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努力成为一名合格的“舞者”

拉巴扎西自幼喜欢舞蹈，2004 年考入上

海戏剧学院学习舞蹈表演；2006 年毕业后担

任日喀则民族艺术团首席演员；2009 年考入

中央民族大学舞蹈学院，深入学习和研究民

族舞蹈创作和表演；2014 年开始创作多元素

舞蹈剧场，成功转型成为了一名藏族青年舞

蹈家兼编导。曾获得第七届中国舞蹈“荷花

奖”现代舞表演铜奖，第十届文华艺术奖“桃

李杯”舞蹈比赛表演银奖，第九届韩国首尔

国际舞蹈大赛金奖，第四届少数民族汇演最

佳男演员奖和舞剧金奖，江苏省“五个一工

程”奖、文化艺术贡献奖，2018 国家大剧院艺

术殿堂特邀艺术家，第十一届“荷花奖”舞剧

比赛金奖，第十一届“荷花奖”民族民间舞剧

金奖，2019 年荣获第十六届中国文化艺术政

府奖文华大奖。主演舞剧有：《玉树不会忘

记》《格桑花茉莉花》《香巴拉》《天境祁连》

《觉》《最美庄园》《呦呦鹿鸣》《大禹》《天路》

等 。 主 要 作 品 有 ：《静 静 的 玛 尼 石》《江 孜

1904》《逝去的故土》《巴人》《寻》《网》等。创

作作品有：《寻》《逝去的故土》《牦牛》《落》

《殇》等。他还担任西藏大型传统歌舞剧《最

美庄园》总导演、编剧，青海大型室内歌舞情

景剧《天境祁连》执行导演、主演，西藏当雄

当吉仁赛马艺术节总导演、策划，2017 年西

藏电视台藏历春节联欢晚会舞蹈总监，2018

年西 藏 安 多 格 拉 丹 东 赛 马 艺 术节导演、策

划。

拉 巴 扎 西 告 诉 记 者 ，其 实 在 这 个 过 程

中，他有过彷徨。那是在排练《江孜 1904》

的日子里，当时拉萨与日喀则还没有通火

车，他每天要坐 5 个多小时的汽车来拉萨排

练。奔波的疲劳，也让拉巴扎西陷入深思。

“我 11 岁就离开学校专门学习舞蹈，对文化

课 学 习 的 长 期 匮 乏 ，让 我 突 然 陷 入 了 恐

慌——只有对舞蹈的一腔热血，但是理论知

识严重短缺，长此以往，会让我以后的舞蹈

之路越来越狭窄，于是决定改变现状，为未

来拼搏一把。”

2008 年，拉巴扎西通过自学，在不到一

年的时间里狂补文化课，之后参加全国高

考，最终如愿考上中央民族大学舞蹈学院。

经过几年的专业学习，慢慢树立信心。因为

在他看来，一定要尽力做一名完善的舞者。

拉巴扎西认为，一个好的舞蹈演员，必

须要有成功的作品，同时更要对舞蹈艺术抱

有一颗敬畏之心。因此，无论是担任舞蹈剧

场《幸福在路上》、舞剧《玉树不会忘记》的男

主演，还是之后与藏族题材相关的舞剧、舞

蹈剧场、情景歌舞剧作品《香巴拉》《幸福在

路上》《天境祁连》，还有《静静的玛尼石》《江

孜 1904》《逝去的故土》《巴人》《寻》《网》《牦

牛》《落》《殇》等他表演和创作的小作品，他

都在全力以赴，希望通过自己的肢体语言来

充分表达出每一部作品想表现的情感、内

涵。

拉巴扎西出演的第一部舞剧作品名为

《玉树不会忘记》。“编导色尕老师不但邀请

了很多青海玉树的民间舞蹈专家、艺人到北

京，给大家手把手地教，让我们尽快掌握康

巴地区藏族舞蹈纯正的风格，而且第一次接

触到舞剧，包括戏剧里面的矛盾冲突、人物

性格的设定，学到了很多东西。”

舞台需要“多元”

说起最难忘的作品，那便是《觉》。

拉巴扎西说：“简单、纯净、孤独、温暖，

是《觉》的全部。需要回归农牧区去实践和

采风。”

2015 年 ，拉 巴 扎 西 担 任《觉》的 编 剧 和

导演，陆续在青海、四川、西藏、甘肃、云南

等地进行采风。在寻找不同藏区文化元素

和 对 西 藏 传 统 艺 术 的 实 践 与 学 习 的 过 程

中，萌发出很多自己对形体艺术更加深入

的体会与认知。“《觉》在吸取传统舞蹈之精

华的同时，纳入了宗教美学的概念。它简

单 安 静 却 不 失 藏 族 人 民 本 我 的 信 仰 与 内

涵，揭示了生命不一样的美。在呼吸之间，

有了动静之分。”

后来，《觉》这部作品在北京戏剧节上映

时受到观众高度好评。拉巴扎西说，关于

《觉》，更多的是一种尝试与实践。“其实我想

自己先亲身体验一下，之前并没有刻意将藏

族传统文化的形式作为这个作品想要表达

的核心。我放下了一些传统的表达方式，将

更多元素和情感表现在歌舞方面，甚至主人

公的每一个神情、一呼一吸，一动一静，都是

这部作品的实质，我更想以一种当代的艺术

视角来解构藏族群众的内在精神。”

在拉巴扎西看来，《觉》更多强调的是丰

富的肢体动作。在做这部具有时代性、文化

内蕴的艺术作品时，他更多关注的是当下的

现状和差异。他说，或许是因为从小生活在

西藏那样一种相对闭塞的环境里，当时间慢

慢将地域的局限拓宽时，才发现地域的差异

决定了人群的社会性。“我们身处这个快速

变化的时代，经济的发展、城市的浮躁繁华、

躁动不安的人群，更需要那一份沉静和信仰

的。所以，《觉》以当代的社会视角切入到西

藏人民的那份纯粹与宁静的内心与追寻，从

另一个角度来审视当下，这应该是一次生命

的感悟或者是一种从某种空间上去定义生

命需要平衡、更需要尊重。”

越努力越幸运

拉巴扎西告诉记者，从中央民族大学毕

业后，他并没有回到家乡或者进入文工团，

不愿按部就班地生活，只想奔赴心中的舞蹈

梦想，他一直游走并沉浸于舞蹈世界并乐此

不疲。每年放假回到家乡，他都会给日喀则

歌舞团排一部作品。2014 年大学毕业后也

不例外，他推出了一个反应西藏农耕文化的

作品《最美庄园》。虽然在专业院校系统地

学习了民族民间舞蹈，但他却不想打上“藏

族民族民间舞蹈”的标签和烙印，开始辗转

北京现代舞团、北京雷动天下现代舞团等知

名现代舞团学习现代舞编导技法。

或许是性格使然，他本人更喜欢现代舞

的无拘无束，没有太多限制，可以毫不保留

地呈现表达出自己的艺术主张，无论肢体表

达还是戏剧结构。2014 年，拉巴扎西成为了

一名独立的舞者兼编导，留在北京巩固和发

展自己的舞蹈艺术事业，组建了自己的舞蹈

团队和工作室，成为北京多元素舞蹈剧场创

始人，这是第一支活跃在北京的藏族舞蹈

团。他带领团队成员，用不服输的坚定信

念、用强劲实力和舞姿，征服了诸多观众，并

斩获许多大奖。他说，文化需要传承，除非

它无任何意义，就如同草原没了草，一切也

就没有了“归宿”。形式和表达只是媒介，目

的在于“留下”。

采访接近尾声的时候，拉巴扎西不禁感

慨：“我是幸运的。爸爸妈妈都是教师，姐姐

是医生，我在温暖融洽的家庭长大，他们让

我学会独立思考和自立自强，非常感谢我的

家人，他们的支持、理解、鼓励和包容，是我

前行的动力。”

说起对未来另一半的憧憬，拉巴扎西笑

着说，一切随缘。“如果将来找女朋友甚至结

婚、成家，我都不会给对方贴上任何标签。

美好的感情，可遇不可求，就像跳舞一样，随

心就好。只要三观契合，相处舒心，彼此能

够相互理解，那便是最好的缘分。当下我能

做的，就是不断完善自身，继续做喜欢的事，

为美好的明天而努力。我相信，越努力越幸

运！”
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水瓶座属于风象星座，聪慧、

理性，善于思考，崇尚自由。

近日，记者就认识了这样一

位水瓶座的男孩，轮廓分明的脸

上洋溢着阳光般的笑容，清澈的

眼眸熠熠生辉，他叫拉巴扎西。

“

”

◀生活中

的拉巴扎西。

▲ 拉 巴

扎 西 在 四 川

凉 山 表 演 彝

族 舞 蹈《生 在

火 塘 边》。 该

舞 蹈 获 得 全

国“ 荷 花 奖 ”

金奖。

拉巴扎西在新加坡表演《觉》。
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图①：雪霁鹤舞。

图②：金秋牧歌。

图③：秋水流韵。

图④：螳螂赏花。
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