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非遗拉萨

舞步里的“非遗”
在拉萨，“非遗”舞蹈并不“高冷”，而是与普通百姓的生活密不可
分。许多村民平时与常人一样下地种田，回家做活，但到了特殊场
合，只要把服装换上，就能展示很多绝活。本文作者探访了拉萨的
多个村落，并被这些淳朴村民的精彩舞姿深深打动……

墨竹工卡县门巴乡的村民们在山坡下翩翩起舞，当地传

承的是一种千年古舞——普堆巴宣舞。普堆巴宣舞是

拉萨墨竹工卡县地区的传统舞蹈，也是国家级非物质文

化遗产之一。“宣”即歌舞之意，它的起源可追溯到古象

雄时期。西藏民间曾有“普堆巴的宣，羊日岗的藏戏，

章达的卓舞”之说。宣舞融合了说、唱、跳多种表现形式，

曾一直是直贡梯寺大型法会或庆典上的专属表演项目。

拿起锄头种地
换上衣服跳舞

非遗拉萨

撰文

周伟 王宁 �等
摄影
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从
日常休闲娱乐的锅庄，到寺庙

法会上的表演；从普通藏族家

庭，到雪山草原。一趟西藏之

旅，总是伴随着辽远的歌声和

奔放的舞姿。作为西藏的政治文化中心，拉

萨更是汇集了西藏各种类型的歌舞形式，拥

有独特的舞蹈文化。

民间歌舞总是与农牧民的生产、生活方

式息息相关。新的时代，生活方式与生活内

容已经发生了巨变，传统歌舞形式经过短暂

的衰落之后，很快被人们认识到那是藏文化

的“活化石”，从而作为非物质文化遗产被

加以保护，再展风采。拉萨河谷，又随之

“舞”动起来。

普堆巴宣舞：
庄重华丽的千年古舞

2020年9月初，拉萨河谷秋色还未到

来，山岗、草原仍弥漫着绿色，我们来到墨

竹工卡县门巴乡。从直贡梯寺大殿前的广场

向下望去，雪绒藏布由东向西横贯整个坝

子。新的349国道与雪绒藏布几乎平行，两

条线伸向东方，消失在山谷尽头。公路正在

重修，将提高等级，这条路正是数百年来从

藏北通往拉萨的古道。斑驳的光影洒在夏末

的草地和山坡，山下的仁多岗村时明时暗。

直贡梯寺是藏传佛教传播历史中具有特殊地

位的噶举派寺院，而山下的这个小村庄也传
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热振羌姆和热振卓舞

热振羌姆兴起于林周县热振寺，随着藏传佛教在历史上的弘扬和发展，这种

宗教舞蹈艺术的形式和内容也越来越丰富。其独特的服饰、昂扬的舞步、悠

长的唱腔，受到各地藏传佛教信众的欢迎（左图 摄影／卓·丹增曲培）。“卓

舞”也被称为“腰鼓舞”，是现存世界各民族传统舞蹈文化中最为古老的项

目之一，距今已有1300多年的历史。每逢重大节日，当地农牧民都有跳卓

舞的习俗，热振卓舞是流传于林周的一种类型（上图 摄影／车刚）。

书记载，1042年，托林寺在欢迎阿底峡尊

者的仪式上，就是以宣舞作为欢迎的礼仪。

11世纪，玛尔巴创立噶举派，其曾师从阿

底峡学法，或许，宣舞就因此流传到今天的

直贡地区。

宣舞与我们常见的藏族民间舞蹈不同，

这是一种融合了说、唱、跳多种表现形式的

舞蹈，曾一直是直贡梯寺大型法会或庆典上

的专属表演项目。普堆巴宣舞传承人觉果回

忆，西藏和平解放以前，村里7户人家，每

到寺院大型活动的时候，各家都要派两个人

“支舞差”，他就曾跟父亲去过。如今，宣

舞重放异彩，并且回归民间，在藏历新年、

望果节以及大型文艺活动上都是墨竹工卡不

承着一项“千年绝活”——普堆巴宣舞。

当我们来到河谷草地上，二十几位当地

村民已席地而坐，开始换装。姑娘们相互打

腮红，抹口红，这时突然变了天，东方的天

幕刹时变成青灰色，甚至飘来几滴水珠。这

群演员大都是年轻人，他们毫不介意，显得

胸有成竹。几位女性穿戴完毕，站在空旷的

草地上，被青灰色的背景衬托着，煞是华丽

鲜艳。

“宣”即歌舞之意，它的起源可追溯到

古象雄时期，至今已有上千年的历史。古格

王朝遗址红庙大殿的壁画上描绘了古格王欢

迎佛学大师阿底峡尊者的盛大场面，那里便

有十名身着艳丽服饰的女子在跳宣舞。据史
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可缺席的节目。但对于外来者，宣舞还是难

得一见。为了我们的采访，仁多岗的年轻人

专门做了这次表演。

过去，宣舞的传承完全依靠口手相传，

觉果就是从父亲那里学会的。在中断了30多

年后，从上世纪80年代开始，罗杰、觉果、

阿吉拉姆等传承人和当地群众收集整理材

料，形成了一套珍贵的普堆巴宣舞原生态歌

词、习俗的完整资料——《墨竹工卡普堆巴

宣舞歌词收录本》，用文字的形式记录下来，

以便厘定传统舞蹈动作和歌词，便于传播。

普堆巴宣舞的服饰极尽华丽，尤其是女

性的装扮。在当地，女子平时只能戴一个缀

有绿松石的装饰，而跳舞时，她们须佩戴两

牛皮船舞：
船夫们独特的娱乐方式

牛皮船舞也称“郭孜舞”，是拉萨曲水县俊巴村独有的一种民间舞蹈。2008年，

俊巴渔村的牛皮船舞被列入国家级非物质文化遗产。舞由边唱边跳的“阿惹”

和身背牛皮船并击船发出声响为节奏跳舞的船夫合作表演。整个舞蹈铿锵有力，

粗犷朴实。过去，俊巴渔民们每年都要向旧地方政府服长途水上货运的差役，

主要是运送茶、食盐、牛羊毛、杂货等。牛皮船只能从上游漂到下游，到达目的

地后，船夫们将牛皮船晒干，扛在肩上再背回出发地。长年累月在江上漂流，唱

牛皮船歌，跳牛皮船舞，逐渐成为船夫们一种独特的娱乐方式。俊巴鱼烹饪制

作技艺在2009年被列入西藏自治区级非物质文化遗产。在俊巴村，人人都是

做鱼的行家里手，鱼的吃法多种多样。摄影／谢罡

作者来到了金色池塘，
这里是拉萨观星的理想场所

在距离拉萨市区不远的达孜区，有个很少有人知道的观星好去处：金色池塘。

这里是一片自然形成的纯净水域，到了夜晚，在拉萨通透的大气条件下，银

河在暗夜的天幕中熠熠生辉。拉萨接近3700米的海拔对观星非常有利，可

以规避掉很多低层大气的干扰，大气稳定度很高。右页图为本文作者在金色

池塘拍摄星空。摄影/王翊

拉萨扎念弹唱拉萨扎念弹唱
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区级
拉萨囊玛拉萨囊玛

拉萨堆谐拉萨堆谐

拉萨市内自治区级以上
传统舞蹈、戏剧类非遗项目地图
（按申报单位地点标注）

个，一个在头顶，一个在后脑，前围彩色帮

典（围裙），背后披上彩带式披肩，左右过

肩两条白色哈达，前胸挂着嘎乌盒（藏族传

统佩饰，用于护身），相传这样的装扮正是

效仿直贡梯寺的护法神阿吉曲珍。

男子着当地传统服饰，头顶着一个黄色

的小圆帽。唯有被称为“阿惹”的领舞男

子，身着彩装，身体前后和头顶都挂着“温

巴”面具，他不但是领舞，还是整个演唱的

指挥，负责定音，控制节奏，是整个表演的

灵魂与主导。当“阿惹”举起手中的彩棒，

转动身体，并且低沉吟唱，舞蹈就开始了。

宣舞节奏缓慢，层次分明，女性的动作恬静

舒缓，男子则昂扬豪迈，歌声更是娓娓道
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来，尾音拖得很长，犹如叙述藏民族从远古

走来的故事。随着缓慢的舞步和绵延的歌

声，舞者围成一个圈，时而止步吟唱，双手

呈敬献哈达的姿势，时而稍稍加快步伐，甩

开长袖，翩然飘逸，整个舞蹈持续了十多分

钟。神奇的是，原本浓云密布的天空，忽然

云开雾散，阳光刺破云层，仿佛迫不及待地

也来欣赏。

阿谐舞：
随夯土而诞生的劳作之舞

世间最早的舞蹈都源于人类的生产生

活，藏族当然也不例外。在西藏，有一种舞

蹈最能体现舞蹈与劳动之间的关系，那就是

“阿谐舞”，俗称“打阿嘎”。我最早看到打阿

嘎是2004年第一次来拉萨的时候，在大昭
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阿谐舞与野牦牛舞 阿谐舞在藏语中又叫“打阿嘎”，源于藏族古老的劳动号子。“阿谐”中的“阿”、

“打阿嘎”中的“阿嘎”，在藏语中的意思都为“白色的物质”，指的是在高原特

有的建筑材料——阿嘎土。这种特殊的泥土一般用于修建建筑的屋顶和地面。

将阿嘎土和碎石夯实，制作屋顶或地面的过程，即被称为打阿嘎，阿谐舞便是

由日常打阿嘎时的动作变化而来。左图为拉萨的阿谐舞表演。摄影／南木加

上图为起源于公元17世纪的野牦牛舞，是承载着牦牛文化的古老民俗之一。曲

水县的野牦牛舞发源于协荣村，在藏语中被称为“协荣仲孜”。2011年，“协荣仲

孜”被列入国家级非物质文化遗产名录。传统的野牦牛舞由一名领舞者与两对

野牦牛的表演者共同完成。演好一头野牦牛最考验两位舞者之间的默契程度，他

们必须步调高度一致，才能实现蹦跳、翻滚这些连续的高难度动作。摄影／卡布

寺附近的客栈里听到远处沉闷而富有节奏的

“嘭、嘭、嘭”声，一群男女在随着这个节奏

齐声轮唱。从窗口望去，那群人在一个屋顶

上排成两个方阵，每人手持一根木棍，木棍

下面固定着一块重物，随着歌声整齐划一地

击打屋顶，并且变换着动作。如果某人突然

没跟上节奏，就会引来一阵哄笑，场面轻松

而愉快。我当时以为，藏族人能歌善舞，劳

动时兴之所至，一边劳作一边歌舞，并没有

想到这其实是一个很“专业”的舞蹈。

“打阿嘎”中的“阿嘎”，在藏语意为

“白色的物质”，这里指高原上特有的建筑

材料——阿嘎土。阿嘎土是用碎石、泥土

混合水，制成用于房屋屋顶和地面的材料。

使用时需要夯实才能使屋面或地面美观光

洁，这个夯实的过程即被称为“打阿嘎”。
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者。我们前去参访，进到村里，舞蹈队的演

员已经早早等着了，说是演员，实际上他们

就是地地道道的农民。在西藏，这些平时普

普通通的农牧民，换上衣服就是演员，就是

文化遗产的传承人。村里并没有在建的房屋

可以来打阿嘎，他们选择在村外的草地上为

我们表演，这可以理解——如今，西藏农

村已经开始普及钢筋水泥建筑，打阿嘎也渐

渐褪去原本的功能，而更多地作为一种文艺

活动被传承下来。

最先吸引我的是他们“打阿嘎”的道

当然，这种建筑材料的防水性能一般，所以

每过几年需要对屋面进行翻修，这时就得重

复一次“打阿嘎”。“打阿嘎”时伴随夯土

而形成的舞蹈，就是“阿谐舞”。虽然阿谐

舞蹈的起源没有确切的记载，但可以想见，

当与藏族人使用夯土方式建筑地面、屋面的

历史差不多长久，学者研究认为在1300多

年前的吐蕃时期就已经存在了。

打阿嘎最初主要流行在山南地区，现在

西藏多地都有传承。拉萨市林周县春堆乡卡

东村舞蹈队是这项非物质文化遗产的传承
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甲玛谐钦：
迎文成公主入藏之舞

甲玛谐钦是墨竹工卡县流传的一种歌舞，在当地也被称为“崇鲁”，属于“谐

钦”的一种。所谓谐钦，在藏语中就是大歌的意思，包括多种表演形式，常

常在盛大的庆典上表演。甲玛乡是松赞干布的故乡，而甲玛谐钦的表演内容，

正是迎文成公主和亲入藏的故事。在甲玛乡，当地村民还成立了艺术团，规

模不断扩大。2014年，甲玛谐钦正式成为自治区级非物质文化遗产。

具——博朵。一米多长的木棍底部固定着

一块直径约20厘米的扁平圆石，显然是经

过精心打磨加工过，这便是为舞蹈和歌唱伴

奏的“打击乐器”。舞蹈由六男六女表演，

男子先出场，一阵节奏欢快的段落后，女子

上场了，然后是男女混合表演。令我惊诧的

是，在表演的过场，他们居然随着博朵的夯

打声用汉语唱白：“一二三四五六七——

二二三四五六七……”显然，像阿谐舞这类

植根于民间的艺术形式，始终都与社会生活

紧密相连。

卡东村民的表演，从一开场就把我们的

心揪住了，他们的舞蹈整体节奏较快，与我

先前看到许多轻松舒展的舞蹈感觉不同，他

们更热烈、欢快，蓬勃的热情扑面而来。他

们虽不像专业的舞蹈演员那样整齐划一，所

有的动作都精准到位，但他们的情绪异常饱

满，表演充满了粗犷质朴的美。西藏的非物

质文化遗产，正是通过这些普通农牧民的热

爱与传承，获得了新的生命力。

野牦牛舞：
藏族人对牦牛深厚感情的缩影

十世班禅大师曾经说过：“没有牦牛就

没有藏民族。”被誉为“雪域之舟”的牦牛

对于藏族人来说就是生息繁衍、发展壮大的

力量之源。位于拉萨曲水县拉萨河谷中的协

荣村，流传着一种将野牦牛拟人化的舞

蹈——协荣仲孜。“仲”即野牦牛，“孜”

是舞或玩耍的意思。

协荣村的野牦牛舞据传是五世达赖阿旺

罗桑嘉措在位时，该村村民为了去参加一年

一度的雪顿节，在藏戏表演的基础上编排

的。与大多数藏族舞蹈不同，野牦牛舞带有

一定故事性，舞蹈以拟人化的手法，借一雌
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村外的山坡下，仲孜表演队换上牦牛装，一

头牛由两个人协同扮演，一个站立着负责牛

头部分，另一个躬身扮牛身和牛尾，两个人

舞蹈时配合的默契程度决定了整个舞蹈的质

量，这种形式非常类似汉地的舞狮。

在鼓和钹的引导下，被称为“阿惹”的领

舞开始道白：“我阿惹老人和这两头雌雄野牦

牛参加过桑耶寺盛大的落成典礼……”他是

从牦牛舞的历史开始的，而在桑耶寺壁画描

绘该寺落成典礼的部分中，确有形似跳野牦

牛舞的场面。这段道白，似乎将野牦牛舞的

历史上溯到吐蕃王朝的时代，但其究竟是何

时起源，因为缺乏史料记载，难以准确认定。

“阿惹”道白后，举着五彩的“塔塔”

边舞边说，逗引一公一母两头“野牛”出

场，钹、鼓的节奏渐次加速，两头“野牛”

时而蹦跳、吼叫，时而打滚斗角，时而欢

腾歌舞；“阿惹”又接着唱道：“我们协荣

的小野牛，是最快乐、最幸福的。”接下来

“阿惹”向天空撒糌粑，两头“野牛”跳得

更欢。

舞蹈中常常会加入与观众互动的环节，

野牦牛会用犄角挑起哈达，献给在场最尊

敬的客人，如此，表演达到高潮。

看完表演，我理解这种舞蹈曾濒临失

传的原因了：扮演野牦牛的演员动作必须

高度协调，才能实现蹦跳、翻滚等连续的

高难度动作，不经过长期刻苦的训练和磨

合是难以达到出神入化的效果的。对于平

时还要从事生产劳动的农民来说，舞蹈难以

得到经济收入，长期坚持并非易事。所幸，

这项被称为“历史活化石”的舞蹈，得到政

府的大力扶持，年轻人在学习的过程中，自

然而然地利用抖音、微信、直播平台等新媒

体手段，吸引更多人的关注，进一步扩大了

“协荣仲孜”的影响力。

一雄两头野牦牛无惧风雪，替人们铲雪通

路、为人类排忧解难的情节，彰显雪域高原

上的藏族人勤劳、勇敢和坚强不屈的性格。

这个舞蹈10年前申报国家级非物质文化遗

产时已濒临失传，当时真正能跳野牦牛舞的

只剩两位老艺人。经过当地政府的大力扶

持，如今已经培养出一批年轻人接了班。在



110

非遗拉萨

藏戏：藏文化的“活化石”

第二天，我们离开门巴乡，来到甲玛

乡。在这里的霍尔康庄园，我们有幸目睹一

场精彩的非遗舞蹈表演。在赤康村20多名

农民演员热情奔放的“甲玛谐钦”（也是一

种“非遗”舞蹈）结束后，鼓钹齐鸣，一旁

草地上早已盛装的另一群演员排好了队，迈

着阔步上场了。

“霍尔”是藏族人对蒙古人的称呼。霍

尔康家族这支蒙古血脉在200多年前迁移到

藏戏：博大精深的宗教艺术

尼玛江热乡羊日岗村的藏戏队正在拉萨霍尔康庄园表演藏戏，引来当地居民

的围观。藏戏是西藏艺术中的集大成者，起源于8世纪藏族的宗教艺术。从

17世纪开始，藏戏的存在不再局限于寺院内的宗教仪式，而是逐渐形成越来

越生活化的表演，其形式以唱为主，此外也有诵、舞、表、白和技等基本程式。

2006年，藏戏列入第一批国家级非物质文化遗产名录。2009年，藏戏被联

合国教科文组织列入人类非物质文化遗产代表作名录。
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今天的甲玛乡赤康村。而“赤康”的意思是

“一万”，这里也被称为“万户府”，赤康村

因此得名。在旧时代，霍尔康庄园大小节日

都会有藏戏的演出。如今“霍尔康庄园”在

江苏省的援助下，已经开发成为一个集西藏

贵族生活展示、新型休闲娱乐、藏民族历史

文化体验于一体的多功能、综合型旅游景

区，藏戏在此延续，观众却不再是达官贵

族——四乡八邻的百姓闻讯而来，挤满了

广场边的草地。

表演藏戏的是来自尼玛江热乡羊日岗村

的藏戏队。藏戏是西藏艺术中的集大成者，

参与人数众多，服装复杂，剧本传承不易。

尼玛江热乡藏戏表演历史悠久，唱腔有别于

其他藏戏流派。现存有《苏吉尼玛》古本剧

本一部，《智美更登》古本剧本一部，古铜

钹一对，戏服70件，相传为唐东杰布所造

的417根铁索等文物。

传统的藏戏表演均在户外，演出场地的

一侧，悬挂着一幅近两米高的唐卡，那是蓝

面具唐卡的祖师“唐东杰布”的画像。藏戏

在西藏和涉藏省区各地都有传承，大致有白

面具和蓝面具之分，白面具的起源有多种传

说，而蓝面具的起源基本只有一个说法，那

就是由云游高僧唐东杰布创始，所以蓝面具

藏戏表演的时候，都要把唐东杰布的唐卡画

像置于表演场地的醒目处。

藏戏过去依靠口口相传，因此每个地方

都有各自的重点剧目。而各地风俗不同，藏

戏的服装也略有差异。进场的时候，男子都

戴着蓝色的“温巴”面具，女子盛装，队伍

的最后是各种角色。因为人数众多，进场后

走成了一个圈，如盛大的游行，同时穿插歌

舞和一些逗趣的即兴表演。这实际上是藏戏

的序幕“顿”，这部分的表演意在聚拢观

众，为正戏做铺垫。第二部分“雄”才是正

戏，正戏往往很长，有的可以演上几天。最

后部分“扎西”是全体演员为观众祝福迎祥

的仪式，观众往往也加入歌舞，场面热烈，

成为观众与演员的联欢。

此番拉萨舞蹈“非遗”之旅，让我更深

入地接触到藏文化丰富的肌理。这些舞步里

的非物质文化遗产，虽然已受到现代生产结

构和生活方式的深刻影响，但这些普普通通

的百姓拿起锄头种地，换上衣服跳舞，恰是

对藏族传统文化最好的传承，并为之注入了

源源不断的生命力。
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