
དཔལ་ལྡན་འབྲུག་གཞུང་། 
ཤེས་རིག་ལྷན་ཁག།

ན་ལོན་དང་མཐོོ་རིམ་ཤེས་ཡོོན་ལས་ཁུངས།

ཤེས་རིག་གི་འཆར་སྣང་།  
རྒྱལ་ཡོོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོོམས་ཀྱི་ལྟ་བ་འཛིན་པའི་ཤེས་ཡོོན་ཅན་དང་ 
འབྲུག་པའི་ཐུན་མོང་མ་ཡིན་པའི་ཁྱད་ཆོས་ ཐོ་དམ་ཚིག་དང་ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཚུ་

འགྱུར་བ་མེད་པར་བརྩི་ཤེས་པའི་མི་སྡེ་ཅིག་ལུ་འགྱུར་ཚུགས་ནི།།
སྦྱོང་དེབ་དང་པ།           

གཞི་རྟེན་དང་འཕྲོོ་མཐུད་ཤེས་ཡོོན་སྡེ་ཚན།



1

དེབ་རིམ་དང་པའི་སྦྱོང་དེབ།

གཞི་རིམ་ཤེས་ཡོན་དེབ་རིམ་དང་པའི་སྦྱོང་དེབ།



2

གཞི་རིམ་ཤེས་ཡོན་དེབ་རིམ་དང་པའི་སྦྱོང་དེབ།

དཔེ་སྐྲུན་འབད་མི། 
གཞི་རྟེན་དང་འཕྲོོ་མཐུད་ཤེས་ཡོན་སྡེ་ཚན། ན་ལོོན་དང་མཐོོ་རིམ་ཤེས་ཡོན་ལོས་ཁུངས། 
ཤེས་རིག་ལྷན་ཁག། 

བརྒྱུད་འཕྲིན་ཨང་ ༩༧༥-༠༢-༣༢༤༧༡༢/༠༢-༣༣༣༢༥༣ 
པར་འཕྲིན་ཨང་ ༠༢-༣༢༥༠༦༧
 
སྤར་དབང་ © ༢༠༡༩ གཞི་རྟེན་དང་འཕྲོོ་མཐུད་ཤེས་ཡོན་སྡེ་ཚན། 

	 ན་ལོོན་དང་མཐོོ་རིམ་ཤེས་ཡོན་ལོས་ཁུངས། ཤེས་རིག་ལྷན་ཁག།  

དཔེ་དེབ་འདི་ འབྲུག་རྒྱལོ་ཁབ་ཀྱི་ རྒྱལོ་ཡོངས་ གཞི་རྟེན་ཤེས་ཡོན་ལོས་རིམ་གྱི་དོན་ལུ་ རྩོོམ་སྒྲིག་དང་ 
དཔེ་སྐྲུན་འབད་ཡོདཔ་ལོས་ གཞི་རྟེན་དང་འཕྲོོ་མཐུད་ཤེས་ཡོན་སྡེ་ཚན་ལོས་ གནང་བ་མེད་པར་ དཔེ་སྐྲུན་
དང་ ཚོང་སྒྱུར་སོགས་འབད་ནི་ལོས་འཛེམ་གནང་། 

དཔེ་སྐྲུན་ཐེངས་དང་པ། ༢༠༠༧ 
ལེགས་བཅོས་དཔེ་སྐྲུན་ཐེངས་གཉིས་པ། ༢༠༠༩ 
ལེགས་བཅོས་དཔེ་སྐྲུན་ཐེངས་གསུམ་པ། ༢༠༢༠ 

དཔེ་སྐྲུན་ལོོ་ ༢༠༢༠



3

ལོག་ལེན་འཐོབ་ཐོངས་ཀྱི་ལོམ་སྟོོན།

༡ སྦྱོབ་དེབ་འདི་ནང་ འབྲི་ནིའི་སྦྱོང་ལཱ་འདི་ཚུ་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་དོན་ཚན་དང་འཁྲིལོ་ཏེ་ཡོད། སྟོོན་ཚན་རེ་རེ་
སྟོོནམ་ད་ སྦྱོང་དེབ་འདི་ནང་ལོས་ བྲི་ནིའི་སྦྱོང་ལཱ་འདི་ཚུ་ འབྲེལོ་མཐུན་འབད་དེ་སྟོོན་དགོ།

༢ སྦྱོང་དེབ་འདི་གི་ཐོོག་ལོས་ ལྷབ་མི་ཚུ་གིས་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩོལོ་ལེགས་ཤོོམ་འབད་ སྦྱང་ཚུགས་ནིའི་
དོན་ལུ་ མགྱོགས་ཡིག་གི་ཡིག་འབྲུ་རེ་རེའི་འབྲི་ཐོངས་དང་ བཀལོ་ཐོངས་ཀྱི་སྦྱང་བ་ཚུ་ ཚག་པར་
འབད་བྲིས་ཏེ་ཡོད། ཡི་གུ་འབྲི་ཐོངས་སྟོོན་ནི་འགོ་བཙུགསཔ་ད་ སློོབ་དཔོན་གྱིས་ ཡི་གུའི་བཀལོ་
ཐོངས་དང་ འབྲི་ཐོངས་ཀྱི་མརྡ་ཕྱོོགས་ཚུ་མ་འཛོོལོ་བར་ འབྲུ་བཅུག་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚག་ (་) སྦོོམ་ཡོད་
ས་ལོས་ འགོ་བཙུགས་ཐོངས་དང་ མཇུག་བསྡུ་ཐོངས་ཚུ་ སྟོོན་བྱིན་དགོ། 

༣ ལྷབ་མི་ཚུ་གིས་ ཚག་པར་གུ་འབྲི་བའི་སྐབས་ སློོབ་དཔོན་གྱིས་སྐོར་ར་རྐྱབ་སྟེ་ ཡི་གུའི་བཀལོ་ཐོངས་
ཚུ་ ཤེས་མ་ཤེས་ལྟ་རྟོོག་འབད་བཞིནམ་ལོས་ མ་ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ ལོོགས་སུ་དཀར་ཏེ་དཔེ་
སྟོོན་དང་བཅསཔ་འབད་ སྟོོན་བྱིན་དགོ།

༤ ལྷབ་མི་ཚུ་གིས་ ཚག་པར་གུ་སྦྱང་བ་འབད་བཞིནམ་ལོས་ དཔེ་མ་ལྟ་བར་ ཁོང་ར་ལུ་འབྲི་བཅུག་དགོ།

༥ སྟོོན་ཚན་རེ་རེ་གི་ སྦྱོང་དེབ་ནང་ཡོད་མི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབད་ཚརཝ་ད་ རྒྱ་སྐྱེད་སྦྱོང་ལཱ་འབད་ ཁོང་རའི་
འབྲི་དེབ་ནང་ འབྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་ ག་དེ་མང་མང་འབད་བཅུག་དགོ།

༦ སྦྱོང་དེབ་འདི་ནང་ ཨང་ཡིག་ཚུ་ངོས་འཛིན་དང་ འབྲི་ནིའ་སྦྱོང་ལཱ་ལེ་ཤོ་ཡོད། སློོབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷབ་
མི་ཚུ་ལུ་ ཨང་ཡིག་འབྲི་ཐོངས་ཀྱི་སྦྱང་བ་ཚུ་ ཚག་པར་དང་འཁྲིལོ་ཏེ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ་པིའ་
ཁར་ ཁོང་རའི་འབྲི་དེབ་ནང་ལུ་ཡང་ འབྲི་སྦྱང་གང་མང་འབད་བཅུག་དགོ།

༧ སྦྱོང་དེབ་འདི་ སྦྱང་བ་འབད་ཚརཝ་དང་ གསལོ་བྱེད་ ༣༠ དང་ དབྱངས་བཞི་ ག་ར་ངོས་འཛིན་དང་ 
འབྲི་ཐོངས་སྟོོན་ཚརཝ་ཨིནམ་མ་ཚད་ གསལོ་བྱེད་དང་ དབྱངས་ལོས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་
ཚིག་ཚུ་ཡང་ ཧིང་སངས་ས་འབད་འབྲི་ཚུགས་དགོ།
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སྟོོན་ཚན་དང་པ། 
རྫོོང་ཁའི་་ཡི་་གུ་དང་ཡི་་གུའི་་སྦྱོོར་བ་ལས།  ཡི་་གུའི་་སྔོོན་སྦྱོང་། ཐིག�་ གཡོི་ན་ལས་ གཡི་ས་ལུ་ 
འི་ཐིགན་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།



5

ཐིག�་ གཡི་ོན་ལས་ གཡི་ས་ལུ་ འི་ཐིགན་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།



6

ཐིགིག་ ཡི་་ལས་མར་ འི་ཐིགེན་ནིའིི་་ སྦྱང་བ་འི་བད། 



7

ཐིག�་ གཡི་ོ་སྟོ་འི་ཐིགན་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད། 



8

ཐིགིག་ གཡི་ོ་སྟེ་འི་ཐིགེན་ནིའིི་་ སྦྱང་བ་འི་བད།   



9

གཡི་ས་སྐོོར་ སྒོོར་ཐིག�་ འི་ཐིགན་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།    
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     ཚག་པར་གུ་ དབུར་ཏེ་་ བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།    



11

    ཚག་པར་གུ་ དབུར་ཏེ་་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།   



12

     ཡི་ན་ལག་མ་ཚང་མ་ཚུ་བྲི་�།   



13

    ཅོོག་འི་ཐིགད་མ་གུ་ སྒོོར་ཐིག�་བཀལ།  



14

སྟོོན་ཚན་གཉིས�་པ།  ཁྱིམ�་ནང་ག་ལཱ། 
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། འི་ོག་ག་གསལ་བྱེདད་ འི་དྲ་མ་ཚུ་ མཐུན་སྒྲིག�ས་འི་བད།
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སྦྱོོང་ལཱ་གཉིས�་པ། སྒྲིགོམ་ནང་ག་ཡི་་གུ་འི་དྲ་མ་ཚུ་གུ་ སྒོོར་ཐིག�་བཀལ།
ཀ་ཀ་

	 	 	 	 ཨ་པ་

   	 ཨ་མ་

ཨ་མ་

	 	 	 	 པད་མ་

	 	 	 	 					མ་པ་

མ་པ་

	 	 	 	 						ཨ་མ་

    					པད་མ་

ཨ་པ་
    

ཨ་མ་
    

ཀ་ཀ་

ཨ་མ་

པད་མ་ ཨ་པ་
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སྦྱོོང་ལཱ་གསུམ་པ།
འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡོི་ད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།

ཀ ཀ
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པ པ

ཀ་པ་   ཀ་པ་   ཀ་པ་   ཀ་པ་   ཀ་པ་
………   ………  ………   ………     ………  
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པད་མ་ པད་མ་   པད་མ་   པད་མ་   པད་མ་
པད་མ་ པད་མ་   པད་མ་   པད་མ་   པད་མ་
………    ………    ………   ………     ……… 

ད ད
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དམ་  དམ་   དམ་   དམ་   དམ་  དམ་
དམ་  དམ་   དམ་   དམ་   དམ་  དམ་
………    ………    ………   ………     ……… 

མ མ
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ང  ང  ང  ང  ང  ང  ང  ང  ང ང
ང  ང  ང  ང  ང  ང  ང  ང  ང ང
དང་  དང་  དང་  དང་  དང་  དང་ དང་
………  ………  ………  ………  ……… ……… ……… 

མང་  མང་  མང་  མང་  མང་  མང་ 
 ………  ………   ………  ………   ………  ………

པད་མ་དང་ཀ་ཀ་ .......................................................................................................
...................................................................................................................

ང ང
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ཨ  ཨ  ཨ  ཨ  ཨ  ཨ  ཨ  ཨ  
ཨ  ཨ  ཨ   ཨ  ཨ  ཨ   ཨ  ཨ
ཨམ་  ཨམ་  ཨམ་  ཨམ་  ཨམ་ ཨམ......................................................................................... 
ཨང་  ཨང་  ཨང་  ཨང་  ཨང་  ཨང་ .......................................................................................

ཨ ཨ
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ཀ ད ང ཨ མ པ

ཀ ད ད ཨ མ པ
ཀ་ཀ་........................................................
དང་ ........................................................
ཨམ་ .......................................................
པད་མ་.......................................................
ཀ་ཀ་དང་ཨམ་པད་མ། ..................................
...............................................................
ཨམ་པད་མ་དང་ཀ་ཀ། ..............................
...............................................................
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སྦྱོོང་ལཱ་ 4 པ། པར་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟོ་ ཨང་ཡི་�་ཚུ་བྲི་�།

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢
༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢ ༢
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤
༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤ ༤
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥
༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥ ༥

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. 

. . .

3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

5 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

གྱངས་ཁ་ ༡ ལས་ ༥ ཚུན་དཔ་བལྟ་ སྟོ་བྲི་�།
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སྦྱོང་ལཱ་༥	པ།	སྒྲོམ་ནང་	པར་གྱི་གྱངས་ཁ་བྲི།

པར་ཚུ་གི་རྒྱབ་རྟེན།	Google
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སྟོོན་ཚན་གཉིས�་པ། ཨ་ལོ་ལུ་ ཨའི་་ག་ཨོམ།
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། འི་ོག་ག་གསལ་བྱེདད་ འི་དྲ་མ་ཚུ་ མཐུན་སྒྲིག�ས་འི་བད།

སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། སྒྲིགོམ་ནང་ག་ཡི་་གུ་ འི་དྲ་མ་ཚུ་ སྒོོར་ཐིག�་  བཀལ།

ལོ་
ག་	

ད་

ཨ་

འ་

ལོ་ མ་		ཨ་			ལོ་

ཀ་ ཀ་		ག་			ད་

འ་ ལོ་		འ་			ཨ་

ག་ པ་		ག་		ཀ་

འ་ ཨ་		ད་		འ་

ལོ་ ང་		ལོ་			པ་

ཨ་
ད་
འ་
ལོ་

ག་

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ། འི་ོག་ག་མང་ཚ�་ འི་དྲ་མ་ཚུ་ མཐུན་སྒྲིག�ས་འི་བད། 
ཨ་པའི་ལོགཔ་

ལོམ་དང་ངངམ་

འམ་ནང་དོང་

ཨ་ལོོ་གི་དཀའ་ངལོ་

ཨའི་དང་ཨ་ལོོ་

ཨ་ལོོ་གི་དཀའ་ངལོ་

ཨའི་དང་ཨ་ལོོ་

ཨ་པའི་ལོགཔ་

འམ་དང་དོང་

ལོམ་དང་ངངམ་
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ལམ ལམ ................................................
................................................................

ངལ ངལ .................................................
...............................................................

ལོ ལ
སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། 

འོག་གི་གསལོ་བྱེད་ཚུ་དང་	དབྱངས་	�ོ	�	ིདང་པ་	ཚག་པར་གུ་བཀལོ་ཏེ་བྲི་ཞིནམ་ལོས་	གཉིས་པ་	
གྱལོ་ཐིག་༡	ཚག་པར་གུ་	མ་བཀལོ་	བར་བྲིས།
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�ོ	 �ོ		�ོ		�ོ		�ོ		�ོ		�ོ
�ོ	 �ོ		�ོ		�ོ		�ོ		�ོ		�ོ
.................................................................
................................................................. 
ཨོམ ཨོམ ..................................................
................................................................
དོང་ དོང་............................................
......................................................
ལོང་ ལོང་ .........................................
.......................................................

�ོ ོ
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འ		 འ		 འ		 འ		 འ		 འ			འ
འ		 འ		 འ		 འ		 འ		 འ		 	འ
.................................................................
................................................................. 
འི་ .............................................................
.................................................................
འི་ོང་ འོི་ང་་...........................................
.......................................................
འི་ོད་ འི་ོད་...........................................
.......................................................
འི་མ་ འི་མ་...........................................
.......................................................

འ འི་
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�ི			�	ི	 �ི		 �ི		 �ི			�ི			�ི
�ི			�ི		 �ི		 �ི		 �ི		 �ི			�ི
� ི...........................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.

�ི ི
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ག  ག    ག  ག   ག  ག   ག
ག  ག    ག  ག  ག  ག   ག  
.................................................................

མགོ མགོ་ ...............................................
ག་  ག་ ....................................................
ཨ་ལོ་ ཨ་ལོ་ ....................................
ཨའི་་ག་ ཨའི་་ག་  ......................................
ཨོམ་ལུ་ ཨོམ་ལུ་..............................

ག ག
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དགའི་་ དགའི་་
ཨ་ལོ་ཨའི་་ག་ཨོམ་ལུ་དགའི་། ཨ་ལོ་ཨའི་་ག་ཨོམ་ལུ་དགའི་།
.................................................................
ལགཔ་ ལགཔ་ .............................................
...............................................................
ཨ་ལོ་ག་ལགཔ་  ཨ་ལོ་ག་ལགཔ་ ............................
....................................................................
....................................................................
སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ།  པར་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟོ་ ཨང་ཡི་�་ཚུ་བྲི་�།

༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦
༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༦ ༥

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧
༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧ ༧
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨
༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨ ༨

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩
༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩ ༩

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠
༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠ ༡༠
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

བཀོད་རྒྱ།  གྱངས་ཁ་ ༦ ལས་ ༡༠ ཚུན་དཔ་བལྟ་ སྟོ་བྲི་�།

༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. 

. . .

༨ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༩ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༡༠ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ། སྒྲིགོམ་ནང་ པར་གྱ་གྱངས་ཁ་བྲི་།

པར་ཚུ་གི་རྒྱབ་རྟེན།	Google
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པར་ཚུ་གི་རྒྱབ་རྟེན།	Google

སྟོོན་ཚན་གསུམ་པ། གཉིསན་མ་ཧ།
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། ཐིག�་ཁྲམ་ནང་ག་ཡི་་གུ་ འི་དྲ་མ་ཚུ་ སྒོོར་ཐིག�་     བཀལ།

ཉ་ ཨ་		ཧ་		ཀ་		ཉ་		ན

ཧ་	 ན་		ང་		ཧ་		མ་		ད་

ན་	 འ་		ན་		ད་		ཀ་		མ་

	དེ་ ཧོ་		ཧི་		ནེ་		དེ་		ཉོ་

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ། པར་དང་མང་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།

ཉིམ་

ཉ་

མ་ཧེ་

ཨ་ལོོ་
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ཉ ཉིསསྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། 

འི་ོག་ག་ཨང་༡ དང་ གསལ་བྱེདད་ཉིས་དང་ན་གཉིས�་ དང་པ་ཚག་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་་བྲི་་ཞིནནམ་ལས གཉིས�་པ་ གྱལ་ཐིག�་༡ ཚག་པར་གུ་མ་བཀལ་བར་བྲི་�།

......................................................
ན ན

......................................................
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ེ  ེ  ེ   ེ  ེ  ེ   ེ 
ེ  ེ  ེ  ེ  ེ  ེ   ེ .................................................................
ཉིས་   ཉིས་   ཉིས་   ཉིས་  ཉིས་    ཉིས་   ཉིས་   ཉིས་
ཉིས་་ ...........................................................
གཉིསན་ གཉིསན་  གཉིསན་ གཉིསན་ གཉིསན་ གཉིསན་   གཉིསན་
གཉིསན་ .......................................................
གནོད་ གནོད་  གནོད་  གནོད་ གནོད་  གནོད་  
གནོད་.....................................................
ན་  ན་  ན་  ན་  ན་  ན་  ན་...........................................................

�� ེ
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ཧལ་    མ་ཧ་    དགའི་་
ཧོད་    ཧན་    ཧ་མ་
ཧང་    ཉིསོ་    ནད་
ཉིསན་    མནའི་་མ་

ཧ ཧ 

.................................................................
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11 11 11 11 11 ༡1 11 11 11 11 ༡1
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། པར་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟོ་ ཨང་ཡི་�་ཚུ་བྲི་�།

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

13 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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1༤ 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1༤ 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

གྱངས་ཁ་ ༡༡ ལས་ ༡༥ ཚུན་དཔ་བལྟ་ སྟོ་བྲི་�།
11 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

12 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. 

. . .

13 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

14 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

15 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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༡༦ 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ། གྱངས་ཁ་རྐྱབ། ཨང་གྲངས་ཚུ་ བྲི་�།

པར་གྱངས་ཁ་རྐྱབ་སྟོ་ ཨང་ཡི་�་ཚུ་བྲི་�།

༡༧ 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

......................... ......................... ......................... ......................... .........................
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༡༨ 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༡༩ ༡༩ ༡༩ ༡༩ ༡༩ ༡༩ ༡༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩
1༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩ 1༩
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠
༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠ ༢༠
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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གྱངས་ཁ་ ༡༦ ལས་ ༢༠ ཚུན་དཔ་བལྟ་ སྟོ་བྲི་�།

སྦྱོོང་ལཱ་༦ པ། ཨང་གྲངས་མ་ཚང་མ་ཚུ་བྲི་�།

1༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1༧ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. 

. . .

1༨ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1༩ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༠ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༡ . . . ༣ . . . ༥

. . . ༧ . . . ༩ . . .

༡༡ . . . ༡༣ . . . ༡༥

. . . ༡༧ . . . ༡༩ . . .
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སྟོོན་ཚན་བཞིན་པ།  སྨན་ཁབ་རྐྱབ།
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། ཡི་་གུ་ ཁ་ བ་ ས་ ཙ་ཚུ་ལུ་  རྟགས་བཀལ།

ཨ

ཏ

ཁ

ར

ལོ

ས

བ

ཙ

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ། ཡི་་གུ་ ཅོོག་འི་ཐིགན་མ་ཚུ་ མཐིག�་སྒྱིག�་འི་བད།
ཁ་

ཙ་

བ་

ལུ་

ཨི་

ས་

བུ་

བུ་

ས་

ཨི་

ཁ་

ཙ་

བ་

ལུ་
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སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། 

འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡོི་ད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་� ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།  
ཁ ཁ 

འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡོི་ད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་� ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།  

བ བ 

ཁབ་	 ཁབ་	.................................................................................
............................................................................................................
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འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡི་ོད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་� ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།  
ཙ ཙ 

��	� 

�    �    �    �    �    �   � 
��	� 
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སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། 
ཨང་གྲངས་ཚུ་ འི་དྲ་བཤུས་རྐྱབ།
༢༡ ༢༡ ༢༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༢ ༢༢ ༢༢ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༣ ༢༣ ༢༣ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༤ ༢༤ ༢༤ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༥ ༢༥ ༢༥ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༦ ༢༦ ༢༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༧ ༢༧ ༢༧ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༨ ༢༨ ༢༨ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༢༩ ༢༩ ༢༩ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༠ ༣༠ ༣༠ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༡ ༣༡ ༣༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ། འི་ོག་ག་ས་སྟོོང་བསུབས་ཏེ་་ ཚ�་ཚངམ་འི་བད་བཟོོ།

༡ ཁབ་ ་་་་་་་་་ཙུ་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་།
༢ ཨ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ན་ འི་ོ་་་་་་་་་་་་་་་་།
༣ ཁབ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་ཙ།
༤ ན་་་་་་་་་་་  འི་བུ་་་་་་་་་་་་་ ་་་་་་་་་་་་ང་།

སྦྱོོང་ལཱ་༦ པ། འི་ོག་ག་ཨང་གྲངས་ཚུ་ གོ་ར�་བསྒྲིག�ས་ཏེ་་ སྒྲིགོམ་ནང་བྲི་�།
༢༤   ༢༧   ༢༥   ༢༡   ༢༣   ༢༨   ༣༠   ༢༩   ༢༢   ༢༦

21 ༢༣ ༢༥
༢༧ ༢༩

སྦྱོོང་ལཱ་༧ པ། འོི་ག་ག་ས་སྟོོང་ནང་ ཨང་ཡི་�་ཚུ་བྲི་�།



49

སྟོོན་ཚན་ལྔ་པ། འི་ཐུང་ཆུ་གཙང་ཏེ་ོག་ཏེ་ོ།
སྦྱོང་ལཱ་༡ པ། ཐིག་ ཆ་ ཏེ་་ གསུམ་ལུ་ སྒོོར་ཐིག�་བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ། པར་དང་ མང་ཚ�་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།

ཀ་   ཐིག་   ལ་   ཆ་   མ་   ཐིག་   ས་
ཀ་   ཐིག་   ལ་   ཆ་   མ་   ཐིག་   ས་

ཆུ་གཙང་

བཙོག་ཆུ་

བཙག་ཆུ།

ཆུ་འཐུང་དེས།

པར་ཚུ་གི་རྒྱབ་རྟེན།		Google
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འི་ོག་ག་གསལ་བྱེདད་ཚུ་ དང་པ་ ཚག་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་་བྲི་་ཞིནནམ་ལས་ གཉིས�་པ་ གྱལ་ཐིག�་༡ 
ཚག་པར་གུ་ མ་བཀལ་ བར་བྲི་�།  

ཐོ ཐིག 

ཏ	 ཏེ་
མཐིགོང་  མཐིགོང་ .........................................................
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སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། འི་ོག་ས་སྟོོང་ནང་ མང་ཚ�་མ་ཚང་མ་ཚུ་ བཙུགས།

སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ། འི་ོག་ག་ཐིག�་སྒྲིགོམ་ནང་ལས་ པར་གྱ་མང་ཚུ་ འི་ཐུ་སྟོ་བྲི་�།

༡	ཆུང་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ༢	ཆུ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ༣	བཙག་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་

༤	གཙང་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ༥	བཙོག་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ༦	ཧིང་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་

ཚལོ་ལུ།						 ཕགཔ།						 ངང་ལོག།					 	བ།

པར་ཚུ་གི	རྒྱབ་རྟེན།		Google
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འི་ོག་ག་གསལ་བྱེདད་ཚུ་ དང་པ་ ཚག་པར་གུ་བཀལ་ཏེ་་བྲི་་ཞིནནམ་ལས་ གཉིས�་པ་ གྱལ་ཐིག�་༡ 
ཚག་པར་གུ་ མ་བཀལ་ བར་བྲི་�།

ཆ ཆསྦྱོོང་ལཱ་༦ པ།

ཆོས་   ཆོས་
ཆད་   ཆད་
གཏེ་ང་  གཏེ་ང་
གཏེ་ང་  གཏེ་ང་
བཏུབ་  བཏུབ་
འི་ཐུང་  འི་ཐུང་
ཐིགབས་  ཐིགབས་
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སྦྱོོང་ལ་༧ པ། ཨང་ཡི་�་ཚུ་བྲི་�།
༣༡ ༣༡ ༣༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༢ ༣༢ ༣༢ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༣ ༣༣ ༣༣ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༤ ༣༤ ༣༤ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༥ ༣༥ ༣༥ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༦ ༣༦ ༣༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༧ ༣༧ ༣༧ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༨ ༣༨ ༣༨ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༣༩ ༣༩ ༣༩ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༠ ༤༠ ༤༠ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༡ ༤༡ ༤༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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སྦྱོོང་ལཱ་༨ པ། ཚ�་ལྷག། ཨན་   མན་ × རྟགས་བཀལ།√

༡ ནད་མ་དགོ།   
༢ ནད་ལུ་དགའི་།   
༣  ནང་ཉུང་ན་ དགའི་།  
༤  ག་ལུ་ཡི་ང་ ཆུ་མ་དགོ། 
༥ ཆུ་གཙང་ཏེ་ོག་ཏེ་ོ་འི་ཐུང་།

སྦྱོོང་ལཱ་༩ པ། གྱངས་ཁ་རྐྱབ། ཨང་གྲངས་བྲི་ངས། 

པར་ཚུ་གི	རྒྱབ་རྟེན།		Google
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སྟོོད་ཚན་དྲུག་པ།  ཟོས་བཅུད་ཅོན།
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། ཟ ཟོ 

ཅ ཅོ 

འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡི་ོད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།

ཟོ   ཟོ  ཟོ  ཟོ  ཟོ   ཟོ   ཟོ

ཅོ   ཅོ  ཅོ   ཅོ  ཅོ  ཅོ  ཅོ
ཕ ཕ 

ཕ  ཕ  ཕ  ཕ  ཕ  ཕ  ཕ
ཟོངས་  ཟོངས་ .............................
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ཟོས་འི་ད་གཟུགས་ལུ་ཕན།  ཟོས་འི་ད་གཟུགས་ལུ་ཕན།
གཟུགས་ལུ་ཟོས་བཅུད་ཅོན་དགོ། གཟུགས་ལུ་ཟོས་བཅུད་ཅོན་དགོ། 

བཅོག  བཅོག་ 
བཅུད་  བཅུད་
བཅུད་ཅོན་ཟོས་འི་ད་གཟུགས་ལུ་ཕན།

ཟོས་བཅུད་ཅོན་ཟོ་མ་ཅོན་ན་ན་ཉུང་།

བཟོའི་་བཏུང་བཅུད་ཅོན་གཟུགས་ལུ་ཕན།



57

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ།  གསལ་བྱེདད་ ཅོ་ ཕ་ ཟོ་ཚུ་ལུ་ རྟགས་     བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ། པར་གྱ་མང་ ག་ཨན་མ་འི་ད་ བྲི་�།
ཨ་པཱ་ལ  ཕགཔ་  ཉིས་ ལ་ཕུ་  ཀོང་ཙ་  ཀ་བ།

√

ཀ་ ག་ ཅོ་ ཐིག་ པ་ ཏེ་་
ཟོ་ འི་་ ཤ་ བ་ ཕ་ ར་
ཞིན་ ཟོ་ ཉིས་ ཕ་ ཆ་ ཅོ་

པར་ཚུ་གི	རྒྱབ་རྟེན།		Google
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སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ། ཨང་ཡི་�་ 4༡ ལས་ 51 ཚུན་ ལྷག་ཞིནནམ་ལས་ ཚགས་པར་གུ་
བཀལ་བྲི་�། 
	༤༡ ༤༡ ༤༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༢ ༤༢ ༤༢ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༣ ༤༣ ༤༣ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༤ ༤༤ ༤༤ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༥ ༤༥ ༤༥ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༦ ༤༦ ༤༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༧ ༤༧ ༤༧ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༨ ༤༨ ༤༨ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༤༩ ༤༩ ༤༩ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༥༠ ༥༠ ༥༠ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༥༡ ༥༡ ༥༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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སྟོོན་ཚན་བདུན་པ། དུ་ཉུང་ཐིགབ།སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། 
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ། 

འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡི་ོད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད། 

ཕ ཕ 

ཡི་ོད་   ཡི་ོད་
ཡི་ངས་  ཡི་ངས་
གཡི་ས་  གཡི་ས་
གཡུས་  གཡུས་



60

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ།  གསལ་བྱེདད་ ཅོ་ ཕ་ ཟོ་ཚུ་ལུ་ རྟགས་བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ། པར་གྱ་མང་ ག་ཨན་མ་འི་ད་ བྲི་�།
༡ མོ་ལུ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་

༢ དུ་པ་ག�་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ གནོད་ནུག།

༣ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ དུ་ཉུང་ཐིགབ་བཙུགསཝ

༤ དུ་ཉུང་ཐིགབ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་

མ་ ཡི་་ ལ་ ཨ་ པ་
ཀ་ ཉིས་ ཏེ་་ བ་ ཕ་
ཇ་ ཐིག་ བ་ ཕ་ ཆ་
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ཤོ

ཇ

ཤ

ཇ



62

སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ།

ཡི་ར་ ཡི་ར་ ཡི་ར་
ཡི་ོང་ ཡི་ོང་ ཡི་ོང་
ཤང་ ཤང་ ཤང་
ཤུགས་ ཤུགས་ ཤུགས་
འི་ཇམ་ འི་ཇམ་ འི་ཇམ་
འི་ཇལ་ འི་ཇལ་ འི་ཇལ་
འི་ཇ�ས་ འི་ཇ�ས་ འི་ཇ�ས་

འོི་ག་ག་ས་སྟོོང་ནང་ ཚ�་ག་ཕོགཔ་བྲི་�།

གཡི་ས་..........གཡི་ན། ཆུ་ ................ཇ། ཤ་................མར།
ཐིགབ་ ............... མ། ཤང་ ................ ཆུ། ཇ་...............ཤ།



63

སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ། ཨང་ཡི་�་ 5༡ ལས་ 70 ཚུན་ ལྷག་ཞིནནམ་ལས་ ཚགས་པར་གུ་བཀལ་
བྲི་�།
༥༡ ༥༢ ༥༣ ༥༤ ༥༥ ༥༦ ༥༧ ༥༨ ༥༩ ༦༠
༥༡ ༥༢ ༥༣ ༥༤ ༥༥ ༥༦ ༥༧ ༥༨ ༥༩ ༦༠
..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... .....
..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... .....
༦༡ ༦༢ ༦༣ ༦༤ ༦༥ ༦༦ ༦༧ ༦༨ ༦༩ ༧༠
༦༡ ༦༢ ༦༣ ༦༤ ༦༥ ༦༦ ༦༧ ༦༨ ༦༩ ༧༠
..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... .....
..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... .....
༥༡ ..... ..... ༥༤ ..... ..... ༥༧ ..... ..... ༦༠
..... ..... ༦༣ ..... ..... ༦༦ ..... ..... ༦༩ .....
༥༡ ..... ༥༣ ..... ..... ༥༦ ..... ..... ༥༩ .....
༦༡ ..... ༦༤ ..... ..... ༦༧ ..... ..... ༧༠ .....



64

སྟོོན་ཚན་ བརྒྱད་པ།    ཐིག་དམ་ཚ�།
སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ།  གསལ་བྱེདད་ ཅོ་ ཕ་ ཟོ་ཚུ་ལུ་   རྟགས་བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ།    ཚ�་ཅོོག་འི་ཐིགད་མ་ཚུ་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།    

ཆ་ ཟོ་ ཚ་ ག་ ཞིན་
ས་ པ་ ཞིན་ ཅོ་ ཚ་
ཚ་ ཞིན་ ཤ་ ཆ་ ཙ་

ཐོ་དམ་ཚིག་

ཚོམས་

མཚན་

ཞབས་

གཞུང་

ཚེམས་

ཞབས་

ཐོ་དམ་ཚིག་

གཞུང་

མཚན་
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སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ། 

སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ།    འོི་ག་ག་གསལ་བྱེདད་ ཚ་ ཞིན་ དང་མང་ཚ�་ཚུ་ དང་པ་ ཚག་པར་གུ་
བཀལ་ཏེ་་བྲི་་ཞིནནམ་ལས་ གཉིས�་པ་ གྱལ་ཐིག�་༡ ཚག་པར་གུ་ མ་བཀལ་ བར་བྲི་�། 

ཞ ཞིན
ཚ ཚ 

ཧང་  ཧང་ཚང་ 
གཞུང་ལུ་གུས་ཞིནབས་འི་བད།
ཞུ་ཚ�་ ཞུ་ཚ�་ 
ཞུ་ཚ�་ཕུལ། 



66

སྦྱོོང་ལཱ་༤ པ།  ཨང་ཡི་�་ ༧༡ ལས་ ༡༠༠ ཚུན་ ལྷག་ཞིནནམ་ལས་ ཚགས་པར་གུ་
བཀལ་བྲི་�།
༧༡ ༧༡ ༧༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༢ ༧༢ ༧༢ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༣ ༧༣ ༧༣ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༤ ༧༤ ༧༤ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༥ ༧༥ ༧༥ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༦ ༧༦ ༧༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༧ ༧༧ ༧༧ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༨ ༧༨ ༧༨ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༧༩ ༧༩ ༧༩ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༨༠ ༨༠ ༨༠ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༨༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ༧༦ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . ༧༢ . . . . . . . . . . . .
.༧༥ . . . . . . . . . . . . ༧༧ . . . . . .
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༨༡ ༨༢ ༨༣ ༨༤ ༨༥  ༨༦ ༨༧ ༨༨ ༨༩ ༩༠
༨༡ ༨༢ ༨༣ ༨༤ ༨༥ ༨༦ ༨༧ ༨༨ ༨༩ ༩༠

༨༡ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༩༡	 ༩༢ ༩༣ ༩༤ ༩༥ ༩༦ ༩༧ ༩༨ ༩༩ ༡༠༠

༩༡ ༩༡ ༩༣ ༩༤ ༩༥ ༩༦ ༩༧ ༩༨ ༩༩ ༡༠༠
. . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

༨༡ ༨༣ ༨༤ ༨༥ ༨༦
༩༡ ༩༤ ༩༦ ༩༨ ༡༠༠

༨༢ ༨༤ ༨༦ ༨༨ ༩༠

༩༡ ༩༥ ༩༩
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སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ། ཨང་ཡི་�་མ་ཚང་མ་ཚུ་བྲི་�།
༤༢ ༤༣

༤༦ ༦༠

༦༣ ༦༦

༦༧ ༧༠

༧༣ ༧༥

༧༧ ༧༩

༨༢ ༨༤

༨༨ ༩༠

༩༢ ༩༣

༩༧ ༩༩
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སྟོོན་ཚན་དགུ་པ།  མཐིགའི་་འི་ཁོར་ཧང་སངས་ས།
སྦྱོོང་ལཱ་༡ པ།  གསལ་བྱེདད་ཝདང་ར་གུ་ རྟགས་     བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ།    ཚ�་ཅོོག་འི་ཐིགད་མ་ཚུ་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།    

ཝ་ ཞིན་ ར་ ཡི་་
ལ་ ཝ་ འི་་ ར་
ར་ ཆ་ ཝ་ ཁ་
ང་ ཡི་་ ཅོ་ ན་
ཁ་ ར་ ཨ་ ཡི་་

ག་ལྷོད་

དོང་

བཙུགས་

རག་རོག་

རབ་རིབ་

རག་རོག་

ག་ལྷོད་

དོང་

བཙུགས་

རབ་རིབ་

√
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སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ། པར་ནང་མང་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།

ས་དོང་གི་ཆབ་གསང་།

རག་རོག་བོར་ས།

ཆུ་གཡུར་ཧང་སངས་ས།

སྦྱོོང་ལ་༤ པ།  མང་དང་ཚ�་མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།   
ཧིང་སངས་ས་

རག་རོག་

གར་ལྷོད་

ནད་འབུཔ་

རིག་པ་

ཉུང་

གསལོ་

བཞག་དགོ་

མེ་གཏང་དགོ་

མ་བཀོ་



71

སྦྱོོང་ལཱ་༥ པ།

འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡོི་ད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།

ཝ
ར ར 

རང་   རང་
ཝང་ ཝང་ 

ཝ
ར  ར  ར   ར   ར     ར   ར
ར  ར  ར   ར  ར   ར   ར
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བདེཝ་ བདེཝ་ 
འི་བདཝ་ 
དཀའི་ཝ་ 
དགའི་ཝ་ 
རེཝ་ 
དརཝ་ 
ཟོཝ་ 
རཝ་ 
བཀལཝ་ 
ཝམ་ 
བདེཝ་ 
ཞིནིཝ་ 
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སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ། པར་ནང་མང་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།



74

སྟོོན་ཚན་བཅུ་པ། ནགས་ཚལ་བདག་འི་ཛིནན།
ང་ལཱ་༡ པ།  ཡི་་གུ་ ཛིན་གུ་ རྟགས་འི་ད་            བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༢ པ།  ཚ�་ཅོོད་འི་ཐིགད་མ་ཚུ་ མཐུད་སྒྲིག�་འི་བད།

ར་ ཛིན་ ཇ་ ཟོ་ ཛིན་
མ་ ས་ ཛིན་ ཇ་ ཛིན་
ཛིན་ ཟོ་ ཇ་ ར་ མ་

ས་རུད་ཆད་

ས་ཆ་ལེགས་

ནོར་བུ་ཨིན་

བདག་འཛིན་འཐོབ་

བཟོ་བཏུབ་

ནོར་བུ་ཨིན་

བདག་འཛིན་འཐོབ་

བཟོ་བཏུབ་

ས་ཆ་ལེགས་

ས་རུད་ཆད་

√
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སྟོོན་ཚན་བཅུ་པ། ནགས་ཚལ་བདག་འི་ཛིནན།
ང་ལཱ་༡ པ།  ཡི་་གུ་ ཛིན་གུ་ རྟགས་འི་ད་            བཀལ།

སྦྱོོང་ལཱ་༣ པ།  ཚ�་སྒྲིག�་མ་གཉིས�་ མཐུན་སྒྲིག�་འི་བད།
ཤིང་གིས་	ཅ་ཆས་

ནགས་ཚལོ་མེད་པ་ཅིན་

ཤིང་ཡོད་པ་ཅིན་

ཤིང་ཡོད་སར་

ས་ཆ་ལེགས།

སམེས་ཅན་འཁོར་འོང་།་

ལེ་ཤོ་བཟོ་བཏུབ།

འཐོོན་ཁུངས་ཉུང་།

√

ཨང་ དོན་ཚན་ √ ྾
1 ནགས་ཚལ་ལས་ ག་ན་ཡི་ང་འི་ཐིགོབ།
2 ནགས་ཚལ་ནང་ལུ་ ས�ས་ཅོན་ཡི་ོད།
3 ཤང་མད་པ་ཅོན་ ས་ཆ་ལགས།
4 ནགས་ཚལ་མནཔ་གཏེ་ང་མ་ས་ཨན།
5 ཤང་ཡོི་ད་པ་ཅོན་ ས་རུད་ཆད་འི་ོང་།
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ཛིན  ཛིན  ཛིན    ཛིན   ཛིན   ཛིན    ཛིན
ཛིན  ཛིན  ཛིན  ཛིན   ཛིན   ཛིན   ཛིན
འི་ཛིནིན་ འི་ཛིིནན་
འི་ཛིནོམས་ འི་ཛིནོམས་ 
མཛིནོད་ མཛིནོད་
བདག་འི་ཛིནིན་འི་ཐིགབ་དགོ། 
མི་ལེ་ཤ་འི་ཛིནོམས། 
བང་མཛིནོད་ནང་ཡི་ོད།

ཛོ ཛིནསྦྱོོང་ལཱ་༥ པ།

འི་ོག་ག་ཚག་པར་གུ་ཡོི་ད་པའི་་ གསལ་བྱེདད་དང་དབྱེདངས་ཚུ་འི་བྲི་་ན�་ སྦྱོང་བ་འི་བད།
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ཀ ཀ ཀ
ཁ ཁ ཁ 
ལ ལ ལ 
འི་ འི་ འི་ 
ཝ ཝ ཝ 
ཞིན ཞིན ཞིན 
ང ང ང 
ཅོ ཅོ ཅོ 
ཙ ཙ ཙ 
ཇ ཇ ཇ 
ཛིན ཛིན ཛིན



78

པ  ཕ  བ  ག  ད  ར  ཐིག

མ  ཆ  ཚ  ན  ཤ  ཤ  ཤ

ས  ཨ  ཧ  ཡི་  ཉིས  ཏེ་  ཏེ་


