


ང་བཅས་རའི་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་དོོན་ལུ་ ཕྱག་ལཱ་མཛདཔ་ད་ལུ་ ག་ར་གཞུང་གིསས་རྐྱངམ་གཅིག�་མཛད་དགོོ་ཟེརར་ 
མནོོ་བསམ་གཏང་ནི་་མི་་འོོང་། གཞུང་གིསས་ལཱ་ལེ་་ཤ་འབད་མི་་བ་འདི་་ ང་བཅས་མི་་སེརར་རེ་་རེ་་བཞིནན་དུ་གིསས་ 
འགན་ཁུར་དང་ཚ་གྱང་འབག་སྟེ་་ དུམ་གྲ་ཅིག�་རྩ་འགེངངས་ཏེ་་འབད་མི་་འདི་་དྲག། ང་བཅས་གཞུང་དང་མི་་སེརར་
ཚུ་ ལགཔ་གཅིག�་ཁར་མཐུད་དེ་་ ཕྱག་ལཱ་མཛད་པ་ཅིན�་ ང་བཅས་རའི་་རྒྱལ་ཁབ་འདི་་མགྱོོགས་པ་ར་ གོོང་
འཕེལ�་འགྱོོ་སྟེ་་ བཙན་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་སྡོོད་ཚུགས་པའི་་ཁར་ དགའ་ཏོོག་ཏོོ་དང་སྐྱིདད་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་སྡོོད་ཚུགས།”

- མི་་དབང་འབྲུག་རྒྱལ་བཞི་་པ་ འཇིག�ས་མེདད་སེངང་གེ་་དབང་ཕྱུག།
  ༠༣/༠༦/༡༩༧༤ ལུ་གནང་བའི་་ཁྲི་་མངའ་གསོོལ་གྱི་་གསུང་བཤད།

“



སྤྱི་་ཟླ་ ༩ པ། སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༥ །

ཆེད་བརྗོད།

ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས་ཀྱིསས་ མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ འཆར་གཞི་་བརྩམ་ནི་་དང་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་ དེ་་ལས་ ལས་
སྣ་ཚུ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་གྲལ་གཏོོགས་འབད་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཚད་ལྡན་གྱི་་སྦྱོོང་བརྡར་མཁོོ་ཆོོས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལག་དེབ�་ པར་སྐྲུན་འབད་ཚུགས་མི་་འདི་་ལུ་ སེམ�ས་དགའ་ཡི།། ལག་དེབ�་འདི་་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་དང་ལྷན་
ཐབས་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་བཀོོད་རིས�་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་མཁོོ་ཆས་དང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་
དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་འབྲེལ�་མཐུད་བཅས་ སྦྱོོང་ཚན་དགུ་ཡོོདཔ་ཨིནན།
ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས་ ས་གནས་གཞུང་དང་གཞན་འབྲེལ�་ཡོོད་ལས་སྡེ་་ཚུ་དང་མཉམ་འབྲེལ�་འབད་དེ་་ སྤྱི་་
ལོོ་ ༢༠༡༤ ལུ་ འཕྲི་་སྣོོན་འབད་ཡོོད་མི་་ སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༠༩ ཅན་མའི་་ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་གི་་བཅའ་ཁྲིམ�ས། སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༡ ཅན་མའི་་ 
ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་བྱ་སྒོོའི་་འགན་འཛིནན། སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༡༢ ཅན་མའི་་ ས་གནས་གཞུང་གི་་བཅའ་ཡིགག་དང་སྒྲིགག་དང་ གཞན་འབྲེལ�་བ་
ཡོོད་པའི་་ལམ་སྟོོན་དང་སྒྲིགག་གཞི་་ཚུ་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ལག་དེབ�་འདི་་བརྩམས་ཡོོདཔ་ཨིནན།
ལས་ཁུངས་ཀྱིསས་ ས་གནས་གཞུང་ནང་ཕྱག་ལཱ་གནང་མི་་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་དང་གོོང་འཕེལ�། དབང་ཚད་ཕྱིརར་སྤེལལ་དང་ ཞབས་ཏོོག་
ཚུ་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བྱིནན་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལག་དེབ�་འདིའི་�་སྦྱོོང་ཚན་དང་འཁྲིལ�་ ཕྱག་ལཱ་གནང་དགོོ་པའི་་སྐུལ་མ་འབདཝ་ཨིནན། མི་་སྡེའི་�་ཉམས་
མྱོོང་དང་ ལག་དེབ�་འདི་་ནང་ལས་ ཡོོན་ཏན་གསརཔ་ཚུ་ག་ཅི་་ར་ཐོོབ་ཚུགས་པས་ག་ འདི་་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ལག་དེབ�་འདི་་ དུས་ད་དུས་སུ་ 
བསྐྱར་ཞིབབ་འབད་ཡི་་ར་ ཧེངང་སྐལ་ར་ ཕན་ཐོོགས་ཅན་བཟོོ་ནི་་ཨིནན།
ལྷག་པར་དུ་ མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ སྦྱོོང་ཚན་འདི་་ཚུ་གི་་ཐོོག་ལུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ར་ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ཐབས་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ སྦྱོོང་ཚན་རེ་་རེ་་གི་་ གློོག་
འཐུང་རེ་་བཟོོ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ནང་བཀྲམ་སྤེལལ་འབད་ནི་་ཨིནན། འདི་་ལས་བརྟེན�་ མི་་སྡེའི་�་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་གིསས་ སྦྱོོང་ཚན་མ་འདྲཝ་གི་་སྐོོར་ལས་ 
མི་་སེརར་ཚུ་ལུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཤད་བྱིནན་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས་དོོ་འོོང་མནོོ་བའི་་རེ་་བ་ཡོོད། འ་ནཱི་་ལྕོོགས་གྲུབ་གོོང་འཕེལ�་ལས་རིམ�་གྱི་་ དམིགགས་
ཡུལ་ངོོ་མ་ར་ མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི་་འདི་་ཨིནན། འ་ནཱི་་སྦྱོོང་
བརྡར་མཁོོ་ཆས་ཚུ་གིསས་ མི་་སེརར་རང་ར་སོོ་སོོའི་་ དམིགགས་ཡུལ་གྲུབ་ཚུགས་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས་དོོ་འོོང་མནོོ་བའི་་རེ་་བ་ཡོོད།
འབྲུག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ་་ཡིགག་ཚང་གིསས་ འདི་་བཟུམ་མའི་་ཁྱད་རིག�་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་གནང་མི་་ལུ་ བཀའ་དྲིན�་
དགའ་ཚོརར་ཡོོདཔ་དང་ མ་འོོངས་པ་ལུ་ཡང་ མཉམ་འབྲེལ�་འབད་ནིའི་�་རེ་་བ་ཡོོད།ལག་དེབ�་ ལྷག་ནིའི་�་སྤྲོོ་བ་ཡོོད་མི་་ཚུ་གིསས་ ལག་དེབ�་འདི་་ ས་
གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས་ཀྱི་་ཡོོངས་འབྲེལ�་འཆར་སྒོོ་ལས་ཐོོབ་ཚུགས།
བཀྲ་ཤིསས་བདེ་་ལེགགས།

ཀརྨ་དགེ་་ལེགགས།
ཡོོངས་ཁྱབ་མདོོ་ཆེནན།



གསུང་འཕྲིན།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལག་དེབ�་པར་སྐྲུན་འབད་མི་་ལུ་ ང་རའི་་ཧོོངས་ལས་ བཀྲ་ཤིསས་བདེ་་ལེགགས་ཡོོད་ཟེརར་ཞུ་ནི་་དང་བཅས་ ངལ་
རངས་ཕུལཝ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་དགོོངས་དོོན་འདི་་ ཇ་པཱན་ལུ་ཡོོད་པའི་་ ཇོོ་ཀའེ་་ཟེརར་ སྔར་སྲོོལ་མི་་སྡེ་་རང་སོོ་གིསས་ རང་
སྐྱོོང་འབད་མི་་སྡེ་་ཚན་ལས་ སེམ�ས་ཤུགས་ཐོོབ་སྟེ་་བཟོོ་ཡོོད་པའི་་ དགོོངས་དོོན་ཅིག�་ཨིནན། ཇོོ་ཀེའི་�་ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་
སྒོོ་ལས་ སྟབས་མ་བདེེཝ་མ་འདྲཝ་ཡོོད་མི་་ཚུ་སེལ�་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེའི་�་ལས་སྣ་ཚུ་བརྩམས་ཏེ་་ འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འགོོ་འདྲེན�་
འཐབ་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་འབདཝ་ལས་བརྟེན�་ ཇོོ་ཀའི་་བཀོོད་རིས�་འདི་་ འབྲུག་གི་་མི་་སྡེ་་དང་ལམ་སྲོོལ་ནང་ཡང་ མཐུན་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་མཐོོངམ་མས། 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལས་འགུལ་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་དང་ ས་གནས་གཞུང་མཉམ་འབྲེལ�་འབད་ཐོོག་ལས་ 
གྲོོང་གསེབབ་ཀྱི་་མི་་སེརར་ཚུ་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནི་་ལུ་ གཙོ་་བོོ་བཏོོནམ་ཨིནན། ད་རེས�་འབད་བ་ཅིན�་ རྒེདད་འོོག་ ༢༠ ལྷགཔ་ཅིག�་ནང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྡེ་་ཚན་ ༡༦༠ ལྷག་ཙམ་ཅིག�་ གཞི་་བཙུགས་འབད་དེ་་ཡོོདཔ་དང་ འདི་་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེའི་�་གོོང་འཕེལ�་དང་འབྲེལ�་བའི་་ 
ལས་སྣ་ཚུ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ གྲལ་གཏོོགས་འབད་དེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།
འ་ནཱི་་མཉམ་འབྲེལ�་འདི་་ ཡུན་བརྟན་སྦེ་་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཞག་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བསློོབ་སྟོོན་པ་གོོངམ་དང་ ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་ལུ་ སྦྱོོང་
བརྡར་མ་འདྲཝ་བྱིནན་ཏེ་་ མི་་སྟོོབས་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གཙོ་་རིམ�་ཚུ་བསྒྲིགགས་ཏེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན། འ་ནཱི་་མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
གྱི་་ལག་དེབ�་འདི་་ འ་ནཱི་་ལྕོོགས་གྲུབ་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བཟོོ་བཟོོཝ་ཨིནན། ལག་དེབ�་འདི་་ལས་བརྟེན�་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་
ལམ་ཟེརར་མི་་འདི་་ ག་ཅི་་ཨིནན་ན། སྡེ་་ཚན་ཚུ་ག་དེ་་སྦེ་་འཛིནན་སྐྱོོང་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་དང་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དོོན་ལུ་ མཁོོ་ཆས་ཚུ་ག་ཅི་་ར་ལག་
ལེནན་འཐབ་དགོོཔ་འདུག་ག་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ར་ཤེསས་ཚུགས། བསློོབ་སྟོོན་པ་གོོངམ་དང་ ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་ས་ཁོོངས་ནང་
ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འགྱོོ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཁོོང་ཆ་ཁྱབ་ཀྱིསས་ འ་ནཱི་་ལག་དེབ�་འདི་་ ལེགགས་
ཤོོམ་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་དོོ་འོོང་མནོོ་བའི་་ རེ་་བ་ཡོོད།
དུས་ཚོདད་ འ་ནེམ�་ཅིག�་ཁ་ལུ་ ལག་དེབ�་འདི་་མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ གསརཔ་ཅིག�་འོོང་ནི་་ཨིནན་རུང་ སྦྱོོང་ཚན་ཚུ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་མི་་སྡེ་་ཚུ་ནང་ལག་ལེནན་
འཐབ་སྟེ་་ འདི་་ནང་ལས་ཐོོབ་མི་་ཡོོན་ཏན་དང་ཉམས་མྱོོང་ཚུ་ ལག་དེབ�་ནང་བཙུགས་པའི་་བསྒང་ལས་ ལག་དེབ�་འདི་་ཕན་ཐོོགས་ཅན་ཅིག�་ལུ་
འགྱུར་འོོང་། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལག་དེབ�་འདི་་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་མི་་སྡེ་་མ་འདྲཝ་ཚུ་ནང་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཞིནནམ་ལས་ དེ་་
ནང་ཡོོད་པའི་་ལག་ལེནན་དང་གཞི་་རྩ་ཚུ་ བསྒྱུར་བཅོོས་འབད་བཏུབ། ང་རའི་་རེ་་སྨོོན་ཟེརར་རུང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལག་ལེནན་འཐབ་
མི་་དང་ སྲིདད་བྱུས་བརྩམ་མི་་ཚུ་གིསས་ འ་ནཱི་་ལག་དེབ�་འདི་་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་འདི་་སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་ཞིནནམ་ལས་ 
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་གོོང་འཕེལ�་འགྱོོ་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས་བཅུག་ཟེརར་བའི་་རེ་་སྨོོན་ཨིནན།

ཀི་་མ་ཏཱ་ ཡོོའི་་ཅི་་རོོ།
སྐུ་ཚབ་གཙོ་་འཛིནན།
ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།། འབྲུག་གི་་ཡིགག་ཚང་། སྤྱི་་ཟླ་ ༩ པ། སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༥ །
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སྦྱོོང་ཚན་ ༡ པ། མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ག་ཅི་་སྦེ་་ཁག་ཆེེཝ་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་ 2 པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ངོོ་སྤྲོོད།

སྦྱོོང་ཚན་ ༣ པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ག་དེ་་སྦེ་་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི་་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་ ༤ པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ ག་དེ་་སྦེ་་འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི་་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་ ༥ པ། གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་དགོོངས་དོོན་དང་ལག་ཆས་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ངོོ་སྤྲོོད་འབད་ནི་་སྨོོ? 

སྦྱོོང་ཚན་ ༦ པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ག་དེ་་སྦེ་་བཟོོ་ནི་་ཨིནན་ན?

སྦྱོོང་ཚན་ ༧ པ། ནང་འཛོམ�ས་དང་སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་བར་ན་ འབྲེལ�་མཐུད་ག་དེ་་སྦེ་་ གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི་་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་ ༨ པ། མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་བཀོོད་རིས�།

སྦྱོོང་ཚན་ 9 པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་བརྟག་ཞིབབ་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ?
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དཀར་ཆག།



1

སྦྱོོང་ཚན་ ༡ པ།
མི་སྡེ་གྲལ་གཏོོགས་ག་ཅི་སྦེ་ཁག་ཆེཝ་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་གི་་མཇུག་ལུ་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ གྲལ་གཏོོགས་འབད་ནིིའི་��་གོོ་རིམ�་༤ དང་ ཁོོང་
ར་དབྱེ་་ཁག་ག་ཏེ་་ལུ་ཚུདཔ་ཨིནན་ན་ཚུ་ ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་དང་ མི་་སྡེ་་ནང་ དོོན་སྨིནན་ཅན་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་
ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ ཁོོང་རའི་་མནོོ་ལུགས་དང་བྱ་སྤྱོོད་བསྒྱུར་བཅོོས་ཚུ་འབད་དེ་་ ཐབས་ལམ་བསྒྱུར་བཅོོས་འབད་
ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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དུས་སྐབས། ད་ལྟོོའི་་གནས་སྟངས། མ་འོོངས་པའི་་གནས་སྟངས།གནད་དོོན།

ཚོག�ས་ཐུན་ 1.༡.
ག་ཅི་་སྦེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ གཞི་་བཙུགས་འབད་དགོོཔ་སྨོོ?
༡༽ ག་ཅི་་སྦེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ གཞི་་བཙུགས་འབད་དགོོཔ་ཨིནན་ན་ ཀརྨ་ལྷ་འཛིནན་ཟེརར་བའི་་གློོག་བརྙན་ཐོོག་ལས་ཧ་གོོ་ཚུགས།
ཀརྨ་ལྷ་འཛིནན་ཟེརར་བའི་་གློོག་བརྙན་འདི་་ http://www.youtube.com/watch?v=VJ65NXRv8p4 གི་་འབྲེལ�་
མཐུད་ནང་ལུ་ཡོོདཔ་དང་ གློོག་བརྙན་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་ག་དེ་་སྦེ་་ཡར་དྲག་གཏང་ཚུགས་ག་
སྟོོནམ་ཨིནན། ད་ལྟོོ་དང་མ་འོོངས་པའི་་གནས་སྟངས་ཀྱི་་ཁྱད་པར་ཚུ་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཧ་གོོ་ཚུགས།

ཕྱགས་སྙིག�ས་འཛིནན་སྐྱོོང་།

གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས།

•	ཕྱགས་སྙིག�ས་མེ་་བཏང་སྟེ་་ བཙོག�་རླུང་གི་་གདོོང་ལེནན་བྱུང་ནུག།
•	ཕྱགས་སྙིག�ས་འཛིནན་སྐྱོོང་གི་་གོོམས་གཤིསས་མེདདཔ།

•	མི་་སྡེའི་�་གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ཚུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་རྒྱུན་སྐྱོོང་མ་
འབད་བས། འཁོོར་ལམ་དང་གཡུར་བ་ཚུ་ ལེགགས་ཤོོམ་མེདདཔ།

•	སྣུམ་འཁོོར་ཚུ་མི་་ཐལ་བས།
•	ཞིངང་ནང་ཞིངང་ཆུ་མེདད།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ཚུ་ 
ཚུལ་མཐུན་སྦེ་་རྒྱུན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི།།

•	ཕྱགས་སྙིག�ས་ཚུ་སོོ་སོོ་སྦེ་་ཕྱི་་སེལ�་རྐྱབ་སྟེ་་འཛིནན་སྐྱོོང་ལེགགས་
ཤོོམ་སྦེ་་འཐབ་ནི།།
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དུས་སྐབས། ད་ལྟོོའི་་གནས་སྟངས། མ་འོོངས་པའི་་གནས་སྟངས།གནད་དོོན།

ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་
མར་གཏོོགས་ནི།།

དུས་ཚོདད་འཛིནན་སྐྱོོང་།

འགན་ཁག།

•	གྲོོས་གཞི་་གི་་དོོན་ཚན་ཚུ་ཡང་ ས་གནས་ཀྱི་་དཔལ་འབྱོོར་མར་
འབབ་དང་ གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ལེགགས་ཤོོམ་མེདད་མི།། དེ་་ལས་ 
ན་གཞོོན་ཚུ་ ཁྲོོམ་ཁར་གཞི་་སྤོོ་འགྱོོ་ནི་་དང་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་ལུ་
དབང་ཆ་མེདད་པའི་་སྐོོར་ལས་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་དགོོཔ་ལེ་་ཤ་ར་
འདུག། མི་་སྡེ་་ནང་ འདི་་བཟུམ་མའི་་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་དགོོ་
པའི་་ གནད་དོོན་ལེ་་ཤ་ཡོོད་རུང་  མི་་ཚུ་གིསས་ འཛོམ�ས་འདུ་
ནང་ གནད་དོོན་འདི་་ཚུ་གུར་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནིའི་�་ཚ་གྱང་
མིནན་འདུག།

•	འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནིའི་�་ ཚེརར་སྣང་དང་ 
རྒྱབ་བཤུད་རྐྱབ་སྦེ་་སྡོོདཔ་མས།

•	མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་ སྤྲོོ་བ་སྦོོམ་བསྐྱེདད་དེ་་ མི་་
སྡེ་་གནད་དོོན་གཙོ་་བོོ་ཚུ་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནི་་ནང་ ལེགགས་
ཤོོམ་སྦེ་་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི།།

•	མི་་ཚུ་ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་འཕྱིས�་སུ་སྦེ་་འོོངམ་ཨིནནམ་དང་ཞལ་
འཛོམ�ས་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་མི་་གཏོོགས་པས།

•	མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་འགན་ཁུར་འདི་་ ཚོག�ས་པ་ལུ་
ཕོོག་པའི་་ ཚོརར་སྣང་འདུག།

•	མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་འདི་་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་ལུ་ཕོོག་པའི་་
འགན་ཁུར་ཨིནན་ཟེརར་བའི་་ མནོོ་ལུགས་འོོང་དགོོ།

•	མི་་ཚུ་དུས་ཚོདད་ཁར་འོོང་དོོ་ཡོོདཔ་དང་ ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་
ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི།།
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མི་་སྡེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་བྱ་སྤྱོོད་ཀྱི་་གོོ་རིམ�་བཞི་་ནང་ཚུདཔ་ཨིནན།

གོ་རིམ་དང་པ།

གོོ་རིམ�་གསུམ་པ།

གོ་རིམ་གཉིས་པ།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༡.2.
མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་འདི་་ག་ཅི་་སྦེ་་འབད་དགོོཔ་ཨིནན་ན? མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་དང་བྱ་སྤྱོོད་ཀྱི་་རིམ�་པ་བཞི།།

གོོ་རིམ�་བཞི་་པ།

འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ལུ་ངོོ་རྐྱང་སྦེ་་བཅའ་
མར་གཏོོགས་རུང་ གྲོོས་གཞི་་གི་་སྐོོར་
ལས་ ག་ནི་་ཡང་མ་སླབ་པར་སྡོོད་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་༡ པ།
དམིགགས་གཏད་ག་ནི་་ཡང་མེདད་པར་ འཛོམ�ས་
འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཏེ་་ གྲོོས་བསྡུར་
འབད་བའི་་སྐབས་ཡང་ གྲོོས་གཞི་་མེདད་པའི་་
ཁར་ སྤྲོོ་བ་ཡང་མ་བསྐྱེདད་པར་སྡོོད་ནི།།

རང་དང་མི་་སྡེ་་གི་་གྲོོས་གཞི་་ཆ་མཉམ་ལུ་གཞི་་
བཞག་སྟེ་་ མོོས་མཐུན་གྱི་་སྒོོ་ལས་ གྲོོས་
ཐག་བཅད་ནི་་ལུ་ བརྩོོན་ཤུགས་བསྐྱེདད་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་ ༣ པ།
ཀུན་ལུ་ཕན་ཐོོགས་པའི་་གྲོོས་གཞི་་གི་་སྐོོར་ལས་ 
གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནི་་ལུ་ སྤྲོོ་བ་དང་དཔའ་ཉམས་
བསྐྱེདད་ནི།། གཞན་གྱིསས་བསམ་འཆར་མ་འདྲཝ་
བཤད་མི་་ཚུ་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ཏེ་་ མོོས་
མཐུན་གྱི་་སྒོོ་ལས་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་ལུ་བརྩོོན་ནི།།

འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ལུ་ འཚེར�་སྣང་དང་གཡང་
ཟ་མེདད་པར་ རང་གི་་ཁེ་་ཕན་གྱི་་སྐོོར་ལས་
རྐྱངམ་གཅིག�་ཞུ་ནི་་དང་ རང་གི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ 
གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་ལུ་ ཨུ་ཚུགས་བསྐྱེདད་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་ ༢ པ།
འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་ལུ་ 
སྤྲོོ་བ་ཡོོད་རུང་ གཞན་གྱིསས་བསམ་འཆར་
བཤད་པའི་་སྐབས་ ཉན་ནི་་དང་ གྲོོས་བསྡུར་
འབད་ནི་་ལུ་ སྤྲོོ་བ་མེདདཔ། རང་དོོན་གྱི་་གྲོོས་
གཞི་་ཚུ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ རྩ་འགེངངས་ནི།།

གྲོོས་ཆོོད་གྲུབ་མི་་གནད་དོོན་ཚུ་ གཞུང་
རྐྱངམ་གཅིག�་ལུ་ འགན་ཁུར་བཀལ་མ་
བཞག་པར་ ཚ་གྱང་འབག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གྲལ་
གཏོོགས་ཐོོག་ལས་ བསྟར་སྤྱོོད་འབད་དེ་་ 
གྲུབ་འབྲས་བཏོོན་ནི་་ལུ་དང་ལེནན་འབད་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་ ༤ པ།
གྲོོས་ཆོོད་གྲུབ་མི་་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ བསྟར་སྤྱོོད་འབད་
ནི་་ཨིནན་ན་ གནས་སྐབས་དང་ཐབས་ལམ་ཚུ་
བཏོོན་ཏེ་་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ཞིནནམ་ལས་ བརྩོོན་
ཤུགས་བསྐྱེདད་ནི།། ལས་སྣ་གྲུབ་ཚར་མི་་ཚུ་ 
བདག་དབང་བཟུང་སྟེ་་ ཡུན་བརྟན་སྦེ་་གནས་
ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།

པར་རིས�། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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གོོང་གི་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་དབྱེག�་ཁག་བཞི་་ཧ་གོོ་ཞིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་ནང་གི་་མི་་ཚུ་ གཤམ་གསལ་གྱི་་ཐིག�་སྒྲོོམ་དང་འཁྲིལ�་ དབྱེ་་ཁག་ག་འདི་་ནང་
ཚུདཔ་ཨིནན་མས་ག་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཞིནནམ་ལས་ གོོ་རིམ�་དྲག་ཤོོས་ནང་ཚུད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་དགོོ།

ནཱ་ལུ་བཙུགས།

ཁྱོོད་ར་ ད་ལྟོོ་དབྱེ་་ཁག་ག་ཏེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན་ན་ ཕྲང་སྟེ་་བཙུགས། དེ་་ལས་ གོོ་རིམ�་དྲག་ཤོོས་ནང་ཚུད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བྱ་སྤྱོོད་འགྱུར་བཅོོས་འབད།
གོ་རིམ་དང་པ། གོ་རིམ་གཉིས་པ། གོོ་རིམ�་གསུམ་པ། གོོ་རིམ�་བཞི་་པ།

བྱ༌སྤྱོོད་༡ པ།
དམིགགས་གཏད་ག་ནི་་ཡང་མེདད་པར་ 
འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་
གཏོོགས་ཏེ་་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་
བའི་་སྐབས་ཡང་ གྲོོས་གཞི་་མེདད་
པའི་་ཁར་ སྤྲོོ་བ་ཡང་མ་བསྐྱེདད་
པར་སྡོོད་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་ ༢ པ།
འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་
གཏོོགས་ནི་་ལུ་ སྤྲོོ་བ་ཡོོད་རུང་ 
གཞན་གྱིསས་བསམ་འཆར་བཤད་
པའི་་སྐབས་ ཉན་ནི་་དང་ གྲོོས་
བསྡུར་འབད་ནི་་ལུ་ སྤྲོོ་བ་མེདདཔ། 
རང་དོོན་གྱི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ 
རྩ་འགེངངས་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་ ༣ པ།
ཀུན་ལུ་ཕན་ཐོོགས་པའི་་གྲོོས་གཞི་་གི་་
སྐོོར་ལས་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནི་་ལུ་ 
སྤྲོོ་བ་དང་དཔའ་ཉམས་བསྐྱེདད་ནི།། 
གཞན་གྱིསས་བསམ་འཆར་མ་འདྲཝ་
བཤད་མི་་ཚུ་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་
ཏེ་་ མོོས་མཐུན་གྱི་་སྒོོ་ལས་ གྲོོས་ཐག་
བཅད་ནི་་ལུ་བརྩོོན་ནི།།

བྱ༌སྤྱོོད་ ༤ པ།
གྲོོས་ཆོོད་གྲུབ་མི་་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ 
བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ 
གནས་སྐབས་དང་ཐབས་ལམ་ཚུ་
བཏོོན་ཏེ་་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་
ཞིནནམ་ལས་ བརྩོོན་ཤུགས་བསྐྱེདད་
ནི།། ལས་སྣ་གྲུབ་ཚར་མི་་ཚུ་ 
བདག་དབང་བཟུང་སྟེ་་ ཡུན་བརྟན་
སྦེ་་གནས་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།

བརྒྱ་ཆ། % བརྒྱ་ཆ། % བརྒྱ་ཆ། % བརྒྱ་ཆ། %
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སྦྱོོང་ཚན་ ༢ པ།
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱི་ངོ་སྤྲོོད།

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། འཆི་་མེདད་དབང་མོོ། ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས། ནང་སྲིདད་ལྷན་ཁག།

སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སློོབ་སྦྱོོང་པ་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྐོོར་ལས་ཤེསས་ནི་་དང་ དེའི་�་ཁེ་་
ཕན་ཚུ་ཧ་གོོ་ཚུགས།
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༡༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ངེས�་ཚིག�།
•	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཟེརར་མི་་འདི་་ གོོང་འཕེལ�་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ ཁས་བླངས་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་ ཁྱིམ�་ཚང་ཚུ་གི་་བར་ན་འབྲི་་མི་་ གཡུས་

སྒོོ་གི་་ སྡེ་་ཚན་ཆུང་ཀུ་ཅིག�་ལུ་གོོཝ་ཨིནན།
•	 མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ཡང་ གཡུས་སྒོོ་གི་་ཆགས་ཐངས་དང་འཁྲིལ�་ ཁྱིམ�་ཚང་གྱི་་བར་ན་ མོོས་མཐུན་གྱི་་ལས་སྣ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ 

འཐུས་མི་་ཡང་ ཉུང་སུ་སྦེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།
•	 འ་ནཱི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ དམངས་གཙོའི་�་རིངང་ལུགས་ཀྱི་་བྱ་རིམ�་དང་ ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་གོོང་འཕེལ�་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་

གཏོོགས་ཚུགས་པའི་་ ས་གོོ་ཅིག�་ཨིནན།

ཚོག�ས་ཐུན་ 2.1.
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་ཅི་་སྨོོ?
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༢༽ ཉི་་གདུགས་གཅིག�་གི་་འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་ཅི་་སྨོོ?
གཞུང་གིསས་ཁྲིམ�ས་ལུགས་མང་རབས་ཅིག�་བརྩམ་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་ནང་ མཉམ་འབྲེལ�་ཚོག�ས་སྡེ་་ ཨམ་སྲུ་ཚོག�ས་པ་ སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་དང་
ཞིངང་ཆུ། དེ་་ལས་ གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ་གྱི་་སྡེ་་ཚན་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ གཞི་་བཙུགས་འབད་དེ་་འདུག། འ་ནཱི་་སྡེ་་ཚན་ཚུ་གྱངས་ཁ་མངམ་སྦེ་་གཞི་་
བཙུགས་འབད་དགོོཔ་ཡོོད་རུང་ འདི་་ནང་གི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ གཡུས་སྒོོ་གི་་ཁྱིམ�་གུང་པ་ཚུ་ཨིནན་མས། འདི་་ཚུ་གིསས་འཛོམ�ས་འདུ་མངམ་སྦེ་་བཀུག་དོོ་
ཡོོདཔ་ལས་ འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་ལུ་ཚེརར་སྣང་བྱུང་སྟེ་་འདུག། སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༡༧ གྱི་་ ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས་ཀྱི་་ 
ཞིབབ་འཚོལ�་འབད་མི་་དང་འཁྲིལ�ཝ་ད་ སྡེ་་ཚན་མང་ཤོོས་ཀྱིསས་ར་ ལཱ་མ་འབད་བར་སྡོོད་དོོ་ཡོོདཔ་དང་ སྡེ་་ཚན་དག་པ་ཅིག�་ གཞི་་བཙུགས་འབད་
དེ་་ཡོོད་རུང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ལཱ་འབད་མ་ཚུགས་པས། གནད་དོོན་འདི་་ལུ་བརྟེན�་ཏེ་་ ཉི་་གདུགས་གཅིག�་གི་་འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ་གཞི་་བཙུགས་འབད་དེ་་ གོོང་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ གཅིག�་ཁར་བརྡབས་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ་གྱི་་འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་ སྟབས་བདེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ གཅིག�་ཁར་བརྡབ་བཏུབ་པས། འདི་་གི་་དམིགགས་ཡུལ་འདི་་ ལས་སྡེ་་
ཁག་གི་་སྡེ་་ཚན་ཚུ་ རམ་གཏང་ནི་་མེནན་པར་ གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་ངོོ་ཚབ་ཚུ་གིསས་ བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་ཐོོག་ལས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་
དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ལུ་ གྲོོས་འབུལ་ཕུལ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ནང་འཛོམ�ས་བརྒྱུད་དེ་་ ཕུལ་ནི་་གི་་སྲོོལ་ཅིག�་
གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི་་ཨིནན།
རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་དང་སྤྱི་་འོོག་ཚོག�ས་པ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་ནང་ཡོོད་པའི་་ སོོ་ནམ་རྒྱ་སྐྱེདད་ལས་རོོགསཔ་ སྒོོ་ནོོར་རྒྱ་སྐྱེདད་ལས་རོོགསཔ་ ནགས་
ཚལ་རྒྱ་སྐྱེདད་ལས་རོོགསཔ་དང་གཞན་ འབྲེལ�་ཡོོད་ཚུ་དང་ མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐོོག་ལས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གིསས་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་
ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཉི་་གདུགས་གཅིག�་གི་་འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གཞི་་བཙུགས་འབདཝ་ཨིནན།

རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་། སྒོོ་ནོོར་ཚོག�ས་པ།

སོོ་ནམ་ཞིངང་
ལམ་ཚོག�ས་པ།

ཨ་ལཱན་ཅི་་ཚོག�ས་པ།ཨམ་སྲུ་ཚོག�ས་པ། གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ།

ཕྱགས་སྙིག�ས་
འཛིནན་སྐྱོོང་།
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སྤྱིརར་བཏང་ནང་འཛོམ�ས་འཚོག�་ནིའི་�་ སྤྱི་་ཚེས�/དུས་ཚོདད་གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ནི།།
དཔེརར་ན:
ཟླ་རིམ�་བཞིནན་དུ་ སྤྱི་་ཚེས�་ ༣༠ ལུ།
ས་གོོ་ག་ཏེ་་ལུ་འཚོག�་ནི་་ཨིནན་ན?

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
སྡེ་་ཚན་/གྲོོས་གཞི།། སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ། འཐུང་ཆུ། ཞིངང་ཆུ། ལྷ་ཁང་། གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ། ལ་སོོགས་པ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
སྡེ་་ཚན་ ༡། ཨཔ་རྡོོ་རྩེ།། ཨམ་དབྱངས་སྐྱིདད། རྡོོ་ལེགགས། དཀར་སངས། རོོ་བཱིནན།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
སྡེ་་ཚན་ ༢།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
སྡེ་་ཚན་ ༣།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
སྡེ་་ཚན་ ༤།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
སྡེ་་ཚན་ ༥།

ཚོག�ས་པ་དང་མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ གཅིག�་རུབ་ཐོོག་ལས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་དེ་་ ཉི་་གདུགས་གཅིག�་གི་་
འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གཤམ་གསལ་ལྟར་ གཅིག�་ཁར་བརྡབ་ནི་་ཨིནན།
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3༽ ནང་འཛོམ�ས་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་ཅི་་སྨོོ?
ནང་འཛོམ�ས་ཟེརར་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་གི་་བར་ན་འཚོག�་པའི་་ སྒྲིགགས་ཡངས་ཀྱི་་འཛོམ�ས་འདུ་ཅིག�་ཨིནན། འ་
ནཱི་་ནང་འཛོམ�ས་འདི་་ འཐུས་མི་་ཚུ་ཉུང་སུ་དང་ ག་ར་གིསས་གྲལ་གཏོོགས་འབད་ཚུགསཔ་སྦེ་་ཡོོད་པའི་་ཁར་ གནད་དོོན་ཚུ་ཡང་ སྦ་གསང་མེདད་
པར་སླབ་ཚུགས་པའི་་ས་གོོ་ཅིག�་ཨིནན། འཐུས་མི་་ཚུ་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་འཛོམ�ས་ཚུགས་པའི་་ཁར་ བློོ་ཅིག�་སླབ་རུང་ སྟབས་བདེ་་ཏོོག་ཏོོ་ཡོོདཔ་དང་ 
གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་ལུ་ཡང་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་ཅིག�་ཡོོདཔ་ཨིནན། ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་སྐབས་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ བརྩམ་ཚུགས། ནང་
འཛོམ�ས་ཀྱི་་སྐོོར་ལས་ མཐུད་འབྲེལ�་ https://youtu.be/rPo80BY8Oa8 ནང་ གློོག་ཐུང་བལྟ་ཐོོག་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས།

2.2. མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ཕན་ཡོོན།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ མི་་སྡེ།། རྒེདད་འོོག་དང་སྤྱི་་འོོག་གི་་
གནས་ཚད་ནང་ ཕན་ཡོོན་ཡོོད་མི་་ཚུ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་གནས་རིམ�།
•	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ རང་སོོའི་་སྟབས་བདེ་་ཧིངང་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ ག་ཏེ་་འབད་རུང་ ནམ་འབད་རུང་ ནང་

འཛོམ�ས་འཚོག�ས་ཚུགས་པས།
•	 བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ ཁྱིམ�་ཚང་གདང་རས་ཨིནནམ་དང་ ནང་འཛོམ�ས་ཡང་ ནང་མི་་ཉུང་སུ་འཛོམ�ས་ཏེ་་འཚོག�སཔ་ལས་ 

གཡང་ཟ་བ་ཟ་ག་ནི་་ཡང་མེདད་པར་ མི་་སྡེ་་གནད་དོོན་སྐོོར་ལས་ གསུང་གྲོོས་གནང་ཚུགས་པས།
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སྤྱི་་འོོག་གི་་གནས་རིམ�།
•	 སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འདི་་ དུས་ཚོདད་ཐུང་ཀུ་ཅིག�་ནང་ དོོན་སྨིནན་ཅན་སྦེ་་ འཚོག�ས་ཚུགས་པས།
•	 སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ལུ་ མི་་སེརར་ག་ར་གིསས་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མ་དགོོ་པར་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་ཁྲིདདཔ་ཚུ་

གིསས་ ག་ར་གི་་ངོོ་ཚབ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགསཔ་ལས་ དུས་ཚོདད་ཀྱི་་ཁེ་་ཕན་འདུག།
•	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ ལག་ལེནན་འཐབ་མི་་འདི་་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་ གྲོོས་གཞི་་བསྡུ་ལེནན་འབད་ནི་་འདི་་ འཇམ་

ཏོོང་ཏོོ་འདུག།
•	 བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་སྡེ་་ཚན་གྱི་་འགོོ་ཁྲིདདཔ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་གནད་དོོན་སྐོོར་ལས་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནིའི་�་ དུས་ཚོདད་

ལངམ་སྦེ་་ཐོོབ་པས།
•	 ལས་སྣ་གཙོ་་རིམ�་འདི་་ མི་་སྡེ་་གནས་ཚད་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ གྲོོས་བསྟུན་བྱུངམ་ལས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུའི་་གནས་ཚད་ནང་ལུ་ 

ལས་སྣ་གཙོ་་རིམ�་བཟུང་ནི་་འདི་་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་འདུག།

•	 བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་ལུ་ གནད་དོོན་ཚུ་གི་་སྐོོར་ལས་ ཁ་གསལ་སྦེ་་སླབ་ནི་་དང་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ དུས་ཚོདད་ལངམ་སྦེ་་
ཐོོབ་པས།

•	 ནང་འཛོམ�ས་འཚོག�ས་མི་་ལས་བརྟེན�་ འཆར་དངུལ་གྱི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་ ངེས�་ཏིག�་དགོོ་མི་་ཚུ་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་གྲོོས་འཆར་བཀོོད་ནི་་
ནང་ ཕན་ཐོོགས་ཚུགས་པས།

•	 རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་སླབ་མ་དགོོ་པར་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ ཁོོང་རའི་་གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ཚུ་ བདག་དབང་བཟུངམ་ཨིནན་པས།
•	 བརྡ་དོོན་ཁྱབ་སྤེལལ་འདི་་ཡར་དྲག་འགྱོོ་ནུག།
•	 མི་་སྡེ་་ནང་ དབང་པོོ་སྐྱོོན་ཅན་དང་ ཨམ་སྲུ་ དེ་་ལས་ ཉེན�་ཅན་ཡོོད་མི་་ཚུ་གིསས་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཚུགས་པས།
•	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ ལྕོོགས་གྲུབ་གོོང་འཕེལ�་ལས་རིམ�་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མནོོ་ཐངས་ བསྒྱུར་བཅོོས་འབད་མི་་ལས་

བརྟེན�་མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་འགན་ཁུར་ཚུ་ མི་་སེརར་ཁོོང་ར་གིསས་འབག་སྟེ་་གྲུབ་ལས་ མི་་སྡེ་་འདི་་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་མི་་དང་ གཞུང་འདི་་ 
ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ལུ་གྱུར་ཏེ་་ཡོོད།

རྒེདད་འོོག་གི་་གནས་རིམ�།
•	 རྒེདད་འོོག་གི་་འཆར་གཞི་་དང་འཆར་དངུལ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ལུ་ དྭངས་གསལ་དང་ འགན་འཁྲི་་ཐོོག་ལས་ ཧ་གོོ་ནི་་ལུ་ཕན་ཐོོགས་ཡོོད།
•	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ གྲོོང་སེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དགོོངས་དོོན་དང་ ལག་ཆས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ལས་ སྤུས་

ཚད་ཅན་གྱི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལྷན་ཐབས་བསྒྲིགགས་
ཡོོད། 

•	 འཆར་གཞི་་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ རང་། ཕན་ཚུན་དང་ མི་་མང་གྲོོགས་རམ་གྱི་་དབྱེ་་ཁག་ནང་ལུ་ གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ཡོོདཔ་ལས་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་ 
གྲོོས་ཐག་བཅད་ཚུགས་པས།
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•	 མི་་སྡེ་་གྲོོས་འཆར་དང་འཁྲིལ�་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ནང་ འཆར་དངུལ་བགོོ་བཀྲམ་གྱི་་ལམ་ལུགས་ ལེགགས་ཤོོམ་འགྱོོ་ཡོོདཔ་ཨིནན།
•	 རང་དང་ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ་ མི་་སྡེ་་གིསས་ གཙོ་་རིམ�་བསྒྲིགགས་ཏེ་་འབདཝ་ལས་ ལས་སྣ་ཆུང་ཀུ་ཚུ་ གཞུང་གི་་མ་དངུལ་ལུ་ 

དེམ�་ཅིག�་ར་བརྟེན�་མ་དགོོ་པར་གྲུབ་ཚུགསཔ་ལས་ གཙོ་་རིམ�་ཅན་གྱི་་ལས་སྣ་སྦོོམ་ ངེས�་ཏིག�་གཞུང་ལས་གྲོོགས་རམ་དགོོ་མི་་ཚུ་ གྲུབ་
ཚུགས་པའི་་ ཁེ་་ཕན་བྱུང་སྟེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།

•	 མི་་སྡེ་་དང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་ཁྲིདདཔ་ཨིནནམ་མི་་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་ཡང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་་ བཅའ་མར་
གཏོོགས་ཚུགས་པས།

གོོང་གི་་དབྱེ་་དཔྱད་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཐོོག་ལས་ ཧེ་་མའི་་གནས་སྟངས་དང་ཤུལ་མའི་་
འགྱུར་བ་ཚུ་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ དབྱེ་་དཔྱད་འབད་ཚུགས།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་མེདད་པའི་་ཧེ་་མ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ཤུལ་ལས།

འཆར་གཞི།།

གནས་ཚད་དང་སྡེ་་ཚན་གྱི་་ཚད།

•	འཆར་གཞི་་བཟོོ་ནི་་འདི་་ སྤྱི་་འོོག་གི་་གནས་ཚད་ལས་ 
འགོོ་བཙུགསཔ་ཨིནན།

•	སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འདི་་ མི་་སྡེ་་ག་ར་ གྲལ་གཏོོགས་འབད་
ནི་་ནང་ ཐག་ཉེ་་ཤོོས་ཀྱི་་ས་ཁོོངས་ཅིག�་ཨིནན་མས།

•	ནང་འཛོམ�ས་ཟེརར་ མི་་སྡེ་་གིསས་ སྡེ་་ཚན་ཆུང་ཀུ་གཞི་་བཙུགས་
འབད་མི་་འདི་་ ཐག་ཉེ་་ཤོོས། སྡེ་་ཚན་ཆུང་ཀུ་སྦེ་་ཡོོད་མི་་དང་ 
ག་ར་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ཏེ་་ རང་གི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ སྦ་
གསང་མེདད་པར་གྲོོས་བསྟུན་འབད་སའི་་ས་ཁོོངས་ཅིག�་ཨིནན།

•	འཆར་གཞི་་བཟོོ་ནི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གནས་ཚད་ལས་འགོོ་
བཙུགསཔ་ཨིནན། (ནང་འཛོམ�ས)
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མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་མེདད་པའི་་ཧེ་་མ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ཤུལ་ལས།

གྲོོས་ཐག་བཅད་མི།།

མི་་སེརར་གྱི་་གདོོང་ལན།

ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་
མར་གཏོོགས།

•	ཞལ་འཛོམ�ས་ཚུ་ མང་ཤོོས་ར་ མི་་ཁ་ཅན་དབང་ཅན་དང་ 
གོོ་ཤེསས་ཉན་ཤེསས་ཚུ་གི་་ དབང་ལུ་ཐལ་ཏེ་་འདུག།

•	མི་་ངོོམ་རེ་་རེ་་བཞིནན་དུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་བསམ་འཆར་བཀོོད་
ནི་་དང་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་གི་་གོོ་སྐབས་ཐོོབ་སྟེ་་འདུག།

•	གྲོོས་ཐག་བཅད་པའི་་སྐབས་ མི་་མང་གི་་མཐའ་དོོན་ལུ་མེནན་
པར་ མི་་ཁ་ཅན་དབང་ཅན་དང་ གོོ་ཤེསས་ཉན་ཤེསས་ཚུ་གི་་ 
དབང་ལུ་ཐལ་ཏེ་་འདུག།

•	འཛོམ�ས་འདུ་གི་་ཚེརར་སྣང་།
•	སྒྲིགགས་མཐུན་གྱི་་འཛོམ�ས་འདུ།

•	ཁྱིམ�་ཚང་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་བཤད་ཐོོ་གཏང་ནི།།
•	སྒྲིགགས་ཡངས་འཛོམ�ས་འདུ།

•	མི་་སྡེ་་གི་་མཐའ་དོོན་ལུ་བལྟ་སྟེ་་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི།།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༣ པ།
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ག་དེ་སྦེ་གཞི་བཙུགས་འབད་ནི་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གི་་འགན་ཁུར་ཚུ་
ཧ་གོོ་ཚུགས་ནི་་དང་ ས་གནས་གཞུང་གི་་འགོོ་འཁྲིདདཔ་ཡང་ན་ མི་་སྡེའི་�་མི་་སེརར་ཅིག�་སྦེ་་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་
སྒྲིགག་མི་་ལུ་ཕོོག་པའི་་འགན་ཁུར་ཚུ་འབག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གཞི་་བཙུགས་འབད་ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། ཕུར་པ་རྒྱལ་མཚན། རྒཔོོ། རམ་འཇར་རྒེདད་འོོག། བཀྲིསས་གཡང་རྩེ།།
འཆི་་མེདད་དབང་མོོ། ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས། ནང་སྲིདད་ལྷན་ཁག།
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༡

༢

༣

ཚོག�ས་ཐུན་ 3.༡.
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་སྨོོ?
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�ལ་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལཱ་འགན་ཚུ་འབག་སྟེ་་ རྒྱབ་སྐྱོོར་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སྦྱོོང་བརྡར་སྤྲོོད་ཡོོད་པའི་་ མཁས་བླངས་ཀྱི་་མི་་
ངོོམ་ཚུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཟེརར་སླབ་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་ཁས་བླངས་པ།

བཙག་འཐུ་ལས་གྲུབ་ཡོོད་པའི་་ 
ས་གནས་གཞུང་གི་་ལས་བྱེདདཔ་ཚུ།

རྒེདད་འོོག་ནང་ལཱ་འབད་མི་་ རྒྱ་སྐྱེདད་འགོོ་
དཔོོན་/ལས་རོོགསཔ་ཚུ་དང་ གཞན་

མི་་ཞི་་གཡོོགཔ་ཚུ་ཨིནན།
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ཚོག�ས་ཐུན་ 3.༢.
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མིའི་�་འགན་ཁུར།
རང་སོོའི་་ཉམས་མྱོོང་དང་ ཤེསས་ཡོོན་དང་འཁྲིལ�་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གི་་འགན་ཁུར་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་ཨིནན།

གནད་དོོན། མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གི་་འགན་ཁུར། མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་
ས་གནས་གཞུང་ལས་ཨིནན་པ་ཅིན�།

མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ མི་་སྡེ་་
ནང་ལས་ཨིནན་པ་ཅིན�།

༡༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ས་
གནས་ཚུ་ནང་ངོོ་སྤྲོོད་
འབད་ནི།།

༡.༡༽ རྒེདད་འོོག་དང་མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་སྡེ་་ཚན་ཅིག�་ ས་གནས་ཚུ་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་
མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ ངོོ་སྤྲོོད་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི།། P

༡.༢༽ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ ཡིགག་ཚང་བཀའ་རྒྱ་གནང་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་གཞི་་བཙུགས་འབད་མི་་དང་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་
ནི།།

P

༡.༣༽ ས་གནས་ཚུ་ནང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ ངོོ་སྤྲོོད་འབད་ནི།། P P

༡.༤༽ གཡུས་སྒོོའི་་རྒས་ཤོོས་དང་ཚོག�ས་པ་ཚུ་དང་མཉམ་ དུས་བཞིའི་�་ཟླ་ཐོོ་དང་ས་
གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིག�་ བཟོོ་ནི།། P

༡.༥༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་བརྡ་དོོན་བཟོོ་ནི་་དང་ ཡོོངས་འབྲེལ�་ནང་ལུ་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལག་དེབ�་རིམ�་ལུགས་ནང་ དུས་མཐུན་བཟོོ་ནི།། P P

༢༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
གཞི་་བཙུགས་འབད་
ནི།།

༢.༡༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་
གི་་བར་ན་ འབྲེལ�་མཐུད་བཟོོ་ནི།། P P

༢.༢༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་
གིསས་ དགོོས་མཁོོ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐོོག་ལས་ བརྩམ་ནི་་ནང་ལུ་ ལྷན་ཐབས་འབད་ནི།། P P

༢.༣༽ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་དང་རིག�་རྩལ་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་
ཏེ་་ ལྷན་ཐབས་འབད་ནི།། P P

༢.༤༽ རང་ ཕན་ཚུན་དང་མི་་མང་གྲོོགས་རམ་དང་འབྲེལ�་བའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ བསྟར་སྤྱོོད་
འབད་ནི་་ལུ་ ལྷན་ཐབས་འབད་ནི།། P P

༢.༥༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྐོོར་ལས་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ བསྐྱར་
གསོོའི་་སློོབ་སྦྱོོང་བྱིནན་ནི།། P P

༢.༦༽ མི་་སྡེ་་ལུ་བློོ་སྟོོབས་བཙུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལས་སྣ་འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་
འབད་དེ་་ འགོོ་བཙུགས་ནི་་དང་ འགྲོོས་ཀྱིསས་སྦེ་་ ལས་སྣ་སྦོོམ་ཚུ་འབད་ཚུགས་པའི་་བློོ་
སྟོོབས་བཙུགས་ནི།།

P P

༢.7༽ འབད་སྲོོལ་བཟང་པོོ་དང་ གདོོང་ལེནན་ཚུ་སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་ནི།། P P
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༢.༨༽ རྒེདད་འོོག་ སྤྱི་་འོོག་དང་མི་་སྡེ་་གི་་གནས་ཚད་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་
ལམ་གྱི་་ཉམས་མྱོོང་བརྗེ་་སོོར་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།། P P

༢.༦༽ ཚོག�ས་པ་དང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་གི་་བར་ན་ 
མཉམ་འབྲེལ�་ཚོག�ས་ཆུང་གཞི་་བཙུགས་འབད་དེ་་ འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།། P P

༣༽ སེམ�ས་ཤུགས་
ཀྱི་་རྒྱབ་སྐྱོོར།

༣.༡༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལུ་ ཐབས་རིག�་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱིནན་ནི།། (ལས་སྡེ་་
དང་གཙུག་སྡེ་་ཚུ་དང་མཉམ་གཅིག�) P

༣.༢༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལུ་ བློོ་སྟོོབས་བྱིནན་ཏེ་་རྒྱབ་སྐྱོོར་འབད་ནི།། 
(མཉམ་གཅིག�་ལཱ་འབད་ནི།། ཡིདད་ཆེས�་ངལ་རངས་བསྐྱེདད་ནི།། གྲུབ་འབྲས་ངོོས་འཛིནན་
འབད་ནི།།)

P P

༣.༣༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལུ་ མི་་མང་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོོར་
ཕུལ་ནི།། (མ་དངུལ་རྒྱབ་སྐྱོོར་འབད་ནི།།) P

༤༽ བསྐྱར་ཞིབབ་
ཀྱི་་རྒྱབ་སྐྱོོར།

༤.༡༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྦྱོོང་ཚན་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབབ་འབད་ཐོོག་ལས་ 
འགྱུར་བཅོོས་འབད་དགོོ་མི་་ཚུ་ གྲོོས་འཆར་སྦེ་་ཕུལ་ནི།། P P

༤.༢༽ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་ཚུ་གི་་ ལཱ་གི་་གྲུབ་འབྲས་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབབ་འབད་དེ་་ ཁྱད་
རིག�་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཕུལ་ནི།། P

༤.༣༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་གནས་ཚད་འདི་་ ལྟ་རྟོོག་འབད་དེ་་ སྒྲིངང་སྒྲི་་ར་
བཏགས་བཅུག་ནི།། P P

གནད་དོོན་གཙོ་་བོོ་ཚུ།
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་ སྦྱོོང་བརྡར་པ་གཙོ་་ཅན་ཚུ་གིསས་ རང་སོོའི་་རྒེདད་
འོོག་དང་རྫོོང་ཁག་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་ གྲོོས་བསྟུན་འབད་དེ་་ ངོོས་འཛིནན་
འབད་ཞིནནམ་ལས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཨིནན།
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ཚད་གཞི་་ཡང་།
1.	 མི་་ངོོམ་འདི་་ རྒེདད་འོོག་ནང་གི་་ མི་་སྡེ་་ནང་ལས་དང་ ས་གནས་གཞུང་

གི་་འཐུས་མི།། རྒྱ་སྐྱེདད་འགོོ་དཔོོན་/ཞི་་གཡོོགཔ་ཚུ་འོོངམ་ཨིནན།
2.	 མི་་ངོོམ་འདི་་ལུ་ གཞི་་རྟེན�་བྲི་་ལྷག་ཤེསས་ཡོོན་འོོང་དགོོ།
3.	 མི་་ངོོམ་འདི་་ལུ་ འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ཚུགས་པའི་་རིག�་རྩལ་དང་ མི་་སྡེ་་

རིག�་རྩལ་ཚུ་འོོང་དགོོ།
4.	ཕོོ་མོོ་འདྲ་མཉམ་ཐོོག་ལས་གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོོ།
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ཚོག�ས་ཐུན་ 3.༣.
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་ཅི་་སྨོོ?
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་ཟེརར་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཡར་རྒྱས་གཏང་ནི་་གི་་ཐབས་ཤེསས་ཅིག�་ཨིནན། འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་ལུ་ ཁོོང་ར་གོོང་
འཕེལ�་གཏང་ཚུགས་པའི་་སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདད་བཅུག་ནི་་དང་ མནོོ་བསམ་གཏང་ནི་་ གྲོོས་ཐག་གཅད་ནི་་དང་ ལཱ་འབད་ཚུགསཔ་བཟོོ་སྟེ་་མཐའ་
མཇུག་ལུ་ ཁོོང་ར་ རང་སོོའི་་འཛིནན་སྐྱོོང་གི་་ངོོ་ཚབ་ འབད་ཚུགསཔ་ཅིག�་བཟོོ་ནི་་ལུ་ དམིགགས་གཏད་བསྐྱེདདཔ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་ནང་ འོོག་
ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ཁྱད་ཆོོས་ཚུ་འོོངམ་ཨིནན།
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་ཀྱི་་ཁྱད་ཆོོས་ཚུ་ཡང་།
•	 རང་གིསས་བློོ་ཉུང་སུ་ཅིག�་སྦེ་་སླབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ལས་ མངམ་སྦེ་་ཉན་ཏེ་་ ཁོོང་རའི་་བསམ་འཆར། གནས་སྟངས་དང་ གནས་སྐབས་ཚུ་ཧ་གོོ་ནི་་

ལུ་སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདད་བཅུག་ནི།།
•	 ཐད་ཀར་དུ་ རང་རྐྱང་གི་་ ཐབས་ཤེསས་ཚུ་སྟོོན་བྱིནན་ནི་་མེནན་པར་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་རའི་་ དཀའ་ངལ་བསལ་ནིའི་�་ཐབས་ཤེསས་ཚུ་ ཁོོང་ར་གི་་གྲོོས་

བསྟུན་ཐོོག་ལས་བསལ་ཐབས་ལུ་ ཐབས་ལམ་སྒྲིགག་ནི་་ནང་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ནི།།
•	 མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་ལུ་ ཐབས་ཤེསས་གསརཔ་ཚུ་སྟོོན་བྱིནན་ནི་་མེནན་པར་ ཁོོང་རའི་་ནང་རྡོོག་ ཉམས་མྱོོང་བརྗེ་་སོོར་ཐོོག་ལས་ ཐབས་ཤེསས་སྣ་

ཚོག�ས་ལྷབ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།
•	 མི་་སྡེ་་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་འབད་ནི་་མེནན་པར་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་ལུ་ ལྟ་རྟོོག་འབད་ནིའི་�་འགན་ཁུར་སྤྲོོད་དེ་་ ཁོོང་རའི་་ཡར་རྒྱས་དང་གྲུབ་

འབྲས་ཀྱི་་གནས་སྟངས་ཚུ་ ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།
•	 མི་་སྡེ་་ལུ་དགོོཔ་ཡོོད་རུང་མེདད་རུང་ སྣང་བྱིནན་མ་དངུལ་ཐོོག་ལས་ ག་སླབ་བྱིནན་ནི་་མེནན་པར་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ཡོོདཔ་མེདདཔ་ 

དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་དེ་་ ས་གནས་ནང་ཡོོད་མི་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ རང་མགོོ་རང་འདྲོོང་བཟོོ་ནི་་ལུ་བརྩོོན་ནི།།

གོོ་རིམ�་ ༡ པ། ཁག་ཆེེཝ་ག་ཅི་་འདུག་ག་ དབྱེ་་དཔྱད་འབད་ནི།། 
མི་་སེརར་དང་མི་་སྡེ་་ལུ་ དགོོཔ་ག་ཅི་་འདུག་ག་ དབྱེ་་དཔྱད་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཞུ་བ་དང་གྲོོས་འབུལ་ཕུལ་མི་་
རྐྱངམ་གཅིག�་ལུ་ གཞི་་བཞག་ནི་་མེནན་པར་ མིགག་མཐོོང་ལག་གཟུང་གི་་ཐོོག་ལས་ དབྱེ་་དཔྱད་ཡང་འབད་དགོོ། 
དེ་་ཡང་ གོོང་གི་་པར་རིས�་ལུ་བལྟ་བ་ཅིན�་ ཨམ་སྲུ་ཅིག�་ ཨ་ལུ་འབག་སྟེ་་ མོོ་ར་གོོ་ལ་འཁྱུ་མ་ཚུགས་པའི་་ 
དཀའ་ངལ་བྱུང་སར་མཐོོངམ་མས། མོོ་གི་་དགོོས་མཁོོ་ངོོ་མ་འདི་་ ག་ཅི་་འོོང་ནི་་མས? ཆུ་མ་ལང་མི་་འདི་་ཨིནན་

མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི་་སྨོོ?
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་འདི་་ ལྷན་ཁག་ལས་སྡེ་་སྤྱི་་རུབ་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་གི་་གནས་སྟངས་འདི་་ འགྱུར་བཅོོས་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རང་སོོའི་་ཁྱིམ�་
གུང་གི་་གནས་ཚད་ལས་འགོོ་བཙུགས་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་དང་ དེ་་ལས་ མཇུག་ར་ས་གནས་གཞུང་གི་་གནས་ཚད་ནང་འགྱུར་བ་འབག་འོོང་
ནིའི་�་ཐབས་ལམ་ཅིག�་ཨིནན། ལྷན་ཐབས་ཐབས་ལམ་འདི་་ དང་པ་ ཁྱིམ�་གུང་རེ་་རེ་་ལས་འགོོ་བཙུགས་ཏེ་་ སྡེ་་ཚན་ནང་ཁྱབ་ནི།། དེ་་ལས་ སྡེ་་ཚན་
ལས་ གཡུས་སྒོོ་ནང་ཁྱབ་ནི་་དང་ མཇུག་ར་ མི་་སྡེ་་ནང་ཁྱབ་སྟེ་་ གོོང་འཕེལ�་གྱི་་འགྱུར་བ་གི་་ཁེ་་ཕན་འདི་་ སྤྱིརར་བཏང་མི་་སེརར་ལུ་ འདྲ་མཉམ་
དང་གཅིག�་མཚུངས་སྦེ་་ ཐོོབ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།། མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ ཐབས་ལམ་
གྱི་་དབྱེ་་ཁག་བཞི་་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་ཡང་
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པས་ག? ཨ་ལུ་ལྟ་མི་་དགོོཔ་འདི་་ ཨིནན་པས་ག? ཡང་ཅིན�་ ཆུ་བཤལ་འཕྲུལ་ཆས་དགོོ་མི་་འདི་་ ཨིནན་པས་ག? མོོ་ལུ་དགོོཔ་ ངེས�་ཏིག�་འདི་་ 
ང་བཅས་ཀྱིསས་ སྣང་བ་གང་ཤར་ཐོོག་ལས་ འདི་་ཨིནན་པས་ཟེརར་ མནོོ་བསམ་གཏང་མི་་གིསས་མི་་བཏུབ། དེ་་འབདཝ་ལས་ དགོོཔ་ག་ཅི་་ཨིནན་ན་ 
ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་དབྱེ་་དཔྱད་འབད་དགོོཔ་ཁག་ཆེ།།

གོོ་རིམ�་ ༢ པ། མི་་སྡེ་་ལུ་དགོོཔ་ག་ཅི་་འདུག་ག་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཞིནནམ་ལས་ གྲུབ་ནི་་ལུ་སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ནི།། 
མི་་སྡེ་་གི་་དཀའ་ངལ་འདི་་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཞིནནམ་ལས་ ཕྲངམ་ཕྲང་སར་ ཐབས་ལམ་སྒྲིགག་བྱིནན་ནི་་གི་་ དཔའ་བཅམ་
ནི་་མི་་འོོང་། ཁོོང་རའི་་དཀའ་ངལ་ངོོ་མ་འདི་་ག་ཅི་་ཨིནན་ན? (ཆུ་མ་ལང་མི་་འདི་་ཨིནན་པས་ག? ཨ་ལུ་ལྟ་མི་་དགོོཔ་
འདི་་ ཨིནན་པས་ག? ཡང་ཅིན�་ ཆུ་བཤལ་འཕྲུལ་ཆས་དགོོ་མི་་འདི་་ ཨིནན་པས་ག?) ལ་སོོགས་པ་ཚུ་གི་་སྐོོར་ལས་ 
བསྟུན་གྲོོས་རྐྱབ་ནི་་མེནན་པར་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་ལུ་ ཁོོང་རའི་་དཀའ་ངལ་ གོོ་ལ་འཁྱུ་མ་ཚུགས་མི་་འདི་་ཨིནན་པ་ཅིན�་ ཁྱོོད་
ལུ་ གོོ་ལ་འཁྱུ་མ་ཚུགས་པའི་་དཀའ་ངལ་ཅིག�་འདུག་མེནན་ན? ཟེརར་དྲིས�་ཞིནནམ་ལས་ དཀའ་ངལ་འདི་་ངོོས་ལེནན་
འབད་དེ་་ དཀའ་ངལ་སེལ�་ཐབས་ལུ་ ཐབས་ལམ་ཅིག�་སྒྲིགག་པ་ཅིན�་ མི་་དྲག་ག་ཟེརར་ གྲོོས་བསྟུན་འབད་དགོོ། འདི་་ལུ་ 
མི་་ངོོམ་འདི་་གིསས་ དཀའ་ངལ་འདི་་ངོོས་ལེནན་འབད་དེ་་ ཐབས་ཤེསས་སྒྲིགག་ནི་་ནང་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདད་འོོང་། དེ་་
བཟུམ་སྦེ་་ ཐབས་ཤེསས་ག་ཅི་་སྒྲིགག་ནི་་ཨིནན་ན་ གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་དགོོ། 

གོོ་རིམ�་ ༣ པ། ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་དང་ཐབས་ཤེསས་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་གྲུབ་ནི་་གི་་གྲོོས་བསྡུར། 
གོོ་རིམ�་གཉིས�་པ་ནང་ དཀའ་ངལ་སེལ�་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ག་ཅི་་འབདཝ་དྲག་ག་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་བའི་་སྐབས་ 
ཡང་ཅིན�་ ཆུ་མ་ལང་པའི་་དཀའ་ངལ་འདི་་མེནནམ་འོོང་། ཨ་ལུ་ལྟ་མི་་མེདད་མི་་འདི་་ཡང་ མེནན་པས། དེ་་ལས་ ཆུ་
བཤལ་འཕྲུལ་ཆས་དགོོ་མི་་འདི་་ཡང་མེནན་པར་ མོོ་ལུ་ངེས�་ཏིག�་དགོོཔ་འདི་་ གྲོོས་བསྟུན་སྐབས་ (ང་ལུ་གོོ་ལ་
འཁྱུ་ནི་་གི་་ས་གོོ་ ལེགགས་ཤོོམ་ཅིག�་དགོོ་པས།) ཟེརར་མི་་འདི་་ཨིནནམ་འོོང་། འདི་་གྲུབ་ཐབས་ལུ་ ཕྱིའི་�་གྲོོགས་
རམ་ལུ་བསྒུག་སྡོོད་མེནན་པར་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་མནོོ་བསམ་བཏང་སྟེ་་ འདི་་ཚུ་ག་དེ་་སྦེ་་གྲུབ་ན་ཟེརར་ བསྟུན་
འགྲུས་འབད་དགོོ། དེའི་�་སྐབས་ ས་གནས་ནང་གི་་ཐོོན་ཁུངས་དང་ རང་སོོའི་་གནས་སྐབས། ཡང་ན་ མི་་སྡེ་་གི་་
འབད་སྲོོལ་བཟང་པོོ་ཚུ་ལས་ ཐབས་ལམ་དང་གནས་སྐབས་ཚུ་འཚོལ�་དགོོ། 

གོོ་རིམ�་ ༤ པ། ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ།
ང་ལུ་གོོ་ལ་འཁྱུ་ནི་་གི་་ས་གོོ་ ལེགགས་ཤོོམ་ཅིག�་དགོོ་པས། ཟེརར་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གི་་དགོོས་མཁོོ་ངོོ་མ་
ཅིག�་སྦེ་་ ངོོས་འཛིནན་བྱུང་པ་ཅིན�་ འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་གྲུབ་ནི་་ཨིནན་ནའི་་ ཐབས་ལམ་ཚུ་སྒྲིགག་པའི་་སྐབས་ (གོོ་
ལ་འཁྱུ་སའི་་ཁྱིམ�) ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་དང་ རིག�་རྩལ་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་གྲུབ་ནི་་སྦེ་་ གཏན་
འཁེལ�་བཟོོ་དགོོ། དེ་་ལས་ ས་གནས་ནང་ཡོོད་པའི་་ཐོོན་ཁུངས་ པགས་ཤིངང་དང་ཤིངང་ཆས། རྡོོ། 
བྱེམ�། ལ་སོོགས་པ་དང་ ཤིངང་བཟོོ་བོོ་དང་ རྩིག�པ་བཟོོ་བོོ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ནང་ལས་འཚོལ�་ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་
ནང་ལས་མ་ཐོོབ་མི་་ཅ་ཆས་ཚུ་ གཞུང་ལས་རྒྱབ་སྐྱོོར་འཚོལ�་ཏེ་་ ལས་འགུལ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ བརྩོོན་
ཤུགས་བསྐྱེདད་དགོོ།
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མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གི་་པར་རིས�་འདི་་ གཤམ་འཁོོད་ལྟར་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ།

མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ་ལུ་ བཀོོད་རྒྱ་བྱིནན་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་
ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ལུ་བརྟེན�་ཏེ་་ སྡོོད་མ་
དགོོ་པར་ ཁོོང་རའི་་དཀའ་ངལ་ཚུ་ ཁོོང་ར་
གིསས་བསལ་ཚུགསཔ་ཅིག�་ལུ་འགྱུར་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ མི་་སྡེ་་
ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ལུ་བརྟེན�་ཏེ་་ར་སྡོོད་ནི།།

མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་ བློོ་སྟོོབས་དང་སེམ�ས་

ཤུགས་བཙུགས་ཏེ་་ ལཱ་འབད་ནི།།
པར་རིས�: ཏཱོོ་མོོ་ཀོོ་ ཝ་ཊཱ་ནཱ་བཱི།། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ་་གི་་མཁས་ཆོོག།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༣.4.
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་ ག་དེ་་སྦེ་་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི་་སྨོོ?

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནིའི་�་གོོ་རིམ�་ཚུ་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།

གོོ་རིམ�་ ༡ པ།

གོོ་རིམ�་ 2 པ།

གོོ་རིམ�་ 3 པ།

གོོ་རིམ�་ 4 པ།

གོོ་རིམ�་ 5 པ།

གོོ་རིམ�་ 6 པ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལས་ཁྱབ་བསྒྲགས་འབད་དགོོ།

སྦྱོོང་བརྡར་པ་གཙོ་་ཅན་དང་ རྒེདད་འོོག་སྡེ་་ཚན་གྱི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་
གིསས་ མི་་སྡེ་་གནས་ཚད་ཀྱི་་གོོ་བསྡུར་ཞལ་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།།

མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནིའི་�་ཐབས་ཤེསས་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་ གདམ་འཐུ་འབད་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་ བརྡ་དོོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་ནི།།

ཟུར་ཁྲིམ�ས་བརྩམས་ནི།།
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གོོ་རིམ�་རེ་་རེ་་གི་་ཁ་གསལ་ཚུ་འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད།

ཁྱབ་བསྒྲགས།
དཔེ་་གཞིི ༣.༡: ཁྱབ་བསྒྲགས།

གོོ་རིམ�་ ༡ པ། རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལས་ཁྱབ་བསྒྲགས།

1) སྤྱི་་འོོག་ཚུ་ནང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནིའི་�་ཁྱབ་
བསྒྲགས་འདི་་ ཐད་ཀར་དུ་ སྤྱི་་འོོག་ཚོག�ས་པ་ལུ་ གཤམ་གསལ་
དཔེ་་གཞི་་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་གཏང་ནི།།

འབྲུག་གི་་རྩ་ཁྲིམ�ས་ཆེནན་མོོའི་་ རྩ་ཚན་ ༢༢.༡ ནང་ལུ་ “མི་་སེརར་རང་སའི་་མི་་སྡེ་་དང་ དཔལ་འབྱོོར་ མཁའ་འཁོོར་གྱི་་བདེ་་འབྱོོར་ གོོང་འཕེལ�་དང་
འཛིནན་སྐྱོོང་ནང་ ཐད་ཀར་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་ཕན་གྲོོགས་ལུ་ བཙག་འཐུ་གྲུབ་པའི་་ས་གནས་ཀྱི་་གཞུང་ཚུ་ལུ་ དབང་ཚད་དང་དབང་འཛིནན་ཕྱིརར་སྤེལལ་འབད་
དགོོ།” ཟེརར་ བཀོོད་དེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ ས་གནས་གཞུང་གི་་བཅའ་ཁྲིམ�ས་ ༢༠༠༩ ཅན་མ་གི་་ རྩ་ཚན་ ༡༤༦ ནང་ “ས་གནས་གཞུང་
ཚུ་གིསས་ འཆར་གཞི་་དང་ལས་རིམ�་ སོོ་སོོ་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་མི་་དམངས་ཀྱིསས་གྲལ་གཏོོགས་འབད་ནིའི་�་ཐབས་ཡོོད་རིག�ས་ལག་ལེནན་འཐབ་
དགོོ།” ཟེརར་བཀོོད་དེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན། ལྷག་པར་དུ་ ས་གནས་གཞུང་གི་་བཅའ་ཡིགག་དང་སྒྲིགག་གཞི་་ ༢༠༡༢ ཅན་མ་གི་་ རྩ་ཚན་ ༡༦༦ པ་ནང་ “གྲོོང་
གསེབབ་ཀྱི་་གནས་ཚད་ལུ་ མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་དེ་་ གང་མང་བཟོོ་ཐབས་ལུ་ རྫོོང་ཁག་ཚོག�ས་སྡེ་་དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་འཐུས་མི་་ཚུ་
གིསས་ གནས་འབབ་དང་བསྟུན་ རྫོོང་ཁག་ཚོག�ས་སྡེ་་ཡང་ན་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་ནང་ལུ་གྲོོས་བསྟུན་དོོན་ལས་ ཁོོ་/མོོ་རའི་་འདེམ�ས་ཁོོངས་ཀྱི་་ཚོག�ས་
རྒྱན་སྐྱུར་མི་་ཚུའི་་ སམ་འཆར་བསྡུ་ལེནན་ལུ་ འཛོམ�ས་འདུ་ཚུ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོ།” ཟེརར་བཀོོད་ཡོོདཔ་ཨིནན།
མི་་མང་གིསས་ འཛོམ�ས་འདུ་ཚུ་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཏེ་་ འཆར་གཞི་་བརྩམས་ཏེ་་ གྲོོས་ཐག་ཚུ་བཅད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་
གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཐོོག་ལས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི་་གི་་ དམིགགས་གཏད་བསྐྱེདདཔ་ཨིནན། འདི་་
ལས་བརྟེན�་ མི་་སྡེ་་གིསས་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ།། དཔལ་འབྱོོར་གྱི་་མཐའ་འཁོོར་གྱི་་ཞི་་བདེ་་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནི་་ལུ་ དབང་ཆ་བྱིནནམ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་གི་་གནས་ཚད་
ནང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ གཞི་་བཙུགས་འབད་མི་་འདི་་གིསས་ མི་་སེརར་ཚུ་ འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཚུགསཔ་
བཟོོཝ་མ་ཚད་ ཡ་རབས་ཀྱི་་མནོོ་ལུགས་ཐོོག་ལས་ ཁོོང་ལུ་དབང་ཆ་བྱིནན་ཏེ་་ ཁོོང་རའི་་དཀའ་ངལ་ཚུ་སེལ�་ཚུགསཔ་བཟོོཝ་ཨིནན།
དེ་་འབདཝ་ལས་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་ཡོོངས་ཀྱི་་ཚོག�ས་པ་ཚུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་སྟེ་་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་དང་གཅིག�་
ཁར་ སྤྱི་་ཚེས�་་་་་་་གི་་སྔོོན་མ་ ཐོོ་བཀོོད་འབད་དགོོ་པའི་་ཁྱབ་བསྒྲགས་འབདཝ་ཨིནན། ཚོག�ས་པ་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་ལག་དེབ�་ནང་
བཀོོད་མི་་ ལམ་སྟོོན་གནས་ཚད་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་དང་ མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནི་་གི་་ 
འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོཔ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་ལག་དེབ�་ནང་ཡོོད་མི་་ དཔེ་་གཞི་་
དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་ བད་རྡོོན་ཚུ་བཟོོ་དགོོ་པའི་་ཁར་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ ལས་ཁྲིམ�ས་ཀྱི་་མཚན་
རྟགས་ཡང་བཀལ་དགོོཔ་ཨིནན།
      རྒཔོོ།
མིངང་། མིངང་རྟགས་དང་ ཐིའུ�།
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གོོ་རིམ�་ ༢ པ། མི་་སྡེ་་གནས་ཚད་ཀྱི་་གོོ་བསྡུར་ཞལ་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།།

1.	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སྤྱི་་འོོག་ཚོག�ས་པ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་ལས་ ཁྱབ་བསྒྲགས་འདི་་ཐོོབ་པའི་་
ཤུལ་མར་ ཚེས�་གྲངས་གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ནི་་ལུ་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་དང་གཅིག�་ཁར་ འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོ།

2.	 སྤྱི་་འོོག་ཚོག�ས་པ་གིསས་ མི་་སེརར་ཚུ་ འཛོམ�ས་འདུ་འཚོག�ས་སའི་་ས་གནས་ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ ཚེས�་གྲངས་དང་དུས་ཚོདད་
གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ཡོོད་མི་་ལུ་ འཛོམ�ས་དགོོ་པའི་་བརྡ་སྤེལལ་ནི།།

3.	 ཞལ་འཛོམ�ས་ཁང་ནང་མ་འཛུལ་བའི་་ཧེ་་མ་ ཚོག�ས་པ་དང་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ འཛོམ�ས་འདུ་ནང་འོོང་མི་་ཚུ་ 
ཐོོ་བཀོོད་འབད་དགོོ།

4.	ཚོག�ས་པ་དང་གཅིག�་ཁར་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མི་་དམངས་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཟེརར་མི་་འདི་་ ག་
ཅི་་སྦེ་་དགོོཔ་ཨིནན་ན? ག་ཅི་་སྦེ་་གཞི་་བཙུགས་འབདཝ་ཨིནན་ན? ཞལ་འཛོམ�ས་འཚོག�་ནི་་ལུ་ གོོ་བརྡ་སྤེལལ་ནི།།

5.	 མི་་དམངས་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྐོོར་ལས་ ངོོ་སྤྲོོད་འབད་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནི་་དང་  
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནི།།
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གོོ་རིམ�་ ༣ པ། མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནི།།
1.	 འོོག་གི་་རྒྱབ་རྟེན�་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ལུ་ 

མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བྲི་་ནི་་ནང་ ཆ་རོོགས་འབད་དགོོཔ་ཨིནན།

དཔེ་་གཞི།། མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ཐངས།

ས་གོོའི་་རྟགས། ཤིངང་། རོོང་ཆུ། མཚོ་་དང་ གཞི་་རྟེན�་མཐུན་རྐྱེནན་ 
ལམ། ལྷ་ཁང་དང་ མཆོོད་རྟེན�་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་བརྩིས�་ཏེ་་ གཞན་
གཞུང་ལམ་དང་ལྷ་ཁང་ མཆོོད་རྟེན�་ལ་སོོགས་པའི་་ མི་་དམངས་
མཐུན་རྐྱེནན་ཚུ་བརྩིས�་ཏེ་་ གཞན་ངོོ་རྟགས་ཅན་ཚུ། 
འ་ནཱི་་ཚུ་ ས་གོོའི་་རྟགས་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ས་མཚམས་བཟོོ་
ཐོོག་ལས་ གཡུས་སྒོོ་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ཁྱིམ�་གུང་སྤུངས་ཏེ་་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་བཟོོ་ནི།།

2.	 སབ་ཁྲ་འདི་་བྲིས�་ཚར་བའི་་ཤུལ་མར་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ལུ་ གྲོོང་གསེབབ་གཞི་་བཞག་གི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཅིག�་བཟོོ་ཟེརར་སླབ་དགོོ། 
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནི་་ལུ་ ཆ་རོོགས་འབད་དགོོ།

3.	 མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནིའི་�་ཐབས་ཤེསས་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ ཁོོང་རའི་་གདམ་ཁ་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ མི་་
སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་ནང་ འཛུལ་ཞུགས་འབད་ནི་་ནང་ ཐག་གཅད་ནི་་ལུ་ཆ་རོོགས་འབད་དགོོ།
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4.	མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་ཉེ་་འདབས་ཀྱི་་ཁེ་་ཕན་དང་ བསམ་ཚུལ་ཚུ་བརྗེ་་སོོར་འབད་ནི་་ལུ་ སྟབས་བདེ་་ཧིངང་དང་ ཁོོང་རའི་་བར་ན་ 
མི་་སྡེ་་མཐུན་འབྲེལ�་དམ་གཟབ་ཚུ་གུར་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གང་རུང་ཅིག�་ གཞི་་བཙུགས་འབད་དགོོ།

5.	 འོོས་འབབ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཅིག�་ གཞི་་བཙུགས་འབད་ཞིནནམ་ལས་ འཐུས་མི་་སྦེ་་ གཅིག�་ཁར་ མོོས་མཐུན་
བྱུང་ཞིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་གི་་འོོག་ལུ་ མཉམ་འབྲེལ�་འབད་དགོོ།

6.	 འཐུས་མི་་ཚུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྡེ་་ཚན་ཅིག�་ནང་ སེམ�ས་ཐག་བཅད་དེ་་འཛུལ་ཞུགས་འབད་དེ་་ གཅིག�་ཁར་བསྡོོམ་ཚར་
བའི་་བསྒང་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་གཞི་་བཙུགས་འབདཝ་ཨིནན།

7.	གཡུས་སྒོོ་ནང་གི་་མི་་ཚུ་ ཉི་་གདུགས་གཅིག�་གི་་འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ནང་ གཅིག�་ཁར་འཛུལ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་
སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་ངོོ་ཚབ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ འཛུལ་ཞུགས་འབད་ནི་་ལུ་ལྷན་ཐབས་འབད་དགོོ།

8.	 ནང་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་ ཟླ་ཚེས�་དང་དུས་ཚོདད་ དེ་་ལས་ ས་གོོ་ཚུ་གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་
མི་་གིསས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་ངོོ་ཚབ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐོོག་ལས་ ཁོོང་དང་མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་གི་་བར་ན་ 
ལཱ་འབད་ཐངས་ཀྱི་་བྱ་རིམ�་ཚུ་ སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་དགོོ།

9.	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་ངོོ་ཚབ་ཚུ་དང་ མཉམ་འབྲེལ�་ཐོོག་ལས་ ལས་སྡེ་་གི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་
བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་དེ་་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་ལུ་གསུང་གྲོོས་གནང་དགོོཔ་ཨིནན།

གོོ་རིམ�་ 4 པ།

གོོ་རིམ�་ 5 པ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འགོོ་
འདྲེན�་པ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་
ལམ་གྱི་་བརྡ་དོོན་བཟོོ་ནི།།

འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་འདི་་ ལཱ་འགན་དང་ 
ཕོོ་མོོའི་་འདྲ་མཉམ་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་བརྡ་དོོན་འདི་་ འོོག་ལུ་ཡོོད་
པའི་་དཔེ་་གཞི་་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་བཟོོ་དགོོ།
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གོོ་རིམ�་ 6 པ། ཟུར་ཁྲིམ�ས་བཟོོ་ནི།།

1.	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ཁོོང་རའི་་ གཞུང་སྐྱོོང་གི་་
ཟུར་ཁྲིམ�ས་ཚུ་ བཟོོ་བཏུབ། མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མི་་
སྡེ་་འོོས་འབབ་དང་ལྡན་པའི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ 
ཟུར་ཁྲིམ�ས་བཟོོ་ནི་་ལུ་གྲོོགས་རམ་འབད་ནི་་ཨིནན།

2.	 མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ ཟུར་ཁྲིམ�ས་ཚུ་བཟོོ་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ 
འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་དཔེ་་གཞི་་དང་འཁྲིལ�་ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ ཁྲིམ�ས་རྟགས་བཀོོད་དགོོ།

ཟུར་ཁྲིམ�ས་དཔེ་་གཞི།།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་མིངང་།..............................................................
འཐུས་མི་་ཡོོངས་བསྡོོམས།...............................................................................
གཞི་་བཙུགས་ཚེས�་གྲངས།...............................................................................
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་ ཁས་བླངས་ཀྱི་་རྣམ་གཞག་ཐོོག་ལུ་ མི་་སྡེ་་ནང་འཁོོད་ལུ་ ཁྱིམ�་ཚང་ཅིག�་བཟུམ་སྦེ་་ སྡེ་་ཚན་ཆུང་ཀུ་
ཅིག�་འབྲི་་མི་་ལུ་སླབ་ཨིནན། དེ་་ཡང་ མི་་སྡེ་་མི་་ཚུ་གིསས་ དམངས་གཙོའི་�་རིངང་ལུགས་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་ ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་

རིམ�་ཨང་། མིངང་། མིངང་ཁུངས་ངོོ་སྤྲོོད་ལག་ཁྱེརར་ཨང་། ཕོོ་མོོའི་་དབྱེ་་བ། ལོོ་ཚད། གཡུས། གུང་ཨང་། འབྲེལ�་བ་སའི་་ཨང་གྲངས། ལཱ་འགན།
1. ཕུར་པ་རྒྱལ་མཚན། ༡༡༦༠༤༠༠༠༥༨༢ ཕོོ། 88 གོོ་ཅ། ཟ-༤-༡༡༦ ༡༧༦༣༥༦༢༦ འགོོ་འདྲེན�་པ།

2. ནོོར་བུ། ༡༡༦༠༤༠༠༠༥༩༠ མོོ། ༤༥ གོོ་ཅ། ཟ-༤-༡༧ ༡༧༡༧༡༢༡༢ སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་གྱི་་
ངོོ་ཚབ།

3. ལྡེགག་གསལ། ༡༡༥༦༠༤༠༠༥༩༧ མོོ། 23 གོོ་ཅ། ཟ-༤-༡༢༡ ༡༧༡༡༢༢༣༣ ཆུ་གི་་ངོོ་ཚབ།
4. པད་མ། ༡༡༥༦༠༤༠༠༦༡༢ མོོ། ༡༨ གོོ་ཅ། ཟ-༤-༡༢༧ ༡༧༡༢༡༣༡༤ མེ་་གི་་ངོོ་ཚབ།
5. སྒྲོོལ་མ། ༡༡༥༦༠༤༠༠༥༨༤ མོོ། ༦༧ གོོ་ཅ། ཟ-༤-༡༣༢ ༡༧༦༡༥༡༧༡ ཞིངང་གི་་ངོོ་ཚབ།

དཔེ་་གཞི་་ ༣.༢:མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གི་་བརྡ་དོོན།
རང་སོོའི་་བརྡ་དོོན་བཀོོདཔ་ཨིནན།
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ལས་སྣ་ཚུ་ནང་ལུ་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ནིའི་�་ནང་ ཡར་དྲག་གཏང་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ གལ་ཅན་གྱི་་ས་གོོ་ཅིག�་ཨིནན།
འཐུས་མི།།
སྡེ་་ཚན་གྱི་་འཐུས་མི་་འདི་་ ཁྱིམ�་གུང་གི་་འགོོ་འཛིནན་ ཡང་ན་ སྐྱེསས་ལོོ་ ༡༨ ཡན་ཆད་འབད་མི་་ ཁོོ་/མོོ་གི་་ངོོ་ཚབ་ཨིནནམ་དང་ ས་ཆ་དང་ས་
ཆའི་་ཆགས་ཐང་ལུ་གཞི་་བཞག་ཐོོག་ལུ་ སྡེ་་ཚན་བཟོོ་སྟེ་་ སྡེ་་ཚན་གཅིག�་སྦེ་་བཟོོ་ཡོོད་མི་་འདི་་ ཉེ་་འདབས་ཀྱི་་ཁེ་་ཕན་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ཨིནན། 
ཞལ་འཛོམ�ས།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྡེ་་ཚན་ཚུ་ འཛོམ�ས་འདུ་འདི་་ འགོོ་འདྲེན�་པ་གི་་འགོོ་འཁྲིདད་འབད་དེ་་ མི་་སྡེ་་དང་ སྡེ་་ཚན་དང་འབྲེལ�་བའི་་
གནད་དོོན་ཚུ་གི་་ཐོོག་ལུ་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཟླཝ་ཨ་རྟག་ར་འཚོག�ས་ནི་་ཨིནན་མས། ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ཡང་ འབྲུག་གི་་ཟླ་ཐོོ་གི་་ 
སྤྱི་་ཚེས�་___ ལུ་ ཁན་འཆམས་ཡོོད་པའི་་ ས་གནས་དང་དུས་ཚོདད་ཁར་འཚོག�ས་ནི་་ཨིནན།
འགོོ་འདྲེན�་པ་གི་་འགན་ཁུར།
འགོོ་འདྲེན�་པ་འདི་་ ལོོ་བསྟར་བཞིནན་དུ་ འཐུས་མི་་ཚུ་གི་་སླ་ལས་ འཐུས་མི་་ཚུ་གི་་ནང་རྡོོག་ མགྲིནན་གཅིག�་གི་་ཐོོག་ལས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནི་་དང་ 
ཡངན་ བསྐོོས་དགོོཔ་ཨིནན། འགོོ་འདྲེན�་པ་གི་་འགན་ཁུར་འདི་་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།
1.	 ཟླ་རིམ�་ཞལ་འཛོམ�ས་ཀྱི་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།།
2.	 གྲོོས་གཞི་་བསྡུ་ཞིནནམ་ལས་མཐའ་དཔྱད་འབད་ནི།།
3.	 ཞལ་འཛོམ�ས་འཚོག�ས་ས་གི་་ས་གནས་དང་དུས་ཚོདད་གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ནི།།
4.	ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་མིའི་�་འཐུས་མི་་ཚུ་ ཡོོད་ཐོོ་བཀོོད་བཀོོད་དེ་་བཞག་ནི།།
5.	 འཛོམ�ས་འདུའི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ ཐོོ་བཀོོད་འབད་ཞིནནམ་ལས་ སྤྱི་་འོོག་ཚོག�ས་པ་དང་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ སླབ་ནི།།
6.	 སྤྱི་་འོོག་ཚོག�ས་པ་དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་དང་འཐུས་མི་་ཚུ་དང་འབྲེལ�་བའི་་བརྡ་དོོན་ཚུ་ བརྗེ་་སོོར་འབད་ཐངས་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ བརྗེ་་

སོོར་འབད་ནི།།
7.	འཐུས་མི་་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་ མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐོོག་ལས་ སྡེ་་ཚན་གྱི་་ཟླ་རིམ�་ལས་སྣ་ཟླ་ཐོོ་འདི་་ གྲ་སྒྲིགག་འབད་དེ་་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནི།།
འཐུས་མིའི་�་འགན་ཁུར།
འཐུས་མི་་གི་་འགན་ཁུར་འདི་་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།
1.	 མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་ནང་ ཁས་བླངས་འབད་དེ་་ བདག་དབང་ལེནན་དགོོ།
2.	 མི་་སྡེ་་དང་སྡེ་་ཚན་གྱི་་ཞལ་འཛོམ�ས་དང་ གཞན་གལ་ཅན་གྱི་་ལས་རིམ�་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་དགོོ།
3.	 མི་་སྡེ་་ ཡང་ན་ སྡེ་་ཚན་དང་འབྲེལ�་བའི་་ གནད་དོོན་གལ་ཅན་ཚུ་འཚོལ�་ཞིབབ་འབད་དེ་་ ཞལ་འཛོམ�ས་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ གྲོོས་གཞི་་གི་་དོོན་ཚན་

ཚུ་ ཕུལ་དགོོ།
བརྡ་དོོན་བརྗེ་་སོོར་འབད་ཐངས་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ བརྡ་དོོན་བརྗེ་་སོོར་འབད་ནིའི་�་འགན་ཁུར་འབག་དགོོ།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༤ པ།
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ ག་དེ་སྦེ་འཛིན་སྐྱོང་འཐབ་ནི་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ ལག་པའི་་མཛུབ་མོོ་༥ གི་་དཔེ་་རིས�་ཧ་གོོ་
ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་གོོ་རིམ�་༥ ཧ་གོོ་ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་ཚུ་ འཛིནན་
སྐྱོོང་འཐབ་ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། ཚེ་་རིངང་ཕུན་ཚོག�ས། སྒོོ་ནོོར་རྒྱ་སྐྱེདད་འགོོ་དཔོོན། སྒོོ་བཞི་་་རྒེདད་འོོག། དར་དཀར་ན།
པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༤.༡.
མཛུབ་མོོ་ལྔའི་་དཔེ་་རིས�་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐངས།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་ཚུ་ གཞི་་བཙུགས་འབད་ཐོོག་ལས་ ནང་འཛོམ�ས་འཚོག�སཔ་ཨིནན། སྡེ་་ཚན་འདི་་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི་་
ནང་འཇམ་རུང་ འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི་་འདི་་ ཁག་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་ཨིནན། སྡེ་་ཚན་གྱིསས་ ལཱ་འབད་ཐངས་དང་ འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་
ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མཛུབ་མོོ་ལྔའི་་དཔེ་་རིས�་བཟོོ་སྟེ་་ཡོོད་མི་་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་ཅིག�་ཨིནན།

ཟུར་ཁྲིམ�ས་སྒྲིངང་སྒྲི།། མི་་སྡེ་་འཆར་གཞི་་ལམ་སྟོོན།

གྲོོས་གཞི་་གཙོ་་རིམ�་བཟོོ་ནི།།

ཟླ་རིམ�་ཟླ་ཐོོའི་་ཁས་ལེནན།

བརྡ་དོོན་བརྗེ་་སོོར་གྱི་་དོོན་ལུ་མཐུད་འབྲེལ�།

པར་རིས�: པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་དོོན་ལུ་མཛུབ་མོོ་ལྔའི་་དཔེ་་རིས�།
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༡༽ ཟུར་ཁྲིམ�ས་སྒྲིངང་སྒྲི།།
ཨམ་མཐེ་་བོོང་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་གྱི་་ ཟུར་ཁྲིམ�ས་འདི་་ ཆ་འཇོོག་ཅན་ཅིག�་དང་ ཡིདད་ཆེས�་བྱུང་ཚུགསཔ་ཅིག�་བཟོོ་
དགོོ་པའི་་ བརྡ་མཚོནན་སྟོོནམ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་ ཟུར་ཁྲིམ�ས་བརྩམ་
དགོོ། ཟུར་ཁྲིམ�ས་འདི་་ནང་ སྡེ་་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན། འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མི་་དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་གི་་འགན་ཁག། ནང་འཛོམ�ས་ནམ་འཚོག�ས་ནི་་
ཨིནན་ནའི་་ སྤྱི་་ཚེས�་དང་ས་གོོ་ཚུ་ གསལ་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་བཀོོད་དགོོ། ཟུར་ཁྲིམ�ས་འདི་་གིསས་ སྡེ་་ཚན་གྱི་་ལཱ་ཚུ་དཀའ་ངལ་མེདད་པར་ དྲང་བདེན�་གྱི་་ཐོོག་
ལས་འབད་ནི་་ལུ་ཕན་ཐོོགས། ཟུར་ཁྲིམ�ས་ཀྱི་་དཔེ་་ཡང་ ལྟག་གི་་སྦྱོོང་ཚན་ དཔེ་་གཞི་་༣.༣ ནང་ བཀོོད་དེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།
༢༽ མི་་སྡེ་་འཆར་གཞི་་ལམ་སྟོོན།
ཨམ་མཐེ་་བོོང་གི་་མཐའ་མར་ཡོོད་པའི་་ མཛུབ་མོོ་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཆར་གཞི་་དང་ འཆར་སྣང་གི་་བརྡ་མཚོནན་
སྟོོནམ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་རེ་་རེ་་གིསས་ མི་་སྡེ་་བརྟག་ཞིབབ་ལག་ཆས་དང་ འཚོ་་བ་ཡར་དྲག་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་
འབད་དེ་་ རང་སོོའི་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་འཆར་གཞི་་ཚུ་བཟོོཝ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་འཆར་གཞི་་གི་་ལམ་སྟོོན་འདི་་ སྦྱོོང་ཚན་ལྔ་པ་དང་དྲུག་པ་ནང་བཀོོད་དེ་་
ཡོོདཔ་ཨིནན།
༣༽ གྲོོས་གཞི་་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ནི།།།
མཛུབ་མོོ་གུང་མོོ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ ནང་འཛོམ�ས་འདི་་གི་་ གྲོོས་བསྡུར་གྱི་་གནས་ཚད་དང་ སྤུད་ཚད་ཀྱི་་བརྡ་མཚོནན་སྟོོནམ་
ཨིནན། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ ནང་འཛོམ�ས་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་གྲོོས་གཞི་་གཙོ་་བོོ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་དང་བསམ་ཞིབབ་འབད་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ 
གལ་གནད་ཆེ་་བའི་་ས་གོོ་གཅིག�་སྦེ་་དགོོས་མཁོོ་སྒྲུབ་ཨིནན། བྱ་རིམ�་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་ཚུ་གིསས་གལ་གནད་ཆེ་་བའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ལུ་ གཙོ་་རིམ�་བཟུང་
ཚུགསཔ་བཟོོཝ་ཨིནན། གྲོོས་གཞི་་བཀོོད་ཁྲམ་ནང་ གལ་ཆེ་་བའི་་ཆ་ཤས་གསུམ་ཚུདཔ་ཨིནན།

གྲོོས་གཞི་་བཀོོད་ཁྲམ་འདི་་གིསས་ སྤུས་ཚད་ཅན་གྱི་་གྲོོས་བསྡུར་དང་ གྲོོས་གཞི་་བརྩམ་ཐོོག་ལས་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ནིའི་�་གནས་ཚད་འདི་་ 
སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་ནི།།

•	 བརྡ་དོོན་བརྗེ་་སོོར། ཉེན�་སྲུང་དང་རྐྱེནན་ངན་གྲ་སྒྲིགག་ གཞུང་སྐྱོོང་དང་ མི་་མང་གྲལ་གཏོོགས་དང་འབྲེལ�་བའི་་ བརྡ་དོོན་གལ་ཅན་ཚུ་གོོ་བརྡ་
སྤེལལ་ནི།།

•	 ཉམས་མྱོོང་བརྗེ་་སོོར། མི་་སྡེ་་ལས་སྣ་གི་་སྐོོར་ལས་ ཉམས་མྱོོང་བརྗེ་་སོོར་འབད་དེ་་ ས་གནས་གཞན་ལས་འཐོོབ་པའི་་ ཡོོན་ཏན་ཚུ་སྤེལལ་ཏེ་་ 
སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ནི།།

•	 མི་་སྡེ་་གཅིག�་མཐུན། རང་གི་་མི་་སྡེ་་གི་་གནས་སྟངས་སྐོོར་ལས་ རང་གིསས་ཤེསསཔ་སྦེ་་སྡོོད་ནི་་དང་ མ་འོོངས་ མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་ཀྱི་་འཆར་
སྣང་ཅིག�་བསམ་ཞིནནམ་ལས་ ལཱ་ར་འབད་སྡོོད་མི་་སོོ་ནམ་པ་ལས་ མནོོ་བསམ་གཏང་ཚུགས་མི་་སོོ་ནམ་པ། དེ་་ལས་ འཆར་སྣང་ཅན་གྱི་་སོོ་
ནམ་པ་ལུ་བཟོོ་དགོོཔ་འདི་་ཁག་ཆེ།།
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༤༽ ཟླ་རིམ�་ཟླ་ཐོོའི་་ཁས་ལེནན།
མཛུབ་དཀྱི་་ཀྱི་་མཛུབ་མོོ་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ འཆར་གཞི་་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ཁན་འཆམ་གྱི་་ཐོོག་ལས་ འཐུས་མ་ཤོོར་བར་ 
གྲུབ་ནི་་གི་་བརྡ་མཚོནན་སྟོོནམ་ཨིནན། འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ ལས་སྣ་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཟླ་རིམ�་གྱི་་ཟླ་ཐོོ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་སྦེ་་བཟོོ་དགོོ། ཟླ་ཐོོ་
འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་ལས་རིམ�་ཚུ་ དུས་ཚོདད་ཁར་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི་་དང་ གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནི།། དུས་མིནན་གྱི་་འཛོམ�ས་འདུ་དང་ འཛོམ�ས་འདུ་གི་་
ཚེརར་སྣང་ཚུ་མར་ཕབ་འབད་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས།

མི་་སྡེ་་བརྟག་ཞིབབ། ནང་འཛོམ�ས།

སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་ཉམས་
བཅོོས་འབད་ནིི?

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་སྦེ་་འཕྱག་བརྡར་རྐྱབ་ནིི?མི་་སྡེ་་ལས་རིམ�?
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༥༽ བརྡ་དོོན་བརྗེ་་སོོར་གྱི་་དོོན་ལུ་མཐུད་འབྲེལ�།
མཛུབ་མོོ་ཆུང་ཀུ་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ སྡེ་་ཚན་དང་འཐུས་མི་་གི་་བར་ན་ བརྡ་དོོན་ཚུ་སྤེལལ་བའི་་སྐབས་ལུ་ དྭངས་
གསལ་ཐོོག་ལས་ འཐུས་ཤོོར་མེདད་པར་ འགན་ཁུར་འབག་སྟེ་་ བརྡ་སྤེལལ་ནི་་གི་་བརྡ་མཚོནན་སྟོོནམ་ཨིནན། ཚོག�ས་པ་བརྒྱུད་དེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་གྱི་་ འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ བརྡ་དོོན་ལེནན་ཞིནནམ་ལས་ འཐུས་མི་་རེ་་རེ་་བཞིནན་དུ་ལུ་ འོོག་གི་་ཁྲམ་རིས�་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ བརྡ་
དོོན་སྤེལལ་དགོོ། བརྡ་སྤེལལ་བའི་་སྐབས་ལུ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ ཁྱད་ཆོོས་ཚུ་ཚང་དགོོཔ་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ།

སྤྱི་་འོོག།
སྤྱི་་འོོག།

གུང་།

གུང་།
གུང་།

གུང་།
གུང་།

གུང་།

གུང་།
གུང་།

གུང་།
གུང་།

གུང་།

རྒེདད་འོོག། རྒེདད་འོོག།
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༡༽ ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ག་ཅི་་གི་་སྐོོར་ལས་ཨིནན་ན?
༢༽ ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ནམ་འཚོག�་ནི་་སྨོོ?
༣༽ ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ག་ཏེ་་ལུ་འཚོག�་ནི་་ཨིནན་ན?
༤༽ ག་གིསས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དོོ་ག་དང་ ག་གྲལ་གཏོོགས་འབད་དགོོཔ་སྨོོ?
༥༽ ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ཆུ་ཚོདད་ག་དེམ�་ཅིག�་ལུ་འཚོག�་ནི་་ཨིནན་ན?

བརྡ་དོོན་ཚུ་དུས་ཚོདད་ཁར་འཐོོབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་བརྡ་བརྒྱུད་བརྡ་སྤྲོོད་ཀྱི་་ལམ་ལུགས་ ཝི་་ཅེེཊ་དང་ ཀྲེ་་ལི་་གཱརམ་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་དགོོ།
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1.	 མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མཛུབ་མོོ་ལྔའི་་དཔེ་་བཤད་ཚུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་་ དགོོངས་དོོན་ཚུ་ ས་གནས་དང་ མི་་སྡེ་་དཔེ་་ལུ་
གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།

2.	 བརྡ་དོོན་བརྗེ་་སོོར་གྱི་་དུས་མཐུན་གྱི་་གློོག་བརྙན་ (https://youtu.be/dNjFtT1yXcM) སྟོོན་ཞིནནམ་ལས་ བརྡ་
དོོན་སྤེལལ་ནིའི་�་འགན་ཁུར་ཚུ་ ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།

3.	 མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ འཁྲབ་སྟོོན་ཐོོག་ལས་ བརྡ་དོོན་སྤེལལ་གི་་ཐབས་ལམ་ལྔ་གཤམ་གསལ་ལྟར་ སྟོོན་ནི།།

དཔྱེ་་འབད་བ་ཅིན�་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་སྐོོར་ལས་ ཞལ་འཛོམ�ས་ཅིག�་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།། ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ ལོོ་བསྟར་རྒེདད་འགོོ་
གོོང་འཕེལ�་གྱི་་འཆར་གཞི་་གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ནི།། ཞལ་འཛོམ�ས་འདི་་ རེ་་གཟའ་མིགག་དམར་ དྲོོ་པ་ ཆུ་ཚོདད་ ༡༠ ལུ་ འཚོག�་ནི།། ས་
གོོ་འདི་་ རྒེདད་འོོག་ཞལ་འཛོམ�ས་ཁང་། འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མི་་རྒཔོོ། བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་
འདྲེན�་པ་ཚུ།
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མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་གོོ་རིམ�།

•	 ས་གནས་གཞུང་གིསས་ འཛོམ�ས་
འདུ་གི་་སྐོོར་ལས་ མི་་སེརར་ཚུ་ལུ་
སླབ་ནི།།

•	 མི་་སྡེ་་ནང་སྡོོད་མི་་ མི་་སེརར་ག་ར་ 
ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་འོོང་ནི།།

•	 གནད་དོོན་ཡང་ན་ གྲོོས་འཆར་ཚུ་
གི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་མ་གོོ་བར་ལུས་
ནི།།

•	 འཛོམ�ས་འདུ་ནང་འོོང་མི་་གི་་གྱངས་ཁ་ 
མར་ཕབ་འགྱོོ་ནི།།

•	 གནད་དོོན་དང་ སྟབས་མ་བདེེཝ་ཚུ་
བཤད་ནི་་ལུ་དགའ།

•	 དུམ་གྲ་ཅིག�་ལས་བརྒལ་མ་ཤེསས་རུང་ 
གནམ་མེདད་ས་མེདད་ཤེསས་ཤེསསཔ་
བཟུམ་འབད་ནི།།

•	 འཛོམ�ས་འདུ་ནང་འོོང་དགོོ་མ་མནོོ་
བར་སྡོོད་ནི།།

•	 མ་འབདཝ་ལས་བཀོོ་བཞག་ནི།།

•	 འཛོམ�ས་འདུ་ནང་འོོང་མི་་གི་་
གྱངས་ཁ་ ཡར་སེངང་འགྱོོ་ནི་་ 
འགོོ་བཙུགས་ནི།།

•	 གནད་དོོན་ཚུ་གི་་སྐོོར་ལས་ 
དུམ་གྲ་ཅིག�་ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་
འགྱོོ་ནི།།

•	 མི་་ངོོམ་དག་པ་ཅིག�་ ནོོར་བུ་
བཟུམ་ཨིནན་མི་་ཚུ་སྡོོད་ནི།།/ 
ཁོོང་ཚུ་ ལཱ་འབད་ནི་་ལུ་ སྙིངང་
རུས་ཅན་སྦེ་་སྡོོད་ནི།།

•	 གཅིག�་གིསས་གཅིག�་ལུ་སེམ�ས་
ཤུགས་བྱིནན་ཏེ་་ སྡེ་་ཚན་བཟོོ་
ནི།།

•	 ཁོོང་གི་་ལཱ་གི་་གྲུབ་འབྲས་ལས་
བརྟེན�་ གཞན་ཚུ་ཡང་ ཁོོང་
དང་མཉམ་གཅིག�་ལཱ་འབད་
ནིའི་�་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ནི།།

•	 དུམ་གྲ་ཅིག�་ལས་བརྒལ་
ལེགགས་ཤོོམ་མ་འགྱོོ་རུང་ 
སེམ�ས་དཔའ་མ་ཞུམ་པར་ 
ཧེངང་སྐལ་སྙིངང་རུས་བསྐྱེདད་དེ་་
འབད་ནི།།

•	 དག་པ་ཅིག�་གིསས་ ལཱ་འདི་་བརྩོོན་
ཤུགས་བསྐྱེདད་དེ་་འབད་ནི།།

•	 ལཱ་ཚུ་ག་ར་ལེགགས་ཤོོམ་འགྱོོ་སྟེ་་ 
གྲུབ་འབྲས་ལེགགས་ཤོོམ་འཐོོནམ་
ལས་ རང་གིསས་རང་ལུ་ཡིདད་
ཚིམ�ས་ནི།།

•	 ལཱ་འབད་ནིའི་�་སྤྲོོ་བ་དང་དང་འདོོད་
བསྐྱེདད་ནི།།

•	 ག་ར་གིསས་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་
མར་གཏོོགས་ནི།།

•	 གྲུབ་འབྲས་ལེགགས་ཤོོམ་འཐོོན་ནི།།

•	 ཉམས་མྱོོང་བརྗེ་་སོོར་འབད་ནི།།
•	 མནོོ་བསམ་གཏང་ཚུགས་མི་་དང་ 

འཆར་སྣང་བསྐྱེདད་ཚུགས་པའི་་མི་་སྡེ་་
ལུ་འགྱུར་ཏེ་་ བདག་དབང་ལེནན་ནི།།

•	 དགའ་སྐྱིདད་དང་ལྡན་པའི་་མི་་སྡེ།།

འགོོ་བཙུགས་
པའི་་སྐབས།

མགུ་འཐོོམ་
པའི་་སྐབས།

གོོམས་འདྲིས�་ཚུད་
པའི་་སྐབས།

གྲུབ་འབྲས་བྱུང་
པའི་་སྐབས།

གྲུབ་འབྲས་བྱུང་སྟེ་་བློོ་སྟོོབས་
ཐོོབ་པའི་་སྐབས།

པར་རིས�: པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༤.༢.
མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་གོོ་རིམ�་ལྔ།
མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་གྱི་་ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་སྦེ་་ གོོ་རིམ�་ལྔ་སྦེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།
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ལཱ་གི་་དུས་རིམ�་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་སྤྱོོད་ལམ་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད།
གོོ་རིམ�་ ༡ པ། མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་ ཁོོང་རའི་་དགོོས་མཁོོ་ཚུ་འགྲུབ་ནིའི་�་རེ་་འདོོད་ཡོོད་མི་་ཚུ་གིསས་ གྲོོས་སྟོོན་གྱི་་ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་ ལྷག་ཆད་མེདད་
པར་འཐོོན་འོོང་། ཨིནན་རུང་ ཁོོང་ཆ་ཁྱབ་ཀྱིསས་ ལས་རིམ�་/ལས་འགུལ/ལས་སྣ་ཚུ་སྐོོར་ལས་ ཧིངང་སངས་ས་སྦེ་་ ཧ་མ་གོོ་ནི་་དེ་་གིསས་ བརྡ་དོོན་
མངམ་སྦེ་་དགོོ་པས་ཟེརར་ མནོོ་སྡོོད་འོོང་། ཞལ་འཛོམ�ས་འདིའི་�་སྐབས་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་གྱངས་ཁ་འདི་་ མཐོོ་ཤོོས་སྦེ་་སྡོོད་འོོང་། དེ་་བསྒང་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐིག�་འདི་་ མཐོོ་ཤོོས་ཅིག�་སྦེ་་སྡོོད་འོོང་། དེ་་ནང་ རང་སོོའི་་མནོོ་ལུགས་འདི་་ མ་ཧེ་་འབྱང་འབྱངམ་བཟུམ་ཅིག�་སྡོོད་འོོང་།

གོོ་རིམ�་ ༢ པ། མི་་སྡེ་་མི་་ཚུ་གིསས་ ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཏེ་་ ལས་རིམ�་/ལས་འགུལ་/ལས་སྣ་ཚུ་གི་་སྐོོར་ལས་ བརྡ་དོོན་ཚུ་ 
ལངམ་སྦེ་་ཐོོབ་ཞིནནམ་ལས་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་འདི་་ མར་ཕབ་འགྱོོ་འོོང་། དེ་་ཡང་ མི་་མང་ཤོོས་ཅིག�་གིསས་ར་ ལས་འགུལ་འདི་་ཁོོང་དང་
གཅིག�་ཁར་འབྲེལ�་བ་མེདདཔ་དང་ ཡང་ན་ རྒྱུ་རྐྱེནན་མ་འདྲཝ་ཚུ་ལུ་བརྟེན�་ ལས་འགུལ་འདི་་ འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མི་་ཚུགས་དོོ་འོོང་ཟེརར་བའི་་ དོོགས་
པ། ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ གནད་དོོན་མང་ཤོོས་ཅིག�་ གཞུང་གིསས་ཐད་ཀར་དུ་ བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནི་་ཨིནནམ་ལས་ 
ཁོོང་གི་་འགན་ཁུར་འདི་་ བསམ་འཆར་དང་ལས་མི་་ལ་སོོགས་པའི་་ གྲོོགས་རམ་ཉུང་སུ་ཅིག�་འབད་ནི་་འདི་་ཨིནནམ་འོོང་ཟེརར་མནོོ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གྲལ་
གཏོོགས་འདི་་ མར་འབབ་འགྱོོ་བའི་་གནས་ཚད་ནང་ལྷོོད་འོོང་། དེ་་བསྒང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐིག�་འདི་་ མར་འབབ་ནི་་འགོོ་བཙུགས་འོོང་། 
དེ་་ནང་ རང་སོོའི་་མནོོ་ལུགས་འདི་་ ལུག་འབྱང་འབྱངམ་བཟུམ་ཅིག�་སྡོོད་འོོང་།
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གོོ་རིམ�་ ༣ པ། ལས་འགུལ་འདི་་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་མི་་ཚུ་ གྲལ་གཏོོགས་འབད་དགོོཔ་ཡོོདཔ་ཤེསས་ཞིནནམ་ལས་ མང་
ཤོོས་ཀྱིསས་ར་ རྒྱབ་ཤུད་རྐྱབ་ནི་་འགོོ་བཙུགས་འོོང་། དེའི་�་སྐབས་ ལས་འགུལ་འདི་་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་འགྱུར་བ་ སྦོོམ་སྦེ་་ར་འོོང་ཟེརར་ཤེསས་མི་་ 
དག་པ་ཅིག�་གིསས་ རྒྱབ་ཤུད་མ་རྐྱབ་པར་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་སྦེ་་སྡོོད་འོོང་། དེ་་བསྒང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐིག�་འདི་་ དམའ་ཤོོས་ཅིག�་གི་་
ས་ཁར་ལྷོོད་འོོང་། དེ་་བཟུམ་གྱི་་མི་་ངོོམ་ཚུ་ གྱངས་ཁ་ཉུང་སུ་ཅིག�་འབད་རུང་ ནོོར་བུ་བཟུམ་ཨིནན། དེ་་འབདཝ་ལས་ འ་ནཱི་་མི་་ཚུ་ ག་དེ་་དྲག་དྲག་ 
ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བདག་འཛིནན་འབད་དེ་་ ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་ནིའི་�་ ཆ་རོོགས་འབད་དགོོཔ་འདི་་ཁག་ཆེ།།

གོོ་རིམ�་ ༤ པ། ནོོར་བུ་དང་འདྲ་བའི་་ མི་་གྱངས་ཁ་ཆོོདཔ་ཅིག�་ལས་བརྒལ་མེདད་མི་་ཚུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ བདག་འཛིནན་འབད་དེ་་ རྒྱབ་སྐྱོོར་འབད་
དེ་་ ལྕོོགས་གྲུབ་སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་ཞིནནམ་ལས་ ཁོོང་ཚུ་གིསས་ བློོ་སྟོོབས་བཙུགས་ཏེ་་ ལས་འགུལ་འདི་་ མཐར་ཕྱིནནམ་སྦེ་་འབད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་འོོང་། 
དེ་་ལས་ ལས་འགུལ་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འགྱོོ་སར་མཐོོང་པའི་་སྐབས་ ཧེ་་མ་ རྒྱབ་བཤདུ་རྐྱབ་སྡོོད་མི་་ཚུ་གིསས་ཡང་ ལོོག་སྟེ་་ ལས་འགུལ་ནང་ 
བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་འགོོ་བཙུགས་འོོང་། དེ་་བསྒང་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐིག�་འདི་་ ལོོག་སྟེ་་ར་ ཡར་འཛེག�་ནི་་འོོག་བཙུགས་འོོང་། 
རང་སོོའི་་མནོོ་ལུགས་འདི་་ གཅན་གཟན་གཟིག�་བཟུམ་ཅིག�་ལུ་འགྱུར་འོོང་།
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གོོ་རིམ�་ ༥ པ། གཅན་གཟན་གཟིག�་བཟུམ་མའི་་ སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདད་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་ཚུ་གཅིག�་ཤུལ་གཉིས�་ཤུལ་སྦེ་་ འཐུས་ཤོོར་མེདད་པར་ 
གྲུབ་ཚུགས་པའི་་བསྒང་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་ཚུ་གྲུབ་ནི་་ལུ་ ཡིདད་ཆེས�་བྱུང་འོོང་། དེའི་�་སྐབས་ མི་་སྡེ་་གི་་མི་་ཚུ་ སེམ�ས་
ཤུགས་ཐོོབ་སྟེ་་ སྤྲོོ་བ་བསྐྱེདད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་པའི་་བསྒང་ལས་ འཐུས་མི་་གི་་གྱངས་ཁ་ཡར་སེངང་འགྱོོ་སྟེ་་ ལཱ་གི་་གྲུབ་འབྲས་ཡང་ ཧེ་་མ་བ་
ལྷགཔ་སྦེ་་འཐོོན་ཚུགས། དེ་་བཟུམ་མའི་་གྲོོག་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་མནོོ་ལུགས་འདི་་གིསས་ ལས་སྣ་གཅིག�་ཤུལ་གཉིས�་ཤུལ་སྦེ་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་
སྟེ་་ རྩ་འགེངངས་ཏེ་་ར་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་དང་ ཐབས་རིག�་ཚུ་བཏོོན་ཐོོག་ལས་མི་་སྡེ་་གི་་ དམིགགས་ཡུལ་ཚུ་གྲུབ་ཚུགས། དེ་་བསྒང་ལས་ མི་་
སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐིག�་འདི་་ ལོོག་སྟེ་་ར་ མཐོོ་ཤོོས་ཅིག�་ལུ་ལྷོོད་འོོང་། དེ་་ནང་ རང་སོོའི་་མནོོ་ལུགས་འདི་་ ཁྱ་རྒོོད་བཟུམ་ཅིག�་ལུ་འགྱུར་འོོང་།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༥ པ།
གྲོང་གསེབ་ཡར་དྲག་གི་དགོངས་དོོན་དང་ལག་ཆས་ཚུ་ 

ག་དེ་སྦེ་ངོ་སྤྲོོད་འབད་ནི་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ གྲོོང་སེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དགོོངས་དོོན་དང་ 
འདི་་གི་་ལག་ཆས་ཚུ་ ཧ་གོོ་ཚུགས་པའི་་ཁར་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་བརྩམ་ནིའི་�་ནང་ མི་་སེརར་ཚུ་ལུ་ 
ལྷན་ཐབས་འབྱུང་ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། ཝང་ཚེ་་རིངང་། རྒཔོོ། དགའ་སྐྱིདད་གླིངང་། ཧཱ།
སངས་རྒྱས་བསྟན་འཛིནན། ཚོག�ས་པ། རྒྱལ་རྩ། ཆུ་སྨད། བུམ་ཐང་། པ་སངས་དབང་ཕྱུག། 

མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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1) ཇ་པཱན་གྱི་་སྲུང་།
མིིཆི་་ཡུ་ཀཱི་་ ཤི་་མོོ་དཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱར་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
ང་གིསས་ཇཱ་པན་གུར་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ཁྱོོད་རའི་་མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་ནང་ལུ་ ཁེ་་ཕན་བྱུང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སྲུང་ཅིག�་གཏང་པ་ཅིན�་ སྤྱི་་ཟླ་ ༨ པའི་་སྤྱི་་ཚེས�་ ༡༥ འདི་་ 
འཛམ་གླིངང་དམག་ཆེནན་གཉིས�་པ་ མཇུག་བསྡུ་བའི་་ཉིན�མ་ཅིག�་ཨིནནམ་ལས་ ཇ་པཱན་གྱིསས་ འ་ནཱི་་ཉིན�མ་འདི་་ ཁག་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་ཅིག�་སྦེ་་བརྩིིཝ་ཨིནན། ཉིན�མ་འདི་་ ཧེ་་
མའི་་འཛོལ�་བ། དམག་ཆེནན་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་ གྱོོང་རྒུད། དེ་་ལས་ རྒྱལ་སྤྱིའི་་�ཞི་་བདེ་་འདི་་ག་དེམ�་ཅིག�་ཁག་ཆེེཝ་ཨིནན་ན་ བརྩི་་མཐོོང་འབད་ནིའི་�་དུས་ཅིག�་ཨིནན།

འཛམ་གླིངང་དམག་ཆེནན་གཉིས�་པ་འདི་་ མཇུག་བསྡུ་བའི་་ཤུལ་ལུ་ ཇ་པཱན་ལུ་ གདོོང་ལེནན་སྦོོམ་བྱུང་ཡི།། དེ་་བསྒང་ ཁྲོོམ་ཚོག�ས་ཚུ་མེདདཔ་བཏང་ཡོོད་པའི་་ཁར་ དབུལ་ཕོོངས་ཀྱི་་དཀའ་
ངལ་སྦོོམ་ར་ཐོོན་ཡོོདཔ་མ་ཚད་ ས་ཡ་ལས་བཅད་དེ་་ ཤི་་རྐྱེནན་བྱུང་ཡོོདཔ་ཨིནན། ཨིནན་རུང་ར་ ལོོ་ངོོ་བཅུ་ཕྲག་དག་པ་ཅིག�་ནང་ ཇ་པཱན་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་ དཔལ་འབྱོོར་དང་ཞི་་བདེ་་འདི་་ 
སྒྲིངང་སྒྲི་་ཅིག�་ལུ་གྱུར་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་བཟུམ་མའི་་འགྱུར་བ་འབག་ཚུགས་མི་་འདི་་ གཞུང་རྐྱངམ་གཅིག�་གིསས་ ཕྱག་ལཱ་མཛདཔ་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་མེནན་པར་ མི་་ངོོམ་རེ་་རེ་་བཞིནན། མི་་སྡེ་་
དང་ ཚོངང་ལས་ཆུང་བ་ཚུ་གིསས་ མཉམ་རུབ་ཀྱི་་སྒོོ་ལས་རྩ་འགེངངས་ཏེ་་ལཱ་འབདཝ་ད་ འདི་་ལུ་ གཞུང་གིསས་ ངོོས་ལེནན་མཛད་དེ་་ ཡིདད་ཆེས�་བསྐྱེདད་ཐོོག་ལས་ བློོ་སྟོོབས་བཙུགས་ཏེ་་ 
རྒྱབ་སྐྱོོར་འབདཝ་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་ཨིནན།
ད་ལྟོོ་ཡོོད་པའི་་ཡོོངས་གྲགས་ཅན་གྱི་་ཚོངང་སྡེ་་སྦོོམ་ པ་ནཱ་སོོ་ནིིཀ་ ཧཱོོན་དཱ་དང་ སཱོོ་ནི་་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ ཆུང་ཀུ་ཅིག�་ལས་འགོོ་བཙུགས་ནུག། པ་ནཱ་སོོ་ནིིཀ་འགོོ་བཙུགས་མི་་ ཀཱོོ་ནོོ་སུ་
ཀི་་ མཱ་ཙུ་ཤི་་ཏཱ་འདི་་ དབུལ་ཕོོངས་ཀྱི་་དཀའ་སྡུག་མྱོོང་སྡོོད་མི་་ ཕམ་མཉམ་ཆུང་གི་་ཨ་ལུ་ཅིག�་ཨིནན་པའི་་ཁར་ དེ་་བསྒང་ ཁོོ་ར་ ཕྱུག་པོོའི་་འོོག་ལུ་ ལཱ་འབད་བར་བཏང་ནུག། དེ་་
བཟུམ་སྦེ་་ར་ ཧཱོོན་དཱ་གཞི་་བཙུགས་འབད་མི་་ སཱོོའི་་ཅི་་རོོ་ཧཱོོན་དཱ་འདི་་ སྣུམ་འཁོོར་བཅོོས་ཁང་ཆུང་ཀུ་ཅིག�་ནང་ སྣུམ་འཁོོར་བཅོོས་མི་་སྦེ་་ལཱ་འབད་སྡོོད་ནུག། ཁོོང་བཟུམ་མའི་་མི་་ངོོམ་
རེ་་རེ་་བཞིནན་གྱིསས་ སེམ�ས་ཤུགས་དང་ བརྩོོན་འགྲུས་བསྐྱེདད་དེ་་འབད་མི་་ལས་བརྟེན�་ གྲུབ་འབྲས་ཡང་མ་བཏུབ་བཏུབ་སྦེ་་བྱུང་ནུག། གཡུས་སྒོོ་རེ་་ལས་ཐོོན་སྐྱེདད་རེ་་ཟེརར་མི་་ལས་རིམ�་
འདི་་ཡང་ མི་་སྡེ་་གིསས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ཡོོད་པའི་་ གོོང་འཕེལ�་གྱི་་དཔེ་་ཅིག�་ཨིནན་མས། གངས་རི་་ཚུ་གི་་སྦུག་ལུ་ཆགས་ཡོོད་པའི་་ གཡུས་སྒོོ་ཡར་རྒྱས་མ་འགྱོོ་བར་ཡོོད་མི་་ཚུ་ཡང་ 
ལས་རིམ�་འདི་་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་ ཐོོན་སྐྱེདད་ལེགགས་ཤོོམ་དང་ གནས་གོོང་ཐོོན་སྐྱེདད་ཚུ་ ཚོངང་སྒྱུར་ཐབས་ཚུགསཔ་བཟོོ་སྟེ་་ གཡུས་སྒོོ་འདི་་ཚུ་ གོོང་འཕེལ�་འགྱོོ་ནུག།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༥.༡.
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་འདི་་ག་ཅི་་སྦེ་་གཞི་་བཙུགས་འབད་དགོོཔ་སྨོོ?
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ང་བཅས་ཀྱི་་ཉམས་མྱོོང་དང་འཁྲིལ�་བ་ཅིན�་ མི་་སྡེ་་མཐུན་ལམ་དང་ ཕ་སྡོོད་སར་བུ་སྡོོད་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནིའི་�་ཐབས་ལམ་དང་མཉམ་འབྲེལ�་ཚུ་ ཁག་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་མཐོོང་ཡི།། མིའི་�་ཇི་་གི་་
དུས་སྐབས་ལུ་ ཇ་པཱན་ལུ་གོོང་འཕེལ�་ལས་སྣ་ཚུ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད་ གཞུང་ལུ་ མ་དངུལ་མ་ལངམ་ལས་བརྟེན�་ མི་་སྡེ་་རང་ར་སོོ་སོོ་གིསས་ སློོབ་གྲྭ་ འཁོོར་ལམ་དང་ གཞན་ཁག་ཆེ་་
བའི་་གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་བཟོོ་ནི་་ལུ་ ཁོོང་ར་གིསས་འགོོ་བཙུགས་ནུག། རང་མགོོ་རང་འདྲོོང་གི་་ལྟ་བ་དང་ ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་འབདཝ་ལས་བརྟེན�་ རྒྱལ་ཁབ་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནི་་
ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་ཕན་གྲོོགས་ལས་སྣ་ཚུ་ལས་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་འཆར་གཞི་་བརྩམ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གཞི་་འགྱམ་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ར་ཚུད་ནུག།
སྲུང་འདི་་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐོོག་ལས་ གཅིག�་རུབ་སྦེ་་ལཱ་འབད་བ་ཅིན�་ མ་འོོངས་པ་ལུ་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་
གཏང་ནིའི་�་ གཞི་་འགྱམ་སྒྲིངང་སྒྲི་་སྦེ་་ཚུད་ཚུགས་ཟེརར་མནོོཝ་མས། དེ་་འབདཝ་ལས་བརྟེན�་ འབྲུག་པའི་་མི་་སྡེ་་ཚུ་ ལས་སྣ་ཆུང་ཀུ་ཅིག�་ཨིནན་རུང་ དེ་་ལུ་བརྩོོན་ཏེ་་ ཉམས་མྱོོང་ལེགགས་
ཤོོམ་སྦེ་་ཐོོབ་བཅུག་དགོོཔ་ཨིནན། དེ་་ལས་ རིམ�་པ་བཞིནན་དུ་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ གདོོང་ལེནན་སྦོོམ་ཚུ་སེལ�་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་ཐོོབ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི་་འདི་་ ཁག་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་ཅིག�་
ཨིནན། མནོོ་ལུགས་འདི་་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ གོོང་འཕེལ�་གཏང་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཡུན་བརྟན་གོོང་འཕེལ�་ལུ་གཙོ་་བོོ་བཏོོན་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་ལུ་དབང་ཆ་བྱིནན་དགོོཔ་
ཨིནན། དེ་་སྦེ་་འབད་ཚུགས་པ་ཅིན�་ མ་འོོངས་པ་འདི་་ སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་ཚུགས།
ཇ་པཱན་གྱི་་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་འབྱུང་ཁུངས།
མི་་ཧཱོོ་ ཨོོ་ཏཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱར་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
ཇ་པཱན་ལུ་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ལས་རིམ�་འདི་་ འཛམ་གླིངང་དམག་ཆེནན་གཉིས�་པ་མཇུག་བསྡུཝ་ཅིག�་ དབུལ་ཕོོངས་ཀྱི་་དཀའ་ངལ་ནང་སྡོོད་མི་་ ཨམ་སྲུ་མཉམ་ཆུང་ཚུ་ གཅིག�་
ཁར་འཛོམ�ས་ཞིནནམ་ལས་ ཁོོང་ར་གི་་དཀའ་ངལ་དང་ འདི་་སེལ�་ཐབས་ལུ་དགོོཔ་ག་ཅི་་ཡོོདཔ་ཨིནན་ན་ སྦ་གསང་མེདད་པར་བཤད་ཚུགས་ཐབས་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདད་བཅུག་ནིའི་�་
དོོན་ལུ་འགོོ་བཙུགས་ནུག། ཐོོན་སྐྱེདད་ཚུ་དཀོོན་དྲགས་ཡོོད་པའི་་སྐབས་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ དཀའ་ངལ་ཚུ་ག་དེ་་སྦེ་་སེལ�་ནི་་ཨིནན་ནའི་་ཐབས་ཤེསས་ཚུ་འགྲིག�་ནི་་
ལུ་ ལྷན་ཐབས་འབད་དེ་་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ཨམ་སྲུ་ཁོོང་ར་གིསས་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག།
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་ཐོོག་ལས་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་དང་ ཁོོང་རའི་་རིག�་རྩལ་དང་ཡོོན་ཏན་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ ཁོོང་
རའི་་ནང་རྡོོག་ ཐབས་ཤེསས་བཏོོན་ནི་་ལུ་ཆ་རོོགས་འབད་ནུག། ཕྱིའི་�་གྲོོགས་རམ་དང་ཐོོན་སྐྱེདད་ལུ་བསྒུགས་མ་སྡོོད་པར་ ཁོོང་ར་ལུ་ཡོོད་པའི་་ ཐོོན་སྐྱེདད་དང་རིག�་རྩལ་ཚུ་ལག་ལེནན་
འཐབ་ཐོོག་ལས་ དཀའ་ངལ་ཚུ་འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་སེལ�་ཚུགས་ནུག།
འ་ནཱི་་ཐབས་ལམ་གྱི་་ཐོོག་ལས་ གཞན་ལུ་བརྟེན�་མ་དགོོ་པར་ གྲོོང་གསེབབ་ནང་སྡོོད་མི་་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་དང་ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་དཀའ་ངལ་ཚུ་ ཁོོང་ར་གིསས་ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་སེལ�་ནིའི་�་
ཐབས་ལམ་བསྒྲིགགས་ནུག། དེ་་བསྒང་གཞུང་གི་་ཁ་ཐུག་ལས་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་དགོོཔ་ཨིནན་ན་གི་་སྐོོར་ལས་ བཀལ་རྒྱ་ཚུ་ག་ནི་་ཡང་མ་བྱིནན་པས། འ་ནཱི་་དཀའ་ངལ་ཚུ་ ས་གནས་གཞུང་
ལས་བརྒྱུད་དེ་་ རྫོོང་ཁག་གི་་གནས་ཚད་དང་ དེ་་ལས་ གཞུང་ལྟེ་་བ་ཚུན་བསྐྱལ་ཡོོདཔ་དང་ སྤྱི་་བཏང་མི་་སེརར་གྱི་་གནས་རིམ�་ནང་ འདི་་བཟུམ་མའི་་ལས་རིམ�་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོ་
མི་་འདི་་ ཁོོང་རའི་་དཀའ་ངལ་དང་འཁྲིལ�་བའི་་ ཐབས་ལམ་ཚུ་མཐུན་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་བཏོོན་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ཨིནན་མས།
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ འགོོ་དང་པ་ ༡༩༤༨ ལས་ ༡༩༥༧ གྱི་་བར་ན་ འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མི་་འདི་་གིསས་ རང་གིསས་རང་ཆ་རོོགས་འབད་ཚུགས་མི་་ལས་སྣ་ དཔྱེ་་
འབད་བ་ཅིན�་ ཐབ་ཆས་ལེགགས་བཅོོས་འབད་ནི།། ལྡུམ་ར་བཟོོ་ནི་་དང་ ཁྱིམ�་འཛིནན་སྐྱོོང་འབད་ནི།། དེ་་ལས་ ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ བཟའ་འཐུང་མཉམ་རུབ་སྦེ་་འབད་ནི་་ ཨ་
ལུ་གཅེས�་སྐྱོོང་འབད་ནི་་ མཉམ་རུབ་སྦེ་་ ཉོོ་སྒྲུབ་འབད་ནི་་ གཟན་དོོམ་དང་སྦྱངམ་ལས་བརྟེན�་པའི་་ནད་གཞི་་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ རྩ་མེདད་གཏང་ནི་་འདི་་ཨིནན་མས། འདི་་བཟུམ་མའི་་ལས་
རིམ�་ལས་བརྟེན�་ ཁོོང་རའི་་མི་་ཚེ་་གི་་གནས་སྟངས་འདི་་ གོོ་ལེ་་སྦེ་་ ལེགགས་ཤོོམ་བཟོོ་ཚུགས་ནུག།
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་འདི་་ལས་བརྟེན�་ མི་་ཚུ་ལུ་དབང་ཆ་བྱིནན་ཏེ་་ ཕན་ཐོོགས་སྦོོམ་ར་བྱུང་ཡོོདཔ་དང་ རང་སོོའི་་ཁྱིམ�་ནང་དང་ མི་་སྡེ་་ནང་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་ མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་སྒོོ་ལས་གྲོོས་
ཐག་བཅད་དེ་་ ལཱ་འབད་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས་སྦོོམ་ར་བྱུང་ནུག། འ་ནཱི་་ལས་རིམ�་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་འདི་་གིསས་ ཁོོང་རའི་་བཟའ་ཚང་ནང་རྐྱངམ་གཅིག�་མེནན་པར་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ནང་ 
ཕན་ཐོོགས་སྦོོམ་ར་བྱུང་ཡོོདཔ་མ་ཚད་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་གནས་ཚད་ནང་ལུ་ཡང་ ཨམ་སྲུ་འགོོ་འཁྲིདདཔ་ཚུ་ ལེ་་ཤ་ར་ཐོོན་ནུག།

གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་གློོག་ཐུང: https://youtu.be/PHyXYSP2Nvs



42

༢༽ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ཐབས་ལམ་ཟེརར་མི་་འདི་་ ག་ཅི་་སྨོོ?
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་ཟེརར་མི་་འདི་་ རྫོོང་ཁ་ནང་ གྲོོང་གསེབབ་ཟེརར་མི་་འདི་་ གཡུས་ལུ་གོོ་ནི་་དང་ ཡར་དྲག་ཟེརར་མི་་འདི་་ ཡར་རྒྱས་ལུ་གོོ་ནི་་ཨིནན། 
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་ཟེརར་མི་་འདི་་ མི་་ངོོམ་རང་དང་མི་་སྡེ་་ ཉིན�མ་གཅིག�་བ་ཉིན�མ་གཅིག�་དྲགཔ་སྦེ་་འགྱོོ་ནིའི་�་ སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདད་མི་་འདི་་ལུ་གོོ་
ནི་་དང་ དེ་་ཡང་ གཞུང་ལུ་ར་བརྟེན�་ཏེ་་སྡོོད་ནི་་མེནན་པར་ རང་ལུ་ཡོོད་པའི་་ཐོོན་ཁུངས་དང་དང་རིག�་རྩལ་ཚུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ རང་མགོོ་རང་
འདྲོོང་གི་་དམིགགས་ཡུལ་དང་ ལྟ་བ་ཚུ་གྲུབ་ནི་་ལུ་བརྩོོན་མི་་ལུ་སླབ་ཨིནན།
༣༽ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དམིགགས་ཡུལ།
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དམིགགས་དོོན་གཙོ་་བོོ་གསུམ་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་མི་་ཚུ་ཨིནན།

1.	 རང་གིསས་རང་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་དེ་་ ལཱ་འབད་དེ་་ར་སྡོོད་མི་་ སོོ་ནམ་པ་ཨིནན་ན་མེནན་ན་ རང་གིསས་ཤེསས་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི།།
2.	 རང་ལཱ་ར་འབད་སྡོོད་མི་་ཅིག�་ཨིནན་པ་ཅིན�་ རང་གི་་དཀའ་ངལ་དང་གདོོང་ལན་ཚུ་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་དེ་་ ཐབས་ལམ་སྒྲིགག་ཐོོག་ལས་ 

དཀའ་ངལ་བསལ་ཐབས་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ བསམ་སྤྱོོད་དང་ལྡན་པའི་་སོོ་ནམ་པ་ལུ་ བསྒྱུར་བཅོོས་འབད་ནི།།
3.	 རང་མནོོ་བསམ་གཏང་ཚུགས་པའི་་སོོ་ནམ་པ་ལུ་སྒྱུར་ཞིནནམ་ལས་ རང་གི་་སྐོོར་ལས་རྐྱངམ་གཅིག�་ གཙོ་་བོོ་བཏོོན་ནི་་མེནན་པར་ 

འཆར་སྣང་དང་ཐབས་བྱུས་ཐོོག་ལས་ གཡུས་སྒོོ་ཡར་དྲག་གཏང་ནི་་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ འཆར་སྣང་དང་ལྡན་པའི་་སོོ་ནམ་པ་ལུ་བསྒྱུར་
བཅོོས་འབད་ནི།།

༤༽ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ཡོོད་པའི་་ སོོ་ནམ་པའི་་དབྱེ་་ཁག།
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ཡོོད་པའི་་སོོ་ནམ་པ་ཚུ་ དབྱེ་་ཁག་གསུམ་དབྱེ་་བ་ཕྱེས�་ཏེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་ཡང་

ལཱ་ར་འབད་སྡོོད་མི་་སོོ་ནམ་པ། འཆར་སྣང་ཅན་གྱི་་སོོ་ནམ་པ།མནོོ་བསམ་གཏང་ཚུགས་
པའི་་སོོ་ནམ་པ།
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སོོ་ནམ་པ་མ་འདྲཝ་རེ་་རེ་་གི་་བཤད་པ་ཚུ་ གཤམ་གསལ་ལྟར་བཀོོད་དེ་་ཡོོད།
དབྱེ་་ཁག་ ༡ པ། ལཱ་ར་འབད་སྡོོད་མི་་སོོ་ནམ་པ། 
གྲོོང་གསེབབ་ཀྱི་་མི་་སྡེ་་ཚུ་ནང་ སོོ་ནམ་པ་མང་ཤོོས་ར་ ལཱ་ར་འབད་སྡོོད་མི་་སོོ་ནམ་པ་ཚུ་ཨིནན་པས། ཁོོང་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་ཉིན�་བསྟར་གྱི་་ལཱ་ཚུ་
འབདཝ་མ་གཏོོགས་ མི་་ཚེ་་ནང་ ཡར་སྐྱེདད་བཏགས་ཏེ་་ དགའ་བ་བྱུང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མནོོ་བསམ་ར་མི་་བཏང་པས། ཨ་ནཱི་་སོོ་ནམ་པ་ཚུ་ལུ་ མནོོ་
བསམ་གཏང་ཚུགས་པའི་་སོོ་ནམ་པ་ལུ་འགྱུར་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་དགོོཔ་འདུག།

དབྱེ་་ཁག་ ༢ པ། མནོོ་བསམ་གཏང་ཚུགས་པའི་་སོོ་ནམ་པ། 
མནོོ་བསམ་གཏང་ཚུགས་པའི་་སོོ་ནམ་པ་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་འཚོ་་བ་ཡར་དྲག་གཏང་ནི་་དང་ དགའ་སྐྱིདད་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ དམིགགས་གཏད་བསྐྱེདད་
དེ་་ གོོ་སྐབས་ཚུ་འཚོལ�་ནིའི་�་སེམ�ས་ཤུགས་བསྐྱེདདཔ་ཨིནན། ཁོོང་ཆ་ཁྱབ་ཀྱིསས་ འོོང་འབབ་བཟོོ་ནིའི་�་ལས་སྣ་ཚུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འཚོལ�་དོོ་ཡོོདཔ་
དང་ འཚོ་་བ་སྐྱོོང་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ ཁེ་་ཕན་ཅན་གྱི་་ལཱ་ཚུ་ གཙོ་་རིམ�་བཟུང་སྟེ་་འབདཝ་ཨིནན།
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དབྱེ་་ཁག་ ༣ པ། འཆར་སྣང་ཅན་གྱི་་སོོ་ནམ་པ།
འཆར་སྣང་ཅན་གྱི་་སོོ་ནམ་པ་ཚུ་གིསས་ རང་རྐྱངམ་གཅིག�་ ཡར་དྲག་འགྱོོ་ནི་་ལུ་བརྩོོན་ནི་་མེནན་པར་ སྤྱིརར་བཏང་ མི་་སྡེ་་ག་ར་གི་་དོོན་ལུ་ མནོོ་
བསམ་བཏང་སྟེ་་ འཆར་སྣང་དང་ཐབས་བྱུས་ཚུ་བརྩམ་ཨིནན། ཁོོང་གིསས་ ཕུགས་ཀྱི་་མནོོ་བསམ་བཏང་སྟེ་་ ༼ལོོ་༡༠-༡༥-༢༠ ཚུན༽ མི་་
སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་བརྩོོནམ་ཨིནན།

༣༽ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་ལྟ་བ་རྙིངངམ་དང་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་ལྟ་བ་གི་་ཁྱད་པར།
འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ཐིག�་ཁྲམ་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་ལྟ་བ་རྙིངངམ་དང་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་ལྟ་བ་གི་་ཁྱད་པར་ཚུ་ཨིནན།

རྙིངང་དུས་ཅན་གྱི་་མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་ལྟ་བ། གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་ལྟ་བ།
མི་་སྡེ་་ནང་མེདད་མི་་ཚུ་ ཕྱི་་ཁ་ལས་འཚོལ�་ཏེ་་ར་སྡོོད་འོོང་། མི་་སྡེ་་ནང་ ག་ཅི་་ཡོོད་ག་དང་ ག་ཅི་་འབད་ཚུགས་པས་ག་བལྟ་འོོང་།
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མི་་སྡེ་་དཀའ་ངལ་དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ཐོོག་ལས་ འཆར་གཞི་་བརྩམ་ནི།། དགའ་སྐྱིདད་དབྱེ་་དཔྱད་གཞི་་བཞག་ཐོོག་ལས་ དམིགགས་ཡུལ་དང་ལྡན་
པའི་་འཆར་གཞི་་བརྩམ་ནི།།

༼གཞན་ལུ་བརྟེན�་པའི་་མནོོ་ལུགས།༽ ༼རང་མགོོ་རང་འགྲོོངས་ཀྱི་་མནོོ་ལུགས།༽

ཁོོང་ཚུ་ལུ་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཡོོད་རུང་ མ་སྤྱོོད་པར་ ཕྱི་་ཁར་
གྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་འབག་ནི་་གི་་ དཔའ་བཅམ་འོོང་། མི་་སྡེ་་ནང་ཡོོད་པའི་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་འོོང་།

ཕྱི་་ཁའི་་གྲོོགས་རམ་ལུ་སྒུགས་སྡོོད་ནི།། ཁོོང་ར་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ རང་གིསས་ར་འགོོ་བཙུགས་ཏེ་་ འགོོ་འདྲེན�་
འཐབ་ནི།།

པར༌རིས�། མི་་ཧོོ་ ཨོོ་ཏཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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• སྤྱི་ཟླ་ ༨ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ བསྙུང་གནས་འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནྤྱིའྤྱི་དོན་ལུ་ མ་དངུལ་འབུམ་གསུམ་བཟོ་

ཡོདཔ་དང་ དཀར་མྲེ་ཕུལ་སའྤྱི་ཁྤྱིམ་བཟོ་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༥ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ འབྲུག་ལུ་ཡོད་པའྤྱི་ ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་མཉམ་འབྲེལ་ལས་སྲེ་གྤྱིས་ ཁད་རྤྱིག་གྤྱི་རྒྱབ་སོར་འབད་ཐོག་ལས་ ས་གནས་

གཞུང་སོང་དང་རྲེན་ངན་འཛིན་སོང་ལས་ཁུངས་ཀྤྱིས་ གྤྱིབ་ས་མྤྱི་སྲེ་ནང་ མྤྱི་སྲེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་འགོ་བཙུགས་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༧ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ གྤྱིབ་ས་མྤྱི་སྲེ་ནང་ ཆུ་མ་ལང་པའྤྱི་དཀའ་ངལ་ཐོན་པའྤྱི་སྐབས་ མྤྱི་སྲེ་གྤྱིས་ སོན་ལས་ཡོད་པའྤྱི་ཆུ་དོང་ཉམས་བཅོས་འབད་

དྲེ་ ཆུ་བཏོན་ཡོདཔ་ལས་ ལྡུམ་རའྤྱི་ལཱ་ཚུ་ཨ་རྟག་ཧ་ལུགས་འབད་ཚུགས་ཏྲེ་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༡༢ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ མྤྱི་སྲེ་གྤྱིས་ རྐང་ལམ་ལྲེགས་བཅོས་འབད་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༧ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ རྒྱང་མཐོང་ཀྤྱི་ཝྤྱི་གྤྱི་དྤྱིགཤྤྱི་ཚུ་ལག་ལྲེན་འཐབ་སྲེ་ ངལ་འཚོ་སོད་ནྤྱིའྤྱི་ཁྤྱིམ་ཆུང་ཀུ་ཅྤྱིག་རབ་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༧ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ ཁྲེ་སྤྱིས་དང་འབྲུག་རྲེས་སྒང་གྤྱི་བར་ན་མཐུད་ཡོད་མྤྱི་ ཀྤྱི་ལོ་མྤྱི་ཊར་ བཅུ་ཐམ་འབད་

མྤྱི་སོ་ནམ་ཞྤྱིང་ལམ་འདྤྱི་ མྤྱི་སྲེ་གྤྱིས་ ཉམས་བཅོས་འབད་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༡༢ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༣ ལུ་ ས་གནས་གཞུང་སོང་དང་རྲེན་ངན་འཛིན་སོང་ལས་ཁུངས་ཀྤྱི་ ཇ་པཱན་སོར་
བརྡར་ལས་རྤྱིམ་གྤྱི་འོག་ལུ་ འབྲུག་ལུ་ཡོད་པའྤྱི་ ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་མཉམ་འབྲེལ་ལས་སྲེ་གྤྱིས་ ཁད་རྤྱིག་གྤྱི་རྒྱབ་

སོར་འབད་ཐོག་ལས་ མྤྱི་སྲེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་སྲེ་ཚན་གྤྱིས་ མྤྱི་སྲེ་གྤྱི་སོ་གསྲེང་ལྲེ་བ་བཟོ་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༡ པ་ སྤྱི་ལོ་ ༢༠༢༤ ལུ་ ཕན་ཚུན་གོགས་རམ་ཐོག་ལས་ ཨ་ལུ་གཅྲེས་སོང་ལྲེ་བ་དང་ཡར་སྲེད་ལྲེ་བ་རབ་ཡོདཔ།

• སྤྱི་ཟླ་ ༣ པ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༢༥ ལུ་ ཟད་འགོ་དངུལ་ཀམ་ས་ཡ་༡.༥ དྲེམ་ཅྤྱིག་བཏང་སྲེ་ མཆོད་རྟྲེན་

བཞྲེངས་ནྤྱིའྤྱི་ལཱ་འགོ་བཙུགས་ཡོདཔ།

གྱིབབ་ས་འདི་་ དར་དཀར་ན་རྫོོང་ཁག་ ཁེ་་སྦིས�་ས་རྒེདད་འོོག་ལུ་ ཆགས་ཏེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན། གཡུས་འདའི་་ཆགས་ཐངས་ཡང་ ཁྱིམ�་ཚུ་སྤུངས་ཏེ་་
ཡོོདཔ་དང་ སོོ་ནམ་པ་ཚུ་ འཚོ་་བ་ཡང་ སོོ་ནམ་གྱི་་ལཱ་ལུ་བརྟེན�་ཏེ་་སྡོོད་པའི་་ཁར་ གཡུས་དེ་་ནང་ སྔར་སྲོོལ་ལམ་ལུགས་ཡང་ མ་མཉམ་
པར་ཡོོད་པའི་་ཁར་ མི་་སྡེ་་མཐུན་འབྲེལ�་ཡང་ལེགགས་ཤོོམ་འདུག། སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ གྱི་་ རྒེདད་འོོག་བརྟག་ཞིབབ་དང་འཁྲིལ�་བ་ཅིན�་ གཡུས་
དེ་་ནང་ མི་་རློོབས་ཡོོངས་བསྡོོམས་ ༤༠༩ ཡོོད་ས་ལས་ ཕོོ་ ༡༩༦ དང་ མོོ་ ༢༡༣ ཡོོདཔ་ཨིནན་མས། དེའི་�་ནང་ལས་ ལོོ་ཚད་ 
༣༠-༥༠ ནང་འཁོོད་འབད་མི་་ མི་་རློོབས་བརྒྱ་ཆ་ ༥༠ འདུག། དེ་་ལས་ ལོོ་ཚད་ ༦༥ ལས་ཡན་ཆད་འབད་མི་་ བརྒྱ་ཆ་ ༢༠ ཡོོད་མི་་
འདི་་ མི་་སྡེ་་སོོ་ནམ་དང་སྒོོ་ནོོར་གྱི་་ལཱ། དེ་་ལས་ ཆུ་སེལ�་ལམ་སེལ�་འབད་ནི་་དང་ ལོོ་ཆོོག་དང་གཞན་དུས་སྟོོན་ཚུ་ཉམས་མ་བཅུག་པར་ རྒྱུན་
སྐྱོོང་འབད་ནི་་ལུ་ ཁག་ཆེ་་བའི་་ ལོོ་ཚད་ཀྱི་་དབྱེ་་ཁག་ཅི་་ཨིནན་མས།

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༥ པ: འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གྱིབབ་ས་མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ སྡེ་་ཚན་ཆུང་ཀུ་་སྦེ་་ བློོ་སླབ་རུང་སྦ་གསང་མེདད་པར་བཤད་
ཚུགསཔ་དང་ མི་་སྡེ་་ནང་ཡོོད་མི་་ ག་ར་གྲལ་གཏོོགས་འབད་ཚུགས་པའི་་ ཐས་ལམ་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་བཞི་་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནུག། སྡེ་་ཚན་འདི་་གིསས་ ནང་
འཛོམ�ས་འཚོག�་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབདཝ་ཨིནན་མས། མི་་སྡེ་་གི་་ལས་སྣ་ཅིག�་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་གྲུབ་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ ད་རུང་ལས་སྣ་སོོ་སོོ་ཅིག�་ ལེགགས་ཤོོམ་
སྦེ་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་ བློོ་སྟོོབས་དང་སེམ�ས་ཤུགས་ཐོོབ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་སེམ�ས་ཤུགས་ཀྱི་་འགྱུར་བའི་་དཔེ་་ཚུ་ གཤམ་གསལ་ལྟར་བཀོོད་དེ་་ཡོོད།

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༦ པ: གྱིབབ་ས་མི་་སྡེ་་ནང་ འཐང་ཆུ་དང་ཞིངང་ཆུ་མ་ལང་པའི་་དཀའ་ངལ་འཐོོན་ཏེ་་འདུག། མི་་
སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ ཧེ་་མ་ལས་ཡོོད་པའི་་ཆུ་དོོང་ཅིག�་ འཚོལ�་ཞིནནམ་ལས་ དེ་་ནང་ པགས་ཤིངང་དང་ངང་ལག་ཤིངང་ཚུ་བཙུགས་
ཏེ་་ ཉམས་གསོོ་འབད་ནུག། དེ་་ནང་ལས་ཐོོན་མི་་ཆུ་འདི་་ ལྡུམ་ར་དང་ ཟ་སྤྱོོད་མ་འབད་བར་ལུས་ཡོོད་པའི་་ཞིངང་ཚུ་ནང་
ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ ཚོདད་བསྲེ་་དང་སོོ་ནམ་གྱི་་ལཱ་ཚུ་འབད་ཚུགས་ནུག། ཆུ་དོོང་འདི་་ཧེ་་མ་ འཐུང་ཆུ་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་
ཡོོད་རུང་ དུས་ཀྱི་་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ�་ ཉམས་སོོཔ་ལས་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ ལོོག་སྟེ་་ར་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཅིག�་སྦེ་་
ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཚུགས་མི་་ལུ་ དཔའ་ཉམས་བྱུང་སྟེ་་འདུག།

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༧ པ: མི་་སྡེ་་ཞིབབ་རྟོོག་འབད་བའི་་སྐབས་ འཐུས་མི་་གཅིག�་གིསས་ གློོག་བརྙན་གྱི་་དྲིག�ས་ཅིག�་ 
ལག་ལེནན་མ་འཐབ་པར་ལུས་ཡོོདཔ་སྦེ་་མཐོོང་ནུག། དེའི་�་སྐབས་ ཕྱགས་སྙིག�ས་ལོོག་ལག་ལེནན་འཐབ་བཏུབ་པའི་་སྐོོར་
ལས་ཤེསས་ཞིནནམ་ལས་ གློོག་བརྙན་གྱི་་དྲིག�ས་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ ངལ་འཚོ་་སའི་་ས་གོོ་ཅིག�་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་
ལག་ལེནན་འཐབ་ནུག། ས་གོོ་འདི་་ གྲིབབ་སིལ�་དང་ལྡན་པའི་་ཁར་ རླུང་མ་ཧིངང་སང་ས་དང་མཐོོང་གསལ་ཆེ་་བའི་་ས་གོོ་ཅིག�་
སྦེ་་བཟོོ་ཡོོདཔ་ལས་ ས་གོོ་འདི་་ དགའ་ཏོོག་ཏོོ་ཅིག�་ལུ་འགྱུར་ཡོོདཔ་ཨིནན་མས།

འབྲུག་གི་་སྲུང་: གྱིབབ་ས་མི་་སྡེ་་ནང་ མི་་སྡེ་་སེམ�ས་ཤུགས་ཀྱི་་འགྱུར་བའི་་དཔེ་་གི་་ གནད་དོོན་ཞིབབ་འཇུག།



47

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༧ པ: མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་གྱིསས་ ཁེ་་སྦིས�་ལས་འབྲུག་རྗེས�་སྒང་ལུ་མཐུད་མི་་ 
རྒེདད་འོོག་འཁོོར་ལམ་ ཀི་་ལོོ་མི་་ཊར་ ༡༠ འབད་མི་་འདི་་ གྱིབབ་ས་སྤྱི་་འོོག་བརྒྱུད་དེ་་བཏོོན་ཡོོདཔ་ལས་ འཁོོར་ལམ་འདི་་
ཉམས་བཅོོས་འབད་ནིའི་�་ལས་སྣ་ཚུ་ ཁག་འབགཔ་ལུ་སྤྲོོད་དོོ་ཡོོདཔ་མས། མི་་སྡེ་་གི་་འཁོོར་ལམ་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནི་་གི་་ 
ལཱ་འདི་་ བསམ་པ་རྫོོགས་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་འབད་དོོ་མེདདཔ་ལས་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་འབད་ནི་་གི་་གྲོོས་འབུལ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་
ཕུལ་ནུག། དེ་་བཟུམ་མའི་་གྲོོས་འབུལ་ཕུལ་དགོོ་མི་་འདི་་ཡང་ མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་ནང་ལུ་ ལོོ་བསྟར་གྱི་་བསྙུང་གནས་བསྲུང་ནི་་ནང་ 
ཁྱིམ�་གུང་པ་ག་ར་གིསས་ ཏི་་རུ་བསྡུ་ལེནན་འབད་དགོོཔ་ཡོོད་མི་་འདི་་ ལ་ལུ་ཅིག�་གིསས་སྤྲོོད་མ་ཚུགས་པའི་་ དཀའ་ངལ་ཡོོདཔ་
ལས་ འཁོོར་ལམ་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནིའི་�་མ་དངུལ་འདི་་ལས་ བསྙུང་གནས་བསྲུང་ནི་་ནང་ ལག་ལེནན་འཐབ་ནིའི་�་གོོ་སྐབས་
ཅིག�་སྦེ་་མཐོོང་ནུག། དེ་་ལས་ མི་་སྡེ་་ཁག་འབགཔ་གི་་ལམ་ལུགས་ལྟར་ སྡེ་་ཚན་འདི་་གིསས་ འཁོོར་ལམ་ཉམས་བཅོོས་འབད་
ནིའི་�་ རིནན་བསྡུར་བཙུགས་པའི་་སྐབས་ ཁོོང་གིསས་མ་དངུལ་དམའ་ཤོོས་ འབུམ་གསུམ་བཙུགས་ཡོོདཔ་ལས་ རིནན་བསྡུར་
འདི་་ཁོོང་གིསས་ཐོོབ་ནུག། དེ་་ལས་ ཁོོང་གིསས་བདག་དབང་བཟུང་སྟེ་་ འཁོོར་ལམ་ཉམས་བཅོོས་ཡང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འབདཝ་
མ་ཚད་ རིནན་བསྡུར་ལས་ཐོོབ་པའི་་མ་དངུལ་འདི་་ ལོོ་བསྟར་བསྙུང་གནས་བསྲུང་ནིའི་�་བརྟན་རྩའི་་མ་དངུལ་སྦེ་་ གཞི་་བཙུགས་
འབདཝ་ལས་ ལོོ་བསྟར་བསྙུང་གནས་བསྲུང་ནིའི་�་འཐུས་ཚུ་ མི་་མང་ལས་བསྡུ་མ་དགོོཔ་བྱུང་ནུག།

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༨ པ: མི་་སྡེ་་ནང་ གོོ་ལ་འཁྱུ་སའི་་ཀ་ལི་་གི་་གནས་སྟངས་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་མེདདཔ་ལས་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་གོོལ་འཁྱུ་
བའི་་སྐབས་ ཡུད་རིངངམོོ་སྦེ་་རྩ་བར་སྡོོད་དེ་་འཁྱུ་དགོོཔ་ལས་ ལག་ཚིག�ས་རྐང་ཚིག�ས་དང་རྐེདདཔ་ཚུ་ན་སྟེ་་ གདོོང་ལེནན་བྱུངམ་ལས་ དཀའ་ངལ་
དེ་་སེལ�་ཐབས་ལུ་ གོོ་ལ་འཁྱུ་སའི་་ཀ་ལི་་བཟོོ་སྟེ་་ སྟབས་བདེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་འགྱུར་བཅོོས་འབད་ནི་་གི་་ལས་སྣ་བརྩམས་ནུག། པར་ནང་མཐོོང་དོོ་
བཟུམ་སྦེ་་ ཧེ་་མ་འབད་བ་ཅིན�་ གོོ་ལ་ཚུ་འཁྱུ་བའི་་སྐབས་ མར་ས་ཁར་སྡོོད་དེ་་འཁྱུ་དགོོ་རུང་ ཀ་ལི་་གི་་བཟོོ་བཀོོད་ལུ་འགྱུར་བཅོོས་འབད་དེ་་ 
འཁྱུ་ས་འདི་་ཡང་ ཡར་འཐུ་སྟེ་་བཟོོ་ཡོོདཔ་ལས་ གོོ་ལུ་ཚུ་ གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་སྦེ་་འཁྱུ་ཚུགས་པའི་་ཁར་ གོོ་ལ་འཁྱུ་བའི་་སྐབས་ རྐངམ་
དང་ལྒལ་ཏོོ་ན་ནིའི་�་དཀའ་ངལ་ཚུ་ སེལ�་ཚུགས་ནུག། འ་ནཱི་་འདི་་ཐབས་ལམ་ཆུང་ཀུ་ཅིག�་ཨིནན་རུང་ ཁོོང་རའི་་དཀའ་ངལ་སེལ�་ཚུགས་པའི་་
ཁར་ གཙང་སྦྲག་དང་ལྡན་ཏོོག་ཏོོ་ཅིག�་ལུ་འགྱུརཝ་ལས་ གོོ་ལ་འཁྱུ་ནི་་འདི་་འཚེར�་སྣང་མེདད་པར་ སྤྲོོ་སྣང་ཅན་ཅིག�་སྦེ་་བྱུང་ནུག།

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༨ པ: མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཅིག�་ ཚེ་་འདས་སོོང་པའི་་
ཤུལ་ལུ་ མོོ་གི་་དོོན་ལུ་ དཀར་མེ་་ལྷ་ཁང་ཅིག�་བཞེངངས་ནུག། ལྷ་ཁང་འདི་་བཞེངངས་པའི་་སྐབས་ འདི་་ནང་
དགོོ་མི་་བཟོོ་སྐྲུན་ཅ་ཆས་ཚུ་ ཚེ་་འདས་ཀྱི་་བཟའ་ཚང་གིསས་བྱིནན་ཡོོད་རུང་ གཞན་སྦུང་གི་་ལཱ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ཉམས་
འབྲེལ�་གྱི་་ཐབས་ལམ་གྱི་་ སྡེ་་ཚུ་གིསས་འབད་ནུག། ཧེ་་མ་ དཀར་མེ་་ལྷ་ཁང་བཞེངངས་ནིའི་�་ གྲོོས་འཆར་
ཕུལ་བའི་་སྐབས་ རྒེདད་འོོག་ནང་མ་དངུལ་མེདདཔ་ལས་ བཞེངངས་མ་ཚུགས་པར་ལུས་ཡོོད་རུང་ ཤུལ་ལས་ 
ཁོོང་ར་མཉམ་རུབ་སྦེ་་བཞེངངས་ཚུགས་ནི་་དེ་་གིསས་དཔའ་ཉམས་བྱུང་ནུག། ཁོོང་ལུ་བལྟ་སྟེ་་སེམ�ས་ཤུགས་
ཐོོབ་སྟེ་་ གཞན་གཡུས་སྒོོ་གཉིས�་ནང་ཡང་ དཀར་མེ་་ལྷ་ཁང་གཉིས�་བཞེངངས་ཚུགས་ནུག། དེ་་བཟུམ་མའི་་
ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་འབད་མི་་ལས་བརྟེན�་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ མ་དངུལ་གྱི་་
རྒྱབ་སྐྱོོར་འབད་མ་དགོོཔ་ལས་ ཕན་ཐོོགས་སྦོོམ་ར་བྱུང་ནུག།
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སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༨ པ: ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ་ གཅིག�་
ཤུལ་གཉིས�་ཤུལ་སྦེ་་སྒྲུབ་མི་་ལས་བརྟེན�་ བློོ་སྟོོབས་ཐོོབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ 
ཧེ་་མ་ལས་ སྤྲོོ་གསེངང་གི་་ལྟེ་་བ་ཅིག�་བཟོོ་དགོོ་པས་ཟེརར་ མནོོ་ཡོོད་མི་་འདི་་ བཟོོ་
ནི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག། དེ་་ཡང་ ལྟེ་་བ་འདི་་གིསས་ རྒས་གཞོོན་མེདད་པར་ག་ར་ 
གཅིག�་ཁར་འཛོམ�ས་ནི་་དང་ ལས་སྣ་མ་འདྲཝ་བརྩམ་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་ཡར་
དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་སྒྲུབ་ནི་་ནང་ ཕན་ཐོོགས་བྱུང་སྟེ་་འདུག། ལས་འགུལ་འདི་་
གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མ་དངུལ་ཡོོངས་བསྡོོམས་ ས་ཡ་ ༡.༤ ཨིནན་རུང་ མི་་སྡེ་་
ཁོོང་ར་གི་་ ཐོོན་སྐྱེདད་དང་ལག་རྩལ་དང་རིག�་རྩལ་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཡོོདཔ་ལས  
ལས་འགུལ་འདི་་ ས་ཡ་ ༠.༣ ནང་སྒྲུབ་ཚུགས་ནུག། འདི་་བཟུམ་མའི་་གྲུབ་
འབྲས་བྱུང་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་སེམ�ས་ཤུགས་ཀྱི་་འགྱུར་བ་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་ཨིནན་མས། 

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༣ སྤྱི་་ཟླ་ ༡༢ པ: མི་་སྡེ་་ནང་ བརྟག་ཞིབབ་འབད་བའི་་སྐབས་ མི་་སྡེ་་རྐང་ལམ་ཚུ་ 
གནམ་བྱཱར་ཆར་ཆུ་འཐོོན་པའི་་སྐབས་ ཉེན�་སྲུང་མེདདཔ་སྦེ་་མཐོོང་ནུག། འ་ནཱི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གི་་ལས་སྣ་ཅིག�་
སྦེ་་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐོོག་ལས་ སྣུམ་འཁོོར་གྱི་་འཁོོར་ལོོ་རྙིངངམ་དང་ ས་གནས་ནང་ལས་ཐོོབ་མི་་ ཐོོན་
སྐྱེདད་པགས་ཤིངང་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ རྐང་ལམ་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནིའི་�་ དང་ལེནན་འཆར་
གཞི་་བརྩམས་ནུག། འདི་་བཟུམ་མའི་་ཐབས་ལམ་འདི་་ མཐའ་འཁོོར་དང་འབྲེལ�་བ་ཡོོད་པའི་་ཁར་ ཕྱི་་
ཁ་ལས་ མ་དངུལ་གྱི་་གྲོོགས་རམ་ཚུ་འཚོལ�་མ་དགོོ་པར་ ས་གནས་ཀྱི་་དཀའ་ངལ་འདི་་ ས་གནས་ཁོོང་
རའི་་ཐབས་ལམ་བཏོོན་ཐོོག་ལས་ སེལ�་ཚུགས་པའི་་དཔེ་་ཅིན�་ཨིནན་མས།

སྤྲོོ་གསེངང་གི་་ལྟེ་་བ་འདི་་ མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་དང་ དཀར་མེ་་ཁྱིམ�་གྱི་་རྩ་བར་རྐྱབ་ཡོོདཔ་ལས་བརྟེན�་ མི་་
སྡེ་་ནང་ཡོོད་མི་་ཚུ་ ཕྱག་དང་སྐོོར་ར་རྐྱབ། དེ་་ལས་ སྤྲོོ་བ་སྟོོན་ཏེ་་སྡོོད་སའི་་ ས་གོོ་དགའ་ཏོོག་ཏོོ་
ཅིག�་ལུ་གྱུར་སོོ་ནུག། དེང�་སང་གི་་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ�་ ལྟེ་་བ་འདི་་ གློོག་བརྙན་དང་ཝའི་་ཕའི་་ཚུ་
བཙུགས་ཡོོདཔ་མ་ཚད་ ན་གཞོོན་ཚུ་ ངལ་གསོོའི་་སྐབས་ ཞིབབ་འཚོལ�་དང་ལས་འགུལ་བྲི་་སའི་་ 
ས་གོོ་ལེགགས་ཤོོམ་ཅིག�་ལུ་འགྱུར་ནི་་ཨིནན་མས། ལྷག་པར་དུ་ ས་ཁོོངས་འདི་་ནང་ པར་འཕྲུལ་
ཡང་བཙུགས་ཡོོདཔ་ལས་ འདི་་ནང་ལས་ པར་སྐྲུན་འབད་དེ་་ཐོོབ་པའི་་ཏི་་རུ་འདི་་ གཞན་གཙོ་་
རིམ�་ཅན་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ནང་གཏང་ནི་་ཨིནན་མས།



49

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༤ སྤྱི་་ཟླ་ ༡ པ: གཡུས་སྒོོ་མང་ཤོོས་ནང་ལུ་ ཨ་ལུ་གཅེས�་སྐྱོོང་དང་ཡར་སྐྱེདད་ལྟེ་་བ་
རེ་་ གཞི་་བཙུགས་འབད་དེ་་ཡོོད་རུང་ གྱིབབ་ས་སྤྱི་་འོོག་བཟུམ་ཅིག�་ནང་ཨིནན་པ་ཅིན�་  ཨ་ལུ་གཅེས�་སྐྱོོང་
དང་ཡར་སྐྱེདད་ལྟེ་་བ་ནང་ དཔེ་་ཆ་སྟོོན་མི་་སློོབ་དཔོོན་གཅིག�་དང་ སློོབ་ཁང་ཡང་ཆུང་ཀུ་ཅིག�་འདུག། དེ་་
འབདཝ་ད་ སྤྱང་ཁྱི་་དང་ སྒོོ་ནོོར་སེམ�ས་ཅན་ཚུ་ལས་ ཉེན�་སྲུང་མེདད་པའི་་ཁར་ མཐའ་འཁོོར་གཙང་
སྦྲག་དང་ལྡནམ་སྦེ་་བཞག་ནི་་ལུ་ དཀའ་ངལ་བྱུངམ་ལས་ གཡུས་ཁའི་་མི་་ཚུ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་
ལུ་ ལྕགས་ཀྱི་་རྭཝ་ཅིག�་བསྒོོར་དགོོ་པའི་་གྲོོས་འབུལ་ཕུལ་ནུག། རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་ མ་དངུལ་
ལངམ་སྦེ་་མེདདཔ་ལས་ འ་ནཱི་་གྲོོས་འབུལ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོོར་མ་ཐོོབ་པས། ཨིནན་རུང་ འ་ནཱི་་འདི་་ཁག་ཆེེཝ་
ངེས�་ཏིག�་ཨིནནམ་ལས་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གི་་འགོོ་འདྲེན�་ཐོོག་ལས་ ཐབས་ལམ་བསྒྲིགགས་ཏེ་་ པགས་ཤིངང་ཚུ་
ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མདའ་ཐེག�་པས་མདའ་འབག། མདུང་ཐེག�་པས་གིསས་མདུང་འབག། ཟེརར་དོོ་
བཟུམ་ ལ་ལུ་གིསས་སྦུང་གི་་ལཱ་འབད། ལ་ལུ་གིསས་ བཞེས�་སྒོོ་ཚུ་བྱིནན་ཏེ་་ ལྟེ་་བ་འདི་་ ཉེན�་སྲུང་དང་ལྡནམ་
སྦེ་་བཟོོ་ཚུགས་ནུག། དེ་་མ་ཚད་ ཕམ་རིག�་རྩལ་ཡོོད་མི་་ཚུ་གིསས་ ཨ་ལུ་ཚུ་རྩེདདམོོ་རྩེདད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ 
ཕྱགས་རྙིག�ས་དང་ པགས་ཤིངང་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ རྩེདད་ཆས་ཚུ་བཟོོ་ནུག། དེ་་བསྒང་ 
རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གི་་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ ལྟེ་་བ་འདི་་ནང་འགྱོོ་བའི་་སྐབས་ མི་་ཚུ་གིསས་ མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་
ཐོོག་ལས་ རིག�་རྩལ་དང་ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ གྲུབ་འབྲས་ལེགགས་ཤོོམ་
བྱུང་ཡོོད་མི་་ལུ་ ངལ་རངས་བྱུང་ནུག། དེ་་ལས་ ཨ་ལུའི་་ཕམ་ཚུ་ཡང་ ཁོོང་རའི་་ཨ་ལུ་ཚུ་ གཙང་སྦྲག་
དང་ཉེན�་སྲུང་དང་ལྡནམ་སྦེ་་ ཤེསས་ཡོོན་སྦྱང་ནིའི་�་ གོོ་སྐབས་ཐོོབ་མི་་ལུ་ དཔའ་ཉམས་བྱུང་ནུག། འདི་་
བཟུམ་མའི་་མི་་སྡེ་་གི་་ལས་སྣ་འདི་་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་རའི་་གདོོང་ལེནན་འདི་་ ཁོོང་ར་གི་་རྒྱུ་དངོོས་དང་རིག�་རྩལ་
ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ གཅིག�་མཐུན་ཐོོག་ལས་ དོོན་སྨིནན་ཅན་གྱི་་འགྱུར་བ་འབག་འོོང་མི་་འདི་་ དཔེ་་བཟང་
པོོ་ཅིག�་ཨིནན་མས།

སྤྱི་་ལོོ་ ༢༠༢༤ སྤྱི་་ཟླ་ ༡ པ: མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ལས་སྣ་གཅིག�་ཤུལ་གཉིས�་
ཤུལ་སྦེ་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མི་་ལས་བརྟེན�་ མི་་སྡེ་་ཁོོ་རའི་་བློོ་སྟོོབས་འདི་་ “ང་བཅས་ཀྱིསས་འབད་དགོོ་མནོོ་
བ་ཅིན�་འབད་ཚུགས་པས།” དང་ “ལཱ་ཁག་ཨིནན་པས་ཟེརར་མནོོ་མི་་འདི་་ ལཱ་ཁག་ཅིག�་ར་མེནན་པས།” 
ཟེརར་བའི་་བློོ་སྟོོབས་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་་ ལས་སྣ་སྦོོམ་ཨིནན་མི་་ མཆོོད་རྟེན�་ཅིག�་བཞེངངས་ནི་་འགོོ་བཙུགས་
ནུག། མཆོོད་རྟེན�་བཞེངངས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཟད་འགྲོོ་ དངུལ་ཀྲམ་ས་ཡ་ ༡.༤༠༠ དེ་་ཅིག�་འགྱོོ་ནིའི་�་ཚད་
ཅིག�་བཏོོན་ཡོོད་རུང་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ འགོོ་འདྲེན�་ཐོོག་ལས་ ཟད་འགྲོོ་བརྒྱ་ཆ་ ༨༠ ཁོོང་ར་གིསས་
བཏོོན་ཐོོག་ལས་ ལས་འགུལ་འདི་་འགོོ་བཙུགས་ཡོོདཔ་ཨིནན་མས། དེ་་ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གི་་ངལ་
རངས་ཐོོག་ལས་ རྒེདད་འོོག་ནང་སྦྱིནན་མ་དངུལ་ནང་ལས་ འཆར་དངུལ་ལམ་སྟོོན་དང་འཁྲིལ�་ ཆོོས་སྡེའི་�་
དོོན་ལུ་ མ་དངུལ་བརྒྱ་ཆ་༡༠ གཏང་ཆོོག་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་ལུ་ ཧེངང་སྐལ་བློོ་སྟོོབས་བྱིནན་ཐབས་ལུ་ མཆོོད་
རྟེན�་གྱི་་ལས་འགུལ་དོོན་ལུ་གནང་ནུག།

པར་རིས�: བཱ་ལི་་རཇི་་ གུ་རུང་། ཁེ་་སྦིས�་ས་རྒཔོོ། 
འཆི་་མེདད་དབང་མོོ། ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས།

པ་སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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ལག་ཆས་ 1 པ། དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ།
དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་གི་་ལག་ཆས། དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་ཟེརར་མི་་འདི་་ ཟླཝ་དང་པ་ལས་ བཅུ་གཉིས�་པ་ཚུན་ མི་་སྡེ་་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ དཔལ་འབྱོོར་གྱི་་ལས་སྣ། 
ཐོོན་སྐྱེདད། དཀའ་ངལ། དགའ་བ། ལ་སོོགས་པ་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི་་ལུ་ཕན་པའི་་ ལག་ཆས་ཅིག�་ཨིནན། ས་གནས་
གཞུང་གི་་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ མི་་སྡེ་་ཚོག�ས་པ་དང་ཡང་ན་ གོོ་ཤེསས་ཉན་ཤེསས་དང་གཅིག�་ཁར་ གྲོོས་བསྟུན་འབད་དེ་་ དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་འདི་་བཟོོ་དགོོ། 
དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་གི་་ཁེ་་ཕན་ཡང་
•	 མི་་སྡེ་་ནང་ ལོོ་ཐོོག་གི་་རིག�ས་ ག་ཅི་་ར་འཛུགས་སྐྱོོང་འབདཝ་ཨིནན་ན་ ཧ་གོོ་ཚུགས། 
•	 གནམ་གཤིསས་འགྱུར་བ་གི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས། 
•	 འོོང་འབབ་དང་ཟད་འགྲོོ་གི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས།

གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ལག་ཆས་བཞི་་ཡོོད་མི་་འདི་་ཡང་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།
1.	 དུས་བཞིའི་�་ཟླ་ཐོོ།
2.	 ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣའི་་དབྱེ་་ཞིབབ།
3.	 མི་་སྡེ་་ལྟ་རྟོོག་དང་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནི།།
4.	ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིག�།
གོོང་གི་་ལག་ཆས་ དུས་བཞིའི་�་ཟླ་ཐོོ་དང་ ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣའི་་དབྱེ་་ཞིབབ་འདི་་ མི་་སྡེ་་གི་་སྐོོར་ལས་ ཞིབབ་རྟོོག་འབད་ནི་་ལུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཨིནན། 
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་དང་ རྒྱ་སྐྱེདད་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་གིསས་ ལག་ཆས་འདི་་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་གི་་གོོ་ཤེསས་ཉན་ཤེསས་དག་པ་ཅིག�་
དང་གཅིག�་ཁར་ གྲོོས་བསྟུན་ཐོོག་ལས་བཟོོ་བཏུབ། དུས་བཞིའི་�་ཟླ་ཐོོ་དང་ ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣའི་་དབྱེ་་ཞིབབ་འདི་་ ཚར་གཅིག�་འབྲི་་མི་་འདི་་གིསས་ ལོོ་
ངོོ་མང་རབས་ཅིག�་གི་་རིངང་ལག་ལེནན་འཐབ་བཏུབ། དེ་་ཡང་ དུས་དང་ང་བཅས་ར་མི་་གི་་འབད་གཞག་གི་་འགྱུར་བ་འདི་་ གོོ་ལེ་་སྦེ་་འགྱུར་བཅོོས་
འགྱོོ་མི་་ལུ་བརྟེན�་ཨིནན། དེ་་ལས་ མི་་སྡེ་་ལྟ་རྟོོག་གི་་ལག་ཆས་འདི་་ གོོང་གི་་ལག་ཆས་གཉིས�་ལས་ངོོས་འཛིནན་བྱུང་མི་་གནད་དོོན་ཚུ་ ཨིནན་མེནན་ 
གསལ་རིལ�་རི་་སྦེ་་ བརྟག་ཞིབབ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཨིནན། ས་གནས་ཀྱི་་ཁྲམ་རིག�་ལག་ཆས་འདི་་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་དང་མི་་
སྟོོབས་ཀྱི་་ལྕོོགས་གྲུབ་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན་ན་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཨིནན། མི་་སྡེ་་གི་་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་
བརྩམ་པའི་་སྐབས་ ཐོོན་སྐྱེདད་ལང་མ་ཚུགས་པའི་་ དཀའ་ངལ་བྱུང་པའི་་སྐབས་ ཁྲམ་རིག�་འདི་་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་ནང་ཡོོད་པའི་་ 
རྒྱུ་དངོོས་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ ལས་སྣ་ཚུ་གྲུབ་ནིའི་�་གོོ་སྐབས་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་བཞིནན་ ས་གནས་ཐོོན་ཁུངས་དང་འབྲེལ�་བ་ཡོོད་མི་་ གོོང་འཕེལ�་གྱི་་
ལཱ་ འོོང་འབབ་བཟོོ་ནི་་དང་ གཡོོག་གི་་གོོ་སྐབས་བཟོོ་ནི་་ཚུ་ཡང་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཚུགས།

ཚོག�ས་མཐུན་ ༥.༢
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ལག་ཆས་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་སྨོོ?
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•	 ཞབས་ཏོོག་གི་་ལཱ་དང་ ལས་མི་་གི་་ལཱ་གི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས།
•	 མི་་སྡེ་་ནང་ ནད་ཡམས་ཀྱི་་གནས་སྟངས་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས།
•	 མི་་སྡེ་་ནང་ དགའ་བ་དང་སྐྱོོ་བའི་་དུས་ཚོདད་ཀྱི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས།

དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་བཟོོཝ་སྨོོ?
དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་བཟོོཝ་ད་ བཅད་ཐིག�་གཅིག�་ནང་ ཟླཝ་བཅུ་གཉིས�་བཙུགས་དགོོཔ་དང་ བཅད་ཐིག�་སོོ་སོོ་ནང་ མི་་སྡེ་་ལས་སྣ་ཚུ་གཤམ་གསལ་
ལྟར་ཚུད་དགོོ།

ཆརཔ།/ ཆརཔ་རྐྱབ་པའི་་དུས།/ ཆརཔ་མེདད་པའི་་དུས།
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ངལ་གསོོ་དང་ཚེས�་བཅུ། ཆུ་ལངམ་སྦེ་་ཡོོདཔ། ཆུ་ལངམ་སྦེ་་མེདད་པའི་་དུས་/ 
ལངམ་སྦེ་་ཡོོད་པའི་་དུས།

ལོོ་ཐོོག་བཙུགས་ནིའི་�་དུས།

སོོ་ནམ་ཞིངང་ལཱ་གི་་དོོན་ལུ་ལས་མི།།ལོོ་ཐོོག་བསྡུ་བའི་་དུས།

ཟད་འགྲོོ། (ཟད་འགྲོོ་མངམ་དང་
ཉུངམ་སྦེ་་སོོང་བའི་་དུས།)
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དུས་བ
ཞིའི་�་

ཟླ་ཐོོ།
ཨང་ གྲངས

།
ཟླཝ། ལས་

སྣ།
ཟླཝ་

དང་པ
།

ཟླཝ་
གཉིས�

་པ།
ཟླཝ་

གསུམ
་པ།

ཟླཝ་
བཞི་་

པ།
ཟླཝ་

ལྔ་པ
།

ཟླཝ་
དྲུག་

པ།
ཟླཝ་

བདུན
་པ།

ཟླཝ་
བརྒྱད

་པ།
ཟླཝ་

དགུ་པ
།

ཟླཝ་
བཅུ་པ

།
ཟླཝ་

བཅུ་
གཅིག�

་པ།
ཟླཝ་

བཅུ་གཉིས�
་

པ།

1
སོོ་ན

མ་གྱི་
་ལཱ།

ཞིངང་ཁ
ར་ལུ

ད་
བསྐྱལ

་ནི།།
ཞིངང་རྨོ

ོ་ནི།།
སོོན་

བཏབ
་ནི།།

གེ་་ཟ
།

ཞིངང་བ
ཀོོ་ནི།

།
གེ་་ཟ

་བསྡུ
་ནི།།

རེདད་བ
སྡུ་ནི།

།

2
ཁེབབ་

ས།
གེ་་ཟ

།
ཚོདད་བ

སྲེ།།
ཚལ་ལུ

།
ཀེ་་བ

།
ཚོདད་བ

སྲེ།།

3
ཆོོས་

ཕྱོོགས
་/དགའ

་
སྟོོན།

 ལྷ་
སྲོོལ་

གསོོལ
་ནི།།

ལྷ་གསོ
ོལ།

རིམ�་
འགྲོོ།

རིམ�་
འགྲོོ།

4
ཟད་འགྲོ

ོ།
སློོབ་

གྲྭ།
བཀའ

་འགྱུ
ར་ལྷ

ག་ནི།
།

བཟའ
་ཚང་

།
སློོབ་

གྲྭ།
ཚེས�་

བཅུ།
རིམ�་

འགྲོོ།
ལྷ་གསོ

ོལ།
 

5
ཞབས

་ཏོོག
་གི་་རིག

�ས།
ལྷ་ཁ

ང་།
ཁྱིམ�་

རྐྱབ་
ནི།།

ཐབ་ཤིང
ང་བསྡུ

་ནི།།
མཆོོད

་རྟེན�།

6
དགའ

་སྐྱིདད།
ཚེས�་

བཅུ།
གནས

་སྐོོར
་འགྱོ

ོ་
ནི།། 

ཚེས�་
བཅུ།

7
གླ་ཐོ

ོག་ལཱ
་གི་་རིག

�ས།
 

ལམ་
སེལ�་

ནི།།
ཁྱིམ�།

ལས་
སྣ།

ཚོདད་བ
སྲེ།།

གླ་འཁོ
ོར།

ལས་
སྣ།

8
ནད་རིག

�ས།
བརྟག

་ཞིབབ
་འབ

ད་
ནི།།

སྨན
་བཅོོས

་
འབད

་ནི།།
འཕྲོོད

་བསྟེན
ན།

གཙང
་སྦྲ།

དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་བཟོོ་ཐངས་ཀྱི་་དཔེ་་འདི་་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན། 

པར༌རིས�
། 

མི་་ཧོ
ོ་ ཨོ

ོ་ཏཱ། 
གྲོོས་

སྟོོན་
པ་གོ

ོངམ།
 ཇ་པཱ

ན་རྒྱལ
་སྤྱི་་མ

ཉམ་
འབྲེལ�

་ལས
་སྡེ།།
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ཟླཝ།
ལས་སྣ། དང་པ། གཉིས�་པ། གསུམ་པ། བཞི་་པ། ལྔ་པ། དྲུག་པ། བདུན་པ། བརྒྱད་པ། དགུ་པ། བཅུ་པ། བཅུ་གཅིག�་པ། བཅུ་གཉིས�་པ།

སོོ་ནམ་ཞིངང་ལཱ།
གེ་་ཟ།
བྱཱོོ།

གེ་་ཟ།
བྱཱོོ།

རེདད། རེདད། རེདད།
ཨ་ལཱན་ཅི།།

ཨ་ལཱན་ཅི།། མོོན་བྱཱ།
བྱཱོོ།

ཨ་ལཱན་ཅི།། ཨ་ལཱན་ཅི།།
རེདད།
ཚོདད་བསྲེ།།

ཚེས�་བཅུ། རིམ�་འགྲོོ། ལོོ་གསར། ལོོ་གསར། ཚེས�་བཅུ། ཚེས�་བཅུ། ཚེས�་བཅུ།

ཟད་འགྲོོ།
རིམ�་འགྲོོ། ལོོ་གསར།

ཨ་ལུ་སློོབ་གྲྭ་ནང་
གཏང་ནིའི་�་ཟད་
འགྲོོ།

ལོོ་གསར། ལས་མི།། ཨ་ལུ་སློོབ་གྲྭ་ནང་གཏང་
ནིའི་�་ཟད་འགྲོོ།
ལས་མི།།

ལས་མི།། ལས་མི།། ས་གནས་ཀྱི་་ཚེས�་བཅུ།
ལས་མི།།

ནད་གཞི།། ཚ་རིམ�ས།      ཚད་ནད། བཤལ་ནད། 
དམག་མི་་ལྕོོང་འབུད།

ཁག་འབག་གི་་ལཱ། ལམ་ལེགགས་བཅོོས། ལྷ་ཁང་གསར་བཞེངངས།  འཐུང་ཆུ་བཏོོན་ནི།།

ལས་མི་་བཀྲམ་སྤེལལ། ལྷ་ཁང་གསར་བཞེངངས།  ཚལ་མ་སེལ�་ནི།།

འོོང་འབབ། སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་།
ཨ་ལཱན་ཅི།།

སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་། སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་། སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་། སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་། སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་།
ཨ་ལཱན་ཅི།།

བདེ་་སྐྱིདད།

ཚེས�་བཅུ། 
རིམ�་འགྲོོ།

ཚེས�་བཅུ།
རིམ�་འགྲོོ།
ལོོ་གསར།

ལས་མི་་མ་ལང་མི།།

ཆུ་ཧིངང་སང་ས་མེདད་
མི་་དང་ ལམ་ལེགགས་
ཤོོམ་མེདད་མི།།
 
རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་
གྱི་་གདོོང་ལེནན།

ལས་མི་་མ་ལང་མི།།

ཆུ་ཧིངང་སང་ས་མེདད་མི་་
དང་ ལམ་ལེགགས་
ཤོོམ་མེདད་མི།།

རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་
གྱི་་གདོོང་ལེནན།

ལས་མི་་མ་ལང་མི།།

ཆུ་ཧིངང་སང་ས་མེདད་མི་་
དང་ ལམ་ལེགགས་ཤོོམ་
མེདད་མི།།

རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་གྱི་་
གདོོང་ལེནན།

ལས་མི་་མ་ལང་མི།།

ཆུ་ཧིངང་སང་ས་མེདད་མི་་
དང་ ལམ་ལེགགས་
ཤོོམ་མེདད་མི།།

རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་
གྱི་་གདོོང་ལེནན།

ལས་མི་་མ་ལང་མི།།

མ་དངུལ་མ་ལང་པའི་་
དཀའ་ངལ།

ཚེས�་བཅུ།

རིམ�་འགྲོོ།

ཨ་ལཱན་ཅི་་བཙོངང་མི་་ལས་
འོོང་འབབ།

མི་་སྡེ་་གནད་དོོན། དཀའ་ངལ། ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན?

1.	 མི་་སྡེ་་ནང་ སྤྱི་་ཟླ་གསུམ་པ་ལས་ བཅུ་གཅིག�་པ་ཚུན་ 
ཟླཝ་དགུ་གི་་རིངང་ལུ་ ལཱ་འབདཝ་ཨིནན་མས། སྤྱི་་ཟླ་བཅུ་
གཉིས�་པ་ལས་གཉིས�་པ་ཚུན་ དལཝ་ཨིནན་མས། ཞིངང་
ལཱ་ནང་ མི་་ལཱ་མངམ་དགོོ་པས། རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་
དང་ གནོོད་འབུཔ་གིསས་ ལོོ་ཐོོག་ལུ་གནོོད་པ་རྐྱབ་མི་་
འདི་་ གདོོང་ལེནན་ཅན་ཅིག�་ཨིནན་མས།

1.	 ལོོ་ཐོོག་གསརཔ་གཞན་ག་ཅི་་བཏབ་ནིའི་�་ཨིནན་ན་ ངོོས་འཛིནན་
འབད་ནི་་དང་ འོོང་འབབ་ཡོོད་པའི་་ལོོ་ཐོོག་གསརཔ་ ག་ཅི་་
བཏབ་ནི་་ཨིནན་ན་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།།

2.	 ལས་མི་་གི་་དཀའ་ངལ་ཚུ་བསལ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སོོ་ནམ་འཕྲུལ་
ཆས་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི།།

3.	 དལ་བའི་་ཟླཝ་ སྤྱི་་ཟླ་བཅུ་གཉིས�་པ་ལས་གཉིས�་པ་ཚུན་གྱི་་
སྐབས་ལུ་ འོོང་འབབ་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་གཞན་གྱི་་སྐོོར་ལས་ངོོས་
འཛིནན་འབད་ནི།། 

1.	 ཨ་ལཱན་ཅི་་འཛུགས་སྐྱོོང་རྒྱ་སྐྱེདད་གཏང་ནི་་དང་ ས་
སྒ་གནགཔོོ་གི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ལེ་་ཤ་སྦེ་་བཟོོ་ནི་་ལུ་
བརྩོོན་ནི།།

2.	 སྡེ་་ཚན་འཕྲུལ་གླང་མཁོོ་སྒྲུབ་འབད་ནི།།
3.	 ཤིངང་བཟོོ། རྩིག�པ་བཟོོ། གློོག་བཟོོ་ལ་སོོགས་པ་

ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་རིག�་རྩལ་ལས་རིམ�་བརྩམ་
ནི།།

1) དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐངས།།
མི་་སྡེ་་མི་་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་ གྲོོས་བསྟུན་ཐོོག་ལས་ དུས་བཞི་་ཟླ་ཐོོ་འདི་་བཟོོ་བའི་་ཤུལ་ལས་ གནད་དོོན་ཚུ་དབྱེ་་དཔྱད་འབད་དེ་་ མི་་སྡེ་་དང་
འབྲེལ�་བའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི་་དོོན་ལུ་ གཤམ་གསལ་རིའུ�་མིགག་ལྟར་དུ་འབད་ནི།།

པར་རིས�། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།



55

༢. སྤྱི་་ཟླ་བཅུ་གཅིག�་པ་དང་བཅུ་གཉིས�་པའི་་ནང་ ས་གནས་ཀྱི་་
དུས་སྟོོན་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མས། དུས་སྟོོན་འདི་་ཚུ་ནང་ ལྟ་བཤལ་
པ་གི་་འོོས་འབབ་མཐོོང་མས།

༡. ས་གནས་དགའ་སྟོོན་གྱི་་དོོན་ལུ་ བལྟ་བཤལཔ་འབྲེལ�་
མཐུད་ཀྱི་་ཚོངང་ལམ་འཚོལ�་ནི།། 

༡. ལྟ་བཤལ་ཚོངང་ལཱ་གི་་དོོན་ལུ་ ས་གནས་དུས་སྟོོན་ཚུ་བརྩམས་ཏེ་་ 
གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི།།

༣. མི་་སྡེ་་ནང་ ཟད་འགྲོོ་ཡར་སེངང་འགྱོོ་མི་་ལུ་བརྟེན�་ དངུལ་མ་
ལང་པའི་་དཀའ་ངལ་ཚབས་ཆེནན་སྦེ་་ཐོོན་ཏེ་་ དཀའ་སྡུག་མྱོོང་སྟེ་་
ཨིནན་མས།

1. དངུལ་འབྲེལ�་ཤེསས་ཡོོན་གྱི་་སྐོོར་ལས་སྟོོན་ནི།། ༡. འོོང་འབབ་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གཞི་་རྟེན�་
དངུལ་འབྲེལ�་གྱི་་ཤེསས་ཡོོན་བྱིནན་ནི།།

༤. ཟླཝ་དྲུག་པ་དང་བདུན་པ་ནང་ ཚད་ནད་དང་བཤལ་ནད། དེ་་
ལས་ འབུཔ་རིག�ས་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ནང་ ཚ་གྱང་ཆེ་་བའི་་གནད་དོོན་ཅིག�་
ཨིནན་མས།

༢. མི་་སྡེ་་ལུ་ གནོོད་འབུཔ་/ནད་གཞི་་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་
འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི་་ཨིནན་ན་ཐབས་ལམ་སྒྲིགག་ནི།།

1.	 ཚད་ནད་ཀྱི་་ནད་འབུཔ་གསད་ནིའི་�་སྐོོར་ལས་ གོོ་བ་བརྡ་སྤྲོོད་
སྤེལལ་ཏེ་་ ལས་སྣ་ཚུ་བརྩམ་ནི།།

2.	 འཐུང་ཆུ་གི་་རྐ་ གཙང་སྦྲ་དང་ཉེན�་སྲུང་ཅན་སྦེ་་བཞག་ནི།།
3.	 ཞིངང་གི་་མཐའ་འཁོོར་ལུ་ཡོོད་པའི་་ཚལ་མ་སེལ�་ཏེ་་ འབུཔ་སྨན་

ལག་ལེནན་འཐབ་ནི།།
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5. མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་ འཁོོར་ལམ་ཡར་དྲག་གཏང་ནི་་དང་ ལྷ་
ཁང་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནི།། དེ་་ལས་ ཆུ་བཀྲམ་སྤེལལ་གྱི་་ལཱ་ཚུ་
ནང་ རིག�་རྩལ་ཅན་ཅིག�་ཨིནན་མས།

1.	 ཁག་འབག་གི་་ལཱ་མང་ཤོོས་ར་ ཕྱི་་ཁར་བཏང་
ནུག།

2.	 མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་ལུ་ ལཱ་རིག�ས་གཞན་ཚུ་ནང་ 
རིག�་རྩལ་མེདད།

3.	 མི་་སྡེ་་ནང་ མི་་སེརར་ལུ་དབང་ཆ་བྱིནན་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་རིག�་
རྩལ་ཡོོད་མི་་ལས་སྣ་ཚུ་ མི་་སེརར་ཁོོ་ར་ལུ་འབད་བཅུག་ནི།།

4.	 མི་་སྡེ་་རིག�་རྩལ་ལས་རིམ�་བརྩམ་ནི།།

༦. ལྷ་ཁང་ཉམས་གསོོ་དང་ ཚལ་མ་སེལ�་ནིའི་�་ལཱ་གི་་དོོན་ལུ་ མི་་
སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ ལོོ་རེ་་ནང་ ཚར་གཉིས�་རེ་་ ཁས་བླངས་འབད་
དོོ་ཡོོདཔ་ཨིནན་མས།

༡. མི་་སྡེ་་མི་་ཚུ་ལུ་ ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་གི་་དོོན་
ལུ་ ལྕོོགས་གྲུབ་ཚད་གཅིག�་ལས་མིནན་འདུག།

༡. ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ མི་་སྡེ་་
ལྕོོགས་གྲུབ་སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་ནི།།

༧. མི་་སེརར་གྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ངོོ་མ་འདི་་ ཨོོམ་གྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་དང་ ཨ་
ལཱན་ཅི་་ཚུ་ཨིནན་མས།

1.	 སྒོོ་ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་དོོན་ལུ་ རྩྭ་འབྲོོག་ལངམ་སྦེ་་མིནན་
འདུག།

2.	 ཨ་ལཱན་ཅི་་གི་་ལཱ་འདི་་ ལས་མི་་མ་ལང་མི་་དང་ རི་་
དྭགས་སེམ�ས་ཅན་ཚུ་གིསས་ གནོོད་པ་རྐྱབ་སྟེ་་
འདུག།

1. རྩྭ་འབྲོོག་ཚུ་ལངམ་སྦེ་་བཟོོ་ནི།།
2. ཨ་ལཱན་ཅི་་འཛུགས་སྐྱོོང་དང་ རཝ་རྐྱབ་ནི་་ནང་ལུ་ སོོ་ནམ་འཕྲུལ་
ཆས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི།།
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༨. སྤྱི་་ཟླ་ལྔ་པ་ལས་བཅུ་པ་ཚུན་ མི་་སེརར་ཚུ་ ནེ་་ཅིག�་ར་ དགའ་
ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་མི་་མཐོོང་བས།

༡. སེམ�ས་མ་དགའ་བའི་་རྒྱུ་རྐྱེནན་འདི་་ ལས་མི་་མ་ལངམ་
དང་ རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་གྱི་་གནོོད་པ་རྐྱབ་ནི་་དེ་་གིསས་ཨིནན་
མས།

1.	 ལས་མི་་མ་ལང་མི་་འདི་་ སོོ་ནམ་འཕྲུལ་ཆས་མཁོོ་སྒྲུབ་འབད་ནི་་
དང་ ལས་མི་་ཉུང་སུ་དགོོ་པའི་་ ལོོ་ཐོོག་གཞན་ཚུ་བཏབ་ནི་་ལུ་
བརྩོོན་ནི།།

2.	 རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་སྲུང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལྕགས་ཀྱི་་རཝ་བསྒོོར་
ནི།།

ལག་ཆས 2 པ། ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣ་གི་་དབྱེ་་ཞིབབ།
ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣ་གི་་དབྱེ་་ཞིབབ་ལག་ཆས་འདི་་ དྲོོ་པ་ལས་ ཕྱི་་རུ་ཚུན་ཚོདད་ཀྱི་་ མི་་སྡེ་་གི་་བཟའ་ཚང་ཚུ་ ལཱ་ག་ཅི་་ར་འབད་དོོ་ག་ ཤེསས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་
ཨིནན། མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ ཕོོ་སྐྱེསས་དང་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་ལཱ་འགན་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བལྟ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ལག་ལེནན་འཐབ་བཏུབ། དེ་་ཡང་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ཚུ་གི་་
གྲས་ལས་ ནོོར་སེམ�ས་ཅན་ཚུ་ བདག་འཛིནན་འཐབ་ནི།། ཨ་ལུ་ལྟ་ནི།། ལོོ་ཐོོག་བདག་འཛིནན་འཐབ་ནི།། ཕྱགས་སྙིག�ས་འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི་་ལ་
སོོགས་པ་ཚུ་ ཟིམ�་བྲིས�་བཏབ་ཐོོག་ལས་ མཉམ་འབྲེལ�་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་ལཱ་འགན་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ གཅིག�་རུབ་ཐོོག་ལས་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་
ལས་ ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་ཚུགས།
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དཔེརར་ན། ཨམ་དབྱངས་སྐྱིདད་ཀྱི་་ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣ་གི་་དབྱེ་་ཞིབབ།
ཆུ་ཚོདད། ལས་རིམ�།
༥:༠༠ ལོོང་ནི།།
༡༠:༠༠ ཞིངང་ལཱ་ནང་འགྱོོ་ནི།།
༠༣:༠༠ རྒྱང་མཐོོང་ལྟ་ནི།།
༡༠:༠༠ ཉལ་བར་འགྱོོ་ནི།།

ཉིན�་བསྟར་ལས་སྣ་གི་་དབྱེ་་ཞིབབ་འདི་་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།

བཟའ་གྲོོགས་མཉམ་གཅིག�་བསྡོོམས་ཏེ་་ ཁོོང་རའི་་ཉིན�་བསྟར་གྱི་་ལཱ་གྲ་སྒྲིགག་འབད་ནི་་ལུ་ ཆ་རོོགས་འབད།
བཟའ་གྲོོགས་གཉིས�་ དྲོོ་པ་ལས་ཕྱི་་རུ་ཚུན་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་མི་་དཔེ་་གཞི་་དང་འཁྲིལ�་ ཟིནན་བྲིས�་བཏབ་དགོོཔ་ཨིནན།

པར༌རིས�། མི་་ཧོོ་ ཨོོ་ཏཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

གོོ་རིམ�་ ༡ པ།

གོོ་རིམ�་ ༢ པ། རང་སོོའི་་ཉིན�་བསྟར་གྱི་་ལས་སྣ་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ བཟའ་ཚང་གཉིས�་ཀྱི་་བར་ན་ ལཱ་བགོོ་
བཀྲམ་དང་ དུས་ཚོདད་ཆུ་ཟད་གཏང་ནི་་ལས་ མར་ཕབ་འབད་ནི།། དེ་་ལས་ ཁོོང་རའི་་བཟའ་ཚང་ནང་གི་་ ལཱ་
ཡངས་ལྗི་་འདྲན་འདྲ་བཟོོ་སྟེ་་ བཟའ་ཚང་གི་་དགའ་བ་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལས་སྣ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།།
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གོོ་རིམ�་ ༤ པ།

གོོ་རིམ�་ ༣ པ།

གོོང་གི་་གནད་དོོན་ཚུ་ ཟིནན་བྲིས�་བཏབ་མི་་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གི་་དཀའ་ངལ་ ཨ་ལུ་ལྟ་ནི།། ལས་མི་་མ་
ལང་མི།། ནོོར་གསོོ་སྐྱོོང་འཐབ་ནི།། ལོོ་ཐོོག་བདག་འཛིནན་འཐབ་ནི།། ལ་སོོགས་པ་བྱུང་མི་་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ནང་ཡོོད་
མི་་ག་ལུ་བྱུང་དོོ་ག་ སྟབས་མ་བདེེཝ་ཅོོག་འཐདཔ་སྦེ་་ ག་ལུ་ར་བྱུང་དོོ་ག་ སྡེ་་ཚན་སྦེ་་བཟོོ་ཞིནནམ་ལས་ ཐབས་
ལམ་སྒྲིགག་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གྲོོས་བསྟུན་འབད་བཅུག་དགོོ།

བཟའ་གྲོོགས་ནང་རྡོོག་ ཁོོང་རའི་་ལཱ་གི་་ཚ་གྱང་། ཕོོ་མོོ་དང་འབྲེལ�་བའི་་དཀའ་ངལ་དང་ མི་་སྡེ་་དཀའ་ངལ་
ཚུ་ ཁོོང་རའི་་འཚོ་་བ་ཡར་དྲག་གཏང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གདོོང་ལན་ཚུ་ ཟིནན་བྲིས�་བཏབ་ནི།།
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གོོ་རིམ�་ ༥ པ། མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་བྱུང་མི་་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ནང་བཙུགས་དགོོ།

ཆུ་ཚོདད། ཨམ་སྲུ་གི་་ལས་སྣ། ཕོོ་སྐྱེསས་ཀྱི་་ལས་སྣ།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༥:༠༠ ལུ། ལོོང་སྦེ་་གདོོང་འཁྱུ་ནི།། ཉལ་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༥:༢༠ ལས་ ༦:༣༠ ཚུན། ལྟོོ་འབད་ཞིནནམ་ལས་ ཨ་ལུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ ཉི་་མའི་་ལྟོོ་བཅིང�་ནི།། ཉལ་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༦:༣༠ ལས་ ༧:༠༠ ཚུན། མཆོོད་བཤམ་ནང་ཐུན་བཏང་ནི།། ཡར་ལོོང་སྟེ་་གདོོང་འཁྱུ་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༧:༠༠ ལས་ ༧:༢༠ ཚུན། ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་དྲོོ་མཛར་བྱིནན་ནི།། ཨ་ལུ་ཚུ་གོོ་ལ་གྱོོན་ནི་་ལུ་ཆ་རོོགས་འབད་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༧:༢༠ ལས་ ༨:༣༠ ཚུན། གོོ་ལ་ཆུ་འཁྱུ་ནི།། ཇ་འཐུང་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༨:༣༠ ལས་ ༩:༠༠ ཚུན། དྲོོ་མཛར་ཟ་ནི།། དྲོོ་མཛར་ཟ་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༩:༠༠ ལུ། ནོོར་ཚུ་རྩྭ་ཐང་ནང་འཁྱིདད་ནི།། ལཱ་སར་འགྱོོ་ནི།།
དྲོོ་པ་ཆུ་ཚོདད་ ༩:༠༠ ལས་ ཉིན�་མའི་་ ༡༢:༣༠ 
ཚུན། རྩྭ་དང་ཆག་བསྡུ་ནི།། ལཱ་འབད་ནི།།

ཉི་་མའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༡༢:༣༠ ལས་ ༡:༣༠ ཚུན། ཉིན�་མའི་་ལྟོོ་འབད་ནི།། ཉིན�་མའི་་ལྟོོ་ཟ་བར་འོོང་ནི།།
ཉི་་མའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༡:༣༠ ལས་ ༣:༣༠ ཚུན། ལྡུམ་རའི་་ལཱ་འབད་ནི།། ལོོག་ལཱ་སར་འགྱོོ་ནི།།
ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༣:༣༠ ལས་ ༥:༠༠ ཚུན། ར་ཆག་བཟོོ་ནི།། ལཱ་འབད་ནི།།

2) ཉིན�་བསྟར་གྱི་་ལས་རིམ�་དབྱེ་་དཔྱད་ལས་ ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐངས།
ཉིན�་བསྟར་གྱི་་ལས་རིམ�་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ དབྱེ་་དཔྱད་འབད་དེ་་ ལས་སྣ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།།
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ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༥:༠༠ ལས་ ༥:༣༠ ཚུན། ཨོོམ་བཞོོ་ནི།། ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༥:༠༠ ལས་ ༥:༣༠ ཚུན། ལཱ་ས་ལས་ལོོག་ནི།།

ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༥:༣༠ ལས་ ༦:༣༠ ཚུན། ཕྱི་་རུའི་་ལྟོོ་འབད་ནི།། ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༥:༣༠ ལས་ ༦:༣༠ ཚུན། ཆ་རོོགས་ཚུ་དང་མཉམ་ མདའ་རྩེས�་ནི།།
ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༦:༣༠ ལས་ ༠༧:༣༠ ཚུན། ཕྱི་་རུའི་་ལྟོོ་ཟ་ནི།། ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༦:༣༠ ལས་ ༠༧:༣༠ ཚུན། ཕྱི་་རུའི་་ལྟོོ་ཟ་ནི།།
ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༧:༣༠ ལས་ ༨:༣༠ ཚུན། ཕོོརཔ་ཐ་ལི་་འཁྱུ་ནི་་དང་ ཁྱིམ�་ཕྱག་དར་རྐྱབ་ནི།། ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༧:༣༠ ལས་ ༨:༣༠ ཚུན། རྒྱང་མཐོོང་/ཊིག�་ཀྲོོག་བལྟ་ནི།།
ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༨:༣༠ ལས་ ༩:༠༠ ཚུན། ཕྱི་་རུའི་་ཁ་ཐུན་གཏང་ནི།། ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༨:༣༠ ལས་ ༩:༠༠ ཚུན། ཕྱི་་རུའི་་ཁ་ཐུན་གཏང་ནི།།
ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༩:༠༠ ལུ། ཉལ་ནི།། ཕྱི་་རུའི་་ཆུ་ཚོདད་ ༩:༠༠ ལུ། ཉལ་ནི།།

མི་་སྡེ་་གནད་དོོན། དཀའ་ངལ། ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན?
༡. ཨམ་སྲུ་ཚུ་ ཧ་སག་ལོོང་དགོོ་མི་་འདི་་ ཐབ་ཚང་གི་་གནས་
སྟངས་ཚུ་ ལེགགས་ཤོོམ་མེདདཔ་ལས་ བཞེས�་སྒྲོོ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ 
དུས་ཚོདད་འགོོར་ནི་་དེ་་གིསས་ཨིནན་མས།

༡. མོོ་གི་་ཐབ་ཚང་གི་་གནས་སྟངས་འདི་་ལེགགས་བཅོོས་
འབད་དགོོཔ་འདུག། འདི་་གིསས་ མོོ་ར་ཉལ་ནིའི་�་དུས་ཚོདད་
ལངམ་སྦེ་་ཐོོབ་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས་འོོང་ནི་་མས།

༡. ཐབ་ཚང་གི་་གནས་སྟངས་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།།

༢. གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ཚུ་ལངམ་སྦེ་་མེདད་ནི་་དེ་་གིསས་ ཨམ་སྲུ་ཚུ་ 
ཁྱིམ�་ནང་གི་་ལཱ་འབད་བའི་་སྐབས་ དུས་ཚོདད་མངམ་འགོོརཝ་ཨིནན་
མས། 

༢. ཁྱིམ�་ལཱ་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཁྱིམ�་གྱི་་མཁོོ་
ཆས་སྒྲུབ་དགོོཔ་འདུག།

༢. ཨམ་སྲུ་ཚུ་ ལཱ་འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གཞི་་རྟེན�་
མཁོོ་ཆས་སྒྲུབ་ནི།།
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༣. ཨམ་སྲུ་ཚུ་ ནོོར་ཆག་བསྡུ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ དུས་ཡུན་མངམ་
འགོོརཝ་ཨིནན་མས། དེ་་ཡང་ ཁོོང་རའི་་ས་གཞི་་ནང་ རྩྭ་ལངམ་སྦེ་་
མི་་བཙུགས་པས།

༣. ནོོར་ཆག་འདི་་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་ཐོོབ་པ་ཅིན�་ ཨམ་སྲུ་
ཚུ་གི་་དཀའ་སྡུག་ཚུ་ སེལ�་ཚུགས་ནི་་མས། ༣. རྩྭ་འབྲོོག་རྒྱ་སྐྱེདད་འབད་ནི།།

༤. ཨམ་སྲུ་ལུ་དལ་ཁོོམས་ཀྱི་་དུས་ཚོདད་ལངམ་སྦེ་་མེདདཔ་ལས་ མོོ་
རའི་་གཟུགས་ཁམས་དང་སེམ�ས་ཁམས་ཀྱི་་གནས་སྟངས་ ལེགགས་
ཤོོམ་མིནན་འདུག།

༤. ཨམ་སྲུ་ཚུ་ལུ་ དལ་ཁོོམ་གྱི་་དུས་ཚོདད་དགོོཔ་འདུག། ༤. མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ དལ་ཁོོམ་དུས་ཚོདད་ཀྱི་་ལས་རིམ�་ 
འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནི།།

༥. ཨམ་སྲུ་ཚུ་ལུ་ གཟུགས་ཁམས་ཀྱི་་གནས་སྟངས་འདི་་ སྒྲིངང་སྒྲི་་
ཅིག�་མིནན་འདུག། དེ་་ཡང་ བཞེས�་སྒོོ་ཟ་བའི་་སྐབས་ དང་པ་ ཨ་
ལུ་དང་རྨགཔ་ཚུ་ལུ་ བྱིནན་དགོོ་ནི་་དེ་་གིསས་ མོོ་ར་ཟས་བཅུད་དང་
ལྡན་པའི་་བཞེས�་སྒོོ་ཚུ་ མ་ཐོོབ་ལས་བརྟེན�་ཨིནན་མས།

༥. ཨམ་སྲུ་ཚུ་གིསས་ བཞེས�་སྒོོ་བཅུད་ཅན་ཚུ་ མོོ་རའི་་
བཟའ་ཚང་དང་གཅིག�་ཁར་ དུས་ཚོདད་བཏོོན་ཏེ་་ཟ་མི་་ཚུགས་
པས། 

༥. བཟའ་ཚང་དང་གཅིག�་ཁར་ བཞེས�་སྒོོ་ཟ་ནི་་གི་་དུས་ཚོདད་བཏོོན་ནི།།
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བརྗོོད་དོོན། དཔྱད་མཚམས། དྲན་གསོོ།

ཉེན�་སྲུང་། མེ་་རྐྱེནན། ཆུ་རུད་དང་ སྣུམ་འཁོོར་ཐུག་རྐྱེནན་གྱི་་ཉེན�་ཁ། ཉེན�་སྲུང་གི་་ཐབས་
ལམ། གཞི་་རྟེན�་མཐུན་རྐྱེནན་ལེགགས་ཤོོམ་མེདདཔ།

མཐོོང་གསལ་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་མེདདཔ། ལམ་ལེགགས་ཤོོམ་མེདདཔ། 
ཨ་ལུ་ཚུ་ རྩེདདམོོ་རྩེ་་བའི་་སྐབས་ཉེན�་ཁ་ཡོོདཔ། ཕྱི་་རུ་ཉེན�་ཁ་
ཡོོདཔ། ཧེ་་མ་རྐྱེནན་ངན་བྱུང་ཡོོདཔ།

གཙང་སྦྲ།
ཕྱགས་སྙིག�ས་ཚུ་ ག་ཏེ་་ལྷོོད་སར་བཀོོ་ཡོོདཔ། ཆུ་གཡུར་ལེགགས་ཤོོམ་
མེདདཔ། འུར་ཟིངང་ཅན། ཉིམ�་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ཕོོག་ནི་་མེདདཔ་དང་ རླུང་འཛུལ་
མེདདཔ། ཆུ་དང་རླུང་ཧིངང་སང་ས་མེདདཔ།

ཐལཝ་ཁོོག་ཁོོ་སྦེ་་ཡོོདཔ། རློོན་གཤེརར་ཅན། དྲིམ�་གདུག་
ཁེག�་ཁེ་་སྦེ་་མནམ་ནི།། གཟན་དོོམ་དང་སྦྱངམ་ལེ་་ཤ་འོོང་ནི།།

སྟབས་བདེ་་ཧིངང་/ མཐུན་
རྐྱེནན།

མི་་སྡེ་་གཙུག་སྡེ་་མ་ལང་ལངམ་སྦེ་་ཡོོདཔ་དང་ ལམ་ཚུ་ཡང་ལེགགས་ཤོོམ་
ཡོོདཔ། འགྲུལ་ཐོོགས། ཤེསས་ཡོོན་གཙུག་སྡེ།། ཕོོ་མོོ་དབྱེ་་བའི་་གཞི་་རྟེན�་
མཐུན་རྐྱེནན་ཚུ་ཡོོདཔ།

མཐུན་རྐྱེནན་ཚུ་ཚངམ་སྦེ་་མེདདཔ། ལམ་བརྒལ་མ་ཚུགསཔ། 
མཐུན་རྐྱེནན་ཚུ་སྦོོ་ལོོགས་ཁར་མེདདཔ།

བདེ་་ཉམས། ལམ་སྲོོལ།
ས་ཆ། མཐོོང་གསལ་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ཡོོདཔ། སྤྲོོ་གསེངང་གི་་ས་ཁོོངས/ རྩེདདམོོ་
རྩེ་་སའི་་མཐུན་རྐྱེནན། ཨ་ལུའི་་གླིངང་ག། ས་གནས་ཀྱི་་ལམ་སྲོོལ། རྒྱལ་རབས་
ཅན་དང་ རང་བཞིནན་གྱིསས་བྱུང་བའི་་སྲོོལ་རྟེན�།

ས་ཁོོངས་དང་མཐུན་རྐྱེནན་ཚུ་ལུ་ བརྩི་་མཐོོང་བསྐྱེདད་དེ་་ བདག་
འཛིནན་འབད་ཞིནནམ་ལས་ སྤྲོོ་བ་སྟོོན་ནི།། 

ལག་ཆས ༤ པ། མི་་སྡེ་་ལྟ་རྟོོག་དང་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ཐངས་ཀྱི་་སྐོོར། 
མི་་སྡེ་་ལྟ་རྟོོག་དང་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ཐངས་ཀྱི་་སྐོོ། འ་ནཱི་་ལག་ཆས་འདི་་ ཉེན�་སྲུང་དང་འཕྲོོད་བསྟེནན་ དེ་་ལས་སྟབས་བདེ་་སྡུག་དང་བདེ་་ཉམས་ཀྱི་་སྐོོར་
ལས་ མི་་སྡེ་་ནང་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེ་་ ལཱ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི་་ནང་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཨིནན། ལག་ཆས་འདི་་གིསས་ ས་གནས་ཀྱི་་རྒྱུ་དངོོས་དང་
གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ཚུ་ གནས་སྟངས་ག་བཟུམ་འདུག་ག་བལྟ་བཏུབ། ལྷག་པར་དུ་ མི་་སྡེ་་གི་་ སྟབས་མ་བདེེཝ་རྐྱངམ་གཅིག�་བལྟ་ནི་་མེནན་པར་ 
མི་་སྡེ་་ནང་ དཀའ་ངལ་སེལ�་ནི་་གི་་ ཐབས་ལམ་དང་གནས་སྐབས་ཡོོད་མི་་ཚུ་ཡང་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི་་ལུ་ ཕན་ཐོོགས།

གོོ་རིམ�་ ༡ པ།

གོོ་རིམ�་ ༢ པ།

མི་་སྡེ་་སྡེ་་ཚན་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་དགོོས་མཁོོ་
དང་ ས་གནས་ཀྱི་་རྒྱུ་དངོོས་ཚུ་ག་ཅི་་ར་ཡོོདཔ་ཨིནན་ན་ ཟིནན་བྲིས�་
བཏབ་ཞིནནམ་ལས་ བརྟག་ཞིབབ་ཀྱི་་དོོན་ལུ་གྲ་སྒྲིགག་འབད་ནི།།

མི་་སྡེ་་ལྟ་རྟོོགས་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འོོག་ལུ་ཡོོད་པའི་་ཁྱད་ཚད་ཚུ་ བཤད་དེ་་བྱིནན་ནི།།

པར༌རིས�། མི་་ཧོོ་ ཨོོ་ཏཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

མི་་སྡེ་་ནང་དབྱེ་་ཞིབབ་ལག་ཆས་འདི་་ ག་དེ་་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་ཨིནན་ན་གི་་ཐབས་ལམ་རིམ�་པ་ལྔ།
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གོོ་རིམ�་ 3 པ།

གོོ་རིམ�་ ༤ པ།

མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ཚུ་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་ནང་ག་ཅི་་མཐོོང་མི་་འདི་་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ནི་་ལུ་ ཆ་རོོགས་འབད། ཁོོང་
གིསས་པར་ཚུ་ཁོོང་རའི་་འགྲུལ་འཕྲིནན་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཏབ་དགོོ། ཁོོང་གིསས་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་ནང་ཡོོད་
པའི་་ གནས་སྟངས་ལེགགས་ཉེས�་གཉིས�་ཆ་ར་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་བཅུག་དགོོ། ཁོོང་གི་་ མཐོོང་ཚུལ་རྒྱ་སྦོོམ་བཟོོ་
ནི་་དང་ གནད་དོོན་ཚུ་འབག་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ག་ཅི་་མཐོོང་མི་་འདི་་སླབ་བཅུག།

མི་་སྡེ་་གི་་དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མི་་ཚུ་ལོོག་གཅིག�་ཁར་འཛོམ�ས་ཏེ་་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནི་་
ནང་ ཆ་རོོགས་འབད་དགོོ། ཁོོང་གིསས་སབ་ཁྲ་གུར་ ག་ཅི་་མཐོོང་མི་་འདི་་ཁོོང་གིསས་རི་་མོོ་བྲི་་བཅུག་དགོོ། 
དཀའ་ངལ་སྦེ་་ངོོས་འཛིནན་བྱུང་མི་་ཚུ་ དམར་རྟགས་བཀལ་དགོོཔ་དང་ འབད་སྲོོལ་བཟང་པོོ་མཐོོང་མི་་ཚུ་ 
རྟགས་ལྕང་ཁ་བཀལ་དགོོ། འདིའི་�་སྐོོར་ལས་ དཔེ་་གཞི་་ཡང་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོདཔ་ཨིནན།
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མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི།།
མི་་སྡེ་་/སི་་ཨི་་པི་་གི་་མིངང་།...........................................

ག་ཅི་་འབད་ནི་་སྨོོ? ག་ཏེ་་ལུ་འབད་ནི་་སྨོོ? ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ? ག་གིསས་འབད་འོོང? ནམ་འབད་ནི་་སྨོོ?

རྐང་ལམ་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།།

ཆབ་གསང་རྐྱབ་ནི།།

ཕྱགས་སྙིག�ས་བཞག་སར་རྐྱབ་ནི།།

སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་བདའ་སྟེ་་ཆུ་དུང་
འགྲིག�་ཁམ་པ།

གོོ་རིམ�་ 5 པ། གོོང་ལུ་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནིའི་�་སྦྱོོང་ལཱ་གུར་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ཁོོང་རའི་་མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་
བཐོོ་ནི་་ལུ་ ཆ་རོོགས་འབད་དགོོ། ཁོོང་ཚུ་ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ ལས་སྣ་ཚུ་ མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་ གཏན་
ཁེལ�་བཟོོ་དག། དེ་་བཟུམ་སྦེ་་ར་ ལས་སྣ་ཚུ་ག་དེ་་སྦེ་་གྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན་ བསྟུན་གྲོོས་འབད་དགོོཔ་དང་ གཙོ་་རིམ�་
ཡང་སྒྲིགག་དགོོ། མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་འདི་་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།

པར༌རིས�། མི་་ཧོོ་ ཨོོ་ཏཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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ག་ཅི་་འབད་ནི་་སྨོོ?
1.	 མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་གི་་དོོན་ལུ་ཐབ་ཚང་བཟོོ་སྐྲུན།
2.	 ཆབ་གསང་བཟོོ་ནི།།
3.	 ནོོར་ཁྱིམ�་རྒྱ་སྐྱེདད།
4.	 སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་རྒྱ་སྐྱེདད།
5.	 ཕྱགས་སྙིག�ས་འཛིནན་སྐྱོོང་བཟོོ་སྐྲུན།

3) མི་་སྡེ་་བརྟག་ཞིབབ་ནང་ལས་ ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐངས།
མི་་སྡེ་་ནང་ མི་་སྡེ་་བརྟག་ཞིབབ་དང་ སབ་ཁྲ་བཟོོ་ཚར་བའི་་ཤུལ་ལས་ འོོག་ལུ་བཀོོད་ཡོོད་པའི་་ ལས་སྣ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།།
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ལག་ཆས 4 པ། ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིས�།
གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ལྟ་བ་འདི་་ རང་ལུ་ག་ཅི་་ཡོོད་ག། རང་གིསས་ག་ཅི་་འབད་ཚུགས་ག་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་སྤྱོོད་ནི་་
ནང་ གཙོ་་བོོར་བཏོོནམ་ཨིནན། ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐབས་ལུ་ ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིས�་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་
བཏུབ། ལག་ཆས་འདི་་ ས་གནས་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ཡོོདཔ་མེདདཔ་དང་ སྤྱོོད་ཆོོགཔ་དང་མ་ཆོོགཔ་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ དབྱེ་་ཁག་བཞི་་ནང་ལུ་ དབྱེ་་བ་
ཕྱེས�་ཏེ་་ གཙོ་་རིམ�་ཚུ་ མི་་སྡེ་་འོོང་འབབ་དང་ གཡོོག་གི་་གོོ་སྐབས་བཟོོ་ནིའི་�་ནང་ ཕན་ཐོོགས་བྱུང་འོོང་། དབྱེ་་ཁག་བཞི་་འདི་་ གཤམ་གསལ་ལྟར་
ཨིནན།
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ཐོོན་སྐྱེདད་ཀྱི་་གནས་སྟངས།

འབོོར་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ།

དཀོོན་དྲགས།

བཀག་ཆ་ཡོོདཔ།བཀག་ཆ་མེདདཔ།

1

2

3

4

ལག་ཆས་ ༡ པ: ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིས�།
ཡོདཔ

་མེདཔ
།

སྤྱོོད་དབང་།

པར༌རིས�། ཀི༌༌ཡོོ༌ཀ༌ མཱ་ས་ནོོ་བུ། མཁས་ཆོོག། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

དཔེ་་ཁྲམ་བཞི་་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་ཅིག�་ཨིནན།

དཔེ་་ ༡ པ། ཐོོན་ཁུངས་འབོོར་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ཡོོདཔ་དང་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་བཀག་ཆ་མེདདཔ། 
•	 ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཀྱི་་ དཔེ་་ ༡ པ་འདི་་ ཐོོན་ཁུངས་འབོོར་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ཡོོདཔ་དང་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་བཀག་ཆ་མེདད་པའི་་ ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་

ཚུདཔ་ཨིནན། དཔེརར་ན་ རླུང་མ་ཧིངང་སང་ས་དང་ མཚོ།། དེ་་ལས་ འཁྱེག�་འཇའ་ཆི་་ཆི་་ གངས་རི་་ རྩྭ་འབྲོོག་དང་ ཚ་ཆུ་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ཨིནན། 
འདི་་བཟུམ་གྱི་་མི་་སྡེ་་ཐོོན་ཁུངས་ཀྱི་་རིག�ས་འདི་་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་དོོན་ལུ་ ལས་འགུལ་བརྩམ་ནི་་དང་ ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་ལུ་ འོོས་
འབབ་ཆེ་་ཤོོས་ཅིག�་ཨིནན།

མཚོ།། གངས་རི་་དང་རྩྭ་འབྲོོག།
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ཚྭ་ཆུ། འཁྱེག�།
དཔེ་་ ༢ པ། ཐོོན་ཁུངས་དཀོོན་དྲགས་དང་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་བཀག་ཆ་མེདདཔ།
•	 ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཀྱི་་ དཔེ་་ ༢ པའི་་འོོག་ལུ་ཚུད་མི་་འདི་་ ཐོོན་ཁུངས་དཀོོན་དྲགས་དང་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་བཀག་ཆ་མེདད་པའི་་ ཐོོན་ཁུངས་

ཚུ་ཚུདཔ་ཨིནན། དཔེརར་ན་ སི་་བཱེ་་རི་་ཐོོརོོན་དང་ ཤ་མུ་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ཨིནན། དེ་་བཟུམ་མའི་་མི་་སྡེ་་ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ དཀོོན་དྲགས་ཡོོདཔ་ལས་ 
མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་དོོན་ལུ་ལག་ལེནན་འཐབ་པ་ཅིན�་ འོོང་འབབ་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཟོོ་ཚུགས།

སི་་བཱེ་་རི།། ཤ་མུ།

དཔེ་་ ༣ པ། ཐོོན་ཁུངས་འབོོར་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ཡོོད་རུང་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་དབང་ཚད་མེདདཔ།
•	 ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཀྱི་་ དཔེ་་ ༣ པའི་་འོོག་ལུ་ཚུད་མི་་འདི་་ ཐོོན་ཁུངས་འབོོར་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ཡོོད་རུང་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་དབང་ཚད་མེདད་པའི་་ 

ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིནན། དཔེརར་ན་ བྱེམ�་དང་རྡོོ་ ཤིངང་ཆས་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ཨིནན། དེ་་བཟུམ་མའི་་ཐོོན་ཁུངས་ལེ་་ཤ་ཡོོད་རུང་ ཁྲིམ�ས་
ལུགས་དང་ལམ་སྲོོལ། རང་བཞིནན་གྱི་་རྒྱ་རྐྱེནན་ལས་བརྟེན�་ བཀག་དམ་འབད་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་ཚུ་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་དོོན་ལུ་ གཞུང་ལས་
གནང་བ་ཞུ་སྟེ་་ ལག་ལེནན་འཐབ་བཏུབ་ནི་་དང་ ཡང་ན་ འཐུས་སྤྲོོད་དེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་བཏུབ།

བྱེམ�། ཤིངང་ཆས།
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ས་གཏེརར་རྡོོ་གཏེརར་གྱི་་རིག�ས་བཏོོན་ས།
དཔེ་་ ༤ པ། ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་དཀོོད་དྲགས་ཡོོད་པའི་་ཁར་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་ཡང་དབང་ཚད་མེདདཔ། 
•	 ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ཀྱི་་ དཔེ་་ ༤ པའི་་འོོག་ལུ་ཚུད་མི་་འདི་་ ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་དཀོོད་དྲགས་ཡོོད་པའི་་ཁར་ སྤྱོོད་ནི་་ལུ་ཡང་དབང་ཚད་མེདད་

པའི་་ ཐོོན་ཁུངས་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིནན། དཔེརར་ན་ དབྱར་རྩྭ་དགུན་འབུབ་ སངས་རྒྱས་ཤ་མུ་ དེ་་ལས་པུཊ་ཀ་སྦྲང་ཙི་་ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ཨིནན། ས་
གནས་དེ་་ཁའི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཚུ་ དཀོོན་དྲགས་དང་སྤྱོོད་ནིའི་�་དབང་ཚད་མེདད་མི་་ལུ་བརྟེན�་ ཚོངང་ལམ་གྱི་་གོོ་སྐབས་སྦོོམ་སྦེ་་འོོང་ནི་་ཨིནནམ་ལས་ 
གཞུང་ལས་གནང་བ་ལེནན་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་དོོན་ལུ་སྤྱོོད་བཏུབ།

སངས་རྒྱས་ཤ་མུ།
དབྱར་རྩྭ་དགུན་འབུབ།

པུཊ་ཀ་སྦྲང་ཙི།།

ས་གནས་ཐོོན་ཁུངས་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གོོང་འཕེལ�་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ལུགས་བཟང་པོོའི་་དཔེ་་ཅིག�་ ཨི་་རོོ་ཌོོ་རི་་
ཟེརར་བའི་་ དུས་ཐུང་གློོག་བརྙན་ཐོོག་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས། (https://youtu.be/KU7uy_HQTA)
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༤) ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིས�་ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཐངས།
ལས་སྣ་ཚུ་ ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཡོོད་མེདད་དང་ སྤྱོོད་ཆོོགཔ་དང་མ་ཆོོགཔ་ དབྱེ་་ཁག་གཉིས�་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་བཏུབ། མི་་སྡེ་་
ཁ་འཆམ་གྱི་་ཐོོག་ལས་ འོོས་ལྡན་གྱི་་ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཚུ་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ངོོས་འཛིནན་འབད་བཏུབ།

 ཐོོན་ཁུངས་ཀྱི་་གནས་
སྟངས།

འབོོར་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ།
•	 ཚ་ཆུ་འཛིནན་སྐྱོོང་།
•	 རྐང་ལམ་བཟོོ་ནི།།
•	 ལམ་སྲོོལ་གྱི་་ས་ཁོོངས།
•	 སྤང་ཚལ་ལུ།
•	 སི་་བཱེ་་རི་་ཚོངང་འབྲེལ�།
•	 པུཊ་ཀ་སྦྲང་རྩི།།

•	 དབྱར་རྩྭ་དགུན་འབུཔ།
•	 སངས་རྒྱས་ཤ་མུ།

•	 སྟར་གོོ་ཤིངང་གི་་ནང་ཆས།
•	 ས་གཏེརར་རྡོོ་གཏེརར།
•	 སྦ་ཚར།

དཀོོན་དྲགས།

བཀག་ཆ་མེདདཔ། བཀག་ཆ་ཡོོདཔ།

ལག་ཆས་ 4 པ: ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིས�།

སྤྱོོད
་དབང

་།

ཡོདཔ་མེདཔ།

ག་ཅི་་སྨོོ? ག་དེ་་སྦེེ? ག་གིསས? ག་ཏེ་་ལུ་སྨོོ? ནམ་སྨོོ?

༡. ཚ་ཆུ་འཛིནན་སྐྱོོང་།

༢. སི་་བཱེ་་རི་་ཚོངང་འབྲེལ�།
༣. རྐང་ལམ་བཟོོ་ནི།།
༤. སྟར་གོོ་ཤིངང་གི་་ནང་ཆས།
པར་རིས�། སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཀྱི་་ཁྲམ་རིག�་འདི་་ མི་་སྡེ་་གི་་འཆར་གཞི་་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རྒྱུ་དངོོས་མ་ལང་པའི་་དཀའ་ངལ་བྱུང་པའི་་སྐབས་ ལག་ལེནན་འཐབ་
བཏུབ། དེ་་ཡང་ དཔེརར་ན་ ས་གནས་ལས་ཐོོབ་པའི་་ བྱེམ�་ ཤིངང་ རྡོོ་དང་ གཞན་རིག�་རྩལ་དང་ལག་རྩལ་ཚུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ ལས་སྣ་གྲུབ་
ཚུགས། ལྷག་པར་དུ་ ས་གནས་ཐོོན་ཁུངས་དང་འབྲེལ�་བ་ཡོོད་མི་་ གོོང་འཕེལ�་གྱི་་ལཱ་ འོོང་འབབ་བཟོོ་ནི་་དང་ གཡོོག་གི་་གོོ་སྐབས་བཟོོ་ནི་་ཚུ་
ཡང་ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་གྲུབ་ཚུགས།
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ཚ་ཆུ་འཛིནན་སྐྱོོང་།

སི་་བཱེ་་རི་་ཚོངང་འབྲེལ�། སྟར་གོོ་ཤིངང་གི་་ནང་ཆས།

རྐང་ལམ་བཟོོ་ནི།།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༦ པ།
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱི་ཡར་དྲག་

འཆར་གཞི་ག་དེ་སྦེ་བཟོོ་ནི་ཨིན་ན?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། འཆི་་མེདད་དབང་མོོ། ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས། ནང་སྲིདད་ལྷན་ཁག།
སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གསི་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་བརྩམས་ཏེ་་ 
གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ནི་་དང་ གཏན་འཁེལ�་བཟོོ་ཚུགས།
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ག་ཅི་་སྨོོ?

ལས་སྣ་འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་སྒྲུབ་ཚུགས་ག? ག་གིསས་སྒྲུབ་ནིི?

ག་ཏེ་་ལུ་སྨོོ? ནམ་སྨོོ? རིནན་གོོང?

རང་ཕན། ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ། མི་་དམངས་གྲོོགས་རམ།

1.
2.
3.
4.
5.

ཚོག�ས་ཐུན་ ༦.༡.
མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི།། (དཔེ་་གཞི།།)
མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་བཟོོ་བའི་་སྐབས་ གཤམ་གསལ་དཔེ་་གཞི་་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་ནི།།

“ག་ཅི་་” ཟེརར་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་གི་་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་འཆར་བྱུང་མི་་ལས་སྣ་ཚུ་ཨིནན། “ག་དེ་་སྦེ་་” ཟེརར་མི་་འདི་་ ལས་སྣ་འདི་་ ཐབས་
ལམ་ག་ཅི་་ཐོོག་ལས་ སྒྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན་ཚུ་ཨིནན། “ག་གིསས་” ཟེརར་མི་་འདི་་ ལས་སྣ་འདི་་ རང་སོོའི་་མི་་ངོོམ་ཡང་ན་ མི་་སྡེ་་དང་གཞུང་ ག་གིསས་
སྒྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན་ཚུ་ཨིནན། “ག་ཏེ་་ལུ་” ཟེརར་མི་་འདི་་ ལས་སྣ་འདི་་ ས་ཁོོངས་ལུ་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་འདི་་ཨིནན། “ནམ་” ཟེརར་མི་་འདི་་ 
དུས་ཚོདད་ནམ་ལུ་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་དང་ “རིནན་གོོང་” ཟེརར་མི་་འདི་་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཡོོད་པའི་་ལས་སྣ་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་ནིའི་�་
དོོན་ལུ་ སྔོོན་རྩིས�་བཏོོན་དགོོ་པའི་་ཟད་འགྲོོ་ལུ་གོོཝ་ཨིནན། གལ་སྲིདད་ལས་སྣ་འདི་་ལུ་ ཏི་་རུ་དགོོཔ་མེདད་པ་ཅིན�་ རིནན་གོོང་གི་་འོོག་ལུ་ ཀླད་ཀོོར་
བཀོོད་བཞག་པ་གི་་བཏུབ།
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ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ནའི་་ཐོོ། ལག་ལེནན་འཐབ་ཡོོད་པའི་་ལག་ཆས།
1. ཨ་ལཱན་ཅི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ སོོ་ནམ་འཕྲུལ་ཆས།

ནམ་དུས་ཀྱི་་ཟླ་ཐོོ།

2. ས་སྒ་གནགཔོོ་གི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཡར་སེངང་།
3. སྡེ་་ཚན་གྱི་་འཕྲུལ་གླང་མཁོོ་སྒྲུབ་(ལས་མི་་མ་ལངམ་སེལ�་ནི་་དོོན་ལུ།)
4. མི་་སྡེ་་རིག�་རྩལ་ལས་རིམ�།
5. ལྟ་བཤལཔ་ཚོངང་ལཱ་གི་་དོོན་ལུ་ ས་གནས་ཀྱི་་དུས་སྟོོན་བརྩམས་ཏེ་་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི།།
6. དངུལ་འབྲེལ�་གྱི་་ཤེསས་ཡོོན་གཞི་་རྟེན�་ལས་རིམ�།
7. ཚད་ནད་ཀྱི་་ནད་འབུཔ་གསད་ནིའི་�་ལས་རིམ�།
8. ཆུའི་་རྐ་འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི།།
9. ཞིངང་དང་འཁོོར་ལམ་གྱི་་མཐའ་འཁོོར་ཚུ་སེལ�་ནི།།
10. རྩྭ་འབྲོོག་གོོང་འཕེལ�་ལས་རིམ�།
11. ལྕགས་ཀྱི་་རཝ་བསྒོོར་ནི།། ༼རི་་དྭགས་བསྲུང་ནི་་དོོན་ལུ་༽
12. ཐབ་ཚང་གི་་གནས་སྟངས་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།།

ཉིན�་བསྟར་གྱི་་དུས་རྒྱུན་རེའུ�་མིགག་དབྱེ་་ཞིབབ།13. ཁྱིམ�་ལཱ་མཁོོ་ཆས་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།།
14. མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ དལ་ཁོོམ་ལས་རིམ�་བརྩམ་ནི།།
15. མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ བཞེས�་སྒོོ་བཅུད་ཅན་ཟ་ནིའི་�་དུས་ཚོདད།
16. མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་གི་་དོོན་ལུ་ ཐབ་ཚང་རྐྱབ་ནི།།

མི་་སྡེ་་བརྟག་ཞིབབ་དང་སབ་ཁྲ་བཟོོ་ནི།།
17. ཆབ་གསང་མེདད་པའི་་ཁྱིམ�་གུང་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ ཆབ་གསང་རྐྱབ་ནི།།
18. ནོོར་ཁྱིམ�་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།།
19. སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་ལེགགས་བཅོོས་འབད་ནི།།
20. ཕྱགས་སྙིག�ས་འཛིནན་སྐྱོོང་མཐུན་རྐྱེནན་བཟོོ་ནི།།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༦.2.
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ ༼ཟིནན་བྲིས�་དང་པ་༽ ག་དེ་་སྦེ་་བཟོོ་ནི་་སྨོོ?
གོོང་ལུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་ཡོོད་པའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ འོོག་གི་་སྒྲིགག་བཀོོད་ནང་ ཐོོ་བཀོོད་འབད།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༦.3.
མོོས་མཐུན་དང་ མང་མོོས་གྲོོས་ཆོོད་ཀྱི་་ཁྱད་པར།

གོོང་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་གི་་དོོན་ལུ་ མཐའ་དཔྱད་ཀྱི་་ལས་སྣ་མེནན། ལས་སྣ་འདི་་ཚུ་ མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ 
གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་དགོོ།

འོོག་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་མི་་འདི་་ མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་ཚུ་གྲོོས་ཐག་བཅད་དགོོཔ་ཁག་ཆེ་་བའི་་སྐོོར་ལས་ སྟོོན་པའི་་དཔེ་་གཞི་་ཨིནན།

21. ཚ་ཆུ་འཛིནན་སྐྱོོང་།

ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིས�།22. སི་་བཱེ་་རི་་ཚོངང་འབྲེལ�།
23. རྐང་ལམ་བཟོོ་ནི།།
24. སྟར་གོོ་ཤིངང་གི་་ནང་ཆས།

རི་་གྲུབ་གླིངང་། ༤༥ 
གུང་པ།

བསམ་འཕེལ�་གླིངང་། ༧༥ 
གུང་པ། བསྡོོམས།ར་ལུང་རྩེ།། ༥༥ 

གུང་པ།

10

15

20

30

30

15

25

15

15

65

60

50

གྲོོས་བསྡུར་ = འཁོོར་ལམ་རྩི་་ནག།
མང་མོོས་གྲོོས་ཐག། མོོས་མཐུན་གྲོོས་ཐག།

པར་རིས�: པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
ཀི་་ཡོོ་ཀཱ་ མཱ་ས་ན་བུ། མཁས་ཆོོག། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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གོོང་གི་་དཔེ་་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་ལུ་དགོོ་པའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ཡང་ འཁོོར་ལམ་རྩི་་ནག་གཏང་ནི་་དང་ འཐུང་ཆུའི་་རྐ་གི་་འཛིནན་སྐྱོོང་། དེ་་ལས་ ལྟ་བཤལ་པ་
ཚུ་འོོང་བཅུག་ནི་་དོོན་ལུ་ ལྷ་ཁང་བཞེངངས་ནི་་ཚུ་ཨིནན་མས། མི་་སྡེ་་ནང་ ཚོག�ས་རྒྱན་བཙུགས་མི་་ ཁྱིམ�་གུང་ ༡༧༥ ཡོོད། དེ་་ནང་ལས་ འཁོོར་
ལམ་རྩི་་ནག་གཏང་ནི་་ལུ་ ཚོག�ས་རྒྱན་༦༥ དང་ འཐུང་ཆུའི་་རྐ་འཛིནན་སྐྱོོང་གི་་དོོན་ལུ་ ཚོག�ས་རྒྱན་༦༠ དེ་་ལས་ ལྟ་བཤལ་པ་ཚུ་འོོང་ནི་་དོོན་ལུ་ 
ལྷ་ཁང་བཞེངངས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཚོག�ས་རྒྱན་༥༠ བཙུགས་ཏེ་་འདུག། འཁོོར་ལམ་རྩི་་ནག་གཏང་ནི་་འདི་་ ལས་སྣ་གཙོ་་རིམ�་སྦེ་་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནུག། 
ཚོག�ས་རྒྱན་འདི་་གྱངས་ཁ་ལུ་ ཁྱད་པར་མ་ཆགས་རུང་ གྲོོས་ཐག་བཅད་མི་་གཙོ་་རིམ�་ལུ་བལྟ་སྟེ་་ སེམ�ས་དང་མ་ལྡན་མི་་ལེ་་ཤ་འདུག། དཔྱེ་་འབད་
བ་ཅིན�་ ར་ལུང་རྩེ་་ལུ་ ཁྱིམ�་གུང་པ་༥༥ ལས་ ཁྱིམ�་གུང་པ་ ༢༥ དེམ�་ཅིག�་ སེམ�ས་དགའ་ཡོོད་རུང་ ཁྱིམ�་གུང་པ་༣༠ དེམ�་ཅིག�་ ཁོོང་རའི་་
གྲོོས་གཞི་་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོོར་མ་ཐོོབ་པར་ སེམ�ས་མ་དགའ་བར་འདུག། གོོང་གི་་དཔེ་་གཞི་་ལས་ ག་ཅི་་ཧ་གོོ་ཚུགསཔ་ཟེརར་བ་ཅིན�་:
•	 མང་མོོས་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་མེནན་པར་ མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་ཐག་བཅད་དགོོཔ་ཁག་ཆེ།།
•	 མང་མོོས་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་ཐག་བཅད་མི་་དེ་་གིསས་ གྲོོས་གཞི་་གཅིག�་རྐྱངམ་གཅིག�་འགྲུབ་ཚུགས། དེ་་འབདཝ་ལས་ གྲོོས་གཞི་་གི་་དོོན་

ཚན་གཞན་ཚུ་ ཁག་ཆེ་་ཏོོག་ཏོོ་ཨིནན་རུང་ འཛག་ལུས་འོོང་།
•	 མོོས་མཐུན་གྲོོས་ཆོོད་སྒྲུབ་མི་་དེ་་གིསས་ མི་་སྡེ་་མི་་སེརར་ཚུ་ གཅིག�་མཐུན་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་སྒྲུབ་ནི་་ནང་ལུ་ གནས་སྐབས་བཏོོན་ནིའི་�་སེམ�ས་

ཤུགས་བྱིནནམ་ཨིནན།
•	 མང་མོོས་གྲོོས་ཐག་བཅད་མི་་དེ་་གིསས་ གོོང་འཕྲེལ�་གི་་ལས་སྣ་ རེ་་རེ་་གཉིས�་གཉིས�་ སྒྲུབ་ཚུགས་རུང་ མང་ཆེ་་ཤོོས་ར་སྒྲུབ་མི་་ཚུགས། མོོས་

མཐུན་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་ཐག་གཅད་མི་་དེ་་གིསས་ ལས་སྣ་གཙོ་་རིམ�་ཅན་ཚུ་མ་ལུས་པར་ གནས་སྐབས་དང་ཐབས་ཤེསས་བཏོོན་ཐོོག་ལས་ སྒྲུབ་
ཚུགསཔ་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་ལས་སྣ་གི་་དོོན་ལུ་ ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་དང་གཙོ་་རིམ�་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མོོས་མཐུན་གྱི་་གྲོོས་ཐག་གཅད་ནི་་འདི་་གལ་ཆེ།། འདི་་ལུ་གཞི་་
བཞག་སྟེ་་ འོོག་གི་་སྡེ་་ཚན་ཚུ་ནང་ མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་དགོོ།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༦.༤.
ལས་སྣ་འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ནི་་སྨོོ?
གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགགཔ་ད་ལུ་ འཆར་དངུལ་ཡོོདཔ་དང་མེདདཔ་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་མི་་འོོང་། འཆར་དངུལ་དང་འཁྲིལ�་ འཆར་གཞི་་
བརྩམ་ནི་་ནང་ གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་མི་་འདི་་གིསས་ མི་་སྡེའི་�་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནི་་ནང་ལུ་ ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་བའི་་སྐབས་ མ་དངུལ་མིནན་
འདུག་ཟེརར་ ལས་སྣ་ཚུ་གྲུབ་མ་ཚུགས་པར་ལུས་པའི་་ཉེན�་ཁ་ཡོོདཔ་ཨིནན། དེ་་འབདཝ་ལས་ འཆར་གཞི་་བརྩམས་པའི་་སྐབས་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་
གིསས་ ངེས�་ཏིག�་དགོོ་པའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཞིནནམ་ལས་ འཆར་དངུལ་གྱི་་ཚ་གྱང་འདི་་ སྐབས་ཅིག�་རྒྱབ་ཁར་སྐྱུར་བཞག་སྟེ་་ གཤམ་
གསལ་ལྟར་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་དགོོཔ་ཨིནན།
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ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ནའི་་ཐོོ། རང་གིསས་བསྒུག་ཚུགས་ག་མི་་ཚུགས? ནང་ལུ་ 
གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག། ཚུགས/མི་་ཚུགས།

1. ཨ་ལཱན་ཅི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ ཞིངང་ལཱ་འཕྲུལ་ལམ། མི་་ཚུགས།
2. ས་སྒ་གནགཔོོ་ཐོོན་སྐྱེདད་མང་མོོས་། ཚུགས།
3. སྡེ་་ཚན་འཕྲུལ་གླང་མཁོོ་སྒྲུབ། (ལས་མི་་མ་ལང་པའི་་ཁ་བྱང་) མི་་ཚུགས།
4. མི་་སྡེ་་རིག�་རྩལ་ལས་རིམ�། མི་་ཚུགས།
5. ལྟ་བཤལ་བཀུག་ཚུགས་པའི་་ ས་གནས་ཀྱི་་དུས་སྟོོན་བཟོོ་བཀོོད་དང་གཞི་་བཙུགས་

འབད་ནི།། ཚུགས།
6. དངུལ་འབྲེལ�་གྱི་་གཞི་་རྟེན�་ཤེསས་ཡོོན་ལས་རིམ�། ཚུགས།

མི་་སྡེ་་དགོོས་མཁོོ་ཚུ་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གཤམ་འཁོོད་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ ཐབས་ལམ་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ།

གོོང་གི་་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ནིའི་�་ཐབས་ལམ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ ཚོག�ས་ཐུན་ ༦.༣ ནང་ གོོང་ལུ་སྟོོན་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ 
༼ཟིནན་འབྲི་་ ༡༽ འདི་་ལུ་ལོོག་སྟེ་་བལྟ་ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་ལས་སྣ་འདི་་ གཤམ་གསལ་ལྟར་དུ་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག།

༡༽ འདི་་ ཐད་རི་་བ་རི་་དགོོཔ་འདུག་ག་ཟེརར་དྲི་་བ་བཀོོད་དགོོ།
༢༽ ཐད་རི་་བ་རི་་དགོོ་པ་ཅིན�་ འདི་་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་གྲོོགས་རམ་ཅིག�་མ་འོོངམ་ཚུན་ཚོདད་ ང་བཅས་ཚུ་གིསས་སྒུག་ཚུགས་ག་ཟེརར་དྲི་་ནི།།
གལ་སྲིདད་ སྒུག་ཚུགས་ནི་་ཨིནན་པ་ཅིན�་ ཨ་རྟག་ར་སྒུག་བཅུག། ༼འདི་་ ང་བཅས་ལུ་ངེས�་པར་དུ་དགོོ་པའི་་ལས་སྣ་མེནན་པས།༽
ངེས�་པར་དུ་དགོོཔ་ཡོོདཔ་སྦེ་་ སྒུག་མ་ཚུགས་པ་ཅིན�་ ང་བཅས་ལུ་དགོོཔ་ངེས�་ཏིག�་ཨིནནམ་ལས་ འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་སྒྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན་ ང་བཅས་ར་གིསས་
ཐབས་ལམ་སྒྲིགག་དགོོ།
•	 མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་ མི་་དམངས་ལུ་ ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་དང་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་ཨིནན་ནའི་་སྐོོར་ལས་ ལམ་སྟོོན་འབད་ཐོོག་

ལས་ ལས་སྣ་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནིའི་�་ཐབས་ལམ་སྒྲིགག་དགོོ།

མི་་སྡེའི་�་མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་ལུ་འདི་་དགོོ་པས།

ལས་སྣ་ཕན་གྲོོགས་ཐབས་ལམ།

པར་རིས�། མིིཆི་་ཡུ་ཀཱི་་ ཤི་་མོོ་དཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

འདི་་དགོོ་ནི་་ཟེརར་སླབ་འོོང་པའི་་སྐབས་ 
མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་གིསས་
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7. ཚད་ནད་ཀྱི་་འབུ་ནད་ལས་རིམ�། མི་་ཚུགས།
8. ཆུ་འཐོོན་ས་གཙང་སྦྲ་བཟོོ་ནི།། མི་་ཚུགས།
9. ཞིངང་ཁའི་་ས་གཞི་་དང་འཁོོར་ལམ་གྱི་་མཐའ་འཁོོར་བསལ་ནི།། མི་་ཚུགས།
10. ནོོར་ཆག་གོོང་འཕེལ�་ལས་རིམ�། མི་་ཚུགས།
11. ལྕགས་ཐག་མཐུད་མཚམས་རཝ། ༼རི་་དྭགས་སེམ�ས་ཅན་བསྲུང་མིའི་�་ཁ་བྱང་༽ མི་་ཚུགས།
12. ཐབ་ཚང་གི་་མཐའ་འཁོོར་ཡར་དྲག་བཟོོ་ནི།། མི་་ཚུགས།
13. མཐའ་འཁོོར་འཁྱུ་ནིའི་�་ཡར་དྲག། མི་་ཚུགས།
14. མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ དལ་ཁོོམ་དུས་ཚོདད་ཀྱི་་ལས་རིམ�། མི་་ཚུགས།
15. མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ སྤུས་ཚད་ཅན་གྱི་་བཞེས�་སྒོོའི་་དུས་ཚོདད། མི་་ཚུགས།
16. མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་གི་་དོོན་ལུ་ ཐབ་ཚང་བཟོོ་སྐྲུན། མི་་ཚུགས།
17. ཆབ་གསང་མེདད་མི་་ཁྱིམ�་གུང་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ ཆབ་གསང་བཟོོ་སྐྲུན། མི་་ཚུགས།
18. ནོོར་ཁྱིམ�་ལེགགས་བཅོོས། མི་་ཚུགས།
19. འདབ་རྫབ་ཅན་གྱི་་ཞིངང་ལམ་ལེགགས་བཅོོས། མི་་ཚུགས།
20. ཕྱགས་སྙིག�ས་འཛིནན་སྐྱོོང་མཐུན་རྐྱེནན་བཟོོ་སྐྲུན། ཚུགས།
21. ཚ་ཆུ་འཛིནན་སྐྱོོང་། མི་་ཚུགས།
22. སི་་བཱེ་་རི་་ཚོངང་འབྲེལ�། ཚུགས།
23. རྐང་ལམ་བཟོོ་ནི།། ཚུགས།
24. སྟར་གོོ་ཤིངང་གི་་ནང་ཆས། ཚུགས།

རང་གིསས་བསྒུག་ཚུགས་ག? ཟེརར་མི་་དང་སྦྲགས་ཏེ་་ ལས་སྣ་གི་་ཐོོ་མི་་ཚུགས་ཟེརར་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གི་་གཙོ་་རིམ�་མཐོོ་ཤོོས་ཅིག�་ཨིནན། ལས་སྣ་ཚུ་ཐོོ་
བཀོོད་འབད་དེ་་ ག་དེ་་སྦེ་་ ཟེརར་བའི་་ཆ་ཤས་གུར་ ཐབས་ཤེསས་མངམ་འཐོོབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་མཱན་ཌ་ལ་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ། 
ལས་སྣ་འདི་་ བསྒུག་མ་ཚུགསཔ་སྦེ་་མཐོོང་ཡོོདཔ་ལས་ རྒྱབ་ལོོག་སྟེ་་སྡོོད་ནི་་མེནན་པར་ འ་ནཱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་རུང་སྒྲུབ་ཚུགས་པའི་་ 
ཐབས་ཤེསས་ངེས�་ཏིག�་ཚུ་བཏོོན་དགོོ།
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༡༽ གྲོོང་སེབབ་ཡར་དྲག་མཱན་ཌ་ལ།
གྲོོང་སེབབ་ཡར་དྲག་མཱན་ཌ་ལ་འདི་་ མི་་སྡེ་་ལཱ་ཚུ་ རང་ཕན་ ཕན་ཚུན་
གྲོོགས་རམ་དང་ མི་་དམངས་གྲོོགས་རམ་ཟེརར་ དབྱེ་་ཁག་གསུམ་ཡོོད་
མི་་འདི་་ འགན་ཁག་དཔྱ་བགོོ་རྐྱབ་ནིའི་�་ལག་ཆས་ཅིག�་ཨིནན།

ཚོག�ས་ཐུན་ 6.5.
གྲོོང་སེབབ་ཡར་དྲག་མཱན་ཌ་ལ་ཟེརར་མི་་འདི་་ ག་དེ་་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་སྨོོ?

པར༌རིས�། མི་་ཧོོ་ ཨོོ་ཏཱ། གྲོོས་སྟོོན་པ་གོོངམ། ཇ་པཱན་
རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

དབྱེ་་ཁག་ ༡ པ། རང་ཕན།
རང་ཕན་ལས་སྣ་ཚུ་ འཆར་དངུལ་གྱི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་མ་དགོོ་པར་ རང་སོོའི་་གནས་ཚད་ཁར་ བསལ་ཚུགས་པའི་་དཀའ་ངལ་ཅིག�་ཨིནན། དེ་་ཡང་ 
དཔེརར་ན་ ས་དོོང་བསུབ་ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་མཐའ་འཁོོར་ཚུ་ཧིངང་སང་ས་བཟོོ་ནི།། དེ་་ལས་ ཆུའི་་ཀ་ལི་་ཚུ་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནི་་དང་ ཆབ་གསང་
ཉམས་བཅོོས་འབད་ནི་་ཚུ་ཨིནན།

ཆུའི་་ཀ་ལི་་ཚུ་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནི།། ས་དོོང་བསུབ་ནི།། མི་་སྡེ་་མཐའ་འཁོོར་ཚུ་ཧིངང་སང་ས་བཟོོ་ནི།།
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མི་་སྡེ་་མཐའ་འཁོོར་ཚུ་ཧིངང་སང་ས་བཟོོ་ནི།།

དབྱེ་་ཁག་ ༢ པ། ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ།
ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་ཚུ་ རང་སོོའི་་ལྕོོགས་གྲུབ་ཀྱི་་གནས་ཚད་ལས་བརྒལ་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་རྒྱབ་སྐྱོོར་དགོོ་མི་་ལུ་སླབ་ཨིནན། དེ་་ཡང་ དཔེརར་ན་ 
མི་་མང་གི་་ཆབ་གསང་རྐྱབ་ནི།། ལམ་བསུབ་སྟེ་་ཡོོད་མི་་ཚུ་བསལ་ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་འཐུང་ཆུ་རྒྱུན་སྐྱོོང་འབད་ནི་་ཚུ་ཨིནན།

མི་་མང་གི་་ཆབ་གསང་རྐྱབ་ནི།། ལམ་བསུབ་སྟེ་་ཡོོད་མི་་ཚུ་བསལ་ནི།། མི་་སྡེ་་འཐུང་ཆུ་རྒྱུན་སྐྱོོང་འབད་ནི།།
དབྱེ་་ཁག་ ༣ པ། མི་་དམངས་གྲོོགས་རམ།
མི་་དམངས་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་འདི་་ མི་་སྡེ་་རྐྱངམ་གཅིག�་གིསས་ དཀའ་ངལ་བསལ་མ་ཚུགས་པར་ གཞུང་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་ངེས�་ཏིག�་དགོོ་མི་་ལུ་སླབ་
ཨིནན། དཔེརར་ན། ཟམ་རྐྱབ་ནི།། འཁོོར་ལམ་སེལ�་ནི་་དང་ གཞན་ རྩིག�པ་སྦོོམ་རྐྱབ་ནི་་དང་ འཐུང་ཆུ་བཏོོན་ནི་་ཚུ་ཨིནན།

གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དབྱེ་་ཁག་འདི་་ ཧ་གོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འོོག་གི་་གློོག་བརྙན་འདི་་གཟིག�ས་གནང་།
གློོག་བརྙན། གྲོོང་སེབབ་ཡར་དྲག། https://youtu.be/ra-LKgn0EIU
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ལྟག་གི་་དཔེ་་གཞི་་ནང་ལུ་ ལས་སྣ་མ་འདྲཝ་ ༢༤ ཡོོད་ས་ལས་ ༡༨ འདི་་ འདི་་འཕྲོོ་ལས་སྒྲུབ་དགོོ་པའི་་ལས་སྣ་ཚུ་ཨིནན་མས། གྲོོང་གསེབབ་
ཡར་དྲག་གི་་མནྜ་ལ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ ལས་སྣ་འདི་་ཚུ་ག་དེ་་སྦེ་་སྒྲུབ་ནི་་ཨིནན་ནའི་་ཐབས་ལམ་ཚུ་ བཏོོན་དགོོ། ས་
གནས་ཐོོན་ཁུངས་ཁྲམ་རིག�་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ ས་གནས་ནང་ཡོོད་པའི་་ཐོོན་སྐྱེདད་འདི་་ ལས་སྣ་སྒྲུབ་ནི་་ནང་ལུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ལག་ལེནན་
འཐབ་ནི་་ཨིནན་ན་ ཐབས་ལམ་བཏོོན་དགོོ། འོོག་ལུ་བཀོོད་ཡོོད་པའི་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་གི་་དཔེ་་གཞི་་འདི་་ལག་ལེནན་འཐབ།

ག་ཅི་་སྨོོ?
ལས་སྣ་འདི་་ག་དེ་་སྦེ་་སྒྲུབ་ཚུགས་ག? ག་གིསས་སྒྲུབ་ནིི?

ག་ཏེ་་ལུ་སྨོ?ོ ནམ་སྨོོ? རིནན་གོོང་?རང་ཕན། ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ། མི་་དམངས་གྲོོགས་
རམ།

1.	 ཨ་ལཱན་ཅི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ སོོ་ནམ་འཕྲུལ་ཆས། འཕྲུལ་ཆས་མཁོོ་སྒྲུབ་ཀྱི་་
མཉམ་རུབ།

བརྒྱ་ཆ་ ༥༠% 
ཕབ་ཆག། ? ? ?

2.	 སྡེ་་ཚན་གྱི་་འཕྲུལ་གླང་མཁོོ་སྒྲུབ་ (ལས་མི་་མ་
ལངམ་སེལ�་ནི་་དོོན་ལུ།)

མཉམ་རུབ་མཁོོ་སྒྲུབ་འབད་
མི་་འཕྲུལ་གླང་།

བརྒྱ་ཆ་ ༥༠% 
ཕབ་ཆག། ? ? ?

3.	 མི་་སྡེ་་རིག�་རྩལ་ལས་རིམ�།
མི་་སྡེ་་རིག�་རྩལ་
ལས་རིམ�་ཁས་
བླངས་སློོབ་སྟོོན་
པ།

བཞེས�་སྒོོ། སྦྱོོང་བརྡར་/
མཁོོ་ཆས། ? ? ?

4.	 ལྟ་བཤལཔ་ཚོངང་ལཱ་གི་་དོོན་ལུ་ ས་གནས་ཀྱི་་དུས་སྟོོན་
བརྩམས་ཏེ་་གཞི་་བཙུགས་འབད་ནི།།

ས་གནས་ཀྱི་་
ཞབས་ཁྲ་རྐྱབ་
མི།།

ལས་རིམ�་གྱི་་བཟོོ་བཀོོད། ཚོངང་འབྲེལ�/ཡར་
འཕེལ�་གཏང་ནི།། ? ? ?

5.	 ཚད་ནད་ཀྱི་་ནད་འབུཔ་གསད་ནིའི་�་ལས་རིམ�། ཁས་བླངས་པ། ? ? ? ? ?

6.	 ཆུའི་་རྐ་འཛིནན་སྐྱོོང་འཐབ་ནི།། ? ? ? ? ? ?

7.	 ཞིངང་དང་འཁོོར་ལམ་གྱི་་མཐའ་འཁོོར་ཚུ་སེལ�་ནི།། ? ? ? ? ? ?

8.	 རྩྭ་འབྲོོག་གོོང་འཕེལ�་ལས་རིམ�། ? ? ? ? ? ?
9.	 ལྕགས་ཀྱི་་རཝ་བསྒོོར་ནི།། ༼རི་་དྭགས་བསྲུང་ནི་་དོོན་

ལུ་༽ ? ? ? ? ? ?

10.	 ཐབ་ཚང་གི་་གནས་སྟངས་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།། ? ? ? ? ? ?
11.	 ཁྱིམ�་ལཱ་མཁོོ་ཆས་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།། ? ? ? ? ? ?
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12.	མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ དལ་ཁོོམ་ལས་རིམ�་
བརྩམ་ནི།། ? ? ? ? ? ?

13.	མི་་སྡེའི་�་ཨམ་སྲུ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ བཞེས�་སྒོོ་བཅུད་ཅན་
ཟ་ནིའི་�་དུས་ཚོདད། ? ? ? ? ? ?

14.	མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་གི་་དོོན་ལུ་ ཐབ་ཚང་རྐྱབ་ནི།། ? ? ? ? ? ?
15.	 ཆབ་གསང་མེདད་པའི་་ཁྱིམ�་གུང་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ ཆབ་

གསང་རྐྱབ་ནི།། ? ? ? ? ? ?

16.	 ནོོར་ཁྱིམ�་ཡར་དྲག་གཏང་ནི།། ? ? ? ? ? ?
17.	སོོ་ནམ་ཞིངང་ལམ་ལེགགས་བཅོོས་འབད་ནི།། ? ? ? ? ? ?

18.	 ཚ་ཆུ་འཛིནན་སྐྱོོང་། རྡོོ་ སྦྱར་ལེབབ་ལ་
སོོགས།

ལས་མི་་ཞལ་འདེབ�ས་/
ལག་ལེནན་ཟད་འགྲོོ།

དཔེ་་རིས�་/རྒྱུ་ཆ་/
མཁོོ་ཆས། ? ? ?

གོོང་གི་་ལས་སྣ་ ༡༨ ངོོས་འཛིནན་འབད་ཡོོད་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་དགོོཔ་ངེས�་ཏིག�་ཨིནནམ་ལས་ འདི་་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གོོང་གི་་གྲོོང་གསེབབ་ཡར་
དྲག་མནྡ་ལ་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་དགོོ། ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་དང་ མི་་དམངས་ཀྱི་་ལས་སྣ་ངོོས་འཛིནན་བྱུང་མི་་ཚུ་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ལུ་ ཞུ་བ་
ཕུལ་ཏེ་་ རྒྱབ་སྣོོན་གྱི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་ལེནན་དགོོ།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༧ པ།
ནང་འཛོོམས་དང་སྤྱི་འོོག་འཛོོམས་འདུ་གི་བར་ན་
འབྲེལ་མཐུད་ག་དེ་སྦེ་ གཞི་བཙུགས་འབད་ནི་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ ས་གནས་གཞུང་གི་་ ཚོག�ས་རིམ�་བྱ་སྒོོའི་་
ལམ་ལུགས་ཚུ་ ཧ་གོོ་ཞིནནམ་ལས་ ནང་འཛོམ�ས། སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་བར་
ན་ འབྲེལ�་མཐུད་བཟོོ་ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། ཨྱོོན་དབྱངས་འཛོམ�ས། རྒཔོོ། སྔ་ཚང་། མོོང་སྒར།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༧.1.
སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ཕུལ་ནི་་ལུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ལྷན་ཐབས་འབད་ནི་་སྨོོ?
ནང་འཛོམ�ས་བརྒྱུད་དེ་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་འདི་་ གཤམ་གསལ་གྱི་་ཐབས་ཤེསས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ ཕུལ་དགོོཔ་ཨིནན།

ནང་འཛོམ�ས་ནམ་འཚོག�་ནི་་ཨིནན་ན་ ཟླ་ཚེས�་གཏན་གཏན་བཟོོ་ཞིནནམ་ལས་ འགོོ་འདྲེན�་པ་
གིསས་ ཚོག�ས་པ་བརྒྱུད་དེ་་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལས་ ནང་འཛོམ�ས་འཚོག�་ནིའི་�་གནང་བ་
ལེནན་དགོོ། གནང་བ་འདི་་ ནང་འཛོམ�ས་འཚོག�་ནིའི་�་ཟླ་ཚེས�། དུས་ཚོདད་དང་ས་གོོ་ཚུ་ཚང་
དགོོ། གནང་བ་འདི་་ ཚར་གཅིག�་ལེནན་པ་ཅིན�་ འདི་་གིསས་བཏུབ།

གོོ་རིམ�་ 1 པ།

རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ ནང་འཛོམ�ས་ཚོག�ས་ཆོོག་པའི་་ ཡིགག་ཚང་བཀའ་རྒྱ་གནང་ནི།།

ཡིགག་ཚང་བཀའ་རྒྱའི་་དཔེ་་གཞི།།
གོོ་རིམ�་ 2 པ།
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ཚོག�ས་པ་གིསས་ ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་ལས་རིམ�་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་སྐོོར་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་
ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་མི་་ལུ་ བརྡ་སྐུལ་འབད་དེ་་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ ངག་ཐོོག་ལས་དྲན་སྐུལ་
འབད་ནི་་དང་ ཡང་ན་ མི་་སྡེ་་བརྡ་བརྒྱུད་ཀྱི་་ཡོོངས་འབྲེལ�་༼ཝི་་ཅེེཊ། ཊེ་་ལི་་གཱརམ། མེ་་སེནན་ཇར་། ཝཊ་
ཨེབབ། ལ་སོོགས་པ།༽ ཐོོག་ལས་ ཁྱབ་བསྒྲགས་འབད་ནི།།

ནང་འཛོམ�ས་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡོོད་
མི་་དང་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ཆ་འཇོོག་གྲུབ་ཡོོད་མི་་ འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་འཚོག�་ནི་་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ 
འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ དུས་ཚོདད་དང་
ཚེས�་གྲངས་ དེ་་ལས་ ས་གནས་ཚུ་ གསལ་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་
བཀོོད་དེ་་ ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་ལས་རིམ�་གྱི་་སྐོོར་ལས་ 
བརྡ་དོོན་སྤེལལ་ནི།།

གོོ་རིམ�་ 3 པ།

གོོ་རིམ�་ 4 པ།

གོོ་རིམ�་ 5 པ།
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ནང་འཛོམ�ས་ནང་ལུ་ ག་ར་གིསས་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་
གཏོོགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ནང་མི་་གཙོ་་ཅན། 
མི་་སྡེ་་ཨམ་སྲུ་དང་རྒན་རྒས། དབང་པོོ་སྐྱོོན་ཅན། ན་གཞོོན་
དང་ མི་་སྡེ་་སྡེ་་ཚན་ཚུ་བརྩིས�་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ཚུ་ བཅའ་
མར་གཏོོགས་ཚུགསཔ་བཟོོ་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 6 པ།

ཚེས�་གྲངས། ཚོག�ས་ཐུན། གྲོོས་གཞི།། ས་ཁོོངས། གནད་དོོན། ལས་སྣ་གི་་གྲོོས་འཆར།

༡༨/༦/༢༠༢༥ 1 ཕྱགས་སྙིག�ས་བླུག་
སའི་་ས་ཁོོངས། ཕ་ནཱསི།།

ཨམ་སྲུ་མང་ཤོོས་ར་ ཟླ་རིམ�་གྱི་་ཕྱགས་སྙིག�ས་
བཀོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ དྲོོ་པ་ཧ་སག་ལོོང་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་
ནང་ལས་ ཀི་་ལོོ་མི་་ཊར་ ༡ གི་་ས་ཁར་འགྱོོ་
དགོོཔ་ཨིནན།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ ཕྱགས་
སྙིག�ས་བླུག་སའི་་ས་
ཁོོངས་ཅིག�་ ངོོས་འཛིནན་
འབད་གནང་།

18/6/2025 2 ཞིངང་ཆུ་བཟོོ་སྐྲུན། ལཔ་ཙོརར་སྡེ་་
ཚན།

མི་་ཚུ་ག་ར་ ཆུ་དགོོ་མི་་ཐོོན་ཡོོད་རུང་ ཆུ་གཡུར་
ལེགགས་ཤོོམ་མེདད་པའི་་གདོོང་ལེནན་བྱུང་སྟེ་་ཡོོདཔ་
ཨིནན། དེ་་འབདཝ་ལས་ ཆུ་དུང་མཁོོ་སྒྲུབ་འབད་
ནི་་སྦེ་་ གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགགས་ཡོོད།

བཟོོ་རིག�་འགོོ་དཔོོན་གྱི་་
རྒྱབ་སྐྱོོར།

ནང་འཛོམ�ས་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་ནང་ཡོོད་པའི་་འཐུས་མི་་དང་ སྡེ་་ཚན་གཞན་ཚུ་གིསས་ གྲོོས་འབུལ་འདི་་ 
ངག་ཐོོག་ཡང་ན་ ཡིགག་ཐོོག་སྦེ་་ འགོོ་འདྲེན�་པ་ཕུལ་དགོོཔ་ཨིནན།

གྲོོས་གཞི་་བཙུགས་ཐངས་ཀྱི་་དཔེ།། ཡིགག་ཐོོག་ཐོོ་གི་་དཔེ་་གཞི།།
གོོ་རིམ�་ 7 པ།
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ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་གྲོོས་གཞི་་འདི་་ དུས་ཡུན་ཆུ་ཚོདད་ ༢༤ གི་་ནང་འཁོོད་ལུ་ མཐའ་དཔྱད་འབད་དེ་་ 
འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་སྤེལལ་དགོོ། ཚོག�ས་པ་བརྒྱུད་དེ་་ འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ས་གནས་གཞུང་གི་་ངོོ་ཚབ་
དང་ ལས་སྡེའི་�་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་་ ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་ལས་རིམ�་ནང་ལུ་ བཅའ་མར་
གཏོོགས་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ གྲོོས་བསྡུར་གྱི་་གནད་དོོན་གུར་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ཞུ་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 8 པ།

འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ས་གནས་ནང་མེདད་མི་་དང་ལས་སྡེའི་�་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ ནང་
འཛོམ�ས་ནང་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ ཡོོངས་འབྲེལ�་
ཐོོག་ལས་ ཐབས་ལམ་ཚུ་སྒྲིགག་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 9 པ།

འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་ ཆོོས་
དང་སྲིདད་ཀྱི་་དབང་དུ་མ་ཤོོར་བར་ མི་་སྡེ་་དང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་་ཉེན�་སྲུང་
གི་་ཁེ་་ཕན་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ ཉེན�་སྲུང་དང་ལྡནམ་སྦེ་་བཞག་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 10 པ།
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ཚོག�ས་པ་གིསས་ ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་གྲོོས་གཞི་་དང་ གྲོོས་
བསྡུར་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་འབད་དེ་་ མི་་སྡེ་་ཉེན�་སྲུང་གི་་རྣམ་པ་ཚུ་
དང་འབྲེལ�་བའི་་གནད་དོོན་ཚུ་ཐོོན་པ་ཅིན�་ རྒེདད་འོོག་བདག་
སྐྱོོང་ལུ་སྙན་ཞུ་འབད་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 11 པ།

གོོ་རིམ�་ 12 པ།

གོོ་རིམ�་ 13 པ།

སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འགོོ་འདྲེན�་མ་འཐབ་པའི་་ཧེ་་མ་ 
འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ཉུང་མཐའ་ཅན་གྱི་་དུས་ཚོདད་ ཉིན�མ་
ལྔ་བྱིནན་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་དང་གཅིག�་ཁར་
མི་་སྡེ་་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་་འཆར་གཞི་་བརྩམ་དགོོ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ཀྱི་་གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ མི་་སྡེ་་གི་་གཅིག�་སྒྲིལལ་ལུ་དམིགགས་ཏེ་་ མོོས་མཐུན་
གྱི་་སྒོོ་ལས་གྲོོས་ཐག་བཅད་དགོོ། མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་གྲུབ་མ་ཚུགས་མི་་ མང་མོོས་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་ 
གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་མེནན་པར་ གནད་དོོན་ཚུ་ ལོོག་སྟེ་་ར་ གྲོོས་བསྟུན་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཕར་
འཕུལ་རྐྱབ་སྟེ་་ ལོོག་སྟེ་་ར་ མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་གྲུབ་ནི་་ལུ་ དཔའ་བཅམ་དགོོ།
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གོོ་རིམ�་ 14 པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་མ་ཚུགས་མི་་འཐུས་མི་་
ཚུ་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་བཏོོན་ཡོོད་པའི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ལུ་ ཆ་བཞག་དགོོ། གལ་སྲིདད་ མཐོོ་གཏུག་འབད་དགོོ་
པའི་་གནད་དོོན་ཚུ་ཨིནན་པ་ཅིན�་ ཤུལ་མའི་་ནང་འཛོམ�ས་ནང་ ལོོག་སྟེ་་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནི་་གི་་ གོོ་སྐབས་
ལེནན་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 15 པ།

གོོ་རིམ�་ 16 པ།

འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ཆ་འཇོོག་གྲུབ་ཡོོད་པའི་་མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་འདི་་ ཚོག�ས་
པ་ལུ་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཕུལ་དགོོ། མི་་སྡེ་་
མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ ཡིགག་ཐོོག་ ཡང་ན་ 
ངག་ཐོོག་སྦེ་་ ཐོོ་བཀོོད་འབད་དགོོ།

འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ ཧེ་་མ་གི་་ནང་འཛོམ�ས་ནང་
ལས་ གྲོོས་ཆོོད་གྲུབ་མི་་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབབ་འབད་དེ་་ 
ལས་སྣ་ཚུ་ འབད་ཡི་་ག་མ་འབད་ག་ དང་ལེནན་
སྙན་ཞུ་འདི་་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་ལུ་ཕུལ་དགོོ།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༧.2.
ནང་འཛོམ�ས་དང་སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་ མཐུན་སྒྲིགག་གི་་བྱ་རིམ�།

གོོ་རིམ�་ 1 པ།

གོོ་རིམ�་ 2 པ།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འཚོག�་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སྤྱི་་ཚེས�་དང་ དུས་ཚོདད་ དེ་་ལས་ ས་གནས་ཚུ་ 
ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ གྲ་སྒྲིགག་གི་་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ འཐུས་མི་་
ཚུ་ལུ་ ཁྱབ་བསྒྲགས་གཏང་དགོོ།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་འདི་་ བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་
ཞིནནམ་ལས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ལས་ ཁྱད་རིག�་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་ལེནན་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་
སྐྱོོང་ལུ་ཕུལ་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 3 པ།

གོོ་རིམ�་ 4 པ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་ 
བཀུག་ཞིནནམ་ལས་ ཚོག�ས་པ་གིསས་ཁྲི་་འཛིནན་ཐོོག་ལས་ 
སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འཚོག�་དགོོ།

སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ མོོས་མཐུན་ཐོོག་
ལས་ ཐག་བཅད་ནི་་ལུ་བརྩོོན་དགོོཔ་ཨིནན། གལ་སྲིདད་ 
མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་ཐག་བཅད་མ་ཚུགས་པ་ཅིན�་ 
འཐུས་མི་་ཚུ་ ཕྱག་ཡར་སེངང་གི་་ཐོོག་ལས་ མང་མོོས་
དང་འཁྲིལ�་ཐག་བཅད་དགོོ།
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གོོ་རིམ�་ 6 པ།

གོོ་རིམ�་ 5 པ།
སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ མི་་སྡེ་་གི་་
འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་སྤེལལ་ནི་་དང་ འདྲ་གཅིག�་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་དོོན་ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་ཕུལ་དགོོ།

མོོ་བཏབ་ཀྱི་་སྤྱི་་འོོག་
འཛོམ�ས་འདུ།

འཛོམ�ས་འདུ་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་སྦེ་་ ཞྭམོོ་ལྷམ་པ་དྲུག་གི་་དཔེ་་རིས�་འདི་་ལག་ལེནན་འཐབ།

མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་ཀྱི་་སྡེ་་ཚན་གྱི་་བར་ན་ ལས་སྣ་ཚུ་ཅོོག་འཐདཔ་སྦེ་་སྒྲུབ་དགོོཔ་ཐོོན་པ་ཅིན�་ ཚོག�ས་པ་གིསས་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྡེ་་ཚན་བར་ན་ གནས་སྐབས་དང་ཐབས་རིག�་ཚུ་བརྗེ་་སོོར་འབད་ཐོོག་
ལས་ སྒྲུབ་ནི་་ནང་ལུ་ལྷན་ཐབས་འབད་དགོོ།

Reference: Six Thinking Hats by Dr. Edward de Bono

མོོས་མཐུན་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་གི་་ དཔེ་་གཟུགས་ཞྭམོོ་དྲུག།

གནས་སྟངས་ངོོ་མ་ལུ་གཙོ་་བོོ་བཏོོན་ནི།།
མི་་ངོོ་རྐྱང་གི་་བསམ་འཆར་དང་ཉེ་་རིངང་ཐོོག་ལས་
མེནན་པར་ གནད་དོོན་ངོོ་མ་གི་་བཟོོ་བཀོོད་ག་ཨིནན་

མི་་ལུ་ གཙོ་་བོོ་བཏོོན་ཏེ་་འབད་ནི།།

སེམ�ས་ཚོརར།
བཟོོ་བཀོོད་འདི་་གིསས་ རང་གི་་སེམ�ས་
ཁར་ག་ཅི་་མནོོཝ་མས་ག་ རང་སོོའི་་
བསམ་འཆར་དང་ཚོརར་སྣང་བཤད་ནི།།

གནས་སྐབས་ལེནན་ནི།།
བཟོོ་བཀོོད་ཡར་དྲགས་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ གནས་སྐབས་བསྡུ་

ལེནན་འབད་དེ་་ ཐབས་ཤེསས་སྒྲིགག་ནི།།

འཛིནན་སྐྱོོང་པ།
གནད་དོོན་བསྡུ་ལེནན་འབད་ཡོོད་མི་་གུར་ 
གྲོོས་བསྡུར་འབད་དེ་་ གྲོོས་ཐག་ཆོོད་ནི།།

བཟང་པོོ་སྐྱེདད་ནི།།
བཟོོ་བཀོོད་ག་འདི་་ཁེ་་ཕན་ཆེ་་ནི་་ཨིནན་ན་དང་ ག་ཅི་་སྦེ་་
བཟོོ་བཀོོད་དེ་་ ལེགགས་ཤོོམ་ཅིག�་ཨིནན་ན་ རེ་་བ་བཟང་

པོོའི་་སྒོོ་ལས་ བཟོོ་བཀོོད་ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།།

 གནོོད་པ་བརྡ་སྤྲོོད་འབད་ནི།།
བཟོོ་བཀོོད་ཀྱི་་གནོོད་པ་དང་དཀའ་ངལ་
ཡོོད་ལུགས་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་

གཙོ་་བོོར་བཏོོན་ནི།།

ཞྭམོོ་དཀརཔོོ། ཞྭམོོ་སེརརཔོོ། ཞྭམོོ་གནགཔོོ།

ཞྭམོོ་དམརཔོོ། ཞྭམོོ་ལྗང་ཁུ། ཞྭམོོ་ཧོོནམོོ།
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གོོ་རིམ�་ 1 པ།

གོོ་རིམ�་ 2 པ།

གོོ་རིམ�་ 3 པ།

ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་ གྲོོས་གཞི་་ཚུ་
བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་ཞིནནམ་ལས་ གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་
ཚོག�ས་ཆུང་གི་་ འཐུས་མི་་ཚུ་ ཞལ་འཛོམ�ས་ལུ་བཀུག་ནི།།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གིསས་ གྲོོས་གཞི་་གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགག་ནི་་ནང་ འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ རང་མོོས་རྣམ་དག་གི་་ཐོོག་
ལས་ འབད་དགོོ། གལ་སྲིདད་ གྲོོས་གཞི་་དང་འབྲེལ�་བའི་་གནད་དོོན་ཚུ་ རང་ལུ་ ཐད་ཀར་གྱི་་ཁེ་་ཕན་ཡོོདཔ་
མཐོོང་པ་ཅིན�་ ཁེ་་ཕན་ལྟ་སྤྲོོད་ གསལ་བསྒྲགས་འབད་ཐོོག་ལས་ གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་ནི་་ལུ་ 
བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་མི་་འོོང་།

ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ ཁྱད་རིག�་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་གྱི་་དོོན་ལུ་ ཁག་
ཆེ་་ཧིངང་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ ལས་སྡེ་་གི་་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ གྲོོས་
གཞི་་བསྐྱར་ཞིབབ་དོོན་ལུ་བོོ་ནི།།

༡. གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་གི་་འགན་ཁུར།
གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་གི་་དོོན་ལུ་ གོོ་རིམ�་ལྔ་གི་་བསླབ་སྟོོན་འདི་་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༧.3.
སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ལས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་འདུའི་་བྱ་རིམ�།
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གོོ་རིམ�་ 4 པ། ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ གྲོོས་འཆར་བསྐྱར་ཞིབབ་དོོན་ལུ་ ཉུང་མཐའ་ཅན་གྱི་་དུས་ཚོདད་ ཉིན�མ་ལྔ་ལེནན་ནི་་དང་ གྲོོས་
གཞི་་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོོར་ཡོོད་མེདད་མི་་ཚུ་ ག་ཅི་་སྦེ་་ རྒྱབ་སྐྱོོར་ཡོོདཔ་ཨིནན་ན་མེནན་ན་གི་་ ར་ཁུངས་ཚུ་གསལ་རི་་
རི་་སྦེ་་བཀོོད་ཐོོག་ལས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ལུ་ཕུལ་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ ༥ པ།
རྒྱབ་སྐྱོོར་ཡོོད་མེདད་ཀྱི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ ར་ཁུངས་དང་བཅསཔ་སྦེ་་ རྒེདད་འོོག་
ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་འཐུས་མི་་ལུ་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་མ་འཚོག�་པའི་་སྔ་གོོང་གི་་ 
ཉུང་མཐའ་ཅན་གྱི་་ཉིན�་གྲངས་ལྔའི་་ནང་འཁོོད་ལུ་ ཡིགག་ཐོོག་ལུ་ཕུལ་དགོོ། 
དེ་་ཡང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་མ་འཚོག�་པའི་་སྔ་གོོང་ལས་ འཐུས་མི་་ཚུ་
གིསས་ གྲོོས་གཞི་་གི་་སྐོོར་ལས་ ཧིངང་སངས་ས་སྦེ་་ ཧ་གོོ་སྟེ་་ གྲོོས་བསྡུར་
འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གྲ་སྒྲིགག་འབད་ཐབས་ལུ་ཨིནན།

གོོ་རིམ�་ 1 པ།
ས་གནས་གཞུང་གི་་འཚོག�་རིམ�་བྱ་སྒོོའི་་ལམ་ལུགས་ ༢༠༢༡ ཅན་མ་དང་
འཁྲིལ�་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་ཁྲི་་འཛིནན་གྱིསས་ ཚོག�ས་ཐུན་བཀུག་ནི།།

༢. རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་བྱ་རིམ�།
གྲོོས་གཞི་་ཐག་བཅད་ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་གི་་གོོ་རིམ�་ལྔ་ཡང་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་ཨིནན།
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གོོ་རིམ�་ 3 པ།

གོོ་རིམ�་ 4 པ།

གོོ་རིམ�་ 2 པ།

གལ་སྲིདད་ གྲོོས་གཞི་་དང་འབྲེལ�་བའི་་རྒྱབ་སྣོོན་ཚུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་
དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ལུ་ ཕུལ་དགོོཔ་ཐོོན་པ་ཅིན�་ ཁྲི་་འཛིནན་ལས་གནང་བ་
ཞུ་ཐོོག་ལས་ ཕུལ་ནིའི་�་གོོ་སྐབས་ལེནན་དགོོ།

ཁྲི་་འཛིནན་ལས་གནང་བ་ཐོོབ་པའི་་ཤུལ་མར་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་
ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་
ལུ་ ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་་ བཅའ་མར་གཏོོགས་དགོོ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་འཐུས་མི་་ཚུ་ རྒེདད་
འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ལུ་ ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི་་གི་་དོོན་ལུ་ 
རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་ཁྲི་་འཛིནན་ལས་ གནང་བ་ལེནན་དགོོ།
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གོོ་རིམ�་ 5 པ།
གྲོོས་གཞི་་གི་་དོོན་ཚན་ཚུ་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་བའི་་
སྐབས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ལས་ ཁྱད་རིག�་
གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་དགོོ་པ་ཅིན�་ ཁྲི་་འཛིནན་ལས་གནང་བ་ཞུ་
ཐོོག་ལས་ ཁྱད་རིག�་གི་་རྒྱབ་སྣོོན་ཕུལ་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ 6 པ། རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ལུ་ གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ཕུལ་མི་་ གྲོོས་གཞི་་གི་་རྒྱབ་སྣོོན་ཡོོད་མི་་ 
ཡང་ན་མེདད་མི།། དེ་་ལས་ གྲོོས་འཆར་ཕུལ་མི་་ཚུ་ གསུང་གྲོོས་མཐིལ�་ཕྱིནན་སྦེ་་གནང་སྟེ་་ ཆ་མེདད་གཏང་ནི་་
དང་ ཡང་ན་ ལོོག་ཆ་འཇོོག་གྲུབ་ནིའི་�་དབང་ཚད་ཡོོདཔ་ཨིནན།

གོོ་རིམ�་ 7 པ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ འཐུས་མི་་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་
སྡེ་་ནང་ བཅའ་མར་གཏོོགས་པའི་་སྐབས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གིསས་ ངག་ཐོོག་དང་ཡིགག་ཐོོག་གི་་གྲོོས་
ཆོོད་ཚུ་ ཆ་འཇོོག་མ་གྲུབ་ཚུན་ སྤེལལ་ནི་་ལས་འཛེམ�་དགོོ།
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གོོ་རིམ�་ 1 པ།

གོོ་རིམ�་ 2 པ།

གོོ་རིམ�་ 3 པ།

ས་གནས་གཞུང་གི་་འཚོག�་རིམ�་གྱི་་བྱ་སྒོོའི་་ལམ་ལུགས་ ༢༠༢༡ 
ཅན་མ་དང་འཁྲིལ�་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་གྲོོས་གཞི་་
འདི་་ ཚོག�ས་པ་གིསས་ ཉིན�་གྲངས་ ༢༡ གི་་ནང་འཁོོད་ མི་་སྡེ་་
མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ལུ་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ལུ་
སྤེལལ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་བཀྲམ་དགོོ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ མི་་
སྡེ་་འཐུས་མི་་ལུ་སྤེལལ་ཏེ་་ ལས་སྣ་ཆ་འཇོོག་གྲུབ་ཡོོད་མི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་གྲལ་
གཏོོགས་ཐོོག་ལས་ ག་དེ་་སྦེ་་གྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན་ ལཱ་བསྐོོར་སྒྲིགག་དགོོ།

མི་་སྡེ་་གིསས་ ལཱ་བསྐོོར་བསྒྲིགགས་མི་་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ ཚོག�ས་པ་གིསས་ ལས་
སྣ་བསྟར་སྤྱོོད་འཆར་གཞི་་འདི་་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་ རྒེདད་འོོག་
ཚོག�ས་སྡེ་་གིསས་ གྲོོས་གཞི་་བཀྲམ་པའི་་ཉིན�མ་ལས་འགོོ་བཟུང་སྟེ་་ ཟླཝ་
གཅིག�་གི་་ནང་འཁོོད་ཕུལ་དགོོ།

༣. རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གིསས་ གྲོོས་ཆོོད་བཏོོན་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མཉམ་འབྲེལ�་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ?
རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གིསས་ གྲོོས་ཆོོད་བཏོོན་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ མཉམ་འབྲེལ�་འབད་ནིའི་�་ གོོ་རིམ�་ལྔ་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།
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གོོ་རིམ�་ 4 པ།

གོོ་རིམ�་ 5 པ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ འབྲེལ�་ཡོོད་རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གི་་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ མི་་སྡེ་་ལྟ་རྟོོག་གི་་
སྡེ་་ཚན་ཅིག�་གཞི་་བཙུགས་འབད་ཞིནནམ་ལས་ ཆ་འཇོོག་གྲུབ་མི་་ལས་སྣ་ཚུ་ བསྟར་སོྤྱོད་འབད་བའི་་སྐབས་ ལྟ་རྟོོག་འབད་ནིའི་�་འགན་ཁུར་
འབག་དགོོ།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་གྲོོས་ཆོོད་དང་འཁྲིལ�་ ལས་
སྣ་ཚུ་ བསྟར་སྤྱོོད་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་དེས�་ག་ གནས་སྟངས་ཀྱི་་སྐོོར་
ལས་ལྟ་རྟོོག་འབད་དེ་་ ཉུང་མཐའ་ཅན་གྱི་་དུས་ཚོདད་ ཟླཝ་བཞི་་ནང་ 
ཚར་རེ་་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་སྙན་ཞུ་འབད་དགོོ།
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7.4.༡ རིངང་གཱལ་མཱན་ཨི་་ཕེེཊ་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་ཅི་་སྨོོ?
རིངང་གཱལ་མཱན་ཨི་་ཕེེཊ་ཟེརར་མི་་འདི་་ ཕེརེན�ནཆི་་གི་་སོོ་ནམ་བཟོོ་རིག�་འགོོ་དཔོོན་ མེེཀསི་་རིངང་གཱལ་མཱན་ཟེརར་མི་་གིསས་ གྲོོས་འཆར་གསར་བཀོོད་འབད་
འབདཝ་ཨིནན། ལས་སྣ་ཚུ་འབད་བའི་་སྐབས་ལུ་ མི་་ངོོམ་ཚུ་གིསས་ རང་རྐྱང་སྦེ་་འབད་མི་་ལཱ་ལས་ སྡེ་་ཚན་གྱི་་ལཱ་ནང་ བརྩོོན་ཤུགས་ཉུང་སུ་སྦེ་་
བསྐྱེདདཔ་ཨིནན། དཔེརར་ན་ བཟོོ་མངན་སྒོོ་ལྷོོང་མི་་ཚུགས། ཟེརར་སླབ་སྲོོལ་ཡོོད་དོོ་བཟུམ་ སྡེ་་ཚན་གྱི་་ལཱ་ནང་ འོོས་འབབ་དང་ལྡན་པའི་་འཐུས་མི་་
ཚུ་ བཙུགས་དགོོཔ་ཨིནན། སྡེ་་ཚན་ནང་ འཐུས་མི་་ཚུ་ཡར་འཕར་འགྱོོཝ་ད་ མི་་ངོོམ་རེ་་རེ་་གིསས་ ལཱ་གི་་ནུས་ཤུགས་འདི་་ མར་བབས་འགྱོོཝ་ཨིནན། 
དེ་་ཡང་ འོོག་གི་་པར་རིས�་འདི་་གིསས་ གསལ་སྟོོན་འབདཝ་ཨིནན།

ལས་སྣ་ལ་ལུ་ཅིག�་ མི་་གཅིག�་དང་མི་་སྡེ་་སྡེ་་ཚན་
ཆུང་ཀུ་ཚུ་གིསས་ འབད་མི་་ཚུགས།

འོོས་འབབ་ལྡན་པའི་་ཚད་གཞི་་གིསས་ 
ཕན་ཐོོགས་འོོང་།

ཚོག�ས་ཐུན་ 7.4.
གཙོ་་རིམ�་ཅན་གྱི་་ལས་སྣ་སྒྲུབ་ནི་་ལུ་ རིངང་གཱལ་མཱན་ཨི་་ཕེེཊ་ (Ringelmann Effect) ག་དེ་་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་སྨོོ?
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 7.4.༢. རིངང་གཱལ་མཱན་ཨི་་ཕེེཊ་འདི་་ ག་དེ་་སྦེ་་ལག་ལེནན་འཐབ་ནི་་སྨོོ?
མི་་སྡེ་་ལཱ་ཚུ་ བགོོ་ཀྲམ་འབད་བའི་་སྐབས་ འོོས་འབབ་དང་ལྡན་པའི་་སྡེ་་ཚན་ཅིག�་
བཟོོ་དགོོ། དེ་་ཡང་ ས་གོོ་གི་་གནས་སྟངས་དང་ མི་་མང་རང་སོོའི་་རིག�་རྩལ་དང་
ལྕོོགས་གྲུབ། དེ་་ལས་ ལས་སྣ་ཚུ་གི་་དབྱེ་་བ་དང་བསྟུན་ རིངང་གཱལ་མཱན་ཨི་་ཕེེཊ་གི་་
ཐོོག་ལས་ བགོོ་སྐྲམ་འབད་བ་ཅིན�་ འདི་་གིསས་དུས་ཚོདད་ཆུད་དང་མི་་སྟོོབས་ཐོོན་ཁུངས་
ལུ་ འཕྲོོ་བརླག་མ་འགྱོོ་བར་ དམིགགས་ཡུལ་སྒྲུབ་ནི་་ནང་ ཁེ་་ཕན་བྱུང་འོོང་། དཔེརར་
ན་ ལྕགས་ཀྱི་་རྭཝ་ ཀི་་ལོོ་མི་་ཊར་ ༥ བསྒོོར་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཁྱིམ�་གུང་ ༥༠ བར་ན་ 
འོོས་འབབ་དང་ལྡན་པའི་་སྡེ་་ཚན་བཟོོ་སྟེ་་ བགོོ་ཀྲམ་འབད་བ་ཅིན�་ དེ་་གིསས་ ལྟ་ལྟོོག། 
འགན་ཁྲི།། དྭངས་གསལ། བདག་དབང་དང་ ནུས་ཤུགས་ཚུ་ ཡར་དྲག་གཏང་
ཚུགས། མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་ བསྟར་སྤྱོོད་འབད་བའི་་སྐབས་ 
རིངང་གཱལ་མཱན་ཨི་་ཕེེཊ་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་དགོོ།

སྡེ་་ཚན་ཁ་སྐོོང་གིསས་ སྡེ་་ཚན་གྱི་་ཐོོན་
ཤུགས་ཉམས་འོོང་།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༨ པ།
མི་སྡེ་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་བཀོད་རིས།

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཐབས་ལམ་ཐོོག་ལས་ 
སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཚུགས་ནིའི་�་དོོན་
ལུ་ གོོ་རིམ�་ ༢༤ ཡོོད་མི་་འདི་་ ཧ་གོོ་ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མིིཔ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁ་ཆོོག། པཱརས་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་་མི་་ཉམི་་་འབྲེལ�་ལས་སྡེ་་།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༨.༡.
མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་ཁྲམ་རིས�་འདི་་ག་ཅི་་སྦེ་་དགོོཔ་ཨིནན་ན?

མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་བཀོོད་རིས�་འདི་་ གཤམ་འཁོོད་ཀྱི་་དམིགགས་དོོན་ཚུ་གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བཟོོ་བཟོོཝ་ཨིནན།
1.	 ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས་སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་ཐབས་ལུ་ གཡུས་སྒོོ་རེ་་ལུ་ འཛོམ�ས་འདུ་རྐྱབ་སའི་་

ས་སྒོོ་ཚུ་ ཁོོང་རའི་་ཞུ་ནི་་བཅའ་ནི་་ག་ཅི་་ཡོོད་རུང་ སྦ་གསང་མེདད་པར་སླབ་ཚུགསཔ་སྦེ་་འོོང་དགོོ་པའི་་ཁར་ ཞལ་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་མར་
གཏོོགས་མི་་ཡང་ ཁྱིམ�་ཚང་གདང་རས་ནང་འཁོོད་ ག་ར་གྲལ་གཏོོགས་འབད་ཚུགསཔ་སྦེ་་འོོང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ 
གཞི་་བཙུགས་འབདཝ་ཨིནན།

2.	 མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ སྤྱི་་ཚོག�ས་འཛོམ�ས་འདུ་དང་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་བར་ན་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ནིའི་�་བྱ་རིམ�་གྱི་་འབྲེལ�་མཐུད་བཟོོ་
སྟེ་་ མི་་སྡེ་་གི་་གནད་དོོན་ཚུ་ ཚོག�ས་རིམ�་ཆེ་་བ་ཚུ་ནང་ གསུང་གྲོོས་གནང་སྟེ་་ གྲོོས་ཐག་བཅད་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ཨིནན།

3.	 མི་་སྡེ་་ཚུ་གིསས་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་ ལག་ཆས་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་ བརྩམ་ཚུགསཔ་བཟོོ་ནི་་དང་ རང་ཕན་
ཚུན་དང་ མི་་དམངས་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ཐབས་ལམ་ཐོོག་ལས་ ལས་སྣ་གྲུབ་ནི་་ནང་ ལྕོོགས་གྲུབ་གོོང་འཕེལ�་གཏང་ནི།།

གྲལ་གཏོོགས་གཞི་་བཀོོད་ཀྱི་་ལམ་སྟོོན།
རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ།།

སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ།
(ཉིན�་གྲངས་བཅུ་ཐམ)

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་
འདུ་གི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ མི་་སྡེ་་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་སྤེལལ་ནི།།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ རྒེདད་འོོག་
ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་ཡིགག་ཚང་གི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་བཀྲམ་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ ཉིན�་གྲངས་ ༢༡ གི་་ནང་འཁོོད་ མི་་སྡེ་་མཉམ་
འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་

གྲོོས་ཆོོད་འདི་་བཀྲམ་སྤེལལ་འབད་ནི།།

གསུང་གྲོོས་མ་གནང་བའི་་ ཉིན�་གྲངས་ལྔ་གི་་སྔོོན་མ་ 
གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ཕུལ་ནི།།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གིསས་ གྲོོས་གཞི་་ཚུ་གི་་ཐོོག་ལུ་ 
གསུང་གྲོོས་གནང་ནི།།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་འཚོག�་ནིའི་�་ ཁྱབ་བསྒྲགས་
གཏང་ནི།། (དུས་ཡུན: ཟླཝ་གཅིག�)

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་གིསས་ 
སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་སྐོོར་ལས་ བརྡ་དོོན་ཚུ་ཐོོབ་ཚར་བའི་་ཤུལ་ལུ་ 
ནང་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གྲ་སྒྲིགག་འབད་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ཚོག�ས་ནིའི་�་
སྐོོར་ལས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་

འདྲེན�་པ་ལུ་ བརྡ་སྐུལ་འབད་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་བརྒྱུད་དེ་་ 
རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་གི་་གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ མི་་སྡེ་་ལུ་བཀྲམ་ནི།། དེ་་
དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་གིསས་ གྲོོས་ཆོོད་འདི་་གྲུབ་ནི་་ནང་ ལག་
ལེནན་འཆར་གཞི་་འདི་་ ལཱ་བསྐོོར་སྒྲིགག་ཐོོག་ལས་ རྒེདད་འོོག་

བདག་སྐྱོོང་ལུ་ཕུལ་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲལ་ཐབས་ལམ་གྱི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ རྒེདད་འོོག་
ཚོག�ས་སྡེ་་ཡིགག་ཚང་ལུ་ གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ གྲོོས་གཞི་་

གསུང་གྲོོས་གནང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ཕུལ་ནི།། (ཉིན�་གྲངས་ལྔ)

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་ཁྲིདདཔ་ཚུ་
བརྒྱུད་དེ་་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ཚུ་ 

སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ལུ་ཕུལ་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ནང་
འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་སྟེ་་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་
དྲག་འཆར་གཞི་་ཚུ་བཟོོ་ནི།། (ཉིན�་གྲངས་ལྔ)

པར་རིས�། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
རྟགས་དོོན་བཤད་པ།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་འཚོག�ས་ཞིནནམ་ལས།
རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་མ་འཚོག�་པའི་་ཧེ་་མ།
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ཕན་ནུས་ཅན་གྱི་་གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་རིམ�་པ།
དོོན་སྨིནན་ཅན་སྦེ་་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གོོ་རིམ�་ ༢4 ཡོོད་མི་་འདི་་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།

རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་གིསས་ ལས་སྡེ་་ཁག་གི་་ལས་གཡོོགཔ་དང་ཚོག�ས་པ། དེ་་ལས་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཡིགག་ཚང་གི་་བཀའ་རྒྱ་གནང་ནི།། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ གཞི་་བཙུགས་འབདཝ་ད་ འགོོ་འདྲེན�་པ་
དང་འཐུས་མི་་གི་་མིངང་ཐོོ། དེ་་ལས་ ཕོོ་མོོའི་་དབྱེ་་བ་དང་དབང་པོོ་སྐྱོོན་ཅན། དེ་་བཟུམ་སྦེ་་ར་ སྐྱེསས་ལོོ་ ༦༥ ཡན་ཆད་འབད་མི་་ཚུ་ ཐོོ་བཀོོད་
འབད་ནི།།

མི་་སྡེའི་�་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་གིསས་ གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་གི་་དགོོངས་དོོན་ཚུ་ ངོོ་སྤྲོོད་འབད་ནི།།

མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལུ་ གྲལ་
གཏོོགས་འབད་དགོོ་པའི་་ལག་ཆས་ཚུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་ནིའི་�་ནང་
ཆ་རོོགས་འབད་ནི།།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་ཁྲི་་འཛིནན་གྱིསས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ 
འཚོག�་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གསལ་བསྒྲགས་ཅིག�་འབདཝ་ཨིནན།

གོོ་རིམ�་ ༡ པ།

གོོ་རིམ�་ ༢ པ།

གོོ་རིམ�་ ༣ པ།

གོོ་རིམ�་ ༤ པ།
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ཚོག�ས་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུའི་་དོོན་ལུ་ གྲ་སྒྲིགག་གི་་ལཱ་ཚུ་འབད་དགོོཔ་སྦེ་་ 
བརྡ་སྐུལ་ཐོོབ་སྟེ་་ ཉིན�མ་གཅིག�་གི་་ནང་འཁོོད་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འགོོ་
འདྲེན�་འཐབ་ནི་་ལུ་ བརྡ་སྐུལ་འབད་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བཅའ་སྒྲིགག་
འབད་དགོོ་པའི་་ གསལ་བསྒྲགས་ཐོོབ་ཞིནནམ་ལས་ ཉིན�མ་གཅིག�་གི་་ནང་འཁོོད་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ གསལ་བསྒྲགས་འདི་་སྤེལལ་དགོོ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་
འཚོམ�ས་འདུ་འཚོག�་ནིའི་�་ བརྡ་དོོ་ཐོོབ་པའི་་ཉིན�མ་ལས་ ཉིན�་གྲངས་ 
༥ གི་་ནང་འཁོོད་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་བརྩམས་ཏེ་་ 
ནང་འཛོམ�ས་ཀྱི་་དོོན་ལུ་ གྲ་སྒྲིིགག�་འབད་དགོོ།

གྲལ་གཏོོགས་ཀྱི་་ལག་ཆས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ལྷན་ཐབས་སྒྲིགག་མི་་ཚུ་
གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་གྲལ་
གཏོོགས་ཀྱི་་ལག་ཆས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་
བརྩམ་ནི་་ལུ་ ཆ་རོོགས་འབད་དགོོ།

མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་གྲ་སྒྲིགག་འབད་བའི་་ཤུལ་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་
པ་ཚུ་གིསས་ ནང་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོ། འབྲེལ�་ཡོོད་ལས་སྡེ་་དང་ བཙའ་འཐུ་ལས་གྲུབ་པའི་་
ས་གནས་གཞུང་གི་་མི་་སྡེའི་�་འགོོ་འཁྲིདདཔ་ཚུ་གིསས་ གྲོོས་བསྡུར་དང་འབྲེལ�་བའི་་ གྲོོས་གཞི་་རེ་་ཡོོད་པ་
ཅིན�་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ཞུ་བ་འབད་མི་་དང་འཁྲིལ�་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་བཅའ་མར་
གཏོོགས་དགོོ།

གོོ་རིམ�་ ༥ པ།

གོོ་རིམ�་ ༦ པ།

གོོ་རིམ�་ ༧ པ།

གོོ་རིམ�་ ༨ པ།

གོོ་རིམ�་ ༩ པ།
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གོོ་རིམ�་ ༡༠ པ།

གོོ་རིམ�་༡༡ པ།

གོོ་རིམ�་ ༡༢ པ།

གོོ་རིམ�་ ༡༣ པ།

མོོས་མཐུན་གྱི་་གྲོོས་ཐག་བཅད་མི་་ མི་་སྡེའི་�་ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་ཚུ་
གཙོ་་རིམ�་སྒྲིགགས་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་
གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ཕུལ་དགོོ།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
ཐབས་ལམ་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་ བརྗེ་་སོོར་འབད་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་
གི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ རང་སོོའི་་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ བརྗེ་་སོོར་འབད་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་ལས་ མི་་སྡེ་་
ཡར་དྲག་གི་་འཆར་གཞི་་འདི་་ ཐོོབ་སྟེ་་ ཉིན�་གྲངས་༡༠ གྱི་་ནང་འཁོོད་ སྤྱི་་
འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོ། མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་
འགོོ་འདྲེན�་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་གི་་མི་་སེརར་ཚུ་གི་་ངོོ་ཚབ་སྦེ་་ སྤྱི་་
འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་དགོོ། སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་
ལུ་ འབྲེལ�་ཡོོད་ལས་སྡེ་་དང་ ས་གནས་གཞུང་གི་་འགོོ་ཁྲིདདཔ་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་་ 
བཅའ་མར་གཏོོགས་ནུག།
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གོོ་རིམ�་ ༡༤ པ།

གོོ་རིམ�་ ༡༥ པ།

གོོ་རིམ�་ ༡༦ པ།

གོོ་རིམ�་ ༡༧ པ།

སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་ལུ་ ཆ་འཇོོག་གྲུབ་ཡོོད་པའི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ རྒེདད་
འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ལུ་ཕུལ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་
འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ གྲོོས་བསྡུར་འབད་དེ་་ ལྷན་ཐབས་ཀྱི་་བསམ་ལན་ 
ཚོག�ས་པ་ལུ་ཞུ་དགོོ།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུའི་་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ 
རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་ཡིགག་ཚང་ལུ་ཕུལ་དགོོ། 

གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་གིསས་ ཉིན�་གྲངས་ལྔ་
གི་་ནང་འཁོོད་མཐའ་དཔྱད་འབད་ནི།།

གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་འདི་་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་
སྡེའི་�་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་གྲོོས་བསྡུར་འབད་དེ་་ རྒྱབ་སྣོོན་ཡོོད་
མེདད་ཀྱི་་རྒྱབ་ཁུངས་ཚུ་ ཡིགག་ཐོོག་ལུ་ཁ་གསལ་སྦེ་་བཀོོད་
དེ་་ གྲོོས་གཞི་་ཐག་བཅད་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་འཚོག�་ནི།།
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གོོ་རིམ�་ ༡༨ པ།

གོོ་རིམ�་༡༩ པ།

གོོ་རིམ�་ ༢༠ པ།

གོོ་རིམ�་ ༢༡ པ།

གྲོོས་གཞི་་མཐའ་དཔྱད་ཚོག�ས་ཆུང་གི་་འཐུས་མི་་དྲུང་ཆེནན་གྱིསས་ ཆ་འཇོོག་གྲུབ་
ཡོོད་མི་་གྲོོས་གཞི་་ཚུ་ རྒེདད་འགོོ་ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་ལུ་ གསུང་གྲོོས་གནང་ནིའི་�་
དོོན་ལུ་ ཉིན�་གྲངས་ལྔའི་་ཧེ་་མར་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ 
བཅའ་སྒྲིགག་རྐྱབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་བཀྲམ་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་
ཚོག�ས་སྡེའི་�་ཁྲི་་འཛིནན་ལས་ གནང་བ་ཞུ་སྟེ་་ དང་འདོོད་ཅན་གྱི་་ མི་་སྡེ་་
མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ འཐུས་མི་་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་ རྒེདད་འོོག་
ཚོག�ས་སྡེ་་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་
གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་ལུ་ ཉིན�་གྲངས་ ༢༡ གི་་ནང་འཁོོད་ལུ་བརྡ་སྐུལ་
འབད་དགོོ།

རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་གྲོོས་ཆོོད་འདི་་ ཚོག�ས་མཐུན་མཇུག་བསྡུ་སྟེ་་ ཉིན�་གྲངས་ 
༥ གི་་ནང་འཁོོད་ འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ བཀྲམ་སྤེལལ་འབད་ནི།།
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གོོ་རིམ�་ ༢༢ པ།

གོོ་རིམ�་ ༢3 པ།

གོོ་རིམ�་ ༢4 པ།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་
གིསས་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་སྡེའི་�་གྲོོས་ཆོོད་ཚུ་ ཁོོང་རའི་་
འཐུས་མི་་ཚུ་ལུ་ གོོ་བརྡ་སྤྲོོད་ནི།།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འཐུས་མི་་ཚུ་གིསས་ ཁོོང་རའི་་དང་ལེནན་
འཆར་གཞི་་ཚུ་ རྒེདད་འོོག་ཚོག�ས་ཀྱི་་སྡེ་་གྲོོས་ཆོོད་དང་གཅིག�་ཁར་ སྟབས་
མཐུན་བཟོོ་སྟེ་་ ལག་ལེནན་འཆར་གཞི་་གི་་དོོན་ལུ་ ཚོག�ས་པ་ལུ་ ཁོོང་རའི་་
ཁས་ལེནན་འདི་་ ཕར་ཚུར་བཤད་ནི།།

ཚོག�ས་པ་གིསས་ བྱ་རིམ�་འཆར་གཞི་་ཚུ་ ཕན་ནུས་ཅན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ ལག་ལེནན་
འཐབ་ཐབས་ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་ སྙན་ཞུ་འབད་ནི།། རྒེདད་འོོག་བདག་
སྐྱོོང་གིསས་ མི་་སྡེ་་འགན་ཁུར་གྱི་་ཐབས་ལམ་བརྒྱུད་དེ་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་
ལམ་དང་འབྲེལ�་བའི་་ དང་ལེནན་ཚུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་ནི།།
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སྦྱོོང་ཚན་ ༩ པ།
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱི་ལས་སྣ་ཚུ་

བརྟག་ཞིབ་ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་སྨོོ?

སྦྱོོང་ཚན་གྱི་་དམིགགས་དོོན།
སྦྱོོང་ཚན་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ བཅའ་མར་གཏོོགས་མི་་ཚུ་གིསས་ ལེགགས་སྦྱར། ལཱ་ཤོོག་དང་ སྤྱན་འབུལ་
ཚུ་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་ ལག་ལེནན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་་རིམ�་པ་ཚུ་ ཧ་གོོ་
ཚུགས་ནི་་དང་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་གོོང་འཕེལ�་དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ནི་་དང་ སྲུང་བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་
ཐངས་དང་ མཐར་འཁྱོོལ་གྱི་་ལོོ་རྒྱུས་ཚུ་བྲི་་ཐངས་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཚུགས།

སྦྱོོང་ཚན་འབྲི་་མི།། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༩.༡.
ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།

ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་ལས་སྣ་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་ གྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན?
མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་གི་་འོོག་ལུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ཡོོད་པའི་་ལས་སྣ་གི་་ཐོོ་ནང་ལས་ མི་་མང་ཕན་འདེབ�ས་ཀྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ གྲུབ་ནིའི་�་དོོན་
ལུ་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོོར་དགོོ་པའི་་སྐོོར་ལས་ ཞུ་བ་ཕུལ་དགོོ། ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་དབྱེ་་ཁག་གི་་འོོག་ལུ་ཚུད་མི་་ལས་སྣ་འདི་་ 
འོོས་ལྡན་ཅན་སྦེ་་གྲུབ་ཐབས་ལུ་ མི་་སྡེ་་གིསས་མཉམ་རུབ་འབད་དགོོ། དེ་་ཡང་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ བྱ་རིམ�་གྱི་་དབྱེ་་ཁག་ལྔ་ཡོོད།
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ལས་སྣ་ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ 
ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།།

ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཀྱི་་
སབ་ཁྲ་ལག་ལེནན་གྱི་་
འཆར་གཞི་་བཟོོ་ནི།།

ཡར་དྲག་གི་་གྲུབ་འབྲས་
བརྟག་ཞིབབ་འབད་ནི།།

སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་དབྱེ་་
ཞིབབ་འབད་ནི།།

ལས་སྣ་ཚུ་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་
ཨིནན་ན་ བཟོོ་བཀོོད་འབད་ནི།།

པར་རིས�། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

•	ལས་སྣ་ཚུ་དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ཐོོག་ལས་ གྲུབ་
འབྲས་ཚུ་ གནས་སྡུད་ པར་ སྲུང་དང་གློོག་
ཐུང་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོོ།

•	བསྟར་སྤྱོོད་ཀྱི་་གྲུབ་འབྲས་ ལྟ་རྟོོག་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སི་་-སི་་ཨི་་པི་་
ལྟ་རྟོོག་གི་་ཐབས་རིག�་ལག་ལེནན་འཐབ། ཚོག�ས་ཐུན་ ༩.༢ ནང་བལྟ།

•	དུས་དང་དུས་སུ་ ལས་སྣ་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབབ་འབད་དེ་་ ལས་སྣ་རྙིངངམ་ཚུ་
འགྱུར་བཅོོས་འབད་དེ་་ གནས་སྐབས་བཏོོན་ཐོོག་ལས་སྣ་གསརཔ་
ངོོས་འཛིནན་འབད།

•	མི་་སྡེ་་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི་་ལུ་གཞི་་བཞག་སྟེ་་ རང་ཕན་དང་ཕན་
ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ཐོོ་བཀོོད་འབད་ནི།།

•	ནང་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་སྟེ་་ ག་ཅི་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ གཏན་
འཁེལ�་བཟོོ་སྟེ་་ འགྱུར་བཅོོས་འབད་ནི་་ལུ་ཁ་འཆམ་ནི།།

•	ལས་སྣ་ཚུ་ མཐིལ�་ཕྱིནན་སྦེ་་ བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འབྲེལ�་
ཡོོད་མི་་ངོོམ་དང་ མཉམ་འབྲེལ�་པ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད་ནི།། •	ལས་སྣ་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ 

གྲོོས་བསྟུན་འབད་དེ་་ ཐབས་ཤེསས་ཚུ་གོོ་
རིམ�་སྒྲིགག་ནི།།

•	ཁྱད་རིག�་གི་་རྒྱབ་སྐྱོོར་དགོོ་མི་་ལས་སྣ་ཚུ་ 
ག་དེ་་སྦེ་་གྲུབ་ནི་་ཨིནན་ན་ ཁྱད་རིག�་གི་་མི་་
ངོོམ་ཚུ་དང་གྲོོས་བསྟུན་འབད་དེ་་ ཐབས་
ཤེསས་ཚུ་བཏོོན་ནི།།

•	བསྟར་སྤྱོོད་ཀྱི་་འཆར་གཞི་་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རྒྱུ་དངོོས་དགོོཔ་(ས་གནས་ཐོོན་སྐྱེདད་ཁྲམ་རིག�་
ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོགལ་ལས་ ཅ་ཆས་ བཟོོ་རིག�་པ་) ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་འབད། 

•	འབྲེལ�་ཡོོད་ལས་སྡེ་་ཚུ་དང་གཅིག�་ཁར་མཉམ་འབྲེལ�་འབད་ཐོོག་ལས་ ས་གནས་ལས་མ་ཐོོབ་
མི་་རྒྱུ་དངོོས་ཚུ་ ཕྱི་་ཁ་ལས་འཚོལ�་ནི།།

•	གྲོོང་གསེབབ་ཡར་དྲག་མནྡ་ལ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཐོོག་ལས་ རང་ཕན་ ཕན་ཚུན་དང་མི་་དམངས་
གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ དབྱེ་་ཕ་ཕྱེས�་ཏེ་་ ལས་སྣ་བསྟར་སྤྱོོད་ཀྱི་་འཆར་གཞི་་བཟོོ།
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༩.༢.
སི་་-སི་་ཨི་་པི་་ཐོོག་ལས་ ལྟ་རྟོོག་འབད་ཐངས།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ?
སི་་-སི་་ཨི་་པི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ག་དེ་་སྦེ་་གྲུབ་དེས�་ག་ བསྐྱར་ཞིབབ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བཟོོ་བཟོོཝ་ཨིནན། དེ་་
ཡང་ གྲུབ་འབྲས་ཚུ་ རང་རྐྱང་གིསས་དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་བཏུབ་ཨིནན། གྲུབ་འབྲས་ཀྱི་་ཚད་གཞི་་ཚུ་ ས་གནས་ཀྱི་་གནས་སྟངས་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ བསྐྱར་
ཞིབབ་འབད་དེ་་ཞལ་ཆམས་ཐོོག་ལས་ ཆ་འཇོོག་གྲུབ་དགོོ། ཚད་གཞི་་མ་བཏུབ་མི་་ཚུ་ དུས་མཐུན་བསྐྱར་ཞིབབ་ཐོོག་ལས་ བསྒྱུར་བཅོོས་འབད་དགོོ། 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་གྱི་་གྲུབ་འབྲས་དབྱེ་་ཞིབབ་ཡང་ རང་རྐྱང་ཡང་ན་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྡེ་་ཚན་སོོ་སོོ་ཚུ་གིསས་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་དེ་་ 
ཐབས་ལམ་གྱི་་རྒྱབ་སྣོོན་ཚུ་ལེནན་ཏེ་་ སྡེ་་ཚན་འདི་་ སྒྲིངང་སྒྲི་་བཟོོ་དགོོཔ་ཨིནན།
སི་་སི་་པི་་གི་་དབྱེ་་ཞིབབ་ཚད་གཞི་་འདི་་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིནན།

Self Engagement Evaluation (SEE-CEP)Sheet

Sl. No. Parameters ཚད་གཞི་།

Score Rating  
(0 for no initiatives, 1.11 to 
3.33 for partial & 4.44 to 

5.55 for fullfilment)

1
Village-Based CEPs formed  
གཡུས་ལུ་གཞི་བཞག་པའི་མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་བཟོོ་ཡོོདཔ།

5.55

2
CEP has a Coordinator  

མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ལུ་འགོ་འདྲེན་པ་ཡོོདཔ།
5.55

3
CEP has a women Coordinator
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ལུ་ཨམ་སྲུའི་འགོ་འདྲེན་པ་ཡོོདཔ།

0

4

CEP has at least one member from every household as 
its member

མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ལུ་ ཁྱིམ་གུང་རེ་རེ་ལས་ འཐུས་མི་ཉུང་ཤོོས་གཅིག་
ཡོོད།

1.11

5
CEP members have at least 40 % women members 
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་སྡེ་ཚན་ལུ་ ཨམ་སྲུ་འཐུས་མི་ ཉུང་ཤོོས་བརྒྱ་ཆ་ 
༤༠ དེ་ཅིག་ཡོོདཔ།

1.11
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6

CEP has a Nangzom schedule with time, date and 
venue  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ལུ་ ནང་འཛོོམས་འཚོོགས་ནི་གི་ དུས་ཚོོད་
སྤྱི་ཚེས་དང་ ས་གནས་ངོས་འཛིན་འབད་ཡོོདཔ།

5.55

7
CEP meets as per the scheduled Nangzom
ནང་འཛོོམས་ཀྱི་ཟླ་ཚེས་དང་འཁྲིལ་ མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་འཛོོམས་ནི་
ཡོོདཔ།

3.33

8

CEP does homework and has Nangzom agenda col-
lected and discussed  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་སྡེ་ཚན་གྱིས་ ཁྱིམ་ལཱ་འབད་ཞིནམ་ལས་
ནང་འཛོོམས་ཀྱི་ གྲོས་གཞི་བསྡུ་སྒྲིག་དང་ གྲོས་བསྟུན་འབད་ཡོོདཔ།

2.22

9

CEP has Nangzom Decisions (Community Improvement 
Plan) passed with clear 'What to do?' and 'How to do?' 
(DY Components)
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་ནང་ ནང་འཛོོམས་ཀྱི་གྲོས་ཆོད་ཚུ་
༼མི་སྡེ་ཡར་དྲག་འཆར་གཞི༽ གསལ་ཏོོག་ཏོོ་ཡོོདཔ་ 
དང་ ༼ག་ཅི་་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན?༽ དང་
༼ག་ད་སྦེ་འབད་ནི་ཨིན་ན?༽ ཚུ་ཡང་ཚུད་ཡོོདཔ་ཨིན།

1.11

10

CEP's Nangzom Decisions are submitted to the 
Tshogpa for discussion during the Chiwog Zomdu
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱི་ ནང་འཛོོམས་གྲོས་ཆོད་ཚུ་ སྤྱི་འོོག་འཛོོམས་བསྡུ་
ནང་གྲོས་བསྡུར་གྱི་དོོན་ལུ་ ཚོོགས་པ་ལུ་ཕུལ་ཡོོདཔ།

4.44

11

CEP Coordinators follow-up and attend the Chiwog 
Zomdu  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་འགོ་འདྲེན་པ་ཚུ་ གྲོས་ཆོད་རྗེས་ཞིབ་ཀྱི་དོོན་ལུ་
སྤྱི་འོོག་འཛོོམས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགས་དོོ་ཡོོདཔ།

5.55

12

CEP Agenda items are discussed in the Chiwog Zomdu 
with clear 'What to do?' and 'How to do?' 
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱི་གྲོས་གཞི་ཚུ་ སྤྱི་འོོག་འཛོོམས་འདུ་ནང་ ག་ཅི་
འབད་ནི་ཨིན་ན? དང་ ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་ཨིན་ན? སྐོར་གསལ་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་ གྲོས་
བསྡུར་འབད་ཡོོདཔ།

3.33

13

CEP Coordinators attend the Gewog Tshogde as 
Observers  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་འགོ་འདྲེན་པ་ཚུ་ རྒེད་འོོག་ཚོོགས་སྡེ་ནང་ལུ་
ལྟ་རྟོོག་པ་སྦེ་ གྲལ་ཁར་གཏོོགསཔ་ཨིན།

2.22
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སྐུགས་ཚད་འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་རྐྱབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ གོོང་གི་་སྒྲིགག་བཀོོད་ཟུར་སྦྲགས་འབད་ཡོོད་མི་་ ལྟ་རྟོོག་ཤོོག་ལེབབ་འདི་་ལག་ལེནན་འཐབ་དགོོ། 
(༨.༢.༡- SEE-CEP monitoring sheet) དབྱེ་་ཞིབབ་ཚད་གཞི་་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ སྐུགས་ཀྱི་་བརྟག་ཞིབབ་དབྱེ་་ཁག་གསུམ་ ཆེ་་འབྲིངང་
ཆུང་གསུམ་སྦེ་་ཡོོད། དེ་་ཡང་ གྲུབ་འབྲས་ཆུང་བ་ལུ་ སྐུགས་ཚད་ ༠ ། གྲུབ་འབྲས་འབྲིངང་མ་ལུ་ སྐུགས་ཚད་ ༣.༣༣ དང་ གྲུབ་འབྲས་ཆེ་་
བ་ལུ་ སྐུགས་ཚད་ ༠.༥༥ ཨིནན། འ་ནཱི་་སྐུགས་ཚད་ཀྱི་་དབྱེ་་རྟགས་འདི་་ དབྱེ་་ཞིབབ་ཀྱི་་ཚད་གཞི་་རེ་་རེ་་ལུ་བཀལ་དགོོ། ཡོོངས་བསྡོོམས་ཀྱི་་སྐུགས་
ཚད་འདི་་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ལུ་ <༣༣ ལས་མར་བཅད་ཐོོབ་པ་ཅིན�་ གྲལ་གཏོོགས་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་མ་འབད་བའི་་རྟགས་ཨིནན། 
དེ་་ལས་ > ༣༤ ལས་ <༦༦ ཚུན་ཨིནན་པ་ཅིན�་ གྲལ་གཏོོགས་རན་ཏོོག་ཏོོ་ཅིག�་འབད་བའི་་རྟགས་ཨིནན། དེའི་�་ཤུལ་ལས་ >༦༧’ ཡོོད་
པ་ཅིན�་ གྲལ་གཏོོགས་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་འབད་བའི་་རྟགས་མཚན་ཨིནན།

པར་རིས�། པ༌སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

14
Gewog Tshogde diliberates on the CEP Agenda items  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱི་གྲོས་གཞི་དོོན་ཚུ་ རྒེད་འོོག་ཚོོགས་སྡེ་གིས་ ཞིབ་
ཞིབ་སྦེ་གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོོདཔ།

1.11

15

Gewog Tshogde passes the Resolutions with clear 
'What to do?' and 'How to do?'  

རྒེད་འོོག་ཚོོགས་སྡེ་གིས་ ག་ཅི་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན་དང་ ག་ད་སྦེ་འབད་ནི་ཨིན་ན་
བཀོད་དེ་ གྲོས་ཆོད་གསལ་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་བཏོོན་ཡོོདཔ།

2.22

16

CEPs engage in implementing the Resolutions (directly 
for mutual help actions and indirectly in public help 
actions) 
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱིས་ གྲོས་ཆོད་ཚུ་ བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནིའི་ནང་གྲལ་
གཏོོགས་འབད་ཡོོདཔ། (ཐད་ཀར་དུ་ ཕན་ཚུན་གྲོགས་རམ་དང་ ཞོོར་ཁར་མི་སེར་
གྲོགས་རམ་གྱི་དོོན་ལུ།)

2.22

17

CEPs engage in monitoring the community actions 
through Social Responsibility mechanism  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱིས་ མི་སྡེ་འགན་ཁུར་ཐབས་ལམ་ཐོོག་ལས་
མི་སྡེ་གི་ལས་སྣ་ཚུ་ ལྟ་རྟོོག་འབད་ནི།

1.11

18

CEPs take ownership of the accomplished actions and 
sustain management  
མི་སྡེ་མཉམ་འབྲེལ་ཐབས་ལམ་གྱིས་ བདག་དབང་བཟུང་སྟེ་ ལས་སྣ་གྲུབ་མི་ཚུ་  
ཡུན་བརྟན་གྱི་ཐོོག་ལས་ འཛིན་སྐྱོང་འཐབ་ནི།

0

PERCENTAGE SCORE
བརྒྱ་ཆ་ཡོོངས་བསྡོོམས། 48.84

Note: Score <33 ‘Passive’ > 34 to <66 ‘Progressive’ >67 ‘Active’
དྲན་གསོོ། སྐུགས་ <༣༣ ‘ཐ་མ’ >༣༤ ལས་ <༦༦ ‘འབྲིང་’ >༦༧ ‘རབ།’
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ཚོག�ས་ཐུན་ ༩.༣.
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་ འབད་སྲོོལ་བཟང་པོོ་ཚུ་ སྙན་ཞུ་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ?
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འབད་སྲོོལ་བཟང་པོོ་ཚུ་ སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ?
༡.༡. སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་ཐངས་ཟེརར་མི་་འདི་་ག་ཅི་་སྨོོ?
•	 སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་ཐངས་འདི་་ མཐར་འཁྱོོལ་ཅན་གྱི་་སྲུང་ཚུ་ པར་དང་གློོག་བརྙན་ཐོོག་ལས་གཏང་ནིའི་�་ཐབས་ཤེསས་ཅིག�་

ཨིནན།
•	 སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་ཐངས་འདི་་ གློོག་བརྙན། འགུལ་བརྙན་དང་ མི་་ཚུ་ཁོོང་རའི་་ གློོག་འཐུང་དང་ ངག་ཐོོག་བཤད་པ་རེ་་

རྐྱབ་སྟེ་་ སྲུང་གཏང་ནི།།
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རྩོོམ་བྲིས�་ཐོོག་ལས་སྙན་ཞུ་འབད་ནི།། སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་སྙན་ཞུ་འབད་ནི།།
ཡིགག་ཐོོག་ལས་ ཨིནནམ་མེནནམ་ཚུ་འབྲིིཝ་ཨིནན། ངག་ཐོོག་ལས་ ཨིནནམ་མེནནམ་ཚུ་བཤདཔ་ཨིནན།

ག་ཅི་་ར་བསྒྲུབས་ཚུགས་ཏེ་་ཡོོད་ག་ གསལ་སྟོོན་འབདཝ་ཨིནན། ག་ཅི།། ག་དེ་་སྦེ།། ག་ལུ། ནམ། ག་ཏེ་་ལུ་སྒྲུབ་ཡོོད་ག་ ཆ་ཚང་སྦེ་་
གསལ་སྟོོན་འབདཝ་ཨིནན།

སྙན་ཞུ་འབད་བའི་་སྐབས་ ལས་སྡེ་་གི་་མིངང་ཚུ་ལག་ལེནན་ཨིནན། སྙན་ཞུ་འབད་བའི་་སྐབས་ ང་། ང་བཅས། ཟེརར་ ཁེ་་ཕན་ཐད་ཀར་བྱུང་
མི་་ངོོམ་ཚུ་གི་་མིངང་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཨིནན།

སྙན་ཞུ་ནང་ ཚོརར་སྣང་བཙུགས་ནི་་མེདད། སྙན་ཞུ་ནང་ དཀའ་ངལ་དང་གདོོང་ལེནན་གྱི་་ཚོརར་སྣང་འཁྲུལ་སི་་སི་་དང་ 
དགའ་ཏོོག་ཏོོ་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་་ སྙན་ཞུ་འབདཝ་ཨིནན།

༡.༣. རྩོོམ་བྲིས�་ཐོོག་ལས་སྙན་ཞུ་འབད་ནི་་དང་ སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་སྙན་ཞུ་འབད་ནིའི་�་ཁྱད་པར།

༡.༢. ག་ཅི་་སྦེ་་ སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོོཔ་སྨོོ?
•	 མི་་ཚུ་གིསས་ རྩོོམ་བྲིས�་དང་སྙན་ཞུ་ལྷག་ནི་་ལས་ སྲུང་གཏང་ནི་་དང་ཉན་ནི་་ལུ་དགའ།
•	 སྙན་ཞུ་འབདཝ་ད་ལུ་ པར་རིས�་ཐོོག་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ནི་་འདི་་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་ཅིག�་ཨིནན་པའི་་ཁར་ ཧ་གོོ་ནི་་ཡང་འཇམ།
•	 སྲུང་བཏང་སྟེ་་སྙན་ཞུ་འབད་ནི་་འདི་་ མི་་སྡེ་་བརྡ་བརྒྱུད་ཐོོག་ལས་ སྟབས་བདེ་་ཏོོག་ཏོོ་ཡོོདཔ་ཨིནན།
•	 སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ ཉམས་མྱོོང་བརྗེ་་སོོར་འབད་ནི་་འདི་་ ཐབས་ལམ་མགྱོོགས་དྲགས་ཅན་དང་འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་ཅིག�་ཨིནན།
•	 སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་སྙན་ཞུ་འབད་ནི་་འདི་་ ཤེསས་ཡོོན་ཡོོད་མི་་དང་མེདད་མི་་ག་ར་གིསས་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་འབད་ཚུགས།
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འགོོ་ཐོོག། སྐབས་ལུ། མཇུག་བསྡུ།
ཧེ་་མ་ མི་་སྡེ་་གི་་གནས་སྟངས་འདི་་ ག་དེ་་སྦེ་་
ཡོོདཔ་ཨིནན་ན་ དབྱེ་་ཞིབབ་འབད་ནི།།

དཀའ་ངལ་འདི་་ ག་ཅི་་ཡོོདཔ་ཨིནན་ན?
མི་་སྡེ་་སྤྱོོད་ལམ?

བསིལ�་དྲོོད་གནས་སྟངས། ས་སྟོོང་། གུང་སྟོོང་། 
རྒྱུད་ལམ་དཀའ་ངལ་ལ་སོོགས་པ།

མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་སེལ�་ཐབས་ལུ་ ག་ཅི་་ར་ 
འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ཅི་་ག? ག་དེ་་སྦེ་་འཐབ་
ཅིི? དཀའ་ངལ་ག་ཅི་་ར་བྱུང་ཡོོདཔ་ཨིནན་
ན?

མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་ཀྱི་་གནས་ཚད་ ག་ཅི་་
བཟུམ་ཅིག�་ལུ་ལྷོོད་ཅིག�་ག? ག་ཅི་་ར་
སྒྲུབ་ཚུགས་ཅིི? ཁེ་་ཕན་ག་དང་ག་ལུ་
བྱུང་ཡིི? ཡུན་བརྟན་དང་བདག་དབང་
གི་་ཐབས་ལམ་ ག་དེ་་སྦེ་་བསྒྲིགགས་ཅིི?

སྒྲུབ་བྱེདད་ཀྱི་་པར་བཙུགས། སྒྲུབ་བྱེདད་ཀྱི་་པར་བཙུགས། སྒྲུབ་བྱེདད་ཀྱི་་པར་བཙུགས།
པར་དང་འཁྲིལ�་བའི་་ གནས་སྡུད་ཡོོདན་
བཙུགས་ཏེ་་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་ཅིག�་བྲི།།

པར་དང་འཁྲིལ�་བའི་་ གནས་སྡུད་ཡོོདན་
བཙུགས་ཏེ་་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་ཅིག�་བྲི།།

པར་དང་འཁྲིལ�་བའི་་ གནས་སྡུད་ཡོོདན་
བཙུགས་ཏེ་་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་ཅིག�་བྲི།།

སྙན་ཞུ་ནང་ གནས་སྡུད་ལག་ལེནན་འཐབ་ཨིནན། སྙན་ཞུ་ནང་ གནས་སྡུད་གིསས་མ་དོོ་བར་ པར། པར་རིས�་དང་ གློོག་
ཐུང་ཚུ་ལག་ལེནན་ཨིནན།

སྙན་ཞུ་ནང་ མི་་སྡེ་་ནང་ མི་་ག་དེམ�་ཅིག�་ལུ་ ཁེ་་ཕན་བྱུང་ནུག་ག་ 
གྱངས་ཁ་བཙུགསཔ་ཨིནན།

སྙན་ཞུ་ནང་ ཁེ་་ཕན་བྱུང་མི་་ཚུ་གི་་ གྱངས་ཁ་རྐྱངམ་གཅིག�་མེནན་པར་ 
ཁོོང་གི་་ཚོརར་སྣང་ དགའ་བ་དང་སྐྱོོ་བ་ཚུ་བཤདཔ་ཨིནན།

སྙན་ཞུ་ནང་ ལས་འགུལ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ ལས་སྣ་ག་ཅི་་ར་གྲུབ་
ཅི་་ག་ སྙན་ཞུ་འབདཝ་ཨིནན།

སྙན་ཞུ་ནང་ ལས་འགུལ་འདི་་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ ལས་འགུལ་གྱི་་ཕན་
གནོོད་དང་ གྲུབ་འབྲས་ཚུ་ སྙན་ཞུ་འབདཝ་ཨིནན།

༡.4. སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་སྙན་ཞུ་འབད་ནི་་གི་་དཔེ་་གཞི།།

གནས་ཚུལ་གཏན་གཏན་སྦེ་་སྙན་ཞུ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ བདེན�་འཛིནན་དབྱེ་་དཔྱད་འབད་ནི་་འདི་་ཁག་ཆེ།། འོོག་ལུ་ཡོོད་མི་་འདི་་ གནས་སྟངས་ངོོ་མ་
ཚུ་ཞིབབ་དཔྱད་འབད་ནིའི་�་དཔེ་་གཞི་་ཅིག�་ཨིནན། འོོག་ལུ་བཀོོད་ཡོོདཔ་བཟུམ་སྦེ་་ གནད་དོོན་གྱི་་བཅད་ཐིག�་འོོག་ལུ་ ས་སྟོོང་། ཁེ་་ཕན་གྱི་་ཐོོ། འོོང་
འབབ། དེ་་ལས་ ཁག་ཆེ་་བའི་་གཞི་་རྟེན�་མཁོོ་ཆས་ སྨན་ཁང་། སློོབ་གྲྭ། གུང་སྟོོང་། འཐུང་ཆུ། ལ་སོོགས་པ་ཚུ་ ཚུད་འོོང་། གནས་སྡུད་ཀྱི་་
བཅད་ཐིག�་འོོག་ལུ་ གོོང་ལུ་བཀོོད་དེ་་ཡོོད་མི་་ གནད་དོོན་རེ་་རེ་་བཞིནན་དུ་གི་་ གནས་སྡུད་ཚུ་བཙུགས་དགོོ། གནས་སྡུད་བྱུང་ཁུངས་ཀྱི་་བཅད་ཐིག�་
ནང་ ལས་སྡེ་་ཡང་ན་ སྙན་ཞུ་གི་་ཡིགག་ཆ་ ག་ཏེ་་ལས་བཏོོན་བཏོོནམ་ཨིནན་ན་བཀོོད་དགོོ། འདི་་གི་་སྐོོར་ལས་དཔེ་་གཞི་་འདི་་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་
བཟུམ་ཨིནན།

༡.5. སྲུང་གི་་ཐོོག་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་བའི་་སྐབས་ བདེན�་འཛིནན་དབྱེ་་དཔྱད་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་སྨོོ?
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གནད་དོོན། གནས་སྡུད། བྱུང་ཁུངས།
ཞིངང་སྟོོང་།  ཨེ་་ཀར་ ༤༠ ། རྒེདད་འོོག།
ཁེ་་ཕན་འཐོོབ་མི།། ༼ཨམ་སྲུ་དང་ལཱ་འབད་མིི༽
འོོང་འབབ་ཀྱི་་ཐོོ།
གལ་གནད་ཆེ་་བའི་་གཞི་་རྟེན�་མཐུན་རྐྱེནན།
གུང་སྟོོང་།
འཐུང་ཆུ།
ལས་སྡེ་་ཚོག�ས་པའི་་ཐབས་ལམ། མི་་སྡེ་་གྲལ་གཏོོགས། ཟད་འགྲོོ་མར་
ཕབ་ཀྱི་་ཐབས་ལམ།
ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་ཁུངས་ལག་ལེནན།
ས་གནས་ཀྱི་་སྒྱུ་རྩལ་ཡར་དྲགས། རྩིག�པ་བཟོོ་བོོ་ ༨ ། ཤིངང་བཟོོ་བོོ་ ༥ ། ཚོག�ས་པ།
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དགེ་་རྩ་ལུ་ མི་་སྡེ་་གནས་ཚད་ལུ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ཡོོད་པའི་་ལས་སྣ།
གནད་དོོན། བརྡ་དོོན།
མི་་སྡེ་་མིངང་། རྒེདད་རྩ། ཆུ་སྨད། བུམ་ཐང་།
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་གྱངས་ཁ། དྲུག།
མི་་རློོབས། ཕོོ་ ༡༤༥ ། མོོ་ ༡༧༥།
འཚོ་་བ། བྱཱོོ། ཀེ་་བ། ནག་དང་ སྒོོ་ནོོར་གྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད།
གནམ་གཤིསས་གནས་སྟངས། དགུན་ལུ་ གྱང་སྟེ་་ཆར་ཆུ་མེདདཔ། ནམ་བྱཱར་ལུ་ ཚ་དྲོོད་རན་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ རློོན་ཤེརར་ཅན།

ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	མི་་སེརར་ཚུ་ འཛོམ�ས་འདུའི་་དོོན་ལུ་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་
འདུ་ཁང་ནང་འཛོམ�ས་ཨིནན་མས། ལ་ལུ་ཅིག�་ཐག་རིངང་
ས་ལས་ འོོང་དགོོཔ་དང་ ལ་ལུ་ཅིག�་བཅའ་མར་
གཏོོགས་མ་ཚུགས་པའི་་གདོོང་ལེནན།

•	རེ་་འདོོད་ཅན་གྱི་་གྲོོས་འཆར་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིགག་འབད་དེ་་ རྒེདད་
འོོག་ཚོག�ས་སྡེ་་ལུ་ཕུལཝ་ཨིནན་མས།

•	ཁ་ཅན་དབང་ཅན་དག་པ་ཅིག�་གིསས་ ཁོོང་རའི་་བསམ་
འཆར་ཚུ་བཀོོད་ཚུགས་རུང་ མང་ཤོོས་ར་ ཁོོང་རའི་་
བསམ་འཆར་བཤད་མི་་ཚུགས་པས།

•	ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་
ཁུངས་དང་ ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ་་གིསས་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་སྡེ་་ཚན་དྲུག་གཞི་་
བཙུགས་འབད་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ནང་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་དགོོ་པའི་་ 
སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ནུག།

•	ནང་འཛོམ�ས་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ཐབས་
ལམ་ཚུ་ངོོ་སྤྲོོད་འབད་བྱིནན་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ནང་འཛོམ�ས་ནང་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་
བཅའ་མར་གཏོོགས་ཚུགས་པའི་་ ཐབས་ལམ་བསྒྲིགགས་ནུག།

•	སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ཁང་ནང་ མི་་ཚེ་་ག་ར་འཛོམ�ས་མ་དགོོ་པར་ ནང་
འཛོམ�ས་ཐོོག་ལས་ ཁོོང་རའི་་བསམ་འཆར་ཚུ་ སྦ་གསང་མེདད་པར་བཤད་
ཚུགས་ནུག།

•	ནང་འཛོམ�ས་ཀྱིསས་ མི་་སྡེ་་དང་ལེནན་འཆར་གཞི་་ལས་སྣ་ཚུ་ ངོོས་འཛིནན་
འབད་ཚུགས་ནུག།

•	དབང་པོོ་སྐྱོོན་ཅན་དང་ཉེན�་ཅན་གྱི་་མི་་སེརར་ཚུ་གིསས་ཡང་ བཅའ་མར་
གཏོོགས་ཚུགས་ནུག།

•	ཨམ་སྲུ་ཚུ་ལུ་ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་
འཐུས་མི་་སྦེ་་ བཅའ་མར་གཏོོགས་ཏེ་་དབང་ཆ་ཐོོབ་ནུག།

ཚོག�ས་ཐུན་ ༩.4.
དགེ་་རྩ་ལུ་ མི་་སྡེ་་གནས་ཚད་ལུ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ཡོོད་པའི་་ལས་སྣ།

དགེ་་རྩ་གི་་སྲུང་འདི་་འོོག་ལུ་བཀོོད་ཡོོད་པའི་་ ལས་སྣ་གི་་དབྱེ་་ཁག་དང་འཁྲིལ�་འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་ཨིནན།
༡༽ མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་ནང་འཛོམ�ས།
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ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	ནང་མི་་བཟའ་ཚང་ག་ར་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་
བཅའ་མར་གཏོོགས་ནུག།

•	མི་་ལེ་་ཤ་འཛོམ�ས་ཡོོད་པའི་་ཁར་ གྲོོས་འཆར་ཕུལ་མི་་ཚུ་
གུར་ གྲོོས་བསྟུན་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་མ་འབད་བར་ 
བསམ་འཆར་སྦེ་་བཤད་ནུག། 

•	མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་གྲོོས་ཐག་བཅད་ནི་་དང་ ལས་
སྣ་གཙོ་་རིམ�་འགྲིག�་ནི་་ནང་གདོོང་ལེནན་བྱུང་ནུག།

•	མ་དངུལ་དང་འབྲེལ�་བའི་་གྲོོས་གཞི་་རྐྱངམ་གཅིག�་ཕུལ་
ནུག།

•	ཚོག�ས་པ་གི་་འགོོ་འདྲེན�་ཐོོག་ལས་ མི་་སྡེ་་
མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་ཚུ་
གིསས་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་
གཏོོགས་ནུག།

•	རང་ ཕན་ཚུན་དང་ མི་་མང་གྲོོགས་རམ་
ཐབས་ལམ་ཚུ་ ངོོ་སྤྲོོད་འབད་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པ་དང་ ཚོག�ས་པ་ཚུ་གིསས་རྐྱངམ་
གཅིག�་ སྤྱི་་འོོག་འཛོམ�ས་འདུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོོགསཔ་ཨིནན་མས།

•	གལ་གནད་ཆེ་་བའི་་མི་་མང་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་རྐྱངམ་གཅིག�་ ག་ཅི་་འབད་
ནི་་ཨིནན་ན་དང་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་ནི་་ཨིནན་ན་ཚུ་ གསལ་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་་ གྲོོས་གཞི་་ནང་
ཕུལཝ་ཨིནན་མས།

•	རང་དང་ཕན་ཚུན་གྲོོགས་རམ་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་ མི་་སྡེ་་གིསས་ར་གྲུབ་ཨིནན་མས།
•	མོོས་མཐུན་གྱི་་ཐོོག་ལས་ གཙོ་་རིམ�་འགྲིག�་ནི་་ནང་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་ཨིནན་མས།
•	དུས་ཚོདད་འཕྲོོ་བརླག་མ་འགྱོོ་བའི་་ཁེ་་ཕན་འདུག།
•	མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ ཁོོང་རའི་་དང་ལེནན་འཆར་གཞི་་ཚུ་ བདག་

དབང་བཟུངམ་ཨིནན་མས།

ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ འཛོམ�ས་འདུ་ཁང་ཉམས་བཅོོས་འབད་ནི་་
འདི་་ བདག་དབང་མེདདཔ་སྦེ་་བཞག་ནུག།

•	རྭ་ཝ་ ཆབ་གསང་དང་གཡུར་བ་ལེགགས་ཤོོམ་མེདད་པའི་་
ཁར་ ནང་ན་གི་་བཀོོད་རིས�་ཚུ་ཡང་ ལེགགས་ཤོོམ་མིནན་
འདུག།

•	མ་དངུལ་ལངམ་སྦེ་་མེདདཔ་ལས་ རྒེདད་འོོག་གིསས་ རྒྱབ་
སྐྱོོར་འབད་མ་ཚུགས་པས།

•	མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱིསས་ འཛོམ�ས་འདུ་ཁང་ཉམས་བཅོོས་
འབད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག།

•	ས་གནས་ཀྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་དང་རིག�་རྩལ་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་སྟེ་་ ཉམས་
བཅོོས་ཀྱི་་ལཱ་འབད་ནུག།

•	རྒེདད་འོོག་གི་་ལས་སྣ་ཚུ་གི་་དོོན་ལུ་ལག་ལེནན་འཐབ་ཡོོད་པའི་་ རྩི་་ས་དང་
རྡོོ་རུག་འཐེབ�་ཚུ་ ཉམས་བཅོོས་ཀྱི་་ལཱ་ནང་ལག་ལེནན་འཐབ་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་འཛོམ�ས་འདུ་ཁང་འདི་་ ལེགགས་བཅོོས་འབད་
ཡོོདཔ་ལས་ མི་་སྡེ་་ཚུ་ཡང་ ཁོོང་གིསས་འབད་མི་་ལཱ་ལུ་
བལྟ་སྟེ་་ དཔའ་ཉམས་བསྐྱེདདཔ་ཨིནན་མས།

•	གཞུང་གིསས་ཟད་འགྲོོ་གཏང་མ་དགོོ་པར་ ལས་སྣ་
འདི་་གྲུབ་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ བདག་དབང་བཟུང་སྟེ་་ དུས་དང་
དུས་སུ་ བདག་འཛིནན་འཐབ་ཨིནན་པས།

༢༽ ཚོག�ས་པ་དང་མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་འགོོ་འདྲེན�་པའི་་གྲོོས་གནས།

༣༽ མི་་སྡེ་་འཛོམ�ས་འདུ་ཁང་ཉམས་བཅོོས།



121

ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་འདི་་ གནས་སྟངས་སྐྱོོ་དྲགས་ལུ་ལྷོོད་དེ་་འདུག།
•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ལྷ་ཁང་ཉམས་གསོོ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ རྒེདད་འོོག་ལུ་མ་

དངུལ་དགོོ་པའི་་གྲོོས་འཆར་ཕུལ་ཡོོད་རུང་ རྒེདད་འོོག་ལུ་མ་དངུལ་
མེདདཔ་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོོར་གནང་མ་ཚུགས་པས།

•	ཉམས་གསོོ་ལཱ་གི་་དོོན་ལུ་ ཟད་སོོང་ ས་ཡ་ ༡༠.༠ དེམ�་ཅིག�་འགྱོོ་
ནི་་ཨིནནམ་སྦེ་་ཐོོན་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ལྷ་ཁང་འདི་་ འདི་་འཕྲོོ་ལས་ ཉམས་གསོོ་འབད་དགོོཔ་
སྦེ་་མཐོོང་ནུག།

•	ཁོོང་གིསས་ས་གནས་ཀྱི་་གནས་བདག་གཞི་་བདག་ལུ་དད་པ་སྦོོམ་ཡོོད་
མི་་དང་ མི་་སྡེ་་ནང་ཞི་་བདེ་་བྱུང་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ལྷ་ཁང་ཉམས་བཅོོས་
ཀྱི་་ལས་སྣ་འདི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ གཞན་ལས་རྒྱབ་སྐྱོོར་མ་འཚོལ�་བར་ ཁོོང་ར་གིསས་ 
ཉམས་གསོོ་འབད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག། 

•	མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ མ་དངུལ་ཞབས་འདེབ�ས་འཚོལ�་ནི་་དང་ སྦུང་གི་་ལཱ་
འབད་ནི།། དེ་་ལས་ ས་གནས་ནང་ཡོོད་པའ་ཐོོན་སྐྱེདད་ཚུ་ ལག་ལེནན་
འཐབ་སྟེ་་ ཉམས་གསོོ་འབད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག།

•	ཤིངང་ཆས་ཚུ་ ཁོོང་རའི་་གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ་གྱིསས་རྒྱབ་སྐྱོོར་འབད་ནུག།
•	རྒེདད་འོོག་གི་་འགོོ་དཔོོན་ཚུ་ ཉམས་གསོོའི་་ལཱ་འབད་སར་འགྱོོ་བལྟཝ་ད་ 

མི་་མང་སྤྱི་་རུབ་ཀྱི་་ཐོོག་ལས་ ལཱ་འབད་སར་མཐོོང་སྟེ་་ ངལ་རངས་སྦེ་་ 
ཧེངང་སྐལ་སེམ�ས་ཤུགས་བྱིནན་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མ་དངུལ་འབུམ་དྲུག་རྒྱབ་
སྐྱོོར་གནང་ནུག།

•	དེ་་ལས་བརྟེན�་ མི་་ཚུ་ ཧེངང་སྐལ་ར་ སེམ�ས་ཤུགས་ཐོོབ་ཡོོདཔ་ཨིནན་
མས།

•	མི་་སྡེ་་ལྷ་ཁང་འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་ར་ཉམས་
གསོོ་ཞུ་ཚུགས་ནུག།

•	ལས་སྣ་འདི་་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་འགོོ་འདྲེན�་
ཐོོག་འཐབ་སྟེ་་འབདཝ་ལས་ གཞུང་གིསས་ 
ཟད་འགྲོོ་ འབུམ་དྲུག་ལས་ལྷག་གཏང་མ་དགོོ་
པས།  

•	གཞུང་གིསས་རྒྱབ་སྐྱོོར་གནང་མི་་གིསས་ མི་་སྡེ་་ལུ་
སེམ�ས་ཤུགས་ཐོོབ་ཡོོདཔ་མ་ཚད་ ས་ཡ་བཅུ་
ཐམ་གནས་མི་་ལྷ་ཁང་ཉམས་གསོོའི་་ལས་
འགུལ་འདི་་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་གྲུབ་ཚུགས་
ནུག།

ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་ནག་འཁྱམས་སའི་་ས་ཁོོངས་
འདི་་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་བདག་འཛིནན་མ་འབད་བར་
བཞག་ནུག།

•	སྤྱང་ཁྱི་་དང་ གཞན་སེམ�ས་ཅན་ཚུ་གིསས་ ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་
ནག་ལུ་གནོོདཔ་བཀལ་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་ནག་འཁྱམས་སའི་་ས་སྒོོ་འདི་་ 
ལེགགས་བཅོོས་འབད་ནི་་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནུག།

•	ཆུ་རྫིངང་ཚུ་ ཧིངང་སང་ས་བཟོོ་ཡོོད་པའི་་ཁར་ མཐའ་
འཁོོར་ཚུ་སེལ�་ཏེ་་ ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་ནག་འཁྱམས་སའི་་ས་གོོ་ 
མཛེས�་ཏོོག་ཏོོ་བཟོོ་ནུག།

•	ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་ནག་འཁྱམས་སའི་་ས་གོོ་འདི་་ གཞུང་གིསས་ ཟད་འགྲོོ་ག་ནི་་
ཡང་གཏང་མ་དགོོ་པར་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ ཉམས་སྲུང་འབད་ཚུགས་
ནུག།

•	དགེ་་རྩ་འདི་་ སྤྱི་་ཟླ་ བཅུ་གཅིག�་པ་དང་བཅུ་གཉིས�་ཚུན་ ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་
ནག་འཁྱམས་སའི་་ས་གོོ་ཅིག�་ཨིནནམ་ལས་ བྱ་འདི་་ལུ་ མི་་སྡེ་་གིསས་བརྩི་་
མཐོོང་སྦོོམ་བསྐྱེདད་དེ་་ ལྟ་བཤལཔ་ཚུ་འོོང་ནིའི་�་གོོ་སྐབས་སྦེ་་བརྩིིཝ་ཨིནན་
མས།

•	ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་ནག་འདི་་ལོོ་བསྟར་བཞིནན་དུ་ འོོང་དོོ་ཡོོདཔ་དང་ གྱངས་ཁ་
ཡང་ལོོ་བསྟར་བཞིནན་དུ་ཡར་སེངང་འགྱོོཝ་ཨིནན་མས།

༤༽ ཨུ་རུག་ལྷ་ཁང་ཉམས་གསོོ།

༥༽ ཁྲུང་ཁྲུང་སྐེ་་ནག་འཁྱམས་སའི་་ལེགགས་བཅོོས་འབད་ཡི།། 
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ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	བྱཱོོ་ཕྱེ་་འདི་་ འོོང་འབབ་བཟོོ་སའི་་གཞི་་ཅིག�་ཨིནན་མས།
•	ཕྱེ་་འཐག་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ ནང་འདྲེན�་འབད་མི་་འཕྲུལ་ཆས་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་

ཨིནན་མས། དེ་་འབདཝ་ད་ འཕྲུལ་ཆས་ཚུ་མེདདཔ་ཐལཝ་ད་ ཉམས་བཅོོས་
འབད་མ་ཚུགས་པར་ བསྒུགས་ཏེ་་ལུསཔ་ཨིནན་མས།

•	སྔོོན་གྱི་་ཆུ་རག་འདི་་ ལག་ལེནན་འཐབ་མ་ཚུགས་པའི་་ཁར་ ཉམས་བཅོོས་མ་
འབད་བར་ལུས་ནུག།

•	ནང་འདྲེན�་འབད་ཡོོད་པའི་་འཕྲུལ་ཆས་ཚུ་ མེདདཔ་ཐལ་བའི་་སྐབས་ མི་་སྡེ་་
གིསས་ སྔོོན་གྱི་་ཆུ་རག་འདི་་ ག་དེམ�་ཅིག�་ཁག་ཆེེཝ་ཨིནན་ན་ ཧ་གོོ་ནུག། 

•	ཆུ་རག་ཉམས་གསོོ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་གིསས་ རྒེདད་འོོག་བདག་སྐྱོོང་ལས་ 
མ་དངུལ་རྒྱབ་སྐྱོོར་དགོོ་པའི་་ཞུ་བ་ཕུལ་ནུག།

•	རྒེདད་འོོག་གི་་ནང་སྦྱིནན་མ་དངུལ་ལས་ མ་དངུལ་ལག་
ལེནན་མ་འཐབ་པར་ལུས་ཡོོད་མི་་ཚུ་ ཆུ་རག་འདི་་ཉམས་
གསོོ་འབད་ནིའི་�་དོོན་ལུ་གནང་ནུག།

•	མ་དངུལ་ལྷག་ལུས་ལས་ ལྕགས་ཀྱི་་དྲྭ་མིགག་ཉོོ་སྟེ་་ མི་་
སྡེ་་ལུ་བྱིནན་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ སྦུང་གི་་ལཱ་འབད་ཐོོག་ལས་ ཁོོང་རའི་་ཆུ་
རག་ཉམས་གསོོ་འབད་ནིའི་�་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་ནུག།

•	ཆུ་རག་འདི་་ཉམས་གསོོ་འབད་ཚར་ཞིནནམ་ལས་ 
ཉིན�་བསྟར་བཞིནན་དུ་ ཕྱེ་་འཐག་ནི་་ལུ་ལག་ལེནན་
འཐབ་ཚུགས་ནུག།

•	ཕྱེ་་འཐག་ནིའི་�་འཕྲུལ་ཆས་གསརཔ་ཚུ་ ནང་འདྲེན�་
འབད་མ་དགོོ་པར་ སྔོོན་གྱི་་ཆུ་རག་འདི་་ལག་ལེནན་
འཐབ་ཨིནན་མས། ཆུ་རག་འདི་་མེདདཔ་ཐལ་བའི་་
སྐབས་ མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ཉམས་གསོོ་འབད་
ཚུགས་པའི་་ ལྕོོགས་གྲུབ་དང་རིག�་རྩལ་འདུག།

•	ཆུ་རག་འདི་་ མི་་སྡེ་་རྒྱུ་དངོོས་ཨིནནམ་ལས་ ཕྱི་་ཁ་
ལས་ མི་་ཚུ་ལྟ་བཤལཔ་སྦེ་་འོོང་པའི་་སྐབས་ མི་་
སྡེ་་མཛེས�་སྣང་ལུ་གྱུར་ཏེ་་འདུག།

ལས་སྣ་འགོོ་བཙུགསཔ་ད། ལས་སྣ་འགོོ་འདྲེན�་འཐབ་པའི་་སྐབས། ལས་སྣ་མཇུག་བསྡུཝ་ད།

•	མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ སྟོོང་ཕུ་ཤིངང་ཚུ་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་སྐྱེེཝ་
ཨིནན་མས།

•	འབུཔ་ཚུ་གིསས་ཟ་སྟེ་་ སྟོོང་ཕུ་ཤིངང་ཚུ་ཤིིཝ་ཨིནན་མས།
•	སྟོོང་ཕུ་ཤིངང་ཚུ་གི་་བར་ན་ ལྕངམ་ཚུ་ སྟུག་པག་པ་སྦེ་་

སྐྱེེཝ་ལས་ ལྕངམ་འདི་་ཚུ་ལུ་ ཆརཔ་དང་ཉི་་དྲོོད་ལེགགས་
ཤོོམ་སྦེ་་མ་ཕོོགསཔ་ལས་ ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་མི་་སྐྱེ་་བས།

•	འབུཔ་ཚུ་ ཤིངང་གཅིག�་ལས་གཅིག�་ལུ་མི་་སྤེལལ་ནིའི་�་
དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་གིསས་ ཤིངང་ལྤགས་རུལ་མི་་ཚུ་ སེལ�་
ནིའི་�་ལས་སྣ་བརྩམས་ནུག།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ སྟོོང་ཕུ་ཤིངང་སྟུག་པག་པ་སྦེ་་སྐྱེསས་མི་་ཚུ་
སེལ�་ཏེ་་ ལྕངམ་ཚུ་ལེགགས་ཤོོམ་སྦེ་་སྐྱེ་་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ 
ལཱ་འབད་ནི་་འགོོ་བཙུགས་ནུག། 

•	མི་་སྡེ་་ཁོོང་ར་གིསས་ གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ་ ཉམས་སྲུང་འབདཝ་ལས་བརྟེན�་ཏེ་་ 
གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ་འདི་་ སྔོོ་ལྗང་དང་ལྡནམ་སྦེ་་མཐོོང་ཚུགས་པས།

•	ཁྱིམ�་རྐྱབ་ནི་་དང་ གནད་དོོན་གཞན་གྱི་་དོོན་ལུ་ མི་་སྡེ་་གིསས་ ཤིངང་ཆས་ཚུ་ 
གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ་ལས་ འཇམ་ཏོོང་ཏོོ་སྦེ་་ཐོོབ་ཚུགས་པས།

•	མི་་སྡེ་་གིསས་ ནགས་ཚལ་གྱི་་ཐོོན་སྐྱེདད་ ཤ་མུ་ སྤང་ཚལ་ལུ་དང་ ཐོོན་སྐྱེདད་
གཞན་ཚུ་ གྲོོང་སྡེ་་ནགས་ཚལ་ནང་ལས་ཐོོབ་ཚུགས་པས།

པར་རིས�: སངས་རྒྱས་བསྟན་འཛིནན། ཚོག�ས་པ། དགེ་་རྩ། 
འཆི་་མེདད་དབང་མོོ། ས་གནས་གཞུང་སྐྱོོང་དང་རྐྱེནན་ངན་འཛིནན་སྐྱོོང་ལས་ཁུངས།

པ་སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།

༦༽ སྔོོན་གྱི་་ཆུ་རག་ཉམས་གསོོ་འབད་ཡོོདཔ།

༧༽ སྟོོང་ཕུ་ཤིངང་འཛིནན་སྐྱོོང་།
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ཚོག�ས་ཐུན ༨.༥.
མི་་སྡེ་་དབྱེ་་བ།
1༽ མི་་སྡེ་་དབྱེ་་བ་གསུམ།

དབྱེ་་བ་དང་པ། ཚབ་ཚབ་རིལ�་རི་་སྦེ་་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་མི་་མི་་སྡེ།།
བྱ་སྤྱོོད།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཞིནནམ་ལས་ དབྱེ་་ཞིབབ་ག་ནི་་ཡང་མ་
འབད་བར་ ཕྲངམ་ཕྲང་སར་ སག་ལངས་ཏེ་་ ལས་སྣ་ཚུ་ངོོས་འཛིནན་འབད་དེ་་ སྒྲུབ་ནི་་
ནང་ཐག་བཅད་ནི།། ལོོ་གཉིས�་གསུམ་གྱི་་རྒྱབ་ཁ་ལས་ ལས་སྣ་འབད་ནི་་ལུ་བསུནམ་ལས་ 
མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་འདི་་ ཁས་བླངས་ཀྱི་་ལཱ་འབད་ནི་་རྐྱངམ་གཅིག�་ཨིནན་པས་

ཟེརར་མནོོ་སྟེ་་ སེམ�ས་ཤུགས་ཉམས་ཏེ་་བཀོོ་བཞག་ནི།། 

དབྱེ་་བ་གཉིས�་པ། བསྟར་སྤྱོོད་འབད་ནི་་ལུ་བསྒུག་སྡོོད་མི་་མི་་སྡེ།།
བྱ་སྤྱོོད།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཞིནནམ་ལས་ ལས་སྣ་ཚུ་ མི་་
ངོོམ་དང་སྡེ་་ཚན་སོོ་སོོ་ཚུ་གིསས་ ག་དེ་་སྦེ་་འབད་དོོ་ག་བལྟ་སྟེ་་ བསྒུག་སྡོོདཔ་སྡོོད་ས་
ར་ ཡོོན་ཏན་ཚུ་ལག་ལེནན་འཐབ་མ་ཚུགས་པར་བརྗེདད་དེ་་ ལས་སྣ་ཚུ་གཅིག�་ཡང་

གྲུབ་མ་ཚུགས་པར་ བསྒུགཔ་བསྒུག་ས་ར་སྡོོད་པའི་་མི་་སྡེ།།

དབྱེ་་བ་གསུམ་པ། རིག�་ཤེསས་ཐོོག་ལས་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་མི་་མི་་སྡེ།།
བྱ་སྤྱོོད།

མི་་སྡེ་་མཉམ་འབྲེལ�་ཐབས་ལམ་གྱི་་སྐོོར་ལས་ ཧ་གོོ་ཞིནནམ་ལས་ གབ་ཐོོབ་མ་རྐྱབ་པར་ བག་གཡེངང་
མ་ཤོོར་བར་ ཡོོན་ཏན་ཐོོབ་མི་་ཚུ་ མི་་སྡེ་་གནས་སྟངས་དང་འཁྲིལ�་ཏེ་་ སྤུས་ཚད་ཅན་གྱི་་ལས་སྣ་ཚུ་གྲུབ་
ནི་་ལུ་ བརྩོོན་ཤུགས་བསྐྱེདད་ནི།། འདི་་བཟུམ་མའི་་མི་་སྡེ་་འདི་་ བློོ་སྟོོབས་ཅན་དང་སེམ�ས་ཤུགས་ཅན། 

ལས་སྣ་ཚུ་ཡང་ གཅིག�་ཤུལ་གཉིས�་ཤུལ་སྦེ་་གྲུབ་སྟེ་་ ཡུན་བརྟན་ཅན་གྱི་་མི་་སྡེ་་ལུ་འགྱུར་ནི།།

དྲན་གསོོ: མི་་སྡེ་་དབྱེ་་ཁག་གསུམ་གྱི་་ནང་ལས་ དབྱེ་་ཁག་གསུམ་པ་ རིག�་ཤེསས་ཐོོག་ལས་བསྟར་སྤྱོོད་འབད་མི་་ མི་་སྡེ་་འདི་་ སྒྲིངང་སྒྲི་་སྦེ་་ར་
བཏགས་ཏེ་་ མི་་སྡེ་་བདག་དབང་དང་ཡུན་བརྟན་བཟོོ་ནི་་ནང་ གཙོ་་རིམ�་བཟུང་དགོོ།

པར་རིས�: པ་སངས་དབང་ཕྱུག། མཁས་ཆོོག། པཱརིསི་�་ལས་འགུལ། ཇ་པཱན་རྒྱལ་སྤྱི་་མཉམ་འབྲེལ�་ལས་སྡེ།།
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ཤེལལ་ཕོོརཔ་ག་ར་ནང་ ཆུ་འདྲན་འདྲ་སྦེ་་བླུག་ནི།།
ཤེལལ་ཕོོརཔ་དང་པ། ཆུ་བླུག།
ཆུ་ནང་ས་བླུག།

བྱ་སྤྱོོད། མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་མ་མཐུནམ་བཟོོ་ནི།། ངན་ལྷད་ཀྱི་་ལཱ་འབད་ནི།།
ཤེལལ་ཕོོརཔ་གཉིས�་པ། ཆུ་བླུག།
ཤེལལ་ཕོོར་ནང་རྡོོ་བླུག།

བྱ་སྤྱོོད། ཁོོ་/མོོ་གིསས་ མི་་མང་གི་་བསླབ་བྱ་ལུ་རྩ་ལས་ཉན་ནི་་མེདདཔ། རང་གིསས་ག་ཅི་་བདེན�་པ་ཨིནན་ཟེརར་མནོོ་མི་་འདི་་འབདཝ་ཨིནན།
ཤེལལ་ཕོོརཔ་གསུམ་པ། ཆུ་བླུག།
ཆུ་ཁ་སྐོོང་བཀལ།

ཤེལལ་ཕོོརཔ་བཞི་་པ། ཆུ་བླུག།
ཆུ་ནང་གུ་རམ་བླུག།

བྱ་སྤྱོོད། མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ མཐུན་ལམ་ལེགགས་ཤོོམ་བཟོོ། དེ་་འབདཝ་ད་ ཁོོ་/མོོ་ གོོང་འཕེལ�་གྱི་་སྐོོར་ལས་ ཚ་གྱང་མེདད།

མི་་སྡེ་་འགོོ་ཁྲིདདཔ་ལེགགས་ཤོོམ་འདི་་ཤེལལ་ཕོོརཔ་བཞི་་པམ་འདི་་ཨིནན།

བྱ་སྤྱོོད། མི་་སྡེ་་ནང་ལུ་ མཐུན་འབྲེལ�་ལེགགས་ཤོོམ་འབག་འོོང་། ཁོོ་/མོོ་གིསས་ མི་་མང་ལུ་ཉན་ཞིནནམ་ལས་ ཁོོང་གི་་གནད་དོོན་ཚུ་ 
ངོོས་ལེནན་འབད་འོོང་། ཁོོ་/མོོ་གིསས་ གོོང་འཕེལ�་ལུ་གཙོ་་བོོར་བཏོོནམ་ཨིནན།

མི་་སྡེ་་ནང་ འགོོ་འཁྲིདདཔ་སྒྲིངང་སྒྲི་་སྦེ་་བཟོོ་ནིའི་�་དོོན་ལུ་ འོོག་ལུ་བཀོོད་དོོ་བཟུམ་སྦེ་་ ཆུ་ཕོོར་བཞི་་གི་་དཔེ་་རིས�་འདི་་ལག་ལེནན་འཐབ་དགོོ།
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S: Stop

B: Breath

N: Notice

R: Reflect

R: Respond
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