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前言

羁恋于一城一乡，终老一生，世事不闻，那已是古老的生活方式。
如今，越来越多的人都在不同程度地实现着“旅足天下”的梦想。
相较而言，早期纯粹声色享娱似的旅游方式在品质上已属一般，更深层次上的旅游则倾向于个体生命
的感晤与回归。
这和现世人们的生存环境以及流行的理念有着密切的关系。
所谓“行走大地，慰藉心灵”，出游这种身体力行的举动带有几个明显的特征：对生之压力的缓释与
对抗，对自然的亲近与融和，对生命本质的体尝与强化。
然而，要在这种程度上实现出游的目的并非易事。
千篇一律、粗制滥造的人为景观，环境污染的日益加剧，逸乐无趣的全程服务等等，大量的物质付出
不说，精神上得到的还只是低劣的回报。
于是，更多的人选择远游，以自助的方式，到那些无名的、偏远的甚至艰辛卓著的地方，通过自身在
旅程中的不断努力探寻，力图精神层面上有所收获。
在这些众多白勺选择中，西藏无疑是很多人的梦想。
在世界第三极的西藏，众多的美妙和神奇都趋向于极致。
巍然傲立的雪峰，浩瀚如镜的明湖，七彩眩目的阳光，延绵不绝的草场，辉煌玄妙的寺庙以及质朴淳
善的人们，等等，任择一二便可成就为撼人心魄的华美篇章。
然而，单有这些是不足以诱人前往的。
在这里，你任何艰辛的跋涉与痛楚，都会在闪烁着冷冽清辉的神山圣湖无言的包容与见证中，在焕发
着金色微笑的诸神诸佛慈爱的祝祷与唱颂中，在洋溢着勃勃生机的众生心无旁鹜的注目与放歌中得到
回报，这种来自青藏的回报足可影响一生。
对于游者来说，西藏的魅力还在于她给予了游人与自然深切体肤、亲密无间的接触途径。
无论你选择哪一条道路进入高原，你都会感受到生命历经重铸时的道道印记。
西藏令人震撼的美无疑又是统一而谐和的，那些试图以一两次旅游观光便想尽揽西藏美的想法，只可
能是一种美好的奢望。
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内容概要

羁恋于一城一乡，终老一生，世事不闻，那已是古老的生活方式。
如今，越来越多的人都在不同程度地实现着“旅足天下”的梦想。
相较而言，早期纯粹声色享娱似的旅游方式在品质上已属一般，更深层次上的旅游则倾向于个体生命
的感悟与回归。
    在世界第三级的西藏，众多的美妙和神奇都趋向于极致。
巍然傲立的雪峰，浩瀚如镜的明湖，七彩眩目的阳光，延绵不绝的草场，辉煌玄妙的寺庙以及质朴淳
善的人们，任择一二便可成就为撼人心魄的华美篇章。
        《西藏旅行完全手册》的出版，可以说是为众多心仪神往西藏的人们提供了一个很好的——了解
西藏、认识西藏的切入点。
编著者侧重从文化理解与沟通，旅行必备常识介绍两个方面入手，以简约、实用的文字生面、深入地
反映了西藏各地区的自然、宗教、文化及民俗风貌，并配以大量的图表，极大地方便了旅行者直观简
捷地获取信息与指导。
该手册所辑图片多为名家精选，各种地图、表单等也较贴合西藏各区最新的旅游现状，是最近几年以
来出版并持续升温的“西藏热”中不可多得的精品力作。
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统，六十年代生于甘肃肃南皇城，毕业于北京第二外国语学院。
著有诗集《群山之中》、《西藏之书》等，与人合编、合著、合拍有若干有关西藏的摄影画册、图书
及电视片。
其诗歌作品曾被译为多种文字，见诸海内外书刊。
现服务于西藏两家画刊社，具体做策划、设计、编辑等工作。
庄严，知名编辑和翻译家，1971年生于广东汕头，毕业于成都科技大学。
参与了若干画册、图书及音像制品的编辑上作，翻译论文和摄影作品曾多次获奖。
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章节摘录
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后记

编写《西藏旅行完全手册》一直是我和庄严君多年来的愿望，其原因不外乎以下几点：一是多年来从
事西藏旅游工作，深感此类书籍的出版对促进西藏旅游业发展的重要意义；二是很多国内外旅游探险
者对西藏方方面面的认识不尽全面、确切，以讹传讹者甚众；三是市面上虽有国内外著者所撰的同类
书籍，但大都内容不太详细、信息陈旧，实用性及准确性等都有诸多不足。
《西藏旅游探险手册》的正式出版应该说是对同类书籍空白之处的补充，其价值不言而喻。
这本书的优点在于：它既可以作为西藏旅游探险者的实用手册，又可以当作培训西藏导游的教材使用
，而且对从事其它有关西藏工作的人士也有广泛的参考和实用价值。
《西藏旅行完全手册》编写工作耗时一年多，其中的甘苦自然无需在此言说。
说是编著，当然采用了不少前辈学者及同好们的部分研究成果或著作内容，在此特向他们表示深深的
敬意和衷心的感谢。
在这里我们还要感谢对《西藏旅行完全手册》的出版给予很多帮助的以下诸君：汤正琪先生，李尔亮
先生，明加先生，央金女士，旺久先生，作家出版社的懿翎、刘文良及老友龙虎林、张晓敏、罗波、
杨彤、王睿、李刚、黄艳、周丽霞、刘清平、李兴荣、铁军等。
可以说没有他们的倾力相助，也就没有此书的顺利诞生。
《西藏旅行完全手册》得以正式出版，也是一次友情的真实体验和对西藏生活的美好纪念。
庄严君与我在西藏朝夕相处，相互提携，闲时临风把盏，豪饮高歌；忙了纵横尘烟，同心事物；渡过
了许多难以忘怀的时光。
与他的愉快合作，让我的内心时时充满温暖。
《西藏旅行完全手册》便是我们共同贡献给西藏的一份小小的功课，也算是与西藏的“善缘”展示吧
。
《西藏旅行完全手册》的编著涉及面广，资料收集颇费力气，很多方面对编著者来说部是以前未曾经
历的工作，加之我们经验不足、考虑欠周，不当之处在所难免，恳请各界读者多多指点，以便我们在
再版时补充修订。
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媒体关注与评论

我看过几本有关西藏的此类书籍，都不大理想，《西藏旅游探险手册》册》毫尢疑阿是其中最好的一
本，对于很多热爱两藏的稳中有各界人士来说，此书的出版的确恰到好处。
　　——著名作家马原西藏对于很多人都是可望不可及的，在那块神秘缄默的高地上产生过令人惊讶
的灿烂文明，而其奇绝的山川风貌更使人难以忘怀《西藏旅游探险手册》以独道的编著目光，丰富的
知识与实在经验，告诉了人们一个较为清晰的西藏。
　　——北大学教授、著名学者陈嘉映你如果旅行两藏，需要一个准确可靠而又全面的指导，《西藏
旅游探险手册》肯定会给你满意的帮助。
　　——西藏旅行探险家脑勒旺堆这本书虽然是旅行探险类书籍，但它包含着丰富的信息几乎涉及了
西藏的方方面面。
　　——美国旅行家，人类学家布瑞特西藏太迷人啦！
阅读这本书可以了解很多被人忽略的人类与自然现象，较之很多华而不实的介绍，更多了一些份量。
　　——著名文学评论家文能《西藏旅游探险手册》的确可以让喜欢西藏的人饱餐一顿，是“西藏图
书热”中出现的一本好书。
　　——《西藏文化报》总编，著名社会活动家，安多尼玛
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编辑推荐

《西藏旅行完全手册》由作家出版社出版。
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