
 
 

  

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་བཅུ་གཅིག་པ་ལས་བཅུ་གཉིས་པ་ཚུན། 

སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སློབ་སློན་ལམ་སློན། 



 

 

 

 
 

 

 



   

  
 

 

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་ཡངོས་སབོ་གྲྭའི་རྩ་གཞུང་། 
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ཆེད་བརྗོད། 
འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་འཕོ་འགྱུར་དང་བསྟུན་ཏེ་ ང་བཅས་རའི་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ཡང་ གོམ་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་གཞིར་བཞག་ཐོག་ རྒྱལ་སྤྱིའི་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་ཟུར་བརྒྱན་ཏེ་ ཡར་རྒྱས་ཀྱི་
འགྱུར་བཅོས་འགྱོ་བའི་བསྒང་ཡོད། 
དེ་འབདཝ་ལས་ ད་རེས་ རྩ་གཞུང་འགོ་དཔོན་དང་ རྩ་གཞུང་མཁས་མཆོག་ཚུ་ མཉམ་འཛོམས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སྟག་རྩེ་རིག་
གཞུང་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་གི་གནས་སྟངས་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཡོངས་ལུ་ ཕན་ཐོགས་འབྱུང་ཚུགས་པའི་རེ་བ་
ཡོད།  
 
 

 
ཀརྨ་དགེ་ལེགས། 
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༈ ཤེས་བྱའི་མཁའ་ལ་མཁྱེན་པའི་ཉིན་བྱེད་ཀྱིས།། 
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རྒྱལ་བའི་ཡབ་གཅིག་འཇམ་དབྱངས་ཁྱེད་ཉིད་ཀྱིས།། 
བློ་གསར་བློ་ཡི་བློ་གྲོས་རྒྱས་པར་མཛོད།། 

 
ཟེར་བའི་ལེགས་པའི་ཚིག་གི་མེ་ཏོག་ ལྷག་པའི་ལྷ་ལུ་ཕུལ་ཞིནམ་ལས་ རང་ལུགས་ལམ་སྲོལ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཆོས་ཚན་
ཁག་གི་ སློབ་སྟོན་ལམ་སྟོན་སྐོར་ལས་ ཞུ་ནི་ཨིན།  
འདི་ཡང་ དུས་རབས་གསར་པའི་དུས་ཀྱི་འགྱུར་བ་དང་།  འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཐངས་ལུ་ འགྱུར་བ་འགྱོ་
སྟེ་ཡོདཔ་ལས་ ང་བཅས་ཆ་ཁྱབ་ཡང་ སློབ་ཁང་ནང་ གདོང་ཐུག་གི་ཐོག་ལས་ སློབ་སྟོན་འབདཝ་ཙམ་གྱིས་ བློ་སེམས་
ཚིམས་ཏེ་སྡོད་ནི་མེན་པར་ གནས་སྟངས་དང་ས་གོ་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ནང་སྡོད་དེ་འབད་རུང་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་གཉིས་
ཆ་རའི་ཧོངས་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་ལུ་ལྷོད་ཡངས་མེད་པར་ སྦྱང་བརྩོན་འབད་དགོཔ་འདི་ མི་དབང་མངའ་བདག་རྒྱལ་པོའི་ 
ཐུགས་ཀྱི་དགོངས་བཞེད་ཨིནམ་མ་ཚད།  དུས་ཚོད་དང་བསྟུན་པའི་ ལྷབ་སྦྱང་ཀྱི་རིམ་པ་ཅིག་ཡང་ ཨིན་མས།  
དེ་འབདཝ་ལས་ ད་རེས་ཤེས་རིག་ཧོངས་ལས་ སློབ་སྟོན་ལམ་སྟོན་ཅིག་བཟོ་དགོཔ་འདི་ དུས་ཚོད་ཐུང་ཀུ་ཅིག་ནང་ མི་ངོམ་
རེ་རེ་གིས་ རྩ་གཞུང་རེ་རེའི་ལམ་སྟོན་བཟོ་དགོཔ་ཐོན་ཡོདཔ་ལས་ ཕུན་སུམ་ཚོགས་ཏོག་ཏོ་ར་ མ་ཐོནམ་འོང་། ཨིན་རུང་ 
ད་ལྟོ་བཟོ་མི་འདི་ རྣམ་རྟོག་སྐྱེ་བའི་ས་བོན་བཟུམ་ཅིག་སྦེ་བཞག་ཞིནམ་ལས་ འདི་ལུ་ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོཔ་འདི་ རང་གི་
ལས་འགན་ཨིནམ་སྦེ་ ཐུགས་བཞེས་གནང་དགོ་ཟེར་ཞུ་ནི་དང་།  
ལྷག་པར་དུ་ ནཱ་ལས་ཕར་ ལོ་ངོ་ལྔ་དྲུག་ཙམ་གྱི་ཤུལ་ལས་ སློབ་སྟོན་དང་ལྷབ་སྦྱང་ག་ར་ གློག་རིག་ཐོག་ལས་ འགྱོ་ནི་
ཨིནམ་ལས་ དཔེ་དེབ་ལྷག་སྟེ་ སློབ་སྟོན་གནང་ནི་ཙམ་ཅིག་སྦེ་བཞུགས་པ་ཅིན་  རང་གི་ལྟོ་ཟ་སའི་ལྟོ་རས་འབྱང་ནི་གི་ 
ཉེན་ཁ་ཡོད་པའི་ཁར། རང་གི་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ཡང་ གཞན་དང་དོ་འགྲན་འབད་ནི་གི་ ལྕོགས་གྲུབ་མེད་པར་ལུས་ནི་གི་ཉེན་ཁ་
ཡོད། དེ་འབདཝ་ལས་ ཁྱིམ་ཚང་གླང་རྨོནི་རང་ཡང་གླང་རྨོ། ཁྱིམ་ཚང་ཏོག་ཙེ་བརྐོནི་ རང་ཡང་ཏོག་ཙེ་བརྐོ། ཟེར་བའི་དཔེ་
བཟུམ་སྦེ་ གློག་ཀླད་འཕྲུལ་རིག་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་འདི་ མེད་ཐབས་མེདཔ་ཅིག་ཨིན་པའི་ཁར་ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་  
སློབ་སྟོན་དང་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི་འདི་ཡང་ མ་ཤེས་པ་ཅིན་ལྷབ་དགོཔ་དང་། ཤེས་པ་ཅིན་ཡར་རྒྱས་གཏང་སྟེ་ དུས་ཚོད་དང་
བསྟུན་ཏེ་འགྱོ་ཞིནམ་ལས་ རང་གི་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལྕོགས་གྲུབ་ཅན་ཅིག་བཟོ་དགོ་ཟེར་ ཞུ་ནི་ཨིན། 



 
 

ནཱ་ལས་མར་ ཆོས་ཚན་རང་རང་སོ་སོ་གི་ ལམ་སྟོན་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ཡོདཔ་ལས་ རང་གི་ཆོས་ཚན་གྱི་ལམ་སྟོན་འདི་གཟིགས་
ཞིནམ་ལས་ འདི་ལས་ལྷག་ན་མ་གཏོགས་ མ་ཞནམ་ཅིག་མཛད་གནང་ཟེར་ གསོལ་འདེབས་ཞུ་ནི་དང་། ལམ་སྟོན་འདི་ལུ་ 
མ་ཤེསཔ་དང་མ་མཐོང་པའི་དབང་གིས་ འཛོལ་བ་རེ་བྱུང་པ་ཅིན་ ཐུགས་ཀྱི་བཟོད་པ་བཞེས་གནང་ཟེར་ ཞུ་ནི་ཨིན། 
 
སློབ་དཔོན་ལམ་སྟོན་གྱི་ངོ་སྤྲོད།  
སློབ་དཔོན་ལམ་སྟོན་འདི་ནང་ དངོས་འབྲེལ་(Contract) དང་། དངོས་འབྲེལ་མིན་པ་(Non Contract)གཉིས་
ལས།  དངོས་འབྲེལ་ཟེར་མི་འདི་ སློབ་ཁང་ནང་སློབ་སྟོན་འབད་མི་འདི་ལུ་གོ་ནི་དང་། དངོས་འབྲེལ་མིན་པ་ཟེར་མི་འདི་ སློབ་
ཁང་ནང་མེན་པའི་ རང་སྦྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ལུ་གོ་ནི་དང་། ཡང་ན་ དངོས་འབྲེལ་ཟེར་མི་འདི་ སློབ་གྲྭ་ནང་ཡོད་པའི་སྐབས་དང་། 
དངོས་འབྲེལ་མིན་པ་ཟེར་མི་འདི་ དུས་ངན་རྐྱེན་ངན་རེ་ཐོན་ཚེ་ སློབ་གྲྭ་མེད་པའི་གནས་སྐབས་ལུ་ ཧ་གོ་རུང་མ་བཏུབ་ཅིག་མེད།  
དེ་འབདཝ་ལས་ དངོས་འབྲེལ་མིན་པ་ དུས་ངན་གྱི་དབང་དུ་བཏང་སྟེ་འབད་རུང་ སློབ་སྦྱོང་ལུ་འཐུས་ཤོར་མེད་པར་ ལྷབ་སྦྱང་
འབད་དགོཔ་མ་ཚད། སློབ་གྲྭ་ཡོད་པའི་སྐབས་ལུ་ཨིན་རུང་ གདོང་ཐུག་གི་དངོས་འབྲེལ་ནང་ལྷབ་མི་ཚུ་ དངོས་འབྲེལ་མིན་པའི་ 
རང་སྦྱོང་གི་སྐབས་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན།  
 
གཞི་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན་ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་དགོཔ།  
དངོས་འབྲེལ་མིན་པའི་ལྷབ་སྦྱང་གི་དོན་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ཤེས་དགོཔ་འདི་ གློག་ཀླད་ལག་ལེན་ ལེགས་ཤོམ་ཤེས་
དགོཔ་མ་ཚད། ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་བརྒྱུད་ལམ་ཚུ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་དགོ། དེ་ལས་བཤུད་བརྙན་(Slide) བཟོ་སྟེ་ 
སྒྲ་བཟུང་འབད་ནི་དང་། སྒྲ་བཟུང་གི་ཐབས་ལམ་ (Zoom, Camtasia, Active presenter) ལ་སོགས་
པ་ གང་རུང་གཅིག་གི་སྦྱང་བ། དེ་ལས་སྒྲ་བཟུང་གི་བཟོ་བཅོས་དང་། ཚད་གཞི་ཕབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ (FlimMora, 
Hand Brake) ལ་སོགས་པའི་ སྦྱང་བ་ཚུ་ཡང་འབད་དགོཔ་ཁག་ཆེ། 
 
སློབ་སྟོན་ཐབས་ལམ་ལག་ལེན། 
གཤམ་འཁོད་ཀྱི་ལམ་སྟོན་ནང་ ཐབས་ལམ་གཞན་ཟེར་ཡོད་མི་ཚུ་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ལས་ སློབ་སྟོན་འབད་ནི་ཨིན་པའི་ 
ཐབས་ལམ་ཚུ་ཨིནམ་ལས་ གདོང་ཐུག་དངོས་འབྲེལ་སྦེ་ སློབ་སྟོན་འབད་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་པ་ཅིན་ ཐབས་ལམ་གཞན་ཚུ་ ཆ་
ཚང་འབད་དགོཔ་ཅིག་མེད། ཨིན་རུང་ དུས་རབས་གསར་པའི་འཕོ་འགྱུར་ནང་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་གཉིས་ཆ་ར་གིས་ དེ་
ཚུ་ཤེས་དགོཔ་ཨིནམ་ལས་ གདོང་ཐུག་གི་ སློབ་སྦྱོང་འབད་དེ་ཡོད་རུང་ སྐབས་རེ་ ཐབས་ལམ་གཞན་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་



 
 

དགོཔ་མ་ཚད། ལྷག་པར་དུ་ ལས་འགུལ་ཚུ་ཨིན་པ་ཅིན་ འབྲི་དེབ་ནང་མེན་པར་ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལེན་ཞིནམ་
ལས་ ཞིབ་དཔྱད་འབད་དེ་སྤྲོད་དགོཔ་ཁག་ཆེ། དེ་ལས་ དོན་ཚན་རེ་རེ་ནང་ ཐབས་ལམ་མ་འདྲཝ་ གཉིས་གསུམ་ལས་
ལྷག་སྟེ་ ཡོད་མི་ཚུ་ཡང་ རང་གི་གནས་སྟངས་དང་བསྟུན་ཞིནམ་ལས་ གང་རུང་གཅིག་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་མ་གཏོགས་ ཆ་
ཚང་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་ཟེརཝ་མེད། 
 
བཅུད་བསྡོམས། 
ག་ལས་སྐོར་རུང་ སློབ་སྟོན་དང་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཐངས་འདི་ ཧེ་མ་བཟུམ་སྦེ་མེན་པར་ དེང་སང་གློག་རིག་གི་ཐོག་ལས་
འབད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་དཔོན་སློབ་ཕྲུག་གཉིས་ཆ་ར་ ལྕོགས་གྲུབ་ཅན་ཅིག་བཟོ་དགོ་པའི་ཁར་ རྒྱལ་ཁབ་གཞན་གྱི་གནས་
སྟངས་དང་ཅིག་ཁར་ འགྱོ་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོཔ་འདི་ ཤེས་རིག་གི་དམིགས་ཡུལ་གཙོ་བོ་ཨིནམ་ལས་ ག་ར་གིས་ཐུགས་ཁར་
བསྣམ་གནང་ཟེར་ཞུ་ནི་ཨིན། 
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སབོ་རིམ་ ༡༡ པའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སབོ་སནོ་ལམ་སནོ། 
 



སོབ་རིམ་༡༡་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                 སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སོབ་སནོ་ལམ་སནོ། 

 
2 

 

ཕྱི་ལུས་ངག་གི་སྒྲིག་ལམ་དགོས་དནོ།  
ཕྱི་ལུས་ངག་གི་སྒྲིག་ལམ་འདི་ གཙོ་བོ་ར་ བཟའ་བ་ ཟས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། བཅའ་བ་ འབད་གཞག་བཅའ་གཞག་གི་ སྒྲིག་
ལམ་དང་ འགྲོ་བ་ འགྲོ་ལུགས་སྡོད་ལུགས་ཀྱི་ སྒྲིག་ལམ་གསུམ་ལུ་སླབ་ཨིནམ་དང་། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་འགྱུར་བ་མགྱོགས་
དྲགས་སྦེ་ འགྱོ་བའི་དུས་དང་བསྟུན་ ཕྱིའི་སྤྱོད་པ་འདྲ་མིན་སྣ་ཚོགས་དར་ཏེ་ འོང་པའི་སྐབས་ ང་བཅས་རའི་ལམ་སྲོལ་བཟང་
པོ་ཚུ་ཡང་ ཉམས་ཏེ་འགྱོ་བའི་ དུས་སྐབས་ཅིག་ལུ་ལྷོད་ཡོདཔ་ལས་ ནང་པའི་ཆོས་ཀྱི་ལྟ་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་སྤྱོད་པ་བཟང་པོ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་དེ་ ལུས་ངག་གི་སྤྱོད་པ་ཚུ་ ལེགས་བཅོས་འབད་དགོ་པའི་ དུས་ཚོད་གུར་ལྷོད་དེ་ཡོད། 
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དང་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    

ལྷང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཡར་དཀོན་མཆོག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་གཏང་ནི་ཚུ་ བསོད་ནམས་དགེ་བའི་ཚོགས་རྫོགས་ནིའི་ རྒྱུ་ཨིནམ་
ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རང་དང་གཞན་ལུ་ ཕན་ཐོགས་པའི་ལཱ་འབད་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

དཀོན་མཆོག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ། 

ཡར་དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་བཏང་བའི་ལཱ་ཚུ་ རང་དང་གཞན་ལུ་ཕན་ཐོགས་པའི་ ལཱ་
ཨིནམ་ལས་ ལཱ་འབད་ཐངས་ཚུ་ ལམ་སྟོན་ཐོག་ལས་གོམས་སྦྱང་ཚུད་བཅུག་དགོ། 

• དཀོན་མཆོག་ལུ་མཆོད་པ། 
• ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ། 
• བསོད་ནམས་དགེ་བའི་ཚོགས་གསོག་པ། 
 

ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• ཡར་དཀོན་མཆོག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་ གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
• ཡར་དཀོན་མཆོག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་གཏང་དགོ་པའི་གནད་དོན་ཐོག་ གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ 
སྤང་བླངས་ཚུ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ཚུགས་དགོ། 

• སྡིག་པའི་ལཱ་གི་ཉེས་དམིགས་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།  སྤྱན་ཞུ། 
ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་སྐོར་ མདོ་སྡེ་ལས་བརྒྱ་པ་ལས།  

ལུས་ཅན་བདག་གི་ལས་རྣམས་ནི།། 
བསྐལ་པ་བརྒྱར་ཡང་ཆུད་མི་ཟད།།  
ཚོགས་ཤིང་དུས་ལ་འབབ་པ་ན།། 
འབྲས་བུ་ཉིད་དུ་སྨིན་པར་འགྱུར།།  

ཟེར་མི་དེའི་ཐོག་ལུ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ འབྲུ་འགྲེལ་རྐྱབ་སྟེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི། ཡར་དཀོན་མཆོག་ལུ་
མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་འདི་ ཡུལ་གྱི་ཁྱད་པར་ཨིནམ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ སྒོར་སྒོརམ་
བསམ་བཀོད་འབད་ནི། གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་འཆར་ བཀོད་
ནི། 
 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ།  གསལ་བཤད། 
ལས་རྒྱུ་འབྲས་ལུ་ཡིད་ཆེས་དང་ བསོད་ནམས་བསགས་པའི་ལཱ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཨིན་ན་ ཧ་གོ་ཐབས་ལུ་ གཞུང་སྤྱོད་འཇུག་
གི་ལེའུ་ལྔ་པ་ ཤེས་བཞིན་ལས་ དགེ་བ་ཐམས་ཅད་སེམས་ལས་འབྱུང་ཚུལ་དང་ ཡང་ན་དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ དཔེ་
དེབ་གཞན་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབད། 
▪ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་སྦེ་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་ཁག་མ་འདྲཝ་ལྔ་དེམ་ཅིག་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་གྲོགས་བར་ན་བརྗེ་
སོར་འབད་དེ་ ལན་རྐྱབ་ནི། 

▪ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལས་ མི་ངོམ་རེ་འཐོན་ཞིན་ན་ དྲི་བའི་ལན་འདི་ཚུ་ དམངས་ཁར་གསལ་བཤད་འབད་དེ་ ལེགས་བཅོས་
འབད་ནི། 
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གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། འཚལོ་ཞིབ། 
དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ཁུངས་ འབྲི་དེབ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ནང་ ག་དེ་སྦེ་བཀོད་དེ་ཡོད་ག་ དཔེ་མཛོད་ཁང་དང་ཡོངས་འབྲེལ་ནང་
ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། དེ་ལས་ དར་ཤིང་མ་འདྲཝ་གི་ པར་ཚུ་ཚོན་བཏང་སྟེ་ དར་ཤིང་
རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ དགོས་པ་ཚུ་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་བའི་སྐབས་ མཐའ་འཁོར་ལུ་མ་གནོད་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་དང་བཅས་ ཤོག་
ཐང་ནང་འབྲི་ཞིནམ་ལས་ དམངས་ཁར་སྤྱན་ཞུ་འབད་དེ་ བྱང་གུར་སྦྱར་ཏེ་བཞག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 

• དུས་བཟང་དང་ དུས་ཆེན་ཚུ་གི་སྐབས་ལུ་ དགེ་བའི་ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ འབད་དགོཔ་འདུག? དྲན་ཤེས། 
• གཞན་དགེ་བ་འབད་ས་མཐོངམ་ད་ རྗེས་སུ་ཡི་རངས་བསྐྱེད་དགོ་པའི་ཁུངས་ ག་ཅི་ཨིན་ན? དབྱེ་ཞིབ། 
• དར་ཤིང་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་འཕྱར་ནི་ཡོད་ག? རེ་རེ་བཞིན་དུ་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་དཔྱད། 
• གླང་གི་ཉི་མར་དར་མ་འཕྱར།། ཟེར་བའི་ཁུངས་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
• ས་བདག་བ་དན་སྐབས་ དར་འཕྱར་མ་བཏུབ་པའི་ རྒྱུ་མཚན་ག་ཅི་ཨིན་ན? དབྱེ་ཞིབ། 
• དུས་གཞན་དང་ དུས་བཟང་ལུ་ དགེ་བ་ཆེ་ཆུང་གི་ཁྱད་པར་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོད་ག? བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 

 
ལྷབ་སྦྱང་དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཞིབ་ག་ཅི་རང་འབད་རུང་ འདི་གི་ནང་ལུ་ ནང་དོན། རིག་རྩལ་དང་ བརྩི་མཐོང་ཚུ་ ཚུད་པའི་མཁོ་ཆས་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དགོ། 
༡ གྲོས་བསྡུར་དང་ དྲི་ལན་གྱི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་    
 མཁོ་ཆས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢ སྤྱན་ཞུ་གི་སྐབས་ དབྱེ་ཚད་དང་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་མཁོ་ཆས་ གང་རུང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༣ ནམ་རྒྱུན་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཀུན་སྤྱོད་ལེགས་འགྱུར་ཡོད་མེད་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ 
 ཞིབ་འབད་ནི། 
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རྒྱབ་རྟེན་ མཐུན་རྐྱེན། 

▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་ དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི།ཐིམ་ཕུག 
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  ལས་ཚོགས་སློབ་དཔོན་ འཆི་མེད་ཀྱི་གསུངས་རྩོམ། སྐལ་བཟང་ཡིད་ཀྱི་དགའ་སྟོན།  
▪  ལེགས་བཤད་ལམ་བཟང་། འོག་གི་ ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ་ལུ་ཨེབ་གནང་། 
 ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱང་ https://www.youtube.com/watch?v=CYe6jj5seIU  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=CYe6jj5seIU
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གཉིས་པ། ༡ ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    དགེ་སྦྱརོ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རང་གི་སྡིག་སྒྲིབ་སྦྱང་ནི། ཚེ་ད་རེས་དབང་ཐང་དར་ནི་དང་ ཕྱི་མའི་ལམ་བཟང་ནིའི་དོན་ལུ་ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོཔ། ཁ་ཐུན་
བཏང་དགོཔ། ཕྱག་དང་སྐོར་ར་ལུ་ བརྩོན་དགོ་པའི་དགོས་པ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ལུ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས།  

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར། 

ཕྱག་དང་སྐོར་ར།  དར་ཤིང་འཕྱར་ནི། ལཱ་འབད་ཐངས་ཚུ་ ལམ་སྟོན་ཐོག་ལས་ གོམས་སྦྱང་འབད་དགོ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• དར་ཤིང་འཕྱར་དགོཔ། ཁ་ཐུན་བཏང་དགོཔ། ཕྱག་དང་སྐོར་ར་ལུ་ བརྩོན་དགོ་པའི་དགོས་པ་ བཤད་ཚུགས་དགོ།  
• དུས་རྒྱུན་ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་དང་ ཕྱག་དང་སྐོར་ར་སོགས་ གོམས་འདྲིས་ཐོག་ལས་ སྦྱང་བ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• དགེ་བའི་ལཱ་ལུ་བརྩོན་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ དཔེ་སྟོན་ཐོག་ལས་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།   དབྱེ་ཞིབ། 
ཕྱག་འཚལ་བ་ཟེར་མི་དེའི་ཐོག་ལུ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་གྲོས་བསྡུར་འབད་དེ་ འབྲུ་འགྲེལ་རྐྱབ་སྟེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི། ཡར་དཀོན་
མཆོག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་གཉིས་ཀྱི་ གྲལ་ཁར་ཚུད་དང་མི་ཚུད་སྒོ་ནས་ སྡེ་གྲོགས་ནང་སྒོར་སྒོརམ་བསམ་
བཀོད་འབད་ནི། གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་འཆར་ བཀོད་ནི། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ།      གསལ་བཤད། 
ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་འབད་མི་འདི་ བསོད་ནམས་བསགས་པའི་ལཱ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཨིན་ན་ ཧ་གོ་ཐབས་ལུ་ གཞུང་སྤྱོད་འཇུག་
གི་ལེའུ་ལྔ་པ་ ཤེས་བཞིན་ལས་ དགེ་བ་ཐམས་ཅད་སེམས་ལས་འབྱུང་ཚུལ་དང་ ཡང་ན་དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ དཔེ་
དེབ་གཞན་ཚུ་ལྷབ་སྟེ་ འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབད། 
སྡེ་གྲོགས་བར་ན་བརྗེ་སོར་འབད་དེ་ ལན་རྐྱབ་ནི་དང་ མི་ངོམ་རེ་འཐོན་ཞིན་ན་ དྲི་བའི་ལན་འདི་ཚུ་ དམངས་ཁར་གསལ་བཤད་
འབད་དེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་ནི། 
 
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། སྤྱན་ཞུ། 
དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ཁུངས་ དཔེ་དེབ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ནང་ ག་དེ་སྦེ་བཀོད་དེ་ཡོད་ག་ དཔེ་མཛོད་ཁང་ནང་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་
འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་ནི། དེ་ལས་ དར་ཤིང་མ་འདྲཝ་གི་པར་ཚུ་ ཚོན་བཏང་སྟེ་ དར་ཤིང་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་དགོས་
པ་ཚུ་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་བའི་སྐབས་ མཐའ་འཁོར་ལུ་མ་གནོད་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་དང་བཅས་ ཤོག་ཐང་ནང་འབྲི་ཞིནམ་
ལས་ དམངས་ཁར་སྤྱན་ཞུ་འབད་དེ་ བྱང་གུར་སྦྱར་ཏེ་བཞག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 

• དགེ་བའི་ལཱ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ འབད་བ་ཅིན་དྲག་ནི་ཨིན་པས་ག? དབྱེ་དཔྱད། 
• རྗེས་སུ་ཡི་རངས་བསྐྱེད་པ་ཅིན་ རང་རྒྱུད་ལུ་ག་ཅི་འཐོབ་ག? དབྱེ་ཞིབ། 
• གཤིན་པོ་དང་ གསོན་པོའི་དར་གྱི་བར་ན་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་ཡོདཔ་སྨོ? དབྱེ་དཔྱད། 
• རླུང་དར་འདི་ ག་ཏེ་ལུ་ར་འཕྱར་སྲོལ་ ཡོདཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
• དར་འཕྱར་བའི་ཕན་ཡོན་ཚུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་བྲིས། གསར་གཏོད། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
༡ གྲོས་བསྡུར་དང་དྲི་ལན་གྱི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་ མཁོ་ 
  ཆས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢ སྤྱན་ཞུ་གི་སྐབས་ དབྱེ་ཚད་དང་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་མཁོ་ཆས་ གང་རུང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
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མཐུན་རྐྱེན། 

▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
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གཉིས་པ།༢ ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།  

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཡར་དཀོན་མཆོག་ལུ་མཆོད་པ་དང་ མར་ངན་སློང་ལུ་སྦྱིན་པ་བཏང་ནི་ཚུ་ བསོད་ནམས་དགེ་བའི་ཚོགས་ རྫོགས་ནིའི་རྒྱུ་ཨིནམ་
ཤེས་ཏེ་ དགེ་བའི་ལཱ་འབད་མི་ལུ་ ཡིད་ཆེས་བསྐྱེད་ཚུགས་ནི་དང་ རང་གི་སྡིག་སྒྲིབ་སྦྱང་བའི་ཐབས་ལམ་ ཚེ་ད་རེས་ དབང་
ཐང་དར་ནི་དང་ ཕྱི་མའི་ལམ་བཟང་ནིའི་དོན་ལུ་ དར་ཤིང་འཕྱར་ནི། དུས་རྒྱུན་ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་དང་ ཕྱག་དང་སྐོར་ར་ལུ་ བརྩོན་
ཚུགས། 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

མཆོད་བཤམ་དང་མཆོད་ཆས་ཀྱི་སྐོར། 

མཆོད་བཤམ་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་བྲིས། མཆོད་ཆས་ཀྱི་རིགས་མ་འདྲཝ། ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་ལུ་བརྩོན་དགོཔ།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

▪ མཆོད་བཤམ་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ལྷབ་སྟེ་ བརྩི་མཐོང་བསྐྱེད་ཚུགས་དགོ། 
▪ མཆོད་ཆས་ཀྱི་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
▪ ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་ལུ་བརྩོན་དགོཔ་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 

ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།    བསམ་འཆར་བརྗེ་སརོ་གྱི་ཐགོ་ལས། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ མཆོད་བཤམ་རབ་འབྲིང་ཐ་གསུམ་དང་ འབྲེལ་བའི་པར་/གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ ཁུངས་དོན་ཚུ་
བཤད་དེ་ བརྩི་མཐོང་བསྐྱེད་ཚུགས་པའི་ སློབ་སྟོན་འབད་ཞིནམ་ལས་  

• ཆ་བཟུང་བསམ་བཤད་ཐོག་ལས་ བསམ་འཆར་བརྗེ་སོར་འབད་བཅུག་ནི།  
• གོ་བསྡུར་འབད་དེ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་བཅུག་ནི། 
• བཤུད་བརྙན་འགྲེམ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ བསམ་བཤད་འབད་བཅུག་ནི། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ།   བལྟ་སྐོར་ལས་རིམ་གྱི་ཐགོ་ལས། 

• སློབ་ཕྲུག་རེ་རེ་ལུ་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཟིན་བྲིས་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ས་གནས་ཀྱི་ རྫོང་གཞིས། 
ལྷ་ཁང་དང་ དགོན་སྡེ་ཚུ་ན་ བལྟ་སྐོར་ལས་རིམ་བཟོ་སྟེ་ དངོས་འཐབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ མོས་མཐུན་གཞི་གདན་གྱི་གཞི་བཀོད་ ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག་སྟེ་ མཆོད་བཤམ། མཆོད་ཆས། 
ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ དམངས་ཁར་བཤད་བཅུག་དགོ།  
 

ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
▪ མཆོད་བཤམ། མཆོད་ཆས། མཆོད་རྫས། ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ ཁུངས་དོན་ཚུའི་སྐོར་
ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་/ཡོངས་འབྲེལ་མཐུན་རྐྱེན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  
classroom, ལ་སོགས་པ་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། 

 
བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ མཆོད་བཤམ་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་བྲིས། དབྱེ་ཞིབ། 

  ༢ མཆོད་ཆས་དང་མཆོད་རྫས་ཀྱི་ རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད། དྲན་ཤེས། 
༣ ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་ལུ་ བརྩོན་དགོཔ་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ ག་ཅི་སྨོ? དབྱེ་དཔྱད། 
༤ མཆོད་བཤམ་ལུ་ དབྱེ་བ་ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་སྨོ། དྲན་ཤེས། 
༥ དུས་རྒྱུན་ཉེ་བར་མཁོ་བའི་ མཆོད་ཆས་དང་མཆོད་རྫས་ ག་ཅི་ར་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
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དབྱེ་ཞིབ། 

▪ མཆོད་བཤམ། མཆོད་ཆས། མཆོད་རྫས། ཁ་ཐུན་དགེ་སྦྱོར་དང་ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ ཁུངས་དོན་ཚུ་ ཤེས་
མ་ཤེས་ སློབ་ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ ཆོས་ཕྱོགས་དང་འབྲེལ་བའི་ རྒྱབ་ཁུངས་དང་ འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་
ཞིབ་འབད་དགོ། 
 

རྒྱབ་རྟེན།  

▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག།  
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ། ༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་      
 རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས། མཆོད་པ་སྒྲིག་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འོག་གི་ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ་ནང་ཨེབ་གནང་། 
https://fb.watch/oI0e_eVEfm/?mibextid=Nif5oz  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://fb.watch/oI0e_eVEfm/?mibextid=Nif5oz
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གསུམ་པ་།༣ ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།   ཐ་དམ་ཚིག། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

ཐ་དམ་ཚིག་དང་ལས་རྒྱུ་འབྲས་བརྩི་དགོཔ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• རྒྱལ་ཁབ་རང་དབང་དང་ སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱི་རྒྱུ་ མི་དབང་རིམ་འབྱོན་ཚུ་གི་བཀའ་དྲིན་ཨིནམ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• རྒྱལ་བརྒྱུད་ཀྱི་མཛད་རྣམ་ཚུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བཀའ་དྲིན་ཅན་གྱི་གོངམ་ མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་ལུ་ འགྱུར་བ་མེད་པའི་ དམ་ཚིག་བསྟེན་དགོ་པའི་དགོས་
པ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གསལ་བཤད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི་ཁུངས་དང་ ཡིད་ཀྱི་ཟུངས་ཐུབ་ ཟེར་མི་འདི་ 
ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན་ན་ འོས་འབབ་ལྡན་པའི་ བརྡ་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ གསལ་བཤད་འབད་བྱིན་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 

▪ ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་ག་ཅི་ནང་འབད་རུང་ འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་མ་བཏུབ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ཉམས་མྱོང་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ གནད་དོན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ རང་སེམས་མཐེབ་སོར་གངམ་འདི་ བདག་འཛིན་འབད་ཚུགསཔ་དང་མ་ཚུགསཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ལས་བརྟེན་པའི་ 
མི་ཚེ་ནང་ལུ་སྟབས་བདེ་སྡུག་ཚུ་ ག་དེ་འབད་ར་འབྱུང་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། དྲི་ལན་ཐགོ་ལྷབ་སནོ། 

• སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་གུ་གསལ་བཤད་འབད་དེ་ དྲི་བ་བཟོ་ཐོག་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སློབ་སྟོན་འབད་ནི། 
• འོག་གི་དོན་ཚན་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ ཕན་པ་དང་ མ་འཐབ་པ་ཅིན་གནོད་པ་ ག་ཅི་ར་ཡོད་ག་ དྲི་བ་དྲིས་
ལན་འབད་དེ་ ཤེས་མ་ཤེས་བལྟ་བཅུག་ནི། 

• རང་གི་རྒྱལ་ཁབ་དང་ གོང་འོག་གི་བར་ན་ ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ཐངས། 
• བླ་མ་དང་སློབ་དཔོན་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་བསྐྱེད་ལུགས། 
• མི་ཚེ་ནང་གི་ གཉེན་གྲོགས་དང་ བུ་གཞི་ཚུ་ལུ་ ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ཐངས། 
• རང་གི་ཕམ་སྤུན་ཆ་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ཐངས། 

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 

▪ ལུས་ངག་ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google  classroom, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ འགྲུལ་
འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ཐ་དམ་ཚིག་ཟེར་མི་འདི་ ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་ཅིན་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་ ཧ་གོཝ་མས? གོ་བ།   
༢ ལཱ་ག་ཅི་འབད་རུང་ བློས་ཕོག་ཡིད་ཕོག་ཐོག་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 
 ༣ ཐ་དམ་ཚིག་ལས་བརྟེན་ རང་གི་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ ཞི་བདེ་ ག་དེ་སྦེ་འབྱུང་འོང་ག? དབྱེ་ཞིབ། 
 ༤ ཐ་དམ་ཚིག་དང་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
 ༥ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཤེས་མི་དང་ མ་ཤེས་མིའི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
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དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་མ་ཤེས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་
དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
དེ་གི་དོན་ལུ་དྲི་བ། ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ་ལ་སོགས་པའི་
ཐོག་དྲི་ལན་འབད་ནི། བཟོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི་ དྲང་སེམས་བསྟེན་ནི་ ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་སྤང་ནི་ མཐུན་འབྲེལ་
བཟོ་ནི། དྲན་ཤེས་བག་ཡོད་ལུ་གནས་ནི། ཆོག་ཤེས་འབད་ནི་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་ཚུ་ དང་ལེན་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ 
ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? སླབ་བཅུག་ནི། 

 
མཐུན་རྐྱེན། 

▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  ལས་ཚོགས་སློབ་དཔོན་ འཆི་མེད་ཀྱི་གསུངས་རྩོམ། སྐལ་བཟང་ཡིད་ཀྱི་དགའ་སྟོན། 
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བཞི་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    ལས་རྒྱུ་འབྲས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རང་གི་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ ཞི་བདེའི་ཐོག་ལས་ གོང་འཕེལ་བཏང་དགོ་པ་ཅིན་ རང་གི་བསམ་པ་ལུ་ རགས་ལསཔ་ཨིནམ་ཤེས་
ཏེ་ ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ བློས་ཕོག་ཡིད་ཕོག་ཐོག་ལས་བརྩོན་ཚུགས།  
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

ལས་རྒྱུ་འབྲས་བརྩི་དགོཔ། 

ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ངོ་སྤྲོད། ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ངེས་ཚིག། ལས་འབྲས་འཁོར་ཚུལ། ལས་རྒྱུ་འབྲས་གཙོ་བོར་བཏོན་ཐངས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• རྒྱལ་ཁབ་གོང་འཕེལ་གྱི་དོན་ལུ་ ལཱ་འབད་ཐངས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• རྒྱལ་ཁབ་གོང་འཕེལ་གྱི་ལཱ་འབད་ཐངས་ དཔེ་དྲགས་ཤོས་དག་པ་ཅིག་ ཐོ་བཀོད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ བློས་ཕོག་ཡིད་ཕོག་གི་ཐོག་ལས་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། དནོ་ཚན་ཚུ་གི་གྲོས་བསྡུར་དང་ སན་ཞུ་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ་འབད་ནི། 
དོན་ཚན་ཚུ་ སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ དེ་གི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ནི། དེ་གི་སྐབས་ ཧ་མ་གོ་བ་ཅིན་ 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི།  

• སྤྱན་ཞུ་གི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན། (ལས་རྒྱུ་འབྲས། གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། རང་སེམས་བདག་
འཛིན་འབད་དགོཔ། མཆོད་བཤམ་དང་མཆོད་ཆས་ཀྱི་རིགས།) 

• སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ ཤོག་བྱང་གཅིག་གི་ཐོག་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་བཟོ་ཡོད་མི་འདི་ སྡེ་ཚན་ལས་ སློབ་ཕྲུག་གཅིག་གིས་ སློབ་ཁང་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་འབད་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཞིབ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་ ག་ར་གི་འབྲི་
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དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ལས་འབྲས་འཁོར་ཚུལ་གྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༢ ལས་མྱོང་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ གསུམ་ཡོད་མི་གི་དཔེ་རེ་ རང་སྟོབས་ཀྱིས་ གསར་རྩོམ་འབད་དེ་བྲིས། གསར་གཏོད། 
༣ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ།  དབྱེ་ཞིབ། 
༤ སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༥ སྒྲིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ བདག་འཛིན་འབད་དེ་ འཕྲལ་ཕུགས་ལུ་ཕན་པའི་ ལཱ་ག་དེ་ 
 སྦེ་འབད་ནི་སྨོ? ལག་ལེན། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 
༡ སྤྱན་ཞུ་དང་ སྦྱོང་ལཱ་གི་སྐབས་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཧིང་ ལ་སོགས་པ་གི་ སྐུགས་ 
  ཀྱི་ཚད་གཞི་ གང་རུང་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢ སྤྱན་ཞུ་ཚུ་ནང་ལུ་ ཤེས་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་གྱི་ཁྱབ་ཚད་ཚུ་ཚང་སྟེ་ ཡོད་མེད་བལྟ་སྟེ་ མ་ཚང་མི་ཚུ་ ཁ་སྐོང་ 
  གསལ་བཤད་འབད་ནི། 
༣ སྤྱན་ཞུའི་ལཱ་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་པའི་སྐབས་ ག་ར་གིས་ ཧིང་སངས་ས་སྦེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་མ་རྐྱབ་  
     དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ སྤྱོད་འཇུག། རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། 
▪ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ 
▪  ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར།         
 སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ། ༢༠༡༤ 
▪ ཆུ་དང་ཤིང་གི་བསྟན་བཅོས།  གུང་ཐང་ དཀོན་མཆོག་ བསྟན་པའི་སྒྲོན་མེ། 
▪ སྐྱེ་བོ་ལུགས་ཀྱི་བསྟན་བཅོས། བླམ་ རྒྱལ་དབང་ཉི་མ། 
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ལྔ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    གཞན་ཕན་བསམ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རང་གི་དྲིན་ཅན་གྱི་ཕམ། རང་གི་བླམ་དང་སློབ་དཔོན། རང་གི་མི་ཚེ་ནང་གི་ གཉེན་གྲོགས་དང་བུ་གཞི་ཚུ་ རང་ལུ་དགོས་མཁོ་ཆེ་
བའི་ གནས་ཨིནམ་ཤེས་ཏེ་ གཡོ་སྒྱུ་དང་མགོ་སྐོར་ཚུ་སྤང་སྟེ་ དུས་རྒྱུན་གུས་ཞབས་འབད་ཚུགས།  
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། 

གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། བྱམས་པ་དང་སྙིང་རྗེ། རང་དཔེ་གཞན་ལུ་བཞག་ཤེས་དགོཔ། ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་
རིས། མཐུན་འབྲེལ། སྤྱི་ཕན་གྱི་སེམས། ལཱ་གཡོག་ལུ་རྩིས་མཐོང་།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• རང་གི་དྲིན་ཅན་གྱི་ཕམ་དང་ སློབ་དཔོན་གྱི་བཀའ་དྲིན་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• ཕམ་དང་བུ་གཞི། རང་གི་གཉེན་གྲོགས་ལུ་ དམ་ཚིག་མ་བསྟེན་པའི་གནོད་པ་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• བརྩི་མཐོང་བསྐྱེད་དགོ་པའི་དགོས་པ་ གཞན་ལུ་བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ གཞན་ལུ་གུས་ཞབས་དང་ དམ་ཚིག་བསྟེན་དགོ་པའི་དགོས་ཁུངས་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། དནོ་ཚན་ཚུ་གི་གྲོས་བསྡུར་དང་སན་ཞུ་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ་འབད་ནི། 
དོན་ཚན་ཚུ་སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ དེ་གི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ནི། དེ་གི་སྐབས་ ཧ་མ་གོ་བ་ཅིན་ 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི།  

• སྤྱན་ཞུ་གི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན། (ལས་རྒྱུ་འབྲས། གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། རང་སེམས་བདག་
འཛིན་འབད་དགོཔ། མཆོད་བཤམ་དང་མཆོད་ཆས་ཀྱི་རིགས།) 

• སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ ཤོག་བྱང་གཅིག་གི་ཐོག་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
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• སྤྱན་ཞུ་བཟོ་ཡོད་མི་འདི་ སྡེ་ཚན་ལས་ སློབ་ཕྲུག་གཅིག་གིས་ སློབ་ཁང་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་འབད་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཞིབ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་ ག་ར་གི་འབྲི་
དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
• རང་གི་དྲིན་ཅན་གྱི་ཕམ་དང་ སློབ་དཔོན་གྱི་བཀའ་དྲིན་ཚུ་ ག་དེ་འབད་བསམ་ནི་སྨོ། དབྱེ་ཞིབ། 
• ཕམ་དང་བུ་གཞི། རང་གི་གཉེན་གྲོགས་ལུ་ དམ་ཚིག་མ་བསྟེན་པ་ཅིན་ཕན་གནོད་ག་ཅི་ཡོདཔ་སྨོ། དབྱེ་དཔྱད། 
• རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ གཞན་ལུ་གུས་ཞབས་དང་ དམ་ཚིག་བསྟེན་དགོ་པའི་དགོས་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 
• གོང་མ་བཀུར་ལུགས་དང་ འོག་མ་སྐྱོང་ལུགས་ མཉམ་པ་འགྲོགས་ལུགས་ཚུ་ མདོར་བསྡུས་རེ་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
• ཐ་དམ་ཚིག་མ་བསྟེན་པ་ཅིན་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་ར་འབྱུང་འོང་ག? ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་བྲིས། གསར་གཏོད། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 
༡ སྤྱན་ཞུ་དང་ སྦྱོང་ལཱ་གི་སྐབས་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཧིང་ ལ་སོགས་པ་གི་ སྐུགས་ 
 ཀྱི་ཚད་གཞི་ གང་རུང་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢ སྤྱན་ཞུ་ཚུ་ནང་ལུ་ ཤེས་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་གྱི་ཁྱབ་ཚད་ཚུ ཚང་སྟེ་ཡོད་མེད་བལྟ་སྟེ་ མ་ཚང་མི་ཚུ་ ཁ་སྐོང་ 
  གསལ་བཤད་འབད་ནི། 
༣ སྤྱན་ཞུའི་ལཱ་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་པའི་སྐབས་ ག་ར་གིས་ ཧིང་སངས་ས་སྦེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་མ་རྐྱབ་  
 དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་ལྔ་པ་ ཤེས་བཞིན་ནང་གཟིགས། རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། 
▪ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ 
▪  ཉེར་མཁོའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར།         
 སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ། ༢༠༡༤ 
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དྲུག་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    དྲན་ཤེས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རང་སེམས་བདག་འཛིན་གྱི་ཐབས་ལམ་ བརྟག་དཔྱད་དང་དྲན་ཤེས་ བག་ཡོད་ཚུ་ཨིནམ་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ ལཱ་ག་ཅི་འབད་རུང་
བཟོད་སེམས་དང་ཆོག་ཤེས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚའི་སྒོ་ལས་ ལཱ་ཚུ་འབད་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

རང་སེམས་བདག་འཛིན་འབད་དགོཔ། 

བརྟག་དཔྱད་དང་དྲན་ཤེས་བག་ཡོད། རེ་འདོད་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས། བློ་ཁོག་ཡངས་དྲགས་དང་ ཟུངས་ཐུབ། འདོད་པ་
ཆེ་བའི་སེམས་དང་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། བརྩོན་ཤུགས། 
ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• རང་སེམས་བདག་འཛིན་གྱི་ཐབས་ལམ་ བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས་བག་ཡོད་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་ཚུ་ འགྲེལ་
བཤད་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

• དྲན་པ་དང་ ཤེས་བཞིན་གཉིས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སེམས་སྲུང་དགོ་པའི་ཁྱད་པར་ ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
• གཞན་ལུ་གནོད་པ་བཀལ་བའི་ ཉེས་དམིགས་ཚུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གསལ་བཤད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བརྟག་དཔྱད་དང་དྲན་ཤེས་བག་ཡོད། རེ་འདོད་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས། བློ་ཁོག་ཡངས་དྲགས་དང་ ཟུངས་
ཐུབ། འདོད་པ་ཆེ་བའི་སེམས་དང་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། 
བརྩོན་ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས། འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ གསལ་
བཤད་འབད་བྱིན་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 
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▪ ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་ ག་ཅི་ནང་འབད་རུང་ འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་མ་བཏུབ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ཉམས་མྱོང་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གནད་དོན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ རང་སེམས་མཐེབ་སོར་གངམ་འདི་ བདག་འཛིན་འབད་ཚུགསཔ་དང་མ་ཚུགསཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ལས་བརྟེན་ མི་
ཚེ་ནང་ལུ་སྟབས་བདེ་སྡུག་ཚུ་ ག་དེ་འབད་ར་འབྱུང་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན? སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
 

ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
▪ ལུས་ངག་ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google  classroom, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ འགྲུལ་
འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ དྲན་པ་དང་ཤེས་བཞིན་གྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེ། དབྱེ་དཔྱད།  
༢ དྲན་ཤེས་ཡོདཔ་དང་མེད་པའི་ཁྱད་པར་ཕྱེ། དབྱེ་དཔྱད། 
༣ ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚའི་ཁྱད་པར་ ག་ཅིའི་སྒོ་ལས་བཞག་ནི་སྨོ། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ དྲན་པ་དང་ཤེས་བཞིན་གྱི་དཔེ་རེ་བྲིས། ལག་ལེན། 
 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་མ་ཤེས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་
དགོ། 

▪ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
དེ་གིས་དོན་ལུ་དྲི་བ། 
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ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་ བསྐྱེད་དགོཔ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་དྲིས་ལན་འབད་
ནི། གཞན་ཚོར་ཧ་གོ་ནི། བཟོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི་ དྲང་སེམས་བསྟེན་ནི་ ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་སྤང་ནི་ མཐུན་
འབྲེལ་བཟོ་ནི་ དྲན་ཤེས་བག་ཡོད་ལུ་གནས་ནི། ཆོག་ཤེས་འབད་ནི་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་ཚུ་ དང་ལེན་འབད་དགོ་
པ་ཅིན་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? སླབ་བཅུག་ནི། 

མཐུན་རྐྱེན། 
▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ གཏམ་རྒྱུད་ འོག་གི་འཆར་སྒོ་ནང་ཨེབ་གནང་།  
https://youtu.be/eZXWoNdrGrQ?si=CV2tDvKf-u91u47b 
https://youtu.be/1a7EGXNqaIg?si=PMY0D-BtF8Z-agM7  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/eZXWoNdrGrQ?si=CV2tDvKf-u91u47b
https://youtu.be/1a7EGXNqaIg?si=PMY0D-BtF8Z-agM7
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བདུན་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    སྐྱབས་གནས་མི་བསླུ་བ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཕྱི་མ་ངན་སོང་གི་སྡུག་བསྔལ་ལས་གྲོལ་དགོ་པ་ཅིན་ སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་ཨིན་ན་ ཧ་གོ་སྟེ་ དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་ དད་པ་བསྐྱེད་ཚུལ་ 
རང་གི་མི་ཚེ་ནང་གོམས་སྦྱང་འབད་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

དཀོན་མཆོག་ལུ་སྐྱབས་ཞུ་དགོཔ། 
 

རང་དང་གཞན་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ཤོས་དཀོན་མཆོག་གསུམ་ཨིནམ་ལས་ དཀོན་མཆོག་ལུ་སྐྱབས་འཚོལ་དགོཔ་ཁག་ཆེ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• ཚོགས་བསགས་དང་ ངན་སོང་གི་སྡུག་བསྔལ་ལས་ གྲོལ་བའི་རྒྱུ་རྐྱེན་ཚུ་ དོན་འགྲེལ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• ཕྱི་མའི་དོན་ལུ་ སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་ཨིན་ན་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ཚུགས་དགོ། 
• དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་ ཡིད་ཆེས་ཀྱི་དད་པ་བསྐྱེད་པའི་ཕན་ཡོན་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  གྲོས་འཆར་དང་པ། 
ཕྱི་མ་ངན་སོང་གི་ སྡུག་བསྔལ་ལས་གྲོལ་དགོ་པ་ཅིན་ སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་ཨིན་ན་ཧ་གོ་སྟེ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་སྒོར་སྒོམ་
བསམ་བཀོད་འབད་ནི། གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་འཆར་ བཀོད་
ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 

• ཚོགས་བསགས་དང་ ངན་སོང་གི་སྡུག་བསྔལ་ལས་ གྲོལ་བའི་རྒྱུ་རྐྱེན་ཚུ་ ག་ཅི་ཨིན་ན། དྲན་ཤེས། 
• ཕྱི་མའི་དོན་ལུ་ སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་ཨིན་ན? དྲན་ཤེས། 
• དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་ ཡིད་ཆེས་ཀྱི་དད་པ་བསྐྱེད་པའི་ཕན་ཡོན་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་སྨོ? དབྱེ་ཞིབ། 
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• དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལུ་བློ་གཏདན། མགུ་ནག་མི་ལུ་རྒྱལ་མི་ཤོར།། ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་སླབ་པའི་བློ་ཨིན་ན་བྲིས། གོ་
བ། 

 
དབྱེ་ཞིབ། 
དབྱེ་ཞིབ་ག་ཅི་རང་འབད་རུང་ འདི་གི་ནང་ལུ་ ནང་དོན། རིག་རྩལ་དང་ བརྩི་མཐོང་ཚུ་ཚུད་པའི་མཁོ་ཆས་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དགོ། 
༡ གྲོས་བསྡུར་དང་དྲི་ལན་གྱི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་བའི་ དབྱེ་ཞིབ་ མཁོ་ 
  ཆས་ཀྱི་ཐོག་ལུ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢ སྤྱན་ཞུ་གི་སྐབས་ དབྱེ་ཚད་དང་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་མཁོ་ཆས་ གང་རུང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། དཀོན་མཆོག་གསུམ་གྱི་སྐོར་ལས་ འོག་གི་འཆར་སྒོ་ནང་ ཨེབ་གནང་། 
 https://youtu.be/XEpgDAJtbKE?si=QOO4losKgH557nSB  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/XEpgDAJtbKE?si=QOO4losKgH557nSB
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བརྒྱད་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།.    སྒྲིག་ལམ་ཀུན་སདོ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ སྒྲིག་ལམ་དང་ལམ་སྲོལ་གྱི་ཁྱད་པར། འབྲུག་པའི་གྱོན་ཆས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཚུ་ དབྱེ་
ཞིབ་འབད་དེ་ དུས་རྒྱུན་རང་ལུགས་ཀྱི་གྱོན་ཆས་ཚུ་ལུ་ གཙོ་བོ་བཏོན་ཏེ་ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

སྒྲིག་ལམ་གྱི་གཞི་དོན་དང་ ཀུན་སྤྱོད་རྣམ་གཞག། 

འབྲུག་གི་ལམ་སྲོལ་དང་ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག། དཔལ་ལྡན་འབྲུག་པའི་ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག། སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དཔེ་དེབ་དང་ ལག་
ལེན་སྦྱོང་བརྡར། སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་ལྟ་བ། སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་ངེས་ཚིག། ལམ་སྲོལ་དང་སྒྲིག་ལམ་གྱི་ཁྱད་པར། སྒྲིག་ལམ་གྱི་ཀུན་
སྤྱོད་རྣམ་གཞག། རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་སྐོར། ཕོ་ཆས་ཀྱི་གོ་དོན། མོ་ཆས་དཀྱི་རའི་བརྡ་དོན། གྱོན་ཆས་ཀྱི་རྒྱུ་ ཟོང་ཆ་གི་རྣམ་གྲངས། རྒྱལ་ཡོངས་
གྱོན་ཆས་གྱོན་ཐངས། རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ལག་ལེན། རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་སྒྲིག་ཅན་མ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
▪ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ ལམ་སྲོལ་གྱི་སྐོར་ལས་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
▪ ལས་སྲོལ་དང་ སྒྲིག་ལམ་གཉིས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
▪ གྱོན་ཆས་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་དགོས་པ་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
▪ འབྲུག་པའི་གྱོན་ཆས་སྒྲིག་ཅན་མ་ཚུ་ མི་ཉམས་རྒྱུན་སྐྱོང་གི་དོན་ལུ་ ཚུལ་མཐུན་སྦེ་གྱོན་ཚུགས་དགོ། 
▪ རང་གི་གྱོན་ཆས་ལུ་ ཡིད་ཆེ་བསྐྱེད་དེ་ དུས་རྒྱུན་རང་ལུགས་ཀྱི་གྱོན་ཆས་ལུ་ གཙོ་བོ་བཏོན་དགོ་པའི་ ཁུངས་དོན་བཤད་
ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ།   
གྲོས་འཆར་དང་པ། བཤད་པའི་ཐགོ་ལས་ ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ ཁག་ཆེ་བའི་ཁུངས་དོན་སྐོར་ལས་ བཤད་པའི་ཐོག་ལས་  སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སློབ་
སྟོན་འབད་དགོ། སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ དབྱེ་བ་ཚུ་ ལྷབ་སྟོན་
འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ གཤམ་གསལ་ སྦྱོང་ལཱའི་གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ།  
 
དཔེར་ན། 

➢ དང་པ་ར་ སློབ་དཔོན་གྱི་ལམ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་དེ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་ཧ་གོཝ་བཟོ་དགོ། 
➢ གེ་ཟ་ལྦ་གའི་ཐོག་ལས་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི། 
➢ བསམ་འཆར་བཀོད་མི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ བྱང་ཤིང་གུར་ བྲི་ནི། 
➢ དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་ རིག་བསྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི། 
➢ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆ་གཟུང་བསམ་བཀོད་ཐོག་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ ཚོགས་ལྷམ་དང་ ཟོམ་
ལྷམ་གྱི་འཐོབ་ལམ་ དབྱེ་བ་ཚུ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ནི།  

➢ དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་དང་འདོད་ལྟར་ གྲོས་བསྟུན་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དམངས་ཁར་བཤད་བཅུག་སྟེ་ བཏུབ་
མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། འཚལོ་ཞིབ་ཐགོ་ལས་སབོ་སནོ་འབད་ནི།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ ལམ་སྲོལ་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་དང་བརྡ་བཤད་ཚུ་ དོན་
ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཟིན་བྲིས་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ 
སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ གསལ་སྟོན་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ ག་དེ་སྦེ་ར་བཤད་དེ་ཡོདཔ་ཨིན་ན? སློབ་ཕྲུག་ཆ་གཟུང་ནང་ལུ་ གྲོས་བསྟུན་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་དགོ།  

▪ གྱོན་ཆས་ཀྱི་རྒྱུ་དང་དབྱེ་བ་ གྱོན་ཐངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ནང་དོན་དང་ བརྡ་དོན་ཚུ་ཕྱོགས་སྒྲིག་
འབད་བཅུག་དགོ། 
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▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ རིག་པའི་ལྕོགས་གྲུབ་སླ་བསྲེ་རྐྱབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་རེ་ནང་ མི་ངོམ་བཞི་རེ་འབད་ སློབ་དེབ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 

༡ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ ཁག་ཆེ་བའི་ཁུངས་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༢ སྒྲིག་ལམ་དང་ འབྲུག་གི་ལམ་སྲོལ་གཉིས་ཀྱི་  ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༣ འབྲུག་པའི་གྱོན་ཆས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ གྱོན་ཆས་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་བརྡ་དོན་བྲིས། གོ་བ། 
༤ ཚོགས་ལྷམ་གྱི་རྒྱུ་དང་ སྦོས་ཀྱི་ཚོས་གཞི་ གོ་གནས་དང་བསྟུན་ངོས་འཛིན་འབད། དྲན་ཤེས། 

 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ཡོད་མི་ཚུ་ རྒྱུས་ཐོ་བཞག་དགོ། 
▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ བསམ་ལན་
བྱིན་དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
 

རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 
▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་ལྔ་པ། ཤེས་བཞིན་ནང་གཟིགས།  
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
 འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ ཕྱོགས་དེབ། 
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དགུ་པ། ༡ ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།     བཀབ་ནེ་རགས་ཅུང། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བཀབ་ནེ་དང་ རགས་ཅུང་གི་དགོས་པ། དབྱེ་བ་དང་ ཚད་གཞི་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ བཀབ་ནེ་མེད་པའི་ཕྱག་དབང་། བཀབ་ནེ་ཡོད་
པའི་ཕྱག་དབང་དང་བསྔོ་ཚུ་ དབྱེ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་གི་འཐོབ་རིམ་དང་ བཀབ་ཐངས། 

བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་གི་ ཁུངས་དོན་དང་དབྱེ་བ། བཀབ་ནེའི་འཐོབ་ལམ་ དབྱེ་བ་དང་བཀབ་ཐངས། བཀབ་ནེ་ཕྱག་རྐྱབ་
ཐངས། བཀབ་ནེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས། རགས་ཅུང་གི་འཐོབ་ལམ་དང་བཀབ་ཐངས། མི་དབང་རྒྱལ་པོའི་ཞབས་སར་ ཕྱག་
དབང་བཅར་ཐངས། ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ། བཀབ་ནེ་དང་གཅིག་ཁར་ གུས་ཞབས། བཀབ་ནེ་མེད་པའི་གུས་ཞབས་ ལྷམ་པ་
བཞི། བསྔོ་བའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ། བསྔོ་བའི་ཕྱག་གི་ཁུངས་དོན། བསྔོ་བའི་དབྱེ་བ། བསྔོ་རྟེན་དང་གྲལ་བཤམ། བསྔོཝ་ཞུ་
ཐངས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
• བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་གི་དབྱེ་བ་འདི་ དགོས་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• བཀབ་ནེ་དང་ རགས་ཅུང་གི་ཚད་གཞི་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
• རང་སོའི་གོ་གནས་ཀྱི་ ཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ བཀབ་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བཀབ་ནེ་ཡོད་པའི་ཕྱག་དབང་དང་ བཀབ་ནེ་མེད་པའི་ཕྱག་དབང་ བཅར་ཤེས་དགོ། 
• བསྔོ་བའི་ཕྱག་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་དགོས་པ་ དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བསྔོ་བ་ཞུ་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ཕྱག་དབང་བཅར་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
 
གྲོས་འཆར་དང་པ། བཤད་པ་ཐགོ་ལས་ དཔེ་སོན་འབད་དེ་ལྷབ་སོན་འབད་ནི། 
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བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་གི་འབྱུང་ཁུངས་ དབྱེ་བ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ནི་དང་ བཀབ་ཐངས་རིམ་པ་ཚུ་དཔེ་སྟོན་འབད་
དེ་བྱིན་ནི།  

▪ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་འབད་ བཀབ་ཐངས་རིམ་པ་ཚུ་དཔུང་ཆ་ནང་ལུ་ གྲོས་བསྟུན་འབད་དེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ།  
▪ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་བཀབ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་ནང་ལུ་པར་དང་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ 
སློབ་སྟོན་འབད་དགོ།  

▪ ཐུན་ཚན་དཔྱ་བགོ་རྐྱབ་སྟེ་ ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་སྦྱང་བ་ཚུ་ཡང་ འབད་བཅུག་དགོ། 
   
དབྱེ་ཞིབ།  
▪ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ གོ་བསྡུར་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི།  
▪ སློབ་ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་ནི། 
▪ འདྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་དེ་ དོགས་བསལ་འབད་ནི། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། ལུས་སྦྱངོ་། 
བཀབ་ནེ་དང་ རགས་ཅུང་བཀབ་ཐངས་ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ཕྱག་རྐྱབ་ཐངས་ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཐངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཧེ་མ་ར་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ འགྲེམ་སྟོན་འབད་དེ་ དེ་ལས་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྦྱང་བ་བྱིན་ཏེ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 

➢ སློབ་དཔོན་གྱིས་འགྲེམ་སྟོན་འབད་དགོ། 
➢ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་ ལམ་ལུགས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་མ་འབད་ལྟ་རྟོག་འབད་དགོ། 
➢ དོགས་གསལ་འབད་དགོཔ་རེ་འཐོན་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཕན་གྲོགས་འབད་ནི། 

དཔེ་མཛོད/འབྲེལ་ཡོད་སློབ་དཔོན/སྒྲིག་ལམ་མཁས་མཆོག་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  
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ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ བཀབ་ནེ་གི་འབྱུང་ཁུངས་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༢ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ བཀབ་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། ལག་ལེན། 
༣ བཀབ་ནེ་ཡོདཔ་དང་མེད་པའི་ ཕྱག་དབང་གི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ཚུ་གི་ ཚོས་གཞི་དང་ཚད་གཞི་བྲིས། དྲན་ཤེས།  

 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ བཀབ་ནེ་དང་ རགས་ཅུང་གི་འབྱུང་ཁུངས་ དེ་ལས་ དབྱེ་བ་ཚུ་ཤེས་མ་ཤེས་ སློབ་ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་དགོ། 
▪ བཀབ་ནེ་དང་ རགས་ཅུང་བཀབ་ཐངས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་མ་ཚུགས་ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ 
ལུས་སྦྱོང་འགྲན་བསྡུར་འབད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ།  

▪ གཤམ་འཁོད་ཀྱི་དབྱེ་ཚད། དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་སྐུགས་བྱིན་ནི། 
དཔེར་ན། 

བཀབ་ནེ་བཀབ་ཐངས། རགས་ཅུང་བཀབ་ཐངས། བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ཕྱག་རྐྱབ་ཐངས། 
ཐོབ་རིམ་ ༥ མཛེས་ཆ་༥ ཐོབ་རིམ་༥ མཛེས་ཆ་༥ རིམ་པ་༥ མཛེས་ཆ་༥ 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་  

▪ བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་གི་དབྱེ་བ་དང་ བཀབ་ཐངས་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་བཟོ་སྟེ་ཡོད་མི་ཚུ་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་
བམ་ཚན་འབད་དེ་ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། ༼wechat, Telegram, Messenger, Twitter, 
Google classroom, Zoom༽ ལ་སོགས་པའི་མཐུན་རྐྱེན་ཐོག་ལུ་བཏང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་
དགོ། གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ཁུངས་དོན་ཚུ་ བྲི་དགོ།  

▪ སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ཤེས་ཡོན་ཡོད་མི་ ས་གནས་ནང་གི་རྒན་ཤོས་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་
དགོ། 
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རྒྱབ་རྟེན།   

▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་ལྔ་པ་ ཤེས་བཞིན་ནང་ གཟིགས་གནང་།  
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
▪  ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། བཀབ་ནེ་དང་རགས་ཅུང་ བཀབ་ཐངས། འོག་གི་འཆར་སྒོ་ནང་ ཨེབ་གནང་།  

     ༡ https://youtu.be/SM9cwRu8Ois?si=1SRPRBHn6LACLqNc  

     ༢ https://youtu.be/SefhwXET7yE?si=UV9v93eQfcAmKY_f  

     ༣ https://youtu.be/JI3hGN7inIA?si=-W0eNijP_B4C2X6p  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/SM9cwRu8Ois?si=1SRPRBHn6LACLqNc
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དགུ་པ། ༢ ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། ཕྱག་དབང་དབྱེ་བ། 

རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཕྱག་དབང་བཅར་ནི་དང་ ཕྱག་དབང་ཞུ་ནི་གི་ཁྱད་པར་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རྟགས་མ་དང་ ལག་ཁྱེར་ཞུ་ཐངས། ཞལ་
འཛོམས་དང་ གོ་གནས་གསར་བཀོད་སྐབས་ སྒྲིག་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ་འབད་ཚུགས། 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

ཕྱག་དབང་གཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ། 

ཕྱག་དབང་གཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ། ཕྱག་དབང་བཅར་ནི་དང་ ཕྱག་དབང་ཞུ་ནི་གི་ཁྱད་པར། མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་ལུ་ 
བཀབ་ནེ་ཡོདཔ་དང་མེད་པའི་ཕྱག་དབང་བཅར་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་བཀོད། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ་དང་ འཐོབ་ཐངས་ཚུ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ནི་དང་ ཕྱག་དབང་ཞུ་ནི་གི་ཁྱད་པར་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
▪ རྟགས་མ་དང་ ལག་ཁྱེར། ཞལ་འཛོམས་དང་ གོ་གནས་གསར་བཀོད་སྐབས་ སྒྲིག་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཕྱག་
དབང་བཅར་ཞུ་འབད་ཚུགས་དགོ།  

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གོ་བསྡུར་འབད་ནི། 
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་བགོ་སྟེ་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་བཅུག་སྟེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཁོང་
གིས་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ཡོད་མི་གུ་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་ཁུངས་ཚུ་སྦྲག་སྟེ་ སློབ་སྟོན་འབད་དགོ།  

▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ་འབད་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་ནང་ལུ་པར་དང་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་ཚུ་ བཙུགས་ཏེ་ 
སློབ་སྟོན་འབད་དགོ།  
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གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། ལུས་སྦྱངོ་གི་ཐགོ་ལས། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་སྐོར་ གློག་ཐོག་/བྱང་ཤིང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན་དགོ།  

▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ་གི་རིམ་པ་ ག་དེ་སྦེ་ཨིན་ན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དཔེ་སྟོན་འབད་དགོ། 
▪ དེ་ལས་མི་སྡེ་ བརྡ་བརྒྱུད་ཚུ་ནང་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ མཐོང་སྣང་འདི་ཚུ་ཡང་བལྟ་བཅུག་དགོ།  
▪ ཐུན་ཚན་དཔྱ་བགོ་རྐྱབ་སྟེ་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་སྦྱང་བ་ཚུ་ཡང་ གང་མང་འབད་བཅུག་
དགོ། 

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་  

▪ ཕྱག་དབང་གཅར་ཞུའི་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་བཟོ་སྟེ་ཡོད་མི་ཚུ་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་བམ་ཚན་འབད་དེ་ མི་སྡེ་བརྡ་
བརྒྱུད་ དཔེར་ན། ༼wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google 
classroom, Zoom༽ ལ་སོགས་པའི་མཐུན་རྐྱེན་ཐོག་ལུ་བཏང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ཁུངས་དོན་ཚུ་ བྲི་བཅུག་དགོ། སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ཤེས་ཡོན་ཡོད་མི་ 
ས་གནས་ནང་གི་རྒན་ཤོས་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 

 ༡ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ་ རེ་རེ་བཞིན་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
   ༢ ཕྱག་དབང་བཅར་ནི་དང་ ཕྱག་དབང་ཞུ་ནི་གི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
   ༣ མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་ལུ་ བཀབ་ནེ་ཡོདཔ་དང་མེད་པའི་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་བཀོད།  
    ལག་ལེན། 
   ༤ རྒྱལ་ཁབ་གཞན་ཁའི་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ་དང་ འབྲུག་གི་ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་ ཁྱད་པར་ཕྱེས།  
    དབྱེ་དཔྱད། 
   ༥ བཀབ་ནེ་ཡོད་པའི་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཐངས་དང་ བཀབ་ནེ་མེད་པའི་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར་བྲིས།   
    དབྱེ་དཔྱད། 
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དབྱེ་ཞིབ། 

▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་མ་ཤེས་ ལུས་སྦྱོང་འབད་བཅུག་སྟེ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ་འབད་ཐངས་ཚུ་ དུས་དང་བསྟུན་ཏེ་ ལེགས་འགྱུར་འོང་དགོ་པའི་ འོས་འབབ་ལྡན་པའི་འཆར་
སྣང་ཚུ་ དཔྱད་པ་བཏང་དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
 
རྒྱབ་རྟེན།  

▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་ལྔ་པ། ཤེས་བཞིན་ནང་གཟིགས། 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
▪  ཀུན་བཟང་བླ་མའི་ཞལ་ལུང་། 
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དགུ་པ། ༣ ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    བསྔོ་ཞུའི་རིམ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བསྔོ་བའི་ཕྱག་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་དགོས་པ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ བསྔོ་བའི་དབྱེ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འཛོལ་བ་མེད་པར་ བསྔོ་བ་ཚུ་ཞུ་
ཚུགས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་དནོ་ཚན།  

བསྔོ་ཞུའི་རིམ་པ། 

བསྔོཝ་ཞུ་དགོ་པའི་ཁུངས། བསྔོ་རྟེན་དང་གྲལ་བཤམ། གཤིན་བསྔོ་དང་ གསོན་བསྔོའི་ཁྱད་པར་ཕྱེ། གསོན་བསྔོའི་སྐབས་སུ་ 
བསྔོཝ་ག་དེ་སྦེ་ཞུཝ་སྨོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དོན།  

▪ བསྔོ་ཞུའི་རིམ་པ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
▪ བསྔོ་བའི་ཕྱག་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་དགོས་པ་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
▪ བསྔོ་བའི་དབྱེ་བ་ རེ་རེ་བཞིན་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
▪ ཐོབ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འཛོལ་བ་མེད་པར་ བསྔོ་བ་ཚུ་ཞུ་ཚུགས་དགོ།  

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ།  སན་ཞུ་འབད་ནི། 
བསྔོ་བའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ འཕར་གཟུགས་སྟོན་འཕྲུལ་ ཐོག་ལས་ སྟོན་ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ལྷག་
བཅུག་ནི། དེ་ལས་ སློབ་སྟོན་པ་རང་གིས་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ ཁ་གསལ་སྦེ་བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན་ཞིནམ་ལས་ སྒོར་སྒོརམ་
བསམ་བཤད་འབད་དེ་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
འདི་གི་དོན་ལུ་ 

• བསྔོ་བའི་ཁུངས་དང་དགོས་དོན། 
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• བསྔོ་བའི་དབྱེ་བ། 
• གྲལ་བཤམ་དང་བསྔོ་རྟེན་གྱི་གོ་དོན། 
• བསྔོ་བའི་ཕྱག་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཁུངས། 
• གོང་བཀོད་གནད་དོན་ཚུ་ཚང་དགོ། 
 

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་ཐགོ་ལས། 
▪ སློབ་དཔོན་གྱིས་ བསྔོ་ཞུ་རིམ་པ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ པར་དང་ཚིག་སྦྲག་སྟེ་བཤུད་བརྙན་ནང་ལུ་བཙུགས་ཏེ་ སློབ་སྟོན་
འབད་དགོ།  

▪ དོན་ཚན་དང་མཐུན་པའི་ གནད་དོན་ཐོག་ལུ་ གློག་བརྙན་ཐུང་ཀུ་ཅིག་སྟོན་ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལུ་ཚུ་ལུ་བལྟ་བཅུག་དགོ 
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་འབད་ བསྔོ་ཞུའི་སྐོར་ལས་ཚབ་རྩེད་ཐོག་ལུ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ།  

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་  

▪ བསྔོ་ཞུའི་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་བཟོ་སྟེ་ཡོད་མི་ཚུ་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་བམ་ཚན་འབད་དེ་ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ 
དཔེར་ན། ༼wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google classroom, 
Zoom༽ ལ་སོགས་པའི་མཐུན་རྐྱེན་ཐོག་ལུ་བཏང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ཁུངས་དོན་ཚུ་ བྲི་བཅུག་དགོ། སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ཤེས་ཡོན་ཡོད་མི་ 
ས་གནས་ནང་གི་རྒན་ཤོས་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ བཅུག་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བསྔོཝ་ཞུ་དགོ་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༢ བསྔོ་རྟེན་དང་གྲལ་བཤམ་གྱི་གོ་དོན་བྲིས།   གོ་བ། 
༣ གཤིན་བསྔོ་དང་ གསོན་བསྔོའི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ གསོན་བསྔོའི་སྐབས་སུ་ བསྔོཝ་ག་དེ་སྦེ་ཞུཝ་སྨོ? ལག་ལེན། 
༥ དགེ་བ་བསྔོ་དགོ་པའི་ཁུངས་བྲིས།  དབྱེ་ཞིབ། 
༦ བསྔོ་བ་ དུག་ཅན་དང་དུག་མེད་ཀྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
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དབྱེ་ཞིབ། 

▪ བསྔོ་ཞུའི་འཐོབ་ལམ་དང་ ཕྱག་ཕུལ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ཡུལ་དུས་དང་བསྟུན་ ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་མ་ཤེས་ 
ལུས་སྦྱོང་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ སྤྱན་ཞུ་འབད་བའི་སྐབས་སུ་ དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་སྐུགས་བྱིན་དགོ། 
▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ལུས་སྦྱོང་ཐོག་ལུ་འབད་ཡོད་མི་ཚུ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ རྒྱུས་ཐོ་བཞག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན།  

▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་བཅུ་པ། བསྔོ་བའི་ནང་ གཟིགས་གནང་།  
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། བསྔོཝ་ཞུ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ འོག་གི་ འཆར་སྒོ་ནང་ གཟིགས་གནང་། 
https://youtu.be/TVDe_V40E10?si=K2_48-vCPhf1a3WO  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/TVDe_V40E10?si=K2_48-vCPhf1a3WO
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བཅུ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    ཚགོས་ལྷམ་གྱི་སྐོར། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཚོགས་ལྷམ་གྱི་དབྱེ་བ་དང་ ཐོབ་ལམ་གྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ ཚོགས་ལྷམ་གྱི་དབྱེ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཚུགས། 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

ཚོགས་ལྷམ་གྱི་སྐོར། 

ཚོགས་ལྷམ་གྱི་ངོ་སྤྲོད། ཚོགས་ལྷམ་གྱི་བཟོ་རྣམ། ཚོགས་ལྷམ་གྱི་དབྱེ་བ་དང་ འཐོབ་ལམ། ལྷམ་བཅིང་། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

•  ཚོགས་ལྷམ་གྱི་དབྱེ་བ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་འཐོབ་ལམ་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
•  ཚོགས་ལྷམ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གོ་གནས་ཀྱི་རིམ་པ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ཚུགས་དགོ། 
•  ཚོགས་ལྷམ་ལུ་ དབྱེ་བ་ཡོད་པའི་ ཁུངས་དོན་བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།  བཤད་པའི་ཐགོ་ལས་ ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚོགས་ལྷམ་གྱི་སྐོར། དབྱེ་བ་ཚུ་ ལྷབ་སྟོན་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ གཤམ་གསལ་སྦྱོང་ལཱའི་གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ།  
 
དཔེར་ན། 

➢ དང་པ་ར་ སློབ་དཔོན་གྱི་ལམ་སྟོན་/ བཤུད་བརྙན་གྱི་ཐོག་ལས ལོ་རྒྱུས་དེ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ གོ་དོན་ཧ་གོཝ་
བཟོ་དགོ། 

➢ གེ་ཟ་ལྦ་གའི་ཐོག་ལས་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི། 
➢ བསམ་འཆར་བཀོད་མི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ བྱང་ཤིང་གུར་ བྲི་ནི། 
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➢ དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་ རིག་བསྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི། 
➢ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆ་གཟུང་བསམ་བཀོད་ཐོག་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་གྱོན་ཆས་ཀྱི་ འབྱུང་ཁུངས་དང་ ཚོགས་ལྷམ་དང་ ཟོམ་
ལྷམ་གྱི་འཐོབ་ལམ་ དབྱེ་བ་ཚུ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ནི།  

➢ དེ་ལས་སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ དང་འདོད་ལྟར་ གྲོས་བསྟུན་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དམངས་ཁར་བཤད་བཅུག་སྟེ་ བཏུབ་
མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། འཚལོ་ཞིབ་ཐགོ་ལས་སབོ་སནོ་འབད་ནི།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ ལམ་སྲོལ་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་དང་ བརྡ་བཤད་ཚུ་ 
དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཟིན་བྲིས་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ 
སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ གསལ་སྟོན་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ ཁུངས་དང་དགོསཔ་ ག་དེ་སྦེ་ར་བཤད་དེ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ སློབ་ཕྲུག་ཆ་གཟུང་ནང་ལུ་ གྲོས་བསྟུན་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་
སྦྱང་འབད་དགོ།  

▪ གྱོན་ཆས་ཀྱི་རྒྱུ་དང་དབྱེ་བ་ གྱོན་ཐངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ནང་དོན་དང་ བརྡ་དོན་ཚུ་ཕྱོགས་སྒྲིག་
འབད་བཅུག་དགོ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ རིག་པའི་ལྕོགས་གྲུབ་སླ་བསྲེ་རྐྱབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་རེ་ནང་ མི་ངོམ་བཞི་རེ་འབད་ སློབ་དེབ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
 

ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ཚོགས་ལྷམ་གྱི་རྒྱུ་དང་སྦོས་ཀྱི་ཚོས་གཞི་ གོ་གནས་དང་བསྟུན་ངོས་འཛིན་འབད། ལག་ལེན།  
༢ ཚོགས་ལྷམ་ལུ་ དབྱེ་བ་ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་སྨོ།  དྲན་ཤེས། 
༣ ཕོ་སྐྱེས་དང་ཨམ་སྲུའི་ ལྷམ་གྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༤ གོ་གནས་དང་བསྟུན་པའི་ ཚོགས་ལྷམ་གྱི་ ཚོས་གཞིའི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
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དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ཡོད་མི་ཚུ་ རྒྱུས་ཐོ་བཞག་དགོ། 
▪ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ བསམ་ལན་
བྱིན་དགོ། 

▪ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ ཕྱོགས་དེབ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། ཚོགས་ལྷམ་གྱི་སྐོར་ལས་ འོག་གི་ ཡོངས་འབྲེལ་ནང་ ཨེབ་གནང་། 

https://talopa.wordpress.com/%E0%BD%A3%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%B2%E0%BD%BC%E0%BD%A3%E0%BC
%8D/%E0%BD%A2%E0%BD%84%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%A0%E
0%BD%96%E0%BE%B2%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BC%8B%E0%BD%94%E0%BD%A0%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%A
3%E0%BE%B7%E0%BD%98%E0%BC%8B/  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://talopa.wordpress.com/%E0%BD%A3%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%B2%E0%BD%BC%E0%BD%A3%E0%BC%8D/%E0%BD%A2%E0%BD%84%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%A0%E0%BD%96%E0%BE%B2%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BC%8B%E0%BD%94%E0%BD%A0%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BE%B7%E0%BD%98%E0%BC%8B/
https://talopa.wordpress.com/%E0%BD%A3%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%B2%E0%BD%BC%E0%BD%A3%E0%BC%8D/%E0%BD%A2%E0%BD%84%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%A0%E0%BD%96%E0%BE%B2%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BC%8B%E0%BD%94%E0%BD%A0%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BE%B7%E0%BD%98%E0%BC%8B/
https://talopa.wordpress.com/%E0%BD%A3%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%B2%E0%BD%BC%E0%BD%A3%E0%BC%8D/%E0%BD%A2%E0%BD%84%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%A0%E0%BD%96%E0%BE%B2%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BC%8B%E0%BD%94%E0%BD%A0%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BE%B7%E0%BD%98%E0%BC%8B/
https://talopa.wordpress.com/%E0%BD%A3%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%B2%E0%BD%BC%E0%BD%A3%E0%BC%8D/%E0%BD%A2%E0%BD%84%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%A0%E0%BD%96%E0%BE%B2%E0%BD%B4%E0%BD%82%E0%BC%8B%E0%BD%94%E0%BD%A0%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%A3%E0%BE%B7%E0%BD%98%E0%BC%8B/
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བཅུ་གཅིག། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།.   བཞུགས་གྲལ་གྱི་རིམ་པ། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་དགོས་པ་དང་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ཐངས་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རྟེན་འབྲེལ་བརྩི་སྲུང་སྐབས་
བཞུགས་གྲལ་གྱི་རིམ་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དྲང་བཞག་རྐྱབ་ཚུགས།  
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ། 

བཞུགས་གྲལ་གྱི་ཁུངས་དང་དགོས་པ། གྲོ་མ་དྲང་དགོ་པའི་ཁུངས། གྲོ་མ་ཨམ་ཇི་བཅད་དེ་དྲང་ཐངས། གྲོ་མ་གི་མཆོད་པ། དྲི་
བཟང་དྲང་དགོ་པའི་ཁུངས། དྲི་བཟང་དང་གསོལ་ཇ་ ཨམ་ཇི་བཅད་དེ་དྲང་ཐངས། དྲི་བཟང་གི་མཆོད་ཚིག། གསོལ་ཇའི་ཁུངས་
དང་དགོས་པ། གསོལ་ཇ་ཨམ་ཇི་བཅད་དེ་དྲང་ཐངས། ཨམ་ཇི་བཅད་དགོ་པའི་ཁུངས། བཞེས་རྩམ་དྲང་དགོ་པའི་ཁུངས། བཞེས་
རྩམ་དྲང་ཐངས། ཨམ་ཇི་བཅད་དགོ་པའི་ཁུངས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
• བཞུགས་གྲལ་གྱི་རིམ་པ་ བསྒྲིག་དགོ་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ དོན་འགྲེལ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• བཞུགས་གྲལ་གྱི་སྐབས་ལུ་ དྲང་བཞག་རྐྱབ་ཐངས་ཚུ་ དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• དུས་སྟོན་བརྩི་སྲུང་སྐབས་ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རིམ་པ་ཚུ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ་པའི་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
  

ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 

གྲོས་འཆར་དང་པ།  བཤད་པ་གི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ བཞུགས་གྲལ་དངོས་རྫས་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཁུངས་ཚུ་ 
སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། འདི་གི་དོན་ལུ་ 

▪ དང་པ་ར་ སློབ་དཔོན་གྱི་ལམ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་དེ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་ཧ་གོཝ་བཟོ་ནི། 
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▪ གེ་ཟ་ལྦ་གའི་ཐོག་ལས་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི། 
▪ བསམ་འཆར་བཀོད་མི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ བྱང་ཤིང་གུར་ བྲི་ནི། 
▪ དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་ རིག་བསྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི། 

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། ལུས་སྦྱངོ་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
བཞུགས་གྲལ་དྲང་ཐངས། མར་ཆང་ཕུལ་ཐངས་དང་བསྡུ་ཐངས་ཀྱི་ ཁུངས་དོན་སྐོར་ལས་ དུས་ཐུང་གློག་བརྙན་/བྱང་ཤིང་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན་དགོ།  

▪ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་དཔེ་སྟོན་འབད་དེ་ སློབ་ཕྲུག་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་
དགོ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རྫས་ཚུ་ དྲངས་གཞག་དང་ མར་ཆང་ཕུད་གཏོར་ལུགས་ཚུ་སྦྱང་
བ་གང་མང་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 

▪ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས་དང་ དེའི་རིམ་པའི་ ཁུངས་དོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ 
འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་/ཡོངས་འབྲེལ་མཐུན་རྐྱེན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  
classroom, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ དུས་དང་མཐུན་པའི་ཐབས་ལམ་ཚུའི་ཐོག་ལས་ བརྡ་དོན་ཞིབ་
འཚོལ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་རྟེན་འབྲེལ་འདི་ ནམ་དང་ནམ་ར་བརྩི་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རྫས་ཚུ་ལས་ གྲོ་མ་ དང་པ་དྲང་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་དཔྱད། 
༣ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རྫས་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་བཤད་པ་ཁུངས་དང་བཅས་བྲིས། གོ་བ། 
༤ མཐོ་བཀལ་ ག་ཅི་སྦེ་བསྒྲིག་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
 
 
 



སོབ་རིམ་༡༡་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                 སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སོབ་སནོ་ལམ་སནོ། 

 
43 

 

 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ ཤེས་མ་ཤེས་ཀྱི་དོན་ལུ་ སློབ་ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་ཏེ་ 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་སྡེ་ཚན་བཟོ་སྟེ་ བཞུགས་གྲལ་གྱི་དངོས་རྫས་ཚུ་ དྲང་གཞག་རྐྱབ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཚད་གཞི་དང་
འཁྲིལ་སྐུགས་བྱིན་དགོ། 

▪ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས་དོན་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  

▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ སྐོར་ལས་ འོག་གི་འཆར་སྒོ་ནང་གཟིགས་གནང་། 
https://youtu.be/pYJzOvrDxFk?si=yVcZCrX2xch5ujAo ཚངས་ལྷའི་ཁ་སྐད་ནང་། 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/pYJzOvrDxFk?si=yVcZCrX2xch5ujAo
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བཅུ་གཉིས། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། མར་ཆང་ཕུད་གཏརོ་ཐངས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 

མར་ཆང་ཕུལ་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ མར་ཆང་གི་རིམ་པ་ཆ་ཚང་གཅིག་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་
འབད་ཚུགས།  
 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

མར་ཆང་ཕུད་གཏོར་ཐངས། 

མར་ཆང་གི་ཁུངས་དང་དགོས་པ། མར་ཆང་རྒྱས་པར་བསྒྲིག་ཐངས། ཡར་སྒྲོན་གྱི་ཁུངས། མར་ཆང་ཕུལ་ཐངས། མར་ཆང་བསྡུ་
ཐངས། ཐུགས་སྨོན་དར་ཤིང་། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
• མར་ཆང་ཕུལ་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• མར་ཆང་རྒྱས་བསྡུས་ཀྱི་ཐོབ་ཐངས་ བསྒྲིག་ཚུགས་དགོ། 
• མར་ཆང་བསྒྲིག་ཞིནམ་ལས་ ཕུད་གཏོར་གྱི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• མར་ཆང་གཏོར་བའི་ཕན་པ་ཤེས་ཏེ་ རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ གོམས་སྦྱང་འབད་ཚུགས་དགོ།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། བཤད་པ་གི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས་དང་དགོས་པ་ བཞུགས་གྲལ་དངོས་རྫས་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཁུངས་ཚུ་ 
སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། འདི་གི་དོན་ལུ་ 

▪ དང་པ་ར་ སློབ་དཔོན་གྱི་ལམ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་དེ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་ཧ་གོཝ་བཟོ་ནི། 
▪ གེ་ཟ་ལྦ་གའི་ཐོག་ལས་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི། 
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▪ བསམ་འཆར་བཀོད་མི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ བྱང་ཤིང་གུར་ བྲི་ནི། 
▪ དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་ རིག་བསྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལོ་རྒྱུས་གཏན་འཁེལ་བཟོ་ནི། 
▪ དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་སྐོར་ལས་ འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ དམངས་ཁར་
བཤད་བཅུག་དགོ།  
 

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། ལུས་སྦྱངོ་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
བཞུགས་གྲལ་དྲང་ཐངས། མར་ཆང་ཕུལ་ཐངས་དང་བསྡུ་ཐངས་གི་ཁུངས་དོན་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་/བྱང་ཤིང་ལག་ལེན་འཐབ་
སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན་དགོ།  

▪ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་དཔེ་སྟོན་འབད་དེ་ སློབ་ཕྲུག་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་
དགོ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རྫས་ཚུ་ དྲངས་གཞག་དང་ མར་ཆང་ཕུད་གཏོར་ལུགས་ཚུ་ 
སྦྱང་བ་གང་མང་འབད་བཅུག་དགོ། 

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས་དང་ མར་ཆང་ཕུལ་ཐངས་དང་བསྡུ་ཐངས་ དེའི་རིམ་པ་དང་དར་ཤིང་འཕྱར་དགོ་པའི་
ཁུངས་དོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་/ཡོངས་འབྲེལ་མཐུན་རྐྱེན་ཚུའི་ཐོག་ལུ་ འཚོལ་ཞིབ་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  
མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  
classroom, whatsapps, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ དུས་དང་མཐུན་པའི་ ཐབས་ལམ་ཚུའི་ཐོག་ལས་ 
བརྡ་དོན་ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་རྟེན་འབྲེལ་འདི་ ནམ་དང་ནམ་ར་བརྩི་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རྫས་ཚུ་ལས་ དང་པ་ གྲོ་མ་ དྲང་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། དྲན་ཤེས། 
༣ བཞུགས་གྲལ་གྱི་རྫས་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་བཤད་པ་ཁུངས་དང་བཅས་བྲིས། ལག་ལེན།   

༤ མཐོ་བཀལ་ག་ཅི་སྦེ་བསྒྲིག་དགོཔ་སྨོ? ལག་ལེན། 
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༥ མར་ཆང་ཕུད་གཏོར་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ? གོ་བ། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས། མར་ཆང་ཕུལ་ནི་དང་ བསྡུ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ དེ་ལས་ དར་ཤིང་འཕྱར་
དགོ་པའི་ཁུངས་ཚུ་ ཤེས་མ་ཤེས་ཀྱི་དོན་ལུ་ སློབ་ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་སྡེ་ཚན་བཟོ་སྟེ་ བཞུགས་གྲལ་གྱི་དངོས་རྫས་ཚུ་ དྲང་གཞག་རྐྱབ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཚད་གཞི་དང་
འཁྲིལ་སྐུགས་བྱིན་དགོ། 

▪ བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཁུངས། མར་ཆང་ཕུལ་ནི་དང་ བསྡུ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ དེ་ལས་ དར་ཤིང་འཕྱར་
དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན།  

▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
མར་ཆང་ ཕུད་གཏོར་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འོག་གི་ འཆར་སྒོ་ནང་ ཨེབ་གནང་། 
https://youtu.be/eqwCyf8aT8o?si=JhWVHax_-xs2_Mx9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/eqwCyf8aT8o?si=JhWVHax_-xs2_Mx9
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བཅུ་གསུམ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།  རབ་གནས་འགོ་འབྱེད། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རབ་གནས་དང་འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་སྐབས་ མཐོ་སྐལ་གྱི་ཐོབ་ལམ་དང་ ཕྱག་འགྱེདཔ་ཕུལ་དགོ་པའི་དགོས་པ་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ 
བཞུགས་གྲལ་ རྒྱས་འབྲིང་བསྡུས་གསུམ་ ཕྱག་འགྱེདཔ་གི་ཐོབ་ལམ་དང་བཅས་ བསྒྲིག་ཚུགས།  
 
དནོ་ཚན།  

རབ་གནས་དང་འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ། 

ཕྱག་འགྱེདཔ། རྡོག་མ་པ་ནེ། ཤིང་འབྲས་དང་ཟས་སྣ་དྲང་དགོ་པའི་ཁུངས། ཤིང་འབྲས། ཤིང་འབྲས་ཀྱི་འགོ་རིམ་དང་ཁུངས་
དོན། གཉེན་སྦྱོར་བག་སྟོན། བཞུགས་གྲལ་རྒྱས་པ། བཞུགས་གྲལ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་མཆོད་ཚིག། སྨོན་ཚིག། བཀྲ་
ཤིས། རབ་གནས་ཀྱི་ཁུངས་དང་དགོས་པ། རབ་གནས་ཀྱི་ལས་རིམ། འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
• མཐོ་སྐལ་གྱི་ཐོབ་ལམ་དང་ ཕྱག་འགྱེདཔ་ཕུལ་དགོ་པའི་ དགོས་པ་བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• རྟེན་འབྲེལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཞུགས་གྲལ་གྱི་ཟས་སྣ་གི་འགོ་རིམ་ བསྒྲིག་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ  
• རབ་གནས་དང་ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་གྱི་ལས་རིམ་ བསྒྲིག་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྟོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• རབ་གནས་དང་འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་ འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་ བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་།  
གྲོས་འཆར་དང་པ།  དྲི་བ་དྲི་ལན་གྱི་ཐགོ་ལས། 

▪ རབ་གནས་དང་ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་སྐོར་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ནང་རྡོག་འདྲི་བ་དྲི་ལན་
འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ དོན་ཚན་དང་མཐུན་པའི་རྒྱབ་རྟེན་ཀི་དེབ་དང་ རབ་གནས་དང་ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་སྐོར་ལས་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་
ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ སློབ་སྟོན་འབདཝ་ད་ ཁུངས་དོན་ཚུ་ཡང་ གཅིག་ཁར་སློབ་སྟོན་འབད་དགོ།  
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ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
རབ་གནས་དང་ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ལྷན་དེབ་ཡོངས་འབྲེལ་/མཐུན་རྐྱེན་ཚུའི་ཐོག་
ལུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google  classroom, whatsapp, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ 
དུས་དང་མཐུན་པའི་ཐབས་ལམ་ཚུའི་ཐོག་ལས་ བརྡ་དོན་ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 
༡ རབ་གནས་འབད་དགོ་པའི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ག་ཅི་ཡོདཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ རབ་གནས་འབད་བའི་ཕན་ཡོན་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༣ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་ག་ཅི་འབད་བརྩིཝ་སྨོ? དབྱེ་དཔྱད། 
༤ རབ་གནས་མ་འབད་བ་ཅིན་སྐྱོན་ག་ཅི་འོང་ནི་མས། དབྱེ་ཞིབ། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ རབ་གནས་དང་ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ཤེས་མ་ཤེས་ཀྱི་དོན་ལུ་ སློབ་
ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་/འབྲི་དེབ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

▪ རབ་གནས་དང་ འགོ་འབྱེད་རྟེན་འབྲེལ་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུའི་སྐོར་ལས་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་
ཞིབ་འབད་དགོ།  

 
རྒྱབ་རྟེན།   

▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ།  

https://bo.wikipedia.org/wiki/%E0%BD%A2%E0%BD%96%E0%BC%8B%E0%BD%82%E0%BD%93%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%80%E0%BE%B1%E0%BD%B2%E0
%BC%8B%E0%BD%96%E0%BD%A4%E0%BD%91%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%A6%E0%BE%B1%E0%BD%A2%E0%BC%8B རབ་གནས་སྐོར་ འཆར་སྒོ་ནང་ཡ ོ
 

  

https://bo.wikipedia.org/wiki/%E0%BD%A2%E0%BD%96%E0%BC%8B%E0%BD%82%E0%BD%93%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%80%E0%BE%B1%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%96%E0%BD%A4%E0%BD%91%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%A6%E0%BE%B1%E0%BD%A2%E0%BC%8B
https://bo.wikipedia.org/wiki/%E0%BD%A2%E0%BD%96%E0%BC%8B%E0%BD%82%E0%BD%93%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%80%E0%BE%B1%E0%BD%B2%E0%BC%8B%E0%BD%96%E0%BD%A4%E0%BD%91%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%A6%E0%BE%B1%E0%BD%A2%E0%BC%8B
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དང་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། འབྲུག་པའི་བྱ་སདོ། 

རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ། 
ལུས་ངག་གི་སྤང་བླང་ཚུ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ གོངམ་དང་བླ་སློབ་ཚུ་བཞུགས་སར་  ལུས་ངག་གི་སྤྱོད་ལམ་ལེགས་བཅོས་
འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་བཤད་ཚུགས།  

 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

འབྲུག་པའི་བྱ་སྤྱོད། ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ལུས་ངག་གི་སྒྲིག་ལམ། 

འབྲུག་མིའི་གཤིས་སྤྱོད་དང་མ་མཐུན་པའི་སྤྱོད་ལམ་སྤང་དགོཔ། ལུས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ། གོངམ་དང་བླ་སློབ་ཚུ་བཞུགས་སར་ 
འགྲོ་ལུགས་ སྡོད་ལུགས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ། མིག་ཏོ་བལྟ་ཐངས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། ཉལ་ཐངས་དང་ ལོང་ཐངས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། 
ངག་གི་སྤང་བླང་གི་སྒྲིག་ལམ། རྫོང་གཞིས་ཉེ་འདབས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། བཤད་པ་གི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ འབྲུག་པའི་བྱ་སྤྱོད་བཟང་པོའི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། 
▪ གེ་ཟ་ལྦ་གའི་ཐོག་ལས་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི། 
▪ བསམ་འཆར་བཀོད་མི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ བྱང་ཤིང་གུར་ བྲི་ནི། 
▪ དེ་གི་ཤུལ་ལས་ འབྲེལ་ཡོད་ ཡོངས་འབྲེལ་སྦྲེལ་ལམ་ཚུ་ནང་ལས་ ཨིང་སྐད་ཀྱི་ཐོག་ལུ་ འབྲི་སྲོལ་ཡོད་མི་ཚུ་དང་ 

• འབྲུག་མིའི་གཤིས་སྤྱོད་དང་མཐུན་པའི་ ལུས་ངག་གི་སྤྱོད་པ་བཟང་པོ་ཚུ་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
• གོངམ་དང་བླ་སློབ་ཚུ་བཞུགས་སར་ ལུས་དང་ངག་གི་སྤྱོད་ལམ་བཟང་པོ་ཚུ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• ལུས་ངག་གི་སྤང་བླང་ཚུ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ མི་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་པའི་སྐབས་ སྤྱོད་པ་བཟང་པོ་སྟོན་དགོ་པའི་ཁུངས་
དོན་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
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ག་བསྡུར་འབད་དེ་ ལྷབ་བཅུག་དགོ། 
▪ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ཟིན་བྲིས་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རང་གིས་ དབྱེ་བ་འབྱུང་ཁུངས་ཚུ་དག་བཅོས་འབད་དེ་ 
སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ གསལ་སྟོན་འབད་བཅུག་དགོ།  
 

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། གྲོས་བསྟུན། 
▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ཆ་གཟུང་བསམ་བཀོད་ཐོག་ལུ་ སྒྲིག་ལམ་ལུ་བརྟེན་པ་ཅིན་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་དང་ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི་ལུ་ ཕན་
པ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ དང་འདོད་ལྟར་ གྲོས་བསྟུན་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དམངས་ཁར་བཤད་བཅུག་སྟེ་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་ 
བསམ་ལན་བྱིན་དགོ།  

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 

▪ འབྲུག་པའི་བྱ་སྤྱོད། ཐ་དམ་ཚིག། ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ གློག་ཐོག་བཤུད་བརྙན་བཟོ་སྟེ་ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ 
དཔེར་ན། wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  classroom, 
ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ བློ་ཚིག་སྒྲ་གཟུང་དང་སྦྲག་ ཚིག་བྲིས་
ཐོག་ལུ་ཡང་བྲི་བཅུག་དགོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་དྲི་བ། 

༡ ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ཤེསཔ་ཟེར་མི་འདི་ ག་བཟུམ་ཅིག་ལུ་བརྩི་ནི་སྨོ? གོ་བ། 
༢ ལཱ་ག་ཅི་འབད་རུང་ བློས་ཕོག་ཡིད་ཕོག་ཐོག་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་བྲིས། དབྱེ་ཞིབ། 
 ༣ ལས་འབྲས་འཁོར་ཚུལ་གྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
 ༤ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 
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དབྱེ་ཞིབ།  
▪  སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ གོ་བསྡུར་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ བསམ་ལན་བྱིན་ནི།  
▪  སློབ་ཁང་ཆོས་རྒྱུགས་ལེན་ནི། 
▪  དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་དེ་ དོགས་བསལ་འབད་ནི། 

 
རྒྱབ་རྟེན། 

▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་ལྔ་པ། ཤེས་བཞིན་ནང་ གཟིགས་གནང་།   
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་  
 ཕྱོགས་དེབ།  
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གཉིས་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། འབྲུག་པའི་བྱ་སདོ། 

རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ། 
བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་གྱི་སྒྲིག་ལམ་ ནང་གསེས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་བཅས་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ ཟས་བཟའ་
བའི་སྐབས་དང་ ལཱ་འབད་བའི་སྐབས་ སྒྲིག་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས། 
 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་གྱི་སྒྲིག་ལམ། 

བཟའ་བ་ཟས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། ཟ་འཐུང་མ་སྤྱོད་པའི་ཧེ་མ་གི་སྒྲིག་ལམ། ཟ་འཐུང་སྤྱོད་པའི་སྐབས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། ཕོརཔ་དང་
ལྟོ་རས། ཟ་འཐུང་སྤྱོད་ཚར་བའི་སྐབས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། ཟ་འཐུང་སྤྱོད་མི་རུང་བའི་སྒྲིག་ལམ། བཅའ་བ་འབད་གཞག་བཅའ་
གཞག་གི་སྒྲིག་ལམ། ལས་རྒྱུ་འབྲས་དང་ ཐ་དམ་ཚིག་མེད་པའི་ བྱ་སྤྱོད་སྤང་དགོཔ། ཁྲིམས་ལུགས་ལས་འགལ་བའི་ 
བྱ་སྤྱོད་ངན་པ་སྤང་དགོཔ། སྤྱི་དམངས་ལུ་ཕན་གནོད་ཀྱི་ ཚོར་སྣང་མེད་པའི་ སྤྱོད་ངན་སྤང་དགོཔ། 

 

ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  
• བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་དང་ འགྲོ་ལུགས་སྡོད་ལུགས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ དོན་འགྲེལ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་གྱི་ ལུས་སྦྱོང་ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
• འགྲོ་ལུགས་སྡོད་ལུགས་ཀྱི་ ལུས་སྦྱོང་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བཟའ་བཅའ་དང་ འགྲོ་ལུགས་སྡོད་ལུགས་ཚུ་ སྒྲིག་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་བའི་ཁུངས་དོན་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ།  
གྲོས་འཆར་དང་པ། གསལ་བཤད་ཐགོ་ལས། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་  གོངམ་དང་བླ་སློབ་ཚུ་བཞུགས་སར་ བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ། འགྲོ་ལུགས་སྡོད་ལུགས་དང་ མིག་ཏོ་
བལྟ་ཐངས། ཉལ་ཐངས་དང་ ལོང་ཐངས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་ ཁ་སླབ་ཟེར་གསུམ་ཚུ་ གསལ་བཤད་འབད་དགོ། 
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• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་དག་པ་ཅིག་བཟོ་ཞིན་ན་ བརྡ་དོན་ཡོད་པའི་དོན་ཚན་གཅིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ ལུང་འདྲེན་
དང་དཔེ་གཏམ་ ཚུད་ཡོད་པའི་གསལ་བཤད་རེ་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

• གསལ་བཤད་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དམང་ཁར་གསལ་བཤད་གཏང་བཅུག་ནི། 
 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། བལྟ་སྐོར། 
དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་བའི་ཟིན་བྲིས་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ཉེ་འདབ་ཀྱི་ རྫོང་གཞི། ལྷ་ཁང་དང་ དགོན་སྡེ་ཚུ་ན་ བལྟ་
སྐོར་ལས་རིམ་བཟོ་སྟེ་ དངོས་འཐབ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆ་གཟུང་འབད་དེ་ བཟའ་བ་ཟས་ཀྱི་སྒྲིག་
ལམ་ བཅའ་བ་ འབད་གཞག་བཅའ་གཞག་གི་སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་བཅུག་སྟེ་ དམང་ཁར་བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། 
  
གྲོས་འཆར་གསུམ་པ། ལུས་སྦྱངོ་། 

▪ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཕོརཔ་ལྟོ་རས་ལག་ལེན་དང་ ཉལ་ཐངས། ལོངས་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྟོན་འབད་དགོ། 
▪ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ཕོརཔ་ལྟོ་རས་ སྤྲོད་ཞིན་ན་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ། 
▪ སྒྲིག་ལམ་མཁས་མཆོག་ཚུ་ སྐུ་མགྲོན་འབད་ཞུ་སྟེ་ བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལུས་སྦྱོང་གི་སྦྱང་བ་
དངོས་འཐབ་འབད་བཅུག་དགོ།  

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 

▪ ཕྱི་ལུས་ངག་གི་སྒྲིག་ལམ་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་
འབད་དེ་ རྣམ་གཞག་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  
classroom, whatsapp, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ མི་དམངས་འཛོམས་སར་ ལམ་ག་དེ་སྦེ་འགྱོ་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༢ བཟའ་བ་ཟས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་ བཅའ་བ་འབད་གཞག་བཅའ་གཞག་གི་སྒྲིག་ལམ་གཉིས་ དབྱེ་བ་སོ་སོར་ཕྱེས།ལག་ལེན 
༣ ལོང་པའི་སྐབས་ མནོ་བསམ་ག་དེ་སྦེ་བཏང་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༤ ཞག་ཉལ་བའི་སྐབས་ ག་དེ་སྦེ་ཉལ་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༥ ངག་གི་སྤང་བླང་ཚུ་རེ་རེ་བཞིན་ཐོ་བཀོད། དྲན་ཤེས། 
༦ རྫོང་གཞིས་ཉེ་འདབས་ལུ་ འབད་མ་ཆོག་པའི་སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད། ལག་ལེན། 
 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ བཟའ་བཅའ་འགྲོ་གསུམ་ཚུ་གི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་མ་ཤེས་ དྲི་བ་དྲི་ལན་འབད་དགོ། 
▪ ལུས་ངག་གི་སྒྲིག་ལམ་གཉིས་ལས་ ག་དེ་གཙོ་ཆེཝ་ཨིན་ན་ བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དགོ།  
▪ དབྱེ་ཚད་གཞི་བཞག་ཐོག་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་ཚུ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ སྐུགས་བྱིན་དགོ། 
▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན།  

▪ རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། སྤྱོད་འཇུག། ལེའུ་ལྔ་པ། ཤེས་བཞིན་ནང་ གཟིགས་གནང་། 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
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གསུམ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ ལས་དནོ།    

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་གྱི་སྤྱོད་ལམ་ལས་ ནང་སེམས་ཀྱི་ཀུན་སློང་ ཁག་ཆེའི་དགོས་པ་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ ཐ་དམ་ཚིག་དང་
བརྩི་བཀུར་ཐོག་ལས་ རང་གི་སེམས་ལེགས་བཅོས་འབད་ཚུགས། 
 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

སྒྲིག་ལམ་གྱི་ཀུན་སློང་རྣམ་གཞག། 

འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ མེད་ཐབས་མེད་པའི་རྒྱལ་བརྒྱུད་རིང་ལུགས། དྲིན་ཅན་གྱི་ཕམ། རྩ་བའི་བླམ་དང་ཆོས་ཡོན་ཏན་སྟོན་མི་
སློབ་དཔོན། གཉེན་གྲོགས་དང་བུ་གཞི། ཀུན་སློང་རྣམ་གཞག་གི་སྐོར། ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་དགོཔ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• ནང་སེམས་ཀྱི་ཀུན་སློང་ ལེགས་བཅོས་འབད་དགོ་པའི་དགོས་པ་ དོན་འགྲེལ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• བདེ་སྐྱིད་ཀྱི་རྩ་བ་ ཐ་དམ་ཚིག་ཟེར་མི་འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན་ན་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 
• ནང་སེམས་ཀྱི་ ཀུན་སློང་གི་དབྱེ་བ་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• གནོད་པ་སྤང་སྟེ་ བརྩི་བཀུར་འབད་དགོ་པའི་ རྒྱུ་མཚན་སྦྲག་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གསལ་བཤད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི་ཁུངས་དང་ ཡིད་ཀྱི་ཟུངས་ཐུབ་ ཟེར་མི་འདི་ 
ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན་ན་ འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ གསལ་བཤད་འབད་དེ་བྱིན་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 

▪ ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་ག་ཅི་ནང་འབད་རུང་ འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་མ་བཏུབ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ཉམས་མྱོང་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ གནད་དོན་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ རང་སེམས་མཐེབ་སོར་གངམ་འདི་ བདག་འཛིན་འབད་ཚུགསཔ་དང་མ་ཚུགསཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ལས་བརྟེན་པའི་ 
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མི་ཚེ་ནང་ལུ་ སྟབས་བདེ་སྡུག་ཚུ་ ག་དེ་འབད་ར་འབྱུང་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
 

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། དྲི་ལན་ཐགོ་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་དོན་ཚན་གྱི་སྐོར་ལས་ གསལ་བཤད་འབད་དེ་ དྲི་བ་བཟོ་ཐོག་ལས་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སློབ་སྟོན་འབད་ནི། 
འོག་གི་དོན་ཚན་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ཕན་པ་དང་ མ་འཐབ་པ་ཅིན་གནོད་པ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག་དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་དེ་ ཤེས་
མ་ཤེས་བལྟ་བཅུག་ནི། 

• ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི། 
• བླ་མ་དང་སློབ་དཔོན་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་བསྐྱེད་ལུགས། 
• མི་ཚེ་ནང་གི་ གཉེན་གྲོགས་དང་བུ་གཞི་ཚུ་ལུ་ ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ཐངས། 
• རང་གི་ ཕམ་སྤུན་ཆ་དང་ ཆ་རོགས་ལུ་ ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ཐངས། 

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 

▪ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་གྱི་སྒྲིག་ལམ་གྱི་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་
དྲིས་ལན་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google  classroom, whatsapp, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་
ཡང་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ཐ་དམ་ཚིག་ཟེར་མི་འདི་ ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་ཅིན་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་ ཧ་གོཝ་མས? གོ་བ། 
༢ ལཱ་ག་ཅི་འབད་རུང་ བློས་ཕོག་ཡིད་ཕོག་ཐོག་འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་བྲིས། དབྱེ་ཞིབ། 
 ༣ ཐ་དམ་ཚིག་ལས་བརྟེན་ རང་གི་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ ཞི་བདེ་ག་དེ་སྦེ་འབྱུང་འོང་ག? བསམ་འཆར་བཀོད། གསར་གཏོད། 
 
 



སོབ་རིམ་༡༡་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                 སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སོབ་སནོ་ལམ་སནོ། 

 
58 

 

 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་མ་ཤེས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་
དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
དེ་གིས་དོན་ལུ་དྲི་བ། 
ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་དྲི་ལན་འབད་ནི། 
བཟོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི་ དྲང་སེམས་བསྟེན་ནི་ ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་སྤང་ནི་ མཐུན་འབྲེལ་བཟོ་ནི་ དྲན་ཤེས་
བག་ཡོད་བསྲུང་ནི་ ཆོག་ཤེས་འབད་ནི་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་ཚུ་ དང་ལེན་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་
འདུག་ག? སླབ་བཅུག་ནི། 
 

མཐུན་རྐྱེན། 
▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪  རྫ་དཔལ་སྤྲུལ་རིན་པོ་ཆེ། ཀུན་བཟང་བླ་མའི་ ཞལ་ལུང་། 
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བཞི་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    ལས་རྒྱུ་འབྲས། 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ལས་རྒྱུ་འབྲས་འཁོར་ཐངས་དང་ གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་། བྱམས་སྙིང་རྗེ། རང་དཔེ་གཞན་ལུ་བཞག་དགོ། ཆགས་སྡང་
ཕྱོགས་རིས་མེདཔ་དང་ མཐུན་འབྲེལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལཱ་འབད་དགོཔ་ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ སྔོན་བྱོན་གོང་མ་དང་ ཕམ་བཟང་པོའི་
མཛད་ཁྱུན་ལྟར་ ལཱ་འབད་དགོ་པའི་ ཁུངས་བཤད་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན། 
ལས་རྒྱུ་འབྲས་བརྩི་དགོཔ། 

ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་གོ་དོན། ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ལྟ་བ། ལས་འབྲས་འཁོར་ཐངས། ལས་མྱོང་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར། ལས་རྒྱུ་འབྲས་
གཙོ་བོར་བཏོན་ཐངས། གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། བྱམས་སྙིང་རྗེ། རང་དཔེ་གཞན་ལུ་བཞག་ཤེས་དགོཔ། 
ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་མེདཔ། མཐུན་འབྲེལ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• ལས་རྒྱུ་འབྲས། གཞན་ཕན་བསམ་བཟང་། བྱམས་པ་དང་ སྙིང་རྗེའི་གོ་དོན་ཚུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• རང་དཔེ་གཞན་ལུ་བཞག་སྟེ་ ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་མེད་པར་ ལཱ་འབད་ཐངས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་ཚུགས་
དགོ། 

• སྔོན་བྱོན་གོང་མ་དང་ ཕམ་བཟང་པོའི་མཛད་ཤུལ་གྱི་ཁེ་ཕན་ཚུ་ གཞན་ལུ་ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། དནོ་ཚན་ཚུ་གི་ གྲོས་བསྡུར་དང་སན་ཞུ་ཐགོ་ལས་ ལྷབ་སནོ་འབད་ནི། 
དོན་ཚན་ཚུ་སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ དེ་གི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ནི། དེ་གི་སྐབས་ ཧ་མ་གོ་བ་ཅིན་ 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི།  

• སྤྱན་ཞུ་གི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན། ལས་རྒྱུ་འབྲས། གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། རང་སེམས་བདག་འཛིན་
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འབད་དགོཔ། མཆོད་བཤམ་དང་མཆོད་ཆས་ཀྱི་རིགས། 
• སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ ཤོག་བྱང་གཅིག་གི་ཐོག་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་བཟོ་ཡོད་མི་འདི་ སྡེ་ཚན་ལས་ སློབ་ཕྲུག་གཅིག་གིས་ སློབ་ཁང་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་འབད་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཞིབ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་ ག་ར་གི་འབྲི་
དེབ་ནང་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡  ལས་འབྲས་འཁོར་ཚུལ་གྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད། 
༢  ལས་མྱོང་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར་གསུམ་ཡོད་མི་འདི་ རང་སྟོབས་ཀྱིས་དཔེ་གསར་རྩོམ་འབད་དེ་ ལས་མྱོང་ཚུལ་འདི་

བྲིས། གསར་གཏོད། 
༣  གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ། 
༤  སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༥  སྒྲིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ བདག་འཛིན་འབད་དེ་ འཕྲལ་ཕུགས་ལུ་ཕན་པའི་ ལཱ་འབད་

ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་སྨོ? ལག་ལེན། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 
༡  སྤྱན་ཞུ་དང་ སྦྱོང་ལཱ་གི་སྐབས་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཧིང་ ལ་སོགས་པ་གི་ 

སྐུགས་ཀྱི་ཚད་གཞི་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢  སྤྱན་ཞུ་ཚུ་ནང་ལུ་ ཤེས་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་གྱི་ཁྱབ་ཚད་ཚུ ཚང་སྟེ་ཡོད་མེད་བལྟ་སྟེ་ མ་ཚང་མི་ཚུ་ ཁ་སྐོང་ 
  གསལ་བཤད་འབད་ནི། 
༣  སྤྱན་ཞུའི་ལཱ་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་པའི་སྐབས་ ག་ར་གིས་ ཧིང་སངས་ས་སྦེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་མ་

རྐྱབ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
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རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ སྤྱོད་འཇུག། རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ།  
▪ མདོ་མཛངས་བླུན། སངས་རྒྱས་ཀྱི་བཀའ། 
▪ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ 
▪  ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར།         
 སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ། ༢༠༡༤ 
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ལྔ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    དྲན་ཤེས། 
  

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རང་སེམས་བདག་འཛིན་གྱི་ཐབས་ལམ་ བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས་བག་ཡོད་ཚུ་ཨིནམ་ཤེས་ཏེ་ བཟོད་སེམས་དང་ ཆོག་
ཤེས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ གཞན་ལུ་ཕན་པའི་ ལཱ་ཚུ་འབད་ཚུགས། 
 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

རང་སེམས་བདག་འཛིན་འབད་དགོཔ། 

བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས་བག་ཡོད། རེ་འདོད་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས། བློ་ཁོག་ཡངས་དྲག་དང་ ཟུངས་ཐུབ། འདོད་པ་
ཆེ་བའི་སེམས་དང་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། ངན་ལྷད་མེད་པའི་ དྲང་བདེན། དོ་ཐག་ཆོད་པའི་སེམས་ངར། མགོ་འདྲོང་།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• རང་སེམས་བདག་འཛིན་གྱི་ཐབས་ལམ་ བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས། བག་ཡོད་དང་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས་ཚུ་གི་གོ་
དོན་ གཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

• ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ བདག་འཛིན་འབད་བའི་ཁེ་ཕན་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
• འདོད་པ་དང་ང་རྒྱལ་འདི་ སྡུག་བསྔལ་གྱི་རྒྱུ་ཨིནམ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• རང་སེམས་བདག་འཛིན་འབད་དེ་ དྲང་བདེན་གྱི་ཐོག་ལས་ འགན་འཁྲི་འབག་པའི་ཕན་ཐོགས་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གསལ་བཤད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བརྟག་དཔྱད་དང་དྲན་ཤེས་བག་ཡོད། རེ་འདོད་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས། བློ་ཁོག་ཡངས་དྲགས་དང་ ཟུངས་
ཐུབ། འདོད་པ་ཆེ་བའི་སེམས་དང་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། 
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བརྩོན་ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས། འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ གསལ་
བཤད་འབད་བྱིན་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 

▪ ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་ག་ཅི་ནང་འབད་རུང་ འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་མ་བཏུབ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ཉམས་མྱོང་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ གནད་དོན་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ རང་སེམས་མཐེབ་སོར་གངམ་འདི་ བདག་འཛིན་འབད་ཚུགསཔ་དང་མ་ཚུགསཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ལས་བརྟེན་པའི་ 
མི་ཚེ་ནང་ལུ་སྟབས་བདེ་སྡུག་ཚུ་ ག་དེ་འབད་ར་འབྱུང་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
 

ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
▪ ལུས་ངག་ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google  classroom, whatsapp, ལ་སོགས་པ་དང་ གཞན་
ཡང་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། བརྩོན་ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། 
བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས་ཟེར་མི་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་མ་ཤེས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་
དགོ། 

▪ ཨ་ལུ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
དེ་གི་དོན་ལུ་དྲི་བ། 
ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི། ལས་རྒྱུ་འབྲས། གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་དྲིས་ལན་འབད་
ནི། 
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བཟོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི། དྲང་སེམས་བསྟེན་ནི། ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་སྤང་ནི། མཐུན་འབྲེལ་བཟོ་ནི། དྲན་ཤེས་
བག་ཡོད་ལུ་གནས་ནི། ཆོག་ཤེས་འབད་ནི། རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་ཚུ་ དང་ལེན་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ ག་ཅི་ར་འབད་
དགོཔ་འདུག་ག? སླབ་བཅུག་ནི། 
 

མཐུན་རྐྱེན། 
▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག། 

འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག། 
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དྲུག་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    དྲན་ཤེས། 
 

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
རང་སེམས་བདག་འཛིན་གྱི་ཐབས་ལམ་ བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས་བག་ཡོད་ཚུ་ཨིནམ་ཤེས་ཏེ་ བཟོད་སེམས་དང་ ཆོག་
ཤེས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ གཞན་ལུ་ཕན་པའི་ ལཱ་ཚུ་འབད་ཚུགས། 
 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

རང་སེམས་བདག་འཛིན་འབད་དགོཔ། 

བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས་བག་ཡོད། རེ་འདོད་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས། བློ་ཁོག་ཡངས་དྲག་དང་ ཟུངས་ཐུབ། འདོད་པ་
ཆེ་བའི་སེམས་དང་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། ངན་ལྷད་མེད་པའི་ དྲང་བདེན། དོ་ཐག་ཆོད་པའི་སེམས་ངར། མགོ་འདྲོང་།  
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 
• རང་སེམས་བདག་འཛིན་གྱི་ཐབས་ལམ་ བརྟག་དཔྱད་དང་ དྲན་ཤེས། བག་ཡོད་དང་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས་ཚུ་གི་གོ་
དོན་ གཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

• ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་བདག་འཛིན་འབད་བའི་ཁེ་ཕན་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
• འདོད་པ་དང་ང་རྒྱལ་འདི་ སྡུག་བསྔལ་གྱི་རྒྱུ་ཨིནམ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• རང་སེམས་བདག་འཛིན་འབད་དེ་ དྲང་བདེན་གྱི་ཐོག་ལས་ འགན་འཁྲི་འབག་པའི་ཕན་ཐོགས་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། གསལ་བཤད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བརྟག་དཔྱད་དང་དྲན་ཤེས་བག་ཡོད། རེ་འདོད་ཆོག་ཤེས། བཟོད་སེམས། བློ་ཁོག་ཡངས་དྲགས་དང་ ཟུངས་
ཐུབ། འདོད་པ་ཆེ་བའི་སེམས་དང་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། 
བརྩོན་ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས། འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ གསལ་
བཤད་འབད་བྱིན་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 
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▪ ཆོས་དང་འཇིག་རྟེན་ ག་ཅི་ནང་འབད་རུང་ འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་མ་བཏུབ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ཉམས་མྱོང་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གནད་དོན་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ རང་སེམས་མཐེབ་སོར་གངམ་འདི་ བདག་འཛིན་འབད་ཚུགསཔ་དང་མ་ཚུགསཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ལས་བརྟེན་པའི་ 
མི་ཚེ་ནང་ལུ་སྟབས་བདེ་སྡུག་ཚུ་ ག་དེ་འབད་ར་འབྱུང་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། 
 

ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
▪ ལུས་ངག་ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་སྐོར་ལས་ རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་དེབ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་མི་ངོམ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་
འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google  classroom, whatsapp, padlet, ལ་སོགས་པ་
དང་ གཞན་ཡང་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་བརྡ་དོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། བརྩོན་ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། 
བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས་ཟེར་མི་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་བཅུག་ནི།  
 
དབྱེ་ཞིབ།  

▪ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ ཡིད་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ་གཙོ་ཆེ་བའི ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཤེས་མ་ཤེས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་
དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་བྱིན་དགོ། 
དེ་གིས་དོན་ལུ་དྲི་བ། 
ཐ་དམ་ཚིག་བསྟེན་ནི་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ་ལ་སོགས་པའི་ཐོག་དྲིས་ལན་འབད་ནི། 
བཟོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི། དྲང་སེམས་བསྟེན་ནི། ཆགས་སྡང་ཕྱོགས་རིས་སྤང་ནི། མཐུན་འབྲེལ་བཟོ་ནི། དྲན་ཤེས་
བག་ཡོད་ལུ་གནས་ནི། ཆོག་ཤེས་འབད་ནི། རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་ཚུ་ དང་ལེན་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ ག་ཅི་ར་འབད་
དགོཔ་འདུག་ག? སླབ་བཅུག་ནི། 
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མཐུན་རྐྱེན། 

▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག། 
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག། 
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བདུན་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།  དྲན་ཤེས།   

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ། བསོད་ནམས་བསགས་པའི་རྟེན་དང་ བསག་ཐབས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ཧ་གོ་ཞིནམ་
ལས་ རང་ལུ་ཕོག་པའི་ལཱ་འགན་ཚུ་ དུས་ཚོད་ཁར་བརྩོན་ཤུགས་བསྐྱེད་ཚུགས། 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

རང་སྒྲིག་རང་ཚོར། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

• རང་གི་མི་ཚེ་ནང་ བསོད་ནམས་བསགས་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་ བཤད་ཚུགས་དགོ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ་། 
གྲོས་འཆར་དང་པ།  གསལ་བཤད་ཀྱི་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ། 
སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། བརྩོན་
ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས། འོས་འབབ་ལྡན་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ གསལ་བཤད་
འབད་བྱིན་ནི། འདི་གི་དོན་ལུ་ 
འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་མ་བཏུབ་པའི་ཁུངས་དོན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་རའི་ཉམས་མྱོང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ གནད་དོན་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། 

རང་སྒྲིག་རང་ཚོར་གྱི་དགོས་པ། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། བརྩོན་ཤུགས། 
བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས། བསོད་ནམས་ཀྱི་རྟེན་དང་ གསག་ཐབས་ཀྱི་ལམ་ལུགས། བསོད་ནམས་གསག་ནི་ལུ་ རྒྱུ་མི་
གཙོ་ སེམས་གཙོ། དགེ་བའི་བསོད་ནམས་ཀྱི་འབྲས་བུ། 

• སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་གི་གོ་དོན་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• བསོད་ནམས་བསགས་པའི་རྟེན་དང་ བསགས་པའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ འཚོལ་ཞིབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• རང་ལུ་ཕོག་པའི་ལཱ་འགན་ཚུ་ དུས་ཚོད་ཁར་འབད་ཤེས་དགོ། 
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རང་སེམས་མཐེབ་སོར་གངམ་འདི་ བདག་འཛིན་འབད་ཚུགསཔ་དང་མ་ཚུགསཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ལས་བརྟེན་པའི་ མི་ཚེ་ནང་
ལུ་སྟབས་བདེ་སྡུག་ཚུ་ ག་དེ་འབད་ར་འབྱུང་དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་འཚོལ་ཞིབ་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་
ནི། 

 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་ 
རང་གི་མི་ཚེ་ནང་གི་གནས་སྟངས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་དེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། 
wechat, Telegram, Messenger, Twitter, Google  classroom, whatsapp, ལ་
སོགས་པ་དང་ གཞན་ཡང་ འགྲུལ་འཕྲིན་ལག་ལེན་འཐབ་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་ནི། གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ ཞིབ་
འཚོལ་འབད་དེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་བསྡུ་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
 
ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
ང་རྒྱལ་སྤང་དགོཔ། དྲང་བདེན། འགན་འཁྲི་འབག་དགོཔ། དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་དགོཔ། བརྩོན་ཤུགས། ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་དགོཔ། 
བསོད་ནམས་དགེ་བའི་སེམས་ཟེར་མི་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་བཅུག་ནི།  
 
དབྱེ་ཞིབ།  

• སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ ཁྲེལ་དང་ངོ་ཚ་གི་གོ་དོན་སླབ་བཅུག། 
• བསོད་ནམས་བསགས་པའི་རྟེན་ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་སྨོ། 
• སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་བྲིས་ཡོད་པའི་ལན་ཚུ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ རྒྱུད་ཐོ་བཞག་ནི། 

 
མཐུན་རྐྱེན། 

▪ མཁན་ཆེན་ཀུན་བཟང་དཔལ་ལྡན། (n.d.).སྤྱོད་འཇུག་མཆན་འགྲེལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག 
▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན།(༡༩༩༩).སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག། 
▪ འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། ( ). ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། ཐིམ་ཕུག། 
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བརྒྱད་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། སེམས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ།   

ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ནང་སེམས་ཀྱི་ སྒྲིག་ལམ་མེད་པ་ལས་བརྟེན་ མི་དགེ་བ་བཅུ་འབད་དེ་འགྱོཝ་ཨིནམ་ ཧ་གོ་སྟེ་ མི་དགེ་བ་བཅུའི་གཉེན་པོ་ བསྟེན་ཚུགས། 
 
ནང་གསེས་དནོ་ཚན། 

སེམས་ཀྱི་སྒྲིག་ལམ། 

ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ངོ་སྤྲོད། ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ངེས་ཚིག། ལས་འབྲས་འཁོར་ཚུལ། ལས་རྒྱུ་འབྲས་གཙོ་བོར་བཏོན་ཐངས། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། དནོ་ཚན་ཚུ་གི་གྲོས་བསྡུར་དང་ སན་ཞུ་ཐགོ་ལས་ལྷབ་སནོ་འབད་ནི། 
དོན་ཚན་ཚུ་སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ དེ་གི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ནི། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ ཧ་མ་གོ་བ་
ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི།  

• སྤྱན་ཞུ་གི་དོན་ལུ་ དོན་ཚན། ལས་རྒྱུ་འབྲས། གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་བཟང་བསྐྱེད་དགོཔ། རང་སེམས་བདག་འཛིན་
འབད་དགོཔ། མཆོད་བཤམ་དང་མཆོད་ཆས་ཀྱི་རིགས། 

• སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་བསྡུར་འབད་ཡོད་མི་འདི་ ཤོག་བྱང་གཅིག་གི་ཐོག་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་བཟོ་ཡོད་མི་འདི་ སྡེ་ཚན་ལས་ སློབ་ཕྲུག་གཅིག་གིས་ སློབ་ཁང་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
• སྤྱན་ཞུ་འབད་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཞིབ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་ ག་ར་གི་འབྲི་
དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

• མི་དགེ་བ་བཅུ་ རེ་རེ་བཞིན་གྱི་གོ་དོན་ འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
• བསོད་ནམས་ཀྱི་རྒྱུ་ དགེ་བ་བཅུ་ལས་ལྷག་པའི་ གཞན་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? ཞིབ་དཔྱད་འབད་དེ་འབྲི་ཚུགས་དགོ། 
• མི་དགེ་བ་བཅུའི་ གཉེན་པོ་བསྟེན་པའི་ཕན་ཐོགས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ ལས་འབྲས་འཁོར་ཚུལ་གྱི་ཁྱད་པར་བྲིས། དབྱེ་དཔྱད།  
༢ ལས་མྱོང་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར་གསུམ་ཡོད་མི་འདི་ རང་སྟོབས་ཀྱིས་དཔེ་གསར་རྩོམ་འབད་དེ་ ལས་མྱོང་ཚུལ་འདི་བྲིས།  
 གསར་གཏོད། 
༣ གཞན་ཕན་སེམས་བཟང་བསྐྱེད་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། དབྱེ་ཞིབ།  
༤ སྐྱབས་ག་ལུ་འཚོལ་དགོཔ་སྨོ? དྲན་ཤེས། 
༥ སྒྲིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལས་ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ བདག་འཛིན་འབད་དེ་ འཕྲལ་ཕུགས་ལུ་ཕན་པའི་ ལཱ་འབད་ག་དེ་ 
 སྦེ་འབད་ནི་སྨོ? དབྱེ་ཞིབ། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 
༡ སྤྱན་ཞུ་དང་ སྦྱོང་ལཱ་གི་སྐབས་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཧིང་ ལ་སོགས་པ་གི་ སྐུགས་ 
  ཀྱི་ཚད་གཞི་བཟོ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
༢ སྤྱན་ཞུ་ཚུ་ནང་ལུ་ ཤེས་དགོ་པའི་ དོན་ཚན་གྱི་ཁྱབ་ཚད་ཚུ ཚང་སྟེ་ཡོད་མེད་བལྟ་སྟེ་ མ་ཚང་མི་ཚུ་ ཁ་སྐོང་ 
  གསལ་བཤད་འབད་ནི། 
༣ སྤྱན་ཞུའི་ལཱ་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་པའི་སྐབས་ ག་ར་གིས་ ཧིང་སངས་ས་སྦེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་མ་རྐྱབ་  
       དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི། 
 
རྒྱབ་རྟེན་མཐུན་རྐྱེན། 

▪ སྤྱོད་འཇུག། རྒྱལ་སྲས་ཞི་བ་ལྷ། 
▪ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ། རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ 
▪  ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར།         
 སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ། ༢༠༡༤ 
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དགུ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ། ཟངོ་སྒྲིག་ཐངས་དང་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ།   
 
རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཟོང་ཆས་བསྒྲིག་དགོ་པའི་དགོས་པ་དང་དབྱེ་བ།  ཕྱག་དབང་བཅར་ནི་དང་ ཕྱག་དབང་ཞུ་ནི་གི་ཁྱད་པར་ཚུ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ 
ཟོང་ཆས་ཀྱི་ཐོབ་ལམ་དང་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་ཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས།  
 

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  
ཟོང་སྒྲིག་ཐངས་དང་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཐངས། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

 
 
 
 
 

ཟོང་གི་དབྱེ་བ་དང་སྒྲིག་ཐངས། ཟོང་ཆས་སྒྲིག་ཐངས། ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ། རྟགས་མ་དང་ལག་ཁྱེར་ གསོལ་ར་ཚུ་ཞུ་
ཐངས།ཞལ་འཛོམས་ཚུ་ནང་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཐངས།ས་གནས་གཞན་ཁར་ ཕྱག་དབང་བཅར་ལུགས་དང་ གུས་ཞབས་ཞུ་
ལུགས།མི་དབང་རྒྱལ་པོའི་ཞབས་ལུ་ ཕྱག་འཚལ་ཐངས།གོ་གནས་གསར་འཐོབ་ཀྱི་ ལེགས་དར་ཕུལ་ཐངས། 

• ཟོང་ཆས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
• ཟོང་ཆས་ཀྱི་ཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་བསྒྲིག་ཚུགས་དགོ། 
• རྟགས་མ་དང་ ལག་ཁྱེར་ཚུ་ལེནམ་ད་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་རིམ་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ཚུགས་
དགོ། 

• ཟོང་ཆས་དང་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་ཕན་པ་ཚུ་ ཁུངས་སྦྲག་ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། དཔེ་སནོ་ཐགོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཟོང་ཆས་ཀྱི་དབྱེ་བ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ནི་དང་ སྒྲིག་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ དཔེ་སྟོན་འབད་དེ་བྱིན་
དགོ། 

▪ ཟོང་གསུམ་ཚན་ ལྔ་ཚན་ལ་སོགས་པ་བསྒྲིག་ཐངས་དཔེ་སྟོན་འབད་དགོ། 
▪ ཨ་ལོ་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ།   

གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། ལུས་སྦྱངོ་། 
སློབ་དཔོན་གྱི་དོན་ཚན་བྱིན་ཞིན་ན་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཁོང་ར་གིས་འབད་ ཟོང་ཆས་བསྒྲིག་ནི་དང་ བཏང་ཐངས་ཚུ་སྡེ་གྲོགས་ནང་
ལུ་ གྲོས་བསྟུན་འབད་དེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ།  
ཐུན་ཚན་དཔྱ་བགོ་རྐྱབ་སྟེ་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ། 
 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་  

▪ ཟོང་ཆས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་ གོ་རིམ་སྒྲིག་ཐངས་ དེ་ལས་ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་བཟོ་སྟེ་ཡོད་
མི་ཚུ་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་བམ་ཚན་འབད་དེ་ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, Telegram, 
Messenger, Twitter, Google classroom, Zoom ལ་སོགས་པའི་མཐུན་རྐྱེན་ཐོག་ལུ་
བཏང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཁུངས་དོན་ཚུ་ བྲི་བཅུག་དགོ།  
▪ སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ཤེས་ཡོན་ཡོད་མི་ ས་གནས་ནང་གི་རྒན་ཤོས་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་
བཅུག་དགོ། 

 
བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ གོང་མའི་སྐུ་མདུན་ཟོང་གསུམ་ཚན་སྒྲིག་སྟེ་ ཕྱག་དབང་ག་དེ་སྦེ་བཅར་ནི་སྨོ? གོ་རིམ་མ་འཛོལ་བར་བཀོད།  
 ལག་ལེན། 
༢ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་ཐོ་བཀོད། དྲན་ཤེས། 
༣ རྟགས་མ་དང་ ལག་ཁྱེར་ཞུ་ཐངས་ཀྱི་གོ་རིམ་མ་ནོར་བར་བྲིས། དྲན་ཤེས། 



སོབ་རིམ་༡༡་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                 སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སོབ་སནོ་ལམ་སནོ། 

 
74 

 

༤ ཕྱག་འཚལ་དགོ་པའི་དགོས་པ་དང་ མི་དབང་མངའ་བདག་རྒྱལ་པོ་ལུ་ ཕྱག་འཚལ་ཐངས་མ་འཛོལ་བར་ གོ་རིམ་ 
 བཞིན་བཀོད། ལག་ལེན། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ ཟོང་ཆས་ཡུལ་དུས་དང་བསྟུན་ཏེ་སྒྲིག་ཐངས་དང་ ཕུལ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་མ་ཤེས་ ལུས་
སྦྱོང་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་དགོ། 

▪ ཕྱག་དབང་བཅར་ཞུ་འབད་ཐངས་ཚུ་ དུས་དང་བསྟུན་ཏེ་ལེགས་འགྱུར་འོང་དགོ་པའི་ འོས་འབབ་ལྡན་པའི་འཆར་སྣང་
ཚུ་ དཔྱད་པ་བཏང་བཅུག་དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་འབད་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དེ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ནང་འཁོད་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་བསམ་ལན་
འབད་བཅུག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན།   

▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་ 
 གཞག་ཕྱོགས་དེབ།  
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བཅུ་པ། ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལས་དནོ།    
 
དོན་ཚན། བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་ཀྱི་ དར་གྱི་འཐོབ་ལམ། 
 
ལྷབ་སྦྱང་ལྕོགས་གྲུབ། 
ཆིབས་གྲལ་གྱི་ལམ་སྲོལ་འདི་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ནམ་དར་ཏེ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་དང་ རིམ་པ་ག་དེ་འབད་ཡོདཔ་ཨིན་ཚུ་ ཧ་
གོ་ཞིནམ་ལས་ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ་གྱི་རིམ་པ་ རྒྱས་འབྲིང་བསྡུས་གསུམ་ བསྒྲིག་ཚུགས། 
  

ནང་གསེས་དནོ་ཚན།  

གོ་གནས་གསར་བསྐོས་དང་ གཉེན་སྦྱོར་  སྐྱེ་སྟོན་ལམ་ལུགས། 

གོ་གནས་གསར་བཀོད། གཉེན་སྦྱོར་གྱི་ཁུངས་དོན། སྤྱིར་བཏང་གཉེན་སྦྱོར་འབད་ཐངས། གཉེན་སྦྱོར་གྱི་དར། སྐྱེ་སྟོན་གྱི་
རིམ་པ། སྐྱེ་སྟོན་རྒྱས་པ། སྐྱེ་སྟོན་འབྲིང་། སྐྱེ་སྟོན་སྡུད་པ། སྐྱེ་ལོ་འཁོར་བའི་ དུས་སྟོན་བརྩི་ཐངས། 

 
ལྷབ་སྦྱང་ལས་དནོ།  

 
 
 
 

• གོ་གནས་གསར་བསྐོས་ཀྱི་རྟེན་འབྲེལ་དང་ གཉེན་སྦྱོར་གྱི་རྟེན་འབྲེལ། སྐྱེ་སྟོན་བརྩི་སྲུང་ཚུ་ འབད་དགོ་པའི་ཁུངས་དོན་
སླབ་ཚུགས་དགོ། 

• རྟེན་འབྲེལ་བརྩི་སྲུང་གི་དབྱེ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དར་གྱི་ཐོབ་ལམ་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཚུགས་དགོ། 
• གཉེན་སྦྱོར་དང་སྐྱེ་སྟོན་བརྩི་སྲུང་ འབད་དགོ་པའི་དགོས་པ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ རང་གི་བཟའ་ཚང་ནང་ རྟེན་འབྲེལ་གྱི་
རིམ་པ་ རྒྱས་འབྲིང་སྡུད་གསུམ་སྦེ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
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ལྷབ་སྦྱང་ཉམས་མངོ། 
གྲོས་འཆར་དང་པ། དབྱེ་དཔྱད་ཐགོ་ལྷབ་སོན། 
ཆིབས་གྲལ་དང་བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་གི་སྐོར་ལས་ ཁོང་ར་གི་ཧེ་མ་ལས་གོ་ཡོད་མི་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆ་གཟུང་དང་ ཡང་ན་ 
སྡེ་ཚན་ གང་རུང་ཐོག་ལུ་ གྲོས་བསྡུར་འབད་བཅུག་ཞིན་ན་ དེ་ཚུ་ལས་ དྲག་ཤོས་ཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི།  
འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ ལམ་སྟོན་གྱི་དོན་ལུ་ བཀོད་ནི། 

▪ ཆིབས་གྲལ་ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་གོཝ་སྨོ? 
▪ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་ ཟེར་མི་འདི་གི་དོན་དག་ ག་ཅི་ཨིན་ན? 
▪ ཆིབས་གྲལ་དང་བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་ལྷབ་དགོ་པའི་ཁུངས་བཀལ། 

 
གྲོས་འཆར་གཉིས་པ། སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་གྲོས་བསྡུར་འབད་ནི།  

▪ སློབ་དཔོན་གྱིས་ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་ཀྱི་ དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་ཚུ་གི་སྐོར་
ལས་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ནི་དང་ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་སྒྲིག་ཐངས་དང་ ཆིབས་གྲལ་བཙར་ཐངས། དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་གྱི་
རིམ་པ་ཚུ་ དཔེ་སྟོན་འབད་དེ་བྱིན་དགོ།  

▪ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་འབད་ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་ཀྱི་ དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་
ཚུ་ སྡེ་གྲོགས་ནང་ལུ་ གྲོས་བསྟུན་འབད་དེ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ།  

▪ ཆིབས་གྲལ་གྱི་ཅ་ཆས་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཟིན་བྲིས་སྤྲོད་དེ་ ཆ་གཟུང་གཞི་བཀོད་ཐོག་ལུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་དགོ།  
▪ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་ཀྱི་ དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་ནང་
ལུ་ པར་དང་གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ་ སློབ་སྟོན་འབད་དགོ།  

▪ ཐུན་ཚན་དཔྱ་བགོ་རྐྱབ་སྟེ་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལུས་སྦྱོང་གི་སྦྱང་བ་ཚུ་ཡང་ འབད་བཅུག་དགོ། 
 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཡང་་་  

▪ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་སྐབས་ དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་སྐོར་ལས་ བཤུད་བརྙན་
བཟོ་སྟེ་ཡོད་མི་ཚུ་ གློག་བརྙན་གྱི་ཆ་ཕྲན་བམ་ཚན་འབད་དེ་ མི་སྡེ་བརྡ་བརྒྱུད་ དཔེར་ན། wechat, 
Telegram, Messenger, Twitter, Google classroom, Zoom ལ་སོགས་པའི་



སོབ་རིམ་༡༡་པ་ལས་༡༢་པ་ཚན།                 སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་སོབ་སནོ་ལམ་སནོ། 

 
77 

 

མཐུན་རྐྱེན་ཐོག་ལུ་བཏང་སྟེ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་བཅུག་དགོ།  
▪ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ཁུངས་དོན་ཚུ་ བྲི་བཅུག་དགོ།  
▪ སྒྲིག་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་ཤེས་ཡོན་ཡོད་མི་ ས་གནས་ནང་གི་རྒན་ཤོས་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་
བཅུག་དགོ། 

 
བཅུད་དནོ་གྱི་དྲི་བ། 
༡ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་བྲིས། དྲན་ཤེས། 
༢ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ་གྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས། དབྱེ་དཔྱད། 
༣ ཆིབས་གྲལ་གྱི་ཅ་ཆས་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཁུངས་དོན་བྲིས། གོ་བ། 
༤ གོ་གནས་གསར་བསྐོས་ཀྱི་རྟེན་འབྲེལ་བརྩི་དགོ་པའི་ཁུངས་དང་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དར་གྱི་དབྱེ་བ་སོ་སོར་ཕྱེས། 
 དབྱེ་དཔྱད། 
 
དབྱེ་ཞིབ། 

▪ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་སྐབས་ དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་ཚུ་ ཡུལ་དུས་དང་
བསྟུན་སྒྲིག་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཤེས་མ་ཤེས་ ལུས་སྦྱོང་འབད་བཅུག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་
དགོ། 

▪ རང་ལུགས་འབྲུག་པའི་ ལམ་སྲོལ་ནང་ལུ་ བསུ་བ་གསེར་སྦྲེང་དང་ ཆིབས་གྲལ། གོ་གནས་གསར་བསྐོས་སྐབས་ 
དར་གྱི་འཐོབ་ལམ་ཡོད་པའི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་འབད་དགོ། 

▪ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ལུས་སྦྱོང་ཐོག་ལུ་འབད་ཡོད་མི་ཚུ་ དབྱེ་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་རྒྱུས་ཐོ་བཞག་དགོ། 

 
རྒྱབ་རྟེན།  

▪ རྒྱལ་གཟིམ་རྡོ་རྗེ་རྒྱལ་མཚན། ༡༩༩༩ སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་གི་དེབ་ཐེར་ནོར་བུའི་ཕྲེང་བ།  
▪  འཇིགས་མེད་འོད་ཟེར། སྒྲིག་ལམ་གཙོ་འཛིན་འོག་མ།༢༠༡༤ཉེར་མཁོ་བའི་སྒྲིག་ལམ་རྣམ་གཞག་ཕྱོགས་དེབ། 
▪ ཡོངས་འབྲེལ་འཆར་སྒོ། ཆིབས་གྲལ་གྱི་སྐོར་ལས་ འོག་གི་ འཆར་སྒོ་ནང་གཟིགས་གནང་། 
https://talopa.wordpress.com/%E0%BD%A3%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%A6%E0%BE%B2%E0%BD%BC%E0%BD%A3%E0%BC%8D/%E0%BD%86%E0%B
D%B2%E0%BD%96%E0%BD%A6%E0%BC%8B%E0%BD%82%E0%BE%B2%E0%BD%A3%E0%BC%8B%E0%BD%82%E0%BE%B1%E0%BD%B2%E0%BC%8B%
E0%BD%A2%E0%BD%B2%E0%BD%98%E0%BC%8B%E0%BD%94%E0%BC%8D/ 
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