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公路约100km。

基乌寺-拉昂错-塔钦：柏油路。

时间估算：

	
	
	圣湖日出
	1h

	
	
	早饭
	1h

	
	
	拉昂错
	3h

	
	
	午饭
	1h

	
	
	圣湖游玩
	3h

	基乌寺
	→
	塔钦
	1h

	
	
	总计
	10h


拉昂错

与圣湖玛旁雍措一路相隔，湖水呈深蓝色，相当咸。周围没有植物、没有牛羊，死气沉沉，没有生机，人称“鬼湖”。一条狭长的小山丘把西侧的玛旁雍错和东侧的拉昂错分开，有一道水渠（甘嘎曲）连接两湖，当地人相信有一天会有水从玛旁雍错流进拉昂错，同时会有一条金色的和一条红色的鱼游进拉昂错，这样鬼湖的水以后就也会变得像玛旁雍错一样的清甜了。
在从圣湖去普兰的时候会有很长的一段路是在鬼湖旁边，道路距离湖边只有不到1km。其实拉昂错的景色非常美丽，湖边暗红色的小山，颜色迷离。卵石滩象一条白亮亮的银带，镶在湖边。湖里还有一个小岛，是暗红色。在拉昂错湖畔，人常有一股奇怪的感觉在胸中升起：偌大的湖区见不到一人一畜，空旷得象是站在了宇宙边缘。
塔钦

( 4560m

探访岗仁波齐峰都要先到达塔钦，这里也是转山的起始点。这个小镇有零零落落的建筑，显得有点脏，很难令人印象深刻。大多数转山的人会住在塔钦，聪明点的会住在圣湖边，再赶1h车过来。如果需要医疗服务，塔钦西北方有个瑞士援助的小诊所。

补给

6至9月间，塔钦南端会有许多帐篷售卖高价的饮料、食品和方便面。塔钦中部还有一家肉店出售新鲜羊肉，大概在玛旁雍错旅馆往北100m，可以拿到餐馆加工。玛旁雍错旅馆对面有一座房屋出售烤馕。

背夫

请一个背夫每天需要付80元。

危险与麻烦

塔钦有不少野狗，有时候转山路上也有，但大多不招惹人。几年前曾经有一名藏族妇女被杀，所以现在的藏民转山时都会结伴。

景点

如果在塔钦有足够时间，或者想在转山前先适应适应，那么这里也有些短途路线可以游览。塔钦北侧有一座小山挡住了岗仁波齐峰，花1h爬上山顶，可以看到神山美景。往南看则可以同时看到玛旁雍错和拉昂错。

塔钦东边有条土路通往岗仁波齐山区最大的寺庙江扎寺，寺庙也是文革期间遭破坏后于1986年重建的。估计开车也能到，但最好是徒步2.5h。在靠近一条小河时有路通往色龙寺，走过去需要2h。

住宿和餐饮

Pectopath（( 13989070383；每床位30元）有10张床，干净舒服，就是稍显局促。他家的茶馆还是个计划路线和偶遇的好地方。位置在红色的玛旁雍错旅馆西边，帐篷区北边，穿过一片空地即到。

利民扶贫宾馆（( 13989975186；每床位40元）也是不错的选择，有自己的餐厅。就在Pectopath旁。

玛旁雍错旅馆（三人间每床60元）有基本的设施，还算干净，通常21：30后供电。位于镇东南一幢红色建筑内。旅馆餐厅供应早、中、晚餐（菜价10-30元），转山前可以在这先饱餐一顿包子和稀饭。

志愿者之家（( 13638970603，0897-2607098；每床位30元）的老板仁怀平，人称“任老师”，这是塔钦比较干净也是氛围较好的旅馆。进入塔钦就能看到。志愿者之家的住宿费全部用于神山地区的环保和孤儿教育。有不用的衣物、文具都可以捐给任老师。
岗仁波齐峰

岗仁波齐山区几百年来一直是朝圣者和探险家的乐园，随着交通的日益便捷，近年来愈发受到普通游客关注。你可以看见拥挤的帐篷和旅馆，以及扔得到处都是的空瓶子和方便面袋，这多少与神山的氛围有些不协调。

准备好相应的装备，大多数人都能完成2-3天的转山行程。

历史

岗仁波齐山形如橄榄，直插云霄，终年积雪的峰顶如七彩圆冠，在阳光照耀下闪耀着奇异的光芒，周围如同八瓣莲花四面环绕，山身如水晶砌成。由南面望去可见到岗仁波齐峰著名的标志：由峰顶垂直而下的巨大冰槽与一横向岩层构成的佛教万字格（佛教中精神力量的标志，意为佛法永存，代表着吉祥与护佑）。岗仁波齐峰经常是白云缭绕，当地人认为如果能看到峰顶是件很有福气的事情。在它的东边是万宝山，传说是释迎牟尼脚踏过的山；西边是度母山；南边是智慧女神峰；北边是护法神大山。

岗仁波齐是冈底斯山的主峰， 冈底斯，“冈”是藏语“雪”的意思，“底斯”是梵语“雪山”的意思。而岗仁波齐藏语意为“宝贝雪山”（也称“神灵之山”），梵语意为“湿婆的天堂”，也就是印度神话中“神的天堂”。岗仁波齐是世界公认的神山，同时被印度教、藏传佛教、西藏原生宗教苯教以及古耆那教认定为世界的中心。在佛教中，它是由金、银、琉璃和玻璃四宝构成，由七金山七香海及十二部洲所围成的"须弥山"，象征着整个佛教宇宙的中心；在印度教传说中，湿婆独居神山修行，日积月累修行得法力无边，成为可以摧毁一切邪恶和创造一切善良的大神，因此神山被看做是湿婆的化身。它是西藏苯教的发源地，是三百六十位神灵居住之山。对耆那教来说，它是创教人筏驮摩那获得解脱之地。
冈底斯的另一注释，就是“众水之源”。冈底斯山是雅鲁藏布江、恒河与印度河的发源地，亦是阿里的四大神水之源。这四大神水是：北坡流出的狮泉河(森格藏布)，今印度河的正源；南坡流出的象泉河(朗钦藏布)，亦为印度河河源；东坡流出的马泉河(达却藏布)，即雅鲁藏布江(流入东印度后称布拉马普特拉河)的源头；而南坡流出的孔雀泉河(马甲藏布，后称孔雀河)，则是恒河的上源。这四大神水，都是极富盛名的古文明的源头，与岗仁波齐峰有着神圣关联。 
转山是来自不同地方朝圣者最常采用的方式。人们从四面八方涌向冈底斯，每年来此朝拜的世界各地的信徒成千上万。来神山朝圣，是一个佛教徒或印度教徒乃至于苯教徒或印度的耆那教徒一生中的最大夙愿。
绕神山一周的距离是52km，藏传佛教徒和印度教徒顺时针转，而苯教徒则是按逆时针绕行的。藏民转山通常在一天内完成。清晨早早出发，晚上就可回到塔钦。磕等身头转山，则通常需要3-4个星期完成。据说转1圈可以消除罪恶，藏民一般以3圈为起点，转满吉祥的数字13圈则获得转内道的资格。而转够108圈保证立即升仙，完全洗脱前生后世的罪孽。在藏历4月15日斋会之日转山，其功德远胜于平日，因为这天是释迦牟尼处胎、成道、涅盘之日。
上世纪80年代，梅斯内（Reinhold Messner）被许可攀登冈仁波齐峰，当他到达山脚时，出于对神山的尊重打消了攀登念头。2001年，一支西班牙登山队也获准攀登，但最后在面对国际上强烈的抗议时亦被迫放弃。目前，岗仁波齐是中国唯一一座明令禁止攀登的雪山。
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