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“Your parents, relatives, and friends would be very proud of what you have achieved. At your age, to have 
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ཆེད་བརྗོད། 
༉ ང་བཅས་རའི་ འབྲུག་གི་ན་གཞོན་ མ་འངོས་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ཕྱག་ཞུ་མི་ གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ནི་དེ་གིས་ ཁོང་གི་རྒྱུད་ལུ་ 
རང་བཙན་་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ངོ་རྟགས་ རྒྱལ་ཡོངས་སྐད་ཡིག་རོང་ཁའི་ཤེས་ཡོན་ སྤུས་དག་འཐོབ་ཚུགསཔ་ བཟ་ོདགོཔ་འདི། ད་རེས་
ནངས་པའི་ ཤེས་རིག་གི་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལཝ་ད། ཤེས་ཡོན་ནང་དནོ་བ་ཡང་ལྷགཔ་ རྩད་དཔྱད་དང་ ་མི་མི་སྡེའི་ རིག་རྩལ་
ལྷབ་སོན་འབད་ནི་འདི་ ཁག་ཆེཝ་ལུ་གྱུར་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལྷབ་སོན་ལམ་ལུགས་ སྒྱུར་བཅོས་ འབད་དགོཔ་འདི་ ཁག་
ཆེཝ་འབད་ཐོན་ཏེ་ཡོད། 

དེ་གིས་འབད། སྔོན་མ་ལས་ཡོད་པའི་ རོང་ཁའི་ཆོས་ཚན་རྩ་གཞུང་འདི། ད་རེས་ནངས་པའི་ གནས་སངས་འཚུབ་ཆེན་ ག་ཅི་
བཟུམ་འབྱུང་རུང་། ཐོ་མ་ཕོགཔ་འབད་ ལྷབ་སོན་འབད་ཚུགས་པའི་ གནད་དནོ་ལུ་ དམིགས་གཏད་འབད་དེ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་
ཡོད་པའི་ ཐབས་ལམ་ཅིག་ཨིན།  

སོབ་སོན་ལམ་སོན་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་བའི་གནས་སྐབས་ལུ། བོ་གསར་ལས་འགོ་བཙུགས་ སོབ་སོན་འབད་མི་ མཁས་མཆོག། 
ཉམས་མོང་ཅན་གྱི་ སོབ་དཔོན་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ ག་ར་ལུ་ བཀའ་དྲིན་ཆེ། ཟེར་ཞུ་ནི་དང་། དམིགས་བསལ་ རོྩམ་སྒྲིག་ 
མ་འབད་བའི་སྔ་གོང་ལས་ར་ ལམ་སོན་དང་བཀོད་ཁྱབ་བྱིན་མི་ རྩ་གཞུང་སྒྲིག་འཛིན་དང་། འབྲེལ་ཡོད་མཁས་མཆོག་ ཆ་མཉམ་
ལུ་ ཧིང་གི་དཀྱིལ་ལས་ དགའ་ཚོར་བསམ་མི་ཁྱབ་འབད་ཡོད། 

ད་ལས་ཕར། དུས་ཚོད་འཚུབ་ཅན་ ག་ཅི་བཟུམ་འབྱུང་རུང་། ཤེས་ཡོན་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ལུ་ བར་རྐྱེན་མེད་པར། དགའ་དགའ་ 
སོ་སོ་གི་ངང་ལུ་ ཤེས་ཡོན་སྦྱང་ནི་ལུ་ ལྷན་ཐབས་སོམ་ འབྱུང་ཚུགས་པའི་ བཀྲ་ཤིས་རེ་སོན་གྱི་ གུས་བཏུད་བཅས་ཞུ།  

 
 

(བཀྲ་ཤིས་རྣམ་རྒྱལ་)  
  མད་ོཆེན། 
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ངོ་སོད།  

དང་པ༽ ལྷབ་སྦྱང་རིག་རྩལ་དམིགས་དོན་མངོན་གསལ། 
 

གོམས་སྦྱང་། 

          རྩོམ་གཞུང་།   གོམས་སྦྱང་།      བར་སྦྱོར།  

 འབྲི་ཀློག།  

ལྷབ་སྦྱང་།  
སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་རྣམ་གཞག།སོྦྱར་ཀློག་
ཚིག་སྡུད། ཡི་གུའི་འདྲེན་བཀལ། 

མི་ཚིག་རྗོད་པ། 

ལྷག་རྩོམ་དང་ ཡིག་འགྲུལ་ སྐད་ཡིག་གི་ 
རང་བཞིན་ལུ་ མཁས་སྦྱང་། 

ལྷག་རྩོམ་ཡིག་འགྲུལ་རྣམ་ཐར་རྟོགས་རྗོད་འབྱུང་རབས་ཚུ་
ལུ་མཁས་སྦྱང་།  ལྷབ་སྦྱང་། 

སོབ་རིམ། 

 

༠ ༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ ༡༡ ༡༢  སོབ་རིམ། 
གནས་རིམ། དང་པ་། གཉིས་པ། གསུམ་པ། བཞི་པ། ལྔ་པ།  གནས་རིམ། 

རྩ་བའི་རིག་རྩལ། ༡. ཉན་སབ། ༢. འབྲི་རྩལ། ༣. ལྷག་རྩོམ། ༤. སྐད་ཡིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ།  རྩ་བའི་རིག་རྩལ། 

གནས་རིམ་༡ པ། (༠-༣) ལྷབ་སྦྱང་གཙོ་བོ་ འབྲི་ཀློག་གཉིས་དང་། (སོྦྱར་ཀློག་ཚིག་སྡུད་) 
གནས་རིམ་༢-༣ པ། (༤-༦) ལྷབ་སྦྱང་གཙོ་བོ་ བར་སྦྱོར། (ཕྲད་དང་སྦྱོར་བ། ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་) 
གནས་རིམ་༤-༥ པ། (༩-༡༢) ལྷ་སྦྱང་གཙོ་བོ་ རྩོམ་རིག། (ཕར་ཕྱིན་དྲུག། སྲུང་། རྣམ་ཐར། སྙན་རྩོམ་སོགས་) ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་གི་
དམིགས་དོན་གསུམ་ལུ་བཀལ་ཏེ་ཡོད།གཉིས་པ༽ ནང་དོན་གཙོ་རིམ་སྒྲིག་ཐངས། 

 ལྷབ་སྦྱང་གི་དུས་ཚོད་ མངམ་འབད་ཐོབ་སྟེ་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་ནི་དོན་ལུ། ནང་དོན་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཐངས་ཡང་། གཙོ་རིམ་གསུམ་ལུ་ གཞི་ 
བཟུང་ཡོད། 

ཀ་ སྒྲིག་འབད་ལྷབ་མི། ཡི་གུ་སྦྱོར་བའི་རིགས་དང་། ཕྲད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་སོགས། བར་སྦྱོར་གྱི་རིགས་ཨིན་པ་ཅིན། དེ་ཚུ་ལུ་ བསམ་ཞིབ་དང་ 
བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ འཕྲི་སོན་འབད་ནི་སོགས་ཀྱི་ ས་གོ་མེདཔ་ལས། ཚར་གཅིག་སོན་ཞིནམ་ལས། བསྐྱར་ཞིབ་དྲན་གསོ་རེ་ འབད་ན་
མ་གཏོགས། ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ སོན་དགོཔ་མེད། 

ཁ་ གནས་ཚུལ་འབད་ལྷབ་མི། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། རྣམ་ཐར། གཞན་གྱི་ བྲིས་ཡོད་མི་ འབྲི་རྩོམ་སོགས། ཚིག་བཙུགས་ཐངས། འབྲི་བཀོད་
སོགས་ཀྱི་ དཔེ་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལམ་སོན་རེ་བྱིན་སྦེ། ཞར་དང་ཞོར་ཁར་ རང་སྦྱོང་འབད་ ལྷབ་ནི་མ་གཏོགས། ལཱ་
ཁག་འབད་ དུས་ཚོད་བཏོན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་མེད།  

ག་ མཁས་སྦྱང་གི་དོན་ལུ་ལྷབ་མི། བར་འབྲེལ་དང་ཡིག་འགྲུལ། འབྲི་རྩོམ་དང་སྙན་རྩོམ། སྲུང་གསར་རྩོམ་གྱི་རིགས་ཨིན་པ་ཅིན། ལྷབ་སྦྱང་
འབད་ནིའི་ དུས་ཚོད་ག་དེ་མང་མང་བཏོན་ཏེ། ལག་ལེན་ དངོས་སུ་འཐབ་ཚུགསཔ་བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ དོན་གཉེར་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

གསུམ་པ༽ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལྟ་བ། 
ས་གནས་གཞི་བཞག་གི་ཤེས་ཡོན་གྱི་ལྟ་བ་ ‘མི་སྡེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ས་གོ་’ ‘སོབ་དཔོན་ ཕན་གྲོགས་འབད་མི་’ ‘ལྷབ་མི་གཙོ་བཏོན་’ ལུ་གཞི་
བཅོལ་ཏེ་ བསྒྲིགས་ཡོདཔ་ལས། ལེགས་པའི་འགྱུར་བ། ཟེར་རུང་ དེ་ཚུ་ཨིནམ་ལས། ལྷབ་སྦྱང་ཐབས་ལམ་ཚུ་ རིམ་པ་བཞིན་བཀོད་དེ་ཡོད།  



2 
 

བཞི་པ༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

དམིགས་ཡུལ།  
རྒྱལ་སྤྱིའི་ ལྷབ་སོན་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཤེས་རིག་གི་དམིགས་ཡུལ་ ལེ་ཤ་ཡོད་པའི་ནང་ལས། འཕྲལ་ མི་ཚེ་འཚོ་སྐྱོང་ལུ་ ཁག་ཆེ་
བའི་ གཤམ་གསལ་གྱི་དམིགས་ཡུལ་ཚུ་ལུ་ དམིགས་གཏད་འབདཝ་ཨིན། 

1. རོང་ཁའི་བར་སྦྱོར་གྱི་རྣམ་གཞག་ལུ་ མཁས་ཉམས་ཚུད་དེ་ ཡིག་རིགས་ག་ཅི་ར་ བྲི་དགོ་སྟེ་འབད་རུང་། ཚིག་སྦྱོར་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ། དཔེ་
དོན་དང་ ཚིག་གི་ ཉམས་དང་ལྡནམ་འབད་ རྒྱས་བཤད་དང་ བཅུད་སྡུད་གང་འོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གྱི་ ལཱ་བཀོལ་ཚུགས།   

2. ཡུལ་ཆེ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་ གང་རུང་དང་གཅིག་ཁར་ གུས་བཏུད་རྣམ་འགྱུར་དང་། ཞེ་སའི་ཐོག་ལས་ སྙན་པའི་ཚིག་གིས་ མདུན་བསུས་ཏེ་ 
རྣམ་དཔོྱད་ཡངས་པའི་ བོ་གི་བར་ལན་འབད་ཚུགས། 

3. ཆོས་སྲིད་དང་འབྲེལ་བའི་ལཱ་ ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་། རང་འཚོ་རང་ལྡང་སོགས་ ཕུགས་ཀྱི་བསམ་བོ་མཐོང་སྟེ་ ཐ་དམ་ཚིག་དང་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་
དཔང་དུ་བཙུགས་ཏེ་ ལྷག་བསམ་རྣམ་དཀར་གྱི་སྒོ་ལས་ དང་ལེན་འབད་ཚུགས། 

4. ལཱ་གཡོག་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི་དང་། གསར་སོས་འབད་ནི། བར་སྒྱུར་དང་དོན་སྒྱུར་ སྒྲ་སྒྱུར་གྱི་རིགས་ ལེགས་ཉེས་
བརྟགས་ཤིང་དཔྱད་དེ་ བང་དོར་གྱི་གནས་ དབྱེ་ཚུགས་པའི་ བོ་དང་ལྡན་མི་ཅིག་ལུ་ འགྱུར་ཚུགས།  

5. འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ སྐད་ཡིག་དང་ལམ་སོལ་ རིག་གཞུང་ཚུ་ལུ་ ཡིད་ཆེས་ཤ་ཞེན་གྱི་སེམས་ཤུགས་ཚུ་བསྐྱེད་དེ་ འབྲུག་མི་ངོ་མ་ཨིན་པའི་ 
བསམ་སོད་ཀྱི་སྒོ་ལས་ རང་དང་རྒྱལ་ཁབ་ ཕམ་སྤུན་ཆ་ཚུ་གིས་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་ཚུགས། 

 

གནས་རིམ་༢ པའི་གནས་ཚད། 

ཉན་སབ་ཀྱི་དགོས་པ། 

ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་གྱི་བྱ་བ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་རུང་། དང་པ། རྣ་བའི་དབང་པ་ོགིས་ཉན་ཏེ་ བར་དོན་ཚུར་ལེན་ཚུགསཔ་ 
འབད་ནི་འདི་ ག་ནི་ལས་གལ་ཆེ་ནི་དེ་གིས། སྐྱེས་རབས་ལས། ཐོས་པ་མ་རིག་མུན་སེལ་སྒྲོན་མེ་སྟེ།། ཟེར་གསུངས་ཡོད་དོ་བཟུམ། 

 
བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས། 

མི་སྡེ་ལྷབ་སྦྱང་ས་གོ།  

མི་ཚེ་ངོ་མའི་གནསྟངས། 

ལྷབ་མི་གཙོ་བཏོན། 

ཆོས་ཚན་ནང་སིལ། 

འདི་དཔྱད། 

མཉམ་རུབ། 

ནང་འཁོད་རྒྱལ་སི། 

ནང་དོན་གཏིང་ཟབ། 

མི་སྡེ་འབྡེལ་བ། 

ལགོས་གྲུབ། 
ལས་དནོ། 

(རགི་རྩལ་) 

ལོགས་གྲུབ་དང་། ལས་དོན།  
རིག་རྩལ་ཚུ་འདི། དཔྡེ་འབད་བ་ཅིན། ས་གནས་གཞན་ཁར་བཀལ་ནི་གི་དོས་

བཟུམ་ཅིག་ཨིན། 
 

 

བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ལ་སོགས་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་འདི།  དོས་བཀལ་མི་ 
སྣུམ་འཁོར་གི་རིགས་བཟུམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས། ག་འདི་གཡོག་བཀོལ་ན་ རང་གི་

ལག་པར་ཨིན། 
 

 

ལྷབ་སྦྱང་འབད་མི་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་འདི།    
དཔྡེ་འབད་བ་ཅིན། དོས་བཀལ་སའི་ ས་གོ་ནང་ དོས་རིྩས་ལྡེན་མི་བཟུམ་ཅིག་

ཨིན། 
 

 

དབྱེ་ཞིབ་འདི།     བཟུམ་ཅིག་འབདཝ་ལས། ག་ཏེ་ལོྷད་ནུག་ག? ག་དེ་སྦེ་ལོྷད་ནི་མས་ག? ལོྷད་དོ་ག? ལོྷད་ནི་མས་ག? ག་ལུ་སོད་དོ་ག? སོགས་བལྟ་ནི་ཨིན། 
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རང་གིས་མ་ཤེས་ མ་གོ་བའི་བར་དོན་ཚུ་ ག་ར་རྣ་བའི་དབང་པོ་གིས་ཉན་ཏེ་ གོ་དནོ་ཧ་གོ་དགོཔ་ལས་  ཐོས་པའི་ཤེས་རབ་གོང་
འཕེལ་གྱི་དནོ་ལུ་ ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ མཁས་པའི་ངང་ཚུལ་དགུའི་ནང་ལས་དང་པ་ཨིན། 

གཉིས་པ། སབ་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ཡང་ འཆད་པ་དང་རོྩད་པའི་ རིག་པའི་སྒོ་ངོ་མ་ཅིག་ཨིནམ་ལས། དང་པ། རང་གི་ སེམས་
ཀྱི་མནོ་དོན་ འཆར་སང་དང་ཉམས་སང་ དངོས་མཐངོ་གི་ཉམས་མོང་ཚུ་དང་། ཉན་ཏེ་བར་དནོ་ལེན་ཡོད་པའི་ ཤེས་བྱའི་ཡོན་ཏན་
དང་ རིག་རྩལ་ཚུ་ག་ར་ གཞན་ཕར་ལོགསམ་ལུ་ གོ་བར་འཕྲོདཔ་འབད་ སྤེལ་ནི་དང་བཤད་ནི་ལུ་ མེད་ཐབས་མེད་པའི་ ཐབས་
ལམ་གཙོ་བོ་ཅིག་ ངག་གི་སྒོ་ སབ་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ཨིནམ་ལས། ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་ གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ 
བཙུགས་དགོ་མི་ དེ་ལས་བརྟེན་ཨིན། 

ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

1. བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དྲི་བའི་ལན་དང་ དོགས་སེལ་ སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ གྲས་གཏོགས་འབད་ནིའི་ ལཱ་སྦྱང་ཚུད་
ཚུགས།  

2. གནད་དནོ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་དང་ གྲོས་སྟུན་ཚུ་འབད་དེ་ བསམ་འཆར་བཀོད་ནིའི་ སོྤབས་འཐོབ་ཚུགས།  
3. གསལ་བཤད་དང་ སྲུང་ ཁྱབ་བསྒྲགས་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ བསྐྱར་བཤད་འབད་ནིའ་ ཉམས་ཚུད་ཚུགས།  
4. ཞེ་ས་སོགས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་གསརཔ་ གང་མང་ ཉན་སབ་འབད་བའི་སྐབས་ གནས་སངས་དང་སྟུན་ ལག་ལེན་འཐབ་

ནི་གི་ བླ་རིག་འཐབོ་ཚུགས། 
5. བརྟན་བཞུགས་དང་ རྒྱལ་གླུ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ འཐེན་ནི་དང་ དགོས་དོན་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

ལྷག་རིག་གི་དགོས་པ། 

འབྲི་ཀློག་ཡོན་ཏན་ཀུན་གྱི་གཞི།། ཟེར་དོ་བཟུམ། རྒྱལ་བའི་བཀའ་དང་ རྗེས་འཇུག་མཁས་པའི་ བསན་བཅོས་སོགས་ རོྩམ་གྱི་
རིགས་ ལྷག་མི་ལུ་བརྟེན། དེ་ཚུའི་ནང་ཡོད་མི་ནང་དོན་ཚུ་ རང་རྒྱུད་ལུ་འཐབོ་ཚུགསཔ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐབས་ལམ་དྲག་ཤོས་
འདི་ར་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི་ཨིན།  

རོྩམ་རིག་ལུ་ལྷག་མིའི་ གྲུབ་འབྲས་འདི་གིས། མཁས་པའི་བྱ་བ་ འཆད་རོྩད་རོྩམ་གསུམ་གྱིས་མ་ཚད་པར། ལས་རྒྱུ་འབྲས་དང་ 
བང་དོར་གྱི་གནས་ལུ་མཁས་ཏེ་ ཆོས་དང་ལམ་སོལ་ལུ་ཡིད་ཆེས་དང་། སྒོ་གསུམ་བག་ཡོད་ལུ་གྱུར་ཏེ། སྲིད་ཀྱི་བྱ་གཞག་ ག་ཅི་
ར་འབད་དགོ་རུང་། ཐོས་རྒྱ་ཆེ་བའི་ཉམས་མོང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གདམ་ཁ་མ་ནོར་བར་ འཇུག་ཤེས་པའི་ རྣམ་དཔྱདོ་ཀྱི་ ཤེས་རབ་ 
འཐོབ་ཚུགསཔ་ཨིན། རྒྱུ་མཚན་ འདི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་ ནང་དནོ་གཙ་ོཅན་ཅིག་འབད་ བཙུགས་དགོ་མི་ 
ནཱི་ལས་བརྟེན་ཨིན། 

ལྷག་རིག་གནས་ཚད། 
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1. འབྲི་རོྩམ་དང་ སྙན་རོྩམ་ སྲུང་ལ་སོགས་པའི་རོྩམ་རིགས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གནད་དོན་དང་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་སྐྱོན་ཡོན་ཚུ་ དབྱེ་
དཔྱད་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བཀོད་ཚུགས།  

2. ཡིག་ཐོག་དང་ ས་ཁྲ་ པར་རིས་ ཐིག་ཁྲམ་ ཤད་ཁྲམ་ པར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་ལྷག་སྟེ་ བར་སྒྱུར་འབད་ཚུགས།  
3. རོྩམ་རིགས་མང་སུ་ལྷག་སྦེ་ རོང་ཁའི་མིང་ཚང་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་དེ་ རང་གི་གནས་སངས་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  
4. གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དནོ་ལུ་ ལྷག་ནིའི་ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རོྩམ་རིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ མི་ཚེ་ལུ་མཁོ་

བའི་བར་དོན་ལེན་ཚུགས། 

བྲི་ནིའི་དགོས་པ། 

བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་འདི། རོྩམ་རིག་གི་ འབྱུང་ཁུངས་ངོ་མ་ཅིག་འབད་ནི་དེ་གིས། དེང་རབས་དང་ སྔོན་འབྱོན་སྐྱེས་བུ་དམ་པ་རྣམས་
ཀྱི་མཛད་རྣམ་དང་། རྟོགས་རྗོད་ རྣམ་ཐར་ཚུ་དང་ ངག་བཤད་ལུ་མཁས་པའི་ སྐྱེས་བུ་ཚུ་གིས་བརྩམས་པའི་ ལོ་རྒྱུས་དང་ 
གཏམ་རྒྱུད་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཆོས་ལུགས་དང་ སྲིད་ལུགས་ཀྱི་འབྱུང་རབས་ཚུ། ད་ལོྟ་དངོས་སུ་ཡོདཔ་བཟུམ་ གསལ་ཚུགས་མི་འདི་  
བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིན།  

དེ་གིས་འབད་ ད་ལོྟའི་ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ དུས་ནམ་ཡང་ཡལ་མ་བཅུག་པར་ བཞག་ནིའི་ཐབས་ལམ་དང་། ནང་སེམས་ཀྱི་འཆར་སང་
དང་། ཉམས། བོ་རྩལ་ཚུ་ ཀུན་གྱི་ མིག་ལམ་ལུ་བཟ་ོཚུགས་མི་འདི། བྲི་ནི་གི་ རིག་རྩལ་ཨིནམ་ལས། ལྷབ་སྦྱ་འབད་ནི་གི་ 
དོན་ཚན་གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ བཙུགས་དགོ་མི་ འདི་ལས་བརྟེན་ཨིན།  

བྲི་ནི་གནས་ཚད། 

1. གནད་དནོ་ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་ གཙང་དག་སྙོམ་གསུམ་འབད་ བཀོད་ཚུགས།  
2. ཉིན་བསར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུའི་ གོ་དོན་དང་འཁྲིལ་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ ཤད་དང་ གཅད་མཚམས་ ཚུལ་

མཐུན་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  
3. བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་དོན་ལུ་ ཞུ་ཡིག་དང་ གཏང་ཡིག་ གསལ་བཤད་ཚུའི་ཐོག་ བར་དནོ་སོད་ཚུགས།  
4. ནང་གི་ མན་ོདོན་ཚུ་ འབྲི་རོྩམ་དང་ སྲུང་ སྙན་རོྩམ་ཚུ་ སྡེབ་སོྦྱར་དང་བཅསཔ་འབད་ བཀོད་ཚུགས། 
5. མཛུབ་གནོན་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ གློག་རིག་ནང་ རོང་ཁའི་ཡི་གུ་ བྲི་ཚུགས།  

སྐད་ཡིག་གི་དགོས་པ། 

ལུང་སོན་པ་རྩ་བ་སུམ་ཅུ་པ་ལས། བསབ་པ་ཀུན་གྱི་གཞི་འཛིན་ཅིང་། །རིག་བྱེད་སྨྲ་བ་རྣམས་ཀྱི་རྒྱུ། །མིང་ཚིག་བརྗོད་པ་ཀུན་གྱི་
གཞི། །ཡི་གེའི་སོྦྱར་བ་བཤད་པར་བྱ།། ཟེར་གསུངས་ཡོདཔ་བཟུམ། ཤེས་བརྗོད་འཇུག་གསུམ་གྱི་ཐ་སྙད། འབྲི་སབ་གཉིས་ཀྱི་ཐོག་
ལས་  མ་ནོར་བར་ བར་དོན་སོད་ལེན་འབད་ནི་འདི། སྐད་ཡིག་གི་ སྒྲིག་རྣམ་གཞག་ལུ་ རག་ལསཔ་ལས། སྐད་ཡིག་གི་སོྦྱར་
བ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་འབད་ ནང་དོན་གཙ་ོཆེ་ཤོས་ཅིག་འབད་ བཙུགས་དགོ་མི་ གནད་དོན་འདི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ཨིན། 
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དེ་གིས་མ་ཚད། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ངོ་རྟགས་ ཕྱི་ལྟར་ངོམ་དུ་རུང་མི་ཅིག་དང་། ནང་ལྟར་ སབ་ལུགས་གཅིག་དང་ འབྲི་ལུགས་གཅིག་
གིས་ འབངས་མི་སེར་ཆ་མཉམ་ མཐུན་སང་གཅིག་ལུ་གྱུར་ཏེ། ཕུགས་སུ་ རང་དབང་བཙན་ཐབས་ཀྱི་ གཞི་རྟེན་ཡང་འདི་ཨིནམ་
ལས། ང་བཅས་ འབྲུག་མི་ཡོད་རིགས་ ཆ་མཉམ་གྱིས་ གོང་ལས་གོང་དུ་ ཡར་དྲགས་བཏང་སྟེ་ ཉམས་སྲུང་འབད་དགོཔ་ 
འབྲུག་མི་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ རྩ་བའི་འགན་འཁྲི་འབད་ནི་ དེ་གིས་ཨིན།  

སྐད་ཡིག་གནས་ཚད། 

1. སྦྱར་བྱ་ ཡི་གེའི་རྣམ་གཞག་དང་ སྔོན་འཇུག་གི་འཇུག་ཡུལ་ ཕྲད་རྣམ་དབྱེ་གི་འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྱ་ཚིག་ 
སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  

2. བྱ་ཚིག་དང་ ལས་ཚིག་ལུ་བརྟེན་པའི་ མིང་འགྲུབ་ཚུལ་དང་ ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་གི་འཐབོ་ལམ་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ 
ལེན་འཐབ་ཚུགས།  

3. རྗོད་ཚིག་ནང་ལུ་ ཤད་དང་ གཅད་མཚམས་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ ལག་ལེན་ཚུལ་མཐུན་འཐབ་ཚུགས།  
4. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འབྲེལ་ཡོད་མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་འཚོལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  
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སོབ་རིམ་༤ པ། 

ལྕོགས་གྲུབ། 
ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། སྐད་ཡིག། 

1. འདྲི་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ 
བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་བའི་ དྲི་བའི་ལན་
སབ་ནི་དང་ དོགས་སེལ་འབད་ནི་ཚུ་
ཧ་གོ་སྟེ་ གནད་དོན་གྱི་ཐོག་ལུ་ འདྲི་
དཔྱད་འབད་དེ་ བར་དོན་ཚུ་འཐོབ་
ཚུགས། 

2. མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་གི་རིག་རྩལ་ཚུ་
ལྷབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ བཅའ་
མར་གཏོགས་ཐོག་ལས་ གནད་དོན་
མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས།  

3. བར་སོད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ཚུ་ སྦྱང་བ་
འབད་དེ་ སྲུང་གཏང་ནི། གནས་ཚུལ་
ཉན་སབ་འབད་ནི་དང་ ཉིན་བསར་ལཱ་
གི་ བཤད་པ་རྐྱབ་ནི་ཚུ་ གསལ་ཏོག་
ཏོ་འབད་དེ་ གོ་བར་སོད་ཚུགས།  

4. གསལ་བཤད་ཀྱི་ གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་
ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ གནད་དོན་འཇམ་སམ་ཚུ་
གི་ཐོག་ལུ་ གསལ་བཤད་གཏང་
ཚུགས། 

5. མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གནས་
རིམ་དང་འཁྲིལ་བའི་ མིང་ཚིག་
གསརཔ་ཚུ་ ག་དེ་མང་མང་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ 
ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 

6. ཕལ་སྐད་ཞེ་ས་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ 
གནས་རིམ་དང་བསྟུན་པའི་ཞེ་སའི་
ཚིག་ཚུ་གི་འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ཉན་སབ་འབད་
ཚུགས། 

7. རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་དང་ རྒྱལ་གླུ་
ཚུ་ལྷབ་ཞིནམ་ལས་ གོ་དོན་དང་
འཁྲིལ་རྒྱལ་གཅེས་ཤ་ཞེན་བསྐྱེད་
ཚུགས། 

8. རྩང་མོ་དང་ཞབས་ཁྲ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་
མི་ལུ་བརྟེན་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ 
རང་གིས་ཡང་ རྩང་མོ་དང་ཞབས་ཁྲ་
ཚུ་ འཐེན་ནི། བསྒྱུར་ནི་དང་ རྩོམ་

1. རྗོད་སྒྲའི་ཁྱད་པར་ལྷག་ཞིནམ་
ལས་ མགོ་ཅན་དང་འདོགས་ཅན་ 
སྔོན་རྗེས་ཞུགསཔ་ད་གི་སྒྲ་ཚུ་ 
ཚུལ་མཐུན་འབད་ལྷག་སྟེ་ བར་
དོན་སོད་ཚུགས། 

2. གནས་ཚད་དང་འཁྲིལ་བའི་རྩོམ་
རིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ མི་ཚེ་
བཟང་པོའི་ལམ་ལུ་འབྲེལ་བ་ བཟོ་
ཚུགས། 

3. སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་ འབྲི་རྩོམ་
དང་གསལ་བཤད་ ཞབས་ཁྲ་དང་
རྩང་མོ་ཚུ་གི་ གོ་དོན་དང་ཉམས་ 
ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྩོམ་རིག་
བསྐྱར་ཞིབ་དང་ གསར་རྩམོ་གྱི་
གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་ འཐོབ་
ཚུགས། 

4. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་
དོན་འཚོལ་ནི་དང་ ཡིག་སྡེབ་
འཚོལ་ནི་ཚུ་སྦྱང་བ་ཚུད་དེ་མིང་
ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཚུགས། 

5. ཞུ་ཡིག་དང་ གཏང་ཡིག་ལྷག་
ཞིནམ་ལས་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་
རྣམ་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་ཚུགས། 

6. དཔེ་དེབ་མང་སུ་ལྷག་སྟེ་ མིང་
ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ནི་དང་ ལྷག་
ནི་ལུ་ དང་འདོད་བསྐྱེད་ཚུགས། 

7. གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལུ་
ཡོད་པའི་ གནས་རིམ་དང་འཁྲིལ་
བའི་ རོང་ཁའིལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་
ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ ཤེས་ཡོན་བར་དོན་
ལེན་ཚུགས། 

1. ཡི་གུའི་ བཀལ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་
ལྷབ་སྟེ་ གནད་དོན་ཆེ་ཆུང་གི་
རིགས་ ག་ཅི་ར་བྲི་རུང་ གཙང་དག་
སྙོམ་གསུམ་གྱི་ཐོག་ བྲི་ཚུགས། 

2. འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ འཐོབ་ལམ་ཚུ་སྦྱང་
བ་འབད་དེ་ བྲི་བའི་སྐབས་ ཚག་
དང་བར་ཤད་ གཅད་མཚམས་དང་
འཁྲིལ་ འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་རྒྱུས་
འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས། 

3. ཡིག་འགྲུལ་གྱི་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ 
ཞུ་ཡིག་དང་ གཏང་ཡིག་གི་རིགས་ 
འཐོབ་ལམ་དང་བསྟུན་ བྲི་ཚུགས།  

4. ཨང་གནས་༡༠༠ ཚུན་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ ཨང་དང་ཡིག་གཟུགས་
ནང་ མ་འཛོལ་བར་བྲི་ཚུགས། 

5. མཛུབ་གནོན་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ གཞི་
རྟེན་ བཀལ་ཐངས་ཀྱི་རྣམ་གཞག་ 
སེམས་ཁར་ངེས་ཚུགས། 

6. ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས་ལ་སོགས་པའི་ 
མིང་ཚིག་གསར་འཐེབ་༢༠༠ བྲི་
ཚུགས། 

1. སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་ རྣམ་གཞག་ལུ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ སྔོན་རྗེས་མིང་
གཞི་ ཡང་འཇུག་ རྩེག་འདོགས་
སོགས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ སྒྲ་གདངས་
གྱུར་འགྱོ་མི་ཚུ་ ཟླས་དབྱེ་སྟེ་ ཚུལ་
བཞིན་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

2. ཕྲད་རྣམ་དབྱེ་གི་ སྒྲ་དང་ དོན་གྱི་
སོྦྱར་ཚུལ་ (བྱ་ཚིག་སོགས་) ཚུ་ལུ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ འཇུག་པ་
འཁྲིལ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ འབྲི་
སབ་འབད་ནིའི་གོམས་སྦྱང་ཚུད་
ཚུགས། 

3. བྱ་ཚིག་དང་ ལས་ཚིག་ལས་བརྟེན་
ཏེ་འགྲུབ་མི་མིང་ཚུ་དང་ ཞེ་སའི་
རྣམ་གཞག་དང་ལྡན་པར་ ཡིག་
ཐོག་ལས་ གུས་བཏུད་ཀྱི་རྣམ་པ་
བཏོན་ཚུགས། 

4. མིང་ཚིག་བརྗོད་པའི་དབྱེ་བ་ཧ་གོ་སྟེ་ 
ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ནི་
གི་ཁྱད་པར་དང་བསྟུན་ རྩོམ་རིག་
ཚུ་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

5. མགུ་རྒྱན་དང་ ཤད་ བར་རྟགས་ཀྱི་
རིགས་ཚུ་གི་ འཐོབ་ལམ་ཧ་གོ་སྟེ་ 
ཡིག་འགྲུལ་གྱི་སྐབས་ ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས། 

6. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ཡིག་སྡེབ་
ཚུ་འཚོལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས། 
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སྒྲིག་འབད་ནིའི་ གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་
ཚུ་འཐོབ་ཚུགས། 

 

  



8 
 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། སྐད་ཡིག། 

1. རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སབ་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ མིང་གཞི་ལུ་ 
དབྱངས་དང་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་
འཇུག་ཚུ་ ཞུགས་པའི་ རྗོད་སྒྲའི་
ཁྱད་པར་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་
ལེན་ འཐབ་བཅུག་དགོ། 

2. འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་
ལས་ གྲོས་སྟུན་དང་གོ་སྡུར་ཚུ་
འབད་བའི་སྐབས་སོབ་དཔོན་གྱིས་
འགོ་འཁྲིད་འབད་ཐངས་དང་ 
ལམ་སོན་གྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་
ཏེ་ བྱིན་དགོ། 

3. ཨ་ལོའི་ མནོ་དོན་དང་ མཁོ་དོན་
ཚུ་ གཞན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ནིའི་
དོན་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དང་ གྲོགས་རམ་བྱིན་ཏེ་ 
ལག་ལེན་ འཐབ་བཅུག་དགོ། 

4. ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ མིང་ཚིག་དང་ 
རྗོད་ཚིག་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ 
སབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ འཛོལ་བ་
ཡོད་མི་ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ངོས་
འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས་ དག་
བཅོས་ འབད་བྱིན་དགོ། 

5. ཨ་ལོའི་ བོ་འདོད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་
གནད་དོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ 
སབ་ནི་དང་དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་
ནི་ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལམ་སོན་
ཐོག་ལས་ གང་མང་ལག་ལེན་ 
འཐབ་བཅུག་དགོ། 

6. མིང་ཚིག་གསརཔ་ གང་མང་རྒྱ་
སྐྱེད་འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་
བཅུག་དགོ། 

1. པར་དང་རི་མོ་ སབ་ཁྲ་ པར་ཁྲམ་ ཐིག་
ཁྲམ་ སྒོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བར་སྒྱུར་
འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ གང་མང་ བྱིན་
དགོ།  

2. དངོས་རྩོམ་དང་ འཆར་རྩོམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་ ག་དེ་མང་མང་བྱིན་ཏེ་ 
དེ་ནང་གི་བརྗོད་དོན་དང་ རིག་པ་ 
བསམ་འཆར་ཚུ་ དཔེ་དེབ་གཞན་ལུ་ 
ཁུངས་གཏུགས་འབད་དེ་ འོས་འབབ་
ཡོད་མེད་ཀྱི་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགསཔ་ 
བཟོ་དགོ།  

3. དངོས་རྩོམ་དང་ འཆར་རྩོམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་
ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་གནད་དོན་དང་ འབྱུང་
རིམ་ སྲུང་རྩེདཔ་གི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ མི་ཚེའི་
སོད་རྣམ་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་བཅུག་ནིའི་ 
གོ་སྐབས་ཚུ་ བྱིན་དགོ།  

4. དུས་མཐུན་གྱི་ མིང་ཚིག་གསར་འཐེབ་ 
གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ 
འབད་བཅུག་དགོ། 

5. ཚིག་ བཅད་ལྷུག་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ 
ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ།  

6. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་
གི་གོ་དོན་འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་
ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ། 

7. ལྷག་ནི་དང་གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ་ 
ལྷག་ནིའི་ ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག་དགོ། 

8. རྩོམ་རིག་གི་དཔེ་དེབ་ མང་སུ་ལྷག་ནི་ལུ་ 
སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་
སོན་ཏེ་ ཨ་རྟག་ར་ལྷག་ནི་ལུ་ དག་སང་
བསྐྱེད་ནི་དང་ གོམས་སྦྱང་ ཚུད་བཅུག་
དགོ། 

9. ཁོང་ར་གིས་ལྷག་མི་ དཔེ་དེབ་ཚུ་ནང་གི་
གནད་དོན་ཚུ་དང་ རིག་པ་ འབྱུང་རིམ་
ཚུ་ལུ་དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཨིན་མེན་དང་ 
སྐྱོན་ཡོན་གྱི་ བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོད་
བཅུག་དགོ། 

1. མགྱོགས་ཡིག་ ཧིང་སངས་ས་
འབད་ གྱལ་ཐིག་ཕྲང་སྟེ་ བྲི་
བཅུག་དགོ། 

2. མིང་ཚིག་ཚུ་ སབ་ཐངས་དང་
འཁྲིལ་བའི་ གཅད་མཚམས་བཟོ་
སྟེ་ བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

3. ངལ་གསོ་དང་ གཏང་ཡིག་ 
འཇམ་སངམ་ཚུ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ 
བྱིན་དགོ།  

4. འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་
བཤད་པ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་
ཚུ་སོན་བྱིན་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
བཅུག་དགོ། 

5. དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་ཚུ་
ཕོགཔ་འབད་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་ 
རིག་རྩལ་ཚུ་ སོན་བྱིན་དགོ།  

6. མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་དང་ 
རྗོད་ཚིག་གི་ཤུལ་ལས་ ཤད་ཚུ་མ་
འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་
མང་བྱིན་དགོ། 

7. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་
པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ ཡིག་སྡེབ་
མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་ 
སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

8. ཡི་གུའི་སོྦྱར་བ་ལས་ ཕྲད་དང་
རྣམ་དབྱེ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
རྗོད་ཚིག་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་
ཚུགས་པའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

9. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་
ལུ་བར་སོད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ 
པར་དང་ རི་མོ་ ཡིག་ཐོག་ལས་ 
རང་སོབས་ཀྱིས་ བྲི་ནིའི་ དང་
འདོད་ བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 

10. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་བྱིན་
དགོ། 

1. ཡི་གུ་སོྦྱར་བའི་སྐོར་ལས་ ངོ་སོད་ 
འབད་བྱིན་དགོ། 

2. དབྱངས་གསལ་དང་ བརྩེགས་
འདོགས་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་
འཇུག་ མིང་གཞི་ ཡང་འཇུག་ཚུ་
གི་དབྱེ་བ་དང་ འཇུག་ཚུལ་ སོན་
བྱིན་དགོ། 

3. འབྲེལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་
བཅས་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ 
དཔེར་བརྗོད་དང་ བཅསཔ་འབད་ 
སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

4. མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་ཚིག་འཇམ་
སངམ་ཚུ་ སྒྲིག་བཀོད་འབད་
ཐངས་དང་ མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ 
ཚག་དང་ བརྗོད་པ་ཚུ་གི་ མཐའ་
མར་ ཤད་ཚུ་ འཐོབ་ལམ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ སོན་བྱིན་དགོ། 

5. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ ཁྱད་ཚིག་ཚུ་
གི་ དབྱེ་བ་དང་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ 
ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ སོན་བྱིན་དགོ། 

6. ལ་དོན་གྱི་ཕྲད་ཚུ་གི་ ངོས་འཛིན་
དང་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ ངོ་སོད་
འབད་དེ་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

7. མིང་མཐའི་འཇུག་ཚུལ་དང་ 
འབྲེལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་
བཅས་ཀྱི་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ ངོ་
སོད་འབད་དེ་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ།  

8. བྱ་ཚིག་གི་ ཚིག་གྲོགས་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ དུས་གསུམ་གྱི་ དབྱེ་
བ་ཕྱེས་ཏེ་ སོན་བྱིན་དགོ།  

9. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཐངས་དང་ རྗོད་སྒྲ་གི་ཁྱད་པར་
ཚུ་ སོན་བྱིན་དགོ། 
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ལས་དོན། 
ཉན༌སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། ལྷག༌རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ ཉན་ཞིན་

ན་ དྲི་བ་བཀོད་ནི་དང་ དྲི་བའི་ལན་ སབ་ནི་ཚུ་ མནོ་
བསམ་བཏང་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

2. འདྲི་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ རང་གིས་ཧ་མ་གོ་
བའི་གནད་དོན་ཚུ་ དོགས་སེལ་འབད་དེ་ བར་དོན་ལེན་
ཚུགས་དགོ། 

3. མཉམ་འབྲེལ་གྱི་རིག་རྩལ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ 
བཅའ་མར་གཏོགས་ཐོག་ལས་ གོ་སྡུར་དང་དོགས་སེལ་
གྲོས་བཅུད་བཏོན་ནི་ཚུ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

4. གྲོས་ཐག་གཅད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ མཉམ་
རོགས་ཚུ་ལུ་ བསམ་འཆར་རྗེ་སོར་གྱི་ཐོག་ལས་ ཐག་
གཅད་ཀྱི་གྲོས་འཆར་བཀོད་ཚུགས་དགོ། 

5. སྲུང་དང་ འབྲི་རྩོམ་ སྙན་རྩོམ་ཚུ་གི་གོ་དོན་ལེན་ཞིནམ་
ལས་ དེའི་བརྗོད་དོན་དང བཅུད་དོན་ཚུ་ གཞན་ལུ་
བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

6. ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ཉན་
ཞིནམ་ལས་ གོ་བ་ལེན་ཏེ་ གཞན་ལུ་བཤད་པ་རྐྱབ་
ཚུགས་དགོ། 

7. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་མིང་ཚིག་གསརཔ་
ཚུ་ རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཐོག་ལས་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

8. མི་དང་འབྲེལ་བའི་ཞེ་ས་དང་ ཅ་དངོས་དང་ བྱ་ཚིག་ལུ་
བརྟེན་པའི་ཞེ་ས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ ཉན་སབ་ནང་ གུས་བཏུད་
ཀྱི་ སོད་ལམ་བཏོན་ཚུགས་དགོ། 

9. རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་དང་ རྒྱལ་གླུ་ཚུ་གི་འཐེན་
ཐངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ ལྷབ་ཐོག་ལས་ རྩིས་མཐོང་་
བསྐྱེད་དེ་ འཐེན་ཚུགས་དགོ། 

10. རྩང་མོ་དང་ཞབས་ཁྲའི་ངོ་སོད་དང་ དབྱེ་བ་ཚུ་ ལྷབ་
ཐོག་ལས་ ལམ་སོལ་གྱི་སྐོར་ལས་ ཉན་སབ་འབད་ནི་
དང་ སྙན་རྩོམ་བཤད་ཐངས་ཀྱི་ གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་
འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

11. ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་སྦྱང་བ་ཚུད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་
བསར་ རང་གི་ལཱ་གི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ གཞན་
ལུ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 

བསམ་འཆར། 
གསལ་བཤད། 
བར་སྒྱུར་ན། རྩོད་
སྡུར། འདྲི་ལན། 
ལད་སོལ་དང་། 
རྣམ་འགྱུར། 
གནས་ཚུལ་སབ་
ནི་སོགས། 

 

1. མིང་གཞི་ལུ་ སྔོན་འཇུག་ མགོ་ཅན་ཞུགསཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་སོར་
འགྱོ་མིའི་ཁྱད་པར་དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ རྗོད་སྒྲ་དགཔ་འབད་ ལྷག་
ཚུགས་དགོ།  

2. ཡ་བཏགས་བདུན་ལུ་ དབྱངས་དང་རྗེས་འཇུག་ཞུགསཔ་ད་ 
རྗོད་སྒྲ་སོར་འགྱོ་མིའི་ཁྱད་པར་ཚུ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ རྗོད་སྒྲ་
དགཔ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།    

3. ཚིག་མཛོད་ལྷག་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ དུས་
གསུམ་གྱི་དབྱེ་བ་ མིང་གི་རྣམ་གྲངས་ཚུ་ འཚོལ་ཚུགས་དགོ། 

4. སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྩོམ་རིག་གི་ཁྱད་རྣམ་དང་འབྲི་
ཐངས་ མིང་ཚིག་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ། 

5. འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་དང་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ 
སྙན་རྩོམ་གྱི་གཞི་འགྱམ་རིག་རྩལ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

6. འབྲི་རྩོམ་དང་གསལ་བཤད་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གནས་རིམ་
དང་འཁྲིལ་ རྩོམ་རིག་བསྐྱར་ཞིབ་དང་ གསར་རྩམོ་འབད་ནིའི་
གཞི་འགྱམ་འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

7. ཞུ་ཡིག་དང་གཏང་ཡིག་ལྷག་སྦེ་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ 
ཁྱད་ཚད་དང་ལྡནམ་འབད་བྲི་ནི་ལུ་ ཉམས་མོང་འཐོབ་ཚུགས་
དགོ། 

8. དྲི་བ་དང་བསྟུན་ གནད་དོན་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བཅུད་དོན་བཏོན་
ཚུགས་དགོ། 

9. གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལས་འཐོན་པའི་ རོང་ཁའིལྷབ་སོན་མཁོ་
ཆས་ཚུ་ལྷག་ཐོག་ལས་ ཤེས་ཡོན་ལེན་ཚུགས་དགོ། 

10. འཐེབ་ཉུང་ཤོས་༢༠༠ ལྷག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
11. དཔེ་དེབ་ཉུང་ཤོས་༡༠ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ནི་དང་ བསྐྱར་

ཞིབ་འབད་ནི་ བཅུད་དོན་བཏོན་ནི་ཚུ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

འབྲི་རྩོམ་གྱི་རིགས། 
སྲུང་གི་རིགས། 
ཞབས་ཁྲ། རྩང་མོ་ 
ལ་སོགས་པའི་ སྙན་
རྩོམ་གྱི་རིགས།  

 

བྲི༌ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། སྐད་ཡིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. མགྱོགས་ཡིག་ བཟོ་འཁོད་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
2. ཐིག་ཕྲང་སྟེ་ འབྲི་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་

ཚིག་ཚུ་ ག་ཅི་ར་བྲི་་རུང་ གྱལ་ཐིག་ཕྲང་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་
དགོ། 

གཏང་ཡིག་དང་ 
ཞུ་ཡིག། འབྲི་
རྩོམ། སྙན་རྩོམ། 

1. དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ སྔོན་རྗེས་ཡང་འཇུག་སོགས་
ཀྱི་ གོ་དོན་དང་ འཇུག་པ་ཚུ་ ཁྱད་པར་དང་བསྟུན་འབྲི་
ཐངས་ཚུ་ ལག་ལེག་འཐབ་སྟེ་ སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་རྣམ་གཞག་གི་
སྐོར་ གོ་དོན་དང་དབྱེ་བ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 

སྦྱར་བྱ་ཡི་གེའི་རྣམ་
གཞག། ཡི་གུའི་སྒྲ་
གདངས། འབྲེལ་སྒྲ། 
བྱེད་སྒྲ། རྒྱན་སྡུད་ 
ལྷག་བཅས། ལ་དོན། 
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3. འདྲི་ལན་འབྲི་ཐངས་ ལྷབ་སྟེ་ དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ 
ལན་ཡིག་ཐོག་ལུ་བྲིས་ཏེ་ ལན་རྐྱབ་་ཚུགས་དགོ།  

4. རྗོད་ཚིག་ཚུ་བྲི་བའི་སྐབས་ ཚག་དང་བར་ཤད་མཚམས་
གཅད་ཐངས་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བར་དོན་འཕྲོདཔ་
འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

5. བཤད་པ་འབྲི་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ པར་དང་ཅ་ལ་ལུ་བལྟ་
སྟེ་ རྗོད་ཚིག་དང་ རིགས་སྒྲེ་གི་ བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་
དགོ། 

6. འགྲེལ་བཤད་དང་ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ ཁྱད་རྣམ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ནིའི་ གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་འཐོབ་ཚུགས་
དགོ། 

7. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་དང་ 
སྲུང་བཤདཔ་གི་ བོ་ཚིག་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི་དང་ མིང་དང་
བྱ་ཚིག་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ འདྲི་ལན་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

8. ངལ་གསོ་ལ་སོགས་པའི་ སབས་བདེ་སྡུག་གི་ཚིག་ཚུ་
བཙུགས་ཏེ་ ཞུ་ཡིག་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

9. རྩང་མོ་ ཞབས་ཁྲ་ གསལ་བཤད་ཚུ་ལས་ དཔེ་ལེན་ཏེ་ 
ཕལ་རྩོམ་དང་ སྙན་ཚིག་བཙུགས་ཏེ་ བྲི་ནིའི་གཞི་རྟེན་ 
འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

10. ཨང་གནས་ཀྱི་སྐོར་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ཨང་གྲངས་
༡༠༠ ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

11. མིང་ཚིག་འཐེབ་༢༠༠ ཡིག་སྡེབ་ཚངམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་
དགོ།  

12. ལོ་གཅིག་གི་ནང་ལུ་ རང་གི་སོྦྱང་ལཱ་དྲག་ཤོས་༥ ལས་ 
མ་ཉུངམ་ཅིག་ དཔེ་སོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་དེ་ ལྟ་
རྟོག་འབད་དེ་ རང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་ ཡར་རྒྱས་དབྱེ་ཞིབ་ 
འབད་ཚུགས་དགོ། 

སྲུང་། མཛུབ་
གནོན་རྐྱབ་ནི།  

 

2. སྔོན་འཇུག་ཅན་གྱི་ ཡི་གུ་ཚུ་གི་ རྗོད་སྒྲ་ལྷབ་སྟེ་ མིང་གཞི་
ལུ་ སྔོན་རྗེས་དང་རྩེག་འདོགས་ཞུགསཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་གྱུར་འགྱོ་
མི་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

3. བྱ་ཚིག་དང་ ལས་ཚིག་གི་དབྱེ་བ་དང་ བྱ་ཚིག་ལས་བརྟེན་ཏེ་ 
མིང་འགྲུབ་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་སྟེ་ བྱ་ཚིག་ལས་གྲུབ་པའི་ 
མིང་གི་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་འཛོལ་བ་མེད་པར་ འབྲི་སབ་འབད་ནིའི་
གཞི་རྟེན་འཐོབ་ཚུགས་དགོ།  

4. འབྲེལ་སྒྲ་དང་བྱེད་སྒྲའི་ སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ ཕྲད་ཚུ་ ཡི་གུ་ག་
ཅིའི་ནང་ཡང་ འཛོལ་བ་མེད་པར་བྲིས་ཏེ་ བར་དོན་སོད་
ཚུགས་དགོ། 

5. ལྷག་བཅས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ཧ་གོ་ཐོག་ལས་ 
ཕྲད་ཚུ་ རྗེས་འཇུག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འདས་ཚིག་དང་གཅིག་
ཁར་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

6. རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་ ནང་གསེས་དང་ དོན་གྱི་སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ 
ཕྲད་ཚུ་ རྗེས་འཇུག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ མ་འོངས་པའི་ཚིག་དང་
གཅིག་ཁར་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

7. ལ་དོན་གྱི་ཕྲད་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཕྲད་ ན་ར་ལུ་ 
གསུམ་གྱི་འཇུག་པ་དང་ ཕྲད་ ར་འདི་ ༼ཁ་ པ་ བ་ ས་༽ 
ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་སྦྱར་ཏེ་ བྱ་ཡུལ་གྱི་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ 
ལགལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

8. མིང་དང་ ཚིག་ བརྗོད་པ་གི་ དབྱེ་བ་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ དུས་
གསུམ་གྱི་ཡིག་སྡེབ་དང་ ཚིག་གྲོགས་ ཚག་ཤད་ ཕྲད་རྣམ་
དབྱེ་ཚུ་ དེ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བར་སོད་འབད་ནིའི་ གཞི་རྟེན་
འཐོབ་ཚུགས་དགོ།  

9. ཚིག་མཛོད་ལྟ་ཐངས་ལྷབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་གོ་དོན་དང་ 
ཡིག་སྡེབ་ རྣམ་གྲངས་ འགལ་མིང་ དུས་གསུམ་གྱི་དབྱེ་བ་
དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

མིང་དང་མིང་ཚབ། 
མང་ཚིག། གཅིག་
ཚིག། ཤད། གཏང་
ཡིག། ཞུ་ཡིག། 
ཚིག་མཛོད་ ལག་
ལེན། 
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

སྐད་ཡིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སྦྱར་བྱ་ཡིགུའི་རྣམ་གཞག། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
 སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་ རྣམ་གཞག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ སྔོན་རྗེས་མིང་གཞི་ ཡང་འཇུག་ རྩེག་འདོགས་སོགས་ཀྱི་དབྱེ་བ་
དང་ སྒྲ་གདངས་གྱུར་འགྱོ་མི་ཚུ་ ཟླས་དབྱེ་སྟེ་ ཚུལ་བཞིན་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ སྔོན་རྗེས་ཡང་འཇུག་སོགས་ཀྱི་ གོ་དོན་དང་ འཇུག་པ་ཚུ་ ཁྱད་པར་དང་བསྟུན་ འབྲི་

ཐངས་ཚུ་ ལག་ལེག་འཐབ་སྟེ་ སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་རྣམ་གཞག་གི་སྐོར་ལས་ གོ་དོན་དང་དབྱེ་བ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་
དགོ། 

✓ སྔོན་འཇུག་ཅན་གྱི་ ཡི་གུ་ཚུ་གི་ རྗོད་སྒྲ་ལྷབ་སྟེ་ མིང་གཞི་ལུ་ སྔོན་རྗེས་དང་རྩེག་འདོགས་ཞུགསཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་གྱུར་
འགྱོ་མི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

✓ འབྲེལ་སྒྲ་དང་བྱེད་སྒྲའི་ སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ ཕྲད་ཚུ་ ཡི་གུ་ག་ཅིའི་ནང་ཡང་ འཛོལ་བ་མེད་པར་བྲིས་ཏེ་ བརྡ་དོན་སོད་
ཚུགས་དགོ། 

✓ ལྷག་བཅས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ཧ་གོ་ཐོག་ལས་ ཕྲད་ཚུ་ རྗེས་འཇུག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འདས་ཚིག་དང་
གཅིག་ཁར་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
(དྲན་གསོ། གོང་གི་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་དོན་ཚུ་ཁག་
དབྱེ་སྟེ་ གསར་རྩོམ་འབད་རུང་ མ་འཐུསཔ་མེད་) 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
- སོབ་དེབ།  
- སོབ་དཔནོ་ལམ་སོན།  
- ལྷག་དེབ་དང་། 
- ཚིག་མཛོད། 
- སྐད་དང་ཡི་གུ་སོྦྱར་བའི་ཤོག་ཁྲམ། 
- ལྷག་ནིའི་རིགས་ ག་ཅི་བཟུམ་ཡོད་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 
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(དྲན་གསོ། ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གིས་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་
དགོ་) 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 སོབ་དཔནོ་དང་ སོབ་ཕྲུག་ གོ་སྡུར་དང་ འདྲི་ལན་སོ་འབད་དེ་ མཉམ་རུབ་ལྷབ་སྦྱང་གི་ ཐོག་ལས།  

༡. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྔོན་འཇུག། རྗེས་འཇུག། མིང་གཞི། ཡང་འཇུག། མགོ་ཅན། འདོགས་ཅན། དབྱངས་ཚུ་ངོས་
འཛིན་འབད་བཅུག་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
✓ སོབ་དེབ་ནང་གི་ཡིག་རྒྱུགས། ལྷག་དེབ། གསར་ཤོག་དང་ ལྷག་ནིའི་རིགས་ག་ཅི་ར་ཡོད་རུང་ སོད་དེ་ལྷག་

བཅུག་ནི། 
✓ དེ་ནང་ལས་ མིང་ཚིག་ག་དེ་མང་མང་འཚོལ་ཏེ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
✓ ཐོ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འོག་གི་དཔེ་ནང་ཡོད་ད་ོབཟུམ་ ཐིག་ཁྲམ་ནང་བཙུགས་ཏེ་ སྔོན་རྗེས། 

ཡང་འཇུག། མགོ་ཅན། འདོགས་ཅན་དང་ དབྱངས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
 

མིང་ཚིག། སྔོན་འཇུག། མིང་གཞི། རྗེས་འཇུག། ཡང་འཇུག། མགོ་ཅན། འདོགས་ཅན། དབྱངས། 
བསྒྲུབས། བ ག བ ས ས ྲ  ྲ  
དཀྲོགས།        
དལ།        
འབག།        

༢. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྔོན་འཇུག་གི་འཇུག་ཡུལ་མིང་གཞི་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
✓ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་༥ ནང་བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ནི།  
✓ སོབ་དེབ། ལྷག་དེབ། གསར་ཤོག་དང་། ལྷག་ནིའི་རིགས་ག་ཅི་ཡོད་རུང་ སོད་ཞིན་ན་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ སྔོན་འཇུག་གི་ཡི་གུ་རེ་རེ་སོད་ཞིནམ་ལས་ དེའི་འཇུག་ཡུལ་མིང་གཞི་ཚུ་ འཚོལ་བཅུག་

ནི། 
✓ སོབ་སྡེ་དམངས་ཁར་ སྡེ་ཚན་སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི་ཨིན། 
དྲན་གསོ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་སྤྱན་ཞུ་འབདཝ་ད་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལྟ་རོག་ལེགས་ཤོམ་ འབད་དེ་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་འཆར་བཀོད་
ཐོག་ལས་ ཐག་གཅད་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

ཐག་གཅད་འབད་དེ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་དཔེ་ནང་བཟུམ་ མིང་ཚིག་གི་དོན་དག་
དང་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

མིང་ཚིག། གོ་དོན། རྗོད་ཚིག། 
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གནས།  (ཚིག་མཛོད་ལག་
ལེན་)  

༡༽ མིང་། ང་བཅས་ ནངས་པར་ གནས་མཇལ་བར་འགྱོ་ནི། 
༢༽ བྱ་ཚིག། ང་བཅས་ སོབ་གྲྭའི་སྒྲིག་ལུ་ གནས་དགོ། 

(དྲན་གསོ། མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་དང་གོ་དོན་ཚུ་ མཁས་སྦྱང་ཚུད་ནིའི་དོན་ལུ་ སྦྱང་བ་གང་མང་ འབད་དགོ་) 

༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ མིང་འགྲུབ་ཚུལ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 
དང་པ་ར་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་མིང་འགྲུབ་ཚུལ་གྱི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོན་བྱིན་ནི། 

o མིང་རྐྱང་ ༼བྱག། རླུང་། ཁྲག། ཅོག་ཙེ། ཏོག་ཙེ། གཟུགས་༽ ཟེར་བ་ལ་སོགས་པ་ ག་ཅི་ཨིན་མི་འདི་ 
བྲི་ནི་མ་གཏོགས། འཕྲི་བ་དང་སོན་པ་མེད་ནི་དེ་གིས་ སྡེབ་སོྦྱར་ལུ་ དཀའ་ངལ་མེད། 

o མིང་གི་ཧེ་མར་ བྱ་ཚིག་ལུ་བརྟེན་མིང་འགྲུབ་མི་ ༼བརྐྱང་ཕྱག། འཐོན་སྒོ། འདྲི་ལན། ཟ་ཆས། འབྲི་ཁྲི་༽ 
ཟེར་བ་ལ་སོགས་པ་ ཤུལ་ལས་ཀྱི་མིང་གི་སྡེབ་ལུ་ འགྱུར་བ་མེད་རུང་། ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་ལུ་ འགྱུར་བ་ཡོདཔ་
ལས།  དུས་ད་ལྟ་བའི་ ཡིག་སྡེབ་བྲི་དགོཔ་ཨིན། 

o མིང་གི་ཤུལ་མ་བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་ བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་ ༼ལེགས་བཅོས། གསར་སྒྲུབ། དབང་སྐུར། ནང་
འཁྲུག། སྐད་སྒྱུར་༽ ལ་སོགས་པ་ཡང་ ཧེ་མའི་མིང་གི་སྡེབ་ལུ་ འགྱུར་བ་མེད་རུང་། ཤུལ་མའི་བྱ་ཚིག་ཚུ་
ལུ་ འགྱུརབ་ཡོད་ནི་དེ་གིས། དུས་ད་ལྟ་བའི་ ཡིག་སྡེབ་ བྲི་དགོཔ་ཨིན། 

o བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་ ༼འོང་འབབ། འཁྲུག་རོྩད། རྡབ་གསིག། འཛིན་སྐྱོང་། རོྩམ་
སྒྲིག་༽ ལ་སོགས་པ་ བྱ་ཚིག་གཉིས་ཆ་ར་ དུས་ད་ལྟ་བའི་ ཡིག་སྡེབ་བྲི་དགོཔ་ཨིན། 

ལྷག་དེབ། སྲུང་དེབ། སོབ་དེབ་ནང་གི་ཡིག་རྒྱུགས། གསར་ཤོག་དང་ གཞན་ཡང་ ལྷག་ནིའི་རིགས་ག་ཅི་ར་ཡོད་རུང་ 
སོད་ཞིན་ན། མིང་གི་དབྱེ་བ་ག་ར་ཚུད་པའི་ དཔེ་ག་དེ་མང་མང་ འཚོལ་ཏེ་ རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་ འོག་ལུ་བཀོད་དེ་
ཡོད་པའི་དཔེ་བཟུམ་ དབྱེ་བ་སོ་སོར་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

མིང་རྐྱང་། མིང་གི་ཧེ་མ་བྱ་
ཚིག་ལས་འགྲུབ་མི་
མིང་། 

མིང་གི་ཤུལ་མ་ བྱ་
ཚིག་ལས་འགྲུབ་མི་
མིང་། 

བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་
ལས་འགྲུབ་མི་མིང་། 

བྱ་ཚིག། ལས་ཚིག། ཁྱད་ཚིག། 

ཆུམ། འབྲི་ཁྲི། རྐང་འཁོར། འབྲི་ལྷག། སྤུང་། སྐམ། རིངམོ། 
ཤིང་། སྐྱེ་ཤིང་། ལམ་འགྲུལ། འཁྲུག་རྩོད། གཏང་། མཐོང་། ལེགསཔ། 
       

༤. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དུས་གསུམ་རྣམ་གཞག་གི་སྐོར་ལས་ སོབ་སོན་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 
 དང་པ་ར་ འོག་གི་གནད་དོན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གོ་བརྡ་སོད་དགོཔ་ཨིན། 

▪ དུས་གསུམ་དང་ སྐུལ་ཚིག་གི་ གོ་དོན་ངོ་སོད། 
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▪ ཡིག་སྡེབ་འགྱུར་བ་མེད་མི་དང་ ཡོད་མི་གཉིས་ ངོ་སོད། 
▪ འགྱུར་མེད་ཀྱི་ཡིག་སྡེབ་དང་ འགྱུར་བ་ཡོད་མི་ ངོ་སོད་འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས།  

སྲུང་དེབ། ལྷག་དེབ། སོབ་དེབ་ནང་གི་ཡིག་རྒྱུགས། གསར་ཤོག་དང་ གཞན་ལྷག་ནིའི་རིགས་ ག་ཅི་ར་ཡོད་
རུང་། ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། མིང་ཚིག་ག་དེ་མང་མང་འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་པའི་ཤུལ་ལུ། འོག་ལུ་ ཐིག་ཁྲམ་
ནང་ལུ་ དུས་དང་འཁྲིལ་བའི་ཡིག་སྡེབ་ ཚིག་མཛོད་ནང་ལས་ འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི་ཨིན། 

མ་འོངས་པ། ད་ལྟ་བ། འདས་པ། སྐུལ་ཚིག། 
དྲི།    
 སྐྱེལ   
  འཁྲུངས།  
   ཟུར། 

༥. སོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ལུ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་གཏང་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ འབད་བཅུག་དགོ་པ་ཅིན། 
✓ དཔུང་ཆ། ཡང་ན། མདུན་ཆ་ བསོམ་བཅུག་ནི། 
✓ དེ་ལས་འོག་གི་ དཔེ་ནང་བཀོད་དེ་ཡོད་དོ་བཟུམ་ ཐིག་སྒྲོམ་ནང་བཀོད་ཡོད་མི་ གསལ་བྱེད་དག་པ་ཅིག་ 

ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་མིང་ཚིག་བྲི་བཅུག་ནི། ཡང་ན། རང་གི་མིང་ནང་ཡོད་པའི་གསལ་བྱེད་ཚུ་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་བཟ་ོབཅུག་ནི་ཨིན།  
ད མ ང བ ཇ 
འ ས ག ཡ ཤ 

  དཔེར་ན། འབད། གཡབ། དམངས། འབངས། དམའ། བགའ། དམ། འདམ། ལ་སོགས་པ། 

1. མིང་དེ་ཚུ་ རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་ ཐོ་བཀོད་དེ་ བཞག་བཅུག་ཞིན་ན་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུ་ འཚོལ་
བཅུག་ནི། 

• མིང་དང་ཚིག་གི་དབྱེ་བ། 
• མིང་ཚིག་གི་གོ་དནོ་བྲི་ནི།  
• མིང་གི་རྣམ་གྲངས། 
• རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
• འགལ་མིང་བྲི་ནི། 
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༦. འབྲེལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲའི་སྦྱ ོར་ཚུལ་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་ནི་གི་དནོ་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བ་ཅིན།  

✓ ཡི་གུ་སོྦྱར་བའི་ ཤོག་ཁྲམ། འབྲེལ་སྒྲ་དང་བྱེད་སྒྲ་སྐོར་ སོན་ཞིནམ་ལས། ཕྲད་ངོ་སོད་འབད་ནི། 

✓ ཕྲད་ཚུ་ རྗེས་འཇུག་ག་ཅིའི་མཐའ་མ་ར་ འཇུག་ནུག་ག? བསམ་ཞིབ་དང་། གྲོས་སྡུར་ཐོག་ ཐོ་
ཀོད་བཅུག་ནི། 

✓ མིང་གཞི་དང་ རྗེས་འཇུག་གི་སྐོར་ལས་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ། ཕྲད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་ གཏན་འཁེལ་
འབད་ ཤོག་ཁྲམ་ ངོ་སོད་འབད་དེ། ད་ལས་ཕར་ ཡིག་རིགས་ ག་ཅི་ར་བྲི་དགོ་རུང་ འབྲེལ་སྒྲ་
དང་ བྱེད་སྒྲའི་འཐོབ་ལམ་ འདི་དང་བསྟུན་བྲི་དགོ་པའི་ ཁ་ཚིག་བཟོ་ཞིནམ་ལས། ཤོག་ཁྲམ་འདི་ 
རྒྱབ་རྟེན་དང་ གཞི་རྟེན་འབད་ས་ ཨིན་པའི་སྐོར་སབ་སྦེ་ དཔྱངས་བཞག་དགོ། 

▪ འབྲེལ་སྒྲ་འཇུག་ཚུལ་སྦྱང་བ། 
ཀ་ འོག་ལུ་བཀོད་མི་ ཐིག་ཁྲམ་བཟུམ་ཅིག་ བཟ་ོསྟེ། འདི་ནང་ དཔེར་བརྗོད་ བཀོད་ནི།  

རང་སོའི་ཁ་སྐད། མིང་། འབྲེལ་སྒྲ། མིང་། 

རོང་ཁ། ལྷུན་གྲུབ་ ཀྱི་ ངོ་རིས། 

ཚངས་ལ།    
ལྷོ་མཚམས་པ    
བུམ་ཐངཔ།    

    

ཁ་ དཔེར་བརྗོད་འདི། རང་སོའི་ ཁ་སྐད་ནང་ བསྒྱུར་བལྟ་སྦེ། འབྲེལ་སྒྲ་གི་ ས་གོ་ནང་ ག་ཅི་ཕོག་
པས་ག? རང་སོའི་ཁ་སྐད་ཀྱི་ འབྲེལ་སྒྲ་འདི་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི།  

▪ བྱེད་སྒྲ་འཇུག་ཚུལ་སྦྱང་བ། 

ཀ་ འོག་ལུ་བཀོད་མི་ ཐིག་ཁྲམ་བཟུམ་ཅིག་ བཟ་ོསྟེ། འདི་ནང་ དཔེར་བརྗོད་ བཀོད་ནི།  
རང་སོའི་ཁ་སྐད། མིང་། བྱེད་སྒྲ། བྱ་ཚིག། 

རོང་ཁ། ལྷུན་གྲུབ་ ཀྱིས་ འབད་དེས། 

ཚངས་ལ།    
ལྷོ་མཚམས་པ།    
བུམ་ཐངཔ།    
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ཁ་ དཔེར་བརྗོད་འདི། རང་སོའི་ ཁ་སྐད་ནང་ བསྒྱུར་བལྟ་སྦེ། བྱེད་སྒྲའི་ ས་གོ་ནང་ ག་ཅི་ཕོག་པས་
ག? རང་སོའི་ཁ་སྐད་ཀྱི་ བྱེད་སྒྲ་འདི་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི།  

དེ་ལས་འབདན། འབྲེལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲའི་དཔེར་བརྗོད་སབ། རང་སོའི་སྐད་ཡིག་ནང་ བསྒྱུར་བཅུག། བྱེད་སྒྲ་
དང་ འབྲེལ་སྒྲ་ག་འདི་ཕོགཔ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་སྦེ། གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། དེ་སྦེ་ འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ། འོག་
གི་ སོྦྱང་ལཱ བཟུམ་ བཟོ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

• པདྨ་ ་་་་་་་་་་ ར་ོཁྱི་ ་་་་་་་་་་ ཧབ་དེས། 
• དཔལ་སྒྲོན་ ་་་་་་་་་་ ངེ་ ་་་་་་་་་་ དཀྱི་ར་ འབག་ཡར་སོ་ནུག། 
• རྒྱལ་ཁབ་ ་་་་་་་་་་ ས་ཆ་བལྟ་བར། ང་ ་་་་་་་་་་ སོང་ཡི། 
• ང་ ་་་་་་་་་་ སོང་། ཟེརཝ་ད། ཁོ་ ་་་་་་་་་་ མ་འགྱོ་བས། 
• ངེ་ ་་་་་་་་་་ བེག་ནང་། སྦུལ་ ་་་་་་་་་་ པགས་ཀོ་ བཙུགས་བཞག་ནུག། 
• རང་ ་་་་་་་་་་ མ་འབད་བར། ག་ ་་་་་་་་་་ འབད་ནི? 
• རང་རང་སོ་སོ་ ་་་་་་་་་་ ལཱ་ རང་རང་སོ་སོ་ ་་་་་་་་་་ ར་འབད་དགོ།  
• སེམས་ ་་་་་་་་་་ མནོ་ད་ོབཟུམ། ལུས་ ་་་་་་་་་་ འབད་མི་ཚུགས། 
• སྤང་ ་་་་་་་་་་ མེ་ཏོག། སྤང་ ་་་་་་་་་་ སྦུག་ལས་ཤར། 
• གཡུས་འཐགམ་ ་་་་་་་་་་ དཀྱི་ར་ ་་་་་་་་་་ རལཔ་མིན་འདུག། 
• དྲག་ཤོས་ ་་་་་་་་་་ ཕྱག་གཡོག་ ་་་་་་་་་་ རྟ་འབྱང་ད་ནུག། 

༧. ལྷག་བཅས་ ལྷབ་སྦྱང་ཡང་། གོ་རིམ་འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ འབད་བ་ཅིན། ཤེསཔ་མགྱོགསནི་དགོས་
པ་སོམ་ཡོདཔ་ལས། འདི་ལས་རིགས་བསྒྲེ་བར་ཞུ།   

  ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་བལྟ་དགོཔ།  

➢ སྔོན་འཇུག། རྗེས་འཇུག། ཡང་འཇུག། རྩེག་པ། འདོགས་ཅན། དབྱངས་ཚུ་ངོས་འཛིན། 
➢ མིང་ཚིག་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ རྗོད་སྒྲ། 
➢ སྡེ་ཚན་དང་ མཉམ་འབྲེལ་འབད་ཐངས་ཀྱི་བྱ་སོད། 
➢ འགན་ཁུར་འབག་ཐངས། 
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➢ འབྲི་དེབ་ཚུ་ ཆ་རོགས་ཕར་ཚུར་ སོར་བཅུག་སྟེ་ སྔོན་འཇུག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཡིག་རྒྱུགས་དང་ ག་སྡུར་འབད་དེ་
བལྟ་བཅུག། 

➢ འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ དབྱེ་ཞིབ་ཐབས་ལམ་ཚུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 
 

རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ། Self Assessment 
Oral Assessment ངག་ཐོག་ལས་དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི།  
འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་ སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་འདི་ གོང་གི་དནོ་ཚན་དང་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་དནོ་ཚན་གཞན་ཚུ་ནང་
ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 
ཨང་གྲངས། སྡེ་ཚན། མཉམ་འབྲེལ། འགན་ཁུར་འབག་ཐངས། ནང་དོན། དྲན་གསོ། 

   
༡ སྡེ་ཚན་དང་པ།     
༢ སྡེ་ཚན་གཉིས་པ།     

གོང་གི་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ཚད་གཞི་འདི་ སྐུགས་བྱིན་ཐོག་ལས་འབད་ནི། ཡང་ན། སྐུགས་མེད་པར་ སོབ་དཔོན་རང་གི་ 
སབས་བདེ་སྡུག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་རུང་བཏུབ། 

དྲན་གསོ།  
1. གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ སྐད་ཡིག་གི་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
2. དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྐད་ཡིག་གི་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོབ་

དཔོན་རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
3. གོང་ལུ་བཀོད་མི་ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་སྦྱོང་ལཱའི་དཔེ་ཚུ་ ཐུན་ཚན་གཅིག་གི་ནང་ མཇུག་བསྡུ་དགོཔ་འབད་མེན་པར། མཁས་སྦྱང་མ་ཚུད་

ཚུན་ཚོད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན།  
4. ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ 

སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 
5. ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་ སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ མཐུན་

རྐྱེན་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། འཕྲོད་སྟེན་དང་། རྐྱེན་ཏམ་ཁུ་སོགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
1. འདྲི་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ དྲི་བའི་ལན་སབ་ནི་དང་ དོགས་སེལ་འབད་ནི་ཚུ་ ཧ་གོ་

ཞིནམ་ལས་ གནད་དོན་གྱི་ཐོག་ལུ་འདྲི་དཔྱད་འབད་དེ་ བརྡ་དནོ་ཚུ་འཐོབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓  ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ཉན་ཞིན་ན་ དྲི་བ་བཀོད་ནི་དང་ དྲི་བའི་ལན་སབ་ནི་

ཚུ་ མནོ་བསམ་བཏང་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
✓  འདྲི་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ རང་གིས་ཧ་མ་གོ་བའི་གནད་དོན་ཚུ་ དོགས་སེལ་འབད་དེ་ བར་དོན་ལེན་ཚུགས་

དགོ། 
(དྲན་གསོ། གོང་གི་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་དོན་ཚུ་ཁག་
དབྱེ་སྟེ་ གསར་འཐེབ་བཟོ་རུང་ མ་འཐུསཔ་མེད་) 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ ཡོངས་འབྲེལ།  
✓ གསར་ཤོག།  
✓ སོབ་དེབ།  
✓ སོབ་དཔནོ་ལམ་སོན།  
✓ དེ་ལས། ཉན་སབ་རིག་རྩལ་ནང་ འདྲི་དཔྱད་འབད་བཏུབ་པའི་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་མི་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་

དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 
(དྲན་གསོ། སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གིས་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་) 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
✓ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ ཉན་སབ་ཀྱི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཉན་སབ་ཀྱི་ལས་དོན་ཚུ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཐབས་ལམ་བཏནོ་ཏེ་ 

ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན། དཔེར་ན།  
ཀ༽ ཏམ་ཁུ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ནད་གཞི་འཐོབ་ཨིན། ཟེར་མི་འདི། ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? བདེན་དཔྱད་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
སོབ་དཔནོ་དང་སོབ་ཕྲུག་ མཉམ་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ འོག་གི་དནོ་ཚན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། 

• ཏམ་ཁུ་ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དང་ སོྤྱད་ལུགས་ ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? 
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• ལང་ཤོར་ ཐལ་བའི་རྒྱུ་རྐྱེན། 
• ཕན་གནདོ། 

ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས། དཔེ་མཛོད་ཁང་ནང་ལས། ཡང་ན། འོས་འབབ་ཡོད་པའི་མི་ངོམ་ཅིག་འབོ་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་
ལུ་ གོང་གི་དྲི་བ་ཚུའི་ཐོག་ལུ།  

➢ དང་པ་ར། ག་དེ་སྦེ་འགོ་བཙུགསནི་ན? འཆར་གཞི་ཁ་གསལ། 
➢ འདྲི་དཔྱད་འབད་ནི།  
➢ གནས་ཚུལ་ལེན་ནི། 
➢ བདེན་དཔྱད་འབད་ནི། 
➢ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ནི།   
➢ སྙན་ཞུ་བཟ་ོསྟེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི། 

ཁ༽ རོང་གཞིས། ལྷ་ཁང་དང་ མཆོད་རྟེན་ཚུའི་ འབྱུང་རབས་ཅིག་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
➢ དང་པ་ར། ག་དེ་སྦེ་ འགོ་བཙུགསནི་ན? འཆར་གཞི་ཁ་གསལ། 
➢ མིང་དང་ ས་གནས། 
➢ བཞེངས་མི་དང་ བཞེངས་པའི་དུས་ཚོད། 
➢ ཕན་ཐོགས། 
➢ ག་ཅི་གི་དནོ་ལུ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཨིན་ན? 
➢ ད་ལོྟའི་ གནས་སངས་ ག་དེ་སྦེ་ ཡོད་ག? 
➢ ག་གིས་ བདག་འཛིན་ འབདཝ་ཨིན་ན? 

དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་མི་ མི་དང་གཅིག་ཁར་ འདྲི་ལན་དང་། ཡང་ན། རོྩམ་རིག་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ། 
✓ གནས་ཚུལ་ལེན་ནི། 
✓ བདེན་དཔྱད་འབད་ནི། 
✓ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ནི།  
✓ སྙན་ཞུ་བཟ་ོནི་དང་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི། 

དོན་ཚན་གཞན་ཡང་། སོབ་གྲྭའི་སྐོར། དབུ་འཛིན་རིམ་འབྱནོ། ལ་སོགས་པ། དེ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་ནི། 
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ག༽ སྲུང་དང་རྣམ་ཐར་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ། ཡང་ན། སྒྲ་གཟུང་གི་ཐོག་ལས་ ཉན་བཅུག་སྟེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་
འབད་བཅུག་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།  

➢ དེ་གི་དནོ་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་བཞག་ནི། 
• སྲུང་། ཡང་ན། རྣམ་ཐར་འདི་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ཨིན་པས? 
• སྲུང་རྩེདཔ་གཙ་ོབོ་འདི་ ག་ཨིན་པས? དེའི་བྱ་སོྤྱད་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བྲིས། 
• འབྱུང་རིམ་ཚུའི་ གྲས་ལས་ ཁྱོད་ཀྱི་དགའ་ཤོས་གཅིག་དང་ མ་དགའ་མི་གཅིག་ 

ངོས་འཛིན་འབད་ཞིན་ན་ ཁྱད་པར་ཕྱེས། 
• སྲུང་གི་ཉམས་ག་ཅི་ནང་ཚུདཔ་མས? ག་ཅི་འབད? 
• སྲུང་རྩེདཔ་གཙ་ོབོ་འདི་ ཁྱོད་ཨིན་པ་ཅིན། ག་དེ་སྦེ་ འབད་འབདཝ་འོང་? ཁུངས་

བཀལ། 
➢ གོང་གི་དྲི་བ་ཚུའི་ལན་ བྲི་ནི། 
➢ སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ ལན་དམངས་ཁར་ སབ་བཅུག་ནི།   

ང༽ ཞབས་ཁྲ་ཉན་ཞིནམ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་གི་ཉན་ནིའི་རིག་རྩལ་ ལྟ་རགོ་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 
• འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་ ཞབས་ཁྲའི་དཔེ་བཟུམ་ཅིག་ ཧེ་མ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སོད་ནི། 
• གླུ་སྒྲོམ། ཡང་ན། འགྲུལ་འཕྲིན་གྱི་ཐོག་ལས་ ཞབས་ཁྲ་ཚར་ གཉིས་དེ་ཅིག་ གཏང་ནི། 
• སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཞབས་ཁྲ་ཉན་ཏེ་ ས་སོང་བསུབ་ནི། 

༉ ཨ་ཞེ་་་་་་་་་་་་་་་་ཙཱ་རི་སྨྱུག་མ་འདྲ།། ཙཱ་རི་སྨྱུག་མ་་་་་་་་་་་་ག་ནས་ཡོང་།། ཙཱ་རི་སྨྱུག་མ་་་་་་་་་་་་ལས་ཀྱིས་བསྐོས།། བླ་མ་
འདི་འདྲ་མ་་་་་་་་་་་་་་་ཆོས་ཤིག་གནང་།། ཨ་ཞེ་་་་་་་་་་་་་་སེར་ལིང་ལྗང་པ་འདྲ།། 

སེར་ལིང་་་་་་་་་་་་་་ལྷ་ཆོས་ག་ནས་ཡོང་།། སེར་ལིང་ལྗང་པ་་་་་་་་་་་་་་སྔོན་ལས་ཀྱི་་་་་་་་་་།། བླ་མ་འདི་འདྲ་མ་གསུངས་ཆོས་ཤིག་
་་་་་་་་་་་།།  

• སོབ་ཕྲུག་དག་པ་ཅིག་ལུ་ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
• ཚིག་ངོ་མ་འདི་ སོན་ཞིན་ན། ཕགོ་མ་ཕོག་ བལྟ་ནི། 

ཅ༽ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་འགན་གྱི་སྐོར་ལས་ ངོ་སོད་ཅིག་འབད་ནི་ ཨིན་པ་ཅིན། 
ཕྱགས་བདར་བ། 

- ཕྱགས་བདར་བ་གི་ ལཱ་འགན་ག་ཅི་ཨིན་ན? ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། 
• མཐའ་འཁོར་ཧིང་སངས་ས་བཞག་ནི། 
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• ཁང་མིག་ཚུ་ ཧིང་སངས་ས་བཞག་ནི། 
• ཕྱགས་སྙིགས་བླུག་སའི་ས་གོ་བཟ་ོནི། 
• ཅ་ཆས་མཁོ་སྒྲུབ་འབད་ནི། 
• ཕྱགས་སྙིགས་ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་ནི་ལ་སོགས་པའི་ཤེས་ཡོན་བྱིན་ནི། 
• ཕྱགས་སྙིགས་བླུག་ས་ལུ་ བཀོ་ནི།  
• ཕྱགས་སྙིགས་ཀྱི་སྒྲིག་གཞི་བཟོ་ནི། 

- ཕྱགས་བདར་བ་ ཡོད་ནི་དེ་གིས་ ང་བཅས་ལུ་ཕན་ཐོགས། 
• གཙང་སྦྲ་དང་ལྡན་པའི་མཐའ་འཁོར། 
• མཛེས་ཆ་དང་ལྡནམ། 
• ནད་གཞི་བཀག་ཚུགས། 
• སེམས་ཁམས་ཧིང་སངས་ས། 
• རིག་པ་དྭངས། 

- ཕྱགས་བདར་བ་མེད་པ་ཅིན་ ང་བཅས་ལུ་གནོད་པ། 
• མཐའ་འཁོར་ ཁམས་ལོག་སི་སི། 
• ནད་མང་། 

- གནས་སངས་དང་འབྲེལ་བ། 
✓ ཕྱགསམ་འཕྱག་མི་ ག་ཅི་འབད་ འཚོལཝ་ཨིན་ན? 
✓ མཐའ་འཁོར་ ཁམས་ལོག་སི་སི་ ག་གིས་བཟོཝ་སོ? 
✓ མཐའ་འཁོར་ གཙང་ཏོག་ཏ་ོ ག་དེ་སྦེ་བཟོ་ནི་སོ? 

- ཕྱགས་སྙིགས་བཀག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་འཆར་གཞི་ སྤྱི་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ བཟོ་ཞིནམ་ལས། སོབ་བགྲྭའི་
གནས་ཚད་ལུ་ སན་འབུལ་ འབད་ནི། 

  



22 
 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 སྡེ་གྲོགས་སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
སྙན་ཞུ་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ ངོ་སོད་འབད་ཐངས། གནད་དནོ་གོ་རིམ། སྙན་ཞུ་གི་མང་ཉུང་། སབ་ཐངས་ཀྱི་རིག་རྩལ། 
འདྲི་དཔྱད་འབད་དེ་ རྒྱབ་ཁུངས་བཀལ་ཐངས། བཅུད་དོན་ལེན་ཐངས་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ དབྱེ་ཚད་དང་དབྱེ་དཔྱད་
ཐོ་ཚུ་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
ལྟ་སྐོར་དབྱེ་ཞིབ། Galery Walk 
Oral Assessment ངག་ཐོག་ལས་དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི། 
འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ སྐུགས་ཤོག་ཀྱི་ཚད་གཞི་འདི་ སོྦྱང་ལཱ་ ག་པའི་སྤྱན་ཞུའི་དནོ་ལུ་ཨིན། 

སྡེ་
ཚན། 

རྗོད་སྒྲ། སོྤབས་པ། སྤྱན་ཞུ་འབད་
ཐངས། 

ནང་དོན། མཉམ་
འབྲེལ། 

དྲན་གསོ། 

     
༡       
༢       

དྲན་གསོ། གོང་གི་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ཚད་གཞི་འདི་ སྐུགས་བྱིན་ཐོག་ལས་འབད་ནི། ཡང་ན། སྐུགས་མེད་པར་ སོབ་དཔོན་རང་གི་ སབས་བདེ་
སྡུག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ མཛད་རུང་བཏུབ། 

དྲན་གསོ།  
o གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་

འབད་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
o དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཉན་སབ་ཀྱི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་

ཚུ་ སོབ་དཔོན་རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩོལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
o གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་

ཏེ་ ཐབས་ལམ་བཏོན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 
o ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་

འཁྲིལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 
o ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ 

མཐུན་རྐྱེན་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
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སྐད་ཡིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སྔོན་འཇུག་དང་མགོ་ཅན་ལས་བརྟེན་སྒྲ་གདངས་འགྱུར་མི། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
 རྗོད་སྒྲའི་ཁྱད་པར་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ མགོ་ཅན་དང་འདོགས་ཅན་ སྔོན་རྗེས་ཞུགསཔ་ད་གི་སྒྲ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབདལྷག་
སྟེ་ བར་དོན་སོད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
✓ མིང་གཞི་ལུ་ སྔོན་འཇུག་དང་ མགོ་ཅན་ཞུགསཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་སོར་འགྱོ་མིའི་ཁྱད་པར་ཚུ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ རྗོད་སྒྲ་

འདགཔ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
✓ སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རོྩམ་རིག་གི་ཁྱད་རྣམ་དང་འབྲི་ཐངས་ མིང་ཚིག་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་

འཐབ་ཚུགས་དགོ།   
༼དྲན་གསོ། གོང་གི་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ 
གསར་འཐེབ་བཟོ་རུང་ མ་འཐུསཔ་མེད་༽ 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
 ལྷག་དེབ།  
 ཚིག་མཛོད། 

(དྲན་གསོ། སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གི་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་) 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་དཀའ་ངལ་ཚུ་ལུ་ བལྟ་ཞིནམ་ལས། འོས་འབབ་ཡོད་པའི་དོན་ཚན་

ཚུ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། སོབ་དེབ། ལྷག་དེབ་སོགས་ནང་ཡོད་པའི་ འབྲི་རོྩམ། སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། སྙན་རོྩམ་ཚུ་ 
ལྷག་བཅུག་སྟེ་ རོྩམ་རིག་གི་ཁྱད་རྣམ་དང་འབྲི་ཐངས་ཚུ་ ཤེས་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ། 
དཔེར་ན།   

ཀ༽ མིང་གཞི་ (ང་ཉ་ན་མ་) བཞི་ལུ་ མགོ་ཅན་ཞུགསཔ་ད་དང་། སྔོན་འཇུག་ཞུགསཔ་ད་གི་ སྒྲའི་ཁྱད་པར་ སོབ་
སོན་འབད་དགོ་པ་ཅིན། དཔེར་ན། ལྔ་། མངའ། བརྙན། རྣམ། སན། མནའ། དམར། 

✓ སོབ་དེབ། ལྷག་དེབ། སྲུང་དེབ། གསར་ཤོག་དང་ གཞན་ལྷག་ནིའི་རིགས་ཚུ་སོད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ལས་ མིང་གཞི་ ༼ང་ཉ་ན་མ་༽བཞི་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འཚོལ་ཏེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
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✓ ཁོང་གིས་ལྷགཔ་ད་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲི་ནི། 
✓ མིང་ཚིག་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ རྐྱང་པ་འབད་ལྷགཔ་ད་གི་སྒྲ་དང་། མགོ་ཅན་དང་ སྔོན་འཇུག་ཞུགསཔ་

ད་གི་ སྒྲའི་ཁྱད་པར་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཤེས་ནིའི་དནོ་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ ལྷག་
བཅུག་ནི། 

ཁ༽ མིང་གཞི་གུ་རྗེས་འཇུག་ (ད་ན་ལ་ས) ཞུགསཔ་ད་ དབྱངས་མེད་རུང་ དབྱངས་ཡོད་པའི་རྗོད་སྒྲ་བཏནོ་དགོཔ་ཚུ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། དཔེར་ན། བཀལ། གསན། ལན། སན། སྐད། ལས། མས། བལ།  

▪ སོབ་དེབ། ལྷག་དེབ། སྲུང་དེབ། གསར་ཤོག་དང་ གཞན་ལྷག་ནིའི་རིགས་ཚུ་སོད་དེ་ ལྷག་བཅུག་
ནི། 

▪ ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ལས་ མིང་གཞི་གུར་རྗེས་འཇུག་ ༼ད་ན་ལ་ས་༽ ཞུགས་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ 
འཚོལ་བཅུག་ནི། 

▪ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
▪ ཁོང་གིས་ལྷགཔ་ད་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ བྱང་ཤིང་གུ་ བྲི་ནི། 
▪ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ག་ར་གཅིག་ཁར་ལྷག་སྦེ་ སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་ནི། 

ག༽ ཤུལ་མའི་ཚིག་གི་ སྔོན་འཇུག་གི་སྒྲ་འདི་ ཧེ་མའི་ཚིག་གུ་ སྦྱར་ཏེ་སབ་དགོཔ་དང་ ཧེ་མའི་ཚིག་འདི་ མཐའ་མེད་
འབད་རུང་ རྗེས་འཇུག་༼ན་༽ ཡོད་པའི་ རྗོད་སྒྲ་སོན་དགོ་མི་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ་པ་ཅིན། 

✓ དང་པ་ར་ འདི་བཟུམ་གྱི་ཚིག་དག་པ་ཅིག་ སོབ་དཔོན་གྱིས་དཔེ་འབད་ བཀོད་ནི། དཔེར་ན།  
༼འགོ་མཇུག་=གོམ་ཇུག། ཞབས་འདྲེན་=ཞམ་དྲེན། རྟ་མགྲིན་=ཏཱན་དྲིན། ལྷག་མཇུག་=ལྷྷཱན་ཇུ་
༽ 

✓ དེ་ལས་ དཔེ་དག་པ་ཅིག་ ཨ་ལུ་ཚུའི་ཁ་ཐུག་ལས་ སབ་བཅུག་ནི། 
✓ ལྷག་དེབ། སོབ་དེབ། སྲུང་དེབ། གསར་ཤོག་དང་ ལྷག་ནིའི་རིགས་གང་རུང་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་

ནི། 
✓ ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ དེ་བཟུམ་གྱི་ཚིག་གི་དཔེ་ ག་དེ་མང་མང་ འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ དེ་ལས་ ཆ་རོགས་དམངས་ཁར་ སབ་བཅུག་ནི། 
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ང༽ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཞབས་ཁྲའི་ཐོག་ལས་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ་པ་ཅིན། 

1. ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

2. སོབ་དེབ་ནང་ཡོད་པའི་ཞབས་ཁྲ་ ང་བཅས་དགའ་བའི་སོབ་གྲྭ། ཟེར་མི་འདི་འཐེན་བཅུག་ནི། ཡང་ན། 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ཅིག་ པར་བཏབ་ཏེ་ འབག་འངོས་ཞིན་ན། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ འཐེན་བཅུག་
ནི། 

3. དེ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུའི་ལན་ བྲི་བཅུག་ནི། 

 ཞབས་ཁྲ་རོྩམ་མི་འདི་གིས་ ཞབས་ཁྲ་བརྩམ་ད། སེམས་ཁར་ ཚོར་སྣང་ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ ཤར་ཏེ་ 

བརྩམས་བརྩམ་ འོང་ནི་མས་གོ? 
 ཞབས་ཁྲ་འདི་གིས་ བཅུད་དོན་ག་ཅི་ བཏོནམ་སོ? 

 ཞབས་ཁྲ་འདི་ནང་ལས་ ཁྱོད་ཀྱི་སེམས་ཁར་འབབ་པའི་ ཚིག་རྐང་གཉིས་ བྲིས་ཏེ་ དེའི་དོན་བཤད་
པ་རྐྱབ། 

 སོབ་ཕྲུག་གིས་ འབྲི་མི་ལན་ཚུ་ དམངས་ཁར་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
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ཅ༽ འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རོང་ཁའི་ཀེ་ར་ོཀི་ཅིག་ བཏང་ཞིན་ན། ཞབས་ཁྲའི་ཐོག་ལས་ 
ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ ཡར་དྲགས་གཏང་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། དཔེར་ན། 

ཞབས་ཁྲ་༥༠ པ། ལྷ་ལས་ལེགས་པའི་བུམོ་མཐོང་རུང་།      

ལྷ་ལས་ལེགས་པའི་བུམོ་མཐོང་རུང་།། ངེ་གི་སེམས་འདི་ཤོར་མ་མོངས།། ཀླུ་ལས་འཇའ་བའི་བུམོ་མཐོང་རུང་།། ངེ་གི་སེམས་འདི་
ཆགས་མ་མོངས།། ༢ 

བུམོ་ཁྱོད་མཐོང་པའི་ཉིནམ་ལས་ཚུར།། ཁྱོད་ཀྱི་ལེགས་པའི་ཡོན་ཏན་གྱིས།། ངེ་གི་ལུས་སེམས་གཉིས་ཆ་ར།། ཁྱོད་ཀྱི་དབང་དུ་འདུ་ཆི་
ནུག།། ༢  

ངེའི་སེམས་ཁར་ཁྱོད་ར་དྲན།། ངེའི་མིག་ཁར་ཁྱོད་ར་མཐོང་།། 

བུམོ་ཁྱོད་འགྱོ་བའི་འགྱོ་ཐངས་འདི།། བྱ་སྒྲོ་རླུང་གིས་འབག་དོ་བཟུམ།། སྐེད་པར་རུ་ཏོ་ཡང་མེདཔ་བཟུམ་སྦེ།། འདེ་མའི་གཡུག་ཐངས་
འཇའ་མི་འཇའ།། ༢ 

ཕྱུག་པོའི་མི་གི་བུམོ་མས་ཟེར།། རྒྱུ་ནོར་དབང་ལུ་ཡང་ང་མ་ཆགས།། ཉམ་ཆུང་མི་གི་བུམོ་མས་ཟེར།། སྙིང་རྗེ་བསྐྱེད་དེ་ཡང་ང་མ་
ཆགས།། ༢ 

མིག་ཁར་མཆོད་པ་ཁྱོད།། ངེའི་མིག་ཁར་མཆོདཔ་ཕུལ།། རྫུ་འཕྲུལ་མིག་འཕྲུལ་སོན་མི་གིས།། སྤྲུལ་ཏེ་བཏང་གཏངམ་མེན་ན? ཁྱོད།། 
ལྷ་རིས་མཁསཔ་ཚུ་འཛོམས་ཏེ་གིས། ཁྱོད་ཀྱི་པར་བྲི་རུང་བྲི་མི་ཚུགས། ༢ 

རོགས་སོ།།  

༼ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་གྱི་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་བཀོད་རུང་བཏུབ་༽ 

གོང་གི་ ཞབས་ཁྲ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་བཅུག་ནི། 

1. དཔེ་དང་དོན་ སོ་སོ་ཕྱེས་ཏེ་བྲི་ནི། 
2. བུམོ་ཁྱོད་ཀྱི་ལམ་འགྱོ་ཐངས་འདི་ བྱ་སྒྲོ་རླུང་གིས་འབག་ད་ོབཟུམ། ཟེར་བའི་སྐབས་ མོ་གི་ལམ་འགྱོ་

ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་ཡོད་དོ་བཟུམ་ཅིག་འདུག? 

3. ལྷ་ལས་ལེགས་པའི་བུམོ་མཐོང་རུང་།། ངེ་གི་སེམས་འདི་ཤོར་མ་མོངས།། 
ཀླུ་ལས་འཇའ་བའི་བུམོ་མཐོང་རུང་།། ངེ་གི་སེམས་འདི་ཆགས་མ་མོངས།།  

ཚིགས་བཅད་འདི་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ། ལན། ཤོ་ལོ་ཀ་གཅིག་བརྩམ། 
4. ཞབས་ཁྲ་འདི་གིས་ དནོ་དག་ངོ་མ་ ག་ཅི་བཏོནམ་མས? 

i. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གླུ་སྒྲོམ། ཡང་ན། འགྲུལ་འཕྲིན་དང་ སྐད་འཕྲུལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གོང་གི་

ཞབས་ཁྲ་འདི་བཏང་ཞིན་ན། ཉན་ཏེ་ ག་ར་གཅིག་ཁར་ འཐེན་བཅུག་ནི། 
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ii. དེ་ལས་ གོང་གི་ཞབས་ཁྲ་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ འོག་གི་དཔེ་བཟུམ་གྱི་ འབྲི་ཤོག་ལག་ལེན་འཐབ་

སྦེ་ ཚིག་གསར་རོྩམ་འབད་བཅུག། 

དྲན་གསོ། སྦྱོང་ལཱ་འདི་ ཨ་ལུ་ཚུ་ རང་རྐྱང་། ཆ། སྡེ་ཚན། ཡང་ན། ག་ར་སྤྱི་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ བཟོ་སྟེ་བྲི་རུང་བཏུབ། 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

དེ་གི་ཤུལ་ལས་ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ ཚར་གཅིག་ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན་ ལོག་གདངས་
དབྱངས་ངོ་མའི་ནང་ འཐེན་བཅུག་ནི། 

ཆ༽ འབྲི་རོྩམ་དང་སྲུང་གི་རིགས་ལྷག་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ གཏང་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་འགོ་འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན། 

སྲུང་། འབྲི་རོྩམ། ལྷག་དེབ། གསར་ཤོག་དང་ གཞན་ལྷག་ནིའི་རིགས་ག་ཅི་ཡོདཔ་ཅིག། ལྷག་སྟེ་ འོག་གི་ 

གནད་དནོ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

i. རོྩམ་རིག་འདི་ནང་ལས་ མིང་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བྲི་ནི།། 

ii. བྱ་ཚིག་དང་ ལས་ཚིག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བྲི་ནི། 

iii. ཁྱད་ཚིག་ ངོས་འབད་དེ་ བྲི་ནི། 

སོབ་ཕྲུག་གིས་ ཐ་ོབཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་མཛདོ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ འོག་གི་གནད་

དོན་ཚུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་བཅུག་ནི། 

ལྷ་ལས་ལེགས་པའི་བུམོ་མཐོང་རུང་།། ངེ་གི་སེམས་འདི་ཤོར་མ་མོངས།། 

ཀླུ་ལས་འཇའ་བའི་བུམོ་མཐོང་རུ།་་་་་་་་་་་ ངེ་གི་སེམས་འདི་ཆགས་མ་མོངས།། 

བུམོ་ཁྱོད་མཐོང་པའི་་་་་་་་་་་་་་་་ཉིནམ་ལས་ཚུར།། ཁྱོད་ཀྱི་ལེགས་པའི་ཡོན་ཏན་གྱིས།། 

ངེ་གི་ལུས་སེམས་མི་གཉིས་ཆ་ར།། ཁྱོད་ཀྱི་དབང་དུ་བསྡུ་ཆི་ནུག།། 

ངེའི་སེམས་ཁར་ཁྱོད་ར་དྲན།། ངེའི་མིག་ཁར་ཁྱོད་ར་མཐོང་།། 

བུམོ་ཁྱོད་འགྱོ་བའི་འགྱོ་ཐངས་འདི།། བྱ་སྒྲོ་རླུང་གིས་འབག་དོ་བཟུམ།། 

སྐེད་པར་རུ་ཏོ་ཡང་མེདཔ་བཟུམ་འབད།། འདེ་མའི་གཡུག་ཐངས་འཇའ་མི་འཇའ།། 

ཕྱུག་པའི་མི་གི་བུམོ་མས་ཟེར།། རྒྱུ་ནོར་དབང་ལུ་ཡང་ང་མ་ཆགས།། 

ཉམ་ཆུང་མི་གི་བུམོ་མས་ཟེར།། སྙིང་རྗེ་བསྐྱེད་དེ་ཡང་ང་མ་ཆགས།། ༢ 

མིག་ཁར་མཆོད་པ་ཁྱོད།། ངེའི་མིག་ཁར་མཆོདཔ་ཕུལ།། 

རྫུ་འཕྲུལ་མིག་འཕྲུལ་སོན་མི་གིས།། སྤྲུལ་ཏེ་བཏང་གཏངམ་མེན་ན? ཁྱོད།།  

ལྷ་རིས་མཁསཔ་ཚུ་འཛོམས་ཏེ་གིས། ཁྱོད་ཀྱི་པར་བྲི་རུང་བྲི་མི་ཚུགས། 
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1.  འགལ་མིང་ བྲི་བཅུག་ནི། 

2.  རྣམ་གྲངས་ བྲི་བཅུག་ནི། 

3.  གོ་དོན་ བྲི་བཅུག་ནི། 

4.  རྗོད་ཚིག་དང་ འདྲི་ཚིག་ བཟོ་བཅུག་ནི། 
5.  སོབ་ཕྲུག་གི་ལན་ཚུ་ སོབ་སྡེ་དམངས་ཁར་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

ཇ༽ སོབ་དེབ་ནང་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ ཡར་དྲགས་གཏང་ནིའི་དནོ་ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་ འགོ་
འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན། 
1. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྲུང་གི་གནས་སངས་དང་། དགོས་དནོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྡེ་ཚན་ནང་བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ནི། 
2. དེ་ཡང་ སྲུང་གཏང་མི་གི་སྡེ་ཚན་དང་། སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྡེ་ཚན་ སོ་སོ་འབད་བཟོ་ཞིནམ་ལས། རང་སོའི་སྡེ་

ཚན་ནང་ལྷག་བཅུག་ནི། 
3. སྡེ་ཚན་རང་སོའི་ ལྷག་དགོ་པའི་བོླ་ཚིག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ཚོན་རགས་ བཀལ་ནི། 
4. དཔེར་ན། སྲུང་གཏང་མིའི་སྡེ་ཚན་གྱི་ བོླ་ཚིག་གུ་ ཚོས་གཞི་ཧནོམོ་ བཀལ་ནི། སྲུང་རྩེདཔ་ རྒྱལ་པོའི་སྡེ་

ཚན་གྱི་ བོླ་ཚིག་གུ་ ཚོས་གཞི་སེརཔོ་ བཀལ་ནི། དེ་ལས་ སྲུང་རྩེདཔ་ བུཚ་གི་སྡེ་ཚན་གྱི་བོླ་ཚིག་གུ་ ཚོས་
གཞི་ལྕང་ཁ་ བཀལ་ནི།  

དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ གཞན་ཡང་ སོབ་ཁང་ནང་ སྲུང་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ སོ་བ་ཆེ་ཏགོ་ཏོ་འབད་ སོབ་
སོན་འབད་དགོ། 

ཧེ་མ་ རྒྱལཔོ་ཅིག་ ཁམས་སངས་ལུ་འབོྱནམ་ད། སང་ཀའི་བུཚ་ཅིག་གི་ ཁྱིམ་ནང་ཕེབས་ནུག། རྒྱལཔོ་གིས།  
བུཚ་ལུ་གཟིགས་ཏེ་ ཁྱོད་ག་ཅི་འབདཝ་སོ? ཟེར་གསུངས་ནུག།  
བུཚ་དེ་གིས། ང་ ཁྱིམ་སྲུངཔ་ཨིན། ཟེར་ཞུ་ནུག།  
རྒྱལཔོ་གིས། ཁྱོད་ཀྱི་ཨཔ་དང་ཨའི་ ག་ཏེ་སོང་ཡི། ཟེར་གསུངམ་ད།  
བུཚུ་གིས། ངེའི་ཨ་པ་ མིག་ཏོ་འཚོལ་བར་ ཡར་སོ་ཡི། ཨའི་ ཕོཝ་འཚོལ་བར་ ཡར་སོ་ཡི་ལགས། ཟེར་ཞུ་ནུག། 
རྒྱལཔོ་གིས། བུཚ་གི་ལན་འདི་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཁྱིམ་འདི་ནང་ར་ བསྒུགས་བཞུགས་ནུག། དེ་ལས་ ཕྱི་རུ་ཁམས་ཅིག་
ཁར་ ཨ་པ་གིས་ མེ་བཏེག་ནིའི་ མེ་ཕྱི་ཁུར་ཆ་གཅིག་དང་། ཨའི་གིས་ ལོྟ་འཚོལ་ཏེ་ འབག་འོངས་འོངམ་ཨིན་མས། 

1. གོང་གི་སྲུང་འདིའི་ བཅུད་དོན་བྲིས་ཏེ་ དམངས་ཁར་ལྷག་ནི། 
2. སྲུང་གི་ བོ་ ངོས་འཛིན་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འཁྲབ་སྲུང་ བྲི་བཅུག་ནི། 

ཉ༽ ཁྱབ་བསྒྲགས་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ བཅུད་དོན་བཏནོ་བཅུག་ནི་ ཨིན་པ་ཅིན། 
   ཀུན་གསལ། སྤྱི་ལོ་༢༠༢༡ ཟླ་༡༢ པའི་ཚེས་༩ རེས་གཟའ་པ་སངས། 
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 ༡. དཔེ་དང་པ་འདི། ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ ཨིནམ་མས? འདི་གིས་ ག་ཅི་སབ་མས?  

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ སོབ་ཕྲུག་རང་རྐྱང་གི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ བརག་དཔྱད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷག་ནིའི་དབྱེ་ཚད་དང་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་ཚུ་

བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། ལན་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་རིག་རྩལ་ཚུ་ཡང་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

སོབ་དཔནོ་གྱལ་བཤལ་ལྟ་རྟོག་དབྱེ་ཞིབ། Teacher Monitoring 
Rapid fire འགྲན་སྡུར་འབད་ཐོག 

ལྷག་རིག་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དཔེ། 
 
ཨང་
གྲངས། 

 
མིང་། 

རྗོད་སྒྲ། སྐད་སེང་
ཕབ། 

ཐོགས་
ཆགས། 

གཅད་
མཚམས། 

བཅུད་དོན།  
དྲན་གསོ། 

     
༡ སངས་རྒྱས།       
༢ བཟང་མོ།       

དྲན་གསོ། 
✓ གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
✓ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷག་ནིའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ 

སོབ་དཔོན་རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩོལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
✓ གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར། དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ 

ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་བཏོན་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
✓ ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་

ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 

མི་མང་ལུ་སྙན་སྒྲོན། 

ཞུ་དོན་དེ་ཡང་ སྤྱིར་བཏང་མི་མང་ལུ་ཕན་པའི་ གནད་དོན་
དང་ བསམ་འཆར་ཚུ་ ཀུན་གསལ་གསར་ཤོག་གི་ཐོག་ལས་ 
གསལ་བཀོད་གནང་འདོད་ཡོད་པ་ཅིན་ པར་འཕྲིན་ཡང་
༣༢༢༩༧༥ ཐོག་ལས་དང་ ཡང་ཅིན་ གློག་ཡིག་ཁ་བང་
dzkuensel@gmail.com ཐོག་ལུ་ གཏང་གནང་། 

Figure 1 དཔྡེ་དང་པ། 
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✓ ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ 
མཐུན་རྐྱེན་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
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བྲི་ནིའིགནས་ཚད། 

དོན་ཚན། འགྲེལ་བཤད་དང་། བརྡ་དནོ་སོད་ལེན། འདྲི་ལན། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
✓ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ འཐོབ་ལམ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ བྲི་བའི་སྐབས། ཚག་དང་ཤད་ གཅད་མཚམས་ཚུ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་འགྲེལ་

བཤད་དང་ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོྩམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
1. འདྲི་ལན་འབྲི་ཐངས་ཚུ་ ལྷབ་སྟེ་ དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་ཚུ་ཡིག་ཐོག་ལུ་ བྲིས་ཏེ་ ལན་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
2. རྗོད་ཚིག་ཚུ་བྲི་བའི་སྐབས་ ཚག་དང་ཤད་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བར་དནོ་འཕྲོདཔ་འབད་ 

བྲི་ཚུགས་དགོ། 
3. བཤད་པ་འབྲི་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ པར་དང་ ཅ་ལ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་དང་ རིགས་སྒྲེ་གི་ བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4. འགྲེལ་བཤད་དང་ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོྩམ་ཚུ་ ཁྱད་རྣམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ནིའི་ གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་འཐབོ་ཚུགས་དགོ། 

༼དྲན་གསོ། གོང་གི་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་དོན་ཚུ་ཁག་
དབྱེ་སྟེ་ གསར་རྩོམ་བཟོ་རུང་ མ་འཐུསཔ་མེད་༽ 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
✓ སོབ་དེབ།  
✓ ཚིག་མཛོད། 
✓ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ལྷག་དེབ། 
༼དྲན་གསོ། སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གི་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་༽ 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
✓ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ནང་ལུ་ གནད་དོན་ཆེ་ཆུང་ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་། རྗོད་ཚིག་ཚུ་བྲི་བའི་སྐབས་ རྗོད་མཚམས་བཟོ་ཐངས། 

ཚག་དང་ཤད་ཚུལ་མཐུན་ལག་ལེན། ཚིག་མཚམས་དང་དནོ་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ལུ་ དམིགས་གཏད་འབད་དེ་ 
སོབ་སོན་འབད་དགོཔ་ཨིན། དོན་ཚན་ འབྲི་རོྩམ། སྲུང་། སྙན་རོྩམ་སོགས་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྷབ་
སྦྱང་འབད་དགོ། དཔེར་ན།  
ཀ༽ སྲུང་དང་འབྲི་རོྩམ་འབྲི་ཐངས་ ཡར་དྲགས་ཀྱི་དོན་ལུ་ རྗོད་པ་འཇམ་སངམ་གུ་ སོས་བཏགས་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་
འབད་་བཅུག་པ་ཅིན། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་ དཔེ་བཟུམ་འཚོལ་ཏེ་ སོད་ཞིན་ན་ སོས་བཏགས་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 
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✓ མི་ འདྲོག་སི་སི་ཅིག་ འདུག། ཟེར་མི་གི་ ཚབ་ལུ། སོས་བཏགས་སྦེ་ བྲི་བ་ཅིན། 
ལན། ཤ་ ཧོ་མ་འཚམས། སྐྱ་ ཨོ་རོག། ལགཔ་ སྟུག་ཤོས་ གོ་ཡི་ ཕུ་དུང་ནང་ལས་ ཤོང་ མི་ཤོང་ཅིག། སྤུ་
སོག་སོ། ཁ་ཆུ་ ཁ་ལས་མར་ ཞལ་སྦེ། མིག་ཏོ་ ཐོད་པར་ འགྱིམས་ ལྟ་མི་ཅིག་ སོད་སོདཔ་མས། 

✓ ས་ཆགས་ ཧིང་སངས་ས་ ཨིན་པས། 
✓ ཁོ་ གནམ་མེད་ས་མེད་ ན་ཆི་ནུག། 
✓ ཁོ་གིས་ མོ་ལུ་ དགའ་བས། 
✓ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ གནམ་མེད་ས་མེད་ ལེགས་ཤོམ་འབདཝ་མས། 
✓ ངེ་གི་ གཡུས་འདི་ དགའ་ར་དགའ། 

ཁ༽ པར་རིས། གནས་སངས། བོ་ཚིག་དང་ གཞི་རྟེན་ བཏུབ་པའི་ཡིག་རིགས་ཅིག་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ ལོ་རྒྱུས་ 
མདོར་སྡུད་རེ་ བྲི་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པ་ཅིན། 

འོག་ལུ་ བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ པར་བཟུམ་གྱི་དཔེ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འཚོལ་འབག་ཞིན་ན། ལོ་རྒྱུས་མདོར་སྡུད་རེ་ བྲི་
བཅུག་ནི། 
 

 
 
 
 
 
 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་

ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ སོབ་ཁང་གི་བརྡ་བྱང་གུ་ སྦྱར་བཞག་བཅུག་ནི། 

ག༽ གློག་བརྙན་གྱི་ trailer བལྟ་སྟེ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པ་ཅིན། 

སོབ་དཔནོ་གྱིས་ འཕར་གཟུགས་སོན་འཕྲུལ་གྱི་ཐོག་ལས་ འབྲུག་པའི་གློག་བརྙན་གང་རུང་ཅིག་གི་ trailer  སོན་               
ནི། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བལྟ་སྟེ་ trailer འདི་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་རེ་ གསར་རོྩམ་
འབད་བཅུག་ནི། 
སོབ་ཕྲུག་གིས་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཚུ་ དམངས་ཁར་ གཏང་བཅུག་ནི། 
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ང༽ དུས་སོན་དང་ དགའ་སོན་རྩིས་སྲུང་གིས་སྐོར་ལས་ སྙན་ཞུ་ བྲི་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པ་ཅིན། 
 དཔེར་ན།  

✓ རྒྱལ་པོའི་འཁྲུང་སྐར་དུས་སོན། 
✓ རྒྱལ་ཡོངས་དུས་ཆེན། 
✓ ཚེས་བཅུ། སྒྲུབ་ཆེན། 
✓ གཞན་ཡང་ རང་སོའི་གཡུས་སྒོ་ནང་ལས་ཕར་གྱི་ དུས་སོན་ཚུ། 

i. ག་ཅི་ཨིན་ན? 
ii. ག་ཅི་གི་དནོ་ལུ་ཨིན་ན? 
iii. ག་གིས་ འབདཝ་ ཨིན་ན? 
iv. ག་དེ་སྦེ་ འབདཝ་ ཨིན་ན? 
v. ག་གིས་ འགོ་འདྲེན་ འཐབ་ཨིན་ན? 
vi. དཀའ་ངལ་ ག་ཅི་ མཐངོ་ཡི? 
vii. ཁེ་ཕན་ ག་ཅི་ འདུག? སོགས་ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  

ཅ༽ འོག་གི་ གཏང་ཡིག་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་སྦེ། ལན་བྲི་ནི་ཨིན། 
 

༉   ཕོ་རྒནམ་རྒྱལ་མཚན་མཆོག་ལུ། 

   ཞུ་དོན༌འདི༌ནི། ཕོ་རྒནམ་ཁྱོད་ཡང་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ར་ ཡོདཔ་
འོང་མནོ་བའི་རེ་བ་ཡོད། ང་ཡང་ ན་ཚ་ག་ནི་ཡང་མེད་པར་ དཔེ་ཆ་ལྷབ་པའི་བསྒང་ཡོད།  

འཁྲུངས་སྐར་དུས་ཆེན་ལུ་ ང་ ཞབས་ཁྲ་རྐྱབ་མི་ ཨིནམ་ལས། ཕོ་རྒནམ་ཁྱོད་ཀྱིས་ ང་ལུ་ 
ལྷམ་གནགཔོ་ སོམ་ཚད་ཨང་༢ འབད་མི་ཆ་གཅིག། ག་དེ་འབད་རུང་ བསྐྱལ་གནང་། ཟེར་
ཞུ་ནི་དང༌གཅིག༌ཁར། སྤྱི་ཚེས་༣༠.༡༠.༠༧ ལུ་ 
    ཕུལ། 
 
 
ཀུན་ལེགས། 
དབྱངས་ཅན་ཕུག་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་གོང་མ། 
 
 
 

 



34 
 

ཆ༽ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་གྱི་སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པ་ཅིན། 

ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག་སྦེ་། འོག་གི་བཀོད་མི་བཟུམ། མིང་ཚིག་གི་ གོ་དནོ་བྲི་ནི་གི་ སྦྱང་བ་འབད་དགོ།  
མིང་ཚིག། གོ་དོན། 
བཀལ། (བྱ་ཚིག་) ༡. ར་ལུ་ཁུར་ཆ་ བཀལ་ནི། ༢. གཞན་ལུ་ ངོ་ཚ་བཀལ་ནི། ༣. སེམས་ཁར་སྡུག་བསྔལ་བཀལ་ནི། 

༤. ཕ་མར་ རྒུད་བཀལ་ནི། ༥. བུ་ཧིང་ལུ་ དྲིན་བཀལ་ནི། ཟེར་མི་ཚུ་ཡང་ དེ་སྦེ་ཨིན། 
སྐྱེལ། (བྱ་ཚིག་) ༡. གཞན་ལས་བརྒྱུད་དེ་ ཅ་ལ་ ཕར་དང་ཚུར་ བསྐྱལ་བའི་ད་ལྟ་བ། དཔེར་ན། ཡི་གུ་ སྐྱེལ་དོ།  
དྲི། (མིང་) ལྷ་པ་གིས་ ཚོར་མི་དྲིམ། དཔེར་ན། སོྤས་དྲི། བསང་དྲི།  

(བྱ་ཚིག་) གཞན་ལུ་ བློ་དྲི་རྨེད་རྐྱབ་ནིའི་ མ་འོངས་པ། དཔེར་ན། ཁོ་ལུ་ དྲི་ནི། 
སྲུང་། (མིང་) ལོ་རྒྱུས་རྙིངམ། གནས་ཚུལ་རྙིངམ། དཔེར་ན། ང་ལུ་ སྲུང་ གཏང་གནང་། 

(བྱ་ཚིག་) བདག་འཛིན་འབད་ནིའི་ད་ལྟ་བ། དཔེར་ན། སོད་ས་ སྲུང་དོ། 
 

༼ཚིག་མཛོད་༽ 
✓ གོང་གི་ ཚིག་མཛོད་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ དཔྱད་དེ་བྲིས། 

༡. ངེ་གི་ དོན་ལུ་ སོད་ས་ བསྲུང་གནང་། ཟེར་བའི་སྐབས། བསྲུང་འདི་ མིང་དང་ བྱ་ཚིག་གཉིས་ལས་ 
ག་ཅི་སོ? 

༡. བྱ་ཚིག་ (བཀལ) ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དཔེར་བརྗོད་ གསརཔ་ཅིག་བཟོ། 
༡. ག་ཅི་གི་ དྲི་ཨིན་ན? ཟེར་ ཁོ་ལུ་ དྲི་དགོ་པས། ཟེར་བའི་སྐབས། ཧེ་མའི་ དྲི་དང་ ཤུལ་མའི་ དྲི་ 

གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ ག་ཅི་མས? 
ལན། ༡. ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
   ༢. ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

འོག་གི་ ཡིག་སྡེབ་/རྗོད་སྒྲ་ གཅིག་རུང་ དོན་མ་འདྲ་བའི་མིང་ཚིག་ གཉིས་རེ་བཙུགས་ཏེ་ཡོད་མི་ཚུ་ལས་ ངོ་མ་ ག་
ཨིན་མི་འདི་ བྲིས། 

༡༽ ང་གིས་ ཁོ་ལུ་ དྲི་/བྲི་ ནི། ----------- 
༢༽ ལགཔ་ མགུ་ཏོ་གུ་ བཀལ་/བསྐྱལ་ ནི། ----------- 
༣༽ སངས་རྒྱས་ཀྱིས་ ཆོས་སྲུང་/གསུང་། ----------- 
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ཆ༽ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་གསར་བཟོའི་ རིག་རྩལ་འཐོབ་ཚུགས་པའི་ སོྦྱང་ལཱ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པ་ཅིན། 
དང་པ་ར། འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ སྲུང་གི་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 

སྲུང་གི་ཁྱད་རྣམ། 
1.  གནས་དུས། 
2.  སྲུང་རྩེདཔ། 
3.  རྗོད་དོན། 
4.  ཚོར་ཤུགས། 
5.  རྙོག་གཞི། 
6.  ཞི་ཐབས། 

✓ འོག་གི་ བོླ་ཚིག་བཟུམ་ཅིག་ བཀོད་ཞིན་ན་ དེའི་ཐོག་ལུ་ པར་སྲུང་བྲི་བཅུག་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་འབད་བཅུག་པ་ཅིན། 
✓ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ནི། 
✓ འགན་ཁུར་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ནི། 
✓ འཆར་གཞི་བཟ་ོནི། 
✓ པར་བྲི་ནི། 
✓ སྲུང་བྲི་ནི། 

 
✓ དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སོྦྱང་ལཱ་འབད་ཚརཝ་ད། སྡེ་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི། 

ཁྱོད་དང་ང་ ད་རསེ་ ཉྱོ་ཚངོ་ རྐྱབ་
པར་ ག་ཏེ་འགྱོ་ནི? 

ད་རསེ་ ཁྱོམ་གི་སྦུག་ལས་ ཉྱོ་ག་ེམནེ་ན? 

ང་ རྱོགས་ལས་ ཏ་ིརུ་ཅགི་ སྱོར་/བསསི་ 
འབག་འྱོངས་ཡི། 
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ཇ༽ དཔེ་གཏམ་ལྷབ་སྟེ་ འབྲི་ལྷག་གི་ རིག་རྩལ་ ཡར་དྲག་གཏང་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

✓ འོག་གི་ དཔེ་གཏམ་བཟུམ་གྱི་ དཔེ་བཀོད་ཞིན་ན། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

 

 
✓ དེ་ལས་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ གོང་གི་ དཔེ་གཏམ་འདི་ གནས་སངས་ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ནང་ སབ་ནི་སོ? 
✓ དཔེ་གཏམ་ ཤེས་པའི་ ཕན་པ་ག་ཅི་ར་འངོ་ནི་སོ? 
✓ ཁྱོད་ར་གིས་ ཤེས་པའི་ དཔེ་གཏམ་༥ དེ་ཅིག་བྲིས། 

དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་ སོབ་དཔོན་ལམ་སོན་དང་ཡོངས་འབྲེལ་ཚུ་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་

དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
✓ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ བྲི་ནིའིདབྱེ་དཔྱད་དང་དབྱེ་ཚད་ཚུ་བཟ་ོསྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

སྡེ་ནང་རོག་དབྱེ་ཞིབ། Team Assessment 
Oral Assessment ངག་ཐོག་ལས་དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི། 
སོྦྱང་ལཱ་༥ པའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་མི་སོབ་ཕྲུག་གིས་ ལག་ལེན་འཐབ་ནིའི་དབྱེ་ཚད། 
སོབ་ཕྲུག་གི་མིང་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། སོབ་རིམ་༤ པ་་་་་་་་་་་་་་སྡེ། དྲན་གསོ། 
བཅུད་དོན། ནང་དོན། ཡིག་བཟོ། གཙང་སྦྲ། སྡེབ་སྦྱོར། གཅད་མཚམས། ཤད།  
      
       

དྲན་གསོ། 
✓ གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ སོབ་སོན་འབད་ཐངས་ཀྱི་ 

ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
✓ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བྲི་ནིའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོབ་དཔོན་

རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩལ་གྱི་ཐོག་ལས་ སོབ་སོན་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
✓ གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར། དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཐབས་

ལམ་བཏོན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 

བསྱོད་ནམས་ཟད་དེ་བསམ་ངན་འཆར།། རིགས་རྒྱུད་ཟད་དེ་བུ་ངན་སེ།། 
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✓ ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 

✓ ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ མཐུན་རྐྱེན་
འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 

མ་༥ པ། 
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ལྕོགས་གྲུབ། 
ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། སྐད་ཡིག། 
1. མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་གི་རིག་

རྩལ་ཐོག་ལས་ སྡེ་ཚན་སོྦྱང་ལཱ་
ནང་གྲས་གཏོགས་འབད་དེ་ སྟུན་
གྲོས་དང་ གོ་སྡུར་འབད་ནི་ 
དོགས་སེལ་གྱི་ དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་ནི་
དང་ ཐག་གཅད་ཀྱི་གྲོས་འཆར་ཚུ་
བཀོད་དེ་ མཉམ་འབྲེལ་འབད་
ཚུགས།  

2. སྲུང་གི་རིག་རྩལ་ལྷབ་མི་ལུ་བརྟེན་
ཏེ་ ཚབ་རྩེད་འབད་ནི་དང་ བསྐྱར་
བཤད་འབད་ནི་ གནད་དོན་
ལེགས་ཤོམ་དང་ ཟོགཔ་ཚུ་དབྱེ་བ་
ཕྱེས་ཏེ་ གཏང་ཐོག་ལས་ ཉན་
སབ་ཀྱི་ལྕོགས་གྲུབ་ ཡར་རྒྱས་
གཏང་ཚུགས།  

3. མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་གི་ རིག་པ་ལུ་
བརྟེན་ གནས་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
ཉེར་མཁོའི་མིང་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ 
ག་དེ་མང་མང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
ཉན་སབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་
རྒྱ་སྐྱེད་གཏང་ཚུགས། 

4. ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་
བརྟེན་ཏེ་ གནས་རིམ་དང་བསྟུན་
པའི་ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་གི་འཐོབ་ལམ་
ཤེས་ཏེ་ཚུལ་མཐུན་འབད་ ཉན་
སབ་འབད་ཚུགས། 

5. རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་དང་ 
རྒྱལ་གླུ་ཚུ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཞིན་ན་ 
དེ་དང་བསྟུན་པའི་ལུས་ངག་གི་ 
གུས་ཞབས་དང་རྩིས་མཐོང་བསྐྱེད་
དེ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སྐྱོར་
ཚུགས། 

6. རྩང་མོ་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ ཉན་
སབ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལམ་སོལ་
དང་ རྩོམ་གྱི་གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་
ཚུ་སྦྱང་ཚུགས། 

7. གྲངས་གནས་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ 
གྱངས་ཁ་༡༠༠༠ ཚུན་ ངོས་འཛིན་
འབད་དེ་ མ་འཛོལ་བར་ བརྩི་
ཚུགས། 

1. གསལ་བཤད་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ 
བོ་ཟེ་དང་འབྲེལ་བའི་ཚིགས་བཅད་ཚུ་
ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ 
རང་གི་གནས་སངས་ནང་ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས།  

2. སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་ འབྲི་རྩོམ་དང་
གསལ་བཤད་ ཞབས་ཁྲ་དང་རྩང་མོ་
ཚུ་གི་ གོ་དོན་དང་ཉམས་ཁྱད་ཆོས་
ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རྩོམ་རིག་བསྐྱར་ཞིབ་དང་
གསར་རྩོམ་གྱི་གཞི་འགྱམ་རིག་རྩལ་ 
འཐོབ་ཚུགས། 

3. གཏང་ཡིག་དང་ཞུ་ཡིག་གི་ ཁྱད་རྣམ་
ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རང་གི་གནད་དོན་ཚུ་ 
ཡིག་འགྲུལ་ཐོག་ལས་ བར་དོན་སོད་
ཚུགས།  

4. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་འཚོལ་ནི་དང་ 
ཡིག་སྡེབ་འཚོལ་ནི་ཚུ་སྦྱང་བ་ཚུད་དེ་ 
མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཚུགས། 

5. དཔེ་དེབ་མང་སུ་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་
རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ནི་དང་ གོ་དོན་ལེན་ནི་
ལུ་ གོམས་འདྲིས་ཚུད་ཚུགས་དགོ། 

6. གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལས་འཐོན་
པའི་གནས་རིམ་དང་འཁྲིལ་ རོང་
ཁའིལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ 
མིང་ཚིག་ལྷབ་ནི་དང་ ཤེས་ཡོན་བར་
དོན་ལེན་ཚུགས། 

1. བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་
ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ པར་རིས་དང་ ཅ་
དངོས་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ བཟོ་རྣམ་དང་
རྣམ་འགྱུར་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་ 
བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས། 

2. འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ 
འགྲེལ་བཤད་དང་ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ 
སྙན་རྩོམ་དང་སྲུང་ཐུང་ཞུ་ཡིག་དང་
གཏང་ཡིག་ཚུ་བྲིས་ཏེ་ བར་དོན་
སོད་ཚུགས།  

3. ཡི་གུའི་འབྲི་ཐངས་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་
དེ་ ཚིག་མཚམས་ རྗོད་མཚམས་ 
དོན་མཚམས་ བར་རྟགས་ཚུ་ 
ཤོག་ཐོག་དང་ གློག་རིག་ཐོག་ལས་
ཡང་ མ་འཛོལ་བར་བྲིས་ཏེ་བར་
དོན་སོད་ཚུགས། 

4. སོབ་རིམ་ བཞི་པ་ནང་ལྷབ་མི་ 
མིང་ཚིག་གུ་ གསར་འཐེབ་ཉུང་
ཤོས་༢༠༠ བཀལ་ཏེ་སོམ་༤༠༠ 
ཡིག་སྡེབ་ཚངམ་འབད་ བྲི་ཚུགས། 

1. མིང་དང་ ཚིག་གི་རྣམ་གཞག་ ཧ་
གོ་སྟེ་ ཡིག་འབྲི་གི་ནང་ དབྱེ་བ་
ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་ནི་གི་ གོམས་གཤིས་
ཚུད་ཚུགས། 

2. ཕྲད་རྣམ་དབྱེ་གི་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་
དང་ དོན་གྱི་སོྦྱར་ཚུལ་ (བྱ་ཚིག) 
ཚུ་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ འཇུག་
པ་དང་འཁྲིལ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ 
འབྲི་སབ་འབད་ནིའི་ གོམས་སྦྱང་
ཚུད་ཚུགས། 

3. བྱ་ཚིག་གི་ ཚིག་གྲོགས་དང་གཅིག་
ཁར་ དུས་གསུམ་གྱི་ བྱ་ཚིག་སོྦྱར་
ཚུལ་མ་ནོར་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་
ནིའི་སྦྱང་བ་ཚུད་ཚུགས། 

4. མགུ་རྒྱན་དང་ ཤད་ བར་རྟགས་
ཀྱི་རིགས་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ འཐོབ་ལམ་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས། 

5. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ མིང་
ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་དང་ ཚིག་གི་འགྱུར་བ་
ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་ཚུགས། 
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སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། སྐད་ཡིག། 
༡. རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སབ་

ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ མིང་གཞི་ལུ་ 
དབྱངས་དང་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་
འཇུག་ཚུ་ ཞུགས་པའི་ རྗོད་སྒྲའི་
ཁྱད་པར་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་
ལེན་ འཐབ་བཅུག་དགོ། 

༢. འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་
ལས་ གྲོས་སྟུན་དང་ གོ་སྡུར་ཚུ་
འབད་བའི་སྐབས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
འགོ་འཁྲིད་འབད་ཐངས་དང་ ལམ་
སོན་གྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ཏེ་ བྱིན་
དགོ། 

༣. ཨ་ལོའི་ མནོ་དོན་དང་ མཁོ་དོན་ཚུ་ 
གཞན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་ 
གྲོགས་རམ་བྱིན་ཏེ་ ལག་ལེན་ 
འཐབ་བཅུག་དགོ། 

༤. ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་
ཚིག་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སབ་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ འཛོལ་བ་ཡོད་མི་
ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ངོས་འཛིན་
འབད་ཞིནམ་ལས་ དག་བཅོས་ 
འབད་བྱིན་དགོ། 

༥. ཨ་ལོའི་ བོ་འདོད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་
གནད་དོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ 
སབ་ནི་དང་དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི་
ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལམ་སོན་ཐོག་
ལས་ གང་མང་ལག་ལེན་ འཐབ་
བཅུག་དགོ། 

༦. མིང་ཚིག་གསརཔ་ གང་མང་རྒྱ་སྐྱེད་
འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་བཅུག་
དགོ། 

༡. པར་དང་རི་མོ་ སབ་ཁྲ་ པར་ཁྲམ་ 
ཐིག་ཁྲམ་ སྒོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ 
བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

༢. དངོས་རྩོམ་དང་ འཆར་རྩོམ་མ་
འདྲཝ་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་ ག་དེ་
མང་མང་བྱིན་ཏེ་ དེ་ནང་གི་བརྗོད་
དོན་དང་ རིག་པ་ བསམ་འཆར་ཚུ་ 
དཔེ་དེབ་གཞན་ལུ་ ཁུངས་གཏུགས་
འབད་དེ་ འོས་འབབ་ཡོད་མེད་ཀྱི་ 
ཁུངས་བཀལ་ཚུགསཔ་ བཟོ་དགོ།  

༣. དངོས་རྩོམ་དང་ འཆར་རྩོམ་མ་
འདྲཝ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་གནད་
དོན་དང་ འབྱུང་རིམ་ སྲུང་རྩེདཔ་
གི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ མི་ཚེའི་སོད་རྣམ་
དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་བཅུག་ནིའི་ 
གོ་སྐབས་ཚུ་ བྱིན་དགོ།  

༤. དུས་མཐུན་གྱི་ མིང་ཚིག་གསར་
འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ མིང་ཚིག་
རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

༥. བཅད་ལྷུག་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་
ལམ་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ།  

༦. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་
ཚིག་གི་གོ་དོན་འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ 
ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ། 

༧. ལྷག་ནི་དང་གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ་ 
ལྷག་ནིའི་ ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་
དགོ། 

༨. རྩོམ་རིག་གི་དཔེ་དེབ་ མང་སུ་ལྷག་
ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ 
ཐབས་ལམ་ཚུ་སོན་ཏེ་ ཨ་རྟག་ར་
ལྷག་ནི་ལུ་ དག་སང་བསྐྱེད་ནི་དང་ 
གོམས་སྦྱང་ ཚུད་བཅུག་དགོ། 

༩. ཁོང་ར་གིས་ལྷག་མི་ དཔེ་དེབ་ཚུ་
ནང་གི་གནད་དོན་ཚུ་དང་ རིག་པ་ 
འབྱུང་རིམ་ཚུ་ལུ་དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ 
ཨིན་མེན་དང་ སྐྱོན་ཡོན་གྱི་ བསམ་
འཆར་ཚུ་ བཀོད་བཅུག་དགོ། 

༡. མགྱོགས་ཡིག་ ཧིང་སངས་ས་
འབད་ གྱལ་ཐིག་ཕྲང་སྟེ་ བྲི་བཅུག་
དགོ། 

༢. མིང་ཚིག་ཚུ་ སབ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་
བའི་ གཅད་མཚམས་བཟོ་སྟེ་ བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

༣. ངལ་གསོ་དང་ གཏང་ཡིག་ འཇམ་
སངམ་ཚུ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ།  

༤. འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་བཤད་
པ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་ཚུ་སོན་
བྱིན་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག་
དགོ། 

༥. དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་ཚུ་ཕོགཔ་
འབད་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ 
སོན་བྱིན་དགོ།  

༦.  མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་དང་ རྗོད་
ཚིག་གི་ཤུལ་ལས་ ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་
བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་བྱིན་
དགོ། 

༧. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་
པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ ཡིག་སྡེབ་མ་
འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་ སྦྱང་བ་ 
བྱིན་དགོ། 

༨. ཡི་གུའི་སོྦྱར་བ་ལས་ ཕྲད་དང་རྣམ་
དབྱེ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་
ཚིག་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་
པའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

༩. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་
བར་སོད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ པར་
དང་ རི་མོ་ ཡིག་ཐོག་ལས་ རང་
སོབས་ཀྱིས་ བྲི་ནིའི་ དང་འདོད་ 
བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 

༡༠. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་
ནང་བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་བྱིན་དགོ། 

1. ཡི་གུ་སོྦྱར་བའི་སྐོར་ལས་ ངོ་སོད་ 
འབད་བྱིན་དགོ། 

2. དབྱངས་གསལ་དང་ བརྩེགས་
འདོགས་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་འཇུག་ 
མིང་གཞི་ ཡང་འཇུག་ཚུ་གི་དབྱེ་བ་
དང་ འཇུག་ཚུལ་ སོན་བྱིན་དགོ། 

3. འབྲེལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་
བཅས་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ 
དཔེར་བརྗོད་དང་ བཅསཔ་འབད་ 
སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

4. མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་ཚིག་འཇམ་
སངམ་ཚུ་ སྒྲིག་བཀོད་འབད་ཐངས་
དང་ མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་
དང་ བརྗོད་པ་ཚུ་གི་ མཐའ་མར་ 
ཤད་ཚུ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
སོན་བྱིན་དགོ། 

5. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ ཁྱད་ཚིག་ཚུ་གི་ 
དབྱེ་བ་དང་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ཁྱད་
པར་ཕྱེས་ཏེ་ སོན་བྱིན་དགོ། 

6. ལ་དོན་གྱི་ཕྲད་ཚུ་གི་ ངོས་འཛིན་
དང་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ ངོ་སོད་འབད་
དེ་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

7. མིང་མཐའི་འཇུག་ཚུལ་དང་ འབྲེལ་
སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ 
སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ ངོ་སོད་འབད་དེ་ 
སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ།  

8. བྱ་ཚིག་གི་ ཚིག་གྲོགས་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ དུས་གསུམ་གྱི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ 
སོན་བྱིན་དགོ།  

9. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཐངས་དང་ རྗོད་སྒྲ་གི་ཁྱད་པར་ཚུ་ 
སོན་བྱིན་དགོ། 

  



40 
 

ལས་དོན། 
ཉན༌སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། ལྷག༌རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་ཉན་ཞིན་ན་ དྲི་བའི་ལན་དང་ ཧ་མ་གོ་བའི་

གནད་དོན་ཚུ་ ས་གསང་མེད་པར་དོགས་སེལ་འབད་དེ་ བར་དོན་ལེན་
ཚུགས་དགོ། 

2. མཉམ་འབྲེལ་གྱི་ རིག་རྩལ་ལྷབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
མཉམ་ སྟུན་གྲོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་གོ་སྡུར་དང་ བསམ་འཆར་རྗེ་སོར་གྱི་ཐོག་
ལས་ ཐག་གཅད་ཀྱི་གྲོས་འཆར་བཀོད་ཚུགས་དགོ། 

3. སྲུང་གི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ཚབ་རྩེད་འབད་ནི་དང་ བསྐྱར་བཤད་འབད་
ནི་ འདྲི་ལན་འབད་ནི་ ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ རོང་ཁ་ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ 
ཡར་རྒྱས་གཏང་ཚུགས་དགོ། 

4. གསལ་བཤད་འབད་ཐངས་ཀྱི་སྦྱང་བ་ལུ་བརྟེན་ གནས་སངས་དང་བསྟུན་
པའི་དོན་ཚན་ གདམ་ཁ་དང་ རྗོད་སྒྲ་སྐད་ཀྱི་སེང་ཕབ་ཞེ་ས་དང་གུས་
བཏུད་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་བཅས་ གཞན་སེམས་མགུ་ཚུགས་པའི་ གནད་དོན་
བཤད་ནིའི་ གཞི་རྟེན་སྦྱང་བ་ཚུད་ཚུགས།  

5. དུས་མཐུན་མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ དེང་དུས་ཀྱི་ཅ་ཆས་དང་མཁོ་
ཆས་ཚུ་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ གང་མང་ལྷབ་སྟེ་ རང་གི་
བོ་གི་གནས་སངས་ནང་བཙུགས་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

6. མི་དང་འབྲེལ་བའི་ཞེ་སའི་ཚིག་དང་ ཅ་དངོས་དང་ བྱ་ཚིག་དང་འབྲེལ་
བའི་ཞུ་སའི་ཚིག་ཚུ་ གང་མང་ལྷབ་ཐོག་ལས་ བོ་གི་གནས་སངས་ནང་
བཙུགས་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

7. རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་དང་ རྒྱལ་གླུ་ཚུ་ ཕུལ་དགོ་པའི་དགོས་པ་ཧ་གོ་
སྟེ་ ལུས་ངག་གུས་བཏུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ རྩིས་མཐོང་དང་ དག་སང་བསྐྱེད་
དེ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་སྐྱོར་ཚུགས་དགོ།  

8. སྙན་རྩོམ་ལྷབ་མི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་རྩང་མོ་ ཞབས་ཁྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ རྩོམ་གྱི་
དཔེ་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ལམ་སོལ་ཤེས་ཡོན་དང་སྙན་ཚིག་ སབ་ཐངས་ཀྱི་ 
གཞི་འགྱམ་འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

9. ཨང་ཡིག་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་་བརྟེན་ཏེ་ གྱངས་ཁ་༡༠༠༠ ཚུན་ ལེགས་ཤོམ་
འབད་བརྩིས་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

བསམ་འཆར། 
གསལ་བཤད། 
བར་སྒྱུར་དང་། 
རྩོད་སྡུར། འདྲི་
ལན་འབད་ནི། 
ཉན་ཏེ་ ལད་སོལ་
དང་རྣམ་འགྱུར་
སོན་ནི། གནས་
ཚུལ་སབ་ནི་
སོགས། 

 

1. ཞབས་ཁྲ་དང་རྩང་མོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རང་གི་ལམ་
སོལ་ལུ་རྩིས་མཐོང་བསྐྱེད་དེ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

2. སྲུང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ 
ཁྱད་ཆོས་དེ་ཚུ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ གསར་
རྩོམ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

3. འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ལྷག་
སྟེ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཐོག་ལས་ གསར་རྩོམ་
འབད་ཚུགས་དགོ། 

4. པར་ཁྲམ་ ཐིག་ཁྲམ་ རི་མོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་
དོན་བར་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

5. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་གྱི་ རིག་རྩལ་ལྷབ་སྟེ་ 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་ཚུ་ འཚོལ་ཚུགས་དགོ། 

6. ཚིགས་བཅད་ རྩང་མོ་ བོ་ཟེ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་
ཀྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 

7. གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལས་འཐོན་པའི་ རོང་
ཁའི་ལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ ཤེས་
ཡོན་དང་བར་དོན་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 

བརྗོད་དོན་ 
གཡུས་དང་ཉེ་ཚན། 
མཉམ་འབྲེལ། 
བདག་འཛིན། 
རང་གི་ལམ་སོན། 
ཞབས་ཏོག། ཉེན་
སྲུང་། འགྲེལ་
བཤད་དང་། ལོ་
རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ། 
དངོས་སྲུང་དང་
འཆར་སྲུང་ཚུ་ 
ཞབས་ཁྲ། རྩང་མོ 
ལ་ སོགས་པའི་ 
སྙན་རྩོམ་གྱི་
རིགས།  

 

བྲི༌ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། སྐད་ཡིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ ལེགས་ཉེས་འཕྲི་སོན་འབད་དེ་ འོས་འབབ་ཡོདཔ་བཟོ་སྟེ་ 

ལན་བྲི་ཚུགས་དགོ།  
2. མགྱོགས་ཡིག་ བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་ ཧིང་

སངས་ས་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
3. གཅིག་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་ 

བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
4. བཟོ་དབྱིབས་དང་རྣམ་འགྱུར་ བྱ་སོད་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ སོས་ཚིག་ཚུ་བཏགས་ཏེ་ 

འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
5. གཞན་གྱིས་བྲིས་ཡོད་མི་ སྲུང་དང་རྩོམ་རིགས་ཚུ་གི་ ཁྱད་རྣམ་དང་ 

ཉམས་ཚུ་ལུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་ཆ་ འཕྲི་སོན་འབད་དེ་ 
རྩོམ་རིག་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

6. ཞབས་ཁྲ་དང་རྩང་མོ་ལ་སོགས་པའི་ སྙན་རྩོམ་ཚུ་ལས་ལེགས་པའི་ཆ་ཚུ་
ལེན་ཏེ་ རྩོམ་རིག་ཚུ་ གསར་རྩོམ་འབད་ཚུགས་དགོ།  

གཏང་ཡིག་དང་ 
ཞུ་ ཡིག་གི་
རིགས། འབྲི་ 
རྩོམ། སྙན་
རྩོམ།སྲུང་། འདྲི་
ལན། མཛུབ་
གནོན་རྐྱབ་ནི།  

 

1. མིང་མཐའ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མིའི་མིང་
དང་ མིང་གི་ཐོག་མཐའ་ལུ་ བྱ་ཚིག་དང་ 
ལས་ཚིག་གཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མི་མིང་
དང་ བྱ་ཚིག་དང་ལས་ཚིག་ གཉིས་རྩེག་
ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་
ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

2. མིང་གི་ཁྱད་ཚིག་དང་ བྱ་བའི་ཁྱད་ཚིག་གི་ 
ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ། 

3. གང་ཟག་དང་དངོས་པོའི་ཞེ་ས་ དབྱེ་དཔྱད་
འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

4. བྱ་ཚིག་གི་ཚིགས་གྲོགས་(ནི་འོང་གེ། པས་
བས་མས་) (ཅི་ཡི་ནུག ཆི་ད་སོ་) (དོ་དེས་

མིང་མཐའ། མིང་། 
བྱ་ཚིག། ལས་
ཚིག། དེ་ལས་
འགྲུབ་པའི་མིང་། 
ཁྱད་ཚིག་གི་དབྱེ་
བ། བྱ་ཚིག་གི་
ཚིགས་གྲོགས། 
འབྱུང་ཁུངས། ད་
དང་ དང་སྒྲ། དེ་
དང་ འདི་སྒྲ། ན་
དང་ནིའི་སྒྲ། ཞུ་
ཡིག།  ཚིག་
མཛོད་ལག་ལེན།  
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7. སབས་བདེ་སྡུག་གི་ ཚིག་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ ངལ་གསོའི་ཞུ་ཡིག་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་
དགོ།  

8. གནས་ཚུལ་བྲི་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ རང་གི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་མི་
གནས་སངས་ནང་གི་དཀའ་ངལ་དང་ལོ་རྒྱུས་ལ་སོགས་པའི་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ 
བྲི་ཚུགས་དགོ། 

9. སོབ་རིམ་ བཞི་པའི་ནང་ལྷབ་མི་ མིང་ཚིག་གུ་ གསར་འཐེབ་ཉུང་ཤོས་༢༠༠ 
བཀལ་ཏེ་ མིང་ཚིག་སོམ་༤༠༠ དེ་ཅིག་ ཡིག་སྡེབ་དང་བཅས་ ལག་ལེན་
ཚུགས་དགོ། 

10. དཔེ་སོད་ ལོ་གཅིག་གི་ནང་ལུ་ རང་གི་སོྦྱང་ལཱ་དྲག་ཤོས་༥ ལས་ མ་ཉུངམ་
ཅིག་དཔེ་སོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་དེ་ རང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་ དབྱེ་དཔྱད་ 
འབད་ཚུགས་དགོ།  

11. གློག་རིག་ལག་ལེན་གྱི་ སྦྱང་བ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ རང་གི་ལས་འགུལ་དང་ཁྱིམ་
ལཱ་ཚུ་ འཕྲལ་འཕྲལ་ གློག་རིག་ནང་མཛུབ་གནོན་འབད་དེ་ ཕུལ་ཚུགས་
དགོ། 

 

) ཚུ་ དུས་གསུམ་གྱི་བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་
ཁར་ འཐོབ་ལམ་དང་བསྟུན་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

5. འབྱུང་ཁུངས་ཀྱི་ ཕྲད་ངོས་འཛིན་དང་ རྒྱུ་
མཚན་ལུ་འཇུག་པའི་སྐབས་ཀྱི་ བྱ་ཚིག་དང་
གཅིག་ཁར་འཇུག་ཚུལ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས་དགོ། 

6. ད་སྒྲ་དང་ དང་སྒྲའི་ཁྱད་པར་དང་ སོྦྱར་
ཚུལ་དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ། 

7. དེ་དང་ འདི་སྒྲའི་ཁྱད་པར་དང་བསྟུན་ སོྦྱར་
ཚུལ་དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ། 

8. ནི་དང་ ན་སྒྲའི་ཁྱད་པར་དང་ སོྦྱར་ཚུལ་
དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

9. འབྲེལ་ཡོད་ ཞུ་ཡིག་གི་རིགས་ འཐོབ་ལམ་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

10. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཞིནམ་ལས་ 
གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཚིག་གི་
གདམ་འཐུ་འབད་དེ་ རྗོད་པ་ཚུ་གི་ནང་ལག་
ལེན་འཐབ་ ཚུགས་དགོ། 
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

སྐད་ཡིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཡི་གུའི་སོྦྱར་བ། (མིང་འགྲུབ་ཚུལ་) 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
• མིང་དང་ ཚིག་གི་རྣམ་གཞག་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཡིག་འབྲི་གི་ནང་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་ནི་གི་ གོམས་གཤིས་ཚུད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
❖ མིང་མཐའ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མིའི་མིང་དང་ མིང་གི་ཐོག་མཐའ་ལུ་ བྱ་ཚིག་དང་ ལས་ཚིག་གཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ 

འགྲུབ་མི་མིང་དང་ བྱ་ཚིག་དང་ལས་ཚིག་ གཉིས་རྩེག་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ།  

❖ ནི་དང་ ན་སྒྲའི་ཁྱད་པར་དང་ སོྦྱར་ཚུལ་དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༼དྲན་གསོ། གོང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དནོ་ལུ་ ཉིན་བསར་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་
ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལས་དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ གསརཔ་བཟ་ོརུང་མ་བཏུབ་མེད་༽ 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
• ཚིག་མཛོད། 
❖ ལྷག་དེབ། 
❖ སོབ་དེབ།  
❖ སོབ་དཔནོ་ལམ་སོན།  

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
❖ མིང་དང་ ཚིག་གི་རྣམ་གཞག་ ཧ་གོ་ནིའི་དནོ་ལུ། སྲུང་དང་ ཡིག་རྒྱུགས་ལ་སོགས་པ་ གང་རུང་ཅིག་ལྷག་བཅུག་

ཞིནམ་ལས། འོག་གི་གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ རང་གིས་འབད་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།  

༡༽ མིང་མཐའ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མི་མིང་།  
འགུཔ། ལྟདམོ། ཕྱུགཔོ། བླམ། སྒྲིབ་པ། བཙུནམོ། རྩང་མོ། སོ་བ། རྒ་པོ། བོན་པོ། དགའ། ཏག་མ།  

ཟེར་དོ་བཟུམ། མིང་མཐའ། པ་པོ། མ་མོ། ཝ་/བ་བོ། ཚུ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་ལུ་སབ་ཨིན།  
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༢༽ མིང་གི་ཐོག་མར་/ཧེ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མི་མིང་།  
སྒྲིག་ཁྲིམས། འབྱུང་ཁུངས། འབྲི་ཁྲི། འདྲི་ཤོག། སྐྱེ་ཤིང་། སྐྱེ་ཉིན། བཞུགས་ཁྲི།  

ཟེར་དོ་བཟུམ། མིང་། ཁྲིམས། ཁུངས། ཁྲི། ཚུ་གི་ཧེ་མར། སྒྲིག། འབྱུང་། འབྲི། ཟེར་མི་བྱ་ཚིག་ཚུ་ལུ་
བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་ལུ་སབ་ཨིན།   

༣༽ མིང་གི་མཐའ་མར་/ཤུལ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི།  
ཁྱིམ་སྒྲུབ། ས་སྲུང་། སྐད་སྒྱུར། རང་འབྱོན། དངོས་འབྱུང་། རོྩམ་སྒྲིག། གྲོས་སྟུན། གོ་སྡུར། འཛོམ་དེབ།  

ཟེར་དོ་བཟུམ། མིང་། ཁྱིམ། ས། སྐད། ཚུ་གི་ཤུལ་ལུ། སྒྲུབ། སྲུང་། སྒྱུར། ཟེར་མི་བྱ་ཚིག་ཚུ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ 
མིང་འགྲུབ་མི་ལུ་སབ་ཨིན། 

༤༽ བྱ་ཚིག་གཉིས་སྦྲེལ/ གཉིས་རྩེག་ལས་བརྟེན་མིང་འགྲུབ་མི།  
རྡབ་གསིག། མཐུན་སྒྲིག། འཛོམ་འདུ། གསོལ་འདེབས། སྤུང་འཛམོ། འདུ་བང་། བསྡུ་གསོག། སྤང་བང་།  

ཟེར་དོ་བཟུམ། བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལས་བརྟེན་ མིང་འགྲུབ་མི་ལུ་ སབ་ཨིན། 

སོྦྱང་ལཱ།  
ཀུན་གསལ། སྙན་རོྩམ། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། ཡང་ན། དུས་དེབ་འདྲཝ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅིག་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ : 

  ༡) མིང་མཐའ་ལུ་བརྟེན་ མིང་འགྲུབ་མི། 

ཀ་ མིང་མཐའ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མི་མིང་ ཐོ་
བཀོད་འབད་ནི། 

   ཁ་ མིང་ཚུ་གི་ གོ་དོན་བྲི་ནི།  
ག་ (x) འགལ་མིང་། (=) རྣམ་གྲངས།  

   ང་ གོ་དོན་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བཟ་ོནི། 
  
  

དཔྡེ།  
ཀ) རྩྡེམོ། 
ཁ) ཤངི་ཚུ་ག་ིསི་ཏོག། 
ག) x རྩཝ། = སི་ཏོག། 
ང་) ཙན་དན་ཤངི་གི་ རྩྡེམོ་ལུ་ ཨ་ོལ་ཆགས་
ནུག། 
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   ༢) མིང་གི་ཧེ་མར་/ཐོག་མར་ བྱ་ཚི་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ མིང་འགྲུབ་མི། 

ཀ་ མིང་གི་ཧེ་མར་བྱི་ཚིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མི་
མིང་ ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། 

   ཁ་ མིང་ཚུ་གི་ གོ་དོན་བྲི་ནི།  
ག་ (x) འགལ་མིང་། (=) རྣམ་གྲངས།  

   ང་ གོ་དོན་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བཟ་ོནི།   
  
  ༣) མིང་གི་ཤུལ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ མིང་འགྲུབ་མི། 

ཀ་ མིང་གི་ཤུལ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་རྟེན་ མིང་
འགྲུབ་མི་ ཐ་ོབཀོད་འབད་ནི། 

   ཁ་ མིང་ཚུ་གི་ གོ་དོན་བྲི་ནི།  
ག་ (x) འགལ་མིང་། (=) རྣམ་གྲངས།  

   ང་ གོ་དོན་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བཟ་ོནི།   
  
  ༤) བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལུ་བརྟེན་ མིང་འགྲུབ་མི། 

ཀ་ བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྲུབ་མི་མིང་ 
ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། 

   ཁ་ མིང་ཚུ་གི་ གོ་དོན་བྲི་ནི།  
ག་ (x) འགལ་མིང་། (=) རྣམ་གྲངས།  

   ང་ གོ་དོན་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བཟ་ོནི།   
  

 
རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ། ཐ་ོབཀོད་ཡོད་མི་ མིང་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ ཚུད་ཡོད་མི་ བྱ་ཚིག་ཚུ། ཚིག་མཛདོ་ལག་ལེན་འཐབ་
སྦེ་ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་ ཨིན་ན? མེན་ན? བལྟ་ནི། 

o མིང་དང་གཅིག་ཁར་ཚུད་ཡོད་མི་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་ཨིན་པ་ཅིན། བཅོ་ཁ་རྐྱབ་མི་དགོ། ནརོ་བ་མེན། 

དཔྡེ།  
ཀ) འཁྲུང་སྐར། 
ཁ) ཞྡེ་ས་ལས་ སྡེ་བའ་ིཉནིམ། 
ག) x --། = --། 
ང་) འབྲུག་རྒྱལ་ལྔ པའི་ འཁྲུང་སྐར་ རྩསི་
སྲུང་ ཞུ་ནི་ཡོད། 

 

དཔྡེ།  
ཀ) ནགས་སྡེ། 
ཁ) ནགས་ཚལ་ནང་་རང་བཞནི་གིས་སྡེ་མི་ ས་ོ
ལྡུམ་ ཚོད་སྡེ་འབད་བཟའ་བཏུབ་མ་ིཅགི། 
ག) x --། = --། 
ང་) ནགས་སྡེ་ ཚདོ་སྡེ་ཁོམ་ཁ་ལས་ ཉ་ོན་ི
འཐབོ་པས། 

 

དཔྡེ།  
ཀ) སྤང་བླང་། 
ཁ) ལ་ཱངན་པ་ བཀོ་བཞག་ནི་དང་། ལཱ་བཟང་
པོ་ དང་ལྡེན་འབད་མི། 
ག) x --། = བླང་དརོ། 
ང་) དགྡེ་བ་དང་ མ་ིདགྡེ་བའ་ིལཱ་ སྤང་བླང་
འབད་ཤྡེས་དགོ།  
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o མིང་དང་གཅིག་ཁར་ཚུད་ཡོད་མི་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་མེན་པ་ཅིན། ནོར་བ་ཨིན། ཚིག་མཛདོ་བལྟ་སྦེ་ 
ད་ལྟ་བའི་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ། 
དྲན་གསོ། དེ་བཟུམ་ བྱ་ཚིག་ལས་བརྟེན་ འགྲུབ་མི་མིང་གི་རིགས་ ག་ཅི་ཨིན་རུང་ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 

འོག་གི་མགུ་ཡིག་དང་འཁྲིལ་ མིང་གི་ཐ་ོབཏནོ།  
ཐབ་ཆས། གྱོན་ཆས། མཆོད་ཆ། ལག་ཆ། ཐགས་

ཆས། 
རྒྱན་ཆ། བཟོ་ཆས། ཡིག་ཆས། ཟ་ཆས། 

         
         
         
         

ཐོ་བཀོད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ། ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ སྡེབ་འཛོལ་བ་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག་ག? བཅོ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ 
རྗོད་པ་བཟོ་ནི། 

ནི་དང་ ན་སྒྲའི་ཁྱད་པར་དང་ སོྦྱར་ཚུལ། 
✓ དང་པ། ནི་སྒྲ་འདི། དུས་མ་འངོས་པ་སོན་མི། བྱ་ཚིག་གི་ཚིག་གྲོགས་དང་། ངེས་གཟུང་གི་སྒྲ་འབད་འཇུགཔ་ཨིན།  

ཀ༽ (ནི་) བྱ་ཚིག་ མ་འོངས་པའི་ཚིག་གྲོགས་འབད་འཇུག་ཚུལ།  
བྲི་ནི། འཁྲུང་ནི། འཚོགས་ནི། གཏང་ནི། དཀྲུག་ནི། བཙོང་ནི། འབད་ནི། སོན་ནི། ལྷག་ནི།  
ཟེར་དོ་བཟུམ།  

ཁ༽ (ནི་) ངེས་གཟུང་གི་སྒྲ་འབད་འཇུག་ཚུལ་ལས།  

༡༽ བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་འཇུག་པ། དཔེར་ན། 
བྱ་ཚིག། ཕྲད། ཤུལ་མའི་ཚིག་གྲོགས། 

སྐྱེ ནི་ 

སྐྱེས་ནུག། 
མ་སྐྱེ་བས། 
སྐྱེ་དེས། 
སྐྱེ་འོང་། 

སྤང ནི་ 

མ་ཚུགས། 
སྤངས་ཡི། 
མི་སྤང་པས། 
སྤང་དོ་འོང་། 

བྲིནི་ བྲིས་ནུག། བལྟནི་ མ་བལྟ་བས། བསྐྱལནི་ སྐྱེལ་དོ། བསྒྲུབནི་ སྒྲུབ་དེས། ཟེར་དོ་བཟུམ།  



46 
 

* (ནི་) གི་ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་འདི་ མ་འོངས་པ་འངོ་དགོཔ་དང་། ཤུལ་མམ་གྱི་ ཚིག་གྲོགས་དང་
འཁྲིལ་  སྐུལ་ཚིག་མ་གཏོགས་ དུས་གསུམ་ཆ་ར་འོང་།  

༢༽ མིང་གི་རིགས་དང་གཅིག་ཁར་འཇུག་པ། དཔེར་ན། 
ཁོནི་ དྲག་པས། ངནི་ ཉམ་ཆུང་ཨིན། ལོྟནི་ མིན་འདུག།  
ཤིངནི་ དཀོན་པས། ལཱནི་ མང་པས། ཟེར་ད་ོབཟུམ། 

  སོྦྱང་ལཱ།  
 ཀ་ ནི་སྒྲ། བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་འཇུག་པའི་ དཔེ་དང་སྦྲགས་སྦེ་ དོན་མཚམས་ཅིག་བྲི་ནི། 

ཁ་ ནི་སྒྲ། མིང་དང་མིང་ཚབ་ གཅིག་ཁར་འཇུག་པའི་དཔེ་༡༠ བྲིས། 
ན་སྒྲའི་འཇུག་ཚུལ་ལས།  

༡༽ ན་སྒྲའི་ འཇུག་ཚུལ། དཔེར་ན།  
བྱ་ཚིག། ཕྲད། ཤུལ་མའི་ཚིག་གྲོགས། ཚིག་གི་དབྱེ་བ། 

འབག ན་ 
འབག་དགོཔ་འོང་། མ་འོངས་པའི་ཚིག། 
འབགཤིག། སྐུལ་ཚིག། 

བདའ ན་ 
མི་བཏུབ། མ་འོངས། 
བདའ་ད། སྐུལ་ཚིག། 

ས ན་ 
ས། སྐུལ་ཚིག། 
ས་ནི་ར་རྨམ། མ་འོངས་པ། 

བྲིན་ བྲི་ནི།  བཟའན་ བཟའ་གེ།  བླུགན་ བླུག་བཅུག། སོདན་ སོད་ཚུགས། 
བྲིན་ བྲིས་ཤིག། བཟའན་ བཟའ་ས། བླུགན་ བླུགས་ད། སོདན་ སོད་ཤིག། 

** ཕྲད་ཀྱི་ ཧེ་མར་ བྱ་ཚིག་མ་འོངས་པ་དང་། ཤུལ་མམ་འདི་ མ་འོངས་པ་དང་ སྐུལ་ཚིག་གི་
ཚིག་གྲོགས་ཡོད་མི་འཇུག་འངོ་།   
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སོྦྱང་ལཱ།  
འོག་གི་ཐིག་སྒྲོམ་ནང་གི་ ས་སོང་ནང་ ༼ན་དང་ནི་༽ ལས་ ག་འདི་ཕོག་པས་ག? བལྟ་སྟེ་བཙུགས་ནི།   

 
 
 
 
 

དྲི་བ། 
1. (ན་དང་ནི་) གི་འཇུག་ཚུལ་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག? 
2. (ནི་) གི་ ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་དང་། ཤུལ་མའི་ཚིག་ ག་དེ་སྦེ་ འོང་དགོ། ཟེར་འདུག་གོ? དཔེ་རེ་བཀོད། 
3. (ན་) བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ འཇུག་ཚུལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དཔེ་དང་སྦྲགས་ བཀོད། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• གོང་གི་ ལས་དོན་ནང་བཀོད་ཡོད་མི་ཚུ་ གྲུབ་མ་འགྲུབ་བལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་ཐིག་ཁྲམ་ནང་གི་ མགུ་ཡིག་དང་

འཁྲིལ་ཏེ་ རང་སོྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
མིང་གི་ཧེ་མར་ བྱ་ཚིག་ལས་
འགྲུབ་མི་མིང་༥ །  

མིང་གི་ཤུལ་མར་ བྱ་ཚིག་  ལས་
འགྲུབ་མི་ མིང་༥ ། 

བྱ་ཚིག་ གཉིས་རྩེག་ལས་འགྲུབ་
མི་ མིང་༥ །  

མིང་མཐའ་ལས་ འགྲུབ་མི་ མིང་
༥ ། 

    

    

 
 
  

བསྒུག་ --------- བསྒུག་དགོ་པས། བསྒུག་ --------- སྒུགས་ས། སྐྱེ་ --------- མ་སྐྱེ་བས། སྐྱེ་ --------- སྐྱེ་བཅུག། དཀྲོག་ --------- 
དཀྲོགས་ནུག། སབ་ --------- སབ་གེ། བྲི་ --------- བྲིས་ཤིག། བཙོང་ --------- བཙོངས་ནུག། བྲི་ --------- ས་ནུག།  འགྱོ་ --------- 
འགྱོ་དགོ་པས། ཚོང་ --------- མ་བཙུགས་པས། འགྱོ་་་་་་་་་འགྱོ་ས། གཏང་ --------- གཏང་ས། གཏང་ --------- གཏང་དགོ་ནི་མས། དྲེགས་
ཚུགས་ --------- དྲེགས་ས། བསྒྲལ་ --------- བསྒྲལ་ད། འབལ་ --------- མ་བཏུབ། འགྱོ་ --------- འགྱོ་ནི། བསྐྱས་ --------- བསྐྱས་ས། 
མེ་ཏོག་ --------- བཅག་ནུག། ལྟདམོ་ --------- མ་བལྟ་བས། བརྗེད་ --------- བརྗེདཔ་མས། སེམས་ --------- སྐྱིད་པས། 
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སྐད་ཡིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སྤྱིར་བཏང་དུས་གསུམ་གྱི་བྱ་ཚིག་ཚིག་གྲོགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ། 
 བྱ་ཚིག་གི་ ཚིགས་གྲོགས་དང་གཅིག་ཁར་ དུས་གསུམ་གྱི་ བྱ་ཚིག་སོྦྱར་ཚུལ་མ་ནོར་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
 བྱ་ཚིག་གི་ཚིགས་གྲོགས་(ནི་འངོ་གེ། པས་བས་མས་) (ཅི་ཡི་ནུག ཆི་ད་སོ་) (ད་ོདེས་) ཚུ་ དུས་གསུམ་གྱི་ 
 བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ འཐོབ་ལམ་དང་བསྟུན་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
 ཚིག་མཛོད།  
 ལྷག་དེབ་དང་ལྷག་ནིའི་རིགས་ ག་ཅི་བཟུམ་ཡོད་རུང་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 

༼དྲན་གསོ། ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གིས་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་༽ 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 
 ལས་དོན་འདི་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དནོ་ཚན་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་སྟེ་ འདི་དང་འཁྲིལ་ལག་ལེན་འཐབ་
དགོཔ་ཨིན།  

ཀ༽ མ་འོངས་པའི་ཚིག་གྲོགས། (ནི་འངོ་གེ་)  
▪ (ནི་འོང་གེ་) མ་འངོས་པའི་ ཚིག་གྲོགས་ཨིནམ་མ་ཚད། རྗོད་ཚིག་མཇུག་བསྡུ་མི་ རོགས་ཚིག་ཡང་

ཨིནམ་ལས། རོགས་ཚིག་ཨིན་པ་ཅིན། འདི་གི་ཤུལ་ལུ་ ཤད་ངེས་པར་འཐེན་དགོ། དཔེར་ན། 
• ནི། སྤུང་ནི་། འཐོབ་ནི། 

འོང་། འཐོན་འོང་། དཀྲོག་འོང་། བཟུམ་ཨིན་པ་ཅིན། (ནི་འངོ་) གཉིས་ རྗོད་ཚིག་མཇུག་བསྡུ་
མི་ རོགས་ཚིག་འབད་ནི་དེ་གིས་ ཤད་འཐེན་དགོ།  

• དྲི་ནི་ དེ་གིས། དྲི་འོངས་ཏེ་ འབད་རུང་། བཟུམ་ཨིན་པ་ཅིན། འདྲེན་ཚིག་འབད་ འཇུག་ནི་དེ་
གིས་ (ནི་དང་འོང་) གི་ ཤུལ་ལུ་ ཤད་བྲི་བ་ཅིན་ ནོར་བ་ཨིན། 

▪ མ་འོངས་པའི་ ཚིག་གྲོགས་འབད་ནི་དེ་གིས། (ནི་འོང་གེ་) གི་ ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་འདི་ མ་འོངས་པའི་ 
ཚིག་བྲི་དགོ། དཔེར་ན། 

༡༽ ནི། ལོ་རྒྱུས་ འདྲི་ནི། ཁ་འཐེན་ གཏང་ནི།  
 གེ། དགེ་བ་ བསྒྲུབ་གེ། ཇ་ བསྲུ་གེ། 
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འོང་། ཐུན་ གཏང་འངོ་། ཟིང་འཁྲུག་ ལང་འོང་། བཟུམ་རོགས་ཚིག་དང་།  
མ་འོངས་པའི་ཚིག། ཚིག་གྲོགས། མ་འོངས་པའི་ཚིག། ཚིག་གྲོགས། 

གཏང་ གེ། འཐོབ་ འོང་། 
བྲི་ ནི། བརྒྱུག་ གེ། 

འདག་ འོང་། འདག་ གེ། 

སོྦྱང་ལཱ།  
ཀ་ ནི་འངོ་གེ། རོགས་ཚིག་འབད་འཇུག་མི་ ཤད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དཔེ་བྲི་ནི། 

ཁ་ ནི་དང་འངོ་། འདྲེན་ཚིག་འབད་ འཇུག་མི་དང་། མ་འོངས་པའི་ཚིག་གྲོགས་ རོགས་ཚིག་
འབད་ འཇུག་པའི་ དཔེར་རེ་བྲི་ནི། 

༢༽ རོགས་ཚིག། (པས། མས། ས་)  
✓ འདི་གསུམ་ ཚིག་མཇུག་བསྡུ་མི་ རོགས་ཚིག་ངོ་མ་ཨིནམ་ལས། མཇུག་ལུ་ཤད་ངེས་པར་

འཐེན་དགོ། 
✓ (པས། མས། བས་) གསུམ་གྱི་ ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་ཡང་ བྱ་ལས་འབད་ནི་དེ་གིས་ མ་

འོངས་པ་བྲི་དགོཔ་ཨིན། དཔེར་ན།   

པས། འཐུས་པས། མ་སབ་པས། མ་གཅད་པས། མི་འགྲུབ་པས། 
མས། བྲིཝ་མས། འབདཝ་མས། བལྟཝ་མས། འཐོནམ་མས། སྐྱེཝ་མས།  

** མས་ཀྱི་ ཧེ་མའི་ མ་འོངས་པའི་བྱ་ཚིག་ལུ་ མིང་མཐའ་ཅིག་ངེས་པར་ འོང་དགོ། 
ཡང་། མིང་མཐའི་འཐོབ་ལམ་དང་ མ་འཁྲིལ་བར། དཔེར་ན། འགྱོཔ་ད། བཟའཔ་ད། བྲིཔ་ད། བཟུམ། ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན། 
སྐད་ཡིག་གི་ མཛེས་ཆ་དང་མི་ལྡནམ་ལས་ འཛོལ་བ་ཨིན། 

བས། མ་བྲི་བས། སྐྱོ་བས། མཐོ་བས། དམའ་བས། མི་བལྟ་བས། 

སོྦྱང་ལཱ། 
✓ ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ (པས་ མས་ བས་) འཇུག་པའི་ རྗོད་ཚིག་བྲི་ནི། 
✓ (པས། མས། བས་) གསུམ་གྱི་ ཧེ་མར་སྦྱར་མི་བྱ་ཚིག་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག། 

བཅུད་དནོ་བྲིས། 

༡. --------------------------------- ༢. ---------------------------------༣.  --------------------------------- ༤. ----------------------
----------- ༥. --------------------------------- ༦. --------------------------------- ༧. --------------------------------- ༨. ----------
-----------------------༩.  --------------------------------- ༡༠. --------------------------------- ༡༡. --------------------------------- 
༡༢. --------------------------------- 
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ཁ༽ ཅི་ཡི་ནུག། ཚིག་མཇུག་བསྡུ་མི་ རོགས་ཚིག་ ངོ་མ་ཨིན།  
▪ མཇུག་ལུ་ ཤད་ ངེས་པར་འཐེན་དགོ།  
▪ ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་ འདས་ཚིག་བྲི་དགོཔ་ཨིན། དཔེར་ན། 

ཅི། ཅ་ལ་ ཐབོ་ཅི། བསམ་དོན་ གྲུབ་ཅི། ཚྭ་ བླུགས་ཅི། 
ཡི། ཕོཝ་ འགྲངས་ཡི། གསོལཝ་ དྲངས་ཡི། ལྟདམོ་ བལྟ་ཡི། 

  ནུག། རོགས་ཀྱི་ཁ་ལུ་ བསབས་ནུག། ཨོམ་ དཀྱོགས་ནུག། སོམ་པ་ བསྲུངས་ནུག། 
འདས་ཚིག། འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས། འདས་ཚིག། འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས། 
བཏང་ ཡི། འཕྱིས་ ནུག། 
འཕྱིས་ ནུག། བཙོངས་ ཡི། 
སྤངས་ ཡི། ཐལ་ ཡི། 

ག༽ ཆི་ད་སོ་གསུམ། (ཡི། ནུག་)  
✓ ཡི། ནུག་དང་ གཅིག་ཁར་འཇུག་ནི།  
✓ (ཆི་ད་སོ་) ཧེ་མའི་བྱ་ཚིག་འདི་ འདས་ཚིག་ར་འོང་དགོ། 

ཆི། དོན་ གྲུབ་ཆི་ཡི། དོན་ གྲུབ་ཆི་ནུག། 
ད། ཡི་གུ་ བསྐྱལ་ད་ཡི། སོབ་གྲྭ་ལས་ བཏང་ད་ཡི། 
སོ། བསངས་སོ་ཡི། ཚིམས་སོ་ནུག།  

འདས་ཚིག། ཆི་ད་སོ། འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས། འདས་ཚིག། ཆི་ད་སོ། འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས། 
བཏང་ ད་ ཡི། བཙོངས་ ཆི་ ཡི། 
སྤངས་ ད་ ཡི། ཐལ་ སོ་ ཡི། 

ང་༽ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་གྲོགས། དོ། དེས།  
✓ འདི་ ཚིག་མཇུག་བསྡུ་མི་ རོགས་ཚིག་ཨིན། 
✓ ཚིག་གི་ མཇུག་ (ད་ོདེས་) ཀྱི་མཇུག་ལུ་ ཤད་འཐེན་དགོཔ་ཨིན།  

དོ། སྤར་ འཆམ་དོ། སེམས་ ཡེང་དོ། 
དེས། ཅ་ལ་ བསམ་དེས། ཅ་ལ་ གཞིབ་དེས། 

ད་ལྟ་བའི་ཚིག། ཚིག་གྲོགས། ད་ལྟ་བའི་ཚིག། ཚིག་གྲོགས། 
འབྲི་ དེས། རྗེད་ དོ། 
རྩིག་ དེས། སྤང་ དོ། 
བླུག་ དོ། གསུང་ དེས། 
དྲང་ དོ། འཐོབ་ དེས། 
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 དུས་རྒྱུན་གྱི་ ལྷབ་སྦྱང་སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ འབད་བའི་སྐབས། ལམ་སོན་དང་འཁྲིལ་མ་འཁྲིལ་གྱི་ལག་ལེན་ བལྟ ནི། 
ཆ་རོགས་དང་ འདྲི་སྟུན་འབད་དེ་ ལཱ་འབད་ཐངས། 

 འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས་ (ཅི་ཡི་ནུག་) རོགས་ཚིག་ངོ་མ་འབད་འཇུགཔ་ཨིནམ། ཤེས་མ་ཤེས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
 (པས་མས་བས་) མ་འོངས་པའི་ཚིག་དང་་འཇུག་ཚུལ་ དཔེ་བྲི་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། ཡང་ན། 

འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ཐིག་ཁྲམ་བཟུམ་བཟོ་སྟེ་ སོྦྱང་ལཱ་འབད་བཅུག་རུང་བཏུབ། 
ཨང་། མིང་། འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས་ ཅི་

ཡི་ནུག། དཔེ་༥  
 ཆི་ད་སོ་གསུམ། ཡི་ནུག།  
དཔེ་༥ ། 

ད་ལྟ་བའི་ཚིག་གྲོགས། དོ་དེས། 
དཔེ་༥ །  

༡ རོ་རྗེ།    

༢ རྣམ་རྒྱལ།    
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བརྡ་དོན་སོད་ལེན། (ལོ་རྒྱུས། གནས་ཚུལ་)  

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
 མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་གི་རིག་རྩལ་ཐོག་ལས་ སྡེ་ཚན་སོྦྱང་ལཱ་ནང་གྲས་གཏོགས་འབད་དེ་ སྟུན་གྲོས་དང་ གོ་སྡུར་
འབད་ནི་ དོགས་སེལ་གྱི་ དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་ནི་དང་ ཐག་གཅད་ཀྱི་གྲོས་འཆར་ཚུ་བཀོད་དེ་ མཉམ་འབྲེལ་འབད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
 བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་ཉན་ཞིན་ན་ དྲི་བའི་ལན་དང་ ཧ་མ་གོ་བའི་གནད་དོན་ཚུ་ སྦ་གསང་མེད་པར་དོགས་
སེལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན།  
 འབྲི་དེབ། 
 ལྷག་ནིའི་རིགས། 
 ཤོག་ཐང་སོགས། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
 ལོ་རྒྱུས་དང་གནས་ཚུལ་ གང་རུང་ཅིག་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ འཚོལ་ཏེ་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དྲི་དཔྱད་ཀྱི་ 
 སོྦྱང་ལཱ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། དཔེར་ན།   
• གཟའ་ཟླ་བའི་ ངལ་གསོའི་སྐབས་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་ཡོད་ག? གོ་སྡུར་འབད་དེ་ ཐ་ོབཀོད་ནི།  

 
• ཐོ་བཀོད་

འབད་ཡོད་མི་ཚུ་ གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ འོག་གི་ཐིག་ཁྲམ་ནང་ བཙུགས་བཅུག་ནི། 
རང་དོན་ལུ་ཕན་མི། སྤྱིར་བཏང་ལུ་ཕན་མི། ཕན་ནུས་ཉུང་བའི་ལཱ། 
 ༡ 

༢ 
༣ 

༡ 
༢ 
༣ 

གོང་གི་ དོན་ཚན་ཚུ་ལས་ ག་འདི་ཁག་ཆེཝ་འབད་ མཐོངམ་མས་ག? ག་ཅི་འབད་ཨིན་ན? གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ 
བདེན་ཁུངས་གཟང་བཅུག་ནི་སོགས། 

ཕྱགས་བདར།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
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ཡང་ན།  

རང་གི་གཡུས་སྒོ་དང་ མཐའ་འཁོར་ལས་ཕར་ འབད་སོལ་ཡོད་པའི་ ལམ་ལུགས་སོལ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ཕམ་རྒན་ཤོས་
ཚུ་ལུ་ འདྲི་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཁང་ནང་བཤད་ནི།   

ཡང་ན། ཝི་ཅེཀྲ། གུ་གཱལ་སོབ་ཁང་། ཀྲེ་ལི་གརཱམ། དུས་ཐུང་གློག་བརྙན། བཤུད་བརྙན་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ གློག་
བརྙན་ཚུ་བལྟ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་ནི། 

༡ དོན་ཚན་འདི་ ག་ཅིའི་སྐོར་ལས་ཨིནམ་མས? 

༢ མཐོང་སྣང་འདི་ནང་ལས་ ཡོན་ཏན་ག་ཅི་ར་ཐབོ་ཅི? 

༣ ཁྱོད་ཀྱི་འབད་བ་ཅིན་ མཐོང་སྣང་། ཡང་ན། འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་ཡོད་མི་འདི་ གནས་སངས་ག་ཅི་བཟུམ་ཅི་འོང་ནི་
མས? 
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བར་སྒྱུར་འབད་ནི་གི་ རིག་རྩལ་སྦྱང་བ་ འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།  

ཀ་ བོ་གསར་ནང་སོབ་ཕྲུག་༡༥ ལུ། བྲི་ནི། ལྷག་ནི། ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རྩལ་དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ད། འགོ་གི་བཟུམ་ 
ཐོན་ནུག། གནད་སྡུད་འདི་ཚུ་ ག་སྡུར་འབད་བལྟ་སྦེ་ སྙན་ཞུ་ཁ་གསལ་བཟོ་ནི། (དྲག་ཤོས། སྐྱོ་ཤོས། སྤྱིར་
བཏང་། དཔྱ་སྙོམ་སོགས་) 

 

 

 

 

 

 

 

ཁ་ ཏམ་ཁུ་ བཀག་དམ་ འབད་དགོ། ཟེར་བའི་ དོན་དག་འདི་ ག་ཅི་ལུ་བརྟེན་འོང་ནི་མས? འདི་གི་སྒྲུབ་བྱེད་ 
ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ཕར་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ གནད་སྡུད་ལུ་ གཞི་བཅོལ་ཏེ་ བདེན་ཁུངས་ཁ་གསལ་ 
བཀོད་ནི། 

https://www.google.com/search?q=What+are+the+statistics+of+smoking?&tbm=isch&source
=iu&ictx=1&vet=1&fir=GyV8WruE5Ek5sM%252Cb0bVY0PrXtGmHM%252C_&usg=AI4_-
kRN-
sv1lZond9i1UbTcVZRM6yTFsg&sa=X&ved=2ahUKEwjK4a6T_Zf2AhUgIbcAHeoYDgoQ9QF
6BAgiEAE&biw=1536&bih=722&dpr=1.25#imgrc=GyV8WruE5Ek5sM 

 

 

 

 

༠

༢

༤

༦

༨

༡༠

༡༢

༡༤

ཉན་སབ། བི་ནི། ལྷག་ནི།

རིག་རྩལ་དབྡེ་ཞིབ།

འབད་ཚུགས་མི། འབད་མ་ཚུགས་མི།
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༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དནོ་ལུ་ འོག་གི་ཐིག་ཁྲམ་འདི་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

ཨང་། མིང་། རྗོད་སྒྲ།  མགྱོགས་ལོྷད། སྐད་ཀྱི་སེང་
ཕབ།  

གཅད་མཚམས། ཡིག་སྡེབ། 

༡ ལྷ་མོ།      

༢ མཚོ་མོ།      

• རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་ གྲུབ་མ་འགྲུབ་ལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ དབྱེ་ཚད་ཐོ་བཟོ་སྟེ་ ཡོད་མི་བཟུམ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། ཡང་ན། སོབ་ཕྲུག་གི་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་ཚད་གཞི་ བཟོ་ནི། 

དྲན་གསོ། 
• གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་ལྔ་པའི་ ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་སོབ་སོན་འབད་

ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
• དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཉན་སབ་ཀྱི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ 

སོབ་དཔོན་རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩལ་གྱི་ཐོག་ལས་ སོབ་སོན་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
• གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར། དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ 

ཐབས་ལམ་བཏོན་ཏེ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། 
• ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ ཐབས་ལམ་གཞན་གྱི་ཐོག་སྦྱོང་ལཱ་གསར་རྩལ་

འབད་དེ་ ལོག་སོབ་སོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ འགྲུབ་དགོཔ་ཨིན། 
• ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ 

ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 
• ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་ སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ 

མཐུན་རྐྱེན་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
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ལྷག་རིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། སྙན་རོྩམ་དང་རོྩམ་རིགས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
1. ཚིག་ བཅད་ལྷུག་སྤེལ་མ་སོགས་ལྷག་ཐངས་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་དེ་ གསལ་བཤད་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ བོླ་ཟེ་དང་

འབྲེལ་བའི་ རོྩམ་རིགས་ཚུ་ ཉམས་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ཚུགས། 
2. རོྩམ་རིག་བསྐྱར་ཞིབ་དང་ གསར་རོྩམ་གྱི་གཞི་འགྱམ་རིག་རྩལ་ ཐོབ་སྟེ་ སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་ འབྲི་རོྩམ་དང་གསལ་

བཤད་ ཞབས་ཁྲ་དང་རྩང་མོ་ཚུ་གི་ གོ་དོན་དང་ཉམས་ལེན་ཏེ་ ལྷག་ཐངས། 

༢༽ ལས་དོན། 
1. རང་གི་ལམ་སོལ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཞབས་ཁྲ་དང་རྩང་མོ་ཚུ་ལྷག་ནི་ལུ་ དང་འདོད་དང་ ཤ་ཞེན་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
2. སྲུང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བརྡ་དོན་ལེན་ཞིནམ་ལས་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཁྱད་ཆོས་དང་ལྡནམ་ གསར་རོྩམ་འབད་ཚུགས་

དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
❖ ལྷག་དེབ།  
❖ ཚིག་མཛོད། 

༼དྲན་གསོ། སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གི་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་༽ 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
❖ སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་དཀའ་ངལ་གྱི་ གནས་སངས་ལུ་

བལྟ་ཞིནམ་ལས། ལྕོགས་གྲུབ་དང་ ལས་དོན་འགྲུབ་ཚུགས་པའི་ ཐབས་ལམ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 
དཔེར་ན། 
ཞབས་ཁྲ་དང་ རྩང་མོ་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱང་བ་འབད་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།   

✓ དང་པ་ར་ ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་ལེན་བཅུག་ནི། 
✓ དོགས་པ་ཡོད་མི་ཚུ་ ཆ་གཟུང་བསམ་བཤད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སེལ་ཐབས་འབད་ནི། 
✓ ཆ་གཟུང་བསམ་བཤད་ཀྱི་སྐབས་ བསལ་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ སོབ་དཔོན་དང་ གྲོས་སྟུན་འབད་ནི།  
✓ རེ་རེ་བཞིན་དུ་གིས་ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ། གཅད་མཚམས། ཉམས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྐད་སེང་ཕབ་ཚུ་བལྟ་ནི། 
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✓ དུས་གསུམ་གྱི་ བྱ་ཚིག་དང་ལས་ཚིག་གི་སྐོར་ འཇུག་ཚུལ་དང་སྡེབ་ཀྱི་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་དེ་ དཔེར་
བརྗོད་རྐྱབ་ནི་སོགས། 

✓ འབྲི་སབ་གཉིས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཡིག་སྡེབ་ཀྱི་སྐོར་གྲོས་སྡུར་འབད་ནི་སོགས་ འོས་འབབ་བལྟ་སྟེ་ སོྦྱང་ལཱ་ལག་ལེན་
འཐབ་པ་གིས་འཐུས། 

སོྦྱང་ལཱ་༡ པ། དྲི་བ། 
1. མི་སྡེའི་ནང་ལུ་ ཞབས་ཁྲའི་ལམ་སོལ་འདི་མེད་པ་ཅིན། ག་དེ་སྦེ་འངོ་ནི་མས?  
2. ཞབས་ཁྲ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མི་ཚེ་སྐྱོང་ཚུགས་ནི་བཟུམ་ཅིག་འདུག་ག? གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་ཅིག་

བཟོ་ནི། 
3. ཞབས་ཁྲ་ཅིག་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ གསར་རོྩམ་འབད། 

སོྦྱང་ལཱ་༢ པ། 
o ཞབས་ཁྲའི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ཀྱི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན། 
༡. འོག་ལུ་བཀོད་མི་ཞབས་ཁྲ་བཟུམ་ གང་རུང་ཅིག་བཏང་ཞིནམ་ལས་ ཉན་བཅུག་ནི།  

༣༡. མནོ་ནི་མེད་པའི་སེམས་ལུ།.avi  
མནོ་ནི་མེད་པའི་ སེམས་ལུ་ མིག་འཕྲུལ་ རྐྱབ་སྟེ། འཛམ་གླིང་འདི་ནང་ ངེ་གི་སེམས་ འབྱང་ད་ཡི། དོན་ཧིང་དགའ་བའི་ སེམས་ཀྱི་ ས་གཞི་འདི་ནང་། བརྩེ་གདུང་ 
ཆར་ཆུ་ འབབ་ད་ལུ། དམ་ཚིག་ལོ་ཐོག་ལེགས། མནོ་ནི་མེད་པའི་ སེམས་ལུ་མིག་འཕྲུལ་ རྐྱབ་སྟེ། འཛམ་གླིང་འདི་ནང་ ངེ་གི་སེམས་འབྱང་ད་ཡི། མི་ཚེ་འདི་ འགྱོ་བའི་ 
ལམ་བཟུམ། འགྱོ་ཡི་འགྱོ་ཡི་རོགས་ནི་འདུག། རྩྭ་ཡི་ཟིལ་པ་ འདྲ་བའི་མི་ཚེ། དམ་ཚིག་ སེམས་སཀྱི་རྒྱན་ཆ་ བསྒྲུབ་གེ། ཤོག་མཉམ་རོགས་ཤོག། སེམས་ཀྱི་ཕང་མར་
ཤོག། ཕངམ་བཏབ་སྟེ་མི་ཚེ་རོགས་གེ། རྒྱུ་ནོར་དགའ་སེམས་སྒྲུབ་མི་ཉམ་ཆུང་རང་འབདན། སྐྱེཝ་བརྒྱ་འབད་ལེན་རུང་། ཤུལ་ལས་གཞན་ལུ་དགའ་ས་མེད། སྐྱི་བསེར་རླུང་
ནང་ལམ་ཅིག་བསལ་ནི་འདི། ཁྱོད་དང་ང་འབད་འགྱོ་དགོ་མནོ། གནམ་ཁར་ཨེ་ཁུག་དཔགས་ཏེ་ཁྲི་གདུགས་བཟུང་། དགའ་བའི་ཉིམ་འདི་ནུབ་མ་བཅུག། ལུས་སེམས་ལེགས་
པས། འཇའ་བས། ཡིད་འོང་མ། ངེ་གི་སེམས་ཀྱི་རྒྱན་ཆ་ཨིན། བསོད་པ་ཕུལ་ནིའི་ཚིག་ཡང་རོགས་སོ་ཡི། ཨའེ༑ ལེགས་ར་ལེགས་པའི་སྨིན་ཆུང་ལུ། ཨའེ༑ ཤོག་མཉམ་
རོགས་ཤོག། སེམས་ཀྱི་ཕང་མར་ཤོག། ཕངམ་བཏབ་སྟེ་ མི་ཚེ་རོགས་གེ། ༢ དོན་ཧིང་དགའ་བའི་ སེམས་ཀྱི་ ས་གཞི་འདི་ནང་། བརྩེ་གདུང་ ཆར་ཆུ་འབབ་ད་ལུ། དམ་
ཚིག་ལོ་ཐོག་ལེགས། རྒྱུ་ནོར་དགའ་སེམས་སྒྲུབ་མི་ཉམ་ཆུང་རང་འབདན།སྐྱེཝ་བརྒྱ་འབད་ལེན་རུང་། ཤུལ་ལས་གཞན་ལུ་དགའ་ས་མེད། དོན་ཧིང་དགའ་བའི་ སེམས་ཀྱི་ 
ས་གཞི་འདི་ནང་། བརྩེ་གདུང་ཆར་ཆུ་ འབབ་ད་ལུ། དམ་ཚིག་ལོ་ཐོག་ལེགས།  

 རོགས་སོ།། 

➢ ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ མ་ཚང་མི་ཚུ་ བྲིས་ཏེ་ལྷག་བཅུག་ནི།  
མནོ་ནི་མེད་པའི་ སེམས་ལུ་ ------------- རྐྱབ་སྟེ། འཛམ་གླིང་འདི་ནང་ ངེ་གི་ ------------- འབྱང་ད་ཡི།  
དོན་ཧིང་ ------------- སེམས་ཀྱི་ ས་གཞི་འདི་ནང་། ------------- ཆར་ཆུ་ འབབ་ད་ལུ། དམ་ཚིག་ ------------- ལེགས།  
མནོ་ནི་མེད་པའི་ སེམས་ལུ་ མིག་འཕྲུལ་ ------------- ། འཛམ་གླིང་འདི་ནང་ ངེ་གི་སེམས་ ------------- ད་ཡི།  
མི་ཚེ་འདི་ ------------- ལམ་བཟུམ། འགྱོ་ཡི་འགྱོ་ཡི་  ------------- འདུག། རྩྭ་ཡི་ཟིལ་པ་  ------------- མི་ཚེ། དམ་ཚིག་ སེམས་ཀྱི་ -----
--------  བསྒྲུབ་གེ། ཤོག་ ------------- རོགས་ཤོག། སེམས་ཀྱི་ ------------- མར་ཤོག། ཕངམ་བཏབ་སྟེ་  ------------- རོགས་གེ། 
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➢ འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་གི་གོ་དོན་ ཚིག་མཛོད་ནང་ལས་འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
མིང་ཚིག།  གོ་དོན། མིང་། བྱ་ཚིག། ཁྱད་ཚིག་གི་དབྱེ་བ། 
མནོ།  
འབྱང་།  
དམ་ཚིག།  
རོགས།  
ཟིལ་པ།  
མིག་འཕྲུལ།  
ཕངམ།  
ཕངསམ།  

❖ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ ཞབས་ཁྲའི་འདྲ་རེ་སོད་དེ་ ཞབས་ཁྲ་འདི་བཏང་ཞིནམ་ལས་ ག་ར་གཅིག་ཁར་ ཚར་གཉིས་དེ་ཅིག་
འཐེན་བཅུག་ནི། 
• ལོག་ཞབས་ཁྲ་འདི་ རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་ལུ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
• རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྙན་རོྩམ་གཞན་ཡང་།  

• རྩང་མོ།  
• བོླ་ཟེ། 
• བཤད་པ། 
• གསལ་བཤད། 
• ལོ་རྒྱུས། 
• ཀ་རོྩམ། སོགས་གོང་གི་ སོྦྱང་ལཱའི་གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཏུབ། 

❖ སོབ་དེབ་ནང་ལུ་ཡོད་མི། གཡུས་བཟང་ཁྲ་མོའི་ནང་ལུ། ཟེར་མི་འདི་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ལྷག་ཐངས་ སྦྱང་བ་
འབད་ནི།  

དཔེར་ན། 
 
 
 
 
 

གོང་གི་ ཚིག་ལུ་གཞི་
བཞག་སྟེ་ ཚིག་འབྲུ་དྲུག་མ་ གསར་རོྩམ་འབད་ནི་སོགས། འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། 

གཡུས་བཟང་ ཁྲ་མོའི་ ནང་ལུ།། དྲིན་ཅན་ ཕ་མ་ བཞུགས་ཡོད།། ལྷང་ལྷང་ གདུང་གདུང་ དྲན་
རུང་།། མཇལ་བའི་ རང་དབང་ མིན་འདུག། སྐྱིད་པའི་ རྒྱལ་ཁབ་ འདི་ནང་།། དགའ་བའི་ སོབ་གྲྭ་ 
ཆགས་ཡོད།།  ན་གཞོན་ བུ་དང་ བུ་མོ།། སེམས་ཀྱི་ སོ་བ་ འཕེལ་དོ།། དགའ་བ་ རང་གཡུས་ 
དགའ་རུང་།། མི་གཡུས་ ལས་ཀྱིས་ འཁོར་སོང་།།   བརྩེ་སེམས་ ལྡན་པའི་ ཆ་རོགས།། ང་ལུ་ སྐྱོ་
རོགས་ གནང་ད།། 
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❖ དེ་ལས་ རང་གིས་ལྷག་མི་འདི་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སྒྲ་བཟུང་ཞིནམ་ལས། རང་གི་ལྷག་ཐངས་ནང་ མ་
བཏུབ་པའི་ སྐྱོན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་ནི།  
དེ་མ་ཚད། དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལྷག་ནིའི་སྦྱང་བ་འབད་དགོཔ་དང་། སོབ་དཔོན་གྱིས་ བཅའ་སྒྲིག་འབད་དེ་ དོན་ཚན་
དང་འབྲེལ་བའི་ ལྷག་སྦྱང་གི་དནོ་ལུ་ མི་རྒས་ཤོས་དང་ རང་གི་ཕམ་ཚུ་ལས་ རྩང་མོ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ སྒྲ་བཟུང་སྟེ་ 
སོབ་དཔནོ་གྱི་འགྲུལ་འཕྲིན་ནང་ལུ་ གཏང་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ཚུ་ཡང་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི།   

སོྦྱང་ལཱ་༣ པ། བཅུད་དནོ་བཏོན་ནི་གི་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བ་ཅིན།  
 

 

 

 

 
 

གསལ་བསྒྲགས་འདི། ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས།  
- རྗོད་ཚིག་གཉིས་ནང་ བར་སོད་འབད་ཚུགསཔ་འབད་ བཟ་ོནི། 
- གསལ་བསྒྲགས་འདི་ལུ་ གཞི་རྟེན་འབད་དེ། བསམ་ལྗོངས་ཁྲོམ་ཁ་ལས་ཨིན་མི། ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ དྲན་

གསོ་ཡི་གུ་ཅིག་བྲི་ནི། 
- གསལ་བསྒྲགས་འདི་ལས་ དཔེ་ལེན་སྦེ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ དབྱིན་ཚེས་༡.༢.༢༢ ལུ་ འཛོམ་གནང་། ཟེར་

བྲིས། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 
• མཉམ་འབྲེལ་འབད་ཐངས་/བཅའ་མར་གཏོགས་ནི། 
• ཡིག་སྡེབ། 
• དུས་གསུམ་གྱི་དབྱེ་བ། 
• ཚིག་མཚམས་དང་རྗོད་མཚམས་ དོན་མཚམས་དང་རྗོད་སྒྲ་ སྐད་ཡིག་སྒྲ་དག་སྤུས་དག་ཡོད་མེད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་

ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དབྱེ་ཚད་འདི་བཟུམ་བཟོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 
• གུས་ཞབས་དང་ བརྩེ་གདུང་སོགས། 
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• ཞབས་ཁྲ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དནོ་ལུ་ འགོ་གི་ཐིག་ཁྲམ་འདི་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
ཨང་། མིང་། ཚིག་མཚམས།  རྗོད་མཚམས།  དོན་མཚམས།  རྗོད་སྒྲ།  དྲན་གསོ། 

༡ དབང་པོ།      

       

       

༢༽ རྩང་མོ་ཀྱི་དོན་ལུ་ འོག་གི་ཐིག་ཁྲམ་འདི་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
ཨང་། མིང་། གཅད་ཐངས།  རྗོད་མཚམས།  གདངས་དབྱངས། རྗོད་སྒྲ།  དྲན་གསོ། 

༡ དབང་པོ།      

༢ དཔལམོ      

དྲན་གསོ། 
 གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་༥ པའི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ སོབ་སོན་འབད་ཐངས་ཀྱི་ 

ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
 ལྷག་ནིའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོབ་དཔོན་རང་གི་ སབས་བདེ་

ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩལ་གྱི་ཐོག་ལས་ སོབ་སོན་དང་དབྱེ་ཞིབ་ འབད་དགོཔ་ཨིན། 
 གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཐབས་

ལམ་བཏོན་ཏེ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། 
 ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ ཐབས་ལམ་གཞན་གྱི་ཐོག་སྦྱོང་ལཱ་གསར་རྩལ་འབད་

དེ་ ལོག་སོབ་སོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ འགྲུབ་དགོཔ་ཨིན། 
 ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ལག་

ལེན་འཐབ་སྟེ སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ 
 ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ མཐུན་རྐྱེན་

འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
 
། 
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དོན་ཚན། འདྲི་ལན་སྦྱང་བ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
• བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ པར་དང་ ཅ་དངོས་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ བཟ་ོརྣམ་དང་རྣམ་འགྱུར་ཚུ་ ཡིག་

ཐོག་ལུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
• དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ ལེགས་ཉེས་འཕྲི་སོྣན་འབད་དེ་ འོས་འབབ་ཡོདཔ་བཟོ་སྟེ་ ལན་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

༼དྲན་གསོ། གོང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
ལས་དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ གསརཔ་བཟོ་སྟེ་ སོན་དགོ་༽ 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན། 
 པར་ཁྲམ།  
 སོབ་དེབ།  
 འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ལྷག་དེབ། 

༼དྲན་གསོ། ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གི་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་༽ 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  
✓ པར་རིས། ཅ་དངོས། བོླ་ཚིག་གང་རུང་ཅིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་འབད་བཅུག་པ་

ཅིན། 
• འོག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་པར་བཟུམ་ཅིག་ སོབ་ཕྲུག་ལུ་སོན་ནི།  

 
 
 
 
 

 
• པར་འདི་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ འགོ་གི་གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཤད་པ་ རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

✓ ས་གནས་འདི་གི་ ཆགས་ཚུལ་ ག་དེ་སྦེ་ མཐོངམ་མས? 
✓ ཁྲོམ་དང་ ས་གནས་འདི་གི་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་ར་འདུག? དབྱེ་བ། 
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✓ ས་གནས་འདི་ནང་གི་རྒཔ་ོ ཁྱོད་ཨིན་པ་ཅིན་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་སོ? 

ཀ༽ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་ལུ་ཡོད་པའི་ དཔེ་བཟུམ་འཚོལ་ཏེ་ སོད་ཞིན་ན་སོས་བཏགས་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། 

“ངེ་གི་གཡུས་འདི་དགའ་ར་དགའ།” ཟེར་བ་ཅིན།  
(ས་ཞིང་སྔོ་ལྗང་ལྡན་པའི་ཁར་ འབྲུ་སྣ་ ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་ལུ་ དེང་སང་ནད་ཡམས་མེད་པའི་གཡུས་ཨིན་) 
✓ མི་སེར་ཚུ་འཆམ་ཏོག་ཏོ་སོདཔ་མས། 
✓ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་དགའ་བས། 
✓ རང་མགོ་རང་འདྲོང་འདུག། 
✓ ཆུ་གི་དཀའ་ངལ་མེད་པ། དགའ་བའི་རྐྱེན་ཚུ་ བཤད་པའི་ ཚིག་ནང་ཚུད་དགོ་པའི་སྐོར། 

ཁ༽ རིགས་སྒྲེ། འབྲི་རོྩམ་གྱི་ དཔེ་གཅིག་བྱིན་ཞིནམ་ལས་ མིང་དང་ཁྱད་ཚིག་ བྱ་ཚིག་དང་ རྗོད་ཚིག་འབྲི་ཐངས་
ཀྱི་ སྦྱང་བ་ཚུ་བྱིན་ནི། དཔེར་ན། 

༈  བུམ་ཐང་སངས་ཀྱི་ གཡུས་ཚན་ཅིག་ནང་ཡོད་མི་ དབུ་རྩེ་ལྷ་ཁང་ཟེར་མི་འདི་ སྒང་ཏོག་ཅིག་མགུ་ལུ་ ཆགས་ཏེ་ཡོད། དེ་གི་རྩ་བར་ 
གཡས་ཁ་ཐུག་ ཁང་རབ་ཟེར་མི་ གཡུས་དང་། གཡོན་ ཁ་ཐུག་ལུ་ སངས་སུད། དེའི་གདོང་ཕོྱགས་ལུ་ སྒམ་གླིང་ཟེར་མི་ གཡུས་ཚུ་
གིས་ མཐའ་ བསྐོར་ཏེ་འདུག། གཡུས་ཚན་འདི་གི་ གཡས་གཡོན་ལས་ སངས་ཆུ་ ཞེ་ཆུ་ཟེར་མི་གཙང་ཆུ་ སྦོམ་གཉིས་ ལྷ་ཁང་ལུ་ 
ཡོན་ཆབ་ཕུལ་ཕུལཝ་བཟུམ་མཐོངམ་ཨིན། 

ལྷ་ཁང་དེ་ དང་ཕུ་ལས་ར་ བཞེངས་ཏེ་ཡོད་པའི་ལྷ་ཁང་ རྙིངམ་ཅིག་ཨིན་པས། ལྷ་ཁང་འདི་ལུ་ བབ་ཤནམ་གི་ཚང་ཚུ་ཡང་ལེ་ཤ་བསྣར་
ཏེ་འདུག། ལྷ་ཁང་གི་འཛུལ་སྒོ་རྒྱབ་ལས་ཨིན་མས། ཕྱི་ཁ་ལས་བལྟཝ་ད་ཐོག་གཉིསམ་འབད་མཐོང་རུང་། ནང་ན་ལྷོདཔ་ད་ ཐོག་གཅིག་
ར་ཨིན་པས། དེ་ནང་ སྐུ་རྟེན་ངོ་མ་ར་ ཟངས་གསེར་གྱིས་བཞེངས་བཞེངས་པའི་ སངས་རྒྱས་ཀྱི་སྐུ་དང་ སྐུ་གཞན་ཡང་ལེ་ཤ་འདུག། 

ཨིན་རུང་། ལྷ་ཁང་འདི་ གནམ་མེད་ས་མེད་ རྙིངམ་འབད་ར་ མཐོངམ་ཨིན་པས། དེ་གིས་འབད་ ལྷ་ཁང་གི་སྦོ་ལོགས་ཁར་ མི་དག་
པ་ཅིག་གིས་ སྔོ་ཤིང་ཧོན་སོང་ཚུ་བརམ། དག་པ་ཅིག་གིས་ འདམ་པ་བསྣད་དེ་ ལྷ་ཁང་གི་རྩིགཔ་ ས་སོང་འཐོན་མི་ཚུ་ བསུབས་མ་
ཚད་ ལ་ལུ་ཅིག་གིས་ ཀ་ར་དང་ཚོན་ ལེ་ཤ་ཅིག་ར་ འབག་འོངས་ཏེ་ ཧོད་སྦོམ་ཅིག་ནང་ སྦྱོར་བའི་བསྒང་ཨིན་པས།  

ལྷ་ཁང་གི་ ཕྱི་ཁའི་གྱང་མགུ་ལས་ ཨེ་ཁུག་རེ་ཡང་དཔགས། ལཱ་ཁྲི་ཚུ་ཡང་ དཔྱངས་སྦེ། མི་དེ་ཚུ་གི་ལག་པར་ རྡོབ་རེ་དང་ པྱིར་རེ་
འབག་སྟེ་ ཀ་ར་དང་ ཚོན་གཏང་དེས། ལྷ་ཁང་རྙིངམ་འདི་ ཀ་ར་དང་ཚོན་ བཏང་ཚར་མི་ཚུ་འོད་ཆེམ་ཆེམ་ སེམས་ར་དགའ་ཏོག་ཏོ་
འབད་ མཇལཝ་མས། མི་ཚུ་གིས་ དབུ་རྩེ་ལྷ་ཁང་ལུ་ ཞབས་ཏོག་ཞུ་དོ་བཟུམ། ང་བཅས་ར་ ཆ་ཁྱབ་ཡང་ འདི་བཟུམ་མའི་གནས་དང་ 
དགོན་པ་ལྷ་ཁང་རྩ་ཆེ་ཏོག་ཏོ་ཞབས་ཏོག་ཞུ་ནི་ལུ་ སོ་བ་འཐེབ་ཅིག་ར་ བསྐྱེད་དགོཔ་ཨིན།། 
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༢༽ གོང་གི་ འབྲི་རོྩམ་འདི་ ལྷག་ཞིནམ་ལས།  
▪ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་གོ་རིམ་ སྙན་ཞུ་བྲི་ནི། 
▪ མིང་དང་ཁྱད་ཚིག་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ ཐིག་ཁྲམ་ནང་ལུ་ བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

མིང་། ཁྱད་ཚིག། ལས་ཚིག། བྱ་ཚིག། 
བུམ་ཐང་། སོྦམ། འཐོན། བསྐོར། 
    

༣༽ ཨ་ལུ་ ཁོང་ར་གིས་ འབྲི་མི་ མིང་དང་ ཁྱད་ཚིག་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 
མིང་། མིང་གི་ཁྱད་

ཚིག 
མིང་ལུ་ ཁྱད་ཚིག་སྦྱར་བའི་དཔེ། 

བུམ་ཐང་སངས། དགའ་ཏོག་ཏ ོ བུམ་ཐང་སངས་ཀྱི་ གཡུས་འདི་ དགའ་ཏོག་ཏོ་ འདུག། 
ལྷ་ཁང་། འོད་ཆེམ་ཆེམ། ལྷ་ཁང་རྙིངམ་ ཀ་ར་ བཏང་ཚར་མི་འདི་ འོད་ཆེམ་ཆེམ་

འདུག།  
   

༤༽ འབྲི་རོྩམ་འདི་ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ་ རང་སོའི་གཡུས་ཀྱི་ བཤད་པ་བྲི་ནི། 

 

 
 

༥༽  སྐད་སྒྱུར་འབད་ཐངས་ཀྱི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་འགོ་འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན།   
དཔེར་ན།  
༡) མིང་གི་སྐད་སྒྱུར། 
    མིང་།              སྐད་སྒྱུར། 
སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ།  
དབུ་འཛིན།  
སོབ་དཔནོ།  
དྲུང་ཡིག།  
ཁང་གཡོག།  
ཐབ་ཚང་།  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------
----------------------------------------------------------------------------- ----------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------
--------------------------------------- 
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ཕྱགསམ།  
ཕྱགསམ་འཕྱག་མི། སོགས་
རིགས་སྒྲེས། 

 

༢) ཚིག་གི་ སྐད་སྒྱུར། 
         ཚིག།              སྐད་སྒྱུར། 
དྲི་བ་འདྲི་ལན།  
སོབ་སོན་འབད་མི་སོབ།  
ཆོས་རྒྱུགས་ཕུལ་ནི།  
ངལ་གསོ་འགྱོ་ནི།  
སོབ་དཔནོ་དང་ ཕམ་གྱི་འབྲེལ་བ།  
ཕྱགས་བདར་གྱི་ ལས་རིམ།  
ཞབས་ཁྲ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་མི་།  
འཆམ་རྐྱབ་ནི། ལ་སོགས་པ་རིགས་
སྒྲེས། 

 

༤༽ དབྱེ་ཞིབ། 
 འབྲི་རོྩམ་བྲི་ཐངས་འདི་ གོང་གི་དཔེ་བཀོད་མི་འདི་བཟུམ་ཅིག་འོང་དགོ། འདི་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དབྱེ་

ཚད་འདི་བཟུམ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
མིང་། གནད་དནོ། ཚིག་མཚམས། དོན་མཚམས། ཡིག་སྡེབ། ཕྲད། དྲན་གསོ། 
སངས་རྒྱས།       
དབང་དྲག       

དྲན་གསོ། 
▪ གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་༥ པའི་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 
▪ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བྲི་ནིའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོབ་དཔོན་རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་

འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
▪ གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར་ དེ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཐབས་ལམ་བཏོན་ཏེ་ སོབ་སོན་

འབད་དགོ། 
▪ ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ ཐབས་ལམ་གཞན་གྱི་ཐོག་ སོྦྱང་ལཱ་གསར་རྩལ་འབད་དེ་ ལོག་ལྷབ་སྦྱང་འབད་

ཞིནམ་ལས་ འགྲུབ་དགོཔ་ཨིན། 
▪ ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

ནི་ལུ་བརྩནོ་དགོ། 
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▪ ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ མཐུན་རྐྱེན་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་
དགོཔ་ཨིན། 
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སོབ་རིམ་༦ པ། 
ལྕོགས་གྲུབ། 

ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། སྐད་ཡིག། 
1. བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་རིག་རྩལ་ལུ་

བརྟེན་ཏེ་གྲོས་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ 
རང་གི་མནོ་དོན་དང་འབྲེལ་ཡོད་
གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་ 
དོགས་སེལ་འབད་དེ་གྲོས་འཆར་
ཚུ་ བཀོད་ཚུགས། 

2. དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཐངས་ཀྱི་ རིག་
རྩལ་ལུ་བརྟེན་བཀོད་རྒྱ་དང་དྲི་བ་ 
དེ་ལས་གཞན་གྱི་གཏམ་ཚིག་ཚུ་ལུ་
ཨིན་མེན་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ 
འཐད་མི་འཐད་ཀྱི་དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་
བསམ་ལན་བཀོད་ཚུགས།  

3. མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་བརྟེན་ ཉེར་
མཁོའི་མིང་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ ག་
དེ་མང་མང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
ཉན་སབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་
རྒྱ་སྐྱེད་ གཏང་ཚུགས།  

4. སྲུང་གི་རིག་རྩལ་ཐོག་ ཚབ་རྩེད་
དང་ བསྐྱར་བཤད་ འདྲི་ལན་ཚུ་
འབད་དེ་ ཉན་སབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ 
ཡར་རྒྱས་ གཏང་ཚུགས། 

5. ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་མི་ལུ་བརྟེན་ 
འཐོབ་ལམ་དང་བསྟུན་ ཉན་སབ་
ནང་ གུས་བཏུད་ཀྱི་སོད་ལམ་ཚུ་ 
གསལ་སོན་ འབད་ཚུགས། 

6. རྩང་མོ་ ཞབས་ཁྲ་ གསལ་བཤད་
ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ ཉན་སབ་དང་འབྲེལ་
བའི་ ལམ་སོལ་ཤེས་ཡོན་དང་ 
རྩོམ་གྱི་གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་ཚུ་ 
སྦྱང་ཚུགས། 

7. གྱངས་ཁ་༡༠༠༠ ཚུན་ བརྩི་
ཚུགས། 

1. འབྲི་རྩོམ་སྙན་རྩོམ་སྲུང་ལ་སོགས་
པའི་ རྩོམ་རིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་
ལས་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ 
རྩོམ་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་བརྩམ་
ནིའི་ གཞི་རྟེན་ འཐོབ་ཚུགས། 

2. རྩོམ་རིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བརྗོད་དོན་
དང་ ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་
འབད་དེ་ སྤང་བང་འབད་ནི་དང་ 
ཁྱད་པར་ཕྱེ་ནི་ཚུ་ འབད་ཚུགས།  

3. ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ཤེས་ཚུ་
སྦྱང་བ་འབད་དེ་ བཅད་ལྷུག་སྤེལ་
མ་ཚུ་ ཐོགས་ཆགས་མེད་པར་ 
ལྷག་ཚུགས།  

4. ཚིག་མཛོད་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་
གོ་དོན་དང་ རྣམ་གྲངས་ དུས་
གསུམ་གྱི་ཡིག་སྡེབ་འཚོལ་ནི་ཚུ་ 
འབད་ཚུགས།  

5. ཡིག་འགྲུལ་གྱི་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ལྷག་
སྟེ་ རང་གི་གནད་དོན་ཚུ་ གཏང་
ཡིག་དང་ཞུ་ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་
ཐོག་ལས་ བར་དོན་ སོད་ཚུགས།  

6. གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ་ལས་
འཐོན་པའི་ གནས་རིམ་དང་
འཁྲིལ་བའི་ རོང་ཁའིལྷབ་སོན་
མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་མིང་ཚིག་ 
ཡིག་སྡེབ་རྒྱ་སྐྱེད་དང་ བར་དོན་
ལེན་ནི་ཚུ་ འབད་ཚུགས། 

1. འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་རྣམ་/འཐོབ་ལམ་
ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ཞུ་ཡིག་དང་ 
གཏང་ཡིག་ འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་
རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ སོས་པ་དང་
བཅས་ ཤོག་ཐོག་དང་ གློག་ཐོག་
ལུ་བྲིས་ཏེ་ བར་དོན་ སོད་ཚུགས། 

2. བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཐངས་ཀྱི་རིག་
རྩལ་ལས་བརྟེན་ དོན་ཚན་དབྱེ་
དཔྱད་དང་ འཕྲི་སོན་ ལེགས་
བཅོས་ཚུ་འབད་དེ་ བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་ 
འཐོབ་ཚུགས།  

3. བོ་ཟེ་དང་རྩང་མོ་ ཞབས་ཁྲ་ 
གསལ་བཤད་ ལ་སོགས་པའི་ སྙན་
རྩོམ་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ རྩོམ་ཐུང་ཀུ་རེ་ 
སྙན་ཚིག་བཙུགས་ཏེ་ གསར་རྩོམ་ 
འབད་ཚུགས། 

4. མིང་ཚིག་འཐེབ་༢༠༠ བཀལ་ཏེ་
སོམ་༦༠༠ ཡིག་སྡེབ་བཅས་ བྲི་
ཚུགས། 

1. ཚིག་དང་ དོན་ རྗོད་མཚམས་ གཅད་
ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ཚུལ་བཞིན་དུ་ 
དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ལག་ལེན་ 
འཐབ་ཚུགས། 

2. མིང་དང་བྱ་བའི་ཁྱད་ཚིག་ མིང་མཐའ་
དང་བདག་སྒྲ་ དགག་སྒྲའི་ དབྱེ་བ་ཧ་
གོ་སྟེ་ མ་ནོར་བར་ལག་ལེན་ འཐབ་
ཚུགས། 

3. བྱ་ཚིག་གི་ ཚིག་གྲོགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
དུས་གསུམ་གྱི་ཚིག་མ་འཛོལ་བར་ 
ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས། 

4. ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་གི་འཐོབ་ལམ་ ནན་
ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་
ཚུགས། 

5. དགག་ཚིག་དང་ སྒྲུབ་ཚིག་དབྱེ་དཔྱད་
འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས། 

6. ཡིག་འགྲུལ་གྱི་ འཐོབ་ལམ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ནི་ལུ་ཡིད་ཆེས་ བསྐྱེད་
ཚུགས། 

7. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་
ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ རྒྱ་སྐྱེད་ ཚིག་གི་
འགྱུར་བ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་
ཚུགས། 
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སོབ་དཔནོ་གྱིས་འབད་དགོཔ། 
ཉན༌སབ། ལྷག༌རིག། བྲི༌ནི། སྐད་ཡིག། 
1. རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སབ་

ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ མིང་གཞི་ལུ་ 
དབྱངས་དང་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་
འཇུག་ཚུ་ ཞུགས་པའི་ རྗོད་སྒྲའི་
ཁྱད་པར་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་
ལེན་ འཐབ་བཅུག་དགོ། 

2. འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་
ལས་ གྲོས་སྟུན་དང་ གོ་སྡུར་ཚུ་
འབད་བའི་སྐབས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
འགོ་འཁྲིད་འབད་ཐངས་དང་ ལམ་
སོན་གྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ཏེ་ བྱིན་
དགོ། 

3. ཨ་ལོའི་ མནོ་དོན་དང་ མཁོ་དོན་ཚུ་ 
གཞན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་ 
གྲོགས་རམ་བྱིན་ཏེ་ ལག་ལེན་ 
འཐབ་བཅུག་དགོ། 

4. ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་
ཚིག་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ སབ་
ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ འཛོལ་བ་ཡོད་མི་
ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ངོས་འཛིན་
འབད་ཞིནམ་ལས་ དག་བཅོས་ 
འབད་བྱིན་དགོ། 

5. ཨ་ལོའི་ བོ་འདོད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་
གནད་དོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ 
སབ་ནི་དང་དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི་
ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལམ་སོན་ཐོག་
ལས་ གང་མང་ལག་ལེན་ འཐབ་
བཅུག་དགོ། 

6. མིང་ཚིག་གསརཔ་ གང་མང་རྒྱ་སྐྱེད་
འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་བཅུག་
དགོ། 

1. པར་དང་རི་མོ་ སབ་ཁྲ་ པར་ཁྲམ་ 
ཐིག་ཁྲམ་ སྒོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ 
བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ 
གང་མང་ བྱིན་དགོ།  

2. དངོས་རྩོམ་དང་ འཆར་རྩོམ་མ་
འདྲཝ་ཚུ་ ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་ ག་དེ་
མང་མང་བྱིན་ཏེ་ དེ་ནང་གི་བརྗོད་
དོན་དང་ རིག་པ་ བསམ་འཆར་ཚུ་ 
དཔེ་དེབ་གཞན་ལུ་ ཁུངས་གཏུགས་
འབད་དེ་ འོས་འབབ་ཡོད་མེད་ཀྱི་ 
ཁུངས་བཀལ་ཚུགསཔ་ བཟོ་དགོ།  

3. དངོས་རྩོམ་དང་ འཆར་རྩོམ་མ་
འདྲཝ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་གནད་
དོན་དང་ འབྱུང་རིམ་ སྲུང་རྩེདཔ་
གི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ མི་ཚེའི་སོད་རྣམ་
དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་བཅུག་ནིའི་ 
གོ་སྐབས་ཚུ་ བྱིན་དགོ།  

4. དུས་མཐུན་གྱི་མིང་ཚིག་གསར་
འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་མིང་ཚིག་
རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

5. ཚིག་ བཅད་ལྷུག་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ 
ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ།  

6. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་
ཚིག་གི་གོ་དོན་འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ 
ཐབས་ལམ་ཚུ་ སོན་ བྱིན་དགོ། 

7. ལྷག་ནི་དང་གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ་
ལྷག་ནིའི་ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ཚུ་
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག་དགོ། 

8. རྩོམ་རིག་གི་དཔེ་དེབ་ མང་སུ་ལྷག་
ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ཐབས་
ལམ་ཚུ་སོན་ཏེ་ཨ་རྟག་ར་ལྷག་ནི་ལུ་
དག་སང་བསྐྱེད་ནི་དང་གོམས་སྦྱང་
ཚུད་བཅུག་དགོ། 

9. ཁོང་ར་གིས་ལྷག་མི་དཔེ་དེབ་ཚུ་ནང་
གི་གནད་དོན་ཚུ་དང་རིག་པ་འབྱུང་
རིམ་ཚུ་ལུ་དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ཨིན་

1. མགྱོགས་ཡིག་ ཧིང་སངས་ས་
འབད་ གྱལ་ཐིག་ཕྲང་སྟེ་ བྲི་བཅུག་
དགོ། 

2. མིང་ཚིག་ཚུ་ སབ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་
བའི་ གཅད་མཚམས་བཟོ་སྟེ་ བྲི་
ནིའི་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

3. ངལ་གསོ་དང་ གཏང་ཡིག་ འཇམ་
སངམ་ཚུ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ།  

4. འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་ཚུ་གི་བཤད་
པ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་ཚུ་སོན་
བྱིན་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག་
དགོ། 

5. དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་ཚུ་
ཕོགཔ་འབད་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་ རིག་
རྩལ་ཚུ་ སོན་བྱིན་དགོ།  

6. མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་དང་ རྗོད་
ཚིག་གི་ཤུལ་ལས་ ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་
བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་བྱིན་
དགོ། 

7. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་
པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ ཡིག་སྡེབ་མ་
འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་ནིའི་ སྦྱང་བ་ 
བྱིན་དགོ། 

8. ཡི་གུའི་སོྦྱར་བ་ལས་ ཕྲད་དང་རྣམ་
དབྱེ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་
ཚིག་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་
པའི་སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

9. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་
བར་སོད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ པར་
དང་ རི་མོ་ ཡིག་ཐོག་ལས་ རང་
སོབས་ཀྱིས་ བྲི་ནིའི་ དང་འདོད་ 
བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 

10. གྱངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་
ནང་བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་བྱིན་དགོ། 

1. ཡི་གུ་སོྦྱར་བའི་སྐོར་ལས་ ངོ་སོད་ 
འབད་བྱིན་དགོ། 

2. དབྱངས་གསལ་དང་ བརྩེགས་
འདོགས་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་འཇུག་ 
མིང་གཞི་ ཡང་འཇུག་ཚུ་གི་དབྱེ་བ་
དང་ འཇུག་ཚུལ་ སོན་བྱིན་དགོ། 

3. འབྲེལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་
བཅས་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ 
དཔེར་བརྗོད་དང་ བཅསཔ་འབད་ 
སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

4. མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་ཚིག་འཇམ་
སངམ་ཚུ་ སྒྲིག་བཀོད་འབད་ཐངས་
དང་ མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ ཚག་
དང་ བརྗོད་པ་ཚུ་གི་ མཐའ་མར་ 
ཤད་ཚུ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
སོན་བྱིན་དགོ། 

5. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ ཁྱད་ཚིག་ཚུ་གི་ 
དབྱེ་བ་དང་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ཁྱད་
པར་ཕྱེས་ཏེ་ སོན་བྱིན་དགོ། 

6. ལ་དོན་གྱི་ཕྲད་ཚུ་གི་ ངོས་འཛིན་
དང་ སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ ངོ་སོད་འབད་
དེ་ སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ། 

7. མིང་མཐའི་འཇུག་ཚུལ་དང་ འབྲེལ་
སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ 
སྒྲའི་སོྦྱར་ཚུལ་ཚུ་ ངོ་སོད་འབད་དེ་ 
སྦྱང་བ་ བྱིན་དགོ།  

8. བྱ་ཚིག་གི་ ཚིག་གྲོགས་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ དུས་གསུམ་གྱི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ 
སོན་བྱིན་དགོ།  

9. ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་
དང་ རྗོད་སྒྲ་གི་ཁྱད་པར་ཚུ་ སོན་
བྱིན་དགོ། 
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མེན་དང་སྐྱོན་ཡནོ་གྱི་བསམ་འཆར་
ཚུ་བཀོད་བཅུག་དགོ། 

ལས་དོན། 
ཉན༌སབ། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། ལྷག༌རིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 

1. བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་ རིག་པ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་
ཉན་ཞིན་ན་ བསམ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ དྲི་བའི་ལན་སབ་
ནི་དང་ དྲི་བ་བཀོད་ནི་ཚུ་དང་ ཧ་མ་གོ་བའི་གནད་དོན་
ཚུ་ ས་གསང་མེད་པར་དོགས་སེལ་འབད་དེ་བར་དོན་ 
ལེན་ཚུགས་དགོ། 

2. མཉམ་འབྲེལ་རིག་རྩལ་ཐོག་ལས་ སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ ཆ་
རོགས་ཚུ་དང་མཉམ་ སྟུན་གྲོས་དང་གོ་སྡུར་ དོགས་
སེལ་དང་ བསམ་འཆར་རྗེ་སོར་ཚུ་འབད་དེ་ ཡོན་ཏན་
དང་བར་དོན་ཚུ་ རྗེ་སོར་ འབད་ཚུགས།  

3. གསལ་བཤད་འབད་ཐངས་ཀྱི་སྦྱང་བ་ལུ་བརྟེན་ གནས་
སངས་དང་བསྟུན་པའི་དོན་ཚན་ གདམ་ཁ་དང་ རྗོད་སྒྲ་ 
སྐད་ཀྱི་སེང་ཕབ་ ཞེ་ས་དང་ གུས་བཏུད་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་
བཅས་ གཞན་སེམས་མགུ་ཚུགས་པའི་ གནད་དོན་ 
བཤད་ཚུགས་དགོ།  

4. དུས་མཐུན་མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་དང་ དུས་རྒྱུན་མི་ཚེ་དང་
འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ རྒྱ་སྐྱེད་འབད་
དེ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

5. དེང་དུས་ཀྱི་ཅ་ཆས་དང་ མཁོ་ཆས་ཚུ་དང་འབྲེལ་བའི་
མིང་ཚིག་གསརཔ་ཚུ་ གང་མང་ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་
དགོ། 

6. མི་དང་འབྲེལ་བའི་ཞེ་ས་ཚུ་དང་ ཅ་དངོས་དང་ བྱ་ཚིག་
ལུ་བརྟེན་པའི་ཞེ་ས་ཚུ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་
ལེན་དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ཚུལ་ སོན་ཚུགས་དགོ། 

7. རྩང་མོ་དང་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་གི་དགོས་པ་དང་ གོ་དོན་ཚུ་
ཧ་གོ་ཐོག་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ནི་དང་ གདངས་དབྱངས་
ཐོག་ལས་འཐེན་ནི་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བརྩམ་ནི་གི་གཞི་
འགྱམ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

8. ཨང་རྩིས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ལྷབ་སྟེ་ གྱངས་ཁ་༡༠༠༠ ཚུན་
ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

བསམ་འཆར་
བཤད་ནི། གསལ་
བཤད།  བར་
སྒྱུར། རྩོད་སྡུར། 
འདྲི་ལན། རྣམ་
འགྱུར། གནས་
ཚུལ་སོགས། 

 

1. ཚིགས་བཅད་དང་ ཚིག་ལྷུག་གི་ ལྷག་ཐངས་མ་འདྲཝ་ཚུ་
སྦྱང་བ་འབད་ཐོག་ལས་ རྗོད་པ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ སྒྲ་གདངས་
གསལ་གསུམ་གྱི་ ཐོག་ལས་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  

2. འབྲེལ་ཡོད་གནད་དོན་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཐུང་
ཀུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ རང་གི་བོ་ལུ་འབབ་མི་སྲུང་རྩེདཔ་དང་ 
འབྱུང་རིམ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ 
མི་ཚེ་གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་
དགོ།  

3. ཞབས་ཁྲ་བོ་ཟེ་རྩང་མོ་དང་ གསལ་བཤད་ཀྱི་རྩོམ་རིག་ 
འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་དེ་ནང་གི་བརྗོད་དོན་དང་སྲུང་
རྩེདཔ་གི་ཁྱད་ ཆོས་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་བཟང་ངན་
གྱི་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་དགོ།  

4. འགྲེལ་བཤད་དང་ འཆར་སང་ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ལྷག་
སྟེ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ནི་དང་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་བརྩམ་
ཚུགས་དགོ།  

5. གསལ་བཤད་དང་ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ཚིག་
དོན་བཙུགས་ཐངས་ཀྱི་རིག་རྩལ་དང་ལམ་སོལ་ཤེས་ཡོན་
ཚུ་ཐོབ་སྟེ་རང་གི་མི་ཚེའི་གནས་སངས་ནང་ ལག་ལེན་ 
འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

6. གཏང་ཡིག་ ཞུ་ཡིག་ཚུ་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ དེ་ཚུ་ ཁྱད་
ཚད་དང་ལྡན་བྲི་ནི་ལུ་ ཉམས་མོང་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

7. ཚིག་མཛོད་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་རྣམ་གྲངས་ 
ཚིག་ཆ་འདྲ་མི་ཚུ་འཚོལ་ཏེ་ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ།  

8. རོང་ཁའིལྷབ་སོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་མིང་ཚིག་ལྷབ་ནི་
དང་ ཤེས་ཡོན་བར་དོན་ཚུ་ ལེན་ཚུགས་དགོ། 

9. གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ་ལྷག་ནིའི་ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྩོམ་རིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བར་དོན་ལེན་
ཚུགས་དགོ།   

10. སབ་ཁྲ་དང་པར་རིས་ཐིག་ཁྲམ་ ཤད་ཁྲམ་པར་ཁྲམ་འཇམ་
ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བར་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་དགོ།  

11. མིང་ཚིག་གསརཔ་༦༠༠ ལྷག་སྟེ་ དུས་མཐུན་གྱི་མིང་ཚིག་ 
གསརཔ་ཚུ་ལྷག་ནི་ལུ་ སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་དེ་ མིང་
ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་ཚུགས་དགོ།  

རྗོད་དོན་ ངེའི་མི་ཚེ། 
དལ་ སོ། དགའ་ཚོར། 
བར་དོན་བརྒྱུད་འབྲེལ། 
འགན་ཁག། རང་གི་
ལམ་སོན། འགྲེལ་
བཤད། ལོ་རྒྱུས། 
འཆར་སང་། ཞབས་ཁྲ། 
བོ་ཟེ། རྩང་མོ། གསལ་
བཤད་སོགས་སྙན་རྩོམ་
གྱི་རིགས། 
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12. ལྷག་ནི་གི་ དཔེ་དེབ་ཉུང་ཤོས་༡༥ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་
ནི་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི་ བཅུད་དོན་བཏནོ་ནི་ཚུ་ འབད་
ཚུགས་དགོ། 

བྲི༌ནི། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། སྐད་ཡིག། ལྷབ་སྦྱང་དོན་ཚན། 
1. གནད་དོན་ག་ཅི་ར་བྲིས་རུང་ སབ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་བའི་ 

ཤད་དང་གཅད་མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་བཅད་དེ་ བྲི་
ཚུགས་དགོ། 

2. ཕམ་སྤུན་ཆ་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ གཏང་ཡིག་གི་ ཁྱད་
རྣམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

3. འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ སོས་པ་དང་བཅས་ 
བྲི་ཚུགས་དགོ། 

4. འགྲེལ་བཤད་དང་ལོ་རྒྱུས་འཆར་སང་འབྲི་རྩོམ་ཚུ་བྲི་
ཚུགས་དགོ།  

5. གཞན་གྱིས་བྲིས་ཡོད་པའི་ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ གསལ་
བཤད་ཚུ་ལས་དཔེ་ལེན་ཏེ་ རང་གི་འཆར་སང་ཚུ་ ཚིག་
བཅད་ལྷུག་སྤེལ་མའི་ སྙན་རྩོམ་ནང་བཙུགས་ཏེ་ བྲི་
ཚུགས་དགོ། 

6. སྲུང་ཐུང་ཀུ་རེ་ གསར་རྩོམ་དང་ རྩོམ་སྒྲིག་པའི་ འགན་
འཁྲི་འབག་ནིའི་ཉམས་མོང་ ཚུད་ཚུགས་དགོ། 

7. རྩོམ་རིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ བར་དོན་
ལེགས་ཤོམ་ཚུ་ལེན་ནི་དང་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་འཆར་
ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་  བཀོད་ཚུགས་དོ། 

8. དུས་མཐུན་མིང་ཚིག་ སོབ་རིམ་ལྔ་པའི་ནང་ལྷབ་མི་ 
མིང་ཚིག་གུ་ གསར་འཐེབ་ཉུང་ཤོས་༢༠༠ བཀལ་ཏེ་
སོམ་༦༠༠ ཡིག་སྡེབ་བཅས་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

9. ལོ་གཅིག་གི་ནང་ལུ་ རང་གི་སོྦྱང་ལཱ་དྲག་ཤོས་༥ ལས་ 
མ་ཉུངམ་ཅིག་བསྡུ་གསོག་འབད་ཞིནམ་ལས་ རང་གི་
ལྕོགས་གྲུབ་ དབྱེ་དཔྱད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

10. ལས་འགུལ་དང་ཁྱིམ་ལཱ་ སོྦྱང་ལཱ་དང་སན་ཞུ་ཚུ་ གློག་
རིག་ཐོག་ལས་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

གཏང་ཡིག། ཞུ་
ཡིག་གི་རིགས་
སྔར་སོལ་དང་དེང་
སང་གི་འབྲི་བཀོད་
ནང་ འབྲི་ཐངས། 
འབྲི་རྩོམ། སྙན་
རྩོམ། སྲུང་སོགས་
རྩོམ་རིགས། འདྲི་
ལན། མཛུབ་
གནོན་རྐྱབ་ནི།  

 

 

1. མིང་དང་ཚིག་ བརྗོད་པ་ བརྗོད་དོན་གཙོ་བོ་ བྱ་ཡུལ་དང་ 
དོན་མཚམས་ཚུ་གི་བར་ན་ འོས་འབབ་དང་བསྟུན་པའི་ 
གཅད་མཚམས་དང་ ཤད་ཚུ་ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

2. མིང་དང་ བྱ་བའི་ཁྱད་ཚིག་གཉིས་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ 
ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

3. ཕོ་མོའི་ཚིག་དང་ གཅིག་ཚིག་ མང་ཚིག་ཚུ་ འཐོབ་ལམ་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

4. མིང་མཐའ་ཚུ་ བདག་སྒྲ་དང་ བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ 
འཇུག་ཚུལ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་
ཚུགས་དགོ། 

5. དམིགས་བསལ་ (བ/ཝ་)དང་ (འུ་) གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ 
ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 

6. དགག་ཚིག་དང་སྒྲུབ་ཚིག་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ མ་འཛོལ་
བར་བྲི་ཚུགས་དགོ། 

7. བྱ་ཚིག་དང་ལས་ཚིག་ལས་གྲུབ་པའི་ཞེ་ས་དང་ མིང་གི་ཞེ་
ས་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

8. བྱ་ཚིག་གི་དབྱེ་བ་ (མ་འོངས་པ་དང་འདས་པ། ད་ལྟ་བ་
དང་མ་འོངས་པ། མ་འོངས་པ་དང་སྐུལ་ཚིག་) ལ་སོགས་
པ་ སྡེབ་གཅིག་འབད་དེ་འཇུག་མིའི་ དབྱེ་བ་དང་ཚིག་
གྲོགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དུས་གསུམ་གྱི་ཚིག་ མ་འཛོལ་བར་
ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

9. འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ཡུལ་དང་བསྟུན་གཏང་ཡིག་དང་ཞུ་ཡིག་གི་
རིགས་འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ། 

10. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ ཚིག་གདམ་འཐུ་འབད་དེ་
བརྗོད་པ་ཚུ་གི་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

མིང་ཚིག་བརྗོད་པའི་
རྣམ་ གཞག། མིང་
དང་བྱ་བའི་ཁྱད་ཚིག་གི་
དབྱེ་དཔྱད། ཕོ་མོ་དང་ 
གཅིག་ཚིག་ མང་ཚིག་
གི་འཐོབ་ལམ། མིང་
མཐའ་དང་ བདག་སྒྲ། 
དགག་ཚིག་དང་སྒྲུབ་
ཚིག། མིང་དང་བྱ་ཚིག་
ལས་ཚིག་གི་རིགས། 
གཏང་ཡིག། ཞུ་ཡིག། 
ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན།  
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ལྔ་པ༽ སོབ་སོན་ལམ་སོན། 

སྐད་ཡིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཕྲད་རྣམ་དབྱེ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
• ཚིག་མཚམས་ དོན་མཚམས་རྗོད་མཚམས་ གཅད་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ཚུལ་བཞིན་དུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ལག་

ལེན་ འཐབ་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 

• མིང་དང་ ཚིག་ རྗོད་པ་ བརྗོད་དནོ་གཙ་ོབོ་ བྱ་ཡུལ་དང་ དནོ་མཚམས་ཚུ་གི་བར་ན་ འོས་འབབ་དང་བསྟུན་པའི་ 
གཅད་མཚམས་དང་ ཤད་ཚུ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

• མིང་མཐའ་ (པ་པ་ོམ་མོ་ཝ/བ་བོ་) ཚུ་ བདག་སྒྲ་དང་ བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ འཇུག་ཚུལ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ 
ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
དྲན་གསོ། གོང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་
དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ གསརཔ་བཟོ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 

✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག 
✓ སོབ་དེབ་དང་ལམ་སོན། 

དྲན་གསོ། ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་རང་གིས་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས། 

• འདྲི་ལན་དང་། ཡིག་རྒྱུགས་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ། བསམ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོག་ལས། ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་
གཅད་ཐངས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 
ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་འདི། སབ་རུང་ བྲི་རུང་ ལྷག་རུང་ ཚིག་གཅིག་ཁར་སྦྲགས་ཏེ་ མཚམས་གཅད་མི་ལུ་སབ་
ཨིན། དེ་ཡང་། 

➢ སབ་ངོ་དང་ ལྷག་ངོ་བདེ་ནི་གི་དནོ་ལུ་ ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱེ་གི་ཤུལ་ལས་དང་། ཡི་གུ་བྲི་བའི་སྐབས་ རྗོད་དནོ་
གཙོ་བོ་/གཙོ་ཚིག་/མིང་འབད་ འགྱུར་མི་ཚུ་ལུ་ ཚིག་མཚམས་གཅདཔ་ཨིན། རིམ་པ་བཞིན་ དཔེ་ཁ་གསལ་ 
འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད། 
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གཅད་མཚམས་དཔེ་༡ པ། ཕྲད་དང་ རྣམ་དབྱེ་མགུ་ལས་ མཚམས་བཞག་ཐངས། 

 

 

 

སོྦྱང་ལཱ།  

དཔེ་འདི་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་ འབད་ཞིནམ་ལས། ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱེ་ལས་ མཚམས་གཅད་ཐངས་ དཔེ་བཀོད་
ནི།  
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

གཅད་མཚམས་དཔེ་༢ པ། རྗོད་དོན་གཙ་ོབ་ོ/གཙོ་ཚིག་/མིང་འབད་ འགྱུར་མི་ཚུ་ལས་ ཚིག་མཚམས་བཞག་
ཐངས། 

 

 

 

སོྦྱང་ལཱ།  

དཔེ་འདི་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས། རྗོད་དོན་གཙོ་བ་ོ/གཙོ་ཚིག་/མིང་འབད་ འགྱུར་མི་ཚུ་ལས་ ཚིག་
མཚམས་བཞག་ཐངས་ དཔེ་ བཀོད་ནི། 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

➢ ཤད་འ ། ར་བཏང་རྗོད་ཚིག་ ག་ཅི་བཟུམ་འབད་རུང་། མ ག་བ ཝ་ད་དང་།  
རྗོད་ཚིག་མཇུག་བསྡུ་མི་ རོགས་ ག་ ༼ད ། གས། བཏུབ། ། ། ། ད། ཆོག། ག། དོ། ས། 
། འོང་། ། ན། ན། པས། མས། བས། ། དོ། ནོ། འོ་༽ ་ ་ ལ་ལས་ འཐོབ། དཔེར་ན། 

ཤད་འཐབོ་ལམ་གྱི་དཔེ།  

1. དཔེ་ཆ་ བལྟ་ཚར་སྦེ། ཁྲོམ་ཁ་ལས་ཕར་ བཤལ་བར་ འགྱོ་ནི། 
2. ས་ཆ་འདི་ དགའ་བས་པ། འདི་ནང་གི་ མི་ ལེགས་ཤོམ་མིན་འདུག།  

ཀརྨ་གི་ ཁྱིམ་ནང་ ག་ཅི་ཡང་ འདུག། ཐིམ་ཕུ་ལས་ ལོག་སྟེ་ སྤ་རོ་ལུ་ ལྷོད་ནུག། ཁོ་གིས་ སབ་མི་འདི་ 
མོ་ལུ་ མི་བཏུབ་པས། ཧེ་མ་ལས་ར་ ནཱ་ལུ་ སོད་མི་ཅིག་ ཨིན། ད་རིས་ལས་ ཁོང་ཡང་ འཐོན་འོང་། ཤུལ་
ལས་ ལོག་ མཇལ་གེ། སོབ་གྲྭ་ནང་ འགྱོ་མི་ ཨ་པ་དང་ ཨའི་ཨིན། ལྟདམོ་ ལྟ་མི་ མང་ཤོས་ར་ ཕྱི་གླིངཔ་
ཨིན། པདྨ་གིས་ སབ་ནུག། 

 

གནས་སྐོར་ འགྱོ་ནི། གནས་ བསྐོར་ནི། གཡུས་བཤལ་ རྐྱབ་ནི། གཡུས་ བཤལ་ནི། ང་ མི་འགྱོ། མལ་ཆ་ 
བཀབ་སྦེ་ ཉལ་ནུག། བསབ་བྱ་ བྱིན། ཡི་གུ་ བྲི་ནི། སེམས་ ནཝ་མས། ང་བཅས་ མི་ལུ་ སྒྲིག་ དགོ། འགྱོ་
ནི་གི་ ཅ་ལ་ བསྒྲིག་དགོ། ཁོ་ ནཱ་ར་ སོད་ནུག། ཕན་ཐོགས་ སོམ་འདུག། ཕན་ ཐོགས་ནི་ ཨིན་པས། སོད་ 
མི་དགོ། སབ་མི་ མེད། སེམས་ཁར་ ཡོད། སོད་མི་ དགོ། ཡི་གུ་ བྲིས་ ཚར་དགོ། 
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3. འཆམ་ཡང་ རྐྱབ་ཤེས། དེ་འབདཝ་ད། ད་རིས་ གཟུགས་བདེ་ཏགོ་ཏོ་ མེད། 
4. འབྲུགཔ་ཨིན། ཕྱི་ཁ་གི་ མི་ མེན།   
5. འབད་དོ། འབད་དོ། ཟེརཝ་ད། སེམས་ དགའ་དགོཔ་ འདུག་ག?  
6. དོ་རུང་། མི་འདི་ ནཱ་ ལོྷད་ནུག། 
7. ཆང་ སྤང་དགོ། ཟེར་ གསུངས་ནུག།  
8. འདི་གིས་ ག་ཅི་ལང་ནི? ད་ོརུང་ཡང་ ལེན་དགོཔ་འོང་།   
9. སོད། ཨའི་ ལོག་ ལོྷད་ཞིནམ་ལས། ང་ཡང་ འགྱོ་ནི།  
10. སྐོར་རུང་ཉོ་ཆང་མ་འཐུང་།། ཟེར་ འཐོན་ནི་འདུག།  
11. སབ་ནི། སབ་ནི། ཟེརཝ་ད། ང་ འདྲོག་པས།  
12. བྱིན་གེ། བྱིན་གེ། ཟེར་རུང་། ལེན་མི་ ཕུད་རོག་གཅིག་ཡང་ མ་འཐོན་པས།   
13. སབ་མི་ མེད།  
14. ཀུ་ཅུང་གིས་ཡང་ གོ་ཅིག་ གྱོན་སྦེ་ བླུག་དེས།  
15. དགའ་བ་ལུ། སྐྱིད་པ་ལུ། མཐོང་པ་ལུ། བདེ་བ་ལུ།  
16. མེད། མེད། ཡང་ན། དགོ། དགོ། 

སོྦྱང་ལཱ། 
རྗོད་ཚིག་འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། ཤད་ཀྱི་འཐབོ་ལམ་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ དབྱེ་བ་ དཔྱད་ཞིནམ་ལས། 
སོབ་གྲྭའི་ས་ཆ་ལུ་གཞི་བཞག་སྦེ་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རོྩམ་ཅིག་ ཚིག་མཚམས་ས་སོང་དང་ ཤད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་ 
དང་འཁྲིལ་ བྲི་ནི།  

 ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

༡༽  མིང་དང་། མིང་གི་ཐོག་མཐའ་བྱ་ཚིག་དང་། བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལས་འགྲུབ་མི་ མིང་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་།  

o སོབ་སོན་པ་གིས། མིང་དང་། མིང་འགྲུབ་ཚུལ་གྱི་ དབྱེ་བ་ཚུ་ གོ་བར་སོད་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུའི་ 
ལན་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
✓ མིང་རྐྱང་། མིང་གི་ཧེ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི། མིང་གི་ཤུལ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་

བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི། བྱ་ཚིག་ གཉིས་རྩེག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་ཚུའི་ཁྱད་པར་བྲི་ནི། 
✓ སོབ་དེབ་དང་ལྷག་དེབ་ནང་ལས་ འཚོལ་ཏེ་ མིང་རྐྱང་གི་དཔེ་༢༠ བྲི་ནི། 
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✓ མིང་གི་ཧེ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་གི་དཔེ་༡༠ བྲི་ནི། 
✓ མིང་གི་ཤུལ་མར་ བྱ་ཚིག་ཅིག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་གི་དཔེ་༡༠ བྲི་ནི། 
✓ བྱ་ཚིག་ གཉིས་རྩེག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ མིང་འགྲུབ་མི་གི་དཔེ་༡༠ བྲི་ནི། 
✓ གསུང་། བྲི། དྲི། བསྐྱལ། ཐནོ། སྐྱེས། བཙོང་། ཟེར་མི་ བྱ་ཚིག་ཚུ་གིས་ འཐབོ་ལམ་དང་བསྟུན་ 

མིང་བཟ་ོནི། 

o འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ མིང་ཚུ་ ཐིག་ཁྲམ་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ དབྱེ་བ་སོ་སོར་ཕྱེས་ཏེ་ བྲིས།  
བརྐྱང་ཕྱག། གཅེས་སྐྱོང་། འཛིན་སྐྱོང་། འཐནོ་སྒོ། འཛུལ་སྒོ། སྐོར་ཚོང་། ཤིང་། འབྲི་ཁྲི། འབྱོན་ལམ། 
འཐོན་འཆམ། ལྷག་དེབ།  ལེགས་བཅོས། ཁ་བཀོད། ཞལ་བཀོད།  འཐུང་ཆུ། ཉལ་ཁྲི། ཁྱིམ་སྒྲུབ། བ། 
གསར་སྐྲུན། རྒྱ་སྐྱེད། གསར་འཐོན། གནས་སྐོར། རྡུང་རོབ། བཟང་མོ། འབྲི་ལྷག། ཉན་སབ།  

མིང་གི་ཧེ་མར་བྱ་ཚིག་ཡོད་མི། མིང་གི་ཤུལ་མར་བྱ་ཚིག་ཡོད་མི། བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་འབད་མི། 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

༢༽ ཚིག་དང་ རྗོད་པ་ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ། 

ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ དབྱེ་བ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སོབ་དེབ་དང་ ཀི་དེབ་གཞན་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་
བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སོྦྱང་ལཱ་ ལྷམ་པ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བྱིན་ནི། 

དཔེར་ན།  

✓ ཚིག་གི་དབྱེ་བ་ཚུའི་ གོ་དོན་ སོབ་དེབ་ནང་ལས་ གོ་བ་ལེན་ཏེ་ བྲི་ནི། 
✓ “སོབ་གྲྭ་ནང་ སོད་པའི་སྐབས་ ང་བཅས་ ག་ར་འབད་རུང་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ སོད་དགོཔ་ཅིག་ 

ཨིན།” ཟེར་མིའི་ནང་ མིང་དང་ཚིག་ ག་ཅི་ར་ཚུད་ནུག་གོ? ལོགས་སུ་ བཏོན་ནི། 
✓ མིང་གི་ཁྱད་ཚིག། བྱ་ཚིག། ལས་ཚིག། གཅིག་ཚིག། མང་ཚིག། ཕོ་མོའི་ཚིག་ཚུ་གི་ དཔེ་༥ རེ་ བྲི་ནི། 
✓ ཚིག་གི་དབྱེ་བ་ཚུ་ ཤེས་པ་ཅིན་ ཕན་པ་ག་ཅི་ར་ འོང་ནི་ཨིནམ་མས? བསམ་འཆར་ དནོ་མཚམས་

ཅིག་ བྲི་ནི། 



74 
 

༣༽  སོབ་སོན་པ་གིས་ བརྗོད་པ་གི་གོ་དོན་དང་ དབྱེ་བ་ཚུ་ སོབ་དེབ་ནང་ཡོད་མི་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་
བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཧ་མ་གོཝ་རེ་ཡོད་པ་ཅིན། གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ ཁ་གསལ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ འོག་གི་གོ་རིམ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 

དཔེར་ན། 

དང་པ་༽ བརྗོད་པའི་ དབྱེ་བ་ ཕྱེ་ནི། དཔེར་ན།  

ང་ མེན། ཁོ་ ཨིན། ཁོ་ ས་ཁར་ གྱེལ་ནུག། ང་ སོྦྱང་བརར་ འབད་ནི་དེ་གིས་ ཡོན་ཏན་ ཐབོ་ཅི། ཁོ་
མེན། ང་ ཁ་ཙ་ ལཱ་འབད་བར་ སོང་ཞིནམ་ལས། ད་རེས་ གླ་ཆ་ལེན་ཏེ་ འབག་འོངས་ཡི། ལེགས་ཤོམ་ 
འདུག། སྦྱངམ་ མེ་ཏོག་གུ་ ཆགས་དེས། མ་འབད། མ་འབད། ཟེརཝ་ད། ཉན་མི་བཏུབ་པས། ཁྱིམ་ལཱ་ 
འབད་ཡི་ག? 

རྗོད་པ་རྐྱང་པ། རྗོད་པ་ཆ་ཚང་བ། རྗོད་པ་ས་སྡུད། 

  

 
 
 
 
 
 
 

གཉིས་པ༽ 

✓ སོབ་དེབ་ནང་ལས་ སྲུང་དང་ཡིག་རྒྱུགས་གང་རུང་ཅིག་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། རྗོད་པ་རྐྱང་པ། རྗོད་པ་ཆ་
ཚང་བ། རྗོད་པ་ས་སྡུད་ཀྱི་ དཔེར་བརྗོད་བྲི་ནི། 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

✓ དེ་ལས་ ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ལས་བྱ་ཚིག།  
- དུས་མ་འོངས་པ་དང་ ད་ལྟ་བ་ གཅིག་འབད་ འཇུག་མི།  
- མ་འོངས་པ་དང་ འདས་པ་ གཅིག་འབད་ འཇུག་མི།  
- མ་འོངས་པ་དང་ སྐུལ་ཚིག་ གཅིག་འབད་འ ཇུག་མི།  
- འདས་པ་དང་ སྐུལ་ཚིག་ གཅིག་འབད་ འཇུག་མི་ཚུ་ ལོགས་སུ་བཏོན་ནི། 
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༤༽  ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ ཨིན་པ་ཅིན།  
• འོག་གི་ གནད་དོན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་འབད་ནི། 

✓ མིང་། ཁྱད་ཚིག་དང་བྱ་ཚིག་ཚུ་ ག་དེ་མང་མང་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། 
✓ ཐོ་བཀོད་འབད་མི་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན། མིང་ཚིག་གི་དབྱེ་བ། འཇུག་ཚུལ་དབྱེ་བ་

དཔྱད་དེ་ དཔེར་བརྗོད་བྲི་ནི།  
✓ སོབ་ཕྲུག་ནང་རོག་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ མཐའ་དཔྱད་བཟོ་ནི། ༼སན་ཞུ་༽ 
✓ གྱང་། སྦྱང་། འབྱང་། བརྒྱང་། འགྱང་། རྒྱང་། བྱང་། བགྱང་། གྱངས་ཚུ་གི་ གོ་

དོན་དང་མིང་ཚིག་གི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་ནི་སོགས། 

༥༽  ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་དང་ ཤད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་འདི་ གོང་གི་ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས་ནང་ བཀོད་ཡོད་
མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ། འབྲི་རོྩམ། སྲུང་དང་ ལོ་རྒྱུས་རེ་ བྲི་བའི་སྐབས་ ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན། 

• འོག་གི་ ཡིག་རྒྱུགས་བཟུམ་ཅིག་ སོད་ཞིནམ་ལས། དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཚིག་མཚམས་དང་ ཤད་འཐེན་
བཅུག་ནི། 

ཛའི་་་་ང་བཅས་རའི་མིའི་མི་ཚེ་འདི་ལུ་གནོདཔ་བཀལ་མི་ལེ་ཤ་འདུག་ས་རེ་ང་འདི་མནོ་ར་མ་ཚུགས་དེ་ཚེ་
གཟའ་པ་སངས་ཀྱི་ཚེ་ང་ཡིག་ཚང་ནང་ལས་ཉིན་མ་ལོྟ་བཟའ་བར་འགྱོཝ་ད་གཡུས་ཁ་གི་ཨ་ལོ་བསོད་ནམས་
དཔལ་འབྱོར་འདི་ཁོ་ར་རྐྱངམ་གཅིག་སྣུམ་འཁོར་ལམ་བདའ་ཆ་རགོས་ཀྱི་ཁྱིམ་ནང་འགྱོཝ་ཨིན་ཟེར་འགྱོ་དེས། 
 

➢ དེ་ལས་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་གནད་དནོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ གཙོ་ཚིག་ ངོས་འཛིན། 
✓ རོགས་ཚིག་ ངོས་འཛིན། 
✓ མིང་དང་ མིང་ཚབ་ ངོས་འཛིན། 
✓ བྱ་ལས་དང་ བྱ་བའི་ཡུལ་ ངོས་འཛིན། 
✓ བྱ་ཚིག་དང་ཁྱད་ཚིག། 
✓ ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱེ་ངོས་འཛིན། 

གོང་གི་གནད་དོན་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཤད་དང་ ཚིག་མཚམས་གཅད་བཅུག་ནི། 

➢ ཕྲད་དང་ རྣམ་དབྱེ་ལུ་ ལོྷདཔ་ད། ཚིག་མཚམས་ གཅད་ཐངས་དང་། རྗོད་ཚིག་གི་ བརྗོད་དོན་གཙ་ོབོ་/གཙ་ོ
ཚིག་/མིང་འབད་ འགྱུར་མི་ལུ་ ཚིག་མཚམས་བཞག་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་ བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  
✓ ཕྲད་ རྣམ་དབྱེ་དང་ གཅིག་ཁར་ ཚིག་མཚམས་ གཅད་ཐངས་ཀྱི་དཔེ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
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✓ བརྗོད་དོན་གཙོ་བོ་/གཙ་ོཚིག་/མིང་འབད་ འགྱུར་ས་ལུ་ ཚིག་མཚམས་ གཅད་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ།་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་ 

༦༽  ཚིག་མཚམས་དང་ཤད་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུལ་ བལྟ་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

o སྲུང་དང་འབྲི་རོྩམ་ ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་ འོག་གི་ གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་དབྱེ་དཔྱད་ འབད་ནི། 
✓ ངོ་སོད།  
✓ གནད་དནོ།  
✓ མཇུག་བསྡུ། 

• ཨ་ལུ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ ཁས་བང་གི་ཐོག་ལས་ དམངས་ཁར་ གསལ་ཞུ་འབདཝ་ད། སྤྱི་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་
བདེན་དཔྱད་འབད་བཅུག་ནི། 

• ཁོང་གིས་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་ཚུ་ ཤུལ་ལས་འཕེལ་རིམ་བལྟ་ནིའི་དནོ་ལུ་ དཔེ་སོན་ནང་ བཞག་ནི།   
དྲན་གསོ།  སོབ་ཕྲུག་གི་ ཁམས་དབང་དང་འཁྲིལ་བའི་ སྦྱོང་ལཱ་བཟོ་སྟེ་ སོད་དགོཔ་ཨིན། 

❀ (པ་པོ་མ་མོ་ཝ/བ་བ་ོ) ཚུ་གི་ འཇུག་ཚུལ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཐངས། 
སྤྱིར་བཏང་ མིང་མཐའ། ཟེར་སབ་ཨིན་རུང་། དེ་གིས་མ་དོ་བར་ བདག་སྒྲ་དང་། ན་ར་ོམེད་མི་༣ གྱིས་ བྱ་ལས་ཙམ་
སོན་མི་འབད་ བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ཡང་ འཇུགཔ་ཨིན། དེ་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་བ་ཅིན་ : 

1. མིང་མཐའ་འབད་ འཇུགཔ་ཨིན། མིང་མཐའ། ཟེར་མི་འདི་ མིང་འགྲུབ་ནི་གི་ ཆ་རོགས་འབད་ འཇུག་མི་
ལུ་ སབ་ཨིན་པས། དཔེར་ན།  
ཐགཔ། དྲགཔོ། ཕྱགསམ། གཙོ་མོ། ལྦཝ། བདེཝ། བདེ་བ། ཞིཝ། ཞི་བ། གཙོ་བོ། བཟུམ།  

ཐགཔ། ཟེར་བའི་སྐབས། པ་འདི་ མེད་པ་ཅིན། ‘ཐགཔ’ ཟེར་མི་ མིང་ མི་འཐོན་ནི་ཨིནམ་ལས། མིང་
འགྲུབ་ནི་ལུ་ ཆ་རོགས་འབད་མི་ལུ་སབ་ཨིན། 

སོྦྱང་ལཱ། 

མིང་མཐའ་ལས་བརྟེན་ འགྲུབ་མི་ མིང་ ལྷག་དེབ་ལ་སོགས་པའི་ ཡིག་རྒྱུགས་ལྷག་སྦེ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ནི། 

2. བདག་སྒྲ་འབད་ འཇུགཔ་ཨིན། བདག་སྒྲ། ཟེར་མི་འདི་ སྤྱིར་བཏང་ ཧེ་མ་ལས་ མིང་ཅིག་གྲུབ་ཡོད་མི་གུ། 
(པ་པོ་མ་མོ་བ་བ་ོ) དེ་ཚུ་བཀལཝ་ད། མི་ལུ་ ཡང་ན། དོན་སོ་སོ་ལུ་ ཧ་གོ་མི་ཅིག་ ཨིནམ་མས། དཔེར་ན། 
བཀྲ་ཤིས་སྒང་། བཟུམ། མིང་།  

བཀྲ་ཤིས་བསྒང་པ། བཟུམ། བདག་སྒྲ། 
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བསྡུ་སྒྲིགཔ། ཟིན་འབྲིཔ། རོྩད་སྡུརཔ། གླུ་མ། བསམ་འཕེལ་མ། བརྩམ་པ་པོ།  

སོྦྱང་ལཱ། 

བདག་སྒྲ་ ལྷག་དེབ་ལ་སོགས་པའི་ ཡིག་རྒྱུགས་ལྷག་སྦེ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་ནི། 

3. (པ་མ་ཝ་) གསུམ། བྱ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ བྱ་ལས་ཙམ་ སོན་མི་འབད་ འཇུགཔ་ཨིན། དཔེར་ན།  
བྲིཝ་ཨིན། གཏངམ་མེན། ངལ་གསོ་ བསྒུགཔ་མས། སྐྱོཝ་མས། བཏུལཝ་མས། ཤརཝ་ཨིན། བསྐོརཝ་
ཅིག། འཁྱིདཔ་ད།  བཟུམ།  

སོྦྱང་ལཱ། 

༡. བྱ་ལས་ཙམ་སོན་པའི་དཔེར་བརྗོད་བྲི་ནི། 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
༢. འོག་གི་ཐིག་སྒྲོམ་ནང་། མིང་མཐའ། བདག་སྒྲ། ལས་ཙམ་སོན་མི་ཚུ་ སོ་སོར་ཕྱེས། 

དོགས་པ། དལཝ། འབདཝ། སོྤབས་པ། ཐལཝ། ཁྱིམ་པ། ལྟདམོ། འཇིག་རྟེན་པ། ཆོསཔ། 
མགརཝ། ཤ་བ། སོངམ། གསུངམ། འཛོལཝ། སོནམ། སོདཔ། བསོཝ། དབུ་འཁྲིདཔ། ཏགམ། 
ཕྱུགཔོ། བཤད་པ། ཉ་པ། ཤིང་པ། སོངམ། ཚོང་པ། ཆག་པ། རམ། ཟམ་པ། ཤརཝ། འབགཔ། 
ཐེརམ། ཐོདཔ། སོྤཝ། ནོར་རྫིཔ། བམ། འཇའ་རིསམོ། འཕེལཝ། གསོལཝ། དཀརཔོ། དཔོན་
པོ། ཇོ་བོ། བཙུནམོ། གཙོ་བོ། སོབ་ཕྲུག་པ།  

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 

• སོྦྱང་ལཱ་འབད་བའི་སྐབས་ སྡེ་ཚན་མཉམ་འབྲེལ་འབད་ཐངས། བཅའ་མར་གཏོགས་ཐངས། བསམ་འཆར་བཀོད་ཐངས།  
ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས། ཤད་འབྲི་ཐངས། མིང་ཚིག་དང་གཙོ་ཚིག་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཐངས། 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་དང་དབྱེ་ཚད་ ཚུ་བཟོ་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

• བྲི་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་གི་སྐབས་ ཡིག་བཟོ་ ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ཡང་ཞིབ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཕན་ནུས་ཅན་གྱི་བསམ་ལན་ཚུ་དུས་ཐོག་
ལུ་བྱིན་དགོ། 

• དུས་གསུམ་གྱི་དབྱེ་བ། 
• ལྷབ་ཐངས། དོན་གཉེར། 
• གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་ བརྩེ་གདུག་དག་སང་ བསྐྱེད་ནི་སོགས། 
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ཉན་སབ་གནས་ཚད། 

དོནན་ཚན། སྲུང་སོགས་ཀྱི་་དོན་ཚན་གུ་ བསྐྱར་དཔྱད། (གྲོས་སྡུར། འདྲི་ལན་) 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
• བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་རིག་རྩལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གྲོས་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ རང་གི་མན་ོདནོ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་གནད་དོན་ཚུ་

ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་ དོགས་སེལ་འབད་དེ་ གྲོས་འཆར་ཚུ་ བཀོད་ཚུགས། 

༣༽ ལས་དོན།   

• བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ཉན་ཞིན་ན་ བསམ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ དྲི་བའི་ལན་སབ་ནི། དྲི་བ་བཀོད་ནི་ཚུ་དང་ ཧ་
མ་གོ་བའི་གནད་དོན་ཚུ་ ས་གསང་མེད་པར་དོགས་སེལ་འབད་དེ་ བར་དོན་ ལེན་ཚུགས་དགོ། 

• མཉམ་འབྲེལ་རིག་རྩལ་ཐོག་ལས་ སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་མཉམ་ སྟུན་གྲོས་དང་གོ་སྡུར་ དོགས་སེལ་དང་ 
བསམ་འཆར་རྗེ་སོར་འབད་དེ་ ཡོན་ཏན་དང་བར་དནོ་ རྗེ་སོར་ འབད་ཚུགས། 

དྲན་གསོ། གོང་གི་ལས་དོན་ཚུ་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ 
གསར་འཐེབ་བཟོ་རུང་བཏུབ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 

✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག 
✓ སོབ་དེབ་དང་ལམ་སོན། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  

 སོབ་དེབ། སྲུང་། འབྲི་རོྩམ། སྙན་རོྩམ། ལོ་རྒྱུས་དང་། གནས་ཚུལ། གང་རུང་ཅིག་འཚོལ་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། 
འདྲི་དཔྱད་ཀྱི་སོྦྱང་ལཱ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན། དཔེར་ན།  

༡. སྲུང་ཐུང་ཀུ་གཅིག་ ལྷག་ཚར་བའི་ཤུལ་ ཞིབ་བརྟག་གི་མན་ོབསམ་གཏང་ཐངས་ འཕེལ་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་
བཀོད་ནི། 

✓ སྲུང་འདི་ ཁྱོད་ཀྱི་ཉམས་མོང་དང་ འཁྲིལཝ་ད། མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་ར་འདུག་གོ? ཁྱད་པར།  
✓ ཁྱོད་ སྲུང་འདི་ནང་གི་ སྲུང་རྩེདཔ་ ་་་་་་་་་་་ འདི་ ཨིན་པ་ཅིན། གནས་སངས་འདི་གི་སྐབས་ལུ་ སྲུང་

རྩེདཔ་གིས་འབད་མི་དང་ མ་འདྲཝ་འབད་ ག་ཅི་ར་/ག་དེ་སྦེ་ར་ འབད་འབདཝ་འངོ་? 
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✓ འབྱུང་རིམ་ཅིག་གི་ཐོག་ལུ་ བརྙན་ཐུང་ཅིག་བཟ་ོདགོ་པ་ཅིན། འཁྲབ་རྩེདཔ། ས་གནས། དུས་ཚོད། གྱོན་
ཆས། མཁོ་ཆས་སོགས་ ག་ཅི་ར་དགོ་ནི་བཟུམ་ འདུག? མཐངོ་སང་བཤད་པ།  

✓ སྲུང་འདི་ནང་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་གི་གྲས་ལས་ དགའ་ཤོས་ར་ ག་འདི་མཐོང་ཡི། ཁུངས་བཤད། 
✓ ཁྱོད་ཀྱིས་ སྲུང་འདི་ནང་ལས་ ཐབས་དང་གནས་སྐབས་ ག་ཅི་ར་འཐོབ་ཚུགས་ཅི?  
✓ སྲུང་རྩེདཔ་གཉིས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། ཁོང་གི་ བྱ་སོད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཁྱོད་ཀྱིས་དཔེ་བལྟ་བཏུབ་པའི་ 

བསམ་སོད་ག་ཅི་ར་འདུག? ཐ་ོབཀོད། 
✓ སྲུང་འདི་ འཁྲབ་སྲུང་ལུ་ སྒྱུར་བཅོས་འབད། 

༢༽ སྲུང་དང་འབྲི་རོྩམ་འབྲི་ཐངས་ ཡར་དྲགས་ཀྱི་དོན་ལུ་ རྗོད་པ་འཇམ་སངམ་གུ་ སོས་བཏགས་ནིའི་སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་
འབད་ བཅུག་པ་ཅིན། 

• སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རོྩམ་རིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས། འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་ དཔེ་བཟུམ་འཚོལ་ཏེ་ སོད་ཞིན་ན། 
སོས་བཏགས་བཅུག་ནི། 

✓ མོ་ སང་ཀ་ཅིག་གི་ བུམོ་ཨིན། ཟེར་ ཐད་རི་བ་རི་ མ་སབ་པར། སོས་བཏགས་ཏེ་ བཤད་པ་གིས་འབད་ 
ཧ་གོ་བཅུག་པ་ཅིན།   

སོད་སའི་ ཁྱིམ་ཡང་ ཉིམ་ ནང་ན་ མ་གཏང་། ཆརཔ་ ཕྱི་ལུ་ མ་གཏངམ་ཅིག་ཨིན་པའི་ཁར། སོ་རལ་
རལཝ་གི་དཀྱི་ར་ སྐྱ་ཐལ་ཐལ་ཐནོ། དྲོ་པ་ ཉིན་མ་ ཕྱི་རུ་གསུམ་གྱི་ བཞེས་སྒོ་ཡང་། རོགས་ཀྱི་གཡོག་ལཱ་
བརྒྱུགས་ཏེ་ བཟའ་དགོ་མི། གདོང་ཡང་ སེར་ཐང་ཐང་ ཐལ་ཏེ། ཕངས་སི་སི་འབད་ སོད་མི་ཅིག་ཡོདཔ་
མས། བཟུམ། 

✓ སོས་བཏགས་ཐངས་ དེ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། འོག་གི་ཉམས་/ཚོར་སང་/རྣམ་འགྱུར་ཚུ་ མ་སབ་པར་ སོས་
བཏགས་པ་ཅིན། 

▪ འདྲོག་སི་སི། 
▪ དོག་དྲགས། 
▪ སྐྱོ་སི་སི། 
▪ དགའ་ཏོག་ཏོ། 
▪ འཇའ་རིསམོ། 
▪ ཁམས་ལོག་སི་སི། 
▪ གཅིག་ཁྱད་ཆོདཔ། 
▪ ཚིག་ས་ཀྲ། 

➢ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
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➢ ཁོང་གིས་ འབྲི་མི་ཚུ་ བཀྲམ་སོན་འབད་དེ། ལེགས་ཤོས་ གདམ་འཐུ་ འབད་བཅུག་ནི། 
 

༣༽ འོག་གི་ པར་རིས་/ས་ཁྲ་བཟུམ་ལུ་ སོས་བཏགས་ཏེ་ སྲུང་དང་ལོ་རྒྱུས་བྲི་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་འབད་བཅུག་པ་ཅིན། 

 

 

 

 

 

✓ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་: 
▪ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི། 
▪ སོས་བཏགས་ཏེ་ སྲུང་/ལོ་རྒྱུས་ བྲི་བཅུག་ནི། 
▪ སྡེ་ཚན་གསལ་ཞུ་ འབད་བཅུག་ནི། 
▪ གསལ་སོན་འབད་དེ་ སྤྱི་རུབ་འབད་ ལེགས་བཅོས་ཀྱི་དོན་ལུ་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་སྦེ། གྲོས་

སྡུར་ཐོག་ མོས་མཐུན་གྱི་ སྐྱོན་ཡོན་འཕྲི་སོན་འབད་དེ། མཐའ་དཔྱད་བཟོ།  
▪ ངག་ཐོག་ཡིག་སྡེབ་འགྲན་སྡུར་གྱི་དོན་ལུ་: 

o གྲབ་གྲབ་མཁསཔ། དཔེར་ན། ལྷ་ཁང་དཀརཔ་ོདཀརཔ་ོཅིག་ནང་ ཨ་ཎེམོ་སེརཔ་ོཅིག་ ཡོད་
མི་འདི་ ག་ཅི་སོ? ལན། སྒོང་རགོ་ ཨིན། ཟེར་དོ་བཟུམ། 

o སྔོན་འཇུག་ འ། མིང་གཞི་ རའི་འདོགས་ཅན། དབྱངས་ ཞབས་ཀྱུ། རྗེས་འཇུག་ ང་།  
དོན་དག། སྐྱེ་བའི་ དོན་བཏནོ་མི། ག་ཅི་སོ། 
ལན། འཁྲུང་། 

o མིང་གཞི་ རྐྱང་པ། དབྱངས་ ན་རོ། རྗེས་འཇུག་ ག། ཡང་འཇུག་ ཡོད་མི། 
དོན་དག། འཛོམས་པའི་ དོན་བཏོན་མི། ག་ཅི་སོ། 
ལན། ཚོགས། 

o སྔོན་འཇུག་ ད། མིང་གཞི་ རྐྱང་པ། རྗེས་འཇུག་ འ།  
དོན་དག། སོ་བའི་ དོན་བཏནོ་མི། ག་ཅི་སོ། 
ལན། དགའ། 

དེ་བཟུམ།  
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འགྲུབ། ཟེར་མི་ ཚིག་འབྲུ་འདི་ནང་གི་ སིལ་བུ་ལས་ མ་བརྒལ་བར། དཔུང་ཆ་/མདུན་ཆ་འབད་ མིང་ཚིག་
བཟོ་ནི་སོགས། དཔེར་ན། 

ཀ་གིས། འབར། ཟེར་སབ་པ་ཅིན། མིང་དང་བྱ་ཚིག་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དོན་དག་ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། 
ཐོ་བཀོད་ཞིནམ་ལས། སྐོར་རྒྱབ་ ཁ་གིས་ལེན་སྦེ། 

ཁ་གིས། གྲུ། ཟེར་སབ་པ་ཅིན། མིང་དང་བྱ་ཚིག་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དོན་དག་ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། ཐ་ོ
བཀོད་ཞིནམ་ལས། སྐོར་རྒྱབ་ ཀ་གིས་ལེན་སྦེ། རིགས་བསྒྲེ་ནི་་་་་་་ 

 ཡང་ན། གོང་གི་ ཅོག་འཐདཔ་འབད། འོག་ལུ་ བཀོད་མི་ མིང་ཚིག་ལས་ མ་བརྒལ་བར། མིང་
ཚིག་བཟ་ོནི། 

 

དཔེར་ན། གདང་། དཔང་། དག། མིང་ཚིག་འདི་ ཡིག་སྡེབ་དང་སྦྲགས། མིང་དང་བྱ་ཚིག་ ག་ཅི་ ཨིན་
ན? ཁ་གསལ་སབ་ནི་སོགས། ཡིག་སྡེབ་སྦྱང་ནིའི་དོན་ལུ་ ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ འབད་དགོཔ་ཨིན།  

 ཕམ་བུ་གཞིས་དང་། སྤུན་ཆ་ཚུ་གི་བར་ན་ བརྩེ་གདུང་དགོ། ཟེར་མི་འདི་ ག་དེ་སྦེ་ མནོཝ་མས? དོན་ཚན་འདི་
ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ་ གསལ་བཤད་ འགྲན་སྡུར་འབད་ནི།  

དེ་གི་སྐབས། མདངས་གསལ་ཐོག་ ག་དྲག་པས་ག? བལྟ་ནི་གི་དོན་ལུ། སོབ་དཔོན་དང་ སོབ་ཕྲུག་སྤྱི་རུབ་འབད་ 
ཚད་གཞི་བཟོ་སྦེ། ལྟ་རྟོག་འབད་ དྲག་ཤོས་གདམ་འཐུ་ འབད་དགོ། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 

• སོྦྱང་ལཱ་འབད་བའི་སྐབས་ སྡེ་ཚན་མཉམ་འབྲེལ་འབད་ཐངས། བཅའ་མར་གཏོགས་ཐངས། བསམ་འཆར་བཀོད་ཐངས། 
ངོས་འཛིན་དང་དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཐངས། ཡིག་སྡེབ་དང་སོྦྱར་བ། ཚུ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནིའི་དནོ་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་ཐ་ོདང་དབྱེ་
ཚད་ཚུ་བཟ་ོཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
 

✓ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རོྩམ་ བྲི་བའི་སྐབས། བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས། ཚིག་གི་གོ་རིམ། ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས། ཤད། 
ཡིག་སྡེབ། ཕྲད། མིང་དང་བྱ་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ ཚད་གཞི་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

✓ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོྩམ་ བྲི་བའི་སྐབས། ལོ་རྒྱུས་ཀྱི་གོ་རིམ་སྒྲིག་ཐངས་། ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས། ཤད། དོན་མཚམས། 
ཡིག་སྡེབ། ཕྲད། མིང་དང་བྱ་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ ཚད་གཞི་འབད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

  

ག་ ང་ ད་ པ་ ཙ་ ོོ ན་ ོ ་ ས་ 
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ལྷག་རིག་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། བཅད་ལྷུག་གི་ སྒྲ་གདངས་དང་གཅད་མཚམས། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
✓ འབྲི་རོྩམ་སྙན་རོྩམ་སྲུང་ལ་སོགས་པའི་ རོྩམ་རིག་ཚུ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ རོྩམ་རིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ 

བརྩམ་ནིའི་གཞི་རྟེན་འཐོབ་ཚུགས། 

༣༽ ལས་དོན། 

✓ ཚིགས་བཅད་དང་ ཚིག་ལྷུག་གི་ ལྷག་ཐངས་མ་འདྲཝ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་ཐོག་ལས་ རྗོད་པ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ སྒྲ་གདངས་
གསལ་གསུམ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
དྲན་གསོ། གོང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་ དོན་ཚུ་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་
དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ གསརཔ་བཟོ་སྟེ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 

✓ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག། ཞབས་ཁྲ་དང་རྩང་མོའི་དཔེ་དེབ། 
✓ སོྦྱང་ལཱའི་ཤོག་ཁྲམ། སོབ་དེབ། སྲུང་དེབ། 
✓ ཚིག་མཛོད། 

དྲན་གསོ། ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ རང་གིས་བཟོ་སྟེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  

✓ སྤྱིར་བཏང་ སྙན་རོྩམ་འདི་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་དོན་ལུ། 
✓ དང་པ་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ སྙན་རོྩམ་གྱི་གོ་དོན་དང་ དབྱེ་བ་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ ཁ་གསལ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།  
✓ སོབ་དེབ་དང་ལྷག་དེབ་ ནང་གི་དོན་ཚན་ ཞབས་ཁྲ་དང་ རྩང་མོ་ཚུ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ ཚིགས་བཅད་ལྷག་པའི་སྐབས་ 

ཚིག་འབྲུ་དང་བསྟུན་པའི་ གཅད་ཐངས། དཔེར་ན། 
1.  གོས་ཆེན་དར་གྱི་མདུད་ཕདོ།། རི་མོ་འབྲུག་རིས་ཁ་འཐབ།། ཟེར་ད་ོབཟུམ། ཚིག་འབྲུ་༦ མ་ཨིན་པ་

ཅིན། ཆ་འབད་ ལྷག་དགོཔ་དང་།  
2.  སྒང་གི་ཨེ་ཏོ་མེ་ཏོག་འདི།། གཏན་རྐྱང་སྒང་ལུ་ཤར་ནི་མེད།། ཟེར་ད་ོབཟུམ། ཚིག་འབྲུ་༧ མ་འདི་

ནང་ མགུ་གི་ཚིག་འབྲུ་ཚུ་ ཆ་དང་། མཇུག་གི་འདི་ ཡ་འབད་ ལྷག་དགོ།  
3.  ཡ་གངས་ལས་འབབ་པའི་ཆུ་མོ།། ཨའེ་འགྱོ་ས་རྒྱ་གར་ལུང་པ།། ཟེར་དོ་བཟུམ། ཚིག་འབྲུ་༧ མ་
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འདི་ནང་ མགུ་གི་ཚིག་འབྲུ་གཅིག་ཡ་དང་། མཇུག་གི་ཚུ་ ཆ་འབད་ ལྷག་དགོ། 
4.  ས་འབྲུག་གི་རྒྱལ་ས་ལྟེ་བ་ལུ།། མི་བརྒྱ་འཛོམ་སོང་འཛོམ་སོད་ས་རྨེ།། ཟེར་ད་ོབཟུམ། མགུ་དང་

མཇུག་གི་ ཚིག་འབྲུ་འདི་ ཡ་དང་། བར་ནའི་ཚུ་ ཆ་འབད་ ལྷག་དགོ། 
5.  གངས་དཀར་རྩེ་ལས་འབབ་པའི་ཆུ་མོ།། མ་འབབ་གངས་ཀྱི་རྒྱན་ཆ་བཏུབ་པས།། ཟེར་དོ་བཟུམ། 

ཚིག་འབྲུ་ག་ར་ ཆ་འབད་ ལྷག་དགོཔ་ཨིན།  

དྲན་གསོ། དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཚིག་འབྲུ་བདུན་མ། བརྒྱད་མ། དགུ་མ་སོགས། ཚིག་འབྲུ་ངལ་གསོ་/གཅད་མཚམས་བཞག་
སྟེ་ ལྷག་ནི་དང་ བྲི་ནི་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན།  

༡༽ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ རོྩམ་རིག་མ་འདྲཝ ཚིགས་བཅད། ཚིག་ལྷུག་དང་ སྤེལ་མ་གསུམ་གྱི་དཔེ་ སོབ་དེབ་ནང་
ཡོད་མི་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ། 

o ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ སྐད་བཏོན་ཏེ་ ལོག་ཅི་ར་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ གོ་དནོ་སབ་ནི།། 
o དེ་གསུམ་གྱི་བར་ན་ མ་འདྲཝ་ ག་དེ་སྦེ་འདུག་ག? (ལྷག་ཐངས་དང་འབྲི་ཐངས་) གི་དབྱེ་བ་ཚུ་

སབ་བཅུག་སྟེ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འདི་ཚུ་ངོ་སོད་འབད་ནི། 
༢༽ ཚིགས་བཅད་ལྷག་སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ནི་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཐངས་ སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། 

o འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་དཔེ་བཟུམ་ཅིག་ ཧེ་མ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སོད་ནི། 
o ནང་རོག་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
o འཆམ་ཚེ་ཧིང་གཏམ་མ་བཤད།། རྒྱག་ཚེ་ཁ་ལན་མི་འབྱོར།།  

“བྱི་ལི་བརྐུ་ཤེས་པར། མཇུགམ་ས་ཤེསཔ་འབད་དགོ།” ཟེར་མི་དཔྱེ་གཏམ་གཉིས་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཞིནམ་ལས འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

• དམངས་ཁར་ གསལ་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
༣༽ སྙན་རོྩམ་གྱི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ནི། རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། དཔེ་དང་དནོ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི་སོགས་ཀྱི་
སྐོར་ལསལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ ཨིན་པ་ཅིན། 

➢ འོག་གི་ གནད་དོན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
✓ མིང་ ངོས་འཛིན། 
✓ བྱ་ཚིག་དང་ལས་ཚིག་ ངོས་འཛིན། 
✓ ཁྱད་ཚིག་ ངོས་འཛིན། 
✓ དཔེ་དང་དོན་ ངོས་འཛིན། 
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✓ སྒྲ་གཏམ་དང་ སྐོར་གཏམ་ངོས་འཛིན་འབད་ནི། 
✓ དུས་གསུམ་གྱི་ཚིག་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི། 

➢ སོབ་ཕྲུག་གིས་ ཐོ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་མཛདོ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འོག་གི་གནད་དནོ་ཚུ་ 
འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ གོ་དོན་བྲི་ནི། 
✓ འགལ་མིང་བྲི་ནི། 
✓ རྣམ་གྲངས་བྲི་ནི། 
✓ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི།  

➢ དེ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་གིས་ བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་ཚུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ དམངས་ཁར་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
ལྷག་པའི་སྐབས། མིང་ཚིག་/གཙ་ོཚིག་ལ་ལུ་ ཕྲད་དང་ཚིག་གྲོགས་ཚུ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ཆ་འབད་ལྷག་དགོ་མི་དང་། ལ་ལུ་ 
ཕྲད་དང་ཚིག་གྲོགས་ཕྱལ་ཏེ་ ཚིག་གཅིག་འབད་ ལྷག་དགོཔ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཤེས་དགོཔ་ལས་ འགོ་གི་ ཐབས་ཤེས་ཚུ་
ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

✓ རང་གིས་འབད་ལྷག་ནི། 
✓ ཆ་འབད་ལྷག་ནི། 
✓ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འབད་ལྷག་ནི། 

ཚིག་གི་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ འོག་གི་བཟུམ་ ཨིནམ་ལས། ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་ ལྷག་པའི་སྐབས། དེ་ལས་ 
རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷག་ནི། 

ཕྲད་དང་ཚིག་གྲོགས་ཚུ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ཆ་དང་ ལྷག་དགོ་མི།  

ང་གིས་ འབད་ཡི། ང་ལུ་ གནང་ནུག། ང་ལུ་ ལྟ་དེས། ཕན་ཐགོས་ སོམ་འདུག། ས་འདི་ དགའ་བས། 

མོ་གི་ ཁྱིམ་ནང་ མི་འདུག། གཅིག་གིས་ གཅིག་ལུ་ རུབ་དགོ། 

བརྗོད་དོན་གཙོ་བོ་/གཙ་ོཚིག་ ཕྲད་དང་ཚིག་གྲོགས་ཕྱལ་ཏེ་ ཡ་འབད་ ལྷག་དགོ་མི། དཔེར་ན། 

ང་ འགྱོ་ནི། ང་ ནཱ་ར་ཡོད། ཕན་ ཐོགས་ནུག། ལྟདམོ་ ཆེ་ར་ ཆེ་བས། ཤིང་ ལེ་ཤ་ བརྡབས་ནུག། 

སེམས་ དགའ་ར་ དགའ་བས། སེམས་ བདག་འཛིན་ འབད་དགོ། ལཱ་ ལེ་ཤ་འདུག། 
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༤༽ འབྲི་རོྩམ་དང་ སྲུང་གི་རིགས་ལྷག་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ གཏང་ནིའི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་འགོ་འདྲེན་འཐབ་

པ་ཅིན། 

• སྲུང་། འབྲི་རོྩམ། ལྷག་དེབ། གསར་ཤོག་དང་ གཞན་ལྷག་ནིའི་རིགས་ག་ཅི་ཡོདཔ་ཅིག་ ལྷག་སྟེ་ འོག་

གི་ གནད་དནོ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ ལྷག་སྟེ་མིང་ཚིག་འཚོལ་ནི།  

 མིང་ཚིག་ སྒྲ་ཅོག་འཐད་རུང་ དནོ་དག་མ་འདྲཝ།  
 དུས་གསུམ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཡིག་སྡེབ་གྱུར་འགྱོ་མི། 
 ཡིག་སྡེབ་འགྱུར་བ་མེད་མི། 
 དོན་ཆ་འདྲ་མི། ༼དཔེར་ན། དཀྲོག། འདོགས། ནོམ། རེག་༽ ཟེར་དོ་བཟུམ། 
 ཁྱད་པར་ཕྱེ་ནི། ༼དཔེར་ན། ལྟ་དང་མཐོང་། འགྲུབ་དང་བསྒྲུབ། ཧུམ་དང་
མནམ་༽ ཟེར་ད་ོབཟུམ། 

✓ ཚབ་རྩེདཔ་འབད་ལྷག་ནི། 
✓ དྲི་བ་འདྲི་ལན། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 

• ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་ ཡ་དང་ཆ་ གསུམ། བཞི་འབད་ གཅད་དགོ་མི་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཐངས། 
• བྱ་སོད། 
• བརོྩན་འགྲུས། 
• ཡིག་སྡེབ་དང་སོྦྱར་བ། 
• ལྷག་ཐངས། 
དྲན་གསོ། 

o གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ སོབ་སོན་འབད་ཐངས་
ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 

o དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷག་ནིའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོབ་
དཔོན་རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩལ་གྱི་ཐོག་ལས་ སོབ་སོན་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

o གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཐབས་
ལམ་བཏོན་ཏེ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། 

o ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ ཐབས་ལམ་གཞན་གྱི་ཐོག་ སྦྱོང་ལཱ་གསར་རྩལ་འབད་
དེ་ ལོག་སོབ་སོན་འབད་དེ་ འགྲུབ་དགོཔ་ཨིན། 
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o ཉིན་བསར་འཆར་གཞི་བཟོ་བའི་སྐབས་ སྤྱིར་བཏང་འཆར་གཞི་གི་ཆ་ཤས་ཚུ་ ཚང་དགོ་པའི་ཁར་ དཔེ་རིས་འདི་ནང་ བཀོད་ཡོད་མི་ཆ་ཤས་ཚུ་ 
ངེས་པར་དུ་ཚང་དགོ། 

o ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 

o ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ མཐུན་རྐྱེན་
འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
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བྲི་ནིའི་གནས་ཚད། 

དོན་ཚན། ཡིག་འགྲུལ། 

༡༽ ལྕོགས་གྲུབ།  
o འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་རྣམ་/འཐོབ་ལམ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ཞུ་ཡིག་དང་ གཏང་ཡིག་ འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་

རོྩམ་ཚུ་ སོས་པ་དང་བཅས་ གློག་ཤོག་གཉིས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་བྲིས་ཏེ་ བར་དོན་ སོད་ཚུགས། 

༢༽ ལས་དོན། 
1.  ཕམ་སྤུན་ཆ་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ གཏང་ཡིག་གི་ ཁྱད་རྣམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
2.  འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ སོས་པ་དང་བཅས་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
3.  འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་རྒྱུས་ འཆར་སང་འབྲི་རོྩམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

དྲན་གསོ། གོང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉིན་བསར་སོབ་སོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལས་
དོན་ཚུ་ཁག་དབྱེ་སྟེ་ གསརཔ་བཟོ་སྟེ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། 

༣༽ མཐུན་རྐྱེན་དགོཔ། 

✓ རོང་ཁའི་ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞག།  
✓ སོབ་དེབ། 
✓ གློག་རིག་ཡོངས་འབྲེལ། 
✓ ཚིག་མཛོད། 

དྲན་གསོ། ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་རང་གིས་འཚོལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ། 

༤༽ ལྷབ་སྦྱང་ལམ་ལུགས།  

o དོན་ཚན་ ཞུ་ཡིག་དང་ གཏང་ཡིག་ འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོྩམ་ཚུ་ སོས་པ་དང་བཅས་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་
ལྷབ་སྦྱང་ འབད་དགོ། 
༡༽ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རོྩམ་བྲི་ནི་སོན་ནི་ཨིན་པ་ཅིན། སོབ་དེབ་ནང་ལུ་ ཡོད་པའི་འབྲི་རོྩམ་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  

✓ བརྗོད་དོན་ག་ཅི་ཨིན་ན? 
✓ འབྲི་རོྩམ་འདི་ དབྱེ་བ་ག་ཅིའི་ནང་ ཚུདཔ་ཨིན་ན? 
✓ འབྲི་རོྩམ་འདི་ གནས་སངས་ག་ཅི་བཟུམ་ཅི་ནང་ལུ་ བྲིས་ནུག? འདི་ཚུ་ ཐ་ོབཀོད་ འབད་བཅུག་

ཞིནམ་ལས། སོབ་དེབ་ནང་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ དྲི་བ་ཚུ་གི་ལན་ བྲི་དགོ། 
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✓ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ དོན་ཚན་སོ་སོའི་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རོྩམ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
འགྲེལ་བཤད་བྲི་བའི་སྐབས་ རང་གི་དངོས་མཐོང་དང་ ཉམས་མོང་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་ནི་
གི་ དྲན་གསོ་འབད་དགོ། 

༢༽ སོབ་དེབ་ནང་ལུ་ ཡོད་པའི་ གཏང་ཡིག་ཚུ་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་ ལན་བྲི་བཅུག་ནི། 

དྲི་བ། 

✓ གཏང་ཡིག་འདི་ གནད་དོན་ ངོ་མ་ག་ཅི་ཨིན་པས? 
✓ རྒྱབ་སྐྱོར་གྱི་ གནད་དནོ་ ག་ཅི་ར་བཀོད་ནུག? 
✓ གཏང་ཡིག་འབྲི་མི་ ག་ཨིན་པས? ག་ལུ་བྲིས་ནུག? 
✓ ནམ་བསྐྱལ་ནུག? 

༣༽ ལས་འགུལ་གཞི་བཞག་གི་ཐོག་ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་འབད་བཅུག་ནི་ ཨིན་པ་ཅིན། 

o རང་གི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ ལྷ་ཁང་། རོང་གཞིས། གནས། མཆོད་རྟེན། ལ་སོགས་པའི་ དོན་
ཚན་ གང་རུང་གི་ཐོག་ ལས་འགུལ་བྲི་ནི་གི་དོན་ལུ།  
✓ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། 
✓ བདེན་དཔྱད་འབད་ནི། 
✓ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་བྱ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྙན་ཞུ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ནི། 
✓ སན་ཞུ་འབད་ནི། 

༤༽ སོབ་དེབ་ནང་ ཡོད་པའི་ཞུ་ཡིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ འབྲི་ཐངས་ ག་སྡུར་འབད་དེ་ བལྟ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འོག་
གི་དྲི་བ་ཚུ་ སོད་དེ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། 

✓ ཞུ་ཡིག་ ག་ལུ་ཕུལ་ནུག? 
✓ ཞུ་དོན་ངོ་མ་ ག་ཅི་ཨིནམ་མས? 
✓ རྒྱབ་སྐྱོར་གྱི་དནོ་ཚན་ ག་ཅི་བཀོད་ནུག? 
✓ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཞུ་ཡིག་བྲི་ནི།  
✓ ཞུ་ཡིག། གཏང་ཡིག་ཚུའི་ ལན་བྲི་ནི། 

༥༽ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ཀྱི་ སོྦྱང་ལཱ་འབད་ནི་ ཨིན་པ་ཅིན། 

o འོག་གི་ ཡི་གུ་ཚུ་ལས་མ་བརྒལ་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་ག་དེ་མང་མང་ བཟ་ོནིའི་འགྲན་སྡུར། 
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ར ལ ས ཡ 

ག ད བ མ 

འ ཀ ན ོོ 

དཔེར་ན། རོ།  གཡག།  སྒོམ།  དབོག། 
o སྡེ་གྲོགས་ནང་ སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཀོད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་ག་དེ་མང་མང་ བྲི་བཅུག་ནི། 
o མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དནོ་དང་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གཏན་འཁེལ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
o སོབ་ཁང་ནང་ གསལ་ཞུ་ འབད་བཅུག་ནི། 

༦༽ སྐད་སྒྱུར་འབད་ཐངས་ཀྱི་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་འགོ་འདྲེན་འཐབ་པ་ཅིན། དཔེར་ན།  

༡༽ མིང་གི་སྐད་སྒྱུར། 

         མིང་།              སྐད་སྒྱུར། 
སོབ་ཁང་།  
ལྡུམ་ར།  
སོབ་ཕྲུག།  
སྡེ་གཡོག།  
རྩེད་ཐང་།  
རྐང་རྩེད།  
ཤེས་རིག་འགོ་དཔནོ།  
བོན་པོ། སོགས་རིགས་སྒྲེས།  

༢༽ ཚིག་གི་ སྐད་སྒྱུར། 

ཚིག། སྐད་སྒྱུར། 
སོབ་ཁང་གི་ཅ་ཆས།  
སོབ་གྲྭ་མཐའ་འཁོར།  
སོབ་ཁང་སྒྲིག་གཞི།  
ཉོ་ཚོང་རྐྱབ་པར་འགྱོ་ནི།  
ཆ་འབད་ལྷག་ནི།  
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སོབ་དཔནོ་གྱི་ཉིནམ།  
ཞབས་ཁྲ་འཐེན་ནི།  
འཆམ་རྐྱབ་ནི། ལ་སོགས་པ་
རིགས་སྒྲེས། 

 

༣༽ དོན་སྒྱུར། (དཔུང་ཆ་འབད་ སྟུན་གྲོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་) 

༡. Based on Kuensel’s record, all the six Covid related deaths took place 
in the last 13 months since January 7, 2021. There are three males and 
three females and all of them had underlying medical conditions.  

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

༢. Meanwhile, the country recorded 521 new cases in the last 24 hours, 
the second one-day highest in the daily record till date. 
Of the 10,078 confirmed cases so far, 3,617 are still active with six deaths. 
A total of 6,455 recovered. (ཡིག་རྒྱུགས། ཀུན་གསལ་ལས་བཏོན་ཡོད་) 

་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

༧༽ རང་གིས་འབད་ གཏང་ཡིག་དང་ ཞུ་ཡིག་གི་རིགས་ཅིག་ བྲི་ནི་ཨིན་པ་ཅིན།   

o དང་པ་ར་ ཞུ་ཡིག་གཏང་ཡིག་ ག་ཅི་འབད་རུང་ ལྷག། 
o ལྷག་ཞིནམ་ལས་ གོ་རིམ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ཐོ་བཀོད་ནི། 
o གོ་རིམ་གྱི་ ཐོ་དང་འཁྲིལ་ དཔེ་ ག་ཨིན་མི་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ནི། 
o དེ་སྦེ་ བྲིས་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ། ཡེ་ཤེས་ཀྱིས་ ཕམ་དང་སྤུན་ཆ་ལུ་ འབྲི་མི་ གཏང་ཡིག་དང་། ག་

སྡུར་འབད་དེ་ གོ་རིམ་ག་དེ་སྦེ་འདུག་ག? ཁྱད་པར་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་ཞིནམ་ལས། ལེགས་བཅོས་
འབད་དེ་ གཏང་ཡིག་གི་ ཁྱད་རྣམ་དང་ འཁྲིལཝ་འབད་ བཟོ་ནི།  
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༨༽ བར་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་ནི་གི་དནོ་ལུ་ སོྦྱང་ལཱ་ཅིག་ འབད་བ་ཅིན། 

འོག་གི་བཅད་ཁྲམ་འདི། སབ་ནིའི་རིག་རྩལ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའི་སྐབས། སྐུགས་ཐོབ་ཡོད་མི་ སོབ་ཕྲུག་གི་

གྱངས་ཁ་ཨིན། ད་ འདི་ལུ་བལྟ། ག་སྡུར་འབད་དེ་ བཅུད་སྡུད་སྙན་ཞུ་ཅིག་ བྲི་བཅུག་ནི། 
 

 

 

 

 

  

 ༩༽   

 

༉ བརྩྡེ་བའི་དིན་ཅན་ཕམ་དང་སྤུན་འཁོར་ཚུ་ལུ། 

    ཞུ་དོན་འདི་ནི། ད་རིས་ ཕམ་གཉིས་དང་ སྤུན་ཆ་ཚུ་ཡང་། དཀོན་མཆོག་གི་ཐུགས་
རྡེ་ལས་ གཟུགས་ཁམས་ བཟང་ཏོག་ཏོ་འབད་ཡོད་པའི་ རྡེ་བ་སོམ་ཡོད། ང་ཡང་ ཁྡེད་ཕམ་གཉིས་ཀི་ སོན་ལམ་ལས་བརྡེན་ 
ད་རྡེས་སྐབས་ཅིག་ རྡེན་ངན་ག་ནི་ཡང་མྡེད་པར་ ལྡེགས་ཤོམ་འབད་ར་ཡོད། 

ད་རིས་  ལོ་གསར་དགའ་སོྟན་གི་དོན་ལུ། ཁྡེད་ཕམ་དང་ སྤུན་ཆ་ཚུ་ལུ་ དངུལ་ཀྲམ་༥༠༠༠/- (ལྔ་སོྟང་ཐམ་པ་) བསལ་
གཏང་དོ། དུས་སོྟན་ ལྡེགས་ཤོམ་འབད་ བརིྩ་འོང་མནོ་བའི་ རྡེ་བ་དང་གཅིག་ཁར། ངལ་གསོའི་སྐབས་ གཟུགས་བཟངཔོ་
འབད་ མཇལ་ཚུགས་པའི་ རྡེ་བ་དང་སོན་ལམ་ཡོད། ཟྡེར་ ཞུ་ནི་ཨིན། ཞྡེས་རང་ཟླ་༧ པའི་ཚེས་༢༥ ལུ་ བུཚ་ཡྡེ་ཤྡེས་ཀིས་ 

                            
       ཕུལ། 
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ཕོ་མོའི་ འདྲ་མཉམ་དགོ། ཟེར་སབ་མི་འདི་ ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ ཨིན་ན? 



92 
 

 

ཁུངས་འཚོལ་ནི་གི་དནོ་ལུ། འདྲི་ཞིབ་ཀྱི་དྲི་བ་དང་། ག་དང་ གྲོས་སྟུན་འབདནི་ན? འཆར་གཞི་བཅའ་སྒྲིག་
རྐྱབ་བཅུག་སྦེ། དམངས་ཁར་ གྲུབ་འབྲས་གསལ་སོན་ འབད་དེ། མཉམ་འཛོམ་ཐོག་ ལེགས་བཅོས་ འབད་
དེ། མཐའ་དཔྱད་བཟོ་བཅུག་སྦེ། སོབ་གྲྭའི་གནས་ཚད་འདྲཝ་ནང་ འགྲེམ་སོན་དང་ སན་འབུལ་འབད་བཅུག་
དགོ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་། 

༥༽ དབྱེ་ཞིབ། 

རང་གིས་འབྲི་མི་གཏང་ཡིག་འདི་དང་། འོག་ལུ་བཀོད་མི་གཏང་ཡིག་གི་དཔེ་གཉིས་ ག་སྡུར་འབད་དེ་ དནོ་ཚན་གོ་རིམ་
ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་འབད་འདུག་ག? ཁྱད་པར་ཕྱེ་བཅུག་ནི། 

དྲན་གསོ། 

▪ གོང་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ སོབ་སོན་འབད་ཐངས་ཀྱི་ 
ཐབས་ལམ་གྱི་དཔེ་ཅིག་ཨིན། 

▪ དེ་དང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བྲི་ནིའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ གཞི་འདི་ལུ་བཞག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ སོབ་དཔོན་
རང་གི་སབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གསར་རྩོལ་གྱི་ཐོག་ལས་ སོབ་སོན་དང་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

▪ གོང་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་སོབ་སོན་འབད་ཚར་དགོཔ་མེན་པར་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཐབས་
ལམ་བཏོན་ཏེ་ སོབ་སོན་འབད་དགོ། 

▪ ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ ཐབས་ལམ་གཞན་གྱི་ཐོག་སྦྱོང་ལཱ་གསར་རྩལ་འབད་
དེ་ ལོག་སོབ་སོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ གུབ་དགོཔ་ཨིན། 

▪ ཉིན་བསར་འཆར་གཞི་བཟོ་བའི་སྐབས་ སྤྱིར་བཏང་འཆར་གཞི་གི་ཆ་ཤས་ཚུ་ ཚང་དགོ་པའི་ཁར་ དཔེ་རིས་འདི་ནང་ བཀོད་ཡོད་མི་ཆ་ཤས་ཚུ་ 
ངེས་པར་དུ་ཚང་དགོ། 

▪ ལྕོགས་གྲུབ་གཞི་བཞག་ལྷབ་སྦྱང་ནང་ བར་དོན་འཕྲུལ་རིག་གི་ཐབས་ལམ་དང་ འཕྲུལ་རིག་གི་ མཐུན་རྐྱེན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ སོབ་སོན་འབད་ནི་ལུ་བརྩོན་དགོ། 

▪ ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ཡོངས་འབྲེལ་སོབ་སོན་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ མཐུན་རྐྱེན་
འབད་ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
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ཟུར་སྦྲག་༡ པ། ལྕོགས་གྲུབ་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 

འདི་ སོབ་ཕྲུག་རང་གིས་འབད། རང་སོའི་ཤེས་ཚད་ལྕོགས་གྲུབ་ཀྱི་ གནས་ཚད། ག་ཅི་བཟུམ་ནང་ལོྷད་དེ་ཡོད་ག? ཧ་གོ་ནི་གི་
དོན་ལུ། དབྱེ་བ་དཔྱད་ནི་གི་དོན་ལུ་ཨིན། འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། ཕམ་འདི་ཚུ་གིས་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ འབད་བ་ཅིན། 
ཧེང་སྐལ་ ཨ་ལོ་ལུ་ ཤེས་ཡོན་རྒྱབ་སྐྱོར་ བྱིན་ཚུགས་པའི་ དགོས་པ་སོམ་ཡོད།  

དེ་གིས་འབད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས། སང་མེད་འབད་ བཀོ་མ་བཞག་པར། ལྕོགས་གྲུབ་ཀྱི་སྤུས་ཚད་ དྲག་ཞན་
ཁག་དབྱེ་སྦེ་ དམིགས་བསལ་ བརོྩན་ཤུགས་ཀྱི་ དམིགས་གཏད་འབད་དེ་ ཆ་སྙོམ་བཟ་ོཚུགས་པ་ཅིན་ རབ་ཨིན། འདི་གི་
དོན་ལུ་ རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་བཞིའི་ དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་ བཟ་ོཡོད་མི་འདི་ འཕྲལ་འཕྲལ་ འཕྲལ་འཕྲལ་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་
ཨིན། 

སོབ་རིམ་༤ པ། 

ཉན་སབ༽ 

སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་འབད་ཐངས་་་་་་  
◻ བཅའ་མར་གཏོགས་ནི། ◻ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་སྟུན་གྲོས་འབད་ནི། ◻ ལཱ་འགན་བགོ་བཤའ་འབག་ནི། ◻ ཨིནམ་མེནམ་བདེན་དཔྱད་འབད་ནི། ◻ 
བཏུབ་མ་བཏུབ་གོ་སྡུར་འབད་ནི། ◻ ཆ་རོགས་ཀྱིས་སབ་མི་ལུ་ རྩིས་བཀུར་འབད་ནི། ◻ གནས་སྐབས་རྗེ་སོར་འབད་ནི། ◻ གྲོས་ཐག་གཅད་ནི། ◻ 
ཁ་མ་འཆམ་མི་གནད་དོན་ཚུ་ སོབ་དཔོན་ལུ་དྲི་ནི།  

བར་དོན་སོད་ལེན་་་་་ 
◻ གནད་དོན་ཚུ་ས་གསང་མེད་པར་སབ་ནི། ◻ སྒྲ་གསལ་བ་འབད་སབ་ནི། ◻ ཚིག་མཚམས་དང་འཁྲིལ་སབ་ནི། ◻ སྐད་སེང་ཕབ་རྣམ་འགྱུར་དང་
སྦྲགས་སབ་ནི། ◻ གུས་ཚིག་དང་བཅས་སབ་ནི། ◻ སེམས་ཁར་མནོ་མི་ཤ་ར་ར་བཤད་ནི། ◻ བོ་སེམས་ཁར་འབབ་ཏོག་ཏོ་སབ་ནི།  

བར་འབྲེལ་གྱི་ཡིག་རིགས་བར་སྒྱུར་་་་་  
◻ ཁྱབ་བསྒྲགས་གསལ་བསྒྲགས་ཚུའི་གནད་དོན་སྤེལ་ནི། ◻ གཏང་ཡིག་ཚུ་ལྷག་སྦེ་གནད་དོན་སོད་ནི། ◻ བར་བྱང་ཚུ་གི་བར་དོན་བར་སོད་འབད་ནི། 
◻ ཁ་འཐེན་སོགས་བར་དོན་མ་ནོར་བར་སོད་ནི། ◻ རྒྱང་བསྒྲགས་/གནས་ཚུལ་ཚུ་བདེན་དཔྱད་འབད་དེ་རྒྱུད་སྐུལ་འབད་ནི། ◻ དྲི་བ་དང་བོ་གི་ལན་ཚུ་
དབྱེ་བ་དཔྱད་སྦེ་སབ་ནི།  

དོགས་སེལ་དང་ འདྲི་ཞིབ་་་་་ 
◻ ཐག་གཅད་ཀྱི་བོ་སབ་ནི། ◻ དྲི་བ་ལོག་བཀོད་ནི། ◻ གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་འཆར་བཤད་ནི། ◻ ག་སབ་མི་གུ་ཉན་ཏེ་མི་སོད་ནི། ◻ དགའ་ཚོར་
གྱི་ཚིག་སབ་ནི། ◻ ཁ་བཟང་འབད་ནི། ◻ ཚིག་རྩུབ་མི་སབ་ནི། ◻ ཁ་འཆལ་གྱི་ཚིག་མི་སབ་ནི།  

མིང་ཚིག་་་་་་ (ཉུང་ཤོས་༡༠ ལས་་་) 
◻ གྱོན་ཆས་མིང་། ◻ ཟ་ཆས་ཀྱི་མིང་། ◻ ཉེ་ཚན་གྱི་མིང་། ◻ སྐུ་འཁོར་གྱི་མཚན། ◻ ནང་ཆས་ཀྱི་མིང་། ◻ བཀབ་གོའི་མིང་། ◻ དུས་ཚོད་
ཀྱི་མིང་། ◻ ལོ་འཁོར་༡༢ སོགས་་་་། ◻ ཞེ་སའི་མིང་། ◻ བྱ་ཚིག་གི་ཞེ་ས།  
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ཁ་ཐུན་་་་་ 
◻ འཇམ་གསོལ། ◻ རྒྱལ་གླུ། ◻ ཕྱི་རུའི་ཐུན། ◻ ཇ་མཆོད། ◻ ལྟོ་མཆོད། ◻ ཚོགས་མཆོད། 

ལྷག་རྩོམ༽ 

མིང་གཞིའི་དབྱེ་བ་དང་འཁྲིལ་ལྷག་ཐངས་་་ 
◻ སྔོན་འཇུག་ཞུགསཔ་དའི་སྒྲ་གདངས། ◻ མགོ་ཅན་ཞུགསཔ་དའི་སྒྲ་གདངས། ◻ དབྱངས་ན་རོ་དང་ཞབས་ཀྱུ་ལུ་ རྗེས་འཇུག་ད་ན་ལ་ས་ཞུགསཔ་
དའི་ སྒྲ་གདངས། ◻ མཆུ་བཙུམ་མིའི་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། ◻ སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན་གྱི་ཚིག་དང་འཁྲིལ་ལྷག་ནི། ◻ མིང་དང་ཚིག་ མཚམས་བཅད་དེ་ལྷག་
ནི།  

ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་་་་་ 
◻ མི་ང་ཚིག་གི་གོ་དོན་འཚོལ་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། ◻ མིང་བྱ་ཚིག་ཁྱད་ཚིག་ངོས་འཛིན་འབད་ནི། ◻ ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་འཁྲིལ་གཅད་མཚམས་
བཞག་སྦེ་ལྷག་ནི། ◻ བྱ་ཚིག་དུས་གསུམ་ལུ་འགྱུར་བ་ཡོད་མི་ཚུ་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི།  

སྲུང་དང་ གཏམ་རྒྱུད་ཚུ་ལྷག་ཐངས་་་་་ 
◻ བཅུད་དོན་བཏོན་ཏེ་འབྲི་སབ་འབད་ནི། ◻ ཚིག་གི་ཉམས་དང་དཔེ་ཚུ་ལེན་སྦེ་ རང་གི་རྩོམ་རིགས་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། ◻ དཔེ་ལེན་ཏེ་རིགས་
བསྒྲེ་ནི། ◻ མིང་ཚིག་གསརཔ་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ནི། ◻ སྐྱོན་ཡོན་གྱི་བསམ་འཆར་བཤད་ནི། ◻ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི།      

འབྲི་རྩོམ་ གསལ་བཤད་ སྙན་རྩོམ་ཞབས་ཁྲ་ཚུ་་་་་ 
◻ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་བཅུད་དོན་སབ་ནི། ◻ དཔེ་དོན་བཀོད་ནི། ◻ དཔེ་ལེན་ཏེ་བྲི་ནི། ◻ སྒྲ་/སྐོར་ཚིག་གི་དོན་སྒྱུར་ཤེས་ནི། ◻ དཔེ་དང་དོན་དབྱེ་ནི། 
◻ སྙན་རྩོམ་ལས་ལུང་དྲང་ནི།  

དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་དང་ གདམ་འཐུ་་་་་  
◻ ལན་ཚུ་འཕྲི་སོན་འབད་དེ་ གདམ་འཐུ་འབད་ནི། ◻ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ བསམ་ལན་བཀོད་ནི། ◻ མིང་ཚིག་གསརཔ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། ◻ སྐྱོན་
ཡོན་དཔྱད་དེ་ འཕྲི་སོན་འབད་ནི། ◻ གནད་དོན་བཅུད་ལེན་ནི།  

བྲི་ནི༽ 

མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་འབྲི་ཐངས་སྡེབ་དང་བཅས་་་ 
◻ མིང་ཚིག་དབྱེ་སྟེ་བྲི་ནི། ◻ རྗོད་ཚིག་ཚད་ལྡན་བྲི་ནི། ◻ འབྲི་སུབ་མི་འོང་ནི། ◻ རྗོད་ཚིག་གི་ནང་ རྗོད་དོན་གཙོ་བོ་ ཕྱེ་ཤེས་ནི། ◻ ཁག་ཆེ་བའི་ 
ཟིན་ཐོ་བཀོད་ཚུགས་ནི། 

དྲི་བའི་ལན་འབྲི་ཐངས་་་་་  
◻ དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ འཕྲི་སོན་འབད་བྲི་ནི། ◻ གསལ་ཏོག་ཏོ་ བྲི་ནི། ◻ རྒྱས་སྡུད་རན་པ་བཅུད་བསྡུ་སྦེ་ བྲི་ནི། 

ཡི་གུ་ བཀལ་ཐངས་དང་ ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་ སྡེབ་ཚུ་་་་་་་་་ 
◻ ཡི་གུ་ཐིག་ཚད་ལྡན་ཏོག་ཏོ་བྲི་ནི། ◻ སྙོམ་ཏོག་ཏོ་བྲི་ནི། ◻ སྡེབ་དག་ཏོག་ཏོ་བྲི་ནི། 
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ཚག་དང་བར་ཤད་ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་་་་་་ 
◻ མཁོ་ཆེ་བའི་བར་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། ◻ མིང་དང་ཚིག་དབྱེ་སྦེ་ མཚམས་གཅད་ནི། ◻ ཤད་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་ མ་ནོར་བར་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི།  

འབྲི་རྩོམ་འབྲི་ཐངས་་་་་ 
◻ འདས་པའི་ལོ་རྒྱུས་རིགས་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་ནི། ◻ ཉམས་མོང་དྲན་སྦེ་ ཡིག་ལམ་ལུ་བཀོད་ནི། ◻ མཐོང་སང་གི་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་ནི། ◻ 
འབྲི་/སྙན་རྩོམ་གྱི་ཉམས་དང་རྒྱན་ཚུ་ལས་ རིགས་བསྒྲེ་ནི། ◻ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཟིན་ཐོ་བཀོད་ནིས། ◻ མཐོང་སང་དང་འཁྲིལ་བའི་བཟོ་དབྱིབས་ཀྱི་
རྣམ་འགྱུར་ཚུ་ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་ནི། ◻ ལན་སབ་མིའི་རྣམ་འགྱུར་ཟིན་ཐོ་བཀོད་ནི། ◻ ལན་སབ་མིའི་བོ་གི་སྒྲ་གདངས་ (ཐེམ་ཆགས་ཚུལ་) ཚུ་བདའ་
ཟུན་ནི། ◻ ཚོར་སང་ཚུ་ རྩོམ་གྱི་ཐོག་ལུ་ བཤད་ནི། 

ཞུ་ཡིག་དང་ གཏང་ཡིག་འབྲི་ཐངས་་་་་་ 
◻ ཞུ་ཡིག་གི་རིགས་བྲི་ནི། ◻ བཀའི་ལན་ལུ་ཞུ་ཡིག་ལོག་བྲི་ནི། ◻ གཏང་ཡིག་གི་རིགས་བྲི་ནི། ◻ སྡེབ་སྦྱོར་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་བྲི་ནི། ◻ གཏང་
ཡིག་གི་ལན་ལོག་བྲི་ནི། ◻ གྱངས་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི།  

སྦྱོང་ལཱ་བསྡུ་གསོག་་་་་་ 
◻ བསབ་བྱ་དང་དཔྱེ་གཏམ་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག། ◻ སེམས་དགའ་མི་ཞབས་ཁྲ་ཚུ་བསྡུ་གསོག། ◻ རང་གིས་བྲིས་ཡོད་མི་འབྲི་རྩོམ་གྱི་དཔེ་ལེགས་ཤོམ་ཚུ་
བདག་འཛིན། ◻ སྲུང་དང་འབྲི་རྩོམ་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་མིའི་ ལཱ་བཤུལ། ◻ ལས་འགུལ་སོགས་ཀྱི་ འཆར་གཞི་དང་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཡོད་པའི་ 
ལཱ་བཤུལ་སོགས།  

སྐད་ཡིག༽ 

སྦྱར་བྱའི་ཡི་གུའི་རྣམ་གཞག་གི་སྐོར་་་་་ 
◻ སྔོན་འཇུག་གི་འཇུག་ཡུལ་ མིང་གཞི་ངོས་འཛིན། ◻ མིང་གཞིའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ངོས་འཛིན། ◻ རྗེས་འཇུག་གི་ འཇུག་ཚུལ། ◻ ཡང་འཇུག་གི་འཇུག་
ཡུལ།    

འབྲེལ་སྒྲ་དང་བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་སྒྲའི་སྦྱོར་ཚུལ་་་་་་ 
◻ འབྲེལ་སྒྲའི་སྦྱོར་ཚུལ་མ་ལག་ལེན། ◻ བྱེད་སྒྲའི་སྦྱོར་ཚུལ་ལག་ལེན། ◻ ལྷག་བཅས་དང་ (འདི་) སྦྱོར་ཚུལ་ལག་ལེན།  

མང་ཚིག་དང་ བྱ་ཚིག་དང་ ཁྱད་ཚིག་ལག་ལེན་་་་་་  
◻ གང་ཟག་དང་ དངོས་པོའི་མང་ཚིག་ངོས་འཛིན་དང་ལག་ལེན། ◻ སྤྱིར་བཏང་བྱ་ཚིག་འགྱུར་བ་ཡོད་མི་དང་འགྱུར་མེད་ཀྱི་དབྱེ་བ་ངོས་འཛིན། ◻ སྤྱིར་
བཏང་ཁྱད་ཚིག་ངོས་འཛིན་ལག་ལེན། ◻ ལས་ཚིག་ངོས་འཛིན་ལག་ལེན།   

མིང་དང་ མིང་ཚབ་ཚུ་ ཁྱད་པར་་་་ 
◻ མིང་གི་དབྱེ་དཔྱད། ◻ མིང་ཚབ་ དབྱེ་དཔྱད། ◻ ཡུལ་གྱི་མིང་ཚབ་ ལག་ལེན། ◻ སྤྱི་འཇུག་གི་མིང་ཚབ་ དབྱེ་དཔྱད། ◻ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག་ཚུ་སྡེབ་དང་སྦྲགས་ལག་ལེན།  
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ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་་་་ 
◻ ཚིག་མཛོད་གོ་རིམ། ◻ ཚིག་མཛོད་ཀྱི་དགོས་པ། ◻ མིང་དང་ཁྱད་ཚིག་དབྱེ་སྟེ་ལག་ལེན། ◻ ཚིག་གི་གོ་དོན་འགྲེལ་ནི། ◻ མ་འོངས་པའི་ཚིག་
གྲོགས་དང་འཁྲིལ་བྱ་ཚིག་ལག་ལེན། ◻ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་གྲོགས་དང་འཁྲིལ་བྱ་ཚིག་ལག་ལེན། ◻ འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས་དང་འཁྲིལ་བྱ་ཚིག་ལག་ལེན། 
◻ སྐུལ་ཚིག་དང་འདི་གི་བྱ་ཚིག་ལག་ལེན།  

སོབ་རིམ་༥ པ། 

ཉན་སབ༽ 

1.  བཤད་ཐངས་་་་་་་  
◻ ནང་མནོ་མི་ བཤད་ནི། ◻ གཞན་གྱི་སེམས་ཁར་ཚུདཔ་འབད་ གཏམ་ བཤད་ནི། ◻ ཡུལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བོ་སབ་ནི། ◻ གནས་སངས་ལྟ་རྟོག་
འབད་དེ་བཤད་ནི། ◻ ཁྱབ་/གསལ་བསྒྲགས་གནས་ཚུལ་སོགས་བར་སྒྱུར་འབད་ནི། ◻ གུས་བཏུད་ཞེ་ས་དང་བཅས་བཅའ་མར་གཏོགས་ནི།  

2.  གོ་སྡུར་་་་་་་ 
◻ སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་ནི། ◻ ཕན་གནོད་དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ཐག་གཅད་ནི། ◻ དྲི་བ་དང་བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ཉན་སྦེ་དོགས་སེལ་འབད་ནི། ◻ གཞན་གྱི་རྩོད་
ཚིག་ཚུ་དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་དགག་ལན་བཀོད་ནི། ◻ དགའ་མ་དགའ་/བཏུབ་མ་བཏུབ་བསམ་འཆར་བཤད་ནི། ◻ གནད་དོན་བཀལ་སྦེ་སབ་ནི།  

3.  སན་ཞུ་དང་སྙན་ཞུ་་་་ 
◻ ལཱ་གི་འཕེལ་རིམ་སྐོར་སབ་ནི། ◻ གནས་ཚུལ་དང་ཁྱབ་/གསལ་བསྒྲགས་ཚུ་གཞན་ལུ་བར་སོད་ནི། ◻ རང་སྐད་དང་ཨིང་སྐད་ཚུ་ལས་སྐད་སྒྱུ་འབད་དེ་
སབ་ནི། ◻ ལྷག་ཡོད་པའི་སྲུང་གཏམ་རྒྱུད་ཚུའི་བཅུད་དོན་སབ་ནི། ◻ སྙན་རྩོམ་ལས་འཐོན་མི་བསབ་བྱ་ཚུ་དང་བསྟུན་རྒྱུད་སྐུལ་འབད་ནི། ◻ བོའི་གདངས་
དང་བསྟུན་ཚབ་རྩེད་འབད་ནི། ◻ སྒྲ་བཏགས་སྦེ་ཡིད་ཆེས་ཀྱི་བོ་སབ་ནི།  

ལྷག་རྩོམ༽ 

1.  ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་་་་་་ 
◻ མིང་གི་དབྱེ་བ། ◻ བྱ་ཚིག་གི་དབྱེ་བ། ◻ ཁྱད་ཚིག་གི་དབྱེ་བ། ◻ གོ་དོན་འཚལོ་ནི།  

2.  གོ་བ་ལེན་ཚུལ་་་་་་་  
◻ འཕྲི་སོན་འབད་དེ་ ལན་བཟོ་ནི། ◻ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྟེ་ གནད་དོན་གདམ་ཁ་འབད་ནི། ◻ གནད་དོན་བཅུད་ལེན་ནི། ◻ ཐིག་ཁྲམ་དང་པར་རི་མོ་ཚུའི་ 
བར་དོན་ལེན་ནི། ◻ དཔེ་དོན་གོ་བ་ལེན་ནི། ◻ སྒྲ་དང་སྐོར་ཚིག་ཚུ་གོ་ཚུགས་ནི། ◻ ཚིག་མཚམས་ཚུ་བཅད་དེ་ལྷག་ནི། ◻ སྲུང་ནང་གི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་
བཤད་ནི། ◻ འབྲི་རྩོམ་ཚུ་གི་གོ་དོན་བཤད་ནི། ◻ དཔེ་ལེན་ཏེ་བྲི་ནི།     

3.  གོ་དོན་འཕོྲས་ནི་་་་་་་་་ 
◻ ཞབས་ཁྲ་དང་གོ་དོན་བར་སྒྱུར་འབད་ནི། ◻ རྩང་མོ་ཚུའི་སྒྲ་དང་སྐོར་ཚིག་ཚུ་གོ་དོན་ལེན་ནི། ◻ བསབ་བྱ་དང་ལེགས་བཤད་དང་བསྟུན་རྒྱུད་སྐུལ་འབད་
ནི། ◻ ཚིགས་བཅད་དང་བསྟུན་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། ◻ སྐད་ཀྱི་འགྱུར་བ་འཁྲིལ་རྣམ་འགྱུར་སོན་ནི།  ◻ རྗོད་སྒྲ་འདག་པས།  

4.  གཏང་ཡིག་ ཞུ་ཡིག་་་་་ 
◻ གཏང་ཡིག་གི་གནད་དོན་ཚུ་མ་ནོར་བར་བཤད་ནི། ◻ ཞུ་ཡིག་གི་ནང་དོན་ཚུ་ལས་འཕྲོས་ནི། ◻ བར་འབྲེལ་ཡིག་རིགས་ཚུའི་ བར་དོན་ལས་འཕྲོས་ནི། 
◻ མིང་ཚིག་གསརཔ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
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བྲི་ནི༽ 

1.  དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་་་་  
◻ དྲི་བ་དང་བསྟུན་ལན་འཕྲི་སོན་འབད་བྲི་ནི། ◻ ལན་བསལ་ཤེས་པས། ◻ སྙོམ་འགྲིག་དང་བཀལ་ཐངས་ཚུལ་ལྡན་བྲི་ཚུགས་ནི། ◻ རྒྱས་སྡུད་རན་པར་
བྲི་ཚུགས་ནི། ◻ གཙང་དག་འབད་བྲི་ནི། 

2.  བཤད་པ་་་་་་་་ 
◻ མཐོང་ཡུལ་དང་འཁྲིལ་མ་ནོར་བའི་བཤད་པ་བྲི་ནི། ◻ མཐོང་ཡུལ་གྱི་རྣམ་འགྱུར་ག་ཨིནམ་ལེན་ཏེ་བཀོད་ཚུགས་ནི། ◻ བཟོ་དབྱིབས་སོས་བཏགས་བྲི་
ཚུགས་ནི། ◻ སྒྲོ་བཏགས་ཏེ་སོ་བ་ཅན་ལུ་བཟོ་ཚུགས་པས། ◻ གནད་དོན་དང་འཁྲིལ་བའི་མཐོང་སང་བྲི་ཚུགས་ནི། ◻ འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ཁྱད་རྣམ་དང་འཁྲིལ་བྲི་
ཚུགས་ནི། ◻ ཞུ་ཡིག་གཞན་གྱི་དོན་ལུ་བྲི་ཚུགས་ནི། ◻ གཏང་ཡིག་གཞན་མི་གི་དོན་ལུ་བྲི་ཚུགས་ནི། ◻ གཏང་ཡིག་གི་ལོག་བྲི་ཚུགས་ནི། ◻ འབྲི་རྩོམ་
གྱི་རིགས་ལེགས་བཅོས་འབད་ཚུགས་ནི།  

3.  རྗོད་ཚིག་་་་་་ 
◻ འཐོབ་ལམ་དང་བསྟུན་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། ◻ མིང་དང་ཚིག་ཕྲད་རྣམ་དབྱེ་དང་བསྟུན་ མཚམས་གཅད་ཚུགས་ནི། ◻ རྗོད་པ་གསལ་ཏོག་ཏོ་བྲི་
ཚུགས་ནི། ◻ དྲི་དོན་མཚམས་བཟོ་སྦེ་བྲི་ཚུགས་ནི། 

4.  མིང་ཚིག་ གསར་འཐེབ་་་་་་་་ 
◻ ཡིག་ཆས་མིང་གི་རིགས། ◻ ཟ་ཆས་མིང་གི་རིགས། ◻ གྱོན་ཆས་མིང་གི་རིགས། ◻ བཟའ་ཚན་མིང་གི་རིགས། ◻ སྐྱེ་/སྔོ་ཤིང་མིང་གི་རིགས། ◻ 
མཆོད་ཆས་མིང་གྱི་རིགས། ◻ སེམས་ཅན་མིང་གི་རིགས།  

5.  སྦྱོང་ལཱ་བསྡུ་གསོག་་་་་ 
◻ འབྲི་རྩོམ་གྱི་དཔེ། ◻ བ་ོཟེ། ◻ ལས་འགུལ། ◻ གཏང་ཡིག། ◻ རྩང་མོ། ◻ ཞབས་ཁྲ་སོགས། ◻ ཞབས་ཏོག་ལས་འཆར། ◻ མ་འོངས་པར་
ལེགས་བཅོས་འབད་དགོ་པའི་རིགས། ◻ སོབ་ཁང་གི་སྒྲིག་གཞི་ལ་སོགས་པ། ◻ རང་གི་ཉིན་དེབ་སོགས་་་་། 

སྐད་ཡིག༽ 

1.  མིང་དང་ མིང་གི་ཁྱད་ཚིག་་་ 
◻ མིང་གི་ཁྱད་ཚིག་ངོས་འཛིན་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི། ◻ མིང་གི་ཧེ་མ་བྱ་ཚིག་ལས་བརྟེན་འགྲུབ་མི་མིང་ཤེས་པས། ◻ མིང་གི་ཤུལ་མ་བྱ་ཚིག་ལས་
བརྟེན་འགྲུབ་མི་མིང་ཤེས་པས། ◻ བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལ་འགྲུབ་མི་མིང་ཤེས་པས། ◻ མིང་བྱེད་ཚིག་ལས་འགྲུབ་དགོཔ་ཤེས་པས།   

2.  ལ་དོན་དང་ འབྱུང་ཁུངས་་་་་་་་ 
◻ འབྱུང་ཁུངས་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི། ◻ ལ་དོན་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ཕྲད་དང་བསྟུན་ཚིག་གི་སྦྱོར་ཚུལ། ◻ དགོས་ཆེད་ཀྱི་དོན་ལུ་
བྱ་ཚིག་འཇུག་ཚུལ་ལག་ལེན། ◻ ཕྲད་ར་སྦྱོར་ཚུལ་ལག་ལེན། 

3.  མིང་མཐའ་ (པ་མ་ཝ་) གསུམ་་་་་་་ 
◻ མིང་མཐའ་འཇུག་ཚུལ་ལག་ལེན། ◻ མིང་མཐའ་བྱ་ཚིག་དང་སྦྱར་ཚུལ། ◻ བདག་སྒྲ་ལུ་འཇུག་ཚུལ། ◻ མིང་མཐའ་དང་བདག་སྒྲའི་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་
ལག་ལེན།  

4.  ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་་་་་་ 
◻ གོ་དོན་འགྲེལ་ཚུགས་པས། ◻ མིང་ཚིག་གི་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ཤེས་པས། ◻ ལས་ཚིག་དང་བྱ་ཚིག་ཚུ་དབྱེ་ཚུགས་པས། ◻ བྱ་ཡུལ་གྱི་ཚིག་ངོས་འཛིན་ཏེ་
ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་པས། ◻ བྱེད་པ་པའོི་ཚིག་ངོས་འཛིན་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་པས།   
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5.  མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་་་་་་་་  
◻ ལྷབ་སོན་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ལག་ལེན། ◻ ཚོད་སྲེ་གི་མིང་། ◻ འབྲུ་ས་གི་མིང་། ◻ གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་། ◻ གཟའ་དང་ལོ་འཁོར། ◻ ཤིང་
དང་མེ་ཏོག་རིགས། ◻ དུས་ཚོད་ཀྱི་མིང་། ◻ ས་གནས་ཀྱི་མིང་། ◻ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་། 

སོབ་རིམ་༦ པ། 

ཉན་སབ། 

1.  ཉིན་བསར་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་ ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་སྐོར་་་་་  
◻ ལཱ་གི་འགྱུར་རིམ་སྐོར་གསལ་སོན་འབད་ཚུགས། ◻ ལེགས་ཉེས་སྐོར་བོ་སབ་ཚུགས། ◻ འགན་ཁུར་ལེན་སྦེ་གྲོས་སྟུ་ནང་བཅའ་མར་གཏོགསཔ་མས། 
◻ ཐ་གགཅད་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ གོ་/རྩོད་སྡུར་མཐིལ་ཕྱིན་འབདཝ་མས། ◻ འཕེལ་འགྱུར་གྱི་དོན་ལུ་ བོ་སབ་མས། ◻ བོ་ཤོང་གི་གྲོས་སྟུན་འབདཝ་མས། 
◻ ལེགས་བཅོས་ཀྱི་གྲོས་འཆར་ཚུ་བཀོདཔ་མས།  

2.  རང་གི་མནོ་དོན་དང་ མཁོ་འདོད་ཡོད་པའི་གནད་དོན་ཚུ་དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་་་་ 
◻ ཁ་གསལ་ཧིང་གསལ་སབ་ཚུགས་པས། ◻ སྒྲ་དག་གསལ་བ་འབད་དེ་སབ་ཚུགས་པས། ◻ རྒྱས་སྡུད་རན་པར་སབ་མས། ◻ ལན་སབ་དགོཔ་ཚུ་ ཕར་
ལོགསམ་གི་ལན་ལུ་བསྒུགས་སབ་མས། ◻ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་རང་དང་གཞན་རྒྱུད་སྐུལ་འབདཝ་མས། ◻ བསལ་མ་ཚུགས་པར་ཡོད་མི་དོགས་གཅོད་
འབདཝ་མས། 

3.  རང་སོའི་བོ་འདོད་ལྟར་གྱི་ གནད་དོན་ཚུ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་་་་་་་   
◻ གཞན་ལུ་གསལ་སོན་འདཝ་མས། ◻ བོ་དང་འཚམས་པར་ སབ་མས། ◻ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་གྲོས་བཀོདཔ་མས། ◻ འོས་འབབ་ཡོད་མེད་ཚུ་འཚེར་སང་
མེད་པར་བཀོད་ཚུགས་པས།  

4.  མིང་ཚིག་གསརཔ་་་་་་་  
◻ གཟའ་སྐར་སོགས་ཀྱི་མིང་། ◻ སོ་ནམ་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་། ◻ ཆོས་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་། ◻ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་སོགས། 

5.  རྩང་མོ་དང་བོ་ཟེ་ ཞབས་ཁྲའི་གོ་དོན་ཚུ་་་་་ 
◻ རྩང་མོའི་གདངས་དབྱངས། ◻ ཞབས་ཁྲའི་གདངས་དབྱངས། ◻ དཔེ་གཏམ་གྱི་གོ་དོན། ◻ དཔེ་གཏམ་སྦྱར་ཤེས་པས། ◻ སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་
སོགས།  

ལྷག་རྩོམ༽ 

1.  ཡིག་རིགས་དང་ སྲུང་གཏམ་རྒྱུད་ཚུ་ལྷག་ཐངས་་་་་་་ 
◻ གསལ་བསྒྲགས་/ཁྱབ་བསྒྲགས་ཚུའི་ གོ་དོན་ལེནམ་མས། ◻ སྲུང་ཚུ་ལྷག་སྦེ་ གོ་དོན་ལེནམ་མས། ◻ ཁྱད་ཆོས་ཚུ་དབྱེ་བ་དཔྱདཔ་མས། ◻ དྲི་བ་
དང་འཁྲིལ་བཀོདཔ་མས། ◻ འབྱུང་རིམ་བཤདཔ་མས། ◻ བརྗོད་དོན་བཟང་ངན་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་པས། ◻ དཔེ་དོན་ལེན་ཚུགས་པས། ◻ བརྗོད་དོན་
གྱི་གནད་སྤང་བང་ངོས་འཛིན་ཚུགས་པས།   

2.  གསལ་བཤད་དང་ཞབས་ཁྲ། རྩང་མོ་སོགས་སྙན་རྩོམ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་་་་་ 
◻ རྩོམ་རིག་གི་ཡོན་ཏན་ལེན་ཚུགས་པས། ◻ དཔེ་དོན་སྦྲག་ཤེས་པས། ◻ སྒྲདང་དོན་དཔྱད་ཚུགས་པས་ ◻ ཚིགས་རྐང་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ཚུགས་པས། 
◻ མིང་ཚིག་གི་སྒྲ་བཏོན་ཚུགས་པས།  
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3.  ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་་་་ 
◻ གོ་དོན། ◻ རྣམ་གྲངས། ◻ རྗོད་ཚིག། ◻ འགལ་མིང་། ◻ བྱ་ཚིག། ◻ བྱེད་ཚིག། ◻ ལས་ཚིག། ◻ ཁྱད་ཚིག་སོགས་ ལེགས་ཤོ་འབད་ ཕྱེ་
ཚུགས་པས།   

4.  གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ་ལྷག་ནིའི་ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ཚུ་་་་་་་ 
◻ མིག་བཤལ་རྐྱབ་ལྷག་ནི། ◻ བཅུད་ལེན་ནི། ◻ དཔེ་སོན་དོན་ལུ། ◻ ཀློག་སྦྱང་གི་དོན་ལུ་ལྷག་ནི་སོགས་་་། 

5.  བར་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཐོབ་སྦེ་་་་་་ 
◻ སབ་ཁྲ་བལྟ་སྟེ། ◻ ཐིག་ཁྲམ་བལྟ་སྟེ། ◻ ཤད་ཁྲམ་བལྟ་སྦེ། ◻ སྒོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་་བལྟ་སྟེ། ◻ གནད་སྡུད་བལྟ་སྦེ་འབད་ནི་སོགས།  

6.  མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་་་་་་ 
 ◻ ༢༠༠ ◻ ༢༥༠ ◻ ༣༠༠ ◻ ༤༠༠ ལས་ཡར་སོགས།  

7.  ལྷག་དེབ་ལྷག་ནི་/བསྐྱར་ཞིབ་་་་་་ 
◻ ལྷག་ཡོད་པའི་ཐོ། ◻ དགའ་ཤོས་ཀྱི་ཐ།ོ ◻ བརྗོད་དོན་ཐོ། ◻ ཞབས་ཁྲ། ◻ བསབ་བྱ། ◻ དཔེ་གཏམ། ◻ རྩང་མོ། ◻ གཞན་་་་་་།  

བྲི་ནི༽ 

1.  མིང་/རྗོད་ཚིག་ཚུ་ སབ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་སྦེ་་་་་ 
◻ མིང་གི་དབྱེ་བ། ◻ རྗོད་ཚིག། ◻ ཤད་ལག་ལེན། ◻ ཚིག་མཚམས། ◻ ཚིག་གི་དབྱེ་བ། ◻ སྡེབ། ◻ ཚིག་ཕྲད་ལག་ལེན་སོགས་་་་་།  

2.  ཡིག་འགྲུལ་གྱི་རིག་ལྷབ་སྦེ་ སྡེབ་སྦྱོར་དང་སྦྲགས་་་་་ 
◻ ཞུ་ཡིག། ◻ གཏང་ཡིག། ◻ གསལ་བཤད། ◻ གནས་ཚུལ། ◻ ཟིན་ཐོ། ◻ དྲན་སྐུལ་རིགས་་་་་་། 

3.  འགྲེལ་བཤད་དང་ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ལྷབ་སྦེ་ སྡེབ་སྦྱོར་དང་སྦྲགས་་་་་  
◻ བཤད་པ། ◻ ལོ་རྒྱུས། ◻ དྲན་གསལ། ◻ སོས་བཏགས་ནི། ◻ དོན་མཚམས་/གྲལ་འབེབས་གཅད་ནི། ◻ རིགས་བསྒྲེ་ནི། ◻ ཚིགས་བཅད་བྲི་
ནི། ◻ དཔེ་དོན་བཀོད་ནི། ◻ གདམ་ཁ་མ་ནོར་བར་བྲི་ནི། ◻ བཅུད་བསྡུས་ཏེ་བྲི་ནི་སོགས་་་་་་་་།  

4.  མིང་ཚིག་ རྒྱ་སྐྱེད་་་་་་་་་་་་་ 
◻ ཚིག་འབྲུ་༢༠༠ ། ◻ ཚིག་འབྲུ་༣༠༠ ། ◻ ཚིག་འབྲུ་༤༠༠ །  

5.  དཔེ་སོད་་་་་་ 
◻ སྦྱོང་ལཱ དྲག་ཤོས་ཀྱི་དཔེ། ◻ དཔེ་དེབ་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཡོད་པའི་ཐོ། ◻ ལས་འགུལ་སོགས་ཀྱི་འཆར་གཞི། ◻ རྩོམ་གྱི་རིགས། ◻ ལྕོགས་གྲུབ་
འཕེལ་རིམ་གྱི་ཐོ། ◻ ཞབས་ཏོག་འབྱོར་ཡོད་པའི་ངོས་ལེན་སོགས།  

སྐད་ཡིག༽ 

1.  མིང་ཚིག་བརྗོད་པའི་ལག་ལེན་་་་་་་ 
◻ མིང་གི་ཐོག་མར་བྱ་ཚིག་ལས་འགྲུབ་མི་མིང་། ◻ མིང་གི་ཤུལ་མར་བྱ་ཚིག་ལས་འགྲུབ་མི་མིང་། ◻ བྱ་ཚིག་གཉིས་རྩེག་ལས་འགྲུབ་མི་མིང་། ◻ བྱ་ཚིག། 
◻ ཁྱད་ཚིག། ◻ ལས་ཚིག། ◻ བྱ་ཚིག་དང་འཇུག་མི་ཕྲ། ◻ བརྗོད་པ་རྐྱང་པ། ◻ བརྗོད་པ་ཆ་ཚང་། ◻ བརྗོད་པ་ས་སྡུད། ◻ གྲལ་འབེབས། ◻ 
ཚག་ཤད། ◻ མ་འོངས་ཚིག་གྲོགས་དང་འཇུག་ཚུ། ◻ ད་ལྟ་བའི་ཚིག་གྲོགས་དང་འཇུག་ཚུལ། ◻ འདས་པའི་ཚིག་གྲོགས་དང་འཇུག་ཚུལ།  
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2.  མིང་མཐའ་དང་ བདག་སྒྲའི་ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ སྦྱོར་ཚུལ་ལག་ལེན་་་་་་ 
 ◻ མིང་མཐའ། ◻ བདག་སྒྲ། ◻ བྱ་ཚིག་དང་སྦྱོར་ཚུལ།  

3.  ཚིག་མཛོད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་་་་་་་་ 
◻ གོ་དོན། ◻ མིང་དང་བྱ་ཚིག་གི་འགྱུར་བ། ◻ ཁྱད་ཚིག་དང་བྱ་ཚིག་གི་འགྱུར་བ། ◻ བྱ་ཚིག་ཕྲ་དང་འཇུག་ཚུལ། ◻ དོན་གཅིག་མིང་རྣམ་གྲངས། ◻ 
མིང་གཅིག་དོན་གྱི་རྣམ་གྲངས། ◻ འདས་མ་འོངས་ད་ལྟའི་སོས་ཀྱི་འགྱུར་བ། 
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ཟུར་སྦྲག་༢ པ། ལྷབ་སྦྱང་ཐབས་ལམ། 

ལྟ་བ་༡ པ། བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས། Design Thinking 

གོ་བ། བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་ལྟ་བ་འདི་གིས་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབདཝ་ད། དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ བཏོན་ཚུགས།  

དཔེ། སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ ཕྱགས་སྙིགས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་ཡོད་པ་ཅིན། འོག་གི་ བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་/འཁོར་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཕྱགས་
སྙིགས་ཀྱི་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ བཏོན་དོ་བཟུམ་ཨིན།  

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༣ པ།  
དོན་ཚན།  མཐའ་འཁོར་གཙང་སྦྲ། 

ལས་དོན།   
1.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ།  
2.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དནོ་ ལེན་ཚུགས་དགོ། 
3.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4.  མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་གི་ཁེ་ཕན་ ཧ་གོ་ཚུགས། 
5.  གཙང་སྦྲ་བཞག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་བཏོན་ཏེ་ རང་སོའི་ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་ བཞག་ཚུགས་དགོ། 
6.  དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ གོང་འཕེལ་གཏང་ཚུགས་དགོ། 

བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ དྲི་བ་དག་པ་ཅིག་བཀོད་ནི། དཔེར་ན།  

- གཙང་སྦྲ་ཟེར་མི་འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ལུ་ ཧ་གོཝ་སོ?  
- གཙང་སྦྲ་འདི་ ག་ཅི་འབད་ ཁག་ཆེཝ་སོ?  
- གཙང་སྦྲ་མེད་པ་ཅིན། དཀའ་ངལ་ ག་ཅི་ར་ འབྱུང་འོང་གོ?  
- སོབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་ར་འདུག་གོ? ཟེར་བའི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད། 
- སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ སྐར་མ་༥ གི་རིང་ དྲི་བ་ཚུ་གི་ལན་ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ།  
དྲི་བ་གི་ལན། 

དང་པ། སྒོར་སྒོརམ་ བསམ་བཤད་དང་།  
གཉིས་པ། མགུ་མང་མཉམ་མཐུད་འབད་ གྲོས་སྡུར་འབད་ཞིནམ་ལས།  
གསུམ་པ། སྡེ་ཚན་རེ་ལས་ ཨ་ལོ་རེ་གིས་ དམངས་ཁ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་ནི།  
དེའི་སྐབས་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ གསལ་བཤད་ཀྱི་གྲོས་འཛིན་འབད་དེ་ གཙང་སྦྲའི་གོ་དོན་དང་ དགོས་དོན་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལས་འགུལ་ཅིག་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ བཟོ་བཀོད་མནོ་ལུགས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ 
སོན་བྱིན་ནི།  

ལས་འགུལ་དོན་ཚན། མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་འབད་ བཞག་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་བཏོན་ནི། 
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༡- འདྲི་དཔྱད་འབད་ཐངས།  
གཙང་སྦྲའི་ གནས་སངས་ ག་དེ་སྦེ་ར་འདུག་གོ? གཙང་སྦྲ་ཡོད་པ་ཅིན། ཡང་ན། མེད་པ་ཅིན། ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིན་ན? ཕྱགས་སྙིགས་ག་ཅི་བཟུམ་ར་
ཡོད་ག? ཐོ་བཀོད་འབད།  

ཕྱགས་སྙིགས་ཚུ་ ག་ཏེ་ལས་འབྱུངམ་ཨིན་ན? དེ་ཚུ་ག་ཅི་འབད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཨིན་ན? བཀོ་མི་ ག་ར་ཨིན་ན? ག་ཅི་འབད་བཀོཝ་ཨིན་ན? ཕྱགས་
སྙིགས་ཚུ་ལས་ གནོད་པ་ཆེ་ཤོས་ ག་འདི་ཨིན་ན? གདམ་ཁ་རྐྱབ། དེ་གིས་ དཀའ་ངལ་ ག་ཅི་ར་བཟོཝ་ཨིན་ན? ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་སྡུར་ཐོག་ལས་ 
ཤེས་ཐབས་འབད། 

༢- བསམ་ཞིབ་འབད་ནི། Imagine  
གོང་གི་ དྲི་བ་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ལན་ཚུ། སྡེ་ཚན་ནང་ བསམ་ཞིབ་འབད་ནི། དང་པ། རང་རྐྱང་འབད་ ལན་བྲི་ནི། དེ་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་ གསལ་བཤད་འབད་
ནི། ལན་དྲག་ཤོས་ཅིག་ མོས་མཐུན་ཐོག་ལས་ ཐག་གཅད་ནི།  

༣- འཆར་གཞི་བཟོ་ནི། Plan  
ལཱ་གི་ བྱ་རིམ་ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། ས་གོ་ག་ཏེ་འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་ནི། དྲི་བ་དང་ འདྲི་ཤོག་བཟོ་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག? ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། 
ག་གིས་ ག་ཅི་འབད་ནི་ ཨིན་ན? འགན་ཁག་བཀལ་ནི། ཐབས་ཤེས་འདི་ ག་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོཔ་འདུག་ག? ཐོ་བཀོད་དང་གནང་བ་ལེན་ནི། ནམ་
ལས་འབད་ནི་ཨིན་ན? དུས་ཚོད་གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི། མཁོ་ཆེ་བའི་ཅ་ལ་ ག་ཅི་དགོཔ་འདུག་ག? ཉེན་སྲུང་འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ཡོད་ག? འབད་ཆོགཔ་མ་
ཆོགཔ་བལྟ་ནི། ལཱ་མཇུག་ལུ་ སན་འབུལ་དང་ འགྲེམ་སོན་ ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་ཨིན་ན? ཚུ་གི་ ཐོག་ལུ་ འཆར་གཞི་བརྩམ་དགོཔ་ཨིན། 

༤- ཐབས་ལམ་བཏོན་ནི། Create  
ས་གོ་ནང་སོང་སྦེ་ ས་གོ་ལྟ་རྟོག་འབད་ནི་དང་། འབྲེལ་བ་ཡོད་མི་ མི་དང་ མཉམ་འབྲེལ་འཐབ་སྟེ་ གནད་སྡུད་བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། གནད་སྡུད་ཞིབ་རྟོགས་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སན་འབུལ་འབད་དགོཔ་དང་། གོ་བ་བར་སོད་འབད་དགོཔ། གློག་རིག་ མཐོང་ཐོས་བཟོ་དགོཔ། ལམ་ལུགས་བཟོ་དགོཔ་ ལ་སགོས་པའི་ 
དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ ཐབས་ཤེས་ཚུ་ བརྩམས་པའི་ཐོག་ལས་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ནི། 

༥- ལེགས་བཅོས་འབད་ནི། Improve  
ལག་ལེན་འཐབ་ཡོད་མི་ ཐབས་ལམ་འདི་ ཧེང་སྐལ་ར་ ཕན་ཐོགས་ཅན་བཟོ་ཐབས་ལུ་ གྲོས་སྡུར་དང་ བསྐྱར་ཞིབ་ཚུ་འབད་དེ་ མ་བཏུབ་ཡོད་པ་ཅིན། འཁོར་
རིམ་དང་པ་ལས་ལོག་སྟེ་ར་ འགོ་བཙུགས་ ལེགས་བཅོས་ཚུ་འབད་དེ་ ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ མཐའ་འཁོར་གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་ བཞག་ཚུགསཔ་ཅིག་འབད་
དགོ།  
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ལྟ་བ་༢ པ། མི་སྡེ་འདི་ ལྷབ་སྦྱང་གི་ས་གོ་ཨིནམ། Community as class room 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་གི་ས་གོ་འདི་ སབོ་ཁང་གི་ ཕྱི་ཁ་དང་ནང་ན་ ཕན་ཐོགས་ག་ཏེ་ཆེ་སར་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

དཔེ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལཱ་གཡོག་དང་ལཱ་འགན་ མ་འདྲཝ་ཚུའི་སྐོར་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་དང་། ལཱ་གཡོག་གི་སྐོར་ ཧ་གོ་ནིའི་དོན་ལུ་ མཐའ་
འཁོར་གྱི་ དགེ་སོང་དང་། ཚོང་པ། མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ། སོབ་ཁང་ནང་ ཞུ་ཞིནམ་ལས། གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་
བཅུག་དོ་བཟུམ། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། activity 

སོབ་རིམ་༢ པ།  

དོན་ཚན། ལཱ་གཡོག། 

ལས་དོན།  Objective 
1.  མཐའ་འཁོར་གྱི་ གཡོག་ལཱ་མ་འདྲ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  གཡོག་ལཱ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་རྩིས་མཐོང་ཧ་གོ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
3.  གཡོག་ལཱ་ འབད་ཐངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
4.  གཡོག་ལཱ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ འགན་འཁྲི་གི་སྐོར་ལས་ དབྱེ་དཔྱད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་བཟོ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ལུ་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་གིས་ འགན་ཁག་ ག་ཅི་ར་འབགཔ་
ཨིན་ན? དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི། དེའི་ཤུལ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་ལས་སོབ་ཕྲུག་རེ་གིས་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་ འབད་བཅུག་ནི། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱི་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། དེའི་ཤུལ་ལས་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
དེའི་སྐབས། སོབ་དཔོན་གྱིས། གཡོག་ལཱ་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་རྐྱབ་བྱིན་ཏེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་
བཅུག་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
ལཱ་གཡོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་ ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་པའི་ ལཱ་གཡོག་དང་འབྲེལ་བའི་བཤད་པ་ཉན་ནི།  

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་གཡོག་དེ་ཚུ་ ག་ཅི་འབད་ མི་དེ་གིས་ར་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག། ལན་མ་ཤེས་མི་ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ མ་སབ་པར། ཁོང་རའི་ 
ཆ་རོགས་དང་ ཕམ་སྤུན་ཆ་ ཁྱིམ་ཚང་ཚུ་ལུ་དྲིས་ཏེ་ འཚོལ་བཅུག་ནི། དེའི་སྐབས་ གཞན་དང་འདྲི་ལན་འབདཝ་ད། གུས་ཞབས་ཐོག་ལས་ སབ་ཐངས་ཚུ་སོན་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ གཡོག་ལཱ་ཚུ་ མང་ཤོས་ག་གིས་ར་ འབདཝ་ཨིན་ན? དང་། གཡོག་ལཱ་འདི་ཚུ་ ཁོང་གིས་ར་ ག་ཅི་འབད? འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? དང་། གཞན་གྱིས་ 
ག་ཅི་འབད? འབད་མ་བཏུབ་ཨིན་ན? གཡོག་ལཱ་འདི་ཚུ་ འབད་མི་མེད་པ་ཅིན། མ་བཏུབ་ག་ཅི་ར་འོང་ནི་ཨིན་ན? ཚུ་ འདྲི་ལན་ཐོག་ལས་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ནི་དང་། ཆ་
རོགས་ནང་རོག་ལུ་དྲིས་ཏེ་ མ་ཤེས་པ་ཅིན། ནང་མི་ཉེ་ཚན་དང་ ཁྱིམ་ཚང་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཤེས་ཐབས་འབད་ནི། 
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སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཅིག་ ཁྱིད་འོངས་ཏེ། གཡོག་ལཱ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
གོ་ཤེས་ཉན་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་ཐོག་ལས་ བཤད་པ་ཚུ་ཉན་ནི་དང་ ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ཤེས་ཐབས་འབད་ནི། 
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ལྟ་བ་༣ པ། ལྷབ་མི་གཙོ་བཏོན། Learner centered 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ལྷབ་མི་རང་སོའི་ མི་ཚེ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོདཔ་ཅིག་དགོ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ལྷབ་མི་ལུ་འབྲེལ་བ་ཡོད་པ་ཅིན། དེ་དང་ འབྲེལ་བའི་ 
འགན་ཁག་འབག་ནི་དང་། སོ་བ་ཚུ་ རང་བཞིན་གྱིས་ འབྱུང་འོང་། 

དཔེ། འབྲི་རྩོམ་གྱི་དོན་ཚན་ སབོ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ སོ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་རྩོམ་བྲི་བཅུག་པ་ཅིན། ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དོ་
བཟུམ། སོབ་སོན་གྱི་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ སྐྱེ་སོབས་ཀྱི་རིག་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འགན་ཁག་ཚུ་ སོད་པ་ཅིན། ལེགས་ཤོམ་འབད་ འབད་
ཚུགས་དོ་བཟུམ། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ།  

སོབ་རིམ་༢ པ།  

དོན་ཚན།  ངེའི་གཡུས། 

ལས་དོན།     
1.  རང་གི་གཡུས་དང་ འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
2.  རང་གཡུས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
3.  ནང་མི་བཟའ་ཚང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་འཁོད་ལུ་ ཕན་ཚུན་མཐུན་འབྲེལ་ ལམ་ལུགས་ཁག་ཆེ་ཚུལ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་སོད་སའི་ གཡུས་ཀྱི་ས་གོ་དང་འཁྲིལ་བའི་ སྡེ་ཚན་བཟོ་ནི། སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ གོ་དོན་ཚུ་གྲོས་སྡུར་ འབད་བཅུག་
ནི། དཔེར་ན། གཡུས་ཟེར་མི་འདི། ག་ཅི་ཨིན་ན? གཡུས་ཀྱི་མིང་ག་ཅི་ཨིན་ན? མིང་ དེ་སྦེ་བཏགས་དགོ་པའི་ ཁུངས་ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? གཡུས་ཁའི་མི་ཚུ་ གཅིག་གིས་
གཅིག་ལུ་ མཐུན་འབྲེལ་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་ གང་དྲག་ཐོག་ལས། སོད་དགོ་པའི་ དགོས་པ་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དང་པ། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ ནང་རོག་ལུ་ གྲོས་སྟུན་འབད་ནི་དང་།  

གཉིས་པ། གཡུས་ཁའི་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཚུ་ འབད་སར་སོང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད། དེའི་སྐབས་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ པར་རེ་བཏབ། གློག་བརྙན་ཚུ་བཟོ། དྲི་བ་འདྲི་ལན་
གྱི་ གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ་རེ་བཟོ་སྟེ། སབོ་ཁང་ནང་ དང་པ་སྡེ་ཚན་ནང་བཤད་པ་སྦྱང་བ་འབད། དེ་ལས་ གཅིག་གིས་ དམངས་ཁར་ གཡུས་ཀྱི་པར་དང་སྦྲགས་ཏེ་ བཤད་
པ་རྐྱབ་བཅུག་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ།  
སོབ་དཔོན་གྱི་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སོབ་ཁང་ནང་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། གཡུས་ཁའི་མཁས་མཆོག་ཚུ་དང་ གཅིག་ཁར་ འདྲི་ལན་འབད་ནི། ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ དམངས་ཁར་ 
བཤད་པ་སན་ཞུ་འབད་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཁོང་རའི་གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་ཚུ་སན་ཞུ་འབདཝ་ད། འདི་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཐོག་ལས་ ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་བྱིན་ནི་དང་། འདི་
ལུ་ སོབ་ཕྲུག་གཞན་མི་ཚུ་གིས་ འདྲི་བཀོད་དང་དོགས་སེལ་ཚུ་འབད་ནིའི་ གོ་སྐབས་ཚུ་བཟོ་སྟེ། ཁོང་རའི་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནིའི་ནང་ ཕན་གྲོགས་འབད་དགོཔ་
ཨིན། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
བཤད་པ་སན་ཞུ་འབད་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་ སན་ཞུ་འབདཝ་ད། འདྲི་བཀོད་དང་དོགས་སེལ་འབད་དེ་ གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།  

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ།  
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གཡུས་དང་འབྲེལ་བའི་ བཤད་པ་ཚུ་རྐྱབ་པའི་སྐབས། མིང་ཚིག་གལ་ཅན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ བྱང་ཤིང་གུ་ བྲིས་ཡི་ར་ བཞག་ཞིནམ་ལས། མཐའ་མཇུག་ལུ་ མིང་
ཚིག་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནིའི་ ཁྱིམ་ལཱ་རེ་བྱིན་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
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ལྟ་བ་༤ པ། ཆོས་ཚན་ནང་སྒྲིལ། Interdisciplinary Approach 

གོ་བ།  ལྷབ་སྦྱང་ནང་ ཆོས་ཚན་ག་ར་ཚུདཔ་འབད་སོན་ནི། 

དཔེ། ཚོད་སྲེ་གི་སྐོར་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་ སྐད་ཡིག་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོད་སྲེ་གི་སྐོར་ལས། མིང་ཚིག་ ཡིག་སྡེབ་ སོབ་སོན་དང་ རྗོད་
ཚིག་བཟོ་བཅུག། ཚན་རིག་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོད་སྲེ་གི་ འབྲས་བུ་བཏགས་ཐངས་དང་ ཟས་བཅུད་ག་ཅི་ཡོད་ག? དབྱིབས་དང་ ཁ་དོག་ཚུ་
གི་སྐོར་སོབ་སོན་འབད། ས་གནས་ཆགས་ཚུལ་ ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ཁ་ མཐོ་དམའ་དང་བསྟུན་པའི་ ཚོད་སྲེ་འཚ་ོཐངས་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད། 
རྩིས་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ སོན་དང་འབྲས་བུའི་ མང་ཉུང་ཚོང་འབྲེལ་ཚུ་ སོབ་སོན་འབད། ལམ་སོལ་ཤེས་ཡོན་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་ རྒྱལ་ཁབ་
རང་སོའི་ ལམ་ལུགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ། ཟ་ཐངས་སོན་དོ་བཟུམ་ཨིན། ཆོས་ཚན་ནང་སྒྲིལ་ཚུ་ དོན་ཚན་གྱི་ འབྲེལ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཆོས་ཚན་མང་
ཉུང་ ག་དེ་སྦེ་ཡང་འཐོན་འོང་། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ།  
སོབ་རིམ་ ------- །   
དོན་ཚན། ------- ། 

ལས་དོན། 
1.  ས་ཆུའི་འབྲེལ་བ་དང་ ཆུ་ཤིང་གི་འབྲེལ་བ་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།  
2.  དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སྐད་ཡིག་གཉིས་ཆ་རའི་ནང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།   
3.  ཆུ་དང་འབྲེལ་བའི་ ས་གོ་གི་རིང་ཐུང་དང་ སོམ་ཆུང་ ཤོང་ཚད་ཚུ་ ལྷབ་ཚུགས་དགོ།  

སྦྱོང་ལཱ། 
Service learning ཞབས་ཏོག་ལྷབ་སྦྱང་། ཨིང་ལིཤ་དང་རོང་ཁ་ རྩིས་ཆོས་ཚན་གྱི་ སོབ་དཔོན་གསུམ་གཅིག་ཁར་བསོམས་ཏེ། ཆུའི་རྐ་བདག་འཛིན་ འབད་དགོཔ་
ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ སོན་ནིའི་ གཅིག་སོམ་ སོབ་སོན་འཆར་གཞི་བཟོ་ནི།  

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆུའི་རྐ་བདག་འཛིན་འཐབ་ཐངས་སྐོར་ལས། ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན་བྲིས་བཞག་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་སྦེ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི། དཔེར་ན། 

1.  མི་དང་ སེམས་ཅན་གྱིས་ འཐུང་མིའི་ཆུ་ཚུ་ ཅོག་ར་འཐད་ག? ག་ཅི་འབད?   
2.  སེམས་ཅན་ལུ་ ཆུ་བཙོག་པ་ བྱིན་རུང་ བཏུབ་ག?  
3.  སོབ་གྲྭའི་ ཆུ་འདི་ ག་ཏེ་ལས་ འཐོནམ་ས?ོ 
4.  ཆུ་འདི་ སོབ་གྲྭ་ནང་ ག་དེ་སྦེ་ ལྷོད་ལྷདོཔ་སོ?  
5.  ཆུ་དུང་ ག་ཏེ་ལས་ འཐོནམ་སོ? 
6.  ཆུ་དུང་གི་ རིན་གོང་ ག་དེམ་ཅིག་ འགྱོ་འགྱོཝ་ འོང་གོ། 
7.  ཁྱིམ་ལས་ ཆུའི་རྐ་ཚུན་ ཐག་ ག་དེམ་ཅིག་ འོང་ནི་བཟུམ་འདུག། 
8.  ཆུ་འདི་ཁག་ཆེ་ག? ཆུའི་རྐ་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགོཔ་འདུག་ག?  
9.  ང་བཅས་ཀྱིས་ དེའི་དོན་ལུ་ འགན་ཁག་ ག་ཅི་ར་ འབག་ཚུགས་འོང་གོ? 
10.  ཆུ་བདག་འཛིན་ མ་འབད་བ་ཅིན། དཀའ་ངལ་ག་ཅི་འོང་ནི་ བཟུམ་འདུག་གོ? 

ཟེར་བའི་དྲི་བ་དང་ གྲོས་སྡུར་ཐོག་ལས་ ཆུ་དང་འབྲེལ་བའི་ གོ་བ་ཧ་གོ་དགོཔ་དང་། ཆུའི་དཀའ་ངལ། ཆུའི་དོན་ལུ་ འགྲོ་སོང་གཏང་དགོཔ། འགན་ཁག་འབག་དགོཔ། 
ཚ་གྱང་ལང་དགོཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ཧ་གོ་བཅུག་ནི། 
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ལྟ་སྐོར་ མ་འགྱོ་བའི་ཧེ་མར་ འབད་དགོཔ། 
དེ་ལས་ ཆུའི་རྐ་འགོ་ལུ་འཁྱིད་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་བཅའ་སྒྲིག་དང་ འཆར་གཞི་ཚུ་བརྩམ་ནི།  

- ཟ་འཐུང་དང་འབྲེལ་བའི་བཅའ་སྒྲིག།  
- ཉེན་སྲུང་ཐབས་ལམ། ཉི་གདུགས། སན་རས། འཕྲུལ་མེ། འོས་འབབ་ཆེ་བའི་གྱོན་ཆས། 
- ལཱ་འབད་ནིའི་ཅ་ཆས། ས་རེ། ཏོག་ཙེ། གན་ཏི། ལྕགས་ངར། ཧལམ། དཔའ་རྟགས་ཚུ། རྐོ་ཏི།  
- སྡེ་ཚན་འགོ་འཁྲིད། ལྟ་སྐོར་སྙན་སྙན་ཞུ་འབྲི་མི། ལཱ་འགན་བགོ་བཤའ། སྡེ་ཚན་བཟོ་ནི། ཆུ་རྐའི་ལམ་སོན་འབད་མི། བཞེས་སྒོ་འབད་མི། ལཱ་གི་བཀོད་

རྒྱ་གཏང་མི། 

ལྟ་སྐོར་ངོ་མའི་སྐབས་འབད་དགོཔ།  
དེ་ལས་ ཆུའི་རྐ་ངོ་མ་ཡོད་སར་འགྱོ་ནི། ཆུའི་རྐ་ཁར་ལྷོདཔ་ད་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་གི་ཐགོ་ལས་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ ཚ་གྱང་དང་འགན་ཁག་བཀལ་ནི། དཔེར་ན། 

1.  ཆུའི་རྐ་ཁར་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་འདུག་གོ? 
2.  ཆུའི་རྐ་ཁར་ཡོད་པའི་ དཀའ་ངལ་ མ་བསལ་བ་ཅིན། སབས་ མ་བདེཝ་ ག་ཅི་འོང་ནི་མས་གོ? 
3.  ད་ལྟོ་འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་གོ?  
4.  ཆུའི་རྐ་ཁར་ ཤིང་ཡོདཔ་དང་མེད་པའི་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག་གོ? ཤིང་དང་ཆུའི་ཁྱད་པར་ ག་དེ་སྦེ་འདུག་གོ? 
5.  ཧ་གོ་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག?  
6.  ཤུལ་ལས་ འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་གོ? 
7.  གོ་བ་ བར་སོད་འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་གོ? 

ཟེར་བའི་ སྟུན་གྲོས་ཚུ་ འབད་ཞིནམ་ལས། ད་ལྟོ་འབད་དགོ་པའི་ ལཱ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཐོག་ལས་ འགན་ཁག་བཀལ་ཏེ་ ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འགོ་འཁྲིདཔ་
བཏོན་ཏེ་ འབད་བཅུག་ནི། དེའི་སྐབས་ ཆུའི་རྐ་ཁར་ རྫིང་བསལ་ནི། རྩིགཔ་རྐྱབ་དགོཔ་དང་། ཡང་ན། ཉམས་བཅོས་འབད་དགོཔ། ཕྱགས་སྙིགས་འཐུ་ནི། ཆུའི་རྐ་ཉེན་
སྲུང་ལྡནམ་ བཟོ་ནིའི་ ལཱ་ ཚུ་འཐོན་འོང་། 

ལཱ་ཚུའབདཝ་ད། སོབ་དཔོན་གཅིག་གིས་ ལཱ་གི་ལམ་སོན་དང་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་བྱིན། གཅིག་གིས་ ཨ་ལོ་ཉེན་སྲུང་དང་ལྡནམ་ཡོད་མེད་བལྟ་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་འབད། སོབ་
དཔོན་གཅིག་གིས་ ཟ་འཐུང་དང་། ལཱ་གི་སོ་ཉམས་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཐབས་ལམ་རེ་བཏོན་ནི། སོ་གླུ་རེ་འཐེན་བཅུག་ནི། ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཨིང་རོང་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ བོ་སབ་ནིའི་རྒྱུད་སྐུལ་འབད་དེ། ལཱ་དང་འབྲེལ་བའི་ སྐད་ཡིག་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། ཆུའི་རྐ་ཁ་ལས་ ཆུའི་དཔེ་ཚད་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སབོ་
ཁང་ནང་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། ཚན་རིག་ བརྟག་དཔྱད་ཁང་ནང་ལས་ ཆུ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དེ་ འཐུང་བཏུབ་ཡོད་མེད་བལྟ་ནི། 

ལྟ་སྐོར་ལས་ ལོག་སྟེ་ སབོ་གྲྭ་ནང་ལྷོདཔ་ད། འབད་དགོཔ། 
དེ་ལས། ལཱ་ མཇུག་བསྡུ་སྟེ་ སོབ་གྲྭ་ནང་ལྷདོཔ་ད། ལཱ་གི་སྙན་ཞུ་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་དམངས་ལུ་ ངག་ཐོག་ གསལ་བཤད་དང་། པར་རིས་བཀྲམ་སོན་ མཐོང་ཐོས་གློག་བརྙན་
ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ སན་ཞུ་འབད་ནི་དང་། ཆུའི་རྐ་ཁར་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་ཡོད་ག? དང་། འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ཡོད་ག? ཚུ། ཨིང་ལིཤི་དང་རོང་ཁའི་ནང་བྲིས་ཏེ་ མི་སྡེའི་འགོ་
འཁྲིདཔ་ཚུ་ལུ་ཕུལ་ནི་དང་། གོ་བ་ བར་སོད་འབད་དགོཔ་ཚུ་འབད་ནི། 

མཐའ་མཇུག་ལུ་ སྐད་ཡིག་སོབ་དཔོན་གསུམ་གྱིས་ ལྟ་སྐོར་གྱི་དོན་ཚན་ཐོག་ལུ་ རང་སོའི་ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ ཡོན་ཏན་ག་ཅི་ར་ལྷབ་ཅི་ག? དེ་ཚུའི་སྐོར་ དྲི་བ་ཚུ་
བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

སྦྱོང་ལཱའི་དཔེ་༢ པ། Activity example 2 
སོབ་རིམ་༢ པ། 
དོན་ཚན།  ཟ་འཐུང་། 

ལས་དོན། 
1.  དུས་རྒྱུན་ཟ་མི་ ཟ་འཐུང་གི་ མིང་ཚིག་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  ཟ་འཐུང་ཚུ་གི་ ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད་ དབྱེ་བ་སབ་ཚུགས་དགོ། 
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3.  ཟ་འཐུང་ སོད་ཐངས་དང་ གཙང་སྦྲ་ བསྟེན་དགོཔ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱི་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཟ་འཐུང་གི་སྐོར་ལས་ ཆོས་ཚན་ནང་སྒྲིལ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཨ་ལོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་བཞི་འབད་བཟོ་ནི།  

ཀ༽ སྐད་ཡིག་སྡེ་ཚན། ཁ༽ ལམ་སོལ་སྡེ་ཚན། ག༽ ཚན་རིག་སྡེ་ཚན། ང་ གསོ་བའི་སྡེ་ཚན། 

དེ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ དྲི་བ་གསུམ་གསུམ་རེ་བཀོད་དེ་ ལན་གྲོས་སྟུན་ཐོག་ལས་ བྲི་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ དམངས་ཁར་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། དྲི་
བ་ཚུ་ཡང་། དཔེར་ན། 

སྐད་ཡིག་སྡེ་ཚན་ལུ་ དྲི་བ། 
༡- ཟ་འཐུང་ལུ་ དུས་ཕོགས་གསུམ་ ཟེར་སབ་ནི་ཡོད་མི་འདི་ ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ར་ཨིན་ན? 

 ༢- དྲོ་པ་ ཉིན་མ་ ཕྱི་རུ་ གསུམ་ལུ་ཟ་མི་ བཞེས་སྒོ་ལུ། མིང་ མ་འདྲཝ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་སོ? 
 ༣- བཟའ་ནིའི་བཞེས་སྒོ་༣ དང་། འཐུང་ནིའི་བཞེས་སྒོ་༣ གྱི་མིང་བྲིས། 

ཁ༽ ལམ་སོལ་སྡེ་ཚན་ལུ་དྲི་བ། 
 ༡- བཞེས་སྒོ་འདི་ ཉིནམ་གཅིག་ནང་ ཚར་ག་དེམ་ཅིག་ ཟ་སོལ་ཡོདཔ་སོ? 
 ༢- དྲོ་པ་ ཉིན་མ་ ཕྱི་རུ་ གསུམ་ལུ་བཟའ་བའི་ བཞེས་སྒོ་ལུ་ ཞེ་སའི་ནང་ ག་དེ་སྦེ་ར་སབ་ནི་ཡོདཔ་སོ? 
 ༣- བཞེས་སྒོ་བཟའ་བའི་སྐབས། བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ་ ག་དེ་སྦེ་ཡོདཔ་སོ? 

ག༽ ཚན་རིག་སྡེ་ཚན་གྱི་དྲི་བ།  
 ༡- འདབ་མ་བཞེས་སྒོ་འབད་ བཟའ་བཏུབ་མི་༣ བྲིས། 
 ༢- ར་ཏོ་ བཞེས་སྒོ་འབད་ བཟའ་བཏུབ་མི་༣ བྲིས། 
 ༣- སོང་པོ་ བཞེས་སྒོ་འབད་ བཟའ་བཏུབ་མི་༣ བྲིས། 

ང༽ གསོ་བའི་སྡེ་ཚན་ལུ་དྲི་བ། 
 ༡- བཞེས་སྒོ་ མ་བཟའ་བའི་ཧེ་མར་ ག་ཅི་ར་ འབད་དགོཔ་སོ? 
 ༢- བཞེས་སྒོ་ བཟའ་ཞིནམ་ལས་ ག་ཅི་ར་ འབད་དགོཔ་སོ? 
 ༣- བཞེས་སྒོ་ཚུ་ གཙང་སྦྲ་ མ་བསྟེན་པ་ཅིན་ གནོད་པ་ ག་ཅི་ འབྱུང་ནི་སོ? 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ རང་སོའི་སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་སྟུན་འབད་བའི་སྐབས། སོབ་དཔོན་ཡང་ སྡེ་ཚན་བཤལ་འགྱོ་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལན་བྲི་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ རང་སོའི་སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ གོ་སྡུར་འབད་ནི། གོ་སྡུར་འབདཚརཝ་ད། ཤོག་ཐང་གུ་བྲིས་ཏེ་ དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་
གིས་ དྲི་བ་རེ་བཀོད་པ་ཅིན། ལན་སབ་བྱིན་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ གོ་སྡུར་འབདཝ་ད། ཤོག་ཐང་དང་ རྟགས་སྨྱུག་ཚུ་ བྱིན་ནི་དང་། ལན་མ་ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ དུམ་གྲ་རེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ སན་ཞུའི་དོན་ལུ་ གྲ་
སྒྲིག་ཚུད་བཅུག་ནི། དེ་ལས། གྲ་སྒྲིག་འགྱོ་ཚརཝ་ད། སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། དེའི་སྐབས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སན་ཞུ་ འབད་ཚརཝ་ད། བཅུད་དོན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ག་ར་
གིས་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་འབད་ སབ་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ།  
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ལྟ་བ་༥ པ། མི་ཚེ་ངོ་མའི་གནས་སངས་གདངོ་ལེན། Real world Challenge  

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ནང་འཁོད་དང་། ཡང་ན། ལུང་ཕྱོགས་ཀྱི་ གནས་སངས་དང་འཁྲིལ་བའི་ གདོང་ལེན་འབད་ནི་ཚུ་ལུ་ དམིགས་གཏད་བསྐྱེད་ནི། 

དཔེ། འཐུང་ཆུ་ གཙང་ཏོག་ཏོ་མེད་པའི་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལུ་ འོག་གི་བྱ་རིམ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལུ་ ལས་འགུལ་
ཅིག་ བཟོ་བཅུག་ནི་བཟུམ། དེ་ཡང་།  
ཀ་ འཐུང་ཆུའི་དཀའ་ངལ་ངོས་འཛིན།  

▪ དཀའ་ངལ་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཞིབ་འཚོལ་འབད།  
ཁ་ སེལ་ཐབས་འཆར་གཞི་བརྩམ།  

▪ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཐོ་བཀོད་འབད། གཙོ་རིམ་གཟུང་ནི། འབྲེལ་བ་འཐབ། རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན།  
ག་ ཐབས་ཤེས་ལག་ལེན་འཐབ། དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་འབད། 
ང་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད།  

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ།  འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་གོང་མའི་གནས་ཚད་ནང་། 
དོན་ཚན།  ན་གཞོན་ལཱ་གཡོག་མེད་པའི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས།  

ལས་དོན།   
1.  ལཱ་གཡོག་དང་ འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  དཀའ་ངལ་ སེལ་ཐབས་ཀྱི་གཞི་རྟེན་རིག་རྩལ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
3.  ཁ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་ བར་དོན་སོད་ལེན་གྱི་ ཤེས་ཡོན་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལོ་རེའི་ནང་ སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ ན་གཞོན་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ མཐོ་རིམ་ཤེས་ཡོན་ མཐར་འཁྱོལ་དོ་ག? དེ་ཚུ་ལས་ ག་དེམ་ཅིག་གིས་ ལཱ་གཡོག་འཐོབ་དོ་
ག? ག་དེམ་ཅིག་གིས་ མ་འཐོབ་པར་ཡོད་ག? དེའི་ནང་ལུ་ ཉེ་འདབས་དང་། ཡང་ན། གཡུས་ཁའི་ ན་གཞོན་ ག་དེམ་ཅིག་ཚུད་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་གི་ ལཱ་གཡོག་ཐོབ་མ་
འཐོབ་ཀྱི་ གནས་སངས་ ག་དེ་སྦེ་ཡོད་ག? ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན།  

སོབ་ཕྲུག་ན་གཞོན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་ཉེ་འདབས་དང་། ཡང་ན། གཡུས་ཁ་ལུ་ཡོད་པའི་ ན་གཞོན་ཚུ་དང་འདྲི་ལན་འབད་དེ། དཀའ་ངལ་ཡོད་མི་ ན་གཞོན་ 
ག་དེམ་ཅིག་ཡོད་ག? ལཱ་གཡོག་ ག་ཅི་འབད་ མ་འཐོབ་ཨིན་ན? ལཱ་གཡོག་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ རེ་བ་སྐྱེད་དོ་ག? གཞུང་སྒེར་དང་ མི་སྡེའི་ཁ་ཐུག་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོཔ་ 
ག་ཅི་འདུག་ག? ཚུ་གི་སྐོར་ལས། འདྲི་ལན་འབད་དེ་ གནད་སྡུད་བསྡུ་ལེན་འབད། དེ་ལས། ལཱ་གཡོག་བྱིན་མི་ འབྲེལ་ཡོད་ལས་སྡེ་དང་ མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་དང་ 
གཅིག་ཁར་ཕྱད་དེ། ལཱ་གཡོག་གི་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་འབད་ འབྱུངམ་ཨིན་ན? དཀའ་ངལ་ བསལ་དགོ་པ་ཅིན། ཐབས་ཤེས་ བཏོན་དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག? ལཱ་ཡོད་
རུང་ འབད་མི་མེད་པའི་ ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོད་ག? ལཱ་དེ་ཚུ་ ག་ཅི་འབད་ གདམ་ཁ་ མ་རྐྱབ་ཨིན་ན? སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ ལཱ་གཡོག་དང་འབྲེལ་བའི་ ཤེས་ཡོན་བྱིན་
དགོཔ་ ག་ཅི་འདུག་ག? ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན་འབད།  

དེ་ལས། ཉེ་འདབས་ཀྱི་སྒེར་གྱི་ལས་སྡེ་དང་ མི་སྡེ་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཅན་ཚུ་ འབད་སར་སོང་སྟེ། ན་གཞོན་ལུ་ ལཱ་གཡོག་བྱིན་ནིའི་དོན་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ཚུགསཔ་ ག་
ཅི་ར་ཡོད་ག? ན་གཞོན་ཚུ་གི་ཁ་ཐུག་ལས་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོཔ་དང་། འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? གཡུས་ཁ་ལུ་ ངེས་པར་ འབད་དགོ་པའི་ ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་
ཡོད་ག? ལཱ་འདི་ཚུ་ ན་གཞོན་ཚུ་གིས་འབད་་ནིའི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན་འབད།  

མཐའ་མཇུག་ལུ་ འདྲི་ལན་འབད་ཡོད་པའི་ གནད་སྡུད་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ། མཐའ་དཔྱད་ གོ་སྡུར་འབད་ཞིནམ་ལས། ཞིབ་འཚོལ་གྲུབ་འབྲས་ཚུ། སོབ་ཕྲུག་དམངས་
དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་མི་སྡེ་ ན་གཞོན་ཚུ་ མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་ འཛོམ་བཅུག་སྟེ། དེ་ཚུ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་ནི་དང་ གྲོས་སྡུར་ཚུ་འབད་དེ་ བཅུད་དོན་བཏོན་ནི་
དང་། འབྲེལ་ཡོད་ ལས་སྡེ་དང་ འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་ལུ་ ལཱ་གཡོག་གི་ དཀའ་ངལ་བསལ་དགོ་པའི་ འགན་འཁྲི་རེ་ཕུལ་ནི་ ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་
ཀྱི་ ཐབས་ལམ་བཏོན་ནི། 
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ལྟ་བ་༦ པ། མཉམ་རུབ། Partnership 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་འདི་ལུ་ གཞུང་དང་། ཉེ་འདབས་ཀྱི་ལས་སྡེ། ཚོང་པ། མི་སྡེ། གཙུག་སྡེ་ཚུ། མཉམ་རུབ་ཐོག་ལས་ ཡོན་ཏན་ བྱིན་ཚུགསཔ་ཅིག་དགོ།   

དཔེ། ཉེ་འདབས་ཀྱི་མི་སྡེ་ཚུ་གིས་ སོབ་གྲྭའི་ལྷབ་སྦྱང་གི་ ལས་རིམ་ཚུ་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་དང་། གཞུང་སྒེར་གྱི་ཡིག་ཚང་། ནགས་ཚལ། སོ་ནམ། གསོ་བ། 
བཟོ་གྲྭ་འཕྲུལ་ཁང་། ཚོང་འབྲེལ། ལྟ་བཤལ་ལས་སྡེ་ཚུ་གིས་ རང་སོའི་ཁྱད་རིག་གི་ཤེས་ཡོན་ སོབ་སོན་འབད་ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ནི། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༣ པ། 
དོན་ཚན།  བཞེས་སྒོ་རག་རོག། 

ལས་དོན། 
1.  ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
2.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
3.  ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

སྦྱོང་ལཱ། 
དང་པ་ར། བཞེས་སྒོ་བཟའ་དགོ་པའི་ རྒྱུ་མཚན་ག་ཅི་ཨིན་ན? གྲོས་སྡུར་འབད། ཨ་རྟག་ར་ མ་བཟའ་བའི་ ཟས་གཞན་ ག་ཅི་ར་ཉོ་སྟེ་ ཟ་དོ་ག? ཐ་ོརྐྱབ། དེ་ཚུ་ ག་ཏེ་
ལས་ར་འཐོབ་སོ? རྒན་གཞོན་ ག་གིས་ར་ ཉོཝ་མས་གོ? ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ཉོཝ་ཨིན་ན? ཕན་པ་དང་གནོད་པ་ཚུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་ནི་དང་། དེའི་གྲོས་སྡུར་བཅུད་
དོན་བཏོན། འབྲེལ་ཡོད་ས་གོ་ནང་ ལྟ་བཤལ་སོང་སྟེ་ ཚོང་པ་དང་ ཉོ་མི་༥ དང་༦ གི་བར་ན་འདྲི་ལན་འབད། སོབ་ཁང་ནང་ལོགཔ་ད། གནད་སྡུད་བསྡུ་སྒྲིག་འབད། སྡེ་
ཚན་གྱི་གནད་སྡུད་ཚུ་ གནད་དོན་ ཅོག་འཐད་ག? མི་འཐད་བལྟ་ནི། ཕམ་དང་ སོབ་དཔོན་ཆ་རོགས་སྤུན་ཆ་ཚུ་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན་ཏེ་ བར་རྒྱུད་ཚུ་ནང་ གནས་ཚུལ་
ཡོད་མེད་དང་། ཡོངས་འབྲེལ་ཚུ་ནང་ ཚན་རིག་དང་འབྲེལ་བའི་ གནས་ཚུལ་ཡོད་མེད་བལྟ། རག་རོག་གི་སྐོར་ལས་ ཤེས་མི་དྲུང་འཚོ་ སན་པ་འདྲཝ་འབོ་སྟེ་ གསལ་
བཤད་འབད་བཅུག། ཞལ་འཛོམ་ནང་ གནད་དོན་འདིའི་སྐོར་ ཞིབ་འཚོལ་ནང་ལས་ འ་ནེ་སྦེ་འཐོན་དེས། བར་རྒྱུད་ནང་ལས་ འ་ནེ་སྦེ་འཐོན་དེས། ཟེར་ཁ་འཐབ་རྐྱབ་
སབ། ཕམ་ཚུ་གིས འདི་ལུ་ གནོད་པ་ཡོད་པ་ཅིན། ག་དེ་སྦེ་ བཀག་ནི་ཨིན་ན? བསམ་འཆར་བཤད་བཅུག། དེ་ལས་ རག་རོག་ཚུ་ བཀག་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚོང་པ་དང་
ཕམ་ འགོ་དཔོན་ཚུ་ལུ་ འགན་འཁྲི་བཀལ་ཏེ། དུས་ནཱ་ལས་ཕར་ དེ་ཚུ་ བཀག་ཐབས་འབད་ནིའི་ གོ་བརའི་ཆིངས་ཡིག་བཟོ་སྟེ་ མཚན་རྟགས་བཀོད་བཅུག། འདི་གིས་ 
རྩིས་མཐོང་ ལམ་སོལ་ ཡིག་སྡེབ།་ མིང་ཚིག་ ཉེན་སྲུང་ ལ་སོགས་པ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཤེས་ཡོན་འཐོབ་ཚུགས། 
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ལྟ་བ་༧ པ། མི་སྡེ་དང་འབྲེལ་བ་/ཤ་ཞེན། connections  

གོ་བ།  ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་མི་སྡེ་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོདཔ་ཅིག་དགོ། 

དཔེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ མི་སྡེའི་ནང་ལུ་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ལྡུམ་ར་བཟོ་ནིའི་ ལས་འགུལ་ཅིག་བྱིན་ནི། ལས་འགུལ་འདི་ འགོ་བཙུགས་པའི་སྐབས། ཕམ་དང་
མི་སྡེ་ཚུ་ལས། རྒྱུ་དང་སྦུང་ ཁྱད་རིག་གི་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་ལེན་ནི་དང་། ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ལྡུམ་ར་ འཛུགས་སྐྱོང་འབད་ཐངས་ཀྱི་ བྱ་རིམ་ཚུ་གི་སྐོར་ 
མི་སྡེ་དང་། སོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་ སོབ་སོན་འབད་ནི། ཤུལ་ལས། ཤིང་འབྲས་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་བཏགསཔ་ད། འདི་གི་འོང་འབབ་ཀྱིས་ མི་
སྡེ་ལུ་ཕན་པའི་ལཱ་འབད་ནི། ལས་འགུལ་འདི་གིས་ ལྷབ་མི་ཁོང་རའི་ ཆོས་ཚན་ལྷབ་སྦྱང་ལུ་ ཕན་པ་ཡོདཔ་མ་ཚད། མི་སྡེའི་ནང་ལུ་ཡང་ ཕན་
པ་ཡོདཔ་ཨིན། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༡༠ པ། 
དོན་ཚན།  མི་སྡེའི་གླིང་ག་བཟོ་ནི། 
དོན་ཚན།  ཀུན་ཕན་ཞབས་ཏོག་ལཱ། SUPW 

ལས་དོན། 
1.  ཀུན་ཕན་ཞབས་ཏོག་ཞུ་ནི་ལུ་ སེམས་ངར་ བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
2.  མིང་ཚིག་ཚུ་ རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
3.  གླིང་ག་ བཟོ་ཐངས་དང་ བདག་འཛིན་ རྒྱུན་སྐྱོང་གི་ བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
4.  མི་སྡེ་ལུ་ སྐྱེད་ཚལ་བཟོ་ནི་གི་ སེམས་ཤུགས་ བྱིན་ཚུགས་དགོ།  

སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས། སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ གླིང་ག་ ཟེར་བའི་གོ་དོན་དང་། གླིང་གའི་ཁེ་ཕན། གླིང་ག་ནང་ ག་ཅི་ར་ འོང་དགོཔ་ཨིན་ན? གླིང་ག་ ག་ཏེ་ལུ་ 
བཟོ་ནི་ཨིན་ན? ས་ ག་ལས་ ལེན་ནི་ཨིན་ན? ག་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོཔ་ཨིན་ན? ག་དེ་སྦེ་ འབྲེལ་བ་འཐབ་ནི་ཨིན་ན? རྒྱབ་སྐྱོར་ ག་དང་ག་ལས་ར་ དགོཔ་ཨིན་
ན? གྲུབ་འབྲས་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ འབྱུང་དགོཔ་ཨིན་ན? ཚུ། སྟུན་གྲོས་ཁ་གསལ་འབད་དེ་ བཅུད་དོན་བཏོན། 

དེ་ལས། མི་སྡེ་དང་མི་སྡེའི་འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ གླིང་ག་བཟོ་སའི་ ས་ཁོངས་ལེན་ནི་དང་། རྒྱུ་དང་སྦུང་གི་ རྒྱབ་སྐྱོར་ ག་ཅི་འཐོབ་ཚུགསཔ་ཅིག་ ལེན་
ཐབས་འབད་ནི། དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ངལ་གསོའི་སྐབས་ གླིང་གའི་ས་ཁོངས་ནང་སངོ་སྟེ་ ཚན་རིག་སོབ་དཔོན་ཚུ་གི་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཐོག་ལས་ ལམ་སེལ་རྐྱབ། སྔོ་ཤིང་
རིགས་ས་དང་ མེ་ཏོག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཁ་ཡིག་བཏགས་ཏེ་ མཛེས་ཆ་དང་ལྡནམ་འབད་བཙུགས།  

སོ་འཁྱམ་སའི་སྤང་དང་ ཆུ་རྫིང་ཚུ་བཟོ། ངལ་འཚོ་སོད་སའི་ ས་གོ་དང་ གྱིབ་ཚལ་ཚུ་ ཐདམ་ཁད་ཁར་བཟོ། གླིང་གའི་ཕྱི་ཁ་ལས་ ཉེན་སྲུང་གི་ ར་བ་ཚུ་ བསྒོར། ཨ་ལོ་
ཚུ་རྩེ་སའི་ རྩེད་ཐང་ཆུང་ཀུ་རེ་བཟོ། རྒན་ཤོས་ཚུ་ སྐྱིད་ཉམས་སྐྱོང་སའི་ས་ཁོངས་རེ་བཟོ། སྔོ་ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ཚུ་གི་སྐོར་ལས། ལྷབ་སྦྱང་འབད་སའི་ ས་གོ་ཚུ་བཟོ། དེའི་
སྐབས། མཐའ་འཁོར་གྱི་ མི་སྡེ་ཚུ་ལས་ མ་དངུལ་གྱི་གྲོགས་རམ་དང་། ཟ་འཐུང་ རྒྱུ་ཆས་ ཅ་ལ་ སྔོ་ཤིང་མེ་ཏོག་གི་ ལྕང་སོན་ཚུ་ ག་ཅི་འཐོབ་ཚུགས་ཚུགས་ རྒྱབ་སྐྱོར་
ལེན་ཏེ་ གླིང་ག་ལེགས་ཤོམ་ཅིག་བཟོ་ནི།  
གླིང་ག་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བཟོ་ཚར་ཞིནམ་ལས། མི་སྡེ་ལུ་ རྩིས་སོད་འབད་དེ་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་ མི་སྡེ་དང་སོབ་ཕྲུག་ ན་གཞོན་ རྒན་གཞོན་ཚུ་ ག་ར་སྐྱིད་ཉམས་
སྐྱོང་སྟེ་སོད་ནི་དང་། ན་གཞོན་ཚུ་ སྔོ་ཤིང་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནིའི་ ལྷབ་སྦྱང་ས་གོ་ཅིག་འབད་བཞག་ནི། མི་སྡེ་ལུ་ གླིང་ག་འདིའི་སྐོར་ ཡུན་བརྟན་གྱི་ འགན་འཁྲི་ཚུ་ཡང་
བཀལ་ཏེ་ ཉམས་འགྱུར་མེད་པར་ གནས་ཚུགས་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་བཏོན་བཅུག་ནི། 

# གླིང་ག་ ཕན་ཐོགས་ཆེ་ནི་དེ་གིས་ བདག་འཛིན་དང་ཡུན་བརྟན་འབད་ བཞག་ནི་གི་དོན་ལུ་ བཤད་པ་བྲིས་ཏེ་སན་ཞུ་ འབད་བཅུག་ནི། 
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ལྟ་བ་༨ པ། ནང་དོན་གཏིང་ཟབ། Content Rich 

གོ་བ། ས་གནས་གཞི་བཞག་ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བ་ཅིན། ཆོས་ཚན་ནང་དོན་དང་ རིག་རྩལ་ཚུ་གཏིང་ཟབ་དང་ རྒྱ་ཆེཝ་འབད་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས། 

དཔེ། གཡུས་ཚན་གྱི་ ལྷ་ཁང་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷ་ཁང་ངོ་མའི་ནང་གི་ དཀོན་གཉེར་དང་ བམ་དང་གཅིག་ཁར་ འདྲི་ལན་འབད་ནི་དང་། ཉེ་
འདབས་ཀྱི་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ཚུ་ལས་ བསམ་འཆར་བསྡུ་ལེན་འབད་ནི།  
དེ་ལས། རྒྱབ་ཁུངས་དཔེ་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི་དང་། ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ དཔེ་དེབ་ཐོག་ལུ་ བཏོན་
ནི་དང་། ཡང་ན། གློག་རིག་ མཐོང་ཐོས་ཐགོ་ལས་བཏོན་ཏེ། དཔེ་མཛོད་ནང་ བཞག་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་བཅུག་དོ་བཟུམ་ཨིན། དེ་གིས་ སོབ་ཕྲུག་ཁོ་
རའི་ ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ ནང་དོན་ཚུ་ གཏིང་ཟབ་དང་རྒྱ་ཆེཝ་འབད་ ལྷབ་ནིའི་གོ་སྐབས་འཐོབ་ཨིན། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༣ པ།  
དོན་ཚན། སོབ་གྲྭའི་ཆགས་རབས།  

ལས་དོན། 
1.  ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
2.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
3.  ཁྱིམ་ནང་དང་ སོབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ་རེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
ཀ་ སོབ་དཔོན་གྱི་ ལམ་སོན་ཐོག། སོབ་གྲྭ་འདི་ ནམ་ཆགས་ཅི་ག? ག་ཅི་འབད་རྐྱབ་ཅི་ག? ག་གིས་ རྐྱབ་ཅི་ག? སོབ་གྲྭའི་སྐོར་ལས་ ཧེ་མ་ལས་བཏབ་ཡོད་

པའི་པར། ག་དེ་སྦེ་རྐྱབ་ཅི་ག? ད་ལྟོའི་དབུ་འཛིན་ག་ཨིན་ན? ཧེ་མ་ལས་ དབུ་འཛིན་ག་ར་བྱོན་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་གི་པར། སོབ་ཕྲུག་ག་དེམ་ཅིག་ འདུག་ག? 
ཧེ་མར་ ག་དེམ་ཅིག་འབད་ འགོ་བཙུགས་ཅི་ག? སོབ་རིམ་ ག་དེ་ཅིག་ཚུན་ ཡོད་ག? སོབ་དཔོན་ ག་དེམ་ཅིག་ སོད་ནུག་ག? ག་དང་ འདྲི་ལན་འབད་
ནི་ཨིན་ན? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་ཁུངས་ཤེས་མི་ རྒན་ཤོས་འབོ་སྟེ་ གསལ་བཤད་འབད་ནི། དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ འཆར་གཞི་བཟོ་ནི།  

ཁ་ དེ་ལས་ ལཱ་འགན་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་སྦེ་ འགན་འཁྲི་སོད་ནི། གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་བར་ འགྱོ་ནི། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་འགན་ བགོ་བཤའ་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ སོང་ནུག་ག? ལྟ་རྟོག་འབད་དགོཔ་དང་། དྲི་བ་དང་ འདྲི་ཤོག་ཚུ་ ཚུལ་ལྡན་ཡོད་མེད། གནས་ཚུལ་འཐོབ་སའི་ 
ཡུལ་ཚུ་ ཁུངས་ལྡན་བརྟག་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས། གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་བར་ གཏང་ནི།  

སོབ་དཔོན་དང་ སབོ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
མཐའ་འཁོར་དང་ འབྲེལ་ཡོད་ཚུ་ལས་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་ཡོད་མི་ཚུ། དམངས་ཁར་སན་ཞུ་འབད་ནི་དང། སོབ་གྲྭའི་སྐོར་ལས་ཤེས་མི་ རྒན་ཤོས་ཚུ་འབོ་སྟེ་ 
ཆགས་རབས་སབ་ཀྱི་ ཉམས་མོང་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་ནི་དང་། འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི།  
གྲོས་སྡུར་ཐོག་དང་ གསལ་བཤད་་ཐགོ་ལས་ ཐོབ་པའི་གནས་ཚུལ་ཚུ་ སོབ་དཔོན་ལས་རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན་ཏེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི་དང་། ཞུན་དག་འབད་
ནི། ཟིན་འབྲི་དང་པ་ བཏོན་ནི་གི་དོན་ལུ། སྡེབ་དང་ སྒྲིག་བཀོད་ཚུ་ བཟོ་ནི་ལུ་ ལམ་སོན་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ། མཐའ་དཔྱད་འབད་ནི།  

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
གནས་ཚུལ་ཚུ་ ཤོག་བྱང་དང་། ཡང་ན། དེབ་གཟུགས་འབད་ བཟོ་སྦེ་ རྒྱབ་རྟེན་འབད་ བཟོ་ནི།  
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ལྟ་བ་༩ པ། ནང་འཁོད་ལས་རྒྱལ་སྤྱིའི་གནས་སངས། local to global context 

གོ་བ། ནང་འཁོད་ལྷབ་སྦྱང་འདི་ ལུང་ཕྱོགས་དང་ རྒྱལ་སྤྱིའི་གནས་སངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་ནི་དང་ གདོང་ལེན་འབད་ནི་ཚུ་གི་ གཞི་རྟེན་ཨིན།  

དཔེ། དཔེར་ན། རང་གི་ཁྱིམ་ནང་དང་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ཆུ་དེ་ཚུ་ གཙང་ཏོག་ཏོ་དགོ་པའི་སྐོར་ལས། རིག་རྩལ་དང་ཉམས་མོང་ཡོདཔ་ཅིན། དེ་གིས་ 
རྒྱལ་ཁམས་ལུ་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཆུ་གཙང་སྦྲ་དང་ལྡནམ་དགོཔ་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་ནི་འདི་འཇམ་ཏོང་ཏོ་འོང་། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ་༦ པ། 
དོན་ཚན།  ཤིང་འབྲས་བཙུགས་ནིའི་ཕན་ཐོགས།  

ལས་དོན། 
1.  ཤིང་འབྲས་དང་འབྲེལ་བའི་ མཐའ་འཁོར་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  སྔོ་ཤིང་ལུ་བརྟེན་པའི་ ཁེ་ཕན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་གི་སྦྱོང་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ ཤིང་བཙུགས་བཅུག་ནིའི་དོན་ལུ། དང་པ་ར། ཤིང་འབྲས་ཟེར་བའི་སྐོར་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག། དཔེར་ན། མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཤིང་འབྲས་ག་
ཅི་མཐོང་ནི་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་ ག་གིས་བཙུགས་ཅི་ག? ག་ཅི་འབད་བཙུགས་ཅི་ག? འདི་གིས་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འདུག་ག? ཚུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། 

གྲོས་སྡུར་ འབད་ཚརཝ་ཅིག་ བྱང་ཤིང་གུ་ ཐིག་ཁྲམ་བཞི་ལྔ་ཅིག་བཟོ། ཐིག་ཁྲམ་འདི་ནང་ ཤིང་འབྲས་ག་ཅི་ལུ་དགའ་མི་ སོབ་ཕྲུག་ག་དེམ་ཅིག་ཡོད་ག? གདམ་འཐུ་
འབད་དེ་ ཁམ་དང་། ཚལ་ལུ། ཨེ་པཱལ། གླི། ལ་སོགས་པའི་ སྡེ་ཚན་བཟོ།  

དེ་ལས། ཤིང་འབྲས་འདི་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགའ་ཡི། ཤིང་འབྲས་འདི་ ག་ཏེ་མཐོང་ཅི? ག་ཏེ་འདུག? ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ཤིང་འདི་ག་ཅི་འབད་ བཙུགས་ཅི་ག? འ་ནཱི་ཤིང་
འབྲས་འདི་གིས་ གཟུགས་ཁམས་ལུ་ཕན་ཐགོས་ག་ཅི་འདུག? ཤིང་བཙུགས་མི་འདི་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་འདྲི་ལན་འབད། ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ གཟུགས་ཁར་ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་
ཡོད་ག? དེའི་སྐོར་ ཕམ་ སོབ་དཔོན་ དྲུང་འཚོ་ མཁས་མཆོག་ཚུ་ལུ་དྲིས། དེ་ལས་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མེན་པར་ ཤིང་འདི་གིས་ར་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འོང་ནི་མས? དཔེར་
ན། གྱིབ་མ་བསིལ་ཉམས། འདབ་མ་གིས་ལུད། ཤིང་གིས་ ཆུ་མ་སྐམ་པར་བཞག་ནི། འདབ་མ་གིས་རླུང་བྱིན་ནི། ལ་སོགས་པའི་ ཕན་ཐོགས་ཡོད་ཚུལ་ཚུ་ གྲོས་སྡུར་
འབད་བཅུག་དགོ། དེ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཤིང་གཅིག་གིས་ར་ ཕན་ཐོགས་འ་ནེམ་ཅིག་ཡོད་པ་ཅིན། སོབ་ཕྲུག་ ག་ར་གིས་བཙུགས་པ་ཅིན། ཕན་ཐོགས་ ག་དེ་སྦེ་
འོང་ནི་མས་གོ? དེ་མ་ཚད། སོབ་ཕྲུག་ཡོངས་ཀྱིས་ ཤིང་བཙུགས་པ་ཅིན་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འོང་ནི་མས? ཟེར་བའི་གོ་བ་ཚུ་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ།  

གོ་བ་བར་སོད་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས། དང་པ། རང་གི་མཐའ་འཁོར་དང་ དེ་ལས་ མི་སྡེའི་ནང། དེ་ལས། རིམ་གྱིས་ རྒྱལ་ཁབ་
དང་ ལུང་ཕྱོགས་ རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་གནས་སངས་ཚུན་ལུ་ ཤིང་ཐོག་སྔོ་ཤིང་བཙུགས་དགོ་པའི་ བོ་སྤོབས་དང་སོ་བ་ཚུ་ ཁོང་རའི་རྒྱུད་ལུ་ རང་བཞིན་གྱིས་སྐྱེ་ཚུགས་པའི་ 
ཕན་ཐོགས་ཚུ་ཡོད། དེ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ སོབ་གྲྭའི་ས་གོ་དང་ རང་སོའི་ཁྱིམ་གྱི་ས་གོ་ མི་སྡེའི་ས་གོ་ཚུ་ནང་ ཤིང་བཙུགས་བཅུག་དགོཔ་ཨིན།  
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ལྟ་བ་༡༠ པ། འདྲི་དཔྱད་གཞི་བཞག།  Inquiry Based 

གོ་བ། ལྷབ་སྦྱང་ནང་ལུ་ རང་བཞིན་གནས་སངས་ མི་སྡེའི་ལམ་སོལ་ སྐྱེ་དངོས་རིག་པ་ དཔལ་འབྱོར་ཚུ་ལུ་གཞི་བཟུང་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བ་ཅིན། 
བརྟག་ཞིབ་ འདྲི་དཔྱད་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་དང་  གསར་གཏོད་ཀྱི་རིག་རྩལ་ཚུ་འཐོབ་ཚུགས། 

དཔེ། དཔེར་ན། ལྡུམ་རའི་ནང་ལུ་ ཚོད་སྲེ་ལྷམ་བསྡུ་འབད་བཙུགས་པའི་སྐབས། ལ་ལུ་ཅིག་ལེགས་ཤོམ་འབད་སྐྱེ་དོ་ཡོདཔ་དང་། ལ་ལུ་ཅིག་ ལེགས་ཤོམ་
འབད་ མ་སྐྱེ་མི་འདི་ ག་ཅི་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ཨིན་ན? དེའི་སྐོར་ཞིབ་འཚོལ་འབད་བཅུག་ནི།  
དེ་ཡང་ ཚོད་སྲེ་ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ གཅིག་ཁར་བཙུགས་པ་ཅིན་ ལེགས་ཤོམ་འབད་སྐྱེཝ་ཨིན་ན? དང་། ག་ཅི་དང་ག་ཅི་ མ་མཐུནམ་ཨིན་ན? འདྲི་
ལན་དང་ ལྟ་རྟོག་ ཞིབ་འཚོལ་ཐོག་ལས་ ལྷབ་བཅུག་དོ་བཟུམ་དང་།  
ཡང་ན། ཚོད་སྲེ་སྒོགཔ་འདི་ སྒྲིབ་ཆེ། ཟེར་མི་འདི་ ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན? འབྲེལ་ཡོད་མི་དང་ འདྲི་ལན་དང་རྩོད་སྡུར་ འདྲི་དཔྱད་ཚུ་འབད་བཅུག་ནི་
དང་། ས་གོ་ངོ་མའི་ནང་སོང་སྟེ་ ལྟ་རྟགོ་ ཁུངས་གཏུགས་ ཞིབ་འཚོལ་ཚུ་གི་ཐགོ་ལས་ ལྷབ་བཅུག་དོ་བཟུམ། 

སོབ་སོན་སྦྱོང་ལཱ་གི་དཔེ། 
སོབ་རིམ།  ་་་་་་  
དོན་ཚན། ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་། 

ལས་དོན། 
1.  ལྷ་ཁང་དང་འབྲེལ་བའི་ ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ལྷབ་སྦྱང་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
2.  སོབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་པའི་ ལྷ་ཁང་གི་གནས་ཚུལ་ཚུ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
3.  རང་ལུ་ཕན་པའི་ཡོན་ཏན་འདི་ འདྲི་དཔྱད་ཐགོ་ལས་ལྷབ་ནིའི་ གཞི་འགྱམ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

སོབ་དཔོན་གྱི་ལཱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྟ་བཤལ་ལུ་འཁྱིད་ནིའི་དོན་ལུ་ གནད་དོན་ག་ཅི་ར་ཨིན་རུང་། རང་གིས་ ངོ་མ་འབད་ར་སོང་སྟེ་ འདྲི་རྨེད་རྐྱབ། ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ ལྷབ་ཚུགས་པ་ཅིན། 
དེ་ལས་འཐོབ་མི་ ཡོན་ཏན་འདི་ ནམ་ཡང་ མ་བརྗེད་པར་ལུས་ནིའི་གོ་སྐབས་ཡོད་པའི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན། དེ་ལས་ ལྷ་ཁང་ལྟ་བཤལ་འགྱོ་ནི་ཨིན་པའི་སྐོར་
ལས། འོག་གི་དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྟུན་གྲོས་འབད་ནི་དང་ འགན་ཁག་བཀལ་ནི། དཔེར་ན།  

- ལྷ་ཁང་ལྟ་བཤལ་འགྱོཝ་ད་གི་ འགྱོ་ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཨིན་ན? 
- ལྷ་ཁང་སོ་ལོགས་ཁར་ལྷོདཔ་ད། ག་ཅི་ར་ འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? 
- ལྷ་ཁང་ནང་ན་ལྷོདཔ་ད། ག་ཅི་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? 
- གྱོན་ཆས་ ག་ཅི་བཟུམ་གྱོན་ཏེ་ འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? 
- དྲི་བ་ ག་དང་ ག་གིས་བཀོད་ནི་ཨིན་ན? 
- ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ ག་ཅི་ར་ཤེས་དགོ་ མནོཝ་ཡོད་ག? 
- ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ ཤེས་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ བཀོདཔ་དྲག་ག? 
- པར་ག་དང་ག་གིས་ བཏབ་ནི་ཨིན་ན? 
- ག་ཅི་གི་ པར་ར་ བཏབ་དགོཔ་ཨིན་ན?  
- ལྟ་བཤལ་འགྱོཝ་ད་ ཟ་འཐུང་འབག་དགོཔ་ ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? 
- དུས་ཚོད་ ནམ་འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? ག་དེ་སྦེ་ འགྱོ་ནི་ཨིན་ན? 
- ལྟ་བཤལ་ མཇུག་བསྡུ་བའི་ཤུལ་ལས་ ག་ཅི་འབད་ནི་ཨིན་ན? 

གོང་གི་གནད་དོན་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ སྟུན་གྲོས་ལེགས་ཤོམ་ འབད་དགོཔ་དང་ འཆར་གཞི་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་བརྩམ་དགོ།  
དེ་ལས། འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཅའ་སྒྲིག་ཚུ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། ལྟ་བཤལ་ངོ་མའི་ནང་ འགྱོ་དགོ། དེའི་སྐབས་ འགན་ཁག་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་དོ་ཡོད་མེད་ཀྱི་ལྟ་
རྟོག་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཚུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་འབད་དགོ། 
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དེ་ལས། ལྟ་བཤལ་མཇུག་བསྡུ་སྟེ་ སབོ་ཁང་ནང་ལྷོདཔ་ད་ སབོ་གྲྭ་དམངས་ལུ་ སན་ཞུ་དང་འགྲེམ་སོན་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ གསལ་བཤད་དང་ འདྲི་ལན་ པར་རིས་འགྲེམ་
སོན་ཚུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ ལྟ་བཤལ་ལས་འཐོབ་མི་ ཡོན་ཏན་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་དམངས་ཀྱིས་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 

ཟུར་སྦྲག་༣ པ། ཞར་འབྱུང་རིག་རྩལ།  
ཞར་འབྱུང་རིག་རྩལ་ཟེར་མི་འདི། ལུས་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གྱིབ་མ་འབྱུང་དོ་བཟུམ། ཤེས་བྱའི་གནས་ ག་ཅི་འདི་ལྷབ་སྟེ་འབད་རུང་། འདི་དང་གཅིག་ཁར་ རང་
བཞིན་ཤུགས་ཀྱིས་ འོང་དགོ་པའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ཨིན། དེ་གིས་འབད། སོབ་སོན་པ་གིས་ རིག་རྩལ་ཚུ་ ཚུད་མ་ཚུད་བལྟ་དགོ་པའི་ དོན་ལུ་ཨིན། 
 
 
 
 
 

ཀ༽ བོའི་རིག་རྩལ། (Intellectual skills) 
 ༡. འཆར་གཞི་དང་བཅའ་སྒྲིག། 
   གྲོས་ཐག་གཅད་ནི། (Decision making)  

   ང་-- ལུ་དགའ།/མི་དགའ། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ སྦྱོང་ལཱ་དང་ ལཱ་འགན་ཚུ་ ག་དང་ཅིག་ཁར་འབད་ནི་ཨིན་ན? གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནི། 
 ༢. འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི། (Organisation) 
   ཉིན་བསར་གྱི་ལས་རིམ། པར་གྱི་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། རྩེདམོ་སོན་ཆས་ སྤྱི་མཐུན་འབད་སོད་ནི། སོབ་གྲྭ་དང་རང་གི་ཅ་ལ་ཚུ་ བསྡུ་བཞག་ནི། 
 ༣. འཆར་གཞི་བཟོ་ནི། (Planning)  
   དམིགས་བསལ་ལས་རིམ་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་འཆར་གཞི་བཟོ་ནི། སྡེ་ཚན་གྱི་དྲི་བ་བཟོ་ནི། ལཱ་གི་དོན་ལས་ ཅ་ཆས་དགོཔ་ཚུ་གི་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། དང་པ་ང་བཅས་ཀྱིས་-- ། དེ་ལས་ ང་བཅས་ཀྱིས་-- ། 
 ༤. བཀོད་རྒྱ་དང་ འཁྲིལ་ནི། (Following Direction)  
   བཀོད་རྒྱ་བྱིན་ནི་དང་ བཀོད་རྒྱ་ཉན་ནི། (ནོརབུ་འཚོལ་ནི་) རྩེདམོ་རྩེ་ནི། 
ཁ༽ འབད་ཐངས། (Procedural Skills) 
 ༡. ལྟ་རྟོག་འབད་ནི། (Observing) 
   འདི་ག་ཅི་སོ་? དབང་པོ་ག་ར་ གཡོག་བཀོལ་དགོ་པའི་ བཞག་རིག་རྩེདམོ། ལྟ་བཤལ། ཁམས་སངས་ སོབ་གྲྭ་ གཞིས་ཁང་ ཅ་ལ་བཞག་སའི་ཅོག་ཁྲི། 
 ༢. བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། (Collecting)  
   རོ་ བཟོ་དབྱིབས་ འདབ་མ་ གཡོག་ སེམས་ཅན་ཚུ་གི་གནས་ཚུལ། དབུར་རིས་ བསྡུ་ལེན་འབད་མི་དེ་ཚུ་ ཨང་རྩིས་དོན་ལུ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 
 ༣. ཞིབ་དཔྱད། (Investigation)  
   དཔེ་དེབ་ནང་པར་ག་ཏེ་ཡོད་ག་བལྟ་ནི། ག་ཅི་བསྡུ་ལེན་འབད་ཡི་ག་བལྟ་ནི། བརྟག་དཔྱད་འཇམ་ཏོང་ཏོ། 
 ༤. ཚད་འཇལ་ནི། (Measuring)   
   རགས་ཚད་ཀྱི་འཇལ་ཚད་ལགལེན་འཐབ་ནི། གོམ་ཚད་ ཐོ་ཚད་ རྩང་དུམ་ འཁརཝ་ ཕོ་ཚོད་ ལ་སོགས་པ།  
 ༥. དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། (Classifying)  
   བཀྱག་དང་བཟོ་དབྱིབས་ སོམ་ཆུང་ པར་ནང་ལས་ཡི་གུ་བཏོན་ནི། (ཡི་གུ་ཅོག་འཐདཔ་གིས་ འགོ་བཙུགས་མི་ཚིག་ཚུ་) ང་བཅས་ཀྱིས་ཟ་མི་དང་འཐུང་མིའི་རིགས། བུཚ་/བུམོ། 
 ༦. བརྟག་དཔྱད་འབད་ནི། (Experimentation) 
   ཐིམ་མི་དང་ ལྡིང་མི། ཡང་/ལྗིད་ འདམ་གྱི་རྩེདམོ། མགོ་འཐོམ་གྱི་ལཱ། མོ་བཏབ་དང་འཛོལ་བ། 
 ༧. ཐོ་བཀོད་ནི། (Recording)  
   པར་ཁྲམ་ ཐིག་ཁྲམ་ བཅད་ཁྲམ་ ཤད་ཁྲམ ཟླ་ཐོ་ ཉིན་བསར་གྱི་གནས་ཚུལ། མིང་བྱང་ཤོག་ཁྲམ་ གནམ་གཤིས་ཤོག་ཁྲམ་ཚུ་ ཨ་ལོ་གིས་སབ་ནི་དང་ སོབ་དཔོན་གྱིས་བྲི་ནི། 
 ༨. གོ་བཤད་རྐྱབ་ནི། (Interpretation)   
   རྟགས་མཚན་ངོས་འཛིན། གནམ་གཤིས་ཤོག་ཁྲམ་ ཐིག་ཁྲམ་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལྷག་ནི། མང་ཉུང་དང་སོམ་ཆུང་ཚུ། 
 ༩. རིག་ཤེས་བལྟ་ནི། (Inferring)  
   པར་དང་ རྣམ་འགྱུར་འབད་བའི་ཐོག་ལས་ ཉིན་མའི་དུས་ཚོད་དང་ ནམ་དུས་ཧ་གོ་ནི། 
 ༡༠. སྔོན་ཤེས་བལྟ་ནི། (Prediction)  
    ཞབས་ཁྲ་དང་ སྲུང་ཚུ་ནང་ལུ་ཡོད་པའི་ བསྐྱར་ཚིག་ལུ་བལྟ་སྟེ། ཤུལ་ལས་ག་ཅི་འོང་ནི་ཨིན་ན? ཕོ་ཚོད་དཔག་ནི། 
ག༽ བར་དོན་རྒྱུན་འབྲེལ། (Communication Skills) 
 ༡. བར་བཤད་རྐྱབ་ནི། (Expressive) (བྲི་ནི་དང་སབ་ནི་) 
   པར་གྱི་ཉིན་དེབ་ ཁ་ཡིག་བཏགས་ནི། འབགཔ་བཟོ་ཞབས་ཁྲ་འཐེན་ནི། སྒྲ་དང་རྟགས་མཚན་ མཐུན་སྒྲིག་ སྲུང་དང་ཨ་ལོའི་སོ་གླུ་ཚུ། 
 ༢. གོ་བར་ལེན་ནི། (Receptive) (ལྷག་ནི་དང་། ཉན་ནི་)  
   ང་ལྷག་ནི། པར་དང་མིང་ཚིག་བསྒྲིག་ནི། ཁ་འཐེན་ཉན་ཏེ་ལོག་སབ་ནི་དང་ སེམས་ཅན་གྱི་སྐད་རིགས་ངོ་ཤེས་ནི། 

ལྷབ་སོན་འབདཝ་ད། སེམས་ཁར་ངེས་་དགོ་པའི་མི་ཚེའི་རིག་རྩལ། ༡. རང་རིག་རང་ཤེས། Self-Awareness ༢. ཚོར་ཤུགས་དང་ལེན། Coping with Emotion ༣. སྡུག་བསྔལ་/ཚ་
གྱང་དང་ལེན། Coping with Stress ༤. གཞན་གྱི་གནས་སངས་ཧ་གོ་དགོཔ། Empathy ༥. འོས་ལྡན་ཐག་གཅད། Decision making ༦. དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས། Problem 
solving ༧. རིག་པའི་རྣམ་དཔྱོད། Creative thinking ༨. སྐྱོན་དཔྱད། Critical thinking ༩. དོན་སྨིན་/ནུས་ལྡན་བར་འཕྲོད། Effective Communication ༡༠. ནང་
མཐུན་འབྲེལ་བ། Interpersonal Relationship  
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 ༣. སྒྱུ་རྩལ་བཏོན་ནི། (Artistic/Performance)  
   རྣམ་འགྱུར་གྱི་ཐོག་ལས་ སྲུང་གཏང་ནི། ཤོག་འདམ་གྱིས་བཟོ་ནི། པར་ཚོན་གཏང་ནི། སྦྱར་སྒྲིག་ སྒྲ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་འགྱོ་ནི། རྣམ་འགྱུར་སོན་ནི་ འབགཔ་བཟོ་རྩེ་ནི། 
ང་༽ མི་སྡེ་རིག་རྩལ། (Social Skills) 

 ༡. ལཱ་གཅིག་ཁར་འབད་ནི། (Working together)   
   རྩེད་མོའི་ཚོང་ཁང༌། སོན་ཆས་སྤྱི་ཐོག་ཁར་སོད་ནི། སྡེ་ཚན་དང་ ཆ་འབད་ ལཱ་འབད་ནི། སོབ་སྡེའི་བཀྲམ་སོན་སྦྱར་དེབ། 
 ༢. གཞན་ལུ་གུས་ཞབས། (Respect for others)  
   རང་གི་སྐོར་རྒྱབ་ལེན་ནི་དང་ གཞན་ལུ་ཉན་ནི། 
 ༣. འགན་ཁུར་འབག་ནི། (Taking Responsibility)  
   ཉིནམ་གཅིག་གི་ ལཱ་རོགས་དང་། ཅ་ལ་ཚུ་བདག་འཛིན་འཐབ་ནི། ཁ་འཐེན་དང་ ཡིག་འཐེན་ ལཱ་འགན་འབག་ནི་ཚུ། 
 ༤. བཅའ་མར་གཏོགས་ནི། (Participation)  
   ལུས་རྩལ་ཤེས་ཡོན། ལྟ་བཤལ་འགྱོ་ནི། སོབ་སྡེ་ནང་དང་ གཞིས་ཁང་གི་ལཱ་འགན། ཚུལ་མཐུན་གྱི་སོད་ལམ་ཚུ། 
 ༥. གཙང་སྦྲ། (Cleanliness)  
   གོ་ལ་དང་གཟུགས་ཧིང་སངས་ས་སོད་ནི། སོ་དང་སེན་མོ་ཧིང་སངས་ས་འབད་སོད་ནི། རང་སོད་ས་ཧིང་སངས་ས་འབད་བཞག་ནི། 
ཅ༽ ལུས་རྩལ། (Physical Skills) 

 ༡. ཞིབ་རྩལ། (Fine Motor)  
   སོ་བཀྲུ་རྐྱབ་ནི། མགུ་འཐོམ་རྩེདམོ། འདམ་གྱི་རྩེདམོ། སྤྱིན་དབུར་ནི་དང་སྦྱར་ནི། 
 ༢. འབྲི་རྩལ་ (ལགཔ་མིག་ཏོ་མཉམ་འབྲེལ་)  
   སྦྱོང་ལཱ་རྩེད་རིགས་འཇམ་ཏོང་ཏོ། ཐུབ་ཇི་བཏབ་ནི། ལྷམ་སྒྱོག་བསམ་ནི་དང་ ཤེབ་ཤེ་འཐེན་ནི། 
 ༣. རགས་རྩལ། (Gross Motor) གཟུགས་ཧྲིལ་བུམ་གཡོག་བཀོལ་ནི།  
   བརྒྱུག་ནི། ཡར་འཕག་རྐྱབ་ནི། མཆོང་ནི། གཡུར་མ་གཡུ་ནི། འཛེག་ནི། ཞབས་ཁྲ་བརྐྱབ་ནི། ཁུ་རུ་རྐྱབ་ནི། རོས་སྒོར་རྐྱབ་ནི། ལེའུ་དང་སྦྲགས་པའི་ཞབས་ཁྲ། 

 

ཟུར་སྦྲག་༣ པ། གླེང་གཞི། (ཀྲོ་ཀིང་པོའིནཀྲ་) 

ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས། ཉན་ནི་དང་། འབྲི་སབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ ལས་འགུལ་དང་ འདྲི་ཞིབ་འབད་དེ་ གསར་སྒྲིག་ལུ་ འོས་རུང་བའི་དོན་ཚན། ༡. ངན་ལྷད་བཀག་སོམ། ༢. རྩིས་ཞིབ་དབང་འཛིན། ༣. མི་སེར་རྒྱུ་ནོར་གཞི་
གཟུང་། ༤. རང་བཞིན་གནས་སངས། ༥. ཁྲིམས་སྲུང་/དྲག་སྡེ། ༦. རྒྱལ་གཞུང་དངུལ་ལས་དབང་འཛིན། ༧. བཙག་འཐུ་ལྷན་ཚོགས། ༨. རྒྱལ་ཡོངས་ཨམ་སྲུ་དང་ཨ་ལོའི་ལྕོགས་གྲུབ། ༩. ས་གནས་གཞུང་སྐྱོང་། ༡༠. རོྩད་
དཔོན་ཡོངས་ཁྱབ། (དེ་ལས་གཞན། དགེ་བ་དང་མི་དགེ་བ་བཅུ། ལས་རྒྱུ་འབྲས། ཐ་དམ་ཚིག། སྒོ་གསུམ་བག་ཡོད། ལམ་སོལ། མི་ངོམ་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཡར་རྒྱས། མཐུན་འབྲེལ་འཛིན་སྐྱོང་། མི་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ལཱ་འགན། དགའ་
སྐྱིད་མི་ཚེ། མི་སྡེ་གི་དཀའ་ངལ། མི་སྡེ་གི་ལཱ་འགན། རང་དང་སེམས་ཅན་གྱི་འབྲེལ་བ། སབ་ཐངས་བཟང་པོ་དང་ངན་པ། ན་ཆུང་མངལ་ཆགས། གཟུགས་ཁམས་འཕོྲད་སྟེན། ཆང་/རས་ལོག་སོད། བར་བརྒྱུད་སྙན་ཞུ་)   
 




