公主。有一件银雕动物头图案的青稞酒器在松赞干布像对面的栅栏后。

其他佛殿大部分都藏在栅栏后面，松赞干布殿的修行室（44）是个例外，位于第二层东北角。难以置信地是，木雕的门框已经被用酥油涂抹了十多年。门框右侧的壁画描绘了大昭寺。往楼梯方向走，看看那些不寻常的雕饰横梁，看起来就像半狮半猴的动物。

回到楼梯处，注意莲花生殿（46）和胜乐金刚殿（47）的门框四周，胜乐金刚和明妃像的历史可以追溯到7世纪。

离开第二层前，从东南角的楼梯上去半层，有两尊吉祥天母像（48），一尊呈愤怒相，另一尊呈寂静相。这儿还有一尊乃穷护法神像。有时候可以进到第三层的密宗佛殿参观。

其他佛殿
参观完大昭寺的内部殿堂后，绝对值得花点时间上到屋顶，这里有绝佳的风景，还有小茶馆。北面橙黄色的建筑是达赖喇嘛的私人寝宫。外部大殿和屋顶每天的开放时间为日出到日落。

参观大昭寺内部的佛殿同时最好也沿着“囊廓”转经道转上一圈。如果体力尚好，可以简略地看看度母殿（49），度母旁边是其白色和绿色化身，以及其他21种化身。朝佛者有时候还能进入莲花生殿（50），转经道后面有三个相互连接的佛龛里供奉着莲花生大师像。
布达拉宫

作为拉萨的主要标志，布达拉宫（( 100元；( 5月1日前9：30-15：00，5月1日后9：00-15：30；内部大殿16：30关闭）是世界上最伟大的建筑奇迹之一。就像那些在你之前几百年来不断往来的朝圣者，第一次看到这座城堡的瞬间会有奇妙的感觉，令人难忘。

布达拉宫规模宏大，使人心生敬畏，不过也有游客在参观后有些失望。不同于大昭寺充满活力的喧嚷，布达拉宫静静地沉睡着，像一座巨大的博物馆，高度符号化的建筑结构了无生气，时时在提醒游客：达赖喇嘛带着他的幕僚们已经被迫流亡了。现在的布达拉宫每天接待着吵吵嚷嚷的旅游团队。当我们瞪大眼睛参观并发出惊叹时，回想文革时期父们辈对此实施过的毫无意义的破坏，真像一出现实版的讽刺剧。

历史

130m高的“红山”玛布日能够俯瞰整个拉萨，在今天的布达拉宫建造之前很早就已存在，7世纪中叶是松赞干布的王宫所在。

白宫（也叫嘎波颇章）在1645年首先动工兴建，三年后完成了九层的结构。1649年，五世达赖喇嘛从哲蚌寺移驾至此，布达拉宫开始作为他的驻锡地。不过，围绕红宫（也叫玛波颇章）的建造问题引发了一些争议。1682年五世达赖圆寂后，红宫建造才获得同意。五世达赖的死直到12年后红宫建造完毕时才公布出来。有观点认为，红宫建于1679-1703年摄政期间，1690年完工（五世达赖喇嘛死后）。也有观点认为，红宫源于五世达赖提出的灵塔殿设想，在他死时修建更为恰当。不管是哪种情况，五世达赖的死都没有对外宣称，直到他的遗体安息在新落成的红宫里。

关于布达拉宫名字的由来仍有一些学术争论，最可能的解释是其名字派生自藏语中观音菩萨的“净土”，或者天堂，也称为布达拉。

建成后，布达拉宫就作为历任达赖喇嘛的驻锡地，18世纪末建造了夏宫罗布林卡，它仅作为冬宫发挥作用。这里还是西藏政府的驻地，还有经堂、学院、监狱甚至达赖喇嘛的灵塔。这曾是达赖喇嘛一个人独自享有的世界。

1959年解放时，布达拉宫曾被短暂炮击，不过毁坏并不严重。文革时，布达拉宫再次逃过一劫，据说周恩来总理派出了他的警卫队来保护它。1980年重新对公众开放，花费400万美元的陆续修缮在1995年完成。

进入方式

目前采取配额售票制来应付夏季大量前来参观的游客。每年5月至11月，你需要在打算参观的前一天中午14点之前去到布达拉宫西南门的售票处排队领取许可。带上身份证或护照，领取一张说明你第二天参观时间的纸条。一个人可以帮四个人领取，但必须是身份证明原件。在2300个名额发放完毕后（仅有700个是给自助游客的），就请回吧，第二天早点来排队。冬季（12月至次年5月）可以在售票处直接买到票。

第二天要从南面的主入口入内，先经过重修的村庄“雪”，往上进入宫殿。上到一半是售票处。从这个屋顶下，你将钻入布达拉宫迷宫一样的内部，然后从宫殿的后面结束游览，下到禄康或者西入口。大部分的参观时间里你都会处在蜂拥的人群当中。

布达拉宫内部禁止拍照，全部房间都有传感器和视频监控。
“雪”

紧靠红山山脚前的村庄称为“雪”（意为“在某物的基底部位”），曾是拉萨的红灯区，有一所监狱、一个印经院和一些附属官方建筑，包括一个据说受六世达赖喇嘛喜爱的旅馆以及僧官头目的住处。

进入布达拉宫要先上两段陡峭的台阶，马上会让你在缺氧的空气中气喘嘘嘘。台阶在过了售票处后是巨大的德央夏，白宫的外部庭院，面积约1600m2，是专供达赖喇嘛节日期间观赏藏戏、跳神表演的场所。沿着三排并列的木制扶梯上行，穿过昏暗的甬道就进入了白宫，找找左侧墙上五世达赖喇嘛的纯金手印，北面的壁画叙述松赞干布最初时建造布达拉宫和大昭寺的样子。三排扶梯的中间一排是达赖喇嘛专用的。

白宫顶层

到达顶层后，往右走是十三世与十四世达赖喇嘛的起居室。第一间屋子是东有寂圆满大殿（森琼尼沃夏），达赖喇嘛在此会见政要贵宾。宝座左边的大幅画像是十三世达赖喇嘛；本来放在这里的十四世达赖画像被移走了。这儿还有些漂亮的壁画，包括对菩提伽耶（佛陀获得启示的地方）以及香巴拉神话天堂的的描述（在入口附近）。

路线沿逆时针方向进入西日光殿（达旦白孜），这里收藏了精美的青铜制品，从阳台还能看到隐藏的漂亮风景。接下来是静修室，房间一侧的小桌上摆放着当世达赖喇嘛的法器。这儿的护法神有大黑天、乃穷护法神（白哈尔神）和吉祥天母。最后一间屋子是东日光殿（其美朗杰），展示了一些达赖的私人物品，比如床头座钟。床上方的壁画是格鲁派创始人宗喀巴大师，而达赖正是格鲁派的领袖。紧锁的门通往达赖的私人浴室。

红宫

第四层

宫殿主体建筑的第一个房间是强巴佛殿（强康），有一座八世达赖喇嘛时期的精美强巴佛像，就在达赖宝座的对面。宝座右边是木制的时轮金刚坛城。墙上堆满了五世达赖喇嘛的著作集。该佛殿在1984年曾遭遇火灾（电线短路引起），许多珍贵的唐卡被烧毁。

金顶区是布达拉宫的制高点，顶上有许多镏金饰物和经幡。

坛城殿（鲁朗康）有七世达赖喇嘛于清朝乾隆年间铸造的三尊密宗神佛（密集金刚、胜乐金刚、大威德金刚）立体坛城，非常壮观，缀满了宝石。殿内御赐的12个金质牌坊分别安放在三座坛城的四道门上。殿内四周绘有以西藏佛教历史名人为内容的壁画。

殊胜三界殿（萨松朗杰）是位于红宫最高的建筑，由七世达赖喇嘛所建，是红宫最重要的殿堂之一，金瓶掣签曾在此举行。北面供奉一块用汉、藏、满、蒙四种文字书写的“当今皇帝万岁万万岁”牌位。牌位上方供奉一幅乾隆皇帝穿着袈裟的唐卡。西墙是一尊银质千手千眼观音像，面部涂金色，高约3m。

接下来是不灭具乐殿（其美德丹吉），曾是六世达赖喇嘛的起居之处，宝座还在原处，如今供奉无量寿佛，就端坐在窗边。角落里挨着无量寿佛的是大圆满本尊一髻佛母，戴着驼鸟羽毛的帽子，有一只尖牙。六世达赖喇嘛仓央嘉措是历代达赖中唯一在布达拉宫没有灵塔的。

从这里有一个锁住的楼道通向能够俯瞰十三世达赖喇嘛灵塔殿的回廊，第一眼可以看见佛塔，再往下可以看见佛塔坐落于第一层，不过这间佛殿已经关闭好几年了。灵塔于1934年动工，历时三年完成，塔高约14m，耗费黄金595kg，镶嵌各种宝石4万余颗，灵塔正上方还有一尊十三世达赖喇嘛坐像。这是布达拉宫最晚的建筑，也是一座封闭型殿堂。

西北角是上师殿（喇嘛拉康），中央是宗喀巴大师像，两边是六至十二世达赖喇嘛像，西侧佛龛供有各派祖师及历代赞普像300多尊。

七世达赖喇嘛灵塔殿（色登扎西维巴康）供奉七世达赖喇嘛灵塔，建于1757年，用了半吨黄金。右边是七世达赖喇嘛格桑嘉措像。

西北角有楼梯通向很小但十分重要的观音殿（帕巴拉康）。据称，这是布达拉宫里少有的几个地方，其建造历史可追溯到7世纪的松赞干布时代。观音像由檀香木天然形成，是布达拉宫的镇宫之宝，传说是松赞干布的本神，在1300多年历史中，几经战乱而不止一次被带出拉萨，但每次磨难后又都奇迹般的重返布达拉宫。观音像左边是七世达赖喇嘛和宗喀巴，右边是五世、八世、九世达赖喇嘛及护法神金刚手菩萨。里面的圣迹还包括莲花生大师和宗喀巴大师的石脚印。

第四层的最后两间是八世及九世达赖喇嘛灵塔殿。八世达赖喇嘛强白嘉措灵塔殿主供八世达赖喇嘛坐像及灵塔。金质灵塔建于1805年，塔高9.4m。据史料记载，塔身金皮耗黄金175kg，镶嵌多种珍珠宝石近千颗，是所有灵塔中工艺造型最精美的一座。塔内藏有舍利。塔前供有八瑞物、八吉祥、七政宝等。灵塔左侧是八世达赖喇嘛像，右侧是吉祥天母像。九世达赖喇嘛灵塔建于1815年，塔左侧是九世达赖喇嘛像，右侧是宗喀巴坐像。

第三层

如果感觉有些累（这还没走到一半！），你可以在楼梯中部的休息区或茶馆里小歇一下。

到达第三层的首个佛殿是时轮殿（堆廓拉康）。请留意其中令人惊叹的镏金铜质立体坛城，直径超过6m，包含170多尊佛像，细节精美，另有8尊镀金时轮围绕在其周围。坛城建造于五世达赖时期，距今有300多年历史。坛城梵语音译为“曼荼罗”，它是密宗说法中，一千多本尊佛聚集作法的道场。每位本尊佛所属坛城的规格和作法又有所区别。它们的颜色、细节、形状都有极为严格的规定。这也是对坛城制作工艺的考量。殿堂西南角单独供有莲花生大师像。一个密宗本尊时轮位于右边远端的角落，不过进入该房间是受限的。

释迦能仁殿（土旺拉康）曾是七世达赖的寝宫，后来主供释迦能仁佛像，两侧排列八大弟子立像。有七世达赖喇嘛宝座，还存有八世达赖时期手抄的《甘珠尔》经115部。

在无量寿佛殿（次巴拉康）里，找找左侧窗户旁的壁画——左边描绘的是汤通嘉波以及位于曲水附近为纪念他而修建的横跨雅鲁藏布江的大桥（已毁）。墙面中部绘有许多小船图像。殿内还有9尊精美的无量寿佛。东西两侧供有白度母和绿度母各一尊。

普贤追随殿（贡桑吉珠拉康）正中供铜质镏金释迦牟尼坐像，左边为观音菩萨像，右边是五世达赖喇嘛像。

穿过释迦百行殿（则杰拉康）往西北角有一个小走廊通向法王洞，也称法王禅定宫，这里和三层的观音殿都是布达拉宫最古老的建筑。这里最重要的塑像当然就是柱子左侧的松赞干布自己了。他左侧是大臣吞弥·桑布扎（据说是藏文的发明者），右侧则是他的唐朝及尼泊尔妻子。松赞干布的藏族妻子像（为他生育了唯一的儿子）在大门旁的柜橱中。五世达赖喇嘛隐藏在中间的柱子上。排队参观此处的队伍总是很长。

最后三个房间连在一起，为响铜殿（利玛拉康），因内部佛像皆由响铜铸造而得名，挤满了3000尊各式佛像，包括上百尊明朝宣德和永乐年间所铸佛像。其中不少由一位康巴商人于1995年捐赠。

第二层

这一层已对游客关闭多年，不似会马上重新开放。回廊四周有壁画近700幅，内容多以布达拉宫修建历史为主，对壁画感兴趣的人不容错过。

第一层

移步进入漂亮的西大殿，这里是布达拉宫最大的房间，也是其物理中心，是五世达赖喇嘛灵塔殿的享殿，常有重大佛事活动在此举行。留心那些雕刻精美的柱头。占据了整个大殿一端的巨大宝座属于六世达赖喇嘛，宝座上方悬挂着乾隆皇帝亲笔题写的“涌莲初地”匾额。大殿四周有四个重要的佛殿。

第一个佛殿是菩提道次第殿（朗仁殿），“朗仁”藏语意为“证得菩提之道”，指出了在各个觉悟阶段所证得之菩提。主供格鲁派创始人宗喀巴大师。佛殿外墙有一幅漂亮的壁画描绘出紫禁城，讲述五世达赖喇嘛到北京皇宫觐见顺治皇帝。

接下来的是长长的持明殿（仁增拉康），主供把各种密宗仪轨带到西藏的八位印度上师。正中间是银质的莲花生大师像（八中之一），旁边是他的同伴曼殊沙华和益西措杰（有绿松石头饰），莲花生大师左侧有八尊传承祖师像，右边是他的八尊不同化身像。殿内还存有精刻的《甘珠尔》经。离开佛殿前注意看看墙上的壁画。

西大殿的西翼是布达拉宫的精华所在，即五世达赖喇嘛灵塔殿（色登赞林坚吉康）。殿里一座12.6m高的五世达赖喇嘛灵塔占据了大部分空间，灵塔由3700kg黄金打造而成。两侧较小的灵塔分别属于十世（右侧）和十二世达赖喇嘛（左侧），两人均在年幼时夭折。纷繁装饰的灵塔展现出一个王国的财富在此集中。其中有一粒珍珠据说来自于大象的脑子里。另外八座佛塔代表佛陀八件主要的事迹。
最后一座佛殿是世袭殿（冲热拉康），首先，在角上是十一世达赖喇嘛像和灵塔，他逝于17岁时。还有八尊药师佛、中间的一尊金质释迦牟尼像和银质五世达赖喇嘛像，然后是观音菩萨、松赞干布和一至四世达赖喇嘛像。大殿东、北壁的书架上完好地保存着藏文《甘珠尔》经。

	特别提示

( 金顶自2006年起已不再开放，有些殿堂因维修原因也会不定期关闭，只有几个最重要的宫殿会保持每天开放。

( 内部无厕所，请提前解决。

( 许多殿内阴冷，参观时多备一件外套。

( 拍摄布达拉宫全景的最好选择是马路对面的小山，小山的标志是有两个信号塔，有专人看管，夏季6：30-18：00开门，收费2元/人，不给票据。


