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一、混沌初开

“地球第三极”，江河之源，这里“世界屋脊”

青藏高原栖息、生活着一个聪明睿智和勤劳勇敢的伟

大民族 藏 年第 次全国人口普查，我国藏族。据

族总人口 万人，其中西藏自治区藏族总人口为达

人，其余 多万藏族集中分布在青海、四川、甘

肃、云南 省。按藏族传统的地理概念，整个藏区分为卫

藏、康区和安多 大部。虽然 大区的方言各异，但使用

文字相同，自称相同。藏族自称“博巴” ，称 世

代居住的青 “、博域”藏高原为“博” ）或

“博迥” 。藏族是汉族等兄弟民族对其的称呼，
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。下面，称藏族为而西方国家统一称藏地为 就

谈谈这些不同称呼的起源和来历。

）呢？古今往来为什么藏族自称为“博巴” 的

学者们各持己见，观点各不相同。具有代表性的说法有：

“博”源于“本”这是近代藏族杰出学者根敦群

培提出的 ，是藏族原始宗观点。“本”即“本教”

教。公元 世纪佛教正式传入藏区前，本教一直是藏族社

会的主要宗教，它以占卜休咎、祈福禳灾、治病送死、驱

龟降神等事为主要活动。从事这些活动的人称之为本波。

在古代 和后加字藏语中，藏文后加字 可以互相替换使

用，所以“ ，可以互用。久而久，和“ 之，

就变为“ ，进而成为藏族对自己居住地方的称呼，而

藏族自己则称“博巴” 。根敦群培还提出另一

种可能，就是“ ”由藏族先民们随欲而取，没有任何

实际意义。

“博” ）由藏语动词 转化而来 在

藏语中为呼喊的意思。因为藏族先民们过着逐水草而居的

游牧生活，居住相当分散，当遇到自然灾害、敌人或野兽

的侵袭时，只能登高而呼，以期引起其他人的注意或得到

其他人的回应。因此，藏族先民们被称之为“

”，意为“呼喊之民族”。长期以往， 的前加字

脱落，成为 ，从动词变为名词，成为地名，而
，

就成了藏族的自称。
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源于藏族对半农半牧地区的称呼　　整个藏

区地形西北高、东南低，由此，气候和自然生态等都不尽

相同。根据自然地理环境的差异，藏族先民们在不同的地

区发展了不同的经济生产。最高的地方气候寒冷，但水草

，从事畜牧业丰美，以畜牧业为主，故称“卓”

的人 ；低谷平原地区以林业为主，称“卓巴”

故称“绒” ，从事林业的人称“绒巴”

而介于卓巴和绒巴之间的地方温寒相宜，农牧兼营，以农

为主，故称“博” ，从事耕种的人称之为“博巴”

。吐蕃王朝的建立者悉补野部落兴起的雅隆河

谷是当时高原农业生产的中心，所以称为“博域”。后来，

松赞干布统一高原诸部，建立吐蕃王朝。把赞普控制下的

所有地方都称为“博域”，所有属民都自称“博巴”。当

今，民间仍然有“蕃周”“、绒蕃”等说法。这里的蕃也被

认为以经营农业为主的地方，想必与古代“博域”之说法

有一定的联系。

） 同 义 “有些学者认为“博”与“沃”

藏语为“光明”之意，在安多方言中，“博”与“沃”发

音相同。因吐蕃悉补野第一代藏王聂赤赞普是光明天神下

凡为人主，所以称为沃德布杰。而藏地也就被称为“沃

，光明域” 之地）。

总之，关于藏族自称“博”之由来，目前还没有一种

被大多数人所认同的结论。但有一点可以肯定，那就是

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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“博”为藏族自称，不是他称。就笔者自己的观点而言，

种观点。我比较赞成第

“藏”是以汉族为主的其他兄弟民族对藏族的他称，

此称呼出现当在清朝中叶以后。最早之时，也就是唐朝时

期，各种汉文文献中称古代藏族及藏族建立的政权为“吐

蕃”。其中“，蕃”与前面提到的“博”发音同，皆为藏语

”之音译。关于吐蕃称呼的起源与意义，也是众说纷

纭，莫衷一是。

“吐蕃”即为“大蕃”之说，这是目前许多人比较

认同的观点。从公元 世纪始，青藏高原上 起的古代藏

族奴隶制政权成为唐王朝强有力的竞争对手，同时也成为

其最大的交流伙伴。双方时战时和，相持数百年。在双方

交往过程中，唐朝以“大唐”自据，而博政权为了对等也

称“大蕃”。唐代“，吐”之发音与“大”同，所以，唐人

故意将“大蕃”写成“吐蕃”，以示与大唐有别。藏族古

代文献中也有“博和大博”

之记载。但这种观点的可信度究竟有多大，迄今还不能十

分肯定。

有些学者从藏族生活居住的地理环境对“吐蕃”

的起源进行考察研究，认为吐蕃称呼因地形地势而得。藏

族对于地势的上下方向来有 （上）、 （下）之分。

对于部落的分别，除了 外，尚有

（上、中、下）之分。唐以前，吐蕃与内地没有联
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世纪，松赞干布统系。公元 一青藏高原诸部，削平康区

的嘉良夷等族，直抵松州，始通内地。因雅隆悉补野部位

于嘉良夷等部的上方，所以被称为“堆蕃”

即上蕃之意。唐朝沿袭了嘉良夷等对悉补野部的称呼，也

称雅隆政权为堆蕃。由于发音关系，堆蕃书写为“吐蕃”。

但藏语中的“堆”与汉语“吐”在唐代并不存在任何语音

对应关系。

“吐蕃”一词由吐谷浑人创制并传播到了唐朝，是

“吐谷浑所属之蕃地”之缩写。这一观点由国内李得贤先

生和日本著名藏学家佐藤长先生根据隋末唐初吐谷浑强而

吐蕃弱的历史事实演绎而出。但由于历史资料的极其缺

乏，目前吐谷浑人究竟怎样称呼吐蕃尚不清楚，李、佐两

人的看法只是一种推测而已。

“吐蕃”源于嘉戎藏语 ，意为“彼蕃”。

在嘉戎藏语中有一种特殊的用法。在保留古音较多的

四川嘉戎藏语中，单音节名词在未加入句子时，前面常常

带一个指示代词 ，而当这个名词进入句子后，则 字

自然省略，恢复原形。因此， 这个单音节名词在历史

和上曾有过 两种形式，所以，汉语中就有

两种对应译法“：蕃”和“吐蕃”。但近年来一些学者的研

究表明，这种观点难以成立。

“吐蕃”源于藏语 （南蕃）。这是已故著

名藏学家王忠先生在 新唐书吐蕃传笺证 中提出的假设。



第 6 页

其依据是吐蕃 ，著名兴起于山南，而山南在藏语中称

唐蕃会 ，译为盟碑》上藏、汉文对照的碑文中，

译为“妥”，千余年“土”，清代拉萨噶厦档案中，

即“吐蕃来，读音变化不大，故疑 ”中“吐”之对音。

但王忠先生自己也承认，此种推测缺乏直接证据，因迄今

所见的藏文文献中从未 之名称。出现过

“吐蕃”起源于突 。突厥是公元厥语“

世纪活跃在我国北方的一个古老民族，很早起就与

青藏高原上的各部落有密切 年的的联系。立于公元

阙特勤碑》和公元 年的《芘伽可汗碑》中都提到了

。

根据一些学者的最新研究， ，一词为突厥

语 和藏语“ 的合称。“ 在突厥语中意为

的汉语意思为“蕃部”“、蕃“宗族”，因此 部众”。

突厥语 开了其他民族称古代藏族为吐蕃的先河。

唐人称呼今日藏族先民们为“吐蕃”，当今西方国家各种

皆源于此。这种观语言中称藏族为 点令人信服。惟

一美中不足的是，突厥与唐朝基本处在同一时代，究竟

“吐蕃”之称呼先由唐朝传入突厥，从而突厥语中有了

一词；还是 一词先从突厥传入大唐，从

而有了“吐蕃”之名，迄今还没有确凿的历史考证。从一

些蛛丝马迹之材料判断， 从突厥传入唐朝的可能

性很大，但目前还不能下定论。
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唐朝以后，汉语对藏区及藏族的称呼屡有变更。元

时，称“乌斯藏纳里速古鲁逊”

“，乌斯 的音译，藏”是藏语

具体 和日喀则（ ）为范围指以今天的拉萨

中心的地区；而“纳里速古鲁逊”是藏语

的音译，汉文史籍中习惯翻译为“阿里三

围”。明朝及清朝前期多称之为“乌斯藏”。大约从乾隆朝

起始有“藏”或“西藏”之称呼。以“藏”代指所有藏

区，因卫藏地区位于清朝疆域和整个藏区之西，所以又有

“西藏”之称呼。当时“西藏”的范围大致相当于今天的

西藏自治区。这一称呼一直沿袭到今天。

当今世人，多将“藏”与“西藏”相混淆。尤其是在

翻译西方文献中的 一词时，更是混乱不堪。无论是

研究西藏的，还是研究康区、安多地区的，皆冠之“西

藏”，致使人们产生了许多不必要的误解。从上述历史沿

革我们可以清楚地看出，关于藏族和藏区各种称谓的所指

是十分明了的。

（二）传说与科学之偶合

藏族世代居住生活的青藏高原，面积约 万平方公

里，是世界上最高和最年轻的高原，素有“世界屋脊”和

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 8 页

“地球第三极”之称。关于青藏高原的形成，藏族民间传

说、藏文史籍记载与科学研究发现惊人地相似，使人们对

藏族先民们的智慧不得不肃然起敬，叹为观止。

据藏族民间传说，在很早很早以前，西藏地方是一片

无边无际的汪洋大海，海涛卷起波浪，搏击着长满松柏、

铁杉和棕榈树的海岸，发出哗哗之声。森林之上，重山叠

翠，云雾缭绕。森林里面长满各种奇花异草，成群的半路

斑鹿和羚羊在奔跑，三五成群的犀牛，迈着蹒跚的步伐，

悠闲地在海边饮水，杜鹃、画眉和百灵鸟，在树梢上跳来

蹦去，唱着欢乐动听的歌，一切都似仙境般迷人⋯⋯

然而有一天，海里突然来了一条巨大的五头毒龙，搅

乱了大海及其周围宁静的环境。它把森林毁坏得乱七八

糟，又搅起万丈巨浪，摧毁了岸边的花草树木。生活在这

里的飞禽走兽预感到灾难临头，纷纷逃命。但它们逃到东

边，东边的树林倾倒，草地被淹没；逃到西边，西边也是

狂涛恶浪，无法逃生。正当飞禽走兽们走投无路之时，大

海上空突然飘来五朵彩云，变成五部智慧空行母。她们来

到海边，施展无边法力，降伏了五头毒龙，大海又风平浪

静。生活在大海及其周围岸边的飞禽走兽们纷纷对仙女们

顶礼膜拜，感谢她们的救命之恩。当诸位空行母欲回归天

庭之时，众生苦苦哀求，请她们留下来保护众生，继续为

众生谋福利。仙女们被众生的请求所感动，遂发慈悲之

心，决定留下来与众生同甘共苦。 位仙女施展法力喝令
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大海退却，于是，大海消失，陆地出现，东边变成了茂密

的森林，西边成为万倾良田，南边是鸟语花香的花园，北

边是无边无际的牧场。那五位仙女变成了喜马拉雅山的

个主峰，即祥寿仙女峰、贞慧仙女峰、翠颜仙女峰、施仁

个仙女仙女峰、冠咏仙女峰。这 峰屹立在藏地西南部边

缘，日夜守卫着幸福的乐园。而那为首的翠颜仙女峰便是

当今世界第一高峰 珠穆朗玛峰，当地人亲切地称其为

“神女峰”。

这虽是一则优美的民间传说，但它向我们揭示了远古

时候青藏高原的基本地貌和生态环境，青藏高原当初为一

片海洋，以后由于地壳隆起，海水消失，才逐渐形成了今

天的地貌特证。类似的内容在藏文古籍中也屡见不鲜。成

书于公元 年（明嘉靖四十三年），由拔卧 祖拉成瓦

撰写的藏文名著《智者喜筵》中在涉及到远古时期西藏地

形时记载道：

上部阿里三围如池沼，

中部卫藏四茹像沟渠，

下部多康三岗若田地，

全境似如在海洋之中⋯⋯

大海沸寂极清凉，

“贡格曲拉”被开通，

四茹满水沉其中，
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周围之水亦沉入，

藏区地形重展现。

这说明当时藏区上、中、下所有的地方都是海水，只

是后来由于“贡格曲拉”裂开，海水沉入其中，方显现出

藏区的形状。关于远古时期的生态情况，该书还记载道：

阿里三围麋鹿野兽洲，

中部四岗虎豹猛兽洲，

下部六岗飞禽鸟类洲。

另一部藏文名著《娘氏教法源流》对上、中、下藏区

的生态状况也做了比较详细的描述：

藏区三界九洲中，

有名珠宝白光洲，

上部三界雪山岩石形如池塘，

麋鹿和羚羊等动物守护地方。

四茹像巨齿，

中部三界岩石草原形如沟渠，

猿猴和罗刹居住。

像孔雀光洲，

下部三界形象林田，

大象鸟兽来此栖息，

除此没有一人居住⋯⋯

年、 年，我国科学工作者在喜马拉雅山脉
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的希夏邦马峰和聂拉木县的吐隆考察时，先后采集到了

条鱼龙化石标 米，本。这种鱼龙嘴巴长而尖，身长达

被命名为“喜马拉 亿年大雅山鱼龙”，生活在距今约

海里的生物。它的发现印证了藏族民间关于青藏高原沧海

变桑田的传说。

年，我国考古工作者在今西藏昌都地区的达马

拉山脚下发现了恐龙的化石，从此山之山坡上，挖掘出了

恐龙的腰椎、牙齿和肋骨。科学测定说明，这种恐龙生活

在距今约六七千万年前，说明当时的气候比较温暖湿润，

青藏高原上曾经有过恐龙时代。

近年来的地质研究表明，距今 亿年至 亿年，

即地质学所说的中世纪侏罗纪早期和中期，青藏高原还是

一片波浪起伏的大海。只是到了新生代初期，距今约

万年前才逐渐出现了陆地。高原高出海平面 米

左右，地势东南偏低，西面稍高，西北部是一片生长着针

叶树和扁平树的茂密森林，东南部不仅被芦苇和绿草覆

盖，而且还点缀着许多湖泊、池塘。那时喜马拉雅山还未

隆起，从印度洋吹来的湿热季风毫无阻挡地进入西藏，使

当地气候呈亚热带型，炎热潮湿，年平均气温 摄氏度

左右，年降雨量为 毫升。热带作物遍布各地，

仅高等植物就有 余种。就像前面诗中所言，动物的

种类也十分丰富。

经过近 万年的漫长岁月，平原逐渐隆起为高原。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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由于印度板块嵌入亚洲大陆板块下面，并不断地向北推

进，所以，缓慢形成了高原。距今约二三百万年间，青藏

高原才抬升到今天这样的高度。造山运动中出现的喜马拉

雅山成为一道高高的屏障，阻隔了印度洋季风的北上，使

青藏高原的气候起了质的变化，形成了干冷高寒的大陆性

气候。此外，青藏高原的生态环境也发生了根本性的改

变，许多热带亚热带动植物相继消亡。今天的青藏高原仍

以每年 厘米的不同速度在增高。

按藏族传统的地理概念，整个藏区划分为上中下三

部。上部阿里三围，中部卫藏四茹，下部多康六岗。阿里

三围的范围包括今天西藏自治区阿里地区全部和西边的拉

达克地区；中部卫藏四茹即今以拉萨和日喀则为中心的前

后藏地区；下部多康六岗范围比较广大，包括今天的青

海、甘肃、四川、云南 省区的所有藏区和西藏自治区的

昌都地区。

从一片汪洋大海到广袤莹莹平原，从温暖湿润之平原

隆起为高寒辽阔的高原，青藏高原地势的变迁正如其博大

精深独具魅力的文化一样，令人回味无穷。而民间传说与

科学研究的彼此说明相互印证，不仅使我们对民间传说的

价值有必要重新认识，而且从中感觉到了藏族先民们睿智

无限之光芒。
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二、众说纷纭话族源

作为中华 个民族大家庭成员之一的藏族有着悠久

的历史，灿烂的文化。而关于藏族族源的讨论一直是藏学

界的热门话题。古往今来，人们关于藏族族源的观点可谓

仁者见仁智者见智，众说纷纭莫衷一是。直到近年，大多

数人们的认识才逐渐趋于一致。

在科学技术不发达的远古时期，人们对大自然中发生

的各种现象和人类自身发展演变的过程充满了神秘感。因

此，神话传说便成了人们解释周围诸种自然现象和人类自

身演变的重要手段。藏族关于本民族的起源就有多种不同

的神话传说。

本教是藏族最古老的原始宗教，大约产生于原始公社

时期。据藏文史籍记载，本教兴起于今天阿里地区的南

部，古代叫作象雄的地方，其创始人是先饶米沃且，意为

最高之巫师。本教崇拜天、地、日、月、星辰、雷电、冰
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雹、山川，甚至土石、草木、禽兽等一切万物，类似现在

人们常提到的灵气萨满教。原始本 部分，教把世界分成

即天、地和地下。天上的神叫作“赞”，地上的神称为

。其中最重要的是“年”，地下的神称为“鲁” 天神。

关于藏地人类的起源，本教认为是由卵孵化而来。大司徒

绛曲坚赞（ 在其名著《朗氏灵犀宝卷》中这

样写到：

从五大行精华中，

生出一块大卵，

外边的蛋壳形成白石岩

内层的蛋清里面，

形成白海螺旋转。

中间温热的蛋黄里，

六类众生全解脱。

卵凝成十八块酪，

十八块蛋酪中央，

形成一块螺形，

一块有希求之心的肉团

从中出现。

这个肉团虽无五识（眼、耳、鼻、舌、身），却有思

维之心。他认为应有能观察之眼，遂出现慧眼；他考虑到

应有能识别香臭之鼻，遂鼓起嗅香臭之鼻；他想到应具备
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能闻生态声之耳，遂耸起听受声音之耳；他思忖到应具有

牙齿，遂长出斩断五毒之齿；他认为应具备尝味之舌，遂

生出品味之舌；他渴望有手，遂长出安定大地之手；他希

求有脚，遂出现神变行路之脚。总之，一有希求，遂立即

实现。他自己取名叫门米桑巴隆隆朗朗（意为“有希求之

心的圆肉团”），因他本有欲望，故又名耶门杰波。耶门杰

波娶秋佳杰姆为妻，生子积足杰瓦。积足杰瓦娶妻东萨鄂

姆，生子郭萨杰积。郭萨杰积有 个儿子，最小的儿子是

天神世系的末代，也是人间世系的始祖。他与仓萨却玛结

合逐渐繁衍出了人类。这则本教关于人类起源的神话故事

与中国古代的女娲造人、西方各国的上帝造人等具有异曲

同工之处。

公元 年，英国生物学家达尔文出版了他的名著

《物种起源》，书中提出了生物从简单到复杂，从低级向高

级发展的进化论观点，世界为之震动。接着又论证提出了

人类从猿到人的理论。但早在达尔文未出生前的 年

前，猕猴变人的故事在藏区已是妇孺皆知。公元 世纪

以后问世的大多数藏文典籍中都有详细的记载。

很久很久以前，观世音菩萨派一神变猕猴到西藏地方

修行。这个猕猴到一个黑色山岩上修行。当他修习菩提慈

悲之心，对于精深佛法性空生起胜解的时候，有一个被业

力所驱使的罗刹女来到那里，用爱慕求欢的话语挑逗，遭

到猕猴的拒绝。后来，罗刹女又穿上妇人的服装，请求猕
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猴与其合卺，结为夫妻。并哭诉如果弥猴不答应，她的命

就完了。罗刹女苦苦哀求，泪流满面，猕猴感到十分为

难。若答应罗刹女的请求，做她的丈夫，就会破了戒行。

如继续拒绝，罗刹女就会丧命，又有大罪孽。万般无耐，

只好到普陀山找观世音菩萨帮助：

唉！众生慈悲的依怙呀，

我守戒如同保护生命，

有一罗刹女心怀欲望，

前来挑逗悲泣诉情肠，

纠缠不去要夺我之戒，

似此应该如何护戒律，

慈悲菩萨请你教给我！

观世音菩萨允许猕猴与罗刹女结合，并为他俩进行了

祝福。猕猴与罗刹女结成眷属后，生下了 个猴崽，他们

分别从轮回六道的生灵投胎而来，因此相貌、性情各不一

样。从地狱投胎的生灵，面色黑暗，能吃苦耐劳；由饿鬼

处投生的猴崽，相貌丑陋，贪吃爱喝；由牲畜处投生的猴

崽，粗笨懒惰，性情顽固；由人世间投生的猴崽，见多识

广，细心小气；由非天投生的猴崽，身体健壮，容易嫉

妒；由天声处投生的猴崽，深谋远虑，性情善良。这 个

猴崽被他们的父亲送到了一个鸟语花香水果丰盛的地方。

然而， 年后，当猕猴前去探望时，猴子的数量已经增加
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，到了 而山上的果实早已吃完。众猴子嗷嗷待哺，饥

饿难耐，其情景惨不忍睹。猕猴不得已，只好又前往普陀

山向观世音菩萨求救。

观世音菩萨从须弥山缝隙中取出青稞、小麦、豆子、

荞麦、大麦等种子，撒到大地上。于是，地上长满了不种

自生的谷物，解决了众猴子的生计困难。之后，猴子身上

的尾巴和毛都渐渐变短变少了，又慢慢懂得使用语言，如

此就有了人类。西藏的人种因父母的缘故而分为两类：父

亲猕猴传出的一类，性情宽和，信仰虔诚，心地慈悲，勤

奋努力，爱做善业，语言温和，长于辞令。而罗刹女传出

的一类，贪欲好怒，经商谋利，喜好争执，嘻笑无度，身

强勇敢，行无恒毅，动作敏捷。当时，藏地森林茂密，河

流遍地。后来，贡布地方的水裂开了一条口子，所有的水

都往那里流去，于是有了平原和谷地。人们在上面开垦种

聂赤赞地，修建城堡。不久，产生了西藏第一个王

普，始有了君臣之分。

上面的神话传说具有浓厚的佛教色彩。显然，这是公

元 世纪以后，随着佛教不断溶入藏族社会，而逐渐增加

进去的。但这则关于猕猴变人的传说与人类起源于猿的科

学论断有惊人的相似之处。今天，西藏山南地区泽当镇贡

波日山上还保留着据说当年猕猴和罗刹女共同生活居住过

的岩洞，山脚下有西藏最早的一块田地 雅隆索当。

此外，关于藏族族源还有以下 种比较流行的说法：
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