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徒步18km。

哲热普寺-天葬台：乱石，坡度稍急。

天葬台-卓玛拉山口：急上坡。

卓玛拉山口-谷底：急下坡，乱石，注意安全。

谷底-尊最普寺：沼泽地带。

时间估算：

	哲热普寺
	→
	天葬台
	2h

	天葬台
	→
	卓玛拉山口
	1.5h

	卓玛拉山口
	→
	谷底
	1h

	谷底
	→
	尊最普寺
	3.5h

	
	
	总计
	7.5h


第二天：哲热普寺-尊最普寺    7-8h / 18km / 550m爬升/ 600m下降

早晨醒来步出门外，你会为身处的环境大声欢呼。岗仁波齐耀眼的面庞高高在上，一条奔流的小河在下，中间是瀑布的水声，夹杂着牦牛们抱怨主人装载行李赶他们上路的喘息。

这是最考验意志和体力的一天，从哲热普寺北面峡谷走上2-3天是印度河源头，转山路则是向东，在神山左侧。如果住在哲热普寺，有桥过拉曲，然后上坡到一块冰碛地带，会看到东侧的路线。卓玛曲河谷长长的坡路意味着通向卓玛拉山口的苦旅终于开始了。为这几个小时的路程准备好饮水。

不到1h，在雅鲁东康（(5210m）有片草地，草地附近有条路转向东南，通往冰雪覆盖的康珠桑拉姆拉山口。这条捷径也通往岗仁波齐峰东面，不过只有转过13圈的人才能走。

附近还有另外一条冰川在岗仁波齐峰北面东侧的山脊，沿着仙乃日和央迈勇之间的帕隆峡谷倾泻下来，从雅鲁东康走上几个小时能够到达。冰川融水在峡谷中部汇入卓玛曲。也可以从雅鲁东康往下走绕到央迈勇的侧面。

从这片草地往上没多远，大约是从哲热普寺出来2h，就是天葬台（(5330m，N31°05.795′，E081°20.856′），象征死亡之地，满山坡都是衣服、布条覆盖的玛尼堆，朝圣者在此假定要经历一次象征性的死亡，进入地府，直至到达卓玛拉山口才将获得重生。

通常应该把什么留在天葬台——一件衣服，一滴血或者一束头发——代表离开了刚才的苦难生活。不得不说地是，许多外国人看待此处，与其说是个圣地，不如说是个垃圾场。

天葬台后路线幸运地变得平坦，沿着一条冰脊向前。前方有些有意思的景观，比如罪恶检验石（一块平板巨石，朝圣者从中穿过以检验罪孽），不过甚至是向导也可能不知道它在哪。

走到天葬台尽头，小道右侧是米拉日巴的脚印。这里是米拉日巴和苯教大法师那若奔琼斗法之地。两人以法力的高下来决定谁有权住在岗仁波齐和玛旁雍错。先在圣湖比试，那若奔琼一步就跨过了圣湖，米拉日巴则用身体盖住了整个湖面。又比试转山，两人从相反的方向开始，结果在卓玛拉山口相遇。接下来的魔法比试仍然不分高下，那若奔琼提议在十五月圆那天首先到达岗仁波齐峰顶者为优胜。太阳升起以前，那若奔琼站在一面鼓上飞向顶峰，他四下张望看不到米拉日巴，心存狐疑，没有全力前行，而是到处寻找米拉日巴的踪迹。当第一缕阳光照在岗仁波齐峰上时，米拉日巴乘着光线一下子到达峰顶，那若奔琼惊得从鼓上摔了下来，留下山上那道深深的沟壑。
遥想这些神奇的传说也许可以让你的转山之路不那么痛苦，不过卓玛拉山口仍然会让你上气不接下气，每爬几步就忍不住要找块石头坐下喘上一阵粗气，但别坐的太久，容易感冒。
过天葬台约30min后路线折向东进行卓玛拉山口（(5630m）最后的爬升。山口的鞍部看起来平平无奇，仅仅是个有着大大小小石头的斜坡，右侧有一些荒凉、呈锯齿状的山峰。朝南最后看看岗仁波齐峰的北面。

花1h向上爬200m可以到达卓玛拉山顶端。路线有时候会看不到，夏季有冰川融水流入，但是，向上、向上、再向上是明显不过的。

标志着山口的卓玛石被大量经幡遮挡，勉强可见。一块大石头上刻着度母像，这就是卓玛石，信徒们在此留下粘满酥油的钱币、衣物、牙齿等物品。朝圣者会围着它转一圈，把钱用酥油粘在石头上，弯腰从经幡下穿过，口中念诵经文，“其其索索，啦珈啰（ki ki so so， lha gyalo，万能的神保佑长命百岁，平安喜乐）”。“其其索索”是祈祷能获得权力与幸福；“啦珈啰”意为“神的胜利”。他们现在获得了重生，此外，由于度母（即卓玛）的眷顾和保佑，罪恶已经洗清了。
卓玛石的故事是：郭仓巴开辟了转山路线，并在狮面女神山谷中迷路，随后被21只狼引回到正确路线上，当然，这21只狼都是度母的化身，度母是这座山口救苦救难的保护神。到达山口后，21只狼合为一只，然后变成了卓玛石。这一天，度母女神一定会在艰难的爬升路上帮助我们。

在卓玛拉神秘而有些诡异的气氛中休息一下疲劳的双腿，吃点东西，然后开始沿陡峭的碎石小道下山。这一段是整个转山途中最危险的一段，很容易崴脚。难以想象在这样的路上怎么完成一整套磕长头的动作。往下看，碧绿如玉的托吉错（(5608m，藏语意为慈悲湖）映入眼帘。传说这里从前是善财童子洗手的地方，夏天不结冰。有一次，一个背着孩子的人来到这里，想在池子里洗手，向前伏身，背后的孩子滑下来掉到水中淹死了，于是神下令把水面冻结。印度教徒认为应该在碧绿的湖水中沐浴，如有必要还应打破坚冰，不过很少有人实际这么做。

陡峭漫长的下坡有400m，下了坡路迹就消失了，只能在一块块褐色的大石上蹦蹦跳跳前行。重新找到小路，约1h后可到达门曲河谷的草滩。刚开始可能要走雪地，有时需涉过横穿峡谷的水流，然后路变干，布满石头。登山杖在这儿很有用。

到此处会出现一个很受崇敬的米拉日巴尊者脚印，不过，你要自己找到它依旧很困难。下到山谷后有临时帐篷和茶馆，能买饮料和方便面。在小路和小河交汇地附近一块大石头上有路线上的第三个佛脚印。

路线以河为界分成两条。东岸路线风景更好，也不象西岸那么泥泞，看神山的视野也更开阔一些，不过需要踩着大石头过河，并且最终还要再涉水回来（雨季时河水可能相当深）。

往南约30min，从康珠桑拉姆拉山口延伸下来的峡谷与西岸路线汇合。经过一个玛尼堆群，有机会最后一次近距离地看一眼岗仁波齐的雄姿（东面的水晶面貌）。第三个朝拜点在谷口，走东岸路线很容易错过。

再走大约2h，河岸出现一片可以扎营的草地。注意，河流的名字在此变成了宗曲（Dzong-chu），意为“堡垒河”。

从这到尊最普寺（(4790m）还有1h路程。寺庙名字源自大经堂后的zutul phuk（意为“神迹洞”）。故事是这样的，大雨中，米拉日巴和那若奔琼正寻找遮雨处，他们决定同时开始修洞，米拉日巴不等那若奔琼砌好墙就建好了屋顶（再次显示出佛教的优越性）。米拉日巴又对洞穴进行了一些调整，留下了至今还能看到的脚印和手印。

寺庙有简陋的旅馆（40元/床位）。每年的朝圣旺季，这个地方也充斥着乱七八糟的垃圾。

	米拉日巴与那若奔琼的斗法
岗仁波齐峰的转山路线上到处都有佛教大译师米拉日巴和苯教大师那若奔琼为争夺神山而留下的比试痕迹。根据佛教传说，两人所有的交手都以米拉日巴获胜告终，尽管如此，米拉日巴还是愿意接受最后一战，看谁能首先上到神山顶上，获胜一方成为最终胜利者。驾乘着自己的魔法鼓，那若奔琼立即向山顶赶去。米拉日巴的弟子们急忙催促，米拉日巴却不为所动，仍旧躺在床上。此时，黎明的第一缕光线升起，那若奔琼也即将到达，米拉日巴乘着光线瞬间到达顶峰。那若奔琼惊得将鼓跌落，鼓从神山南坡滚下来，留下一道长长的沟壑，至今可见。印度教徒称这道沟壑为“通天之梯”。米拉日巴获胜后仍然很大度，允许苯教徒按照习惯逆时针转山，并把附近的苯日山赠与他们作为自己的圣山。
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徒步12km。行车261km。

最尊普寺-塔钦：缓坡，较容易，注意有些地方险窄。

塔钦-门士：柏油路。

门士-莲花生寺：土路。

门士-巴尔兵站：柏油路。

巴尔兵站-札达：拐出主路后，开始的20km要翻越一座大山，山高，路窄，鹅卵石，大坑，尘土很厚，过了20km后路明显有机械平整过的痕迹，路也宽了很多，比较好走，车速能到达40-60km/h，最后的20km穿梭在壮观的札达土林里，下坡较险。
时间估算：

	尊最普寺
	→
	塔钦
	3h

	
	
	塔钦休整
	1h

	门士
	→
	莲花生寺
	0.5h

	
	
	莲花生寺
	1h

	莲花生寺
	→
	门士
	0.5h

	门士
	→
	巴尔兵站
	1h

	
	
	午饭
	1h

	巴尔兵站
	→
	札达路口
	0.5h

	札达路口
	→
	札达土林观景台
	3.5h

	
	
	土林拍摄
	1h

	札达土林观景台
	→
	札达
	1h

	
	
	总计
	14h


第三天：尊最普寺-塔钦    3-4h / 14km / 150m下降

早晨起来可以参观尊最普寺。米拉日巴洞在面北的一间扎仓内，房门并非总是开着，需要找到寺内的僧人，作点小小的捐赠更好。洞其实不大，蹲下才能缩进这个1m多见方的洞，光线不好，应该准备一个手电。
寺南面几米的地方有一块16边形的大石头，那若奔琼在斗法中用这块石头扔向米拉日巴，米拉日巴轻轻接过，放在洞后。那块石头站立的姿势的确有些怪异。寺后有许多玛尼堆，石片上刻满佛像和经文，一直延伸到峭壁前。
回塔钦的路很轻松。在小河快要流出峡谷进入巴噶平原的地方，河岸变得很陡。1h后，河对岸出现金色与红色的悬崖，一段狭窄的峡谷，崖壁呈紫色、深蓝色和褐色。峡谷窄得就像墙上凿出的一个洞。这儿没什么自然风光，有朝圣者留下的玛尼石。看看穿越河面的经幡，远远的蓝色水面是拉昂错。

路线又回到了巴噶平原，附近是第四个朝拜点（(4610m），纳木那尼峰又开始出现在远方。现在，沿着土路很轻松地走上1h就能回到塔钦。没什么太好的风景了，脚下坚实的地面可以让你沉浸和回味这过去所经历的的两天。
--------------------------------------徒行苦旅的分界线------------------------------------------

扎不日温泉和转经道

从塔钦往西北方向驱车1.5h，位于象泉河畔的扎不日温泉与莲花生大师有很紧密的联系。藏民们认为转完岗仁波齐要到这里转经才算圆满。扎不日的转经道转一圈需要1h，如果时间宽裕，这也是个有意思的地方。
转经路线以温泉为起点，先上升到火葬处，有一块旧衣服和破布覆盖的椭圆形石头。从这里有一条更长的分路上升到山顶，在玛尼墙附近跟转经道重新汇合。继续往前看到一个洞，藏民在此取“酸”土以作药用。然后是“甜”土洞。接下来会到达岗仁波齐峰卓玛拉山口的微型版本，标记是玛尼石、大量的牦牛角和头骨，在下面有很多经幡从右侧跨过峡谷，那些尖尖的山峰代表大宝法王噶玛巴或者自然生成的佛塔受到藏民的朝拜。

路线到达莲花生寺（扎不日寺）时需要往回折一段进入寺庙内，寺庙右侧有一块上面有洞的石头，可以方便地测验来世命运。从洞里摸出两块小石头，如果都是白色，那么恭喜你下辈子好命！如果是一黑一白也不错！如果都是黑色，你下辈子恐怕要命苦。再转一次岗仁波齐或许能有所帮助？
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寺庙杜康（大经堂）里有莲花生大师的石脚印，神坛右侧是他的明妃益西措杰。寺庙外有一大圈玛尼墙标志出莲花生被供奉在扎不日寺时神灵们欢呼起舞之地，旁边是200m长的玛尼墙，传说魔鬼向莲花生大师射出一支箭，大师中止了箭的飞行，并将它化为这道墙。路线继续下到象泉河边，中间经过大大小小的玛尼墙。

温泉设施有限，泡温泉需自带相关用品。寺庙招待所（每床位30元）有若干房间。

从塔钦出发往阿里方向，驱车65km到达门士时拐向南9km就是扎不日温泉。门士设有检查站，往扎不日有时会收费。门士主要为东北方20km的一处煤矿服务，有商店、餐馆和招待所。

扎不日往西14km是苯教寺庙古如甲木寺。往象泉河上游约10km一带的河谷沿岸有许多荒废的洞穴，据说是古象雄王国的遗存。

门士至札达（178km）

门士至巴尔兵站有56km，都是2007年才修好的柏油路。巴尔兵站只有砖砌的兵营，没有居民。兵站已经不对外提供食宿，兵站对面有两家藏民的小卖部有方便面和酥油茶。兵站的付卫东指导员人很好。出巴尔兵站后的122km路大概都能算作本次行程最困难的部分之一，一开始翻越隆嘎拉山（(5160m），过山口后山体的颜色变得五彩斑斓。一路尽是没完没了的山，上上下下。路在进入宽阔的象泉河谷后，最终过一座桥到达札达县城。

札达土林

扎达县最著名的地貌风光区。札达土林地貌发育最好的地区是以托林镇为中心的大片地区，分布高度是海拔3750-4450m，面积约888km2，札达土林分布的总面积约为2464km2，是世界上最典型、分布面积最大的第三系地层风化形成的土林。

扎达土林地貌在地质学上叫河湖相，成因于百万年的地质变迁。地质学家考证，一百多万年前，扎达到普兰之间是个方圆500多公里的大湖，喜马拉雅造山运动使湖盆升高，水位线递减，冲磨出“建筑物”的层高，历经风雨侵蚀，在壁立陡峭的山岩上雕琢出今日的模样。水平岩层地貌经洪水冲刷、风化剥蚀而形成的独特地貌，陡峭挺拔，雄伟多姿。蜿蜒的象泉河水在土林的峡谷中静静流淌，宛若置身于仙境中，梦游一个奇幻无比的世界。
札达 ZANDA

( 0897 / (3650m
札达，藏语意为“下游有草的地方”，是全国人口最少的县。只有一条街道，看起来很整洁，县城建在一个斜坡上，边防部队驻扎在街道的两头。

县文化局（( 0897-0622110）在通往湖北宾馆大院的入口南面，如果要去皮央东嘎遗址，要在这办理许可证，还可以帮助介绍向导。

县城南边重庆宾馆附近有个大众浴室（20元，( 9：00-01：00），二层淋浴，一层有洗衣房（4-5元/件）。浴室旁的商店里能上网（8元/h）。

札达有邮局，可以加盖古格纪念邮戳。
住宿和餐饮
电信宾馆（多人间每床30元，带电视的贵10元）房间较大，24小时有电，公共厕所在楼后，还算干净。

鸿达旅馆（( 13989971972；每床位35元）有电热毯，旅馆有公用澡堂。
重庆宾馆（( 13628976950；双人间100元）安静，房间有电视，楼里有洗衣房、网吧和浴室。

半条街都是饭馆，炒菜、清真、藏餐都有。红满天饭店（菜价10-25元）的味道不错。
购物

从中国电信上去有个小卖部，还有个小市场能买到新鲜水果。
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