
 
 

  

སློབ་གྲྭའི་ཤེས་ཡློན་ལས་ཁུངས། 
           ཤེས་རིག་དང་རིག་རྩལ་གོང་འཕེལ་ལྷན་ཁག། 

           དཔལ་ལྡན་འབྲུག་གཞུང་། 
 

རྒྱལ་ཡློངས་སློབ་གྲྭའི་རྩ་གཞུང་། 
 

སློབ་རིམ་དགུ་པ་ལས་བཅུ་གཉིས་པ་ཚུན། 

ནང་དློན་རིག་པའི་སློབ་སློན་ལམ་སློན། 
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རྒྱལ་པའོི་བརྟན་བཞུགས། 
འབྲུག་ཙན་དན་བཀོད་པའི་རྒྱལ་ཁབ་ནང། །དཔལ་ལུགས་གཉིས་བསྟན་སྲིད་སྐྱོང་བའི་མགོན།། 

འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ། །སྐུ་འགྱུར་མེད་བརྟན་ཅིང་ཆབ་སྲིད་འཕེལ།། 
ཆོས་སངས་རྒྱས་བསྟན་པ་དར་ཞིང་རྒྱས།། འབངས་བདེ་སྐྱིད་ཉི་མ་ཤར་བར་ཤོག།། 
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 

 
མངའ་བདག་རིན་པ་ོཆེའི་ཞབས་བརྟན། 

ཨོཾསྭསྟི། དཀོན་མཆོག་རྩ་གསུམ་སྐྱབས་གནས་རྒྱ་མཚོ་ཡིས། །དགེ་ལེགས་རྟེན་འབྱུང་དམ་པའི་མཆོག་སོལ་བས། །ས་སྐྱོང་འཇིགས་མེད་གེ་སར་མཚན་ཅན་གྱི། །སྐུ་ཚེ་
ཡུན་བརྟན་མངའ་ཐང་རྒྱས་པར་ཤོག །བཅོམ་ལྡན་ཐུགས་རྗེའི་དབང་ཕྱུག་ཆེན་པོ་ཡིས། །བྱིན་རླབས་བདུད་རྩིའི་ཆར་རྒྱུན་རྣམ་ཀུན་ཕབ། །མི་དབང་ཆོས་རྒྱལ་དམ་པའི་
སྐུ་ཚེ་བརྟན། །ཆབ་སྲིད་མངའ་ཐངདར་ཞིང་རྒྱས་པར་ཤོག །སྙིགས་དུས་འགྲོ་མགོན་པདྨ་ཀཱ་ར་ཡིས། །འཆི་མེད་བདེ་ཆེན་གྲུབ་པའི་མཆོག་སྦྱིན་པས། །མི་དབང་ཆོས་
རྒྱལ་དམ་པའི་སྐུ་ཚེ་བརྟན། །ཆབ་སྲིད་མངའ་ཐང་དར་ཞིང་རྒྱས་པར་ཤོག །སྐྱབས་མགོན་ངག་དབང་རྣམ་པར་རྒྱལ་བ་ཡིས། །གསང་གསུམ་རོ་རྗེའི་དབང་བསྐུར་མི་བསླུ་
བས། །མི་དབང་ཆོས་རྒྱལ་དམ་པའི་སྐུ་ཚེ་བརྟན། །ཆབ་སྲིད་མངའ་ཐང་དར་ཞིང་རྒྱས་པར་ཤོག ཕན་བདེའི་འབྱུང་གནས་རྒྱལ་བའི་བསྟན་པ་འཕེལ། །རྒྱལ་བོན་

འབངས་འཁོར་དམ་གཙང་མཐུན་འབྲེལ་ཟབ། །བདེ་སྐྱིད་ཕུན་ཚོགས་དཔལ་ཡོན་དགུང་དུ་འཕྱུར། །ལྗོངས་འདི་འཛམ་གླིང་ཀུན་གྱི་རྒྱན་འགྱུར་ཤོག། 
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རྒྱལ་ཡོངས་སོབ་གྲྭའི་རྩ་གཞུང་། 

ནང་དོན་རིག་པའི་སོབ་སོན་ལམ་སོན། 
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ཆེད་བརྗོད། 

འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་འཕོ་འགྱུར་དང་བསྟུན་ཏེ་ ང་བཅས་རའི་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ཡང་ གོམ་པ་གདོང་ཁར་ སྤོ་དགོ་པའི་དུས་ཚོད་ལུ་
ལྷོད་ཡོདཔ་མ་ཚད། ལྷག་པར་དུ་ ཤེས་རིག་གི་ཐད་དུ་སོང་ཚེ་ དུས་ཀྱི་འཕོ་འགྱུར་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་
གནས་ཚད་ནང་ ཤེས་ཡོན་ལྷབ་སྟོན་ལུ་ འགྱུར་བ་སྦོམ་སྦེ་འབྱུང་བཞིན་ཡོདཔ་ལས་ ང་བཅས་རའི་འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ ཤེས་
ཡོན་ལྷབ་སྟོན་གྱི་བྱ་རིམ་ཚུ་ཡང་ རང་ལུགས་ལུ་གཞི་བཞག་ཐོག་ལས་ རྒྱལ་སྤྱིའི་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་ཟུར་བརྒྱན་ཏེ་ ཡར་རྒྱས་
ཀྱི་འགྱུར་བཅོས་འགྱོ་བའི་བསྒང་ཡོད། 
 
དེ་འབདཝ་ལས་ ད་རེས་ སྲོལ་རྒྱུན་ཐབས་ལམ་ལུ་གཞི་བཅོལ་ དེང་སང་ཐབས་ལམ་གྱིས་ཟུར་བརྒྱན་ཏེ་ ཐབས་ཤེས་མཉམ་
འབྲེལ་ཐོག་ལས་ སྟག་རྩེ་རིག་གཞུང་གི་ སློབ་སྟོན་གྱི་ལམ་སྟོན་ཅིག་ བཟོ་གནང་མི་འདི་ལུ་ ཧིང་དྭངས་མའི་དཀྱིལ་ལས་ 
བཀའ་དྲིན་དགའ་ཚོར་ཞུ་ནི་དང་འབྲེལ། སློབ་སྟོན་གནང་མི་ཚུ་གིས་ ལམ་སྟོན་འདི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་མཛད་ནི་དང་། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་
གིས་ཡང་ ཧུ་རི་རི་འབད་བཅའ་མར་གཏོགས་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་ཀྱི་གནས་སྟངས་ ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཡོངས་
ལུ་ ཕན་ཐོགས་འབྱུང་ཚུགས་པའི་རེ་བ་ཡོད།  
 

  
ཀརྨ་དགེ་ལེགས།  
ཡོངས་ཁྱབ་མདོ་ཆེན།  
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སོབ་རིམ་༩་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                                      སྙན་ངག་སབོ་སོན་ལམ་སོན། 
 

 
1 

 

ངོ་སྤྲོད། 

               ངན་སྤྱོད་འཚེ་བའི་དྲི་མ་རིང་དུ་སྤངས།། 
 རྟེན་འབྱུང་རིག་པའི་འཕྲུལ་གྱིས་སྲིད་རྩ་བཅད།། 

               ཞི་བ་ཐར་པའི་ལམ་གྱི་ཤིང་རྟ་པ།། 
               འདྲེན་མཆོག་ཤཱཀྱའི་སྲས་པོར་སྙིང་ནས་འདུད།། 
 
ཟེར་མཆོད་པར་བརྗོད་པའི་མེ་ཏོག་གི་ཕྲེང་བས་མདུན་བསུས་ཏེ་ ནང་དོན་རིག་པའི་ སློབ་སྟོན་ལམ་སྟོན་གྱི་ངོ་སྤྲོད་ཞུ་བ་ཅིན། 
དེ་ཡང་ སྨན་ལྗོངས་འབྲུག་གི་ རྒྱལ་ཁབ་ཆེན་མོའི་ རིག་གཞུང་སློབ་སྦྱོང་འབད་སའི་ སློབ་གྲྭ་འགོ་དང་པ་རབ་བྱུང་༡༦ པ་
དང་། སྤྱི་ལོ་༡༩༦༡ ལོའི་ནང་ འབྲུག་བརྒྱུད་འཛིན་གྱི་ རྒྱལ་རབས་གསུམ་པ་ དཔལ་མི་དབང་མངའ་བདག་ འཇིགས་
མེད་རྡོ་རྗེ་དབང་ཕྱུག་མཆོག་གི་ཞབས་ལས། རྒྱལ་ཁབ་ནང་ དེང་དུས་ཀྱི་ རིག་གསར་ཤེས་ཡོན་སྤེལ་ཐབས་ཀྱི་འཆར་གཞི་ 
བརྩམས་གནངམ་དང་གཅིག་ཁར་ རྒྱལ་ཁབ་ནང་ རང་ལུགས་རིག་གཞུང་དང་། སྐད་ཡིག། ལམ་སྲོལ་གྱི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ མི་
ཉམས་གོང་འཕེལ་དང་ ཉམས་པ སོར་ཆུད་ལུ་ དགོངས་ཏེ། ཟབ་དོན་དབང་འདུས་རྩེ་ལུ་ འགོ་བཙུགས་གནང་ནུག། 
དེ་ལས་ ལོ་འདི་ནང་ར་ མཐུ་ཆེན་ཆོས་ཀྱི་རྒྱལ་པོ་ ཞབས་དྲུང་ངག་དབང་རྣམ་རྒྱལ་གྱི་གདན་ས་ གསང་སྔགས་ཟབ་དོན་ཕོ་བྲང་
ངམ་ སེམས་རྟོགས་ཁ་ལུ་ གནས་སྤོ་གནངམ་ལས་བཟུང་སྟེ། སྤྱི་ལོ་༢༠༡༢ ཚུན་ དབུ་འཛིན་དང་པ་ སྐྱབས་རྗེ་དིལ་མགོ་
མཁྱེན་བརྩེ་རིན་པོ་ཆེ་ འགྱུར་མེད་ཐེག་མཆོག་བསྟན་པའི་རྒྱལ་མཚན་ནམ་ བཀྲ་ཤིས་དཔལ་འབྱོར་གྱིས་ དབུ་གཙོས་ཏེ། ད་
རེས་ཚུན་ཚོད་ དབུ་འཛིན་རིམ་འབྱོན་མང་རབས་ཅིག་གིས་ མི་ལོ་༦༠ དེ་ཅིག་གི་རིང་ལུ་ གཞུང་རིག་གནས་དང་ རང་ལུགས་
སྔར་སྲོལ་བཟང་པོའི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ མི་ཉམས་རྒྱུན་སྐྱོང་མཛད་པའི་ཁར། དེང་དུས་ཀྱི་ འགྱུར་བ་དང་བསྟུན་ཏེ་ ཤེས་རིག་གོང་
འཕེལ་གྱི་ དམིགས་ཡུལ་དང་མཐུན་པའི་ ཕྱི་ནང་གཉིས་ཀྱི་ཤེས་ཡོན་ཚུ་ ང་བཅས་རའི་ མ་འོངས་གཞོན་ནུ་ཚུ་གིས་ འཐོབ་
ཐབས་ཀྱི་ཕྱག་ལཱ་མཛད་འཕྲོ་ རིམ་པ་བཞིན་དུ་གནངམ་ལས། སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་ལས་ རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ཆོས་སྲིད་ཀྱི་ཕྱག་ལཱ་ 
གཅིག་ལས་གཅིག་དྲགཔ་འབད་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་མི་ མང་རབས་ཅིག་བྱུང་བའི་ གྲུབ་འབྲས་ཚུ་ཡང་ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཐོན་དང་
འཐོན་བཞིན་དུ་ཡོདཔ་ཨིན། 
སྤྱི་ལོ་༡༩༨༩ ལས་ རིག་གཞུང་འབྲིང་རིམ་གོང་མ་ལུ་ ཡར་སེང་གནང་སྟེ་ རིམ་པ་བཞིན་མཐོ་རིམ་སློབ་གྲྭ་ཚུན་ ཡར་སེང་
གནང་ཡོད་རུང་ སྤྱི་ལོ་༢༠༠༠ ལས་ རིག་གཞུང་སློབ་རིམ་༡༠ པ་ཚུན་ ལྷབ་ནིའི་གོ་སྐབས་ གནས་སྐབས་ཅིག་ མཇུག་
བསྡུ་ནུག། དེ་གི་ཤུལ་ལས་ སྤྱིར་བཏང་སློབ་རིམ་༡༠ པ་མཐར་འཁྱོལ་མི་ རིག་གཞུང་གི་ ཆོས་ཚན་ལུ་སྤྲོ་བ་དང་ དང་ 
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འདོད་ཡོད་མི་ ན་གཞོན་ཚུ་གིས་ རིག་གཞུང་སློབ་རིམ་༡༡ པ་ནང་ འཛུལ་ཞུགས་འབད་དེ་ཡོད་རུང་ རིག་གཞུང་ལུ་ སློབ་
སྦྱོང་འབད་ནིའི་དུས་ཡུན་ ལོ་ངོ་གཉིས་ལས་བརྒལ་ མིན་འདུག།  
དེ་འབད་ནི་འདི་གིས་ རིག་གཞུང་གི་སྤུས་ཚད་ བསྐྱར་གསོའི་དོན་ལུ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ རྒྱལ་ཁབ་ན་ 
ཁྱད་འཛིན་སློབ་གྲྭ་ མ་འདྲཝ་ལྔ་ གཞི་བཙུགས་གནང་ནིའི་ འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་ སྤྱི་ལོ་༢༠༡༨ ཟླ་༧ པའི་ཚེས་༥ ལུ་ 
རྩ་གཞུང་ཁྱད་རིག་གྲོས་སྟོན་བཀོད་ཚོགས་ (CTAB) ཀྱི་ཞལ་འཛོམ་ནང་ལས་ གནང་བ་གྲུབ་གནང་ནུག།  
རྒྱལ་འཛིན་ཤེས་རིག་ཚོགས་སྡེ་གིས་ རིག་གཞུང་སློབ་རིམ་༩-༡༢ པའི་སློབ་སྟོན༌ལམ་སྟོན༌ནང༌ དེང་སང་གི་ལམ་ལུགས་ 
གཞུང་གི་སྲིད་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་དང་ དགོས་དོན་ཚུ་འགྲུབ་ནི་ལུ་ དམིགས་གཏད་བསྐྱེད་དེ་ཨིན་པས། ནང༌དོན༌རིག༌པའི༌ 
སློབ༌སྟོན༌ལམ༌སྟོན༌འདི༌ནང༌ དགོས་མཁོ། དམིགས་ཡུལ། ལས་དོན། ཐུན་ཚན། ཆུ་ཚོད་དཔྱ་བགོ་དང་ དབྱེ་ཞིབ་ལམ་
ལུགས་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ ཁ་གསལ་འབད་ བཀོད་དེ་བཟོ་ཡོདཔ་ཨིན། 
ནང༌དོན༌རིག༌པ༌འདི༌གིས་ རྒྱལ་ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ཀྱི་ལྟ་བ་འགྲུབ་ཐབས། ལས་རྒྱུ་འབྲས་དང་ དགེ་སྡིག་སྤང་
བླང་གི་གནས་ཚུ་ལུ་མཁས་ཏེ་ མཐར་ཐུག་གཏན་གྱི་བདེ་བ་དང་ ཐམས་ཅད་མཁྱེན་པའི་ གོ་འཕང་འཐོབ་པའི་རྒྱུ་ཡང་ རིག་
གཞུང་གི་ནང་དོན་རིག་པའི་ སྦྱང་བ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འགྱོ་དགོཔ་ལས་ ཆོས་དང་ལམ་སྲོལ་གྱི་ རྩ་བ་ཨིནམ་མ་ཚད། དེ་ལུ་བརྟེན་
ཏེ་ རྒྱལ་ཁབ་རང་བཙན་གྱི་གཞི་རྩ་ ཆོས་སྲིད་ལུགས་གཉིས་ཀྱི་ བསྟན་པའི་སྲོག་ཤིང་ ཁྱད་དུ་འཕགས་པའི་ ངོ་རྟགས་
བཟང་པོ་ཚུ་ བྱ་ལམ་རྗེས་མེདཔ་འབད་ འགྱོ་མ་བཅུག་པར་ མི་ཉམས་གོང་འཕེལ་དང་ ཉམས་པ་སོར་ཆུད་ཀྱི་དོན་ལུ་ ལྷ་
སྦྱང་འབད་དེ་ ཆོས་སྲིད་གཉིས་ཀྱི་བྱ་གཞག་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི་གི་ གནད་དོན་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ཨིན། 
 
ནང་དོན་རིག་པའི་གཞུང་ སྤྱོད་འཇུག་ཆེན་མོའི་ནང་དོན་གཙོ་བོ་ བྱང་ཆུབ་སེམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་དང་ བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའི་སྤྱོད་
པ་ བསྡུ་བའི་དངོས་པོ་བཞི་དང་ ཕ་རོལ་ཏུ་ཕྱིན་པ་དྲུག་པོ་ ཉམས་སུ་ལེན་ཚུལ་དང་། ཆུ་ཤིང་བསྟན་བཅོས་ཀྱི་ ནང་དོན་གཙོ་
བོ་ར་ ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་པའི་སྤང་བླང་དང་ མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ཁ་གསལ་འབད་སྟོན་ཏེ་ཡོདཔ་ཨིན། 
ཆོས་ཚན་དེ་གཉིས་ སློབ་སྟོན་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དེང་སང་དུས་རབས་༢༡ པའི་ ཁྱད་རིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་སྟོན་འབད་
ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ འདི་ནང་ཁ་གསལ་འབད་བཀོད་ཡོདཔ་ལས་ ལམ་སྟོན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ འབྲེལ་ཡོད་སློབ་དཔོན་
ཡོངས་ལུ་ བྱ་སྟབས་བདེ་ཏོག་ཏོ་འོང་ནིའི་ རེ་བ་དང་བཅས་ བྲིས་པའོ།། 
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སོབ་རིམ་ ༩ པའི་ཆུ་དང་ཤིང་
གི་བསན་བཅོས། 

སབོ་རིམ་ ༩ པའི་ཆུ་དང་ཤིང་གི་བསན་བཅོས་སབོ་སནོ་ལམ་སནོ། 
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དང་པ། ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ཆུ་དང་ཤིང་གི་བསན་བཅོས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཆུའི་བསྟན་བཅོས་འདི་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཞིནམ་ལས། ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་གཉིས་ཀྱི་ སྤང་བླང་གི་གནས་དང་ རང་བཞིན་གནས་
སྟངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ལྷབ་སྟེ་ འཁོར་ཡུག་སྲུང་སྐྱོབ་དང་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་དཔལ་འབྱོར་ལྷན་ཐབས་ དེ་ལས་ 
རྒྱལ་ཁབ་དང་མི་སེར་གྱི་ཐ་དོན་ལུ་ སྦྱིན་སོགས་ཕར་ཕྱིན་དྲུག་གི་སྒོ་ལས་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་ཚུགས་པའི་བློ་སྤོབས་བསྐྱེད་ཚུགས།   
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

མཆོད་བརྗོད། བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བ། དགོས་དོན། 
མཆོད་བརྗོད། བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བ། དགོས་དོན་ ལ་སོགས་པའི་ ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ རྩོམ་སྒྲིག་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ 
ཁྱད་ཆོས་འདི་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

• རྩོམ་པ་པོའི་རྣམ་ཐར་ལུ་ངེས་ཤེས་བསྐྱེད། མཆོད་བརྗོད་དང་ བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་དགོ་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ རང་
གི་ལམ་སྲོལ་དང་མཐུན་པའི་ ལྟ་བ་ཡང་དག་ཨིན་པའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུཊ་དགོ། 

• དཔེ་དོན་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཆོས་སྐད་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ རྫོང་ཁ་ནང་ སྐད་སྒྱུར་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཡ་རབས་དང་མ་རབས་ཀྱི་ བྱ་སྤྱོད་ཀྱི་དབྱེ་བ་ཕྱེེ་ཚུགས་ཏེ་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། གོ་རགོས། 

• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་  ཚིགས་བཅད་ཀྱི་གོ་དོན་ལེན་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ བཅུད་དོན་བཏོན་དགོ། དེ་ལས་ 
སྡེ་གྲོགས་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ བཅུད་དོན་བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་  དམངས་ཁར་གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ 
བསམ་ལན་ཐོག་ལས་དོགས་གཅོད་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། སན་ཞུ། 
• སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ གསལ་བཤད་འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འབད་ 

རྩ་ཚིག་གི་ དཔེ་དོན་ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་སྟེ་ གཞི་བཅོལ་འབད་བའི་སྒོ་ནས་ དམངས་ཁར་སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་
ནི། 

• སློབ་དཔོན་གྱིས་ དཔེ་དེབ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་འབག་འོང་སྟེ་ སྡེ་ཚན་ནང་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ མཆོད་བརྗོད་དང་ བརྩམ་
པར་དམ་བཅའ་བ་ ལ་སོགས་པའི་ ཁྱད་ཆོས་ཡོད་མེད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་ལེན་བཀོད་བཅུག་ནི། ཡང་ན་ 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ཡོད་མི་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་གཏང་བཅུག་ བསམ་ལེན་བྱིན་ནི། 
 

གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། ལག་ལེན།  
• སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ རྩ་ཚིག་ལག་ཤོག་འབད་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་རེ་རེ་བཞིན་དུ་མནོ་

བསམ་གཏང་བཅུག་སྟེ་ ཚིག་འབྲུ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི་གོ་དོན་ རྫོང་ཁ་ནང་སླབ་བཅུག་ནི།  
• ཆོས་སྐད་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ རྫོང་ཁ་ནང་ལུ་ བརྗོད་ཚིག་བཟོ་ཡོད་མི་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་བསམ་ལེན་བྱིན་ནི། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ།  
༡ རྩོམ་པ་པོའི་ལོ་རྒྱུས་མདོར་བསྡུས་ཅིག་བྲིས? དྲན་ཤེས། 
༢ མཆོད་པར་བརྗོད་པའི་རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་བྲིས? གོ་བ། 
༤ ཆོས་སྐད་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ རྫོང་ཁའི་ཐོག་ལུ་སྐད་སྒྱུར་འབད། ལག་ལེན། 
༥ བསྟན་བཅོས་བརྩམ་པའི་སྐབས་ ཡུལ་གོང་མ་ལུ་མཆོད་པ་བརྗོད་དགོཔ་ཅིག་འདུག་ག? ག་ཅི་སྦེ། དབྱེ་ཞིབ། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ དོན་ཚན་གྱི་བཅུད་དོན་འཁྲིལ་ཏེ་ ངག་ཐོག་ལས་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ མཆོད་བརྗོད་དང་ བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། 
wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  classroom, whatsapp,ལ་སོགས་པ་
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དང་ གཞན་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་
དེ་བརྡ་དོན་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

• ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང་། 
• ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དཔེ་དེབ། 
• ས་སྐྱ་ལེགས་བཤད། 
• སྐྱེ་བོ་ལུགས་ཀྱི་བསྟན་བཅོས། 
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གཉིས་པ། ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། འཇིག་རྟེན་པའི་ལྟ་བ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
འཇིག་རྟེན་པའི་ སྤང་བླང་གི་གནས་དང་ རང་བཞིན་གནས་སྟངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་སྟེ་ རང་བཞིན་གནས་སྟངས་ སྲུང་
སྐྱོབ་དང་ བྱ་སྤྱོད་བཟང་པོ་གི་ཐོག་ལས་ མི་སྡེ་ནང་ དཔེ་སྟོན་བཟང་པོ་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
འཇིག་རྟེན་པའི་ཡ་རབས་ ལུགས་སྲོལ། 
འཇིག་རྟེན་པའི་ ཡ་རབས་ཀྱི་ཡོན་ཏན་དང་ མ་རབས་ཀྱི་སྐྱོན་ཚུ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ དྲན་པ་དང་ཤེས་བཞིན་གྱི་སྒོ་ལས་ ལཱ་
ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ བརྩོན་ཤུགས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

• འཇིག་རྟེན་པའི་ ཡ་རབས་ཀྱི་ཡོན་ཏན་དང་ མ་རབས་ཀྱི་སྐྱོན་ཚུ་ཤེས་ཏེ་ སྤང་བླང་འབད་ཚུགས། 
• ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ དྲན་ཤེས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སྙིང་རུས་བསྐྱེད་དེ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• རང་ལུ་ལྕོགས་གྲུབ་མེད་པའི་ལཱ་ཚུ་ མ་འབད་བར་ བཞག་དགོཔ་ཨིནམ་ཤེས་ཚུགས་དགོ། 
• དོན་ཚན་འདི་ནང་ཡོད་པའི་ བསླབ་བྱ་ཚུ་ གནས་སྟངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གྲོས་བསྡུར། 

• སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འབད་ ཡ་རབས་དང་མ་རབས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ་ཚུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་མི་འདི་  
དམངས་ཁར་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་མི་འདི་ལུ་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི། ཡང་ན་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལུ་བཏང་སྟེ་
ཡོད་མི་ དོན་ཚན་འདི་གུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་སྦེ་བསྐྱལ་མི་ལུ་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི། 

• དཔུང་ཆའི་ཐོག་ལས་ རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་ གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ འབྲི་དེབ་ནང་འབྲི་བཅུག་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་འཆར་བྱིན་ནི། 
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ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ།  
༡ ཆོས་སྐད་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ རྫོང་ཁའི་ཐོག་ལུ་སྐད་སྒྱུར་འབད? ལག་ལེན། 
༢ ཡ་རབས་དང་མ་རབས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཕས? དབྱེ་དཔྱད། 
༣ དྲན་ཤེས་ཡོད་མེད་གཉིས་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག? དབྱེ་དཔྱད།  
༤ ང་བཅས་ འཇིག་རྟེན་པ་ལུ་ཕན་པའི་ རྒྱན་ ག་ཅི་ར་གསུངས་ནུག? དྲན་ཤེས། 
༥ འབངས་དང་དཔོན་ མཐུན་པའི་ཁེ་ཕན་ ག་ཅི་ར་འདུག? དྲན་ཤེས། 
༦ ཆོས་ལྡན་རྒྱལཔོ་གིས་ འབངས་མི་སེར་ཚུ་ སྐྱོང་ཚུལ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཨིན་པས་གོ? དབྱེ་དཔྱད། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ དོན་ཚན་གྱི་བཅུད་དོན་འཁྲིལ་ཏེ་ ངག་ཐོག་ལས་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ ལེགས་བཤད་འདི་གིས་ མི་སྡེ་ལུ་ དམིགས་བསལ་གྱི་ཕན་གནོད་ཡོད་མེད་ལ་སོགས་པའི་སྐོར་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་

གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་། ཝི་ཅཱཀྲ། ཀྲེ་ལི་གརཱམ་གྱི་ཐོག་ལས་ རྩོད་གླེང། དྲི་བ་དྲིས་ལན། ལས་འགུལ་ཚུ་བྱིན་ཐོག་ལས་ 
ཁོང་གི་བྲིས་ཡོད་པའི་ འབྲི་ཤོག་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ རྒྱུས་ཐོ་བཞག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

• ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང། 
• ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དཔེ་དེབ། 
• སྐྱེ་བོ་ལུགས་ཀྱི་བསྟན་བཅོས། 
• ནོར་བུ་ལུགས་ཀྱི་བསྟན་བཅོས། 
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གསུམ་པ།  ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། འཇིག་རྟེན་པའི་ལྟ་བ། ཤིང་གི་བསན་བཅོས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཡ་རབས་དང་མ་རབས་ བཟང་པོ་དང་ངན་པ་ སྐྱེས་བུ་དམ་པ་དང་མི་ངན་ཚུ་གི་དབྱེ་བ་ཧ་གོ་སྟེ་ རང་གི་བྱ་སྤྱོད་བཟང་ཕྱོགས་ལུ་
འགྱུར་ཞིནམ་ལས་ གཞན་ལུ་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ཤིང་གི་བསྟན་བཅོས་ལས། འཇིག་རྟེན་པའི་ལྟ་བ། 
ཆོས་ལྡན་གྱི་རྒྱལ་ཁབ་ནང་སྐྱེས་ཏེ་ དགའ་སྐྱིད་ཀྱི་ངང་ལུ་སྡོད་ནིའི་ གོ་སྐབས་ཐོབ་མི་འདི་ལུ་ དགའ་ཚོར་བསྐྱེད་དེ་ ཀུན་སློང་
དང་ཀུན་སྤྱོད་བཟང་པོའི་ཐོག་ལས་ མི་དབང་མངའ་བདག་རིམ་བྱོན་ལུ་ བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་ཀྱི་ ལྷབ་སྦྱང་བྱིན་དགོ 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• དོན་ཚན་འདི་གི་གོ་དོན་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• དོན་ཚན་འདི་གི་དཔེ་དོན་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཡོད་པའི་ བསླབ་བྱ་ཚུ་ གནས་དང་བསྟུན་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། གྲོས་བསྡུར། 

• སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་ཚུ་ འཕར་གཟུགས་སྟོན་ཆས་ཀྱི་ཐོག་ལས་སློབ་སྟོན་འབདཝ་ད་ སྦྱོང་ལཱ་ རིག་
བསྡུར་བརྗེ་སོར། མགུ་མང་མཉམ་མཐུད། སྤྱན་ཞུ་ལ་སོགས་པ་གང་བདེའི་ སྦྱོང་ལཱའི་ཐོག་ལས་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་དགོ།  

• མགུ་མང་མཉམ་མཐུད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ སྡེ་ཚན་གྱི་ འཐུས་མི་རེ་གིས་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
ཡང་ན་ གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ཡོད་པའི་དོན་ཚན་འདི་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལུ་བསྐྱལ་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་
ལས་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི།  
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། ལག་ལེན། 
• སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་ རྩ་ཚིག་གི་ལག་ཤོག་རེ་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ གོ་བ་ལེན་བཅུག་སྟེ་ སྡེ་གྲོགས་རེ་ལས་ མི་ངོམ་རེ་

གིས་ དམངས་ཁར་བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི། 
• དཔུང་ཆའི་ཐོག་ལས་ དཔེ་དོན་ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་སྟེ་ རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་ འབྲི་བཅུག་ནི། ཡང་ན་ རྩ་ཚིག་

འདི་གི་ གོ་དོན་འབྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་བསྐྱལ་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་སྐུགས་ཐོ་བཞག་ནི། 
 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། ལག་ལེན་འགྲེལ་བཤད། 

• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་གང་བདེ་ནང་ལུ་བགོ་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་དལ་བ་བརྒྱད་དང་ འབྱོར་པ་བཅུ་སྤྲོད་དེ་ 
མིང་ཚིག་དེ་ཚུ་གི་གོ་དོན་འདི་ ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ གོ་དོན་འཚོལ་འབྲི་འབད་དེ་ མིང་ཚིག་འདི་ཚུ་ 
དོན་གྱི་རྣམ་གྲངས། བརྗོད་ཚིག། འགྲེལ་བཤད་ལ་སོགས་པ་རྐྱབ་བཅུག་ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 

• དངོས་འབྲེལ་མེད་མི་ཨིན་པ་ཅིན་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ ཝི་ཅཱདྲི་ མེ་སེན་ཇཱར་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་ཚིགས་བཅད་བཅུད་དོན། གོ་དོན་འགྲེལ་བཤད། མིང་ཚིག་གོ་དོན། བརྗོད་ཚིག། རྣམ་གྲངས་ལ་
སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱའི་རིགས་ཚུ་ ལས་འགུལ། སྤྱན་ཞུ། གྲོས་བསྡུར་ལ་སོགས་པ་གང་རུང་གི་ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་དགོ། 
 

གྲོས་འཆར་བཞི་པ། གསལ་བཤད་དང་སན་ཞུ། 
• སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་མིང་ཚིག་ ལཱ་ཁག་ཡོད་མི་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས 

ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གོ་དོན་འཚོལ་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ མིང་ཚིག་འདི་ཚུ་ ཚིགས་བཅད་དང་གཅིག་ཁར་
སྦྲེལ་མཐུད་བཟོ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་གོ་དོན་ལེན་ཐངས་ཀྱི་གནས་ཚད་ དམངས་ཁར་ གསལ་བཤད་
དང་སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་སྟེ་ འདི་ལུ་སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་གང་རུང་གིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་འཕྲི་སྣོན་ལ་སོགས་པ་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་ལྔ་པ། ཚིག་མཛདོ་ལག་ལེན། 

• སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་སྟོན་དོན་ཚན་གྱི་ཚིགས་བཅད་ནང་གི་ ཚིག་རྐང་རེ་དཔྱ་བགོ་རྐྱབ་བྱིན་ཞིནམ་ལས་ དེ་རེ་རེ་བཞིན་
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གྱི་དོན་དག་དང་སྡེབ་ཚུ་ ཚིག་མཛོད་དང་ཆ་རོགས་མཉམ་འབྲེལ་ཐོག་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ རང་སོའི་འབྲི་དེབ་ནང་གོ་བ་
དང་ ཡིག་སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་འབྲི་དགོ། དེ་ལས་ ཚིག་རྐང་རེ་གི་གོ་དོན་ཚུ་ རིམ་སྒྲིག་དང་ སྦྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ 
ཚིགས་བཅད་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ དམངས་ཁར་ སྤྱན་ཞུ་དང་ གསལ་བཤད་ དྲིས་ལན་ལ་སོགས་པ་འབད་བ་གི་མ་
ཚད་ གོ་བ་དང་སྡེབ་ཀྱི་མགྱོགས་ཕབ་ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་ཡང་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ།   
༡ དོན་ཚན་འདི་གིས་ བཅུད་དོན་ ག་ཅི་སྟོན་མས་གོ? གོ་བ། 
༢ དོན་ཚན་འདི་ལྷབ་སྟེ་ ཁྱོད་ཀྱི་རྒྱུད་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་ར་འོང་ནི་ཨིན་པས? དབྱེ་དཔྱད། 
༣ དོན་ཚན་འདི་ནང་གི་བསླབ་བྱ་འདི་གིས་ གནས་སྟངས་ཅིག་བཟོ་སྟེ་ གསལ་བཤད་བཏང་། གསར་གཏོད། 
༤ འཇིག་རྟེན་པའི་ལྟ་བ་གི་དོན་ཚན་ནང་ལས་ ཁྱོད་ལུ་ཕན་ཐོགས་ཤོས་ར་ ག་དེ་ ཨིན་པས? ག་ཅི་སྦེ? དབྱེ་ཞིབ 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

• སློབ་ཕྲུག་རེ་རེ་གིས་ རང་སོའི་སྤྲོ་བ་དང་བརྩོན་ཤུགས་ ལཱ་འབད་ལུགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་ ག་དེ་འབད་འོངམ་ཨིན་ན་ 
དུས་རྒྱུན་སྦྱོང་ལཱའི་ ཐོ་བཞག་ཐངས་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ བསམ་བཀོད་དང་ལེགས་བསྒྱུར་གྱི་ངོས་ལེན་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
དགོ།  

• སློབ་རང་གིས་ དོན་ཚན་གྱི་ཧ་གོ་མ་གོ་ལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ བརྟག་ཞིབ་ཀྱི་དྲི་བཀོད་གང་མཚམས་ཐོག་ བཀོད་རྒྱའི་རིམ་པ་
ཁ་གསལ་བྱིནཏེ་ སྡེ་ཚན་གྱི་སློབ་ཕྲུག་གང་རུང་ཅིག་ལུ་ གསལ་བཤད་གཏང་འབད་དགོ། དེ་སྐབས་ སྡེ་ཚན་གྱི་ཨ་
ལོ་གཞན་ཚུ་ བསམ་ལན་དང་ དོགས་སེལ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

• ཡོངས་འབྲེལ་དང་ ཝི་ཅཱཀྲ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དྲི་བ། སྤྱན་ཞུ། ལས་
འགུལ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ གནད་དོན་གྱི་དབྱེ་ཁག་མ་འདྲཝ་བཟོ་སྟེ་ བཏང་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 
• ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང། 
• ཆོས་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དཔེ་དེབ། 
• སྐྱེ་བོ་ལུགས་ཀྱི་བསྟན་བཅོས། 
• ནོར་བུ་ལུགས་ཀྱི་བསྟན་བཅོས། 
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བཞི་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་ དང་ལས་དོན། ཆོས་ཀྱི་ལྟ་བ་ཕར་ཕྱིན་དྲུག། ཤིང་གི་བསན་བཅོས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
གནས་སྐབས་དང་ གཏན་གྱི་བདེ་བ་ཐོབ་དགོ་པ་ཅིན་ ལམ་ཕར་ཕྱིན་དྲུག་ལུ་བརྟེན་དགོཔ་ཨིནམ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ཕར་ཕྱིན་དྲུག་གི་
ཉམས་ལེན་ལུ་ བརྩོན་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ།  
ཆོས་ཀྱི་ལྟ་བ་ཕར་ཕྱིན་དྲུག། 
ཆོས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་སངས་རྒྱས་ལུ་ཐུག་དགོཔ། ཐོས་པ་ཉམས་སུ་བླང་དགོཔ། རྒྱལ་སྲས་བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའ་ཚུ་གིས་བསྡུ་བ་
རྣམ་བཞི་ལུ་བརྟེན་ཏེ གཞན་དོན་བསྒྲུབ་པ་ཚུ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།   
• ནམ་རྒྱུན་དགོ་པའི་བསླབ་བྱ་ཚུའི་གོ་དོན་ རང་སྐད་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
• ལེགས་བཤད་འདི་གི་ དཔེ་དོན་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས། 
• བསླབ་བྱ་འདི་ཚུ་ བློ་གི་གནས་སྟངས་བསྟུན་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
• བསླབ་བྱ་འདི་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བློ་སླབ་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། ཞིབ་འཚལོ་འབད་ནི། 

• སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚིགས་བཅད་དག་པ་ཅིག་གི་བརྗོད་དོན་ཐོག་ལུ་ ཁུངས་དང་དགོས་པའི་སྐོར་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་
སྟོན་ཏེ་ དེ་ལས་སྦྱོང་ལཱ་ གྲོས་བསྡུར། མགུ་མང་མཉམ་མཐུད་ལ་སོགས་པའི་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་སྦྱོང་ལཱ་ 
དཔེར་ན་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན། ཚིགས་བཅད་བཅུད་དོན། རྣམ་གྲངས་ལ་སོགས་པ་ བྱིན་ཞིནམ་ལས་ རྒྱབ་ཁུངས་
དཔེ་དེབ་དང་ ཡང་ན།  ཡོངས་འབྲེལ་ཚུ་ལས་ཕབ་ལེན་དང་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབདཝ་ད་ 
ལྟ་རྟོག་དང་ ལམ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གྲོས་བསྟུན། 
• འབྲེལ་ཡོད་རྩ་ཚིག་འདི་ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ་ཐོག་ལས་སྟོན་ཞིནམ་ལས་ དེའི་གོ་དོན་ དཔུང་ཆ་དང་ ཡང་

ན་ སྡེ་ཚན་ལ་སོགས་པ་གང་བདེ་ཐོག་ གྲོས་བསྡུར། བསམ་ལན། བསམ་བཀོད་ལ་སོགས་པ་ འབད་བཅུག་ཐོག་
ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། འཚལོ་ཞིབ་འབད་ནི། 

• ཡོངས་འབྲེལ་དང་ ཡང་ན་ དཔེ་མཛོད་ཁང་འབྲེལ་བ་འཐབ་ཞིནམ་ལས་ ནང་པའི་མཁས་མཆོག་དང་ རྒྱལ་བ་གོང་
མ་ཚུ་གིས་བརྩམས་པའི་ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་བསྟན་བཅོས་མ་འདྲཝ་ཡོད་མི་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ 
ཆུའི་བསྟན་བཅོས་ཀྱི་ ཁྱད་ཆོས་དང་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་ཡོད་ག་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་ཡོན་ཏན་ དཔེར་ན་ 
ལྷག་ཐངས་ཀྱི་བཅད་མཚམས། ཚིག་འབྲུ། ཚིག་གི་སྙན་ཆའི་རྒྱན་བཀོད་ལུགས་སོགས་ཀྱི་ ཡོན་ཏན་ཚུ་ ངོས་འཛིན་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནིའི་གོ་སྐབས་བྱིན་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་བཞི་པ། ལྷག་ཐངས། 

• དངོས་འབྲེལ་དངོས་མེད་ཀྱི་སློབ་སྟོན་གང་རུང་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཚིགས་བཅད་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ཡོན་ཏན་ དཔེར་ན་  
ཚིག་བཅད་མཚམས་ ཚིག་འབྲུ་ཆ་དང་ཡ་ལྷག་ཐངས་ བརྗོད་སྒྲ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་ཐངས་ཚུ་ ཤེས་ཐབས་ལུ་ 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚིགས་བཅད་འདི་ ཚིག་གི་བཅད་མཚམས་ བརྗོད་སྒྲ་ འཛོལ་བ་མེདཔ་འབད་ཚིག་བཅད་ཐངས་ཀྱི་ 
ལམ་ལུགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལྷག་བྱིན་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལྷག་བཅུག་དགོ། 

• ལྷག་ཐངས་ཀྱི་བསམ་ལན་ཡང་ དེ་འཕྲོ་ལས་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
 
གྲོས་འཆར་ལྔ་པ། འཚལོ་ཞིབ། 

• དོན་ཚན་གྱི་ ཚིགས་བཅད་འདི་གི་ བཅུད་དོན་དང་ དེའི་ཁུངས་དང་དགོས་པའི་སྐོར་ལས་ སླབ་ཞིནམ་ལས་ ཁོང་ར་
ནང་རྡོག་ གྲོས་བསྡུར། མགུ་མང་མཉམ་མཐུད་ལ་སོགས་པའི་ ཐོག་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་བཅུག་ནི། འཚོལ་
ཞིབ་འབད་དེ་ཡོད་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་འདི་ དམངས་ཁར་ སྤྱན་ཞུ་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་བཅུག་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་དྲུག་པ། ཡངོས་འབྲེལ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
• དངོས་འབྲེལ་མེད་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་རང་གིས་ ཚིགས་བཅད་ཀྱི་གོ་དོན་ཚུ་ སྒྲ་བཟུང་ཐོག་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་། ཝི་

ཅཱཀྲ། ཀྲེ་ལི་གརཱམ། ཝཊིསི་ཨེབ། ལ་སོགས་པ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། ཡང་ན་ ས་གནས་
འདི་ཁའི་ བླམ་མཁན་པོ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མཁས་མཆོག་ ལ་སོགས་པ་དང་འབྲེལ་གཏོགས་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ཡང་ཁ་གསལ་འབད་བྱིན་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ ཆོས་ཀྱི་མཐར་ཐུག་འདི་ ག་ཏེ་ལུ་ཐུགཔ་སྨོ? གོ་བ། 
༢ ཆུ་འགོའི་དཔེ་འདི་ ག་ཅི་ལུ་བཞག་ནུག། དྲན་ཤེས། 
༣ ཕར་ཕྱིན་དྲུག་ཉམས་སུ་ལེན་མི་དང་ མ་ལེན་མིའི་ཁྱད་པར་བྲིས? དབྱེ་དཔྱད།  
༤ ལེགས་བཤད་འདི་གི་ དཔེ་དང་དོན་ཚུ་སོ་སོར་ཕྱེས་ཏེ་བྲིས? ལག་ལེན། 
༥ ལེགས་བཤད་འདི་ནང་ལས་ ཚིགས་བཅད་གཅིག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིན་ན་ བློ་གི་བར་ན་བཙུགས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་  
 ཐངས་ཀྱི་ གནས་སྟངས་ཅིག་བྲིས། ལག་ལེན། 
 

དབྱེ་ཞིབ། 
• སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ སློབ་སྟོན་འབད་ཚར་བའི་དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་དྲི་བ་ སྡེ་ཚན་གཅིག་

གིས་དྲི་བ་བཀོད་ནི་དང་ སྡེ་ཚན་སོ་སོ་འདི་གིས་ ལན་སླབ་མི་འབད་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ ཁོང་སྡེ་ཚན་གཉིས་ དྲིས་
ལན་འབད་བཅུགཔ་ད་ སྡེ་ཚན་གཞན་མི་ཚུ་ ལྟ་རྟོག་དང་བསམ་བཀོད་འབད་བཅུག་དགོ། འདི་བཟུམ་རིག་བསྒྲེས་ཏེ་ 
སྡེ་ཚན་གཞན་ལུ་ཡང་ འདི་བཟུམ་གོ་སྐབས་བྱིན་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

• དོན་ཚན་གྱི་དམིགས་དོན་གྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་དང་སྦྱོང་ལཱ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་ནང་ བྱིན་སྟེ་གྲོས་
བསྡུར་འབད་བཅུག་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་འདི་གི་དྲི་བ་དང་ ཡང་ན། ངག་བརྗོད་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ ཤེས་མ་
ཤེས་ལྟ་སྟེ་ ཐོ་བཞག་དགོ། 
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   ལྔ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ཆོས་ཀྱི་ལྟ་བ་ཐོས་བསམ་བསྒོམ་གསུམ། ཤིང་གི་བསན་བཅོས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
སེམས་ཀྱི་ཞི་བདེ་འཐོབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐོས་བསམ་བསྒོམ་གསུམ་ལུ་ བརྟེན་དགོཔ་ཨིནམ་ཧ་གོ་སྟེ་ ཐོས་བསམ་སྒོམ་གསུམ་ལུ་ 
བརྩོན་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་དེ་གཞན་ལུ་བཤད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ཆོས་ཀྱི་ལྟ་བ་ཐོས་བསམ་བསྒོམ་གསུམ། 
ཕར་ཕྱིར་དྲུག་མཐར་ཕྱིན་དགོཔ། བྱམས་པ་དང་སྙིང་རྗེའི་དབུ་མའི་ལྟ་བ་གིས་ དུག་གསུམ་འཇོམ་པ། 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
• ཕར་ཕྱིན་དྲུག་གི་མིང་དང་ གོ་དོན་མ་འཛོལ་བར་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཉོན་མོངས་དུག་གསུམ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སྤང་ཐབས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• བྱམས་པ་དང་སྙིང་རྗེ་ཉམས་སུ་བླང་སྟེ་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ།  
  

ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། གྲོས་བསྡུར། 

• ཚིགས་བཅད་ཀྱི་བརྗོད་དོན་དང་བསྟུན་པའི་ དྲི་བ་མ་འདྲཝ་ཚུ་བཟོ་སྟེ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ གྲོས་བསྡུར་
འབད་དེ་ འབྲི་དེབ་ནང་བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  

• དཔེར་ན་ ཁྱོད་ཀྱིས་བསླབ་བྱ་འདི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལཱ་འབད་ཚུགས་ནི་ཨིན་པས་ག? ག་དེ་སྦེ? 
• དོན་ཚན་འདི་གི་ བསླབ་བྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ ཕན་གནོད་ག་ཅི་འོང་ནི་ཨིན་པས་གོ? ག་དེ་སྦེ? 

ཟེར་དོ་བཟུམ་ དྲི་བ་གང་མང་བཟོ་སྟེ་ ཨ་ལོ་ཚུ་གི་རྒྱུད་ལུ་ ཡོན་ཏན་འཐོབ་ཐབས་འབད་དགོ།  
 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། འཚལོ་ཞིབ། 

• གྲོས་བསྡུར་དང་ འཚོལ་ཞིབ་ལ་སོགས་པ་འབད་དེ་ སྦྱོང་ལཱ་མ་འདྲཝ་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སྤྲོད་ཞིནམ་
ལས་ འདི་གི་ལན་ཤེས་ཐབས་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་ཆ་ཚུ་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་མི་སྡེ་དང་ ཡོངས་



སོབ་རིམ་༩་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                                      སྙན་ངག་སབོ་སོན་ལམ་སོན། 
 

 
17 

 

འབྲེལ་ལ་སོགས་པ་འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ ལན་འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་པའི་ ལྷབ་སྦྱང་གི་གནས་སྟངས་ནང་བཀོད་དགོ། 
 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། གོ་བ། 

• སློབ་སྟོན་དོན་ཚན་གྱི་གོ་བ་ རྒྱ་སྐྱེད་གྱི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ ཕན་ཐོགས་ཆེ་བའི་ རྒྱབ་ཁུངས་
དཔེ་དེབ་ མཁས་མཆོག་ཚུ་གིས་བཀོད་པའི་ དེབ་ཐེར་དང་རྟོགས་བརྗོད་ རྩོམ་ཐུང་ལ་སོགས་པ་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་དང་ 
གཱུ་གཱལ་ སློབ་ཁང་ ཝི་ཅཱདྲི་ མེ་སེན་ཇཱར་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་ལུ་
བརྩོན་ཤུགས་བསྐྱེད་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་བཞི་པ། དྲི་བ་དྲིས་ལན། 

• འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ་གྱི་ཐོག་ལས་ རྩ་འགྲེལ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ ཨ་ལོ་ཁོང་རའི་ རང་སྟོབས་ཀྱིས་ གོ་དོན་
ལེན་བཅུག་དགོ། དེ་ལས་སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ རང་སོའི་གོ་རྟོགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བསམ་བཀོད་ གོ་བསྡུར་ གྲོས་
བསྡུར་ལ་སོགས་པ་མཉམ་འབྲེལ་ཐོག་ དོགས་སེལ་དང་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་གྱི་བསམ་འཆར་ བརྗེ་སོར་འབད་ཐོག་ལས་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། ཡང་ན་ དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་བཟོ་ཐོག་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་སྟོན་ཏེ་ དྲིས་
ལན་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་ལྔ་པ། ག་བསྡུར། 
བསྟན་བཅོས་ཀྱི་བརྗོད་དོན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་ཕྱོགས་གཉིས་སུ་བགོ་སྟེ་ གཅིག་ཆོས་ཀྱི་ལྟ་བའིཁུངས་དང་སྒྲུབ་བྱེད་
ཚུ་བཀོད་ནི་དང་ གཅིག་ འཇིག་རྟེན་པའི་ལྟ་བའི་ཁུངས་དང་སྒྲུབ་བྱེད་ཚུ་བཀོད་ཐོག་ལུ་ དེ་ཚན་དེ་གཉིས་ཀྱི་ ཆོས་དང་འཇིག་
རྟེན་པའི་ལྟ་བ་ མཐུན་མི་མཐུན་གྱི་སྐོར་ལས་ རྩོད་བསྡུར་འབད་ནི་དང། རྩོད་བསྡུར་འབད་ལུགས་ཀྱི་སྒྲིག་གཞི་དང་ རྣམ་
གཞག་ཚུ་ཡང་ བཀོད་རྒྱ་ཁ་གསལ་བྱིན་ཏེ་ རྩོད་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 
 
གྲོས་འཆར་དྲུག་པ། ཡངོས་འབྲེལ། 

• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ དོན་ཚན་འདི་ཤེས་ཐབས་ལུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ ཉེ་འདབ་ཀྱི་ཆ་རོགས་ཚུ་
དང་གཅིག་ཁར་ གྲོས་བསྡུར་དང་ དོགས་སེལ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ བཀོད་རྒྱ་ཁ་གསལ་བྱིན་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་
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འབད་འབད་དགོ།  
• ཡོངས་འབྲེལ་མེད་པའི་ས་ཁོངས་ན་ཨིན་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་གྱི་གོ་དོན་དང་ ངེས་ཚིག། ལྷབ་སྦྱང་

འབད་ཐངས་ཀྱི་བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ སྒྲ་བཟུང་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ལག་པར་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་གི་གོ་སྐབས་འཐོབ་
ཐབས་འབད་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ཕར་ཕྱིན་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་མིང་མ་འཛོལ་བར་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༢ ཕར་ཕྱིན་དྲུག་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་བྲིས། གོ་བ། 
༣ སྦྱིན་པའི་ཕར་ཕྱིན་དང་ཚུལ་ཁྲིམས་ཀྱི་ཕར་ཕྱིན་གྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ ཕར་ཕྱིན་དྲུགཔོ་ཆ་ར་དགོཔ་ཅིག་འདུག་ག? ག་ཅི་སྦེ། དབྱེ་ཞིབ། 
༥ ཉོན་མོངས་པ་གསུམ་ལུ་དུག་གསུམ་ཟེར་སླབ་དགོ་པའི་ཁུངས་བྲིས? དབྱེ་དཔྱད། 
༦ མི་ཚེའི་ནང་བྱམས་དང་སྙིང་རྗེ་དགོཔ་ཅིག་འདུག་ག? ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

• དྲི་བ་དྲིས་ལན་གྱི་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
• འཁྲབ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
• གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
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སབོ་རིམ་ ༡༡ པའི་སདོ་འཇུག་སབོ་སནོ་ལམ་སནོ། 
 



སོབ་རིམ་༩་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                                      སྙན་ངག་སབོ་སོན་ལམ་སོན། 
 

20 
 

  དང་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། སོད་འཇུག། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ།  
ཤེས་བྱའི་ཡན་ལག་ཟེར་མི་འདི་ གཞུང་དངོས་མ་ཡིན་པའི་ ཤེས་བྱ་སློབ་དཔོན་གསུམ་གྱི་ ཆོས་ཇི་ལྟར་འཆད་ཚུལ་གྱི་སྐོར་དང་ 
ཉན་པ་པོའི་ཀུན་སློང་དང་ ཀུན་སྤྱོད་སྤང་བླངས་ཀྱི་ རྣམ་གཞག་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་སྟོན་ཏེ་ཡོད་མི་ཅིག་ལུ་གོཝ་ཨིན། དོན་ཚན་
འདི་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཞིནམ་ལས་ བསམ་སྤྱོད་ལེགས་སྒྱུར་འབད་དེ་ མི་སྡེ་གྱིས་ རང་ལུ་ཆ་འཇོག་དང་ཡིད་ཆེས་བསྐྱེད་དེ་ རང་
གཞན་གཉིས་ལུ་ཕན་ཐོགས་ཚུགས།   
 
དཔོན་སློབ་གཉིས་ཀྱི་ ཆོས་འཆད་ཉན་འབད་ཐངས་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཀུན་སློང་དང་ཀུན་སྤྱོད་ ཚུལ་དང་མཐུནམ་
སྦེ་ སྡོད་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ གཞན་ལུ་ཡང་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ཐོག་མར་དགེ་བ། བཤད་བྱའི་ཡན་ལག། 
སྦྱོར་དངོས་རྗེས་གསུམ་ཚུ་ ཁྱད་ཆོས་ལྡན་པར་ ལྷུར་ལེན་འབད་དགོཔ་གལ་ཆེ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• སློབ་དཔོན་སངས་རྒྱས་དང་ སློབ་དཔོན་དགྲ་བཅོམ་པ། སློབ་དཔོན་མཁས་པ་པན ྜི་ཏ་ གསུམ་གྱིས་ ཆོས་ཇི་ལྟར་

འཆད་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• ཆོས་འཆད་ཉན་འབད་བའི་སྐབས་ཀྱི་ སྐྱོན་ཡོན་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སྤང་བླང་འབད་ཚུགས་དགོ།  
• སྤང་བླངས་ཀྱི་རྒྱབ་ཁུངས་ སྦྲགས་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། འཚལོ་ཞིབ། 
• སྡེ་ཚན་བགོ་ཞིནམ་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་དང དཔེ་དེབ་གཉིས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ སྡེ་ཚན་ ༡ 

པ་གིས་ ཞི་བལྷ་གི་ ཕ་མའི་རིགས་བརྒྱུད་དང་ འཁྲུངས་ཡུལ་དང་།  
   སྡེ་ཚན་ ༢ པས་ ལྷག་པའི་ལྷ་མཉེས་པ་དང་ ན་ལེན འི་བཀོད་པ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པར་མཛད་  
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   པ། སྡེ་ཚན་༣ པས་ རྩོད་ཟློག་པ་དང་ ཡ་མཚན་ཅན་གྱི་ལྟ་བ་འཛིན་པ་བཏུལ་བ། སྡེ་ཚན་༤      
   པས་ སྤྲང་པོ་ལྔ་བརྒྱ་བདེ་བར་བཀོད་པ་དང་ རྒྱལ་པོའི་ང་རྒྱལ་བཏུལ་བ། མུ་སྟེགས་པའི་སྟོན་  
   པ་བཏུལ་བའི་མཛད་རྣམས། སྡེ་ཚན་༥ པས་ ངོ་མཚར་བའི་གཏམ་བདུན་གྱི་བཅུད་དོན་ཚུ་   
   འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་། སྡེ་ཚན་གྱིས་ བྲིས་མི་ཚུ་རིམ་པ་བཞིན་དུ་ སྤྱན་ཞུ་དང་ གྲོས་བསྡུར་ 
   གྱི་ཐོག་ལས་ མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། ལྷབ་ཚར་ཞིནམ་ལས་ ས་ཁོངས་ནང་སློབ་ 
   སྟོན་མཁོ་ཆས་སྦེ་ དཔྱངས་བཞག་ནི། 
  
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། བཅུད་དནོ། 

• སློབ་དཔོན་སངས་རྒྱས་དང་ དགྲ་བཅོམ་པ། པཎ ྜི་ཏ་རྣམས་ཀྱིས་ཆོས་འཆད་ཚུལ་དང་། ན་ལན ་དང་ བི་ཀྲ་མ་ཤྲི་ལ་
རྣམས་ཀྱིས་ ཆོས་ཇི་ལྟར་འཆད་པ་བཅས་ དོན་ཚན་ལྔ་བཟོ་སྟེ་ཡོད་མི་ཚུ་ སྡེ་གྲོགས་ཀྱི་ དོ་དམ་རེ་གིས་ གདམས་
འཐུ་འབད་ནི། སྡེ་གྲོགས་ནང་དཔེ་དེབ་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ཁོང་རའི་དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བསམ་ཞིབ་དང་གོ་སྡུར་
གྱི་ཐོག་ལས་བྲིས་ཏེ་ཡོད་པའི་དོན་ཚན་ཚུ་ སྡེ་དམངས་ལུ་རིམ་པ་བཞིན་དུ་ གསལ་ཞུ་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་
བྱིན་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། བརྗེ་སརོ། 

• མི་ངོམ་རང་རྐྱང་གིས་ བླམ་སློབ་དཔོན་ཚུ་ལས་ཆོས་ཞུཝ་ད་ ཀུན་སློང་དང་ཀུན་སྤྱོད་ ག་བཟུམ་ཅིག་འབད་ནི་ཡོད་གོ? 
དཔེའི་སྒོ་ལས་བསམ་བཤད་འབད་ནི་དང་ ཡང་ན་ སྡེ་ཚན་ནང་ བསམ་བཀོད་འབད་ནི། དེ་ལས་ བསམ་བཀོད་
འབད་མི་འདི་ བརྗེ་སོར་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  
 

གྲོས་འཆར་བཞི་པ། གྲོས་བསྡུར། 
• དཔེ་དེབ་ནང་ལས་ ཆོས་ཉན་པའི་ཀུན་སློང་དང་ཀུན་སྤྱོད་ཀྱི་ རྣམ་གཞག་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ སྤང་དགོ་པའི་སྤྱོད་ལམ་ ངོས་

འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས་ དེ་སྤང་ནིའི་ཐབས་ལམ་ ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་ཨིན་ན་ སྡེ་ཚན་ནང་གྲོས་སྡུར་འབད་ཞིནམ་
ལས་ བཅུད་དོན་བྲི་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ རྒྱུས་ཐོ་བཞག་ནི། 
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གྲོས་འཆར་ལྔ་པ། ལག་ལེན། 
• སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྩོམ་པ་པོའི་སྐུ་པར་དང་ རྣམ་ཐར་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་དགོ། དོན་ཚན་འདི་སློབ་སྟོན་འབདཝ་

ད་ སློབ་དཔོན་ཁྱོད་རའི་ སྟབས་བདེ་ཧིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་  གསལ་བཤད་དང་ རྩོད་སྡུར་ལ་སོགས་པ་ འབད་
བཅུག་དགོ།  

• སློབ་ཕྲུག་གཙོར་བཏོན་ཐོག་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ གོ་བསྡུར་དང་ 
གྲོས་བསྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ཞིབ་འཇུག་འབད་དེ་ ལྷབ་འབད་དགོ།  

• སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྩོམ་པ་པོའི་ལོ་རྒྱུས་ཚུ་སྒྲ་བཟུང་དང་ ཡོངས་འབྲེལ་ (གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་། ཝི་ཅཱཀྲ། ཀྲེ་ལི་
གརཱམ་) ལ་སོགས་པ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། ཡང་ན་ ས་གནས་ཀྱི་མཁན་པོ་དང་ བཤད་
གྲྭའི་སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ ལམ་སྟོན་ཚུ་ཡང་ཁ་གསལ་འབད་
བྱིན་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ཁྱོད་ཀྱིས་ ཞི་བ་ལྷའི་རྣམ་ཐར་ལྷབ་ཞིནམ་ལས་ འདི་ནང་ལས་ཐོན་པའི་ ཁྱད་ཆོས་མཐུན་མོངས་མ་ 
 ཡིན་པའི་ ཡོན་ཏན་ཅིག་ ག་ཅི་ཐོབ་ཅི? དྲན་ཤེས།  
༢ སློབ་དཔོན་དགྲ་བཅོམ་པ་དང་ པཎ ྜི་ཏ་གཉིས་ཀྱིས་ སློབ་དཔོན་སངས་རྒྱས་བཟུམ་སྦེ་ རྫུ་འཕྲུལ་ 
 རྣམ་པ་གསུམ་གྱི་སྒོ་ལས་ ག་ཅི་སྦེ་ འཆད་མ་ཚུགསཔ་སྨོ? ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་དཔྱད། 
༣ དཔལ་ན་ལེན་ཌའི་པཎ ྜི་ཏ་ཚུ་གིས་ བཀའ་བསྟན་ཚུ་འཆད་པའི་སྐབས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་ཡོད་ 

དཔྱད་ནས་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་ཅིན་ དེ་སྦེ་ཁྱད་པར་ ཕ་དགོཔ་འདུག་ག? ག་ཅི་སྦེ? དབྱེ་ཞིབ།  
༥ དེ་བསྒང་གི་སློབ་སྟོན་འབད་ཐངས་དང་ ད་རེས་ཀྱི་སློབ་སྟོན་འབད་ཐངས་གཉིས་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་ 
 འདུག? དབྱེ་དཔྱད། 
༦ དཔོན་སློབ་གཉིས་ཀྱིས་ ཆོས་འཆད་ཉན་འབད་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྟེ་ ཁྱོད་རའི་ ཀུན་སྤྱོད་ 
 ལུ་ འགྱུར་བ་ག་དེ་སྦེ་ར་འོང་ཡི་ག་གི་སྐོར་ལས་ ཆ་རོགས་དམངས་ལུ་ གསལ་བཤད་ཅིག་འབད།     
 གསར་གཏོད། 
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དབྱེ་ཞིབ། 
▪ གསལ་བཤད་དང་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བའི་སྐབས་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོ་

བཞག་ནི། 
▪ ཟུར་གནས་ཀྱི་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ།  (ཟུར་གནསཿ  སློབ་ཁང་གི་ཟུར་གསུམ་ན་ ཤོག་ཐང་གུ་ ང་གིས་

ལེགས་ཤོམ་འབད་ཤེས” “ཧ་ལམ་ཅིག་ཤེས” “རྩ་ལས་མི་ཤེས” ཟེར་བྲིས་བཞག་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་ 
ཤེས་རྟོགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་དགོ 

▪ སྡེ་ཚན་གྱིས་བྲིས་ཡོད་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ལྷག་ཐོག་ལས་ ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་སྐུགས་བྱིན་ནི། 
 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ ཤོག་ཐང་། 
▪ དཔེ་མཛོད་ཁང་། 
▪ ཚོན་སྨྱུག 
▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཕང་གློག 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ རྩོམ་པ་པོའི་རྣམ་ཐར།      
    https://www.youtube.com/watch?v=OByNoCk7dAg 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=OByNoCk7dAg
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གཉིས་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། བསན་བཅོས་ཀྱི་མཚན་དང་འགྱུར་ཕྱག། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
འགྱུར་ཕྱག་ མཆོད་པར་བརྗོད་པ་དང་ བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བ། ཁེངས་པ་སྐྱུང་བ་ཚུ་གི་དགོས་པ་དང་ ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ 
འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
བསྟན་བཅོས་ཀྱི་མཚན་དང་འགྱུར་ཕྱག། 
མཚན་དོན་དང་འགྱུར་ཕྱག། མཆོད་པར་བརྗོད་ཅིང་རྩོམ་པར་དམ་བཅའ་བ་དང་། ཁེངས་པ་སྐྱུངས་ཤིང་སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་པ། 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• མཆོད་པར་བརྗོད་ཅིང་རྩོམ་པར་དམ་བཅའ་བ་དང་། ཁེངས་པ་སྐྱུངས་ཤིང་སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་པ་ཚུ་གི་ གོདོན་ འབྲི་སླབ་
འབད་ཚུགས་དགོ། 

• མཆོད་བརྗོད་དང་ བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བ། ཁེངས་པ་སྐྱུང་བ་དང་ སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་པ་བཞི་པོ་དེ་ རང་གི་ལམ་སྲོལ་
ནང་ཡོད་མེད་ ག་བསྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 

• འགྱུར་ཕྱག་དང་ མཆོད་བརྗོད་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ཕ་ཚུགས་དགོ། 
• བསྟན་བཅོས་ཀྱི་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ སེམས་ཁར་ངེས་ཏེ་ དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བསླབ་བྱ་བྱིན་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། ཞིབ་འཚལོ། 

• མཆོད་པར་བརྗོད་པ་དང་ བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བའི་ཁུངས་དང་དགོས་པའི་སྐོར་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སྟོན་ཏེ་ གྲོས་
བསྡུར། དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ མགུ་མང་མཉམ་མཐུད་གཞི་བཀོད་ཐོག་ལུ་ འབད་དགོ། ཡང་ན་ 
སྤྱོད་འཇུག་གི་དཔེ་དེབ། འབྲེལ་ཡོད་ཡོངས་འབྲེལ་ཚུ་ལས་ཕབ་ལེན་དང་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་
བའི་སྐབས་ལུ་ ལྟ་རྟོག་དང་ལམ་སྟོན་ འབད་དེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གོ་བསྡུར། 
• ཁེངས་པ་སྐྱུང་བ་ཟེར་བའི་གོ་དོན་སླབ་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ དེང་སང་གི་གནས་སྟངས་ནང་ འདི་

བཟུམ་མའི་ཁེངས་པ་སྐྱུངས་པ་ཅིན་ ཕན་གནོད་ག་ཅི་རང་འོང་ནི་ཨིན་ནའི་སྐོར་ལས་ གོ་བསྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ 
ཕན་གནོད་ཀྱི་སྐོར་ལས་ དམངས་ཁར་སླབ་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། ཡངོས་འབྲེལ་ལག་ལེན། 

• དཔེ་མཛོད་ནང་འཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ ནང་པའི་རྒྱལ་བ་གོང་མ་ཚུ་གིས་ བརྩམས་པའི་བསྟན་བཅོས་དང་ ཕྱི་པའི་
མཁས་པ་ཚུ་གིས་ བརྩམས་ཏེ་ཡོད་པའི་ དཔེ་དེབ་ཚུ་གི་ཁྱད་རྣམ་གྱི་ཁྱད་པར་ ཕ་བཅུག་སྟེ་ ཧ་གོ་དགོ། ཡང་
ན་ ཡོངས་འབྲེལ་དང་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ ཝི་ཅཱདྲི་ མེ་སེན་ཇཱར་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ གོང་གི་དོན་
ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ སྦྱོང་ལཱ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ གནས་སྟངས་དང་བསྟུན་ཏེ་ རིམ་པ་བཞིན་དུ་སློབ་
སྟོན་འབད་དེ་ མ་ཤེས་ཚུན་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 

༡  ནང་པའི་ལུགས་ལྟར་ན་ མཆོད་པར་བརྗོད་ཅིང་རྩོམ་པར་དམ་བཅའ་བ་དགོས་ལུགས་ གཙོ་གནད་ག་ཅི་ 
  སྨོ? དབྱེ་དཔྱད། 
༢  ཁེངས་པ་སྐྱུང་བ་འདི་ རང་གི་ལམ་སྲོལ་ནང་ལུ་ འབྲེལ་བ་ག་ཅི་ཡོདཔ་སྨོ? དབྱེ་ཞིབ། 
༣  འགྱུར་ཕྱག་དང་ མཆོད་བརྗོད་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ཕས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤  སྤྱོད་འཇུག་གི་མཚན་ བོད་སྐད་ལུ་ཡོད་རུང་ རྒྱ་སྐད་ལུ་ བཞག་དགོ་པའི་ཁུངས་ག་ཅི་སྨོ?  
  དབྱེ་དཔྱད། 
༥  བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་བ་འདི་ དེང་སང་གི་དཔེ་དེབ་འབྲི་མི་ཚུ་གིས་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་འདུག་ 
  ག? ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་འཛོམས་དེབ་མ་ཡིག་གི་ རིམ་ཨང་སླབ་ཐོག་ལས་ དྲི་བ་སྣ་ཚོགས་བཀོད་དེ་ ཧ་གོ་མ་གོ་བལྟ་དགོ། 
▪ དོན་ཚན་གྱི་དམིགས་དོན་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་དང་སྦྱོང་ལཱ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་
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བཅུག་ཐོག་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་བལྟ་སྟེ་ ཐོ་བཞག་དགོ། 
▪ ནང་པའི་སྔོན་བྱོན་རྒྱལ་བ་གོང་མ་དང་ དེང་སང་གི་ཕྱི་པའི་མཁས་པ་ཚུ་གི་ བརྩམ་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར་བསམ་བཀོད་

འབད་བཅུག་དགོ།  
▪ ཡང་ན་ ཝི་གྲོ་གྲོས་ཚོགས། (ཟུམ། གཱུ་གཱལ་མིཀྲ་སོགས་ )གློག་ཁ་སྤྱན་  མཐོང་ཐོས་སྒྲ་གཟུང་ལ་སོགས་པ་ 

ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་བའི་སྦྱོང་ལཱ་ དཔེར་ན། ལས་འགུལ། དྲི་བ་དྲིས་ལན་ ལ་
སོགས་པ་བྱ་སྟབས་གང་བདེའི་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  
▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག 
▪ ཐིག་ཤིང་ 
▪ ཕང་གློག། 
▪ མཆོད་བརྗོད་དང་བརྩམ་པར་དམ་བཅའ་ཚུལ།  
https://www.youtube.com/watch?v=undXPN_GnIg 
https://www.youtube.com/watch?v=I7Yiy0Bhd4c 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=undXPN_GnIg
https://www.youtube.com/watch?v=I7Yiy0Bhd4c
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གསུམ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ལེའུ་དང་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
དཔེ་ལྔ་དང་དོན་བཞི། སྨོན་འཇུག་གི་ཁྱད་པར་གྱི་ ཤེས་ཡོན་སྦྱང་ཞིནམ་ལས་ བྱང་སེམས་ལུ་ཡིད་ཆེས་དང་ སྨོན་འཇུག་
གི་ཁྱད་པར་ཤེས་ཏེ་ རང་རྒྱུད་ལུ་ བྱང་ཆུབ་ཀྱི་སེམས་བསྒོམ་ནི་ལུ་ སྤྲོ་བ་དང་ གཞན་ཕན་གྱི་ལཱ་ལུ་འཇུག་དགོ་པའི་ 
བསྐུལ་མ་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
བྱང་ཆུབ་སེམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་བཤད་པ། 
དཔེ་ལྔ་དང་དོན་བཞི། སྨོན་འཇུག་གི་ཁྱད་པར་ཚུ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

• བྱང་ཆུབ་སེམས་ཀྱི་ ཕན་ཡོན་གྱི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• སྨོན་འཇུག་གཉིས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ ཕན་ཡོན་གྱི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• སེམས་རྟེན་དང་ལུས་རྟེན་གཉིས་ཀྱི་ དཔེ་དོན་སྦྱར་ཏེ་ ཁྱད་པར་ ཕ་ཚུགས་དགོ། 
• དཔེ་ལྔ་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ རང་རྒྱུད་ལུ་ཤེས་ཡོན་སྦྱང་བརྩོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བྱང་ཆུབ་ཀྱི་སེམས་འདི་ དགེ་བ་གཞན་ལས་ཁྱད་དུ་འཕགསཔ་ཨིནམ་ ཤེས་ཞིནམ་ལས་ བྱང་སེམས་ཀྱི་སྐོར་ལས་
བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གོ་བསྡུར། 

• སྡེ་གྲོགས་ནང་ བྱང་ཆུབ་སེམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་གྱི་སྐོར་ལས་ གོ་བསྡུར་འབད་ཐོག་ལུ་ བྱང་སྡོམ་ལེན་ནི་ལུ་སྤྲོ་བ་
བསྐྱེད་དེ་ གཞན་ཕན་གྱི་ཀུན་སློང་བཟང་པོ་ལུ་ གྱུར་ཡོད་མེད་ དབྱེ་ཚད་ཀྱི་ཐོག་བཞག་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དགོ། 

• སྡེ་ཚན་བཟོ་ཐོག་ལས་ ལུས་སེམས་ཀྱི་རྟེན་ རྙེད་པར་དཀའ་ཚུལ་དང་ གསེར་འགྱུར་གྱི་དཔེ། རིན་པོ་ཆེའི་དཔེ། 
འབྲས་བུ་ཅན་ལྗོན་ཤིང་གི་དཔེ། སྐྱེལ་མ་དཔའ་བའི་དཔེ། དུས་མཐའི་མེའི་དཔེ་བཅས་ བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའི་དཔེ་ལྔ་
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དང་། དོན་བཞི་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་སྟེ་ དམངས་ཁར་གསལ་བཤད་འབད་མི་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ བསམ་
ལན་བྱིན་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། བསམ་བཤད། 

• ལུས་སེམས་ཀྱི་རྟེན་ རྒྱུ་དཔེ་གྲངས་གསུམ་གྱི་སྒོ་ནས་རྙེད་པར་དཀའ་ཚུལ་དང་ བྱང་ཆུབ་སེམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་ དཔེ་
དོན་དགུ་རིམ་པ་བཞིན་དུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ སྒོར་སྒོར་བསམ་བཤད་ཐོག་ལས་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། 
ཡང་ན་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ དོན་ཚན་འདི་ཕབ་ལེན་འབད་དེ་སྟོན་ཞིནམ་ལས་ དཔུང་ཆའི་ཐོག་བསམ་ཞིབ་
འབད་བཅུག་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། གྲོས་བསྡུར་དང་འཚལོ་ཞིབ།  

• བཤེས་སྤྲིང་དང་ རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་གྱི་དཔེ་དེབ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་ སྦྱོང་ལཱ་མ་ཚུ་
འདྲཝ་བཟོ་སྟེ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ གྲོས་བསྡུར་དང་ ཞིབ་འཚོལ་ལ་སོགས་པའི་ ལྷབ་སྦྱང་འབདཝ་ད་ རྒྱབ་
སྐྱོར་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

• ཡོངས་འབྲེལ་དང་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ ཝི་ཅཱདྲི་ མེ་སེན་ཇཱར་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལུས་སེམས་ཀྱི་རྟེན་འདི་ 
རྒྱུ་དཔེ་གྲངས་གསུམ་གྱི་སྒོ་ལས་ རྙེད་པར་དཀའ་ཚུལ་དང་ བྱང་སེམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་དཔེ་དོན་དགུའི་ དོན་ཚན་སློབ་
སྟོན་འབད་ཡོད་མི་འདི་ གོང་གི་ འབྲེལ་ལམ་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ གཏང་ཞིནམ་ལས་ དཔེ་དོན་སྦྱར་ཏེ་ ལོག་
བསྐྱལ་ཡོད་མི་ལུ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བྱང་ཆུབ་སེམས་ཀྱི་ཕན་ཡོན་གྱི་སྐོར་ལས་བྲིས། དྲན་ཤེས།  
༢ སྨོན་འཇུག་གཉིས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད།  
༣ སེམས་རྟེན་དང་ལུས་རྟེན་ གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ ག་ཅིའི་སྒོ་ལས་བཞག་ནི་སྨོ? དབྱེ་དཔྱད། 
༤ འབྲས་བུ་ཅན་གྱི་ལྗོན་ཤིང་གི་དཔེ་འདི་གིས་ བཅུད་དོན་ག་ཅི་སྟོནམ་སྨོ? ལག་ལེན།  
༥ སྨོན་སེམས་དང་འཇུག་སེམས་ཀྱི་ དཔེ་གསརཔ་ཅིག་བཀོད། གསར་གཏོད། 
༦ ཁྱོད་ སྤྱོད་འཇུག་སློབ་སྟོན་པ་ཨིན་པ་ཅིན་ ལུས་རྟེན་དང་སེམས་རྟེན་གྱི་སྐོར་ལས་ ག་དེ་སྦེ་སྟོན་ 
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 ནི? བསམ་འཆར་བྲིས། གསར་གཏོད། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ དོན་ཚན་གྱི་དྲི་བ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་རིག་འབྲིང་ཅིག་དང་ རིག་དམན་ཅིག རིག་མཆོག་ཅིག་ལུ་ དྲི་བ་རིམ་
པ་བཞིན་དུ་བཀོད་དེ་ ཤེས་མ་ཤེས་ལྟ་དགོ། གལ་སྲིད་རིག་དམན་ཚུ་གིས་ མ་ཤེས་པ་ཅིན་ སློབ་སྟོན་ཐབས་ལམ་
སོར་དགོ 

▪ སྡེ་ཚན་ནང་འཁྲབ་སྟོན་དང་ གསལ་བཤད་ སྤྱན་ཞུ་ལ་སོགས་པའི་སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་ཏེ་ རང་གི་སློབ་སྟོན་གྱི་དམིགས་
དོན་ འགྲུབ་ཚུགས་མ་ཚུགས་བལྟ་དགོ། 

▪ ཡོངས་འབྲེལ་ཝི་ཅཱཀྲ་དང་ གཱུ་གཱལ་ མེ་སེན་ཇཱར་ ལ་སོགས་པ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དྲི་བའི་སྦྱོང་ལཱ་སྤྲོད་དེ་ 
སྦྱོང་ལཱ་འབད་བཅུག སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་མཐིལ་ཕྱིན་འབད་ཞིནམ་ལས་ ཁྱད་ཚད་དང་འཁྲིལ་བའི་ སྐུགས་བྱིན་
ཏེ་ ཐོ་བཞག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  

▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག 
▪ ཕང་གློག 
▪ ལུས་རྟེན་དང་སེམས་རྟེན། https://www.youtube.com/watch?v=HcybUZz6uEA  
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=HcybUZz6uEA
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བཞི་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ལེའུ་གཉིས་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་ ཕྱག་འཚལ་ནི་དང་མཆོད་པ་ཕུལ་ནི། སྐྱབས་སུ་འགྲོ་སྟངས་ཚུ་ཤེས་ཏེ་ ཚོགས་བསགས་སྒྲིབ་བྱང་ལུ་ 
བརྩོན་ཚུགས་པའི་ཁར་ གཞན་ལུ་ཡང་ རྒྱུད་བསྐུལ་འབད་ཚུགས། སྟོབས་བཞི་བསྟེན་ཐོག་ལས་ སྡིག་པ་བཤགས་དགོཔ་
ཨིནམ་ཧ་གོ་སྟེ་ སྡིག་པ་བཤགས་ཐབས་ཀྱི་ལམ་སྟོན་བཟང་པོ་འདི་ རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
མི་མཐུན་ཕྱོགས་སྡིག་པ་བཤགས་པའི་ལེའུ། 
ཚོགས་བསགས་ཡན་ལག་བརྒྱད་ལས། མཆོད་པ་ཕུལ་བའི་ཡན་ལག ཕྱག་འཚལ་བའི་ཡན་ལག སྐྱབས་སུ་འགྲོ་བའི་ཡན་ལག་
ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ཧ་གོ་ཞིནམས་ལས། སྡིག་སྤང་དགེ་བསྒྲུབས་ཀྱི་ལཱ་ལུ་དང་ལེན་དང་ སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་དེ་ ཕྱི་
ཀུན་སྤྱོད་དང་ ནང་གི་ཀུན་སློང་ལེགས་སྒྱུར་འགྱོ་བའི་ཁར་ གཞན་ལུ་ཡང་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས། གཉེན་པོ་སྟོབས་བཞིའི་སྒོ་
ལས་ སྡིག་པ་བཤགས་ཐངས་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རང་སྡིག་པ་ལུ་འཛེམས་མ་ཚད་ གཞན་ལུ་ཡང་ སྡིག་པ་སྤང་དགོ་པའི་
སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་སྤྲོད་དེ་ སྡིག་པའི་ལཱ་ལུ་འཛེམས་པའི་ མི་སྡེ་ནང་ལུ་ བཟང་པོའི་དཔེ་ཅན་ཅིག་ལུ་འགྱུར་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བདག་པོས་ཡོངས་སུ་་བཟུང་བ་དང་ མ་བཟུང་བ་གཉིས་ཀྱི་ སྐོར་ལས་བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• མཆོད་པའི་དབྱེ་བ་དང་བཅས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་་དགོ། 
• སྡིག་པ་བཤགས་པའི་གཉེན་པོ་ག་ཅི་ཨིན་ན་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས། 
• སྐྱབས་སུ་འགྲོ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལམ་སྟོན་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་བཤད་ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།ོ གྲོས་བསྡུར། 

• དོན་ཚན་གྱི་འཆར་གཞི་དང་ སྟོན་ཆས། རྒྱབ་རྟེན་གྱི་དཔེ་དེབ། སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་བཅའ་སྒྲིག་ལེགས་ཤོམ་འབད་རྐྱབ། རྩ་
ཚིག་གི་གོ་དོན་སླབ་སྟེ་ སྦྱོང་ལཱ་ནང་རྡོག་གྲོས་བསྡུར་དང་ སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཀོད་ལ་སོགས་པའི་སྒོ་ལས་ སློབ་
སྟོན་འབད་དགོ། ནང་རྡོག་གྲོས་བསྡུར་ ཁོང་ར་སྡེ་གྲོགས་སམ་ སྡེ་ཚན་ནང་རྡོག་གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་
འབདཝ་ད་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 
 

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། དྲི་བ་དང་དགོས་དཔྱད། 
• སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་བཞི་ལུ་ བགོ་ཞིནམ་ལས་ གཅིག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ གཅིག་ལུ་ཕྱག་འཚལ་ཐངས། གཅིག་ལུ་ 

སྐྱབས་སུ་འགྲོ་ཐངས། སྡེ་ཚན་གཅིག་ལུ་ སྡིག་པ་བཤགས་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ དབྱེ་བ་ཕ་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་
འབདཝ་ད་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

• དོན་ཚན་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ཧ་གོ་སྟེ་ འདི་ལུ་སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་པའི་ཐབས་ལུ་ རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ ཐབས་
ལམ་སྦྱོང་ལཱ་ དྲི་བ་དང་ དོགས་དཔྱད་ ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་། 
ཝི་ཅཱཀྲི། མེ་སེན་ཇཱར་སོགས་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བའི་སྐབས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་བསམ་ལན་ 
དུས་ཐོག་ལུ་བྱིན་ཏེ་ ལྷབ་བཅུག་དགོ། 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



སོབ་རིམ་༩་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                                      སྙན་ངག་སབོ་སོན་ལམ་སོན། 
 

32 
 

ལྔ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། 

གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། དྲི་བ་དྲི་ལན།  
• ཚོགས་བསགས་ཡན་ལག་བརྒྱད་ལས་ མཆོད་པ་ཕུལ་བའི་ཡན་ལག་དང་ ཕྱག་འཚལ་བའི་ཡན་ལག་གཉིས་ ཤེས་

ནིའི་དོན་ལུ་ སློབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབ་ལུ་ཡོད་པའི་ བྱིན་ཅན་གྱི་གནས་དང་ ལྷ་ཁང་མགོན་སྡེ་རྩ་ཅན་ཡོད་སར་ སློབ་
ཕྲུག་ཚུ་འཁྱིད་འགྱོ་ནི། མ་འགྱོ་བའི་ཧེ་མར་ སློབ་གྲྭའི་བདག་སྐྱོང་དང་ འགྱོ་སའི་ས་གནས་ཀྱི་ དབང་འཛིན་ཚུ་
ལས་གནང་བ་ལེན་དགོཔ་དང་། ལྟ་བཤལ་འཁྱིདཔ་ད་ཡང་ དོན་ཚན་འདི་འགབ་ཚུགས་པའི་ དྲི་བའི་རིམ་པ་དང་ དྲི་
བ་དྲིས་ཐངས་ འབད་ཐངས་བཅའ་ཐངས་ཀྱི་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ ཁ་གསལ་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་བཞི་པ། གྲོས་བསྡུར། 
དངོས་འབྲེལ་མེདཔ།  སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་གྱི་རྩ་ཚིག་དང་གཅིག་ཁར་ ལྷབ་སྦྱང་གི་བཀོད་རྒྱ་ཁ་གསལ་བཀོད་དེ་བསྐྱལ་
དགོ། དེ་ལྟར་དུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ཡང་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་གོ་བསྡུར་དང་ 
གྲོས་བསྡུར་ལ་སོགས་པ་དང་། ཡང་ན་ གཡུས་སྒོའི་བཤད་གྲྭ་བ་དང་ མཁན་པོ་ལ་སོགས་པ་ཚུ་དང་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་
དེ་ ལྷབ་སྦྱང་དང་ དོགས་སེལ་འབད་དེ་ ལྷབ་ནི་ལུ་ བརྩོན་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྟ་རྟོག་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ ཚོགས་བསགས་ཡན་ལག་བརྒྱད་ག་ཅི་ར་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ གཉེན་པོ་སྟོབས་བཞིའི་སྒོ་ལས་ སྡིག་པ་ག་དེ་སྦེ་ བཤགས་ནི་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ།  
 ལག་ལེན། 
༣ བདག་པོས་ཡོངས་སུ་བཟུང་བ་དང་ མ་བཟུང་བའི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ མཆོད་པའི་ཡན་ལག་བརྒྱད་ལས་ ཁྱོད་ལུ་ སྟབས་བདེ་ཤོས་འདི་ག་འདུག་གོ? ག་ཅི་སྦེ?  
 དབྱེ་དཔྱད། 
༥ རང་ལུ་ ཕན་ཡོན་སྦོམ་ཐོབ་ནིའི་དོན་ལུ་ མཆོད་པ་ཕུལ་ཐངས་ ག་དེ་སྦེ་སྨོ? ཁུངས་བཀལ།  
 དབྱེ་དཔྱད། 
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དབྱེ་ཞིབ། 
▪ དྲི་བ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དྲི་བ་བཀོད་ཐོག་ལས་ རང་གི་སློབ་སྟོན་གྱི་དམིགས་དོན་གྲུབ་མ་འགྲུབ་ལྟ་

དགོ། 
▪ དོན་ཚན་བརྗོད་དོན་འགབ་ཚུགས་པའི་དྲི་བ་ དཔེར་ན་ ཚོགས་བསགས་ཀྱི་ ཕན་གནོད་ཀྱི་སྐོར་ལས་སླབ། མཆོད་ཡུལ་

ངོས་འཛིན་འབད། ཁྱོད་ཀྱིས་ མཆོད་པའི་རྫས་ ག་ཅི་ར་ཨིན་ན་འཛིན་འབད། ཟེར་དོ་བཟུམ་མའི་དྲི་བ་རྣམ་པ་སྣ་
ཚོགས་བཀོད་ཞིནམ་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ ཐོ་བཞག་དགོ། 

▪ ཡོངས་འབྲེལ་ ཝི་ཅཱ་ཀྲི། མེ་སྱེེན་ཇཱར་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན། ལས་འགུལ་ ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་
ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  

▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག 

   https://www.youtube.com/watch?v=dzoRaL-0nzg 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=dzoRaL-0nzg
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        ལྔ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། ལེའུ་གཉིས་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་ ཕྱག་འཚལ་ནི་དང་མཆོད་པ་ཕུལ་ནི། སྐྱབས་སུ་འགྲོ་སྟངས་ཚུ་ཤེས་ཏེ་ ཚོགས་བསགས་སྒྲིབ་བྱང་ལུ་ 
བརྩོན་ཚུགས་ཁར་ གཞན་ལུ་ཡང་ རྒྱུད་བསྐུལ་འབད་ཚུགས། སྟོབས་བཞི་བསྟེན་ཐོག་ལས་ སྡིག་པ་བཤགས་དགོཔ་ཨིནམ་
ཧ་གོ་སྟེ་ སྡིག་པ་བཤགས་ཐབས་ཀྱི་ལམ་སྟོན་བཟང་པོ་འདི་ རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
མི་མཐུན་ཕྱོགས་སྡིག་པ་བཤགས་པའི་ལེའུ། 
ཚོགས་བསགས་ཡན་ལག་བརྒྱད་ལས། མཆོད་པ་ཕུལ་བའི་ཡན་ལག ཕྱག་འཚལ་བའི་ཡན་ལག སྐྱབས་སུ་འགྲོ་བའི་ཡན་ལག་
ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ཧ་གོ་ཞིནམས་ལས། སྡིག་སྤང་དགེ་བསྒྲུབས་ཀྱི་ལཱ་ལུ་དང་ལེན་དང་ སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་དེ་ ཕྱི་
ཀུན་སྤྱོད་དང་ ནང་གི་ཀུན་སློང་ལེགས་སྒྱུར་འགྱོ་བའི་ཁར་ གཞན་ལུ་ཡང་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས། གཉེན་པོ་སྟོབས་བཞིའི་སྒོ་
ལས་ སྡིག་པ་བཤགས་ཐངས་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རང་སྡིག་པ་ལུ་འཛེམས་མ་ཚད་ གཞན་ལུ་ཡང་ སྡིག་པ་སྤང་དགོ་པའི་
སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་སྤྲོད་དེ་ སྡིག་པའི་ལཱ་ལུ་འཛེམས་པའི་ མི་སྡེ་ནང་ལུ་ བཟང་པོའི་དཔེ་ཅན་ཅིག་ལུ་འགྱུར་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བདག་པོས་ཡོངས་སུ་་བཟུང་བ་དང་ མ་བཟུང་བ་གཉིས་ཀྱི་ སྐོར་ལས་བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• མཆོད་པའི་དབྱེ་བ་དང་བཅས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• སྡིག་པ་བཤགས་པའི་གཉེན་པོ་ག་ཅི་ཨིན་ན་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• སྐྱབས་སུ་འགྲོ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལམ་སྟོན་འབད་དགོ་པའི་ཐབས་ལམ་བཀོད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། སན་ཞུ། 

• སྤྱན་ཞུ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་བགོ་བཀྲམ་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུའི་རྩ་དོན་ཚུ་སྤྲོད་དགོ། དེ་དང་གཅིག་ཁར་ 
སྦྱོང་ལཱའི་དབྱེ་ཚད་དང་བཀོད་རྒྱ་ཁ་སེལ་བྱིན་ཐོག་ལས་ སྤྱན་ཞུ་རིམ་པ་བཞིན་དུ་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྟ་རྟོག་འབད་
དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གྲོས་བསྡུར། 
• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ དོན་ཚན་འདི་ཤེས་ཐབས་ལུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ ཉེ་འདབ་ཀྱི་ཆ་རོགས་

ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ གྲོས་བསྡུར་དང་ དོགས་སེལ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ བཀོད་རྒྱ་ཁ་གསལ་བྱིན་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་དགོ།  

• ཡོངས་འབྲེལ་མེད་པའི་ས་ཁོངས་ན་ཨིན་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་གྱི་གོ་དོན་དང་ ངེས་ཚིག། ལྷབ་སྦྱང་
འབད་ཐངས་ཀྱི་བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ སྒྲ་བཟུང་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ལག་པར་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་མ་འབད་ 
ལྟ་རྟོག་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ།  

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ།  
༡ རིན་ཆེན་བྱང་ཆུབ་ཀྱི་སེམས་འདི་ རང་གི་རྒྱུད་ལུ་བསྐྱེད་ནིའི་དོན་ལུ་ ག་ལུ་མཆོདཔ་ཕུལ་དགོཔ་སྨོ?  
  དྲན་ཤེས། 
༢  བསྟོད་པ་དབྱངས་ཀྱི་མཆོད་པ་དང་ བླ་ན་མེད་པའི་མཆོད་པ་གཉིས་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག?  
  དབྱེ་དཔྱད། 
༣  འཇམ་པའི་དབྱངས་དང་ ཀུན་ཏུ་བཟང་པོ་ཚུ་གིས་ མཆོདཔ་ག་དེ་སྦེ་ཕུལཝ་སྨོ? དབྱེ་དཔྱད། 
༤  ད་ལས་ཕར་ ཁྱོད་ཀྱིས་མཆོདཔ་ཕུལ་བ་ཅིན་ག་དེ་སྦེ་ཕུལ་ནི་སྨོ? བཅུད་བཏོན་ཏེ་བྲིས། ལག་ལེན།  
༥  ཕྱག་འཚལ་བའི་སྐབས་ ག་དེ་སྦེ་འཚལ་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་འཛོམས་དེབ་མ་ཡིག་གི་ རིམ་ཨང་སླབ་ཐོག་ལས་ དྲི་བ་ཁག་མ་འདྲཝ་བཀོད་དེ་ ཧ་གོ་མ་གོ་ལྟ་
དགོ། 

▪ དོན་ཚན་གྱི་དམིགས་དོན་གྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་དང་སྦྱོང་ལཱ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་ནང་ བྱིན་ཏེ་གྲོས་
བསྡུར་འབད་བཅུག་ཐོག་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་ལྟ་དགོ། 

▪ ཡོངས་འབྲེལ་ ཝི་ཅཱ་ཀྲི། མེ་སྱེེན་ཇཱར་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན། ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་
ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  
▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག། 
▪ ཐིག་ཤིང་། 
https://www.youtube.com/watch?v=g3UHtLKldi4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=g3UHtLKldi4
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དྲུག་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན།  ལེའུ་གསུམ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
སྦྱོར་བ་སྔོན་དུ་འགྲོ་བའི་ཆོས་དང་ དངོས་གཞི་དམ་བཅའ་བ། རང་གཞན་དགའ་བ་སྒོམ་པའི་ཤེས་ཡོན་གོ་རྟོགས་བྱུང་ཞིནམ་ལས་ 
བྱང་སེམས་རྒྱུད་ལུ་བསྐྱེད་དེ་ འབྲུག་གི་རྩ་ཁྲིམས་ཆེན་མོར་ བརྩི་བཀུར་དང་ དག་སྣང་བསྐྱེད་དེ་ གཞན་ལུ་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་
དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
མཐུན་ཕྱོགས་བྱང་སེམས་ཡོངས་བཟུང་བཤད་པ། 
སྦྱོར་བ་སྔོན་དུ་འགྲོ་བའི་ཆོས། དངོས་གཞི་དམ་བཅའ་བ། མཇུག་རང་གཞན་དགའ་བ་སྒོམ་པ།  རང་གི་རྒྱུད་ལུ་བསྐྱེད་ནི་འདི་
གིས་ རང་དང་གཞན་ལུ་ དགའ་བ་བསྒོམ་སྟེ་ གཞན་ལུ་བྱམས་པ་དང་བརྩེ་བ་ལ་སོགས་པའི་ ཚད་མེད་བཞིའི་ངང་ལུ་གནས་
ཞིནམ་ལས་ ཀུན་སློང་ཀུན་སྤྱོད་ཡང་དག་པ་ཅིག་ལུ་གྱུར་ཏེ་ གཞུང་རྩ་བ་༣ ལུ་ ཤ་ཞེན་ཅན་དང་ སྤྱི་སེམས་ཅན་གྱི་སྒོ་
ལས་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ མི་སྡེ་ནང་ལུ་ཡང་ དཔྱེ་བལྟ་བཏུབ་པའི་མི་ངོམ་ཅིག་ལུ་ འགྱུར་ཐབས་ལུ་དོ་སྣང་། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

• ཚོགས་བསགས་ཡན་ལག་བཞིའི་རྐང་གྲངས་དང་ གོ་དོན་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བློ་སྦྱོང་གི་འབྲས་བུ་གཞན་དོན་ལུ་བསྔོཝ་ད་ སྨོན་ལམ་བཏབ་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སྟོན་ཚུགས་དགོ། 
• རང་དགའ་བ་བསྒོམ་དགོ་པའི་རྒྱུ་མཚན་སླབ་ཚུགས་དགོ། 
 

ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། གྲོས་བསྡུར། འཚལོ་ཞིབ། 

• ཚོགས་བསགས་བཞིའི་རྐང་གྲངས་ངོ་སྤྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས་ གོ་དོན་ཤེས་ནིའི་དོན་ལུ་ དཔེ་མཛོད་ཁང་ལས་ 
འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ།  

• གནད་དོན་འདི་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ དོན་ཚན་ཚུ་ གཱུ་གལ་ནང་ལས་འཚོལ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ གྲོས་བསྡུར་
དང་ རྩོད་སྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

• དངོས་འབྲེལ་མ་ཡིན་པའི་དོན་ལུ་ གཡུས་སྒོ་ནང་ཡོད་པའི་ བླམ་སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ དོན་
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ཚན་འདི་ཤེས་རྟོགས་ འབད་ཚུགསཔ་ཅིག་ བཟོ་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ། 

༡  རྗེས་སུ་ཡི་རངས་བསྐྱེད་པ་ལས་བརྟེན་ རང་རྒྱུད་ཀྱི་ཉོན་མོངས་ ག་ཅི་ཟད་ཚུགསཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢  ཚེ་མི་རྟག་པ་ཨིན་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་ ག་ཅི་ར་ཤེས་ཅི? ཁ་གསལ་འབད་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད།  
༣  ཉེ་བའི་སྲས་བརྒྱད་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་མཚན་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༤  བདེ་གཤེགས་མཆོད་རྟེན་བརྒྱད་ཀྱི་མིང་བྲིས་ཞིན་ན་ བཤད་པ་མདོར་བསྡུས་རེ་རྐྱབ། ལག་ལེན། 
༥  ཐ་མལ་པའི་ནད་དང་ ཉོན་མོངས་པའི་ནད་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད།  

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དོན་ཚན་ ཧ་གོ་མ་གོ་ལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བའི་སྦྱོང་ལཱ་དང་ ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པ་བྱིན་ནིའི་དོན་ལུ་ དབྱེ་ཚད་དང་ བཀོད་
རྒྱའི་རིམ་པ་ ཁ་བསལ་བྱིན་ཐོག་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་དགོ། སྦྱོང་ལཱ་འབད་ཐངས་དང་ ལན་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་
གཞིར་བཞག་ཐོག་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
ཡོངས་འབྲེལ་དང་ ཝི་ཅཱཀྲ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དྲི་བ་ དབྱེ་བ་མ་འདྲཝ་བཟོ་སྟེ་ 
བཏང་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
 
རྒྱབ༌རྟེན༌མཐུན་རྐྱེན།  

▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག 
▪ ཐིག་ཤིང་ 
▪ ཕང་གློག 
https://www.youtube.com/watch?v=eHpaydavZ1U 

https://www.youtube.com/watch?v=eHpaydavZ1U
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 བདུན་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ལེའུ་གསུམ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
སྦྱོར་བ་སྔོན་དུ་འགྲོ་བའི་ཆོས་དང་ དངོས་གཞི་དམ་བཅའ་བ། རང་གཞན་དགའ་བ་སྒོམ་པའི་ཤེས་ཡོན་གོ་རྟོགས་བྱུང་ཞིནམ་ལས་ 
བྱང་སེམས་རྒྱུད་ལུ་བསྐྱེད་དེ་ འབྲུག་གི་རྩ་ཁྲིམས་ཆེན་མོར་ བརྩི་བཀུར་དང་ དག་སྣང་བསྐྱེད་དེ་ གཞན་ལུ་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་
དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
མཐུན་ཕྱོགས་བྱང་སེམས་ཡོངས་བཟུང་བཤད་པ། 
སྦྱོར་བ་སྔོན་དུ་འགྲོ་བའི་ཆོས། དངོས་གཞི་དམ་བཅའ་བ། མཇུག་རང་གཞན་དགའ་བ་སྒོམ་པ།  རང་གི་རྒྱུད་ལུ་བསྐྱེད་ནི་འདི་
གིས་ རང་དང་གཞན་ལུ་ དགའ་བ་བསྒོམ་སྟེ་ གཞན་ལུ་བྱམས་པ་དང་བརྩེ་བ་ལ་སོགས་པའི་ ཚད་མེད་བཞིའི་ངང་ལུ་གནས་
ཞིནམ་ལས་ ཀུན་སློང་ཀུན་སྤྱོད་ཡང་དག་པ་ཅིག་ལུ་གྱུར་ཏེ་ གཞུང་རྩ་བ་༣ ལུ་ ཤ་ཞེན་ཅན་དང་ སྤྱི་སེམས་ཅན་གྱི་སྒོ་
ལས་ ཕྱག་ཕྱིད་ཞུ་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ མི་སྡེ་ནང་ལུ་ཡང་ དཔྱེ་བལྟ་བཏུབ་པའི་མི་ངོམ་འགྱུར་ཐབས་ལུ་དོ་སྣང། 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

• ཚོགས་བསགས་ཡན་ལག་བཞིའི་རྐང་གྲངས་དང་ གོ་དོན་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བློ་སྦྱོང་གི་འབྲས་བུ་གཞན་དོན་ལུ་བསྔོཝ་ད་ སྨོན་ལམ་བཏབ་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སྟོན་ཚུགས་དགོ། 
• རང་དགའ་བ་བསྒོམ་དགོ་པའི་རྒྱུ་མཚན་སླབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།   
གྲོས་འཆར་དང་པ། སན་ཞུ། 

• དོན་ཚན་གྱི་རྩ་ཚིག་ཚུ་ སྤྱན་ཞུའི་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་བགོ་བཀྲམ་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་རྩ་དོན་ཚུ་སྤྲོདཔ་དང་ སྦྱོང་
ལཱའི་བཀོད་རྒྱ་ཁ་གསལ་བྱིན་ཐོག་ལས་ རྩ་ཚིག་འདི་གི་གོ་དོན་དང་ ངེས་ཚིག་ལ་སོགས་པ་ཚུ་ སྤྱན་ཞུ་རིམ་པ་
བཞིན་དུ་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གྲོས་བསྡུར། 
• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ དོན་ཚན་འདི་ཤེས་ཐབས་ལུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ ཉེ་འདབ་ཀྱི་ཆ་རོགས་

ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ གྲོས་བསྡུར་དང་ དོགས་སེལ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ བཀོད་རྒྱ་ཁ་གསལ་བྱིན་ཐོག་ལས་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་བཅུག་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཐོག་ལས་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  

• ཡོངས་འབྲེལ་མེད་པའི་ ས་ཁོངས་ནང་ཨིན་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་གྱི་གོ་དོན་དང་ ངེས་ཚིག། ལྷབ་
སྦྱང་འབད་ཐངས་ཀྱི་བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ སྒྲ་བཟུང་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ལག་པར་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་གི་གོ་
སྐབས་སྤྲོད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ།  

• བྱང་ཆུབ་སེམས་པའི་སྡོམ་པ་བླང་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་ རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་ལེན་ནི་དང་། དེ་ལས་ཆོས་སྡེ་ཚུ་ནང་བཞུགས་
ཏེ་ཡོད་པའི་ བླམ་སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དོགས་སེལ་འབད་དེ་ སྡོམ་པ་བླང་ཚུལ་གྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ཧ་གོ་
ཚུགསཔ་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་སྦྱོ་ལཱ་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་བཞི་པ།  

• སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་གནས་སྟངས་ནང་ དཔེར་ན་ རང་གིས་དཀའ་སྤྱད་གང་ཡང་མེད་པར་ ཏི༌རུ༌དང༌ རྒྱུ་དངོས་
ཐོབ་པ་ཅིན་ སེམས་ལུ་ དགའ་བ་བྱུང་མི་དང་ བྱང་སེམས་རྒྱུད་ལུ་ཐོབ་པའི་དགའ་བ་གཉིས་ལུ་ཁྱད་པར་ག་ཅི་
ཡོད་ག? དེ་གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་གྱི་སྐོར་ལས་ གསལ་བཤད་གཏང་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་ཐོག་ལས་ 
སྐུགས་ཐོ་བཞག་ནི། 

 
གྲོས་འཆར་ལྔ་པ།  
• རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་ཤེས་ཐབས་ལུ་ དཔུང་ཆའི་ཐོག་ལས་ གྲོས་བསྡུར་དང་དོགས་སེལ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་

བའི་སྐབས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཐོག་ལས་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 



སོབ་རིམ་༩་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                                      སྙན་ངག་སབོ་སོན་ལམ་སོན། 
 

41 
 

༡  ཉོན་མོངས་པའི་ནད་གཞི་ བཅོ་མིའི་སྨན་པ་འདི་ག་ཨིན་ན་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༢  སྤྱིར་བཏང་གི་སྨན་པ་དང་ ཉོན་མོངས་པ་བཅོ་མིའི་སྨན་པ་གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ ག་ཅི་འདུག?  
  དབྱེ་དཔྱད། 
༣  སྡིག་པ་འདི་ཚུ་ ག་གི་སྐུ་མདུན་ལུ་ ག་དེ་སྦེ་བཤགས་དགོཔ་སྨོ? ཁུངས་བཀལ། ལག་ལེན། 
༤  ཐམས་ཅད་མཁྱེན་པའི་བཀའ་ལུ་ མ་གནས་མི་དེ་ཚུ་ ག་བཟུམ་ཅིག་ཨིན་ཟེརཝ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༥  ཉོན་མོངས་པ་རང་གི་རྒྱུད་ལུ་སྐྱེས་ཏེ་འོངམ་ད་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༦  ག་དང་ག་ལུ་རྗེས་སུ་ཡི་རངས་བསྐྱེད་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༧  ཡན་ལག་ལྷག་མ་བཞི་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༨  མི་ཟད་གཏེར་ཟེར་མིའི་གོ་དོན་བྲིས། གོ་བ། 
༩  རང་གི་ལུས་འདི་ ག་ལུ་ག་དེ་སྦེ་བྱིན་དགོཔ་སྨོ? ལག་ལེན། 
༡༠ བློ་སྦྱོང་ཐངས་མདོར་བསྡུས་ཅིག་བྲིས། གོ་བ། 
༡༡ རང་གི་སེམས་ལུ་གཟེངས་བསྟོད་ ག་དེ་སྦེ་འབད་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༡༢ རང་གཞན་དགའ་བ་བསྒོམ་ཚུལ་བཅུད་བསྡུ་སྟེ་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ དྲི་བ་འདྲ་མིན་བཀོད་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་ ཝི་ཅཱ་ཀྲི། མེ་སྱེེན་ཇཱར་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན། ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་

བྱིན་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 
▪ སྤྱན་ཞུའི་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་དགོ། 
▪ དྲི་བ་དྲིས་ལན་གྱི་ཐོག་ལས། 
▪ རྩོད་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ དྲི་ལན་དང་ བསམ་བཀོད་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན༌མཐུན་རྐྱེན།  
▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག 
▪ ཐིག་ཤིང་། 
▪ ཕང་གློག། 
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བརྒྱད་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ལེའུ་བཞི་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བག་ཡོད་ཀྱི་དོན་ཚན་འདི་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཞིནམ་ལས་ དུས་ནམ་རང་འབད་རུང་ རང་འདོད་མེད་པའི་དཔེ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ 
ངན་ལྷད་མེད་པར་ དྲང་བདེན་གྱི་ལམ་སྟོན་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
འཇུག་ལྡོག་གི་གནས་ལ་གཟོབ་པ་ལྷུར་ལེན་པ་བག་ཡོད། 
བསྒྲུབ་བྱ་བསླབ་པ་ལ་བསམ་ཏེ་བག་ཡོད་པར་བྱ་བ། རྟེན་དལ་འབྱོར་ལ་བསམས་ཏེ་བག་ཡོད་པར་བྱ་བ། སྤང་བྱ་ཉོན་མོངས་པ་
ལ་བསམས་ཏེ་བག་ཡོད་པར་བྱ་བ། སྤང་བླང་གི་གནས་ལུ་ བག་ཡོད་བསྟེན་ཐངས་ སེམས་ཁར་ངེས་ཞིནམ་ལས་ དུས་རྒྱུན་
དུ་ བག་དང་ལྡན་པར་གནས་ཏེ་ མི་སྡེ་ནང་ སྒོ་གསུམ་བག་དང་ལྡན་པའི་སྒོ་ལས་ གཞན་ལུ་ཕན་ཐོག་ཚུགས་པའི་ དཔེ་
སྟོན་འབད་ཚུགས་པའི་དོ་སྣང་། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བག་དང་ལྡན་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཉོན་མོངས་པའི་ཉེས་པ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སྤང་ནིའི་ཐབས་ལམ་བཏོན་ཚུགས་དགོ། 
• བག་ཡོད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ཉོན་མོངས་པ་སྤངས་པའི་ཁེ་ཕན་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། 

• དངོས་འབྲེལ་མ་ཡིན་ན་ བསམ་པ་སེམས་བསྐྱེད་མི་ཉམས་པར་ བསྲུང་ཚུགས་ནིའི་སྐོར་ལས་ གཡུས་མི་རྒན་ཤོས་དང་ 
བླམ་སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་ཁར་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་གཅིག་
ཁར་ ཝི་ཅཱཀྲ་དང་ མེ་སེན་ཇཱར་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། 
• དོན་ཚན་འདི་ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་ནང་རྡོག་ ཡིག་སྡེབ་ཀྱི་གྲོས་བསྡུར་དང་ གོ་བ་གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་

སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  
• དོན་ཚན་ བསྒྲུབ་བྱ་བསླབ་པ་ལ་བསམ་སྟེ་ བག་ཡོད་པར་བྱ་བའི་རྩ་ཚིག་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ནང་བཏང་སྟེ་ ལྷབ་

སྦྱང་འབད་བཅུག་སྟེ་ དུས་ཐོག་ལུ་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
 

ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡  བག་ཡོད་ཀྱི་མཚན་ཉིད་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༢  བག་ཡོད་དང་བག་མེད་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༣  ཧེ་མ་བྱང་ཆུབ་སེམས་བཏང་རུང་ ཐར་པ་ཐོབ་མི་འདི་ག་ཨིན་ན་ ངོས་འཛིན་འབད་ཞིན་ན་ དེའི་ལོ་ 
  རྒྱུས་བཅུད་བཏོན་ཏེ་བྲིས། གོ་བ། 
༤  མི་ལུས་རྙེད་པར་དཀའ་ཚུལ་གྱི་ དཔེ་དོན་སྦྱར་ཏེ་བྲིས། གོ་བ། 
༥  ཉོན་མོངས་པ་དེ་གིས་ རང་གི་རྒྱུད་ལུ་གནས་བཅགས་ཞིན་ན་ གནོདཔ་ག་དེ་སྦེ་བཀལཝ་མས?   

    དྲན་ཤེས། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ལས་འགུལ་བྱིན་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ སློབ་རང་གིས་ དོན་ཚན་གྱི་ཧ་གོ་མ་གོ་ལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་སྦྱོང་ལཱ་དང་ བཀོད་རྒྱའི་རིམ་པ་ ཁ་གསལ་

བྱིན་ཐོག་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་དགོ། སྦྱོང་ལཱ་འབད་ཐངས་དང་ ལན་རྐྱབ་ཐངས་ གཞིར་བཞག་
ཐོག་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ ཡོངས་འབྲེལ་དང་ ཝི་ཅཱཀྲ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དྲི་བ་ ལས་འགུལ་གྱི་སྦྱོང་
ལཱ་མ་འདྲཝ་བཟོ་སྟེ་ བཏང་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  
▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཚོན་སྨྱུག། 
▪ ཐིག་ཤིང་། 
▪ ཕང་གློག།   
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དགུ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ལེའུ་བཞི་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བག་ཡོད་ཀྱི་དོན་ཚན་འདི་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཞིནམ་ལས་ དུས་ནམ་རང་འབད་རུང་ རང་འདོད་མེད་པའི་དཔེ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ 
ངན་ལྷད་མེད་པར་ དྲང་བདེན་གྱི་ལམ་སྟོན་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
འཇུག་ལྡོག་གི་གནས་ལ་གཟོབ་པ་ལྷུར་ལེན་པ་བག་ཡོད། 
བསྒྲུབ་བྱ་བསླབ་པ་ལ་བསམ་ཏེ་བག་ཡོད་པར་བྱ་བ། རྟེན་དལ་འབྱོར་ལ་བསམས་ཏེ་བག་ཡོད་པར་བྱ་བ། སྤང་བྱ་ཉོན་མོངས་པ་
ལ་བསམས་ཏེ་བག་ཡོད་པར་བྱ་བ། སྤང་བླང་གི་གནས་ལུ་ བག་ཡོད་བསྟེན་ཐངས་ སེམས་ཁར་ངེས་ཞིནམ་ལས་ དུས་རྒྱུན་
དུ་ བག་དང་ལྡན་པར་གནས་ཏེ་ མི་སྡེ་ནང་ སྒོ་གསུམ་བག་དང་ལྡན་པའི་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་པའི་དོ་སྣང། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བག་དང་ལྡན་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཉོན་མོངས་པའི་ཉེས་པ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སྤང་ནིའི་ཐབས་ལམ་བཏོན་ཚུགས་དགོ། 
• བག་ཡོད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ཉོན་མོངས་པ་སྤངས་པའི་ཁེ་ཕན་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། 
• འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ་གྱི་ཐོག་ལས་ གཞུང་གི་དོན་ཚན་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་སྟོན་དགོ། དེ་ལས་སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ 

མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་སྟེ་ དོགས་སེལ་གྱི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་གྱི་བསམ་འཆར་ཡང་ བརྗེ་སོར་
འབད་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། ཡང་ན་ དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་བཟོ་ཐོག་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་
སྟོན་ཏེ་ བསམ་བཀོད་འབད་ཡོད་མི་ལུ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། 
• སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་ཕྱོགས་གཉིས་སུ་བགོ་སྟེ་ གཅིག་རྟེན་དལ་འབྱོར་རྙེད་དཀའ་དང་ གཞན་མི་འདི་ ཉོན་མོངས་པའི་

སྡེ་ཚན་ཨིནམ་འབད་བཟོ་ནི། དེ་ཚན་དེ་གཉིས་ཀྱི་ རྩོད་གཞི་བག་དང་ལྡན་དགོ་དང་མི་དགོའི་སྐོར་ལས་ རྩོད་བསྡུར་
འབད་ནི་ཨིན། རྩོད་བསྡུར་འབདཝ་ད་ སྒྲུབ་བྱེད་ཡང་དག་ བཀོད་མི་ལུ་ དགའ་ཚོར་དང་ བཀོད་མ་ཚུགས་མི་
ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡  དུས་རྒྱུན་དུ་ བག་དང་ལྡན་པ་ཅིན་ ཁེ་ཕན་ག་ཅི་ཡོདཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢  ཧེ་མ་བག་མེད་པའི་དབང་ལུ་ཐལ་མི་ཚུ་ ཤུལ་ལས་བག་དང་ལྡནམ་ལུ་གྱུར་བ་ཅིན་ ཁེ་ཕན་ག་ཅི་ཡོད་ 
  ག་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༣  ཉ་པ་དང་གདོལ་པ་ཚུ་གིས་ གནོད་པ་ལུ་ ག་དེ་སྦེ་བཟོད་པ་བསྒོམ་ཨིན་པས་གོ? དབྱེ་དཔྱད།  
༤  བདག་ནི་བསྲེགས་ཏེ་བསད་གྱུར་ཏམ།། ཟེར་མི་རྩ་ཚིག་གི་འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ། གོ་བ། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ ཟུར་གནས་ཀྱི་ཐོག་ལས། 
▪ སྦྱོང་ལཱའི་ཐོག་ལས། 
▪ དྲི་བ་དྲིས་ལན་གྱི་ཐོག་ལས། 
▪ རྩོད་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ དྲི་ལན་དང་ བསམ་བཀོད་འབད་ཐོག་ལས་འབད་དགོ། 
▪ སྟོན་པ་སངས་རྒྱས་འབྱོན་ཚུལ་གྱི་ལེའུ།   འཇིགས་བྲལ་ཡེ་ཤེས་རྡོ་རྗེ། ལྷ་དབང་གཡུལ་ 

                ལས་རྒྱལ་བའི་རྔ་བོ་ཆེ་སྒྲ་དབྱངས་ལས། 
▪ སྤྱོད་འཇུག་འགྲེལ་པ་ལེགས་པར་བཤད་པའི་རྒྱ་མཚོ།   དངུལ་ཆུ་ཐོགས་མེད། 

https://www.youtube.com/watch?v=bsP6onoxJeA 
https://www.youtube.com/watch?v=Zn6-0_pg9a4&t=239s 
https://www.youtube.com/watch?v=amInKnb-2vs 

 

https://www.youtube.com/watch?v=bsP6onoxJeA
https://www.youtube.com/watch?v=Zn6-0_pg9a4&t=239s
https://www.youtube.com/watch?v=amInKnb-2vs
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སབོ་རིམ་ ༡༢ པ། 
སོད་འཇུག། 

སབོ་རིམ་ ༡༢ པའི་སདོ་འཇུག་སབོ་སནོ་ལམ་སནོ། 
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དང་པ།   ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན།  ལེའུ་ལྔ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཤེས་བཞིན་གྱི་ངོ་བོ་དང་ བྱེད་ལས། སྒོ་གསུམ་ལས་ སེྱེེམས་གཙོ་བོ་ཨིནམ་ཧ་གོ་སྟེ་ ལཱ་དང་བྱ་བ་ག་ཅི་རང་འབད་རུང་ དྲན་
པ་དང་ཤེས་བཞིན་གྱི་སྒོ་ལས་ འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ཤེས་བཞིན་ལེའུ། 
བསླབ་པ་བསྲུང་བའི་ཐབས་སུ་སེམས་བསྲུང་བ་ལས་ མདོར་བསྟན་པ། བསླབ་པ་བསྲུང་བའི་ཐབས་སུ་སེམས་བསྲུང་བ་ལས་ 
རྒྱས་པར་བཤད་པ། སེམས་བསྲུང་བའི་ཐབས་སུ་དྲན་ཤེས་བསྟེན་ཚུལ་ལས་ མདོར་བསྟན་པ། སེམས་བསྲུང་བའི་ཐབས་སུ་དྲན་
ཤེས་བསྟེན་ཚུལ་ལས་ རྒྱས་པར་བཤད་པ། དྲན་ཤེས་དང་ལྡན་པའི་སྒོ་ནས་ སེམས་སྦྱོང་གི་སྤྱོད་པ་ལ་སླབ་ཚུལ་ལས་ ཉེས་
སྤྱོད་སྡོམ་པའི་ཚུལ་ཁྲིམས། དྲན་ཤེས་དང་ལྡན་པའི་སྒོ་ནས་ སེམས་སྦྱོང་གི་སྤྱོད་པ་ལ་སླབ་ཚུལ་ལས་ དགེ་བ་ཆོས་བསྡུད་ཀྱི་
ཚུལ་ཁྲིམས། དྲན་ཤེས་དང་ལྡན་པའི་སྒོ་ནས་ སེམས་སྦྱོང་གི་སྤྱོད་པ་ལ་སླབ་ཚུལ་ལས་ སེམས་ཅན་དོན་བྱེད་ཀྱི་ཚུལ་
ཁྲིམས། བསྒྲུབ་པ་ཕུན་སུམ་སོགས་པའི་ཡན་ལག་གཞན་བསྟན་པ་ལས་ ཡན་ལག་དངོས་བཤད་པ། བསྒྲུབ་པ་ཕུན་སུམ་
སོགས་པའི་ ཡན་ལག་གཞན་བསྟན་པ་ལས་ ངོ་བོ་ངོས་བཟུང་ནས་ ལེའུའི་དོན་བསྡུ་བ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• སེམས་བསྲུང་དགོ་པའི་རྒྱུ་མཚན་དང་བསྲུང་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
• ཚུལ་ཁྲིམས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ ངོ་བོ་ སྐྱོན་ཡོན་བཅས་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• གནོད་པ་ཐམས་ཅད་སེམས་ལས་འབྱུང་ཚུལ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• དགེ་བ་ཐམས་ཅད་ སེམས་ལས་འབྱུངམ་ཨིནམ་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
• སེམས་སྲུང་དགོ་པའི་དགོས་པ་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
• ཤེས་བཞིན་མེད་པའི་ཉེས་དམིགས་དང་ དྲན་པ་སྐྱེ་བའི་རྒྱུའི་སྐོར་ལས་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་ 
  དགོ།  
• ཉེས་པའི་སྐྱོན་དང་ ང་རྒྱལ། རྒྱགས་པ་ལ་སོགས་པ་ཇི་ཡོད་ སེམས་ཁར་ངེས་ཏེ་ དེ་སྤང་ 
  ཐབས་སྒྲིག་ཚུགས་དགོ། 
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• སྒོ་གསུམ་གྱི་སྤྱོད་པ་ ལེགས་བཅོས་འབད་ཐངས་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
• བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའི་བསླབ་པ་ མི་ཉམས་པར་སྲུང་ཚུགས་དགོ། 
• ལུས་ལ་ཆགས་པ་སྤང་དགོ་པའི་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
• སེམས་ཅན་གྱི་དོན་བསྒྲུབ་པའི་ཐབས་ཤེས་ བཏོན་ཤེས་དགོ། 
• ཟང་ཟིང་དང་ཆོས་ཀྱི་སྒོ་ལས་ གཞན་དོན་སྒྲུབ་ཤེས་དགོ། 
• ཕ་རོལ་གྱི་མ་དད་པའི་སྤྱོད་པ་ སྲུང་ཚུགས་དགོ། 
• ཚུལ་ཁྲིམས་བསྲུང་བའི་ཕན་ཡོན་གྱི་སྐོར་ལས་ཧ་གོ་སྟེ་ ཁྲིམས་ལུགས་ཚུ་ལུ་ བརྩི་བཀུར་བསྐྱེད་ 
  ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།  འཚལོ་ཞིབ། 

• སེམས་བདག་འཛིན་ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི? ཟེར་བའི་དྲི་བ་བཀོད་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་ངོ་སྤྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས་ 
འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་སྟོན་འབདཝ་ད། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ དོན་ཚན་འདི་ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཤེས་
ནིའི་དོན་ལུ་ ཐབས་ལམ་གཞུང་དོན་ལྟར་ དྲན་པ་དང་ཤེས་བཞིན་གཉིས་ཀྱི་སྒོ་ལས་ སེམས་བསྲུང་དགོ་པའི་
ཁུངས་དང་ དགོས་པ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་སླབ་སྟེ་ དེའི་རྒྱབ་རྣོན་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ ཡོངས་འབྲེལ་དང་ 
དཔེ་མཛོད་ཁང་ལས་ སྤྱོད་འཇུག་གི་འགྲེལ་པ་གཞན་ཚུ་ལྷག་བཅུག་ཐོག་ལས་ སློབ་སྟོན་འབད་དེ་ དུས་ཐོག་
བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གོ་བསྡུར། 

• དངོས་འབྲེལ་མ་ཡིན་པའི་སློབ་སྟོན་ནང་ དོན་ཚན་འདི་ཤེས་ཐབས་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ ས་གནས་དེ་ཁར་
བཞུགས་ཡོད་པའི་ བླམ་དང་སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་གཏུགས་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ་པའི་
སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་སྤྲོད་དགོ།  

• ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཁ་བྱང་ནང་ལས་ དོན་ཚན་དེ་གི་སྐོར་ལས་ ཕབ་ལེན་དང་ཞིབ་འཇུག་འབད་བཅུག་སྟེ་ མཉམ་
འབྲེལ་ཐོག་ གོ་བསྡུར་འབད་དེ་བྲིས་ཡོད་མི་ལུ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  
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གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། ཡངོས་འབྲེལ་ལག་ལེན། 
• བདག་སྐྱོང་གི་གནང་བ་ཞུ་ཞིནམ་ལས་ དོན་ཚན་གྱི་གནས་སྟངས༌དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བླ་སློབ་སྐུ་མགྲོན་ཞུ་ཐོག་ལས 

ཞི་གནས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་དང་ དོགས་སེལ་ལས་རིམ་བཟོ་དགོ། ཡང་ན་ གཤམ་འཁོད་ཀྱི་ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང་
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཞི་གནས་ཀྱི་ཡོན་ཏན་ཚུ་ ཕབ་ལེན་འབད་དེ་བསྐྱལ་མི་ལུ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་བཞི་པ། སྤྱན་ཞུ། 

• དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ མགུ༌མང༌མཉམ༌མཐུད༌དང༌ གྲོས་བསྡུར། སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད་ ལ་སོགས་པའི་ 
སྟབས་གང་བདེའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། ཡང་ན་ འཕར་གཟུགས་སྟོན་
ཆས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སློབ་སྟོན་འབད་དེ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་ལྔ་པ། ཡངོས་འབྲེལ་ལག་ལེན། 

• དོན་ཚན་འདི་ཤེས་ཐབས་ལུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ གྲོས་
བསྡུར་དང་ དོགས་སེལ་འབད་བཅུག་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 

• ཡོངས་འབྲེལ་མེད་སར་ དོན་ཚན་གྱི་གོ་དོན་དང་ ངེས་ཚིག་ཚུ་། སྒྲ་བཟུང་སྟེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ 
ཁོང་གིས་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ སྐུགས་བྱིན་དགོ།    

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 

༡  ཤེས་བཞིན་མེད་པའི་ཉེས་དམིགས་དང་ དྲན་པ་སྐྱེ་བའི་རྒྱུ་ག་ཅི་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢  ཤེས་བཞིན་གྱི་མཚན་ཉིད་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༣  དྲན་པ་དང་ཤེས་བཞིན་གྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤  སེམས་ཀྱི་གླངམོ་ཆེ་དང་ གླངམོ་ཆེ་འཆོལ་ལོ་གཉིས་ལས་ ག་གིས་གནོད་པ་མངམ་བཀལཝ་སྨོ?  
  དབྱེ་དཔྱད། 
༥  སེམས་ཀྱི་གླངམོ་ཆེ་འདི་ ག་དེ་སྦེ་ དམ་བཏགས་དགོཔ་སྨོ? ལག་ལེན། 
༦  སྒོ་གསུམ་གྱི་སྤྱོད་པ་ ལེགས་བཅོས་འབད་དགོཔ་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དབྱེ་དཔྱད། 
༧  འཇིགས་པ་དང་སྡུག་བསྔལ་ཚུ་ ག་ཅི་ལས་འབྱུངམ་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་དཔྱད། 
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༤  ཕར་ཕྱིན་དྲུག་གི་མཚན་ཉིད་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༥  ཕར་ཕྱིན་དྲུག་ སེམས་ཀྱི་སྟེང་དུ་རྫོགས་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ དོན་མཚམས་གཅིག་བྲིས།  
  གསར་གཏོད། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

• དོན་ཚན་ཧ་གོ་མ་གོ་ ལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་སྦྱོང་ལཱ་དང་ བཀོད་རྒྱའི་རིམ་པ་ ཁ་གསལ་བྱིན་ཐོག་
ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་དགོ། སྦྱོང་ལཱ་འབད་ཐངས་དང་ ལན་རྐྱབ་ཐངས་ གཞིར་བཞག་ཐོག་ 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

• ཡོངས་འབྲེལ་དང་ ཝི་ཅཱཀྲ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དྲི་བའི་ དབྱེ་ཁག་མ་
འདྲཝ་བཟོ་སྟེ་ བཏང་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ བསམ་བཀོད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་བལྟ་ནི། 
▪ དྲི་བ་དྲིས་ལན་གྱི་ཐོག་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་བལྟ་ནི། 
▪ དུས་རིམ་སྦྱོང་ལཱ་གི་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོ་བཞག་ཐོག་ལས་བལྟ་ནི། 
▪ ལེའུ་ཚན་གྱི་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  

▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ བསླབ་པའི་ཆེད་དུ་སེམས་བསྲུང་བ་དང་ སེམས་བསྲུང་བའི་ཐབས་སུ་དྲན་ཤེས་བསྟེན་ཚུལ། 

https://www.youtube.com/watch?v=j8uEDEnXjH0 
https://www.youtube.com/watch?v=FjzOVzHWRDo 

        https://www.youtube.com/watch?v=u6L9NlsjDeA 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=j8uEDEnXjH0
https://www.youtube.com/watch?v=FjzOVzHWRDo
https://www.youtube.com/watch?v=u6L9NlsjDeA
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       གཉིས་པ།   ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན།  ལེའུ་དྲུག་པ།  

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཁོང་ཁྲོའི་ཉེས་དམིགས་དང་ བཟོད་པའི་ཡོན་ཏན་ཚུ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ བཟོད་པ་སྒོམ་ནིའི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཐོག་ལས་ རང་གི་
མི་ཚེ་ནང་ལུ་ སྟབས་མ་བདེཝ་ག་ཅི་ར་བྱུང་རུང་ གཉེན་པོ་བསྟེན་ཏེ་ བཟོད་བསྲན་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
བཟོད་པ། 
ཁོང་ཁྲོ་སྤོང་བ། བཟོད་པ་སྒོམ་ཚུལ་ལས་ བཟོད་ཡུལ་ངོས་བཟུང་བ། བཟོད་པ་སྒོམ་པ་དངོས་ལས་ མི་འདོད་པ་བྱེད་པ་ལ་
བཟོད་པ་སྒོམ་པ། བཟོད་པ་སྒོམ་པ་དངོས་ལས་ འདོད་པའི་གེགས་བྱེད་པ་ལ་བཟོད་པ་སྒོམ་པ། སེམས་ཅན་ལ་གུས་པར་བྱ་བ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• ཁོང་ཁྲོའི་་ཉེས་དམིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
• བཟོད་པའི་དབྱེ་བ་དང་ངོ་བོ་ སྐྱོན་ཡོན་བཅས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• སྡུག་བསྔལ་ཚུ་བྱུང་པའི་སྐབས་ བཟོད་པ་སྒོམ་ཚུལ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• ཆོས་ལ་ངེས་སེམས་ཀྱི་བཟོད་པ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• གནོད་བྱེད་ཚུ་ལུ་ བཟོད་པ་སྒོམ་ཚུལ་ ལག་ལེན་དངོས་ཐབས་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• རང་ལུ་བསྙས་པ་དང་ཚིག་རྩུབ་ཚུ་ འབྱུང་པའི་སྐབས་ བཟོད་པ་བསྒོམ་ཐངས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• མཛའ་བཤེས་ཚུ་ལུ་ གནོད་པ་འབྱུང་པའི་སྐབས་ སྡུག་བསྔལ་དང་དུ་ལེན་ཤེས་དགོ། 
• རང་གི་དགྲ་ལུ་ བདེ་བ་ཚུ་འཐོབ་པའི་སྐབས་ བཟོད་པ་བསྒོམ་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
• རང་གི་དགྲ་ལུ་ སྡུག་བསྔལ་ལས་གྲོལ་བའི་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་བའི་སྐབས་ བཟོད་པ་བསྒོམ་དགོ་པའི་ཁུངས་ སླབ་

ཚུགས་དགོ། 
• རང་གི་མཛའ་བཤེས་ལུ་ གནོད་པ་བཀལ་བའི་སྐབས་ བཟོད་པ་བསྒོམ་དགོ་པའི་ཁུངས་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• གཞུང་ནས་གསུངས་ཡོད་པའི་ཉེས་སྤྱོད་དང་ རང་གི་ཉེས་སྤྱོད་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ཕ་ཚུགས་ཏེ་ སྒྲིག་ལམ་ལུ་གནས་

ཚུགས། 
• སེམས་ཅན་ཚུ་ བསོད་ནམས་བསགས་པའི་ཞིང་ཨིན་པའི་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
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• སེམས་ཅན་ལུ་གུས་ཞབས་འབད་བ་ཅིན་ སངས་རྒྱས་དང་བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའ་ཚུ་ ཐུགས་མཉེས་པའི་རྒྱུ་མཚན་ 
འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

• ཕན་གནོད་ཀྱི་འབྲས་བུ་ལ་བསམ་སྟེ་ སེམས་ཅན་ལུ་ གུས་ཞབས་འབད་ཤེས་དགོ། 
• ཞིང་གཉིས་ངོས་འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས་ དེ་གཉིས་ཚོགས་བསགས་ནིའི་རྒྱུ་ མཉམ་པ་ཨིན་པའི་ ཁུངས་བཀལ་

ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། ལག་ལེན། 
• དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་དཔེ་དེབ་ བཤེས་སྤྲིང་། རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན། དབུ་མ་འཇུག་པ། བློ་གྲོས་མི་ཟད་

པའི་མདོ་ལ་སོགས་པ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཞིནམ་ལས་ ཁོང་ཁྲོའི་ཉེས་དམིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ཞིབ་འཇུག་འབད་དེ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་བཅུག་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། 

• འཆར་གཞིའི་དམིགས་དོན་གྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཐངས་ཀྱི་བཀོད་རྒྱ་བྱིན་དགོ། དེ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཡོངས་
འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་དང་། ཡང་ན་ གཡུས་སྒོའི་བླམ་མཁན་པོ་ལ་སོགས་པ་ཚུ་དང་ འབྲེལ་གཏོགས་
འབད་དེ་ ཁོང་ཁྲོའི་ཉེས་དམིགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གོ་བསྡུར། 
• རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་ཧ་གོ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ གསལ་བཤད། སྤྱན་ཞུ། སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཀོད་ ལ་སོགས་པའི་ཐོག་

ལས་ སྦྱོང་ལཱ་འབད་བཅུག་དགོ། ཡང་ན་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་། ཝི་ཅཱཀྲ། ཀྲེ་ལི་གརཱམ་ལ་སོགས་པ་ ཡོངས་འབྲེལ་
ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག་ཐོག་ལས་ གོ་བསྡུར་དང་གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། འཚལོ་ཞིབ། 
• བཟོད་ཡུལ་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་དང་ བཟོད་པ་སྒོམ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ གཞུང་གི་རྩ་ཚིག་གི་ཐོག་ལུ་   གྲོས་བསྡུར་

འབད་བཅུག་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  
• དོན་ཚན་འདི་དང་འབྲེལ་བའི་ གོ་དོན་དང་རྒྱབ་ཁུངས་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་  འཚོལ་ཞིབ་

འབད་བཅུག་སྟེ་ བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ ཐོ་བཞག་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་བཞི་པ། སྤྱན་ཞུ།  
• བཟོད་ཡུལ་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞིའི་རྐང་གྲངས་དང་ གོ་དོན་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ 

སྤྱན་ཞུ་འབད་བའི་སྐབས་ སྐྱོན་ཡོན་གྱི་སྐོར་ལས་ ནང་རྡོག་བསམ་ལན་བྱིན་བཅུག་དགོ། 
• སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་ནང་རྡོག་སློབ་སྟོན་དང་། མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་། རྩོད་བསྡུར། སྤྱན་ཞུ་ལ་སོགས་པ་ཚུ་གི་ཐོག་

ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུགཔ་ད་ བཀོད་རྒྱ་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་གང་དྲག་བྱིན་དགོ།   
 
གྲོས་འཆར་ལྔ་པ། འཚལོ་ཞིབ། 
• དོན་ཚན་འདི་གི་བཅུད་དོན་སླབ་ཞིནམ་ལས་ གོ་དོན་ཤེས་ནིའི་དོན་ལུ་ དཔེ་མཛོད་ཁང་དང་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ལས་ 

འདོད་པའི་གེགས་བྱེད་པ་དང་ སེམས་ཅན་ལ་ གུས་པར་བྱ་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ དོན་ཚན་འདི་གི་
ཐོག་ལུ་ གྲོས་བསྡུར་ སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད་ལ་སོགས་པ་འབད་བཅུག་སྟེ་ ཤེས་ཐབས་སྒྲིག་དགོ། 

• འཁྲབ་སྟོན། ལས་འགུལ། སྤྱན་ཞུ། རྩོད་བསྡུར་ལ་སོགས་པའི་སྒོ་ལས་ ཉམས་བླང་འབད་བཅུག་སྟེ་ དྲན་ཐོ་བཞག་
དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བཟོད་པའི་དབྱེ་བ་ག་དེམ་ཅིག་ཡོདཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ བཟོད་པའི་མཚན་ཉིད་ ག་ཅི་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༣ བཟོད་པ་བསྒོམ་པའི་ཕན་ཡོན་དང་ མ་བསྒོམ་པའི་ཉེས་དམིགས་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ བཟོད་པ་བསྒོམ་པ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ འཇའ་རིསམོ་སྦེ་སྐྱེ་འོང་ཟེར་མི་དེ་ལུ་ཡིད་ཆེས་ཡོད་ག? ག་དེ་སྦེ།  
 དབྱེ་ཞིབ། 
༥ བཟོད་པའི་དབྱེ་བ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་བྲིས། གོ་བ། 
༦ བཟོད་པའི་ མི་མཐུན་ཕྱོགས་ངོས་བཟུང་སྟེ་བྲིས། དྲན་ཤེས།  
༧ བཟོད་པ་བསྒོམ་མི་དང་མ་བསྒོམ་མིའི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད།  
༨ བཟོད་པའི་དཔེ་དང་ དོན་སྦྱར་ཏེ་བྲིས། ལག་ལེན། 
༩ སངས་རྒྱས་དང་སེམས་ཅན་མཉམ་ཚུལ་གྱི་ སྐོར་ལས་གང་ཤེས་ཅིག་བྲིས། ལག་ལེན། 
༡༠ ཚུལ་ཁྲིམས་དང་བཟོད་པ་གཉིས་ལས་ ག་འདི་འཇམ་ནི་བཟུམ་འདུག་གོ། ག་ཅི་སྦེ། དབྱེ་ཞིབ། 
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དབྱེ་ཞིབ། 
▪ དོན་ཚན་བརྗོད་དོན་འགབ་ཚུགས་པའི་དྲི་བ་ དཔེར་ན་ ཁོང་ཁྲོ་ཟེར་མི་འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ལུ་ངོས་འཛིན་འབད་ནི། ཁོང་
ཁྲོ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འདི་ཕྱི་གཉིས་ཀྱི་གནོད་པ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག་སླབ། ཟེར་དོ་བཟུམ་མའི་དྲི་བ་ རྣམ་པ་སྣ་ཚོགས་བཀོད་
ཞིནམ་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ཐོ་བཞག་དགོ། 

▪ ཡོངས་འབྲེལ་ ཝི་ཅཱ་ཀྲི། མེ་སྱེེན་ཇཱར་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན། ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་
ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 

▪ དོན་ཚན་དེ་གི་དམིགས་ཡུལ་བསྒྲུབ་ཐབས་ལུ་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་གི་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ རྩོད་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་རུང་འཐུས། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ དྲི་ལན་དང་ སྦྱོང་ལཱ་ལ་སོགས་པ་ སློབ་དཔོན་རང་གི་འཆར་གཞི་དམིགས་དོན་ བྱ་
སྟབས་ག་ཅི་བདེཝ་ཅིག་གི་ སྒོ་ལས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ དཔེ་སྣོད་བཞག་ཐོག་ལས་འབད་ནི། 
▪ རྒྱུས་ཐོ་བཞག་ཐོག་ལས། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།   

▪ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ། 
▪ ཤོག་ཁྲམ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ། 
▪ འགྲུལ་འཕྲིན། 
▪ ཁོང་ཁྲོའི་ཉེས་དམིགས་དང་དེ་སྤངས་ཚུལ། 
https://www.youtube.com/watch?v=DgRStfHndm8 
https://www.youtube.com/watch?v=4ps5Vc3YTO0 
https://www.youtube.com/watch?v=mrqit3kH7oU 

 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=DgRStfHndm8
https://www.youtube.com/watch?v=4ps5Vc3YTO0
https://www.youtube.com/watch?v=mrqit3kH7oU
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གསུམ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན། ལེའུ་བདུན་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ངོ་བོ་ དབྱེ་བ། ལེ་ལོའི་སྐྱོན་དང་ བརྩོན་འགྲུས་དང་ལྡན་པའི་ཡོན་ཏན་བཅས་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རང་གི་མི་
ཚེ་ནང་ ལཱ་ག་ཅི་རང་འབད་རུང་ ལེ་ལོ་སྤངས་ཏེ་ ལཱ་འགན་ལུ་ བརྩོན་ཤུགས་བསྐྱེད་ཚུགས།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
བརྩོན་འགྲུས། 
བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ངོ་བོ་ངོས་བཟུང་བ། མི་མཐུན་ཕྱོགས་སྤོང་བ་བསྟན་པ་ལས་ ལེ་ལོའི་རྒྱུ་འབྲས་དང་བཅས་ངོས་བཟུང་བ། མི་
མཐུན་ཕྱོགས་སྤོང་བ་བསྟན་པ་ལས་ ཇི་ལྟར་སྤོང་ཚུལ་བཤད་པ། མཐུན་ཕྱོགས་བསྒྲུབ་པ་ལས་ མདོར་བསྟན་པ། མཐུན་
ཕྱོགས་བསྒྲུབ་པའི་རྒྱས་བཤད་ལས་ དཔུང་བཞི་བསགས་པ། མཐུན་ཕྱོགས་བསྒྲུབ་པའི་རྒྱས་བཤད་ལས་ སྟོབས་གཉིས་
བསྐྱེད་ཚུལ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ངོ་བོ་ དབྱེ་བ། དེའི་གོ་དོན་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ལེ་ལོའི་ རྒྱུ་དང་འབྲས་བུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• སྙོམ་ལས་བདེ་བའི་ལེ་ལོ་སྤོང་ཚུལ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བྱ་བ་ངན་ཞེན་གྱི་ལེ་ལོ་ སྤང་ཞིནམ་ལས་ དགེ་བའི་ལཱ་ལུ་བརྩོན་ཤེས་དགོ། 
• སྒྱིད་ལུག་གི་ལེ་ལོའི་གཉེན་པོ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• མོས་པའི་དཔུང་གི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བརྟན་པའི་དཔུང་གི་སྒོ་ལས་ ལས་ཀྱི་ང་རྒྱལ། ནུས་པའི་ང་རྒྱལ་དང་ ཉོན་མོངས་སྤོང་བའི་ ང་རྒྱལ་ཚུ་ བསྐྱེད་

ཤེས་དགོ། 
• དགའ་བའི་དཔུང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དགེ་བའི་ལཱ་ལུ་བརྩོན་ཚུགས་དགོ། 
• དོར་བའི་དཔུང་གི་སྐོར་ལས་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
• ལྷུར་ལེན་པའི་སྟོབས་ཀྱི་སྒོ་ལས་ ལེ་ལོ་སྤང་ཚུགས་དགོ། 
• དབང་བསྒྱུར་བའི་སྟོབས་ཀྱི་སྒོ་ལས་ གཞན་ཕན་གྱི་སེམས་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
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• དཔུང་བཞི་དང་ སྟོབས་གཉིས་ཀྱི་གོ་དོན་དང་ དགོས་པ་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས། 
• བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་སྐྱོན་དང་ ཡོན་ཏན་གྱི་དབྱེ་བ་ཕས་ཏེ་སྤང་བླང་འབད་ནིའི་ ཐབས་ཤེས་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
• རང་རྒྱུད་ལུ་ཡོད་པའི་ ལེ་ལོ་གི་གནོད་པ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ རང་གི་བྱ་སྤྱོད་གྱུར་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། ཡངོས་འབྲེལ། 
• རྩ་ཚིག་གི་གོ་དོན་དང་ ངེས་ཚིག་ དཔེ་དང་བཅས་ ཤེས་ནིའི་དོན་ལུ་ དཔེ་དེབ་དང་ ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་ཞིནམ་

ལས་ གོ་བསྡུར་འབད་དེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ། ཡང་ན་ འོག་གི་ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ནང་ལས་ 
ཕབ་ལེན་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབདཝ་ད་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། བརྗེ་སརོ། 
• སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད། རིག་བསྡུར་བརྗེ་སོར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་དང་། ཡང་ན་ བརྡ་དོན་འཕྲུལ་རིག་

མཁོ་ཆས། ཝི་གྲོ་གྲོས་ཚོགས། ཟུམ་ ཨེནདྲ་ གཱུ་གཱལ་མིཀྲ་སོགས་ ཨེམ་ཨེསི་པཱ་ཝར་པཱཱོའིནཀྲ། ཨིསི་ཀིརཱྜིན་རི་ཀོ་
དྲིང་སོགས་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ སློབ་སྟོན་འབད་དེ་ བསམ་འཆར་བརྗེ་སོར་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། སྤྱན་ཞུ། 
• སྤྱན་ཞུ། འཁྲབ་སྟོན། གསལ་བཤད། གྲོས་བསྡུར་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ གནས་སྟངས་དང་བསྟུན་ཏེ་ ལྷབ་སྦྱང་

འབད་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། ཡང་ན། ཝི་ཅཱཀྲ་དང་ མེ་སན་ཇཱར་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ སྒྲ་བཟུང་
དང་ དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་ལ་སོགས་པ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ ལྷབ་བཅུག་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་བཞི་པ། དབྱེ་དཔྱད། 
• གྲོས་བསྡུར། སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད། དཔེ་གཟུགས་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོ།  
• བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ཕན་པ་དང་ ལེ་ལོའི་ཉེས་པ། བརྩོན་ཤུགས་སམ་ སྤྲོ་བ་ལུ་ཡང་ དཔུང་བཞི་དང་སྟོབས་གཉིས་ 

ལྡན་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ སྒོར་སྒོར་བསམ་བཀོད་དང་ རྩོད་བསྡུར་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབདཝ་ད་ 
བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ངེས་ཚིག་ ག་ཅི་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ དབྱེ་བ་ག་དེམ་ཅིག་ཡོདཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས།  
༣ བརྩོན་འགྲུས་ཀྱི་ ཕན་ཡོན་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ རང་གི་རྒྱུད་ལུ་ བརྩོན་འགྲུས་སྐྱེ་བའི་ རྒྱུ་ག་ཅི་ར་ཨིན་ན? རེ་རེ་བཞིན་དུ་བཀོད། དྲན་ཤེས།  
༥ ལེ་ལོ་གསུམ་ངོས་བཟུང་སྟེ་བྲིས།  དྲན་ཤེས། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ དོན་ཚན་ཧ་གོ་མ་གོ་ལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་གྱི་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན། སྤྱན་ཞུའི་སྦྱོང་ལཱ།  རྩོད་སྡུར་ལ་
སོགས་པའི་སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་དགོ།  

▪ བསམ་ལན་དང་ དོགས་སེལ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་རུང་བཏུབ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་དང་ ཝི་ཅཱཀྲ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་དྲི་བ་ དབྱེ་བ་མ་འདྲཝ་བཟོ་
སྟེ་ བཏང་ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ ངག་བརྗོད་ཀྱི་ཐོག་ལས། 
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       བཞི་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། ལེའུ་བརྒྱད་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བསམ་གཏན་གྱི་ངོ་བོ་ དབྱེ་བ། སྐྱོན་དང་ཡོན་ཏན་བཅས་ གོ་རྟོགས་འབད་དེ་ སེམས་རྣམ་རྟོག་གི་རྗེས་སུ་མ་གཏང་པར་ 
ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ དྲན་པ་རྩེ་གཅིག་ཏུ་བཀལ་ཏེ་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
བསམ་གཏན། 
མཚམས་སྦྱར་བའི་སྒོ་ནས་མདོར་བསྟན་པ། བསམ་གཏན་འགྲུབ་པའི་རྒྱུ་ཚོགས་རྒྱས་པར་བཤད་པ་ལས་ མདོར་བསྟན་པ། 
བསམ་གཏན་འགྲུབ་པའི་རྒྱུ་ཚོགས་རྒྱས་པར་བཤད་པའི་ནང་ལས་ འཇིག་རྟེན་སྤོང་པ་བཤད་པ། བསམ་གཏན་འགྲུབ་པའི་རྒྱུ་
ཚོགས་རྒྱས་པར་བཤད་པའི་ནང་ལས་ རྣམ་རྟོག་དོར་བའི་མདོར་བསྟན་པ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བསམ་གཏན་གྱི་ངོ་བོ་དང་ དབྱེ་བ། དེའི་གོ་དོན་ཚུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
• བསམ་གཏན་གྱི་མི་མཐུན་ཕྱོགས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མཐུན་ཕྱོགས་འབད་ནིའི་ཐབས་ལམ་སྒྲིག་ཚུགས་དགོ། 
• འཇིག་རྟེན་སྤང་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཧ་གོ་སྟེ་ ཆགས་པ་མར་ཕབ་རྐྱབ་ནིའི་ཐབས་ལམ་གཞན་ལུ་ བཤད་
ཚུགས་དགོ། 

• སེམས་ཅན་གྱི་འཇིག་རྟེན་ལུ་ ཆགས་པ་སྤང་ཚུལ་སྐོར་ལས་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• ཕྱི་རྙེད་སོགས་ཀྱི་རྟེན་ལ་ ཆགས་པ་སྤང་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• འཇིག་རྟེན་སྤང་ནས་ དབེན་པའི་གནས་ཀྱི་ཡོན་ཏན་ཚུ་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
• འཇིག་རྟེན་དང་ འཇིག་རྟེན་ལས་འདས་པའི་རྣམ་རྟོག་ མདོར་བསྡུས་ཙམ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། 
• དཔུང་ཆའི་ཐོག་ བསམ་གཏན་གྱི་ངོ་བོ་དང་ དབྱེ་བ། དེའི་གོ་དོན་དང་ བསམ་གཏན་གྱི་མི་མཐུན་ཕྱོགས་ ངོས་འཛིན་

འབད་དེ་ མཐུན་ཕྱོགས་བསྒྲུབ་ནིའི་ཐབས་ལམ་སྐོར་ལས་ གྲོས་བསྡུར་འབདཝ་ད་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ།  
• སྡེ་གྲོགས་ཐོག་ འཇིག་རྟེན་སྤང་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་ཏེ་ སེམས་ཅན་གྱི་འཇིག་རྟེན་ལུ་ ཆགས་པ་

སྤང་ཚུལ་སྐོར་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་དང་དབྱེ་དཔྱད་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
• སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཕྱི་རྙེད་སོགས་ཀྱི་འཇིག་རྟེན་ལ་ ཆགས་པ་སྤང་ནས་ དབེན་པའི་གནས་ཀྱི་

ཡོན་ཏན་ཚུ་ ག་ཅི་ར་ཡོད་ག་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་འབདཝ་ད་ བསམ་ལན་བྱིན། དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 

ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བསམ་གཏན་གྱི་ ངོ་བོ་དང་ ངེས་ཚིག་བཅས་བྲིས། དྲན་ཤེས།  
༢ བསམ་གཏན་གྱི་དབྱེ་བ་ རེ་རེ་བཞིན་བྲིས་ཏེ་བཤད་པ་རྐྱབ། ལག་ལེན། 

༣ བརྩོན་འགྲུས་དང་བསམ་གཏན་གྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ བསམ་གཏན་ཡོད་པ་ཅིན་ མངོན་ཤེས་འཆར་འོང་ཟེར་མི་དེ་ལུ་ ཡིད་ཆེས་ཡོད་ག?  
  ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 

དབྱེ་ཞིབ། 

• དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ འབྲི་དེབ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
• སྤྱན་ཞུའི་ དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཞིན་ན་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ།  
• དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ བཅུད་དོན་རྒྱུགས་ལེན་ནི། 

རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ སྤྱོད་འཇུག་རྩ་བ།     
▪ སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ།    
▪ འཇམ་དབྱངས་བླ་མའི་ཞལ་ལུང༌།    
▪ སྤྱོད་འགྲེལ་དབུ་མ་ལམ་གྱི་སྒྲོལ་མ།    
▪ ཀུན་བཟང་བླ་མའི་ཞལ་ལུང༌། 
▪ དྭགས་པོ་ཐར་རྒྱན།   
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         ལྔ་པ།  ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན།  ལེའུ་དགུ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཤེས་རབ་ཀྱི་ངོ་བོ་ དབྱེ་བ། སྐྱོན་དང་ཡོན་ཏན་བཅས་ གོ་རྟོགས་བྱུང་སྟེ་ ལེགས་ཉེས་དང་ བདེན་རྫུན་གྱི་རྣམ་གཞག་ཚུ་ལུ་ 
དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ བསམ་སྤྱོད་བཟང་པོའི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ཤེས་རབ་ལེའུ། 
ཤེས་རབ་བསྐྱེད་པ་མདོར་བསྟན་པ། རྒྱས་པར་བཤད་པ་ལས་ ལྟ་བ་གཏན་ལ་ཕབ་པའི་ བདེན་གཉིས་ཀྱི་རྣམ་གཞག།   
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• ཤེས་རབ་ཀྱི་་ངོ་བོ་དང་ དབྱེ་བ། དེའི་གོ་དོན་ཚུ་ བཤད་ཚུགས་དགོ།  
• ཤེས་རབ་ཀྱི་རྒྱུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ རང་རྒྱུད་ལུ་ ཤེས་རབ་བསྐྱེད་ནིའི་ཐབས་ལམ་ སྒྲིག་ 
  ཚུགས་དགོ། 
• བདེན་གཉིས་ཀྱི་མཚན་ཉིད་དང་ དེ་གཏན་ལ་འབེབས་པའི་གང་ཟག་ ག་ཨིན་ན་བཤད་ཚུགས་ 
  དགོ། 
• བདག་མེད་གཏན་ལ་ཕབ་ནིའི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཕར་ཕྱིན་དྲུག་ལས་ ཤེས་རབ་ཁག་ཆེ་བའི་ཁུངས་དོན་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། 

• ཆ་གཟུང་བསམ་བཤད་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཤེས་རབ་ཀྱི་ངོ་བོ། དབྱེ་བ། ཤེས་རབ་ཀྱི་རྒྱུ། གོ་དོན་ཚུ་ བཤདཔ་ད་ ལྟ་
རྟོག་གི་ཐོག་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་དང་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ།   
• སྡེ་གྲོགས་ནང་ བདེན་གཉིས་ཀྱི་མཚན་ཉིད་དང་ དེ་གཏན་ལ་འབེབས་པའི་གང་ཟག་ ག་ཨིན་ན་བཤད་ནི་དང་ 

བདག་མེད་གཏན་ལ་ཕབ་ནིའི་སྐོར་ལས་ གོ་དོན་ ཕོ་ཚོད་དཔག་སྟེ་འཚོལ་ཞིབ་དང་ གོ་བསྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ 
ལྷབ་པའི་སྐབས་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 

 
སུམ་པ།གྲོས་འཆར་ག  

• མདུན་ཆའི་ཐོག་ ཕར་ཕྱིན་དྲུག་ལས་ ཤེས་རབ་ཁག་ཆེ་བའི་ཁུངས་དོན་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་འབྲི་དེབ་ནང་འབྲིཝ་ད་ 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡  ཤེས་རབ་ཀྱི་གོ་དོན་བྲིས། དྲན་ཤེས།  
༢  ཤེས་རབ་ཀྱི་དབྱེ་བ་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༣  ཐབས་དང་ཤེས་རབ་ཀྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤  བདེན་གཉིས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ མཚན་ཉིད་ བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༥  བདེན་གཉིས་ གཏན་ལ་ཕབ་མི་གང་ཟག་ ག་དང་ག་ཨིན་ན་ ངོས་འཛིན་འབད། དྲན་ཤེས། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

• དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ འབྲི་དེབ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་ལན་བྱིན་ཐོག་ སློབ་ཕྲུག་གིས་མ་ཤེས་ཚུན་སྦྱང་བ་
འབད་ནི། ཡང་ན་ ཨ་ལུའི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ བསྐྱལ་བཅུག་ཞིན་ན་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

• སྤྱན་ཞུ་གི་ དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཞིན་ན་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འབད་ སྤྱན་ཞུ་འབད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 
▪ སྤྱོད་འཇུག་རྩ་བ།     
▪ སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ།    
▪ འཇམ་དབྱངས་བླ་མའི་ཞལ་ལུང༌།    
▪ སྤྱོད་འགྲེལ་དབུ་མ་ལམ་གྱི་སྒྲོལ་མ།    
▪ ཀུན་བཟང་བླ་མའི་ཞལ་ལུང༌། 
▪ དྭགས་པོ་ཐར་རྒྱན། 
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         དྲུག་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དོན།   ལེའུ་བཅུ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
དགེ་རྩ་བསྔོ་ཐངས་ཤེས་ཏེ་ གཞན་ལུ་ཕན་པའི་ལཱ་དང་ དགེ་བ་ལ་སོགས་པ་ ག་ཅི་རང་བསྒྲུབ་རུང་ མ་བསྔོ་བའི་ཉེས་
དམིགས་དང་ བསྔོ་བའི་ ཕན་ཡོན་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ དགེ་བ་བསྔོ་ཐངས་ཀྱི་ལམ་ལུགས་ དངོས་སུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ལེའུ་བཅུ་པ། དགེ་རྩ་གཞན་དོན་དུ་བསྔོ་བ། 
བསྔོ་བ་བསྡུས་ཏེ་བསྟན་པ། རྒྱས་པར་བཤད་པ་ལས་ གཞན་དོན་ཕན་པ་དང་ བདེ་བའི་རྒྱུར་བསྔོ་བ། རྒྱས་པར་བཤད་པ་
ལས་ རང་དོན་བྱང་ཆུབ་སྤྱོད་པའི་རྒྱུར་བསྔོ་བ། རྒྱས་པར་བཤད་པ་ལས་ གཉིས་དོན་བསྟན་པ་དར་རྒྱས་སུ་བསྔོ་བ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• བསྔོ་བྱའི་དགེ་བ། བསྔོ་ཡུལ། བསྔོ་ཚུལ་ བཅས་པ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
• དགེ་བ་མ་བསྔོ་བའི་ ཉེས་དམིགས་ཤེས་ཏེ་ བསྔོ་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• གཞན་ལུ་དགེ་བ་བསྔོ་བའི་ཁེ་ཕན་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• བསྔོ་བ་དང་སྨོན་ལམ་གྱི་ཁྱད་པར་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བསྔོ་བ་དང་མ་བསྔོ་བའི་ ཕན་གནོད་ཀྱི་དབྱེ་བ་ ཕྱི་ཤེས་དགོ། 
• ཁམས་གསུམ་སྤྱི་དང་ འགྲོ་བ་སོ་སོའི་སྡུག་བསྔལ་ལས་ བྲལ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ དགེ་བ་བསྔོ་ཐངས་ ལག་ལེན་
དངོས་འཐབ་འབད་ཤེས་དགོ། 

• མཆོག་གི་དགོངས་པ་ རྫོགས་ནིའི་དོན་ལུ་ དགེ་བ་བསྔོ་ཤེས་དགོ། 
• རང་དོན་དང་ གཉིས་དོན་གྱི་དོན་ལུ་ དགེ་བ་བསྔོ་ཐངས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། 
• འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གཞུང་གི་རྩ་ཚིག་ཚུ་ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ་གྱི་ཐོག་ལས་ འགྲེལ་བཤད་དང་ ནང་

རྡོག་རྩོད་བསྡུར། མགུ་མང་མཉམ་མཐུད། སྒོར་སྒོརམ་བསམ་བཤད་ ལ་སོགས་པའི་ཐོག་ལས་ སྟོན་ཏེ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་བཅུག་སྟེ་ བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། 
• འཆར་གཞི་དང་འཁྲིལ་བའི་ དོན་ཚན་འདི་གི་དམིགས་དོན་གྲུབ་ནིའི་དོན་ལས་ ཡོངས་འབྲེལ་ གཱུ་གཱལ་སློབ་ཁང་དང་ 

མེ་སན་ཇཱར། ཝི་ཅཱཀྲ་ལ་སོགས་པ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལས་ རྩ་དོན་ཕབ་ལེན་འབད་སའི་ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཁ་
བྱང་དང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཡོད་མི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བསྔོ་བ་དང་ སྨོན་ལམ་གྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༢ དགེ་རྩ་བསྔོ་མི་དང་ མ་བསྔོ་མིའི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༣ བསྔོ་བ་དུག་ཅན་དང་ དུག་མེད་ལུ་ཁྱད་པར་ཡོད་ག? དབྱེ་དཔྱད། 
༤ དགེ་བ་བསྔོ་ཚུལ་གྱི་སྐོར་ལས་བྲིས། ལག་ལེན། 
 

དབྱེ་ཞིབ།  
▪ དོན་ཚན་བརྗོད་དོན་ འགབ་ཚུགས་པའི་དྲི་བ་བཀོད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་ ཝི་ཅཱ་ཀྲི། མེ་སྱེེན་ཇཱར་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན། ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་བྱིན་
ཐོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དབྱེ་ཚད་འཁྲིལ་ཏེ་སྐུགས་ཐོ་བཞག་དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  
▪ སྤྱོད་འཇུག་རྩ་བ།    རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། 
▪ སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ།   གཞན་ཕན་སྣང་བ། 
▪ འཇམ་དབྱངས་བླ་མའི་ཞལ་ལུང༌།   ཀུན་དཔལ། 
▪ སྤྱོད་འགྲེལ་དབུ་མ་ལམ་གྱི་སྒྲོལ་མ།  ཀུན་མཁྱེན་པད་ཀར། 
▪ ཀུན་བཟང་བླ་མའི་ཞལ་ལུང༌།  འཇིགས་མེད་ཆོས་ཀྱི་དབང་པོ། 
▪ དྭགས་པོ་ཐར་རྒྱན།    དྭགས་པོ་ལྷ་རྗེ། 
▪ རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན།   དངུལ་ཆུ་ཐོགས་མེད། 
▪ བློ་སྦྱོང་དོན་བདུན་མ།   དགེ་བཤེས་པོ་ཏོ་བ། 
▪ སྐྱབས་སེམས་རྣམ་གཞག།   རྗེ་དགེ་འདུན་རིན་ཆེན། 
▪ བཤེས་སྤྲིངས།    མགོན་པོ་ཀླུ་སྒྲུབ། 
▪ ཁྱད་པར་འཕགས་བསྟོད།   ཐོ་བཙུན་གྲུབ་རྗེ། 
▪ སངས་རྒྱས་ཀྱི་མཛད་པ་བཅུ་གཉིས་དང་སྟོན་པ་སངས་རྒྱས་འབྱོན་ཚུལ་གྱི་ལེའུ།  

                འཇིགས་བྲལ་ཡེ་ཤེས་རྡོ་རྗེ། ལྷ་དབང་གཡུལ་  
                ལས་རྒྱལ་བའི་རྔ་བོ་ཆེ་སྒྲ་དབྱངས་ལས། 

▪ སྤྱོད་འཇུག་འགྲེལ་པ་ལེགས་པར་བཤད་པའི་རྒྱ་མཚོ།  དངུལ་ཆུ་ཐོགས་མེད། 
▪ བསྔོ་བའི་ལེའུ།  
https://www.youtube.com/watch?v=iEf1KN04hww 
https://www.youtube.com/watch?v=JB2wTVmpBf4
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