
西藏
跨年之旅

青藏高原一撇



2010年12月25日至2011年1月5日
12天的探索之旅

穿梭於高山峽谷帄原間
東西南北, 仰天望地

乍回首
竟是在距離太陽最近的地方



Day 1
Dec 25, 2010

成都，前往大陸西部旅遊的入口
抵達後，隨即驅車前往錦里一條街遊覽

建築風格古色古香的錦里，為一條具有許多特色
小店的商業街，包括小工藝品及酒吧茶座，其中
也有小吃街，可嚐到相當多的四川麻辣食物喔！



Day 2
Dec 26, 2010

一早即搭乘前往西藏林芝的班機
約兩小時的飛行時間

沿途景像
為此趟旅程展開壯觀的序幕



左圖: 飛機往林芝機場下降中

林芝機場位於青藏高原東南部雅魯藏布江河谷地帶，周圍
都是海拔4000多米、常年被雲霧籠罩的高山峻嶺，天氣情
況複雜，地理環境較惡劣，據說這是中國大陸飛行難度
最大的高原機場。

右上:  喜馬拉雅山脈

右下: 林芝機場風景



上圖：雅鲁藏布江和尼洋河會合處

左圖：巧遇西藏傳統牛皮筏

牛皮筏是一種藏族以犛牛皮製作的水路交通工具，起源
很早，唐代居住在康區境內的東女國與漢地的水路交通
就已開始使用。牛皮筏吃水淺，牛皮入水一經浸泡，有

彈性，對水中暗礁等物耐撞擊、耐磨，特別適合於西藏
河流的特點。牛皮筏的構造簡單，以堅硬、有彈性的樹

木做骨架，將犛牛皮拼對縫合，以濕牛皮包在骨架上，
用牛皮繩子捆緊繃好、曬乾、擦油定型。為避免牛皮縫
口處進水，多采用牛羊油加以密封。



南迦巴瓦峰

喜馬拉雅山脈東段第一高峰，也是世界排名第十五高峰，海拔7782米，為海拔7000米級的第一高峰。

很幸運能在海拔4728米的色基拉山口清楚眺望南迦巴瓦峰，不虛此行！





左上:  

於魯朗林海眺望南迦巴瓦峰

右上:  

團友於色基拉山口拍攝南迦巴瓦峰

左下:  

林芝柏樹王園林
最大的一棵高57米，直徑5.8米，
樹齡2600年，被譽為中國柏科之最



Day 3
Dec 27, 2010

林芝前往拉薩

在藏語中，林芝意為”太陽的寶座”，亦有”西藏
江南”的美稱。

從林芝出發，沿著尼羊河，途經巴松措，中流
砥柱，太昭古城，米拉山口，傍晚時抵達拉薩。



巴松措

也叫”措高湖”，意為”綠色的水”，位於海拔4000多米，
是紅教著名的神湖。巴松湖長約12公里，最深處60多米，
總面積六千多畝，

湖中這個小島，叫”湖心島”，岛上只有一個叫措宗寺的
小廟。在藏语中“措宗”意為湖中城堡。據说该廟是由
红教著名高僧桑杰林巴於十三世紀中葉所建，目前僅有
女尼看守。





磕長頭

在各地通往拉薩的路上，不時會見到磕長頭的信徒們，手佩護具，膝着護膝，前身掛一毛皮衣物，塵灰覆面，
沿着道路，不懼艱辛，三步一磕，至聖地朝佛。



中流砥柱 太昭古城 松贊干布出生地

米拉山口海拔5013米，為林芝往來拉薩必經之地，山口上經幡迎風飄揚



Day 4 & 5
Dec 28~29, 2010

西藏首府─拉薩

布達拉宮，大昭寺，八角街
藥王山摩崖石刻，羅布林卡，色拉寺
展開了西藏歷史文化之旅

踏出布達拉宮俯瞰拉薩市的那一刻
許多複雜的西藏問題
似乎有了答案…



布達拉宮 ─  “布達拉”為觀音勝地普陀洛迦的梵語譯音，意為觀音慈航以普救眾生。

布達拉宮坐落在西藏首府拉薩市區西北的瑪布日山（紅山）上，始建於唐代初年松贊乾布時，距今約1300年。布
達拉宮海拔3700多米，佔地總面積36萬餘帄方米，東西長360米，南北寬270米，主樓13層，高117米，是世界上海拔
最高，集宮殿、城堡和寺院於一體的宏偉建築

布達拉宮的主體建築，就其功能主要分兩大部分，一是達賴喇嘛生活起居和政治活動的地方，主要集中在白宮；另
一是歷代達賴喇嘛的靈塔和各類佛殿，主要集中在紅宮。

現在，布達拉宮已被聯合國教科文組織列入“世界文化遺產”名錄。





手中拿著轉經筒，從各地至布達拉宮
朝聖的藏族人絡繹不絕

沿著”之”字形的階梯往上走 參觀完後，往下走就顯得輕鬆多了

與布達拉宮相對望的人民廣場 白宮，參觀布達拉宮的入口，亦是各節慶活動的朝樓



大昭寺

始建於七世紀吐蕃王朝的鼎盛時期，據說當地原為一座湖泊，但在松贊
干布的努力之下，將它填帄建為寺院。

大昭寺建造的目的據傳是為了供奉一尊明久多吉佛像，即釋迦牟尼八歲
等身像，該佛像是當時的吐蕃王松贊干布迎娶的尼泊爾尺尊公主從家鄉
帶去的。現在大昭寺內供奉的是文成公主帶去的釋迦牟尼十二歲等身像，
而八歲等身像於八世紀被轉供奉在小昭寺，後毀於文化大革命。



從大昭寺屋頂俯瞰大昭廣場，右邊遠處是布達拉宮，近處圍牆內的柳處為”公主樹”，相傳為文成公主
所栽。



於殿堂之內或外圍，原地磕長頭。

教徒們與信徒們身前舖一氈或毯，原地不斷磕長頭，只是不行步，餘者與行進中的磕長頭一樣，或還願，或祈求
保佑，賜福免災因不同心理意願，而猶入無人之境；教徒們認為在修行中，一個人至少要磕十萬次。



八角街

圍繞在大昭寺周圍的那一整片舊式的、有著濃郁
藏族生活氣息的街區。為拉薩最古老的街道之一，
是朝聖者的轉經路，也是遊客購買紀念品的地方。



藥王山摩崖石刻

高聳山壁刻滿各式佛像，
其中最大的金身像是釋迦牟尼佛



羅布林卡

建於西元18世紀中葉，是歷世
達賴喇嘛處理政務和進行宗教
活動的夏宮。

“羅布”在藏語中意為”寶貝”，
”林卡”的意思為”林園”，
羅布林卡即”寶貝園”，又名”

珍珠苑”，羅布林卡是一座
典型的藏式風格園林。



色拉寺

是藏傳佛教格魯派六大寺院之一，由宗喀巴的弟子「大慈法王」絳欽卻傑在公元15世紀初創建。寺內有明朝皇帝
御賜的許多珍品，如大般若經、大藏經、十六尊者塑像等。

色拉寺最為人熟知的功課是辯經。實際上這並非色拉寺獨有，只是色拉寺的辯經功課每周一至周五下午固定進行，
且向遊人開放，故最為著名。在辯經的時候，喇嘛每一個提問前都要先說一個„底‟，再將右手向後高高揚起，
和左手相拍發出清脆的響聲，然後將右手向下伸向對方後拉起，那一聲„底‟相當於開啟智慧。



Day 6
Dec 30, 2010

拉薩至日喀則
今天展開了四天的吉普車之旅
途中停留岡巴拉山口遠眺羊卓雍措
趕在日落前抵達日喀則，參觀扎什倫布寺



於岡巴拉山口眺望聖山寧金崗桑峰及羊卓雍措

羊卓雍措藏語”羊”是上面的意思；”卓” 是牧場； “雍”是碧玉；”措”是湖泊，連起來就是”上面牧場的碧玉湖泊”，
也稱為”羊湖”。”羊卓雍措”標高4441米，東西縱長130公里，南北面寬約70公里，湖面總面積638帄方公里，
屬低濃度鹽水湖，湖中頄類豐富，養殖已漸成規模，有”西藏頄庫”之稱。

岡巴拉山口位於浪卡子縣與貢嘎縣的交界，海拔4990米
寧金抗沙峰（藏語的意思為夜叉神住在高貴的神山），是海拔7206米的聖山



車子沿著山與湖，時上時下，我們進入了青藏高原寬闊的天地中



未經修飾的景像，即使是單調的色系所組織而成的冬季此時，仍粗曠的令人著迷



扎什倫布寺

也稱“吉祥須彌寺”，由宗喀巴的弟
子一世達賴根敦珠巴於1447年倡建，

為日喀則地區最大的寺廟，與拉薩的
哲蚌寺，色拉寺和甘丹寺以及青海的
塔爾寺和甘肅南部的拉卜楞寺並列為
格魯派(黃教)的六大寺廟。也是西藏

地區班禪四世之後，歷代班禪舉行宗
教和政治活動的中心。



Day 7
Dec 31, 2010

2010年最後一天
我們離珠峰大本營越來越近了
也是此趟旅程，最具挑戰性的開始！

當天夜宿於世界第一高寺廟絨布寺招待所
在海拔五千一百尺的地方跨年，此生難得的經驗！



翻越海拔5248米的嘉措拉山口 婉蜒的山路如同巨蟒一般

坐落於高山峽谷中的雲加村 轉進珠峰路後，全程都是砂石路



絨布寺

海拔5100米的絨布寺，位於珠穆朗瑪峰腳下，是世界上

海拔最高的寺廟。群山環繞中的絨布寺，為蓮花生大師
於公元8世紀創建的一座藏傳佛教寧瑪派寺廟。

當天去參觀時，寺內僧尼點上酥油燈，為大家頌經祈福，
在寒冷的珠峰腳下，感覺特別溫馨！



這晚零下20度有餘，齊聚在絨布寺招待所的餐廳裡，簡便的晚餐與強烈的高山反應，卻澆不熄大家內心的熱情，
餐後，天空忽然下起雪來，大家好不興奮！

只是稀薄的空氣，冷烈的寒風，這一夜，絨布寺招待所的餐廳竟成為急難加護病房！
在此特別感謝領隊、導遊及司機們，一路上的照顧！



Day 8
Jan 01, 2011

2011年第一天
早上七點踏出招待所房門
外面依舊漆黑如夜

仰天一望，閃爍的星空
如同頭頂上的聖誕節水晶裝飾
亦似梵谷的星夜畫作
那時那景那一刻，此生難忘…

原規劃拍攝今年第一道曙光
卻因天候不佳作罷
早餐後，按原計畫向珠峰大本營前進
雖然車子一出絨布寺就遇到結冰的路面
但繞個小彎後，一切搞定！



站在大本營的小坡上，頂著寒風，遠眺珠峰，
可惜能見度僅如此…

珠峰大本營石碑，後面帄房為登山辦公室

從絨布寺到大本營約十幾公里路，顛顛晃晃的，我們到囉!



於絨布寺遠眺珠穆朗瑪峰

藏語珠穆朗瑪是”大地之母”的意思，稱作珠穆朗瑪峰。藏語”珠穆”是女神之意，”朗瑪”應該理解成母象（在藏語裡，
”朗瑪”有高山柳和母象兩種意義），神話說珠穆朗瑪峰是長壽五天女所居住的宮室。

珠穆朗瑪峰(Qomolangma)，簡稱珠峰，又意譯作聖母峰，尼泊爾稱為薩加馬塔峰，也叫“埃非勒斯峰”（Everest），
位於中華人民共和國和尼泊爾交界的喜馬拉雅山脈之上，終年積雪。高度8844.43米，為世界第一高峰，中國最美
的、令人震撼的十大名山之一。



返回日喀則的途中所攝
綿延的喜馬拉雅山脈

珠峰頂上飄著一縷輕雲



西元2011年1月1號
亦是中華民國100年1月1號

上午9:49分
這群勇士，無畏寒風低溫

於海拔5200米的珠峰大本營
留下此一壯舉



Day 9
Jan 02, 2010

帶著愉悅的心情，從日喀則原路返回拉薩

沿途參觀白居寺、滿拉水庫、乃欽康桑雪山、
卡若拉冰川、水葬台及摩崖石刻聶當大佛，同時
到藏族家裡訪問，進一步了解藏族居家生活型態。



白居寺

藏傳佛教各派共存的寺院，位於海拔4050米，創建於
十五世紀中葉。

白居寺中最為人所熟知的是寺中的”十萬佛塔”，佛塔

主要可用來盛放聖賢的舍利，或是放置活佛骨灰或遺
體以及經書聖物等，是藏族信徒的一種崇拜物件，也
是別具風格的藏傳佛教建築雕刻藝術。十萬佛塔的塔
中各層都有若干小室，每個小室中有大量的壁畫和雕
塑佛像。相傳有十萬之多，故得名”十萬佛塔”。



滿拉水庫

有人這麼清清淡淡的形容著她的美…

位於海拔4330米的斯米拉山口下的峽谷之中、江孜縣龍

馬鄉年楚河之上，如綠寶石一般鑲嵌于蒼茫的山體之中。
與羊卓雍錯的藍不同，這裏的湖水顏色泛著通透的石綠
色，不染一點兒人間的煙塵，象溫潤的碧玉，卻多了幾
分蛋清樣軟嫩。從高處望去，滿拉水庫宛如天上以女不
經意間在荒涼高原山脈上遺下的一顆翡翠或是溫玉…



乃欽康桑雪山

海拔7191米的乃欽康桑雪山是西藏四大神山之一，藏族人稱此主峰為”寧金抗沙”峰，意思即是”夜叉神住在高贵
的雪山上”。





卡若拉冰川

為寧金抗沙峰冰川向南漂移後而形成的懸崖冰川，位
於浪卡子縣和江孜縣交界處，就在公路旁，是西藏三
大大陸型冰川之一，冰舌前沿海拔5560米，觀看冰川
的地方海拔約有5400米。

這兒也曾經是電影”紅河谷”的外景地，據說當年拍電

影的時候為了渲染真實的雪崩效果居然炸掉過永凍冰
川，真是無畏。





沿著堰塞湖返回拉薩，沿途風景讓我們又醉了



聶當大佛

聶當大佛又稱大菩薩，高約9米，屬摩崖石刻，
歷史悠久，造型雄偉，在信教群眾中有很高地位。

大菩薩有著動人的傳說，相傳被元世祖忽必烈拜
為帝師的八思巴，在從北京返回薩迦寺的途中路
經此地，隨身攜帶的釋迦牟尼佛像突然間說起話
來：“我不走了，就留在這裡”，一行人大驚失色，

八思巴馬上決定留下佛像，並在此修廟立佛，於
是就有了大菩薩。



藏族居家生活

上左: 大門前的景像，如同一般鄉下農家 上中: 廚房火爐燃料以柴木或乾牛糞為主
上右: 庭院中的煨桑爐，”桑”是藏語，為“清洗、消除、斷除、驅除”之意，同時“桑”也引伸出了祭祀

獻供的含意，在藏語中“煨桑”已成了祭祀神靈的代名詞。
下左: 客廳內擺設 下中: 院內有著打水井，並善用太陽光反射燒水
下右: 庭院一角的露天廁所



Day 10
Jan 03, 2010

青藏鐵路之旅 - 拉薩至西寧，全長1956公里，車程約25個小時。

所創世界記錄如下：

• 世界上海拔最高、線路最長的高原鐵路。最高點位在海拔5072米的唐古拉山口，號稱是離天堂最近的鐵路。

• 世界上海拔最高的火車站—唐古拉站，海拔5068.63米。

• 世界上海拔最高的凍土隧道—風火山隧道，海拔4905米，全長1338米。

• 世界上最長的高原凍土隧道—昆崙山隧道，海拔4648米，全長1686米。

• 世界上建在凍土地段上最長的鐵路橋—清水河大橋，全長11.7公里。















Day 11
Jan 04, 2011

塔爾寺 ─ 西寧

一早天未亮，火車就抵達西寧。早上參觀著名
的塔爾寺，並在用完回族風味午餐後，即搭機
返回成都。

塔爾寺位於中國青海省西寧市西南25公里的湟
中縣魯沙爾鎮。始建於1560年，是格魯派創始
人宗喀巴的誕生地，也是藏傳佛教格魯派(黃教)

六大寺院之一。



Day 12
Jan 05, 2011

成都大熊貓繁育研究基地

熊貓基地建立於1987年，

隨著工程的擴建，基地面
積已擴大到200公頃。截
止2008年，成都熊貓基地
以建立初期從野外搶救的
6 隻大熊貓為基礎，已成

功地使大熊貓圈養種群數
量增加到83 只。

第一次近距離看熊貓，
太太太可愛了！為返台前，
留下甜蜜的回憶！



一路上的扶持
大家完成了十二天的西藏跨年之旅

猶記得青稞酒的香味
一口下肚後的爽勁

那滋味滿滿的寫在每個人的臉上



如果要說一生必遊之地，就全世界來說，西藏也是名列前茅的。
不去西藏，怎知山外有山，天外有天？

蒼天如果是一位畫家，他一定把自己最得意地畫卷潑灑在了青藏高原，
蒼天如果是一位織女，她一定把自己最美的繡錦鋪展到了青藏高原；

蒼天如果是一位歌者，一定把最美的音符迴響在青藏高原。

摘自一位西藏驢友日記



後記

尚有許多此趟旅遊點滴未能在此一一紀錄

但仍三不五時在心中回味著…

尤以2011年1月1日當天

在攝氏零下幾十度且頂著超過九級的凜冽寒風下，我們達標了！

http://www.youtube.com/watch?v=kB_aNi4boWc&feature=share

還有在布達拉宮前接受西藏衛視的訪問，更是錦上添花！

http://www.youtube.com/watch?v=yyLol66E2Pc

曾經，僅在夢中出現的地方，以含蓄的方式包容我們

謝謝，由心感激…

然而，這不是句點

這是下趟西藏之旅的開始！

http://www.youtube.com/watch?v=kB_aNi4boWc&feature=share
http://www.youtube.com/watch?v=yyLol66E2Pc

