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བཀའ་དྱིན་དགའ་ཚརོ། 
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ཤེས་རིག་ལམི་ལུགས་དང་ སྤུས་ཚོད་ཡརི་དྲག་བཟོ་ནའི་དོན་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའ་མི་དངུལ་གྱི་རྒྱབ་སརོི་གནང་མི་ འབྲུག་རྒྱལ་གཞུང་ལུ་ བཀའ་དྲན་དགའ་ཚོར་ཞུ་
ན་ཨན། ད་དང་གཅིག་ཁརི་ ཆེོས་ཚོན་དཔེ་དབ་རྩོམི་སྒྲིག་ག་ལཱ་ནང་ལུ་ ཁྱད་རིག་ག་གོས་སོན་དང་ ཕེན་འདབས་ཀྱི་གགོས་རིམི་མིཛེད་མི་ གཤེམི་གསལ་ ཤེས་ཡོན་མིཁས་མིཆེོག་དང་ 
ཁྱད་པེརི་ཅིན་གྱི་སོབ་དཔོེན་ཡོངས་ལུ་ དགའ་བསུ་དང་བཅིས་པེའ་ལགས་སོ་ཡོད། 

ལས་བྱེད་ཚགོས་ཆུང་/ཞུན་དགཔ། 
༡   དྲགོས་སངས་རྒྱས་རོ་རྗེ། རོང་ཁའ་ཆེསོ་ཚོན་མིཁས་མིཆེགོ། རངོ་ཁ་གངོ་འཕེལ་དབང་འཛེན།  
2   ཆེོས་སད་དོན་གྲུབ། རོང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རིང་སོརི་ལས་འཛེན།  
༣   དབང་དྲག་ར་ོརྗེ། ལྟ་ཞིབ་འག་ོདཔོེན། ཤེས་རིག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན།  
༤   ཚོ་རིང་། ལྟ་ཞིབ་འགོ་དཔོེན། ཤེས་རིག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན།  
༥ པེདྨ་དབང་འདུས། ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། འབྲུག་ཆེོས་རྒྱུགས་བཀོད་ཚོགས། 
༦ རྣམི་རྒྱས། ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། འབྲུག་ཆེོས་རྒྱུགས་བཀོད་ཚོགས། 
༧   ཕུརི་པེ། ལགས་སྦྱརི་བ། སྤ་རིོ་ཤེས་རིག་མིཐ་ོརིམ་སོབ་གྲྭ།  
༨  བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། རྩ་གཞུང་འག་ོདཔོེན། རྩ་གཞུང་དང་ཁྱད་རིག་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན།   

ཞུན་ལྷག་འབད་མྱི། 
དྲགོས་སངས་རྒྱས་རོ་རྗེ། རངོ་ཁ་གངོ་འཕེལ་ལྷན་ཚོགས། ཐམ་ཕུག། 

རློམ་སྱིག་པའྱི་མྱིང་ཐ།ོ 
༡ དྲག་ཤེོས་སངས་རྒྱས་རོ་རྗེ། རོང་ཁའ་ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། རངོ་ཁ་གངོ་འཕེལ་ལྷན་ཚོགས།  
2 ཆེོས་སད་དོན་གྲུབ། རོང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རིང་སོརི་ལས་འཛེན། 
3 ཨོན་བཀྲ་ཤིས། དགེ་རྩ་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། བུམ་ཐང་། 
4 ཀུན་ལེགས་རོ་རྗེ། རྩ་མང་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། མོང་སྒར། 
5 རོ་རྗེ་རྒྱལེ་མཚན། འཇིགས་མད་བོ་གེསལེ་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ཐམ་ཕུ། 
6 ཕུན་ཚགས་དབང་འདུས། བར་དུང་མ་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། བཀྲ་ཤེས་སྒང་།   
7 ཕུར་པ་དབང་འདུས། ཁང་ཀུ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། སྤ་རི།ོ 
8 ཀུན་ལེགས་ཚ་རང་། ཁང་ཀུ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭབརི་མི། སྤ་རིོ། 
9 ནོར་བུ་སོལེ་མ། ཝང་ཆུ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭབརི་མི། ཆུ་ཁ། 
10 བསོད་ནམས་གེཡུ་སོན། ལྕམ་སྒང་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། ཐམ་ཕུ། 
༡༡ ཀརྨ་རྒྱལ་མིཚོན། ཤིང་མཁར་ལེའུ་ར་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། བསམ་ལོངས། 
༡༢ སྤེན་པ་ཚ་རང་། ལོང་ཚ་ོམི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། ཐམ་ཕུག། 
༡༣ པདྨ་བུདྡྷ། འཇིགས་མད་ཆསོ་གླིང་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། གེསར་སྤེང་། 
༡༤ བཟང་མོ། ཝང་ཆུ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། ཆུ་ཁ། 
༡༥ ཕུར་པ་བསྟན་འཛིན། དབྱངས་ཅན་ཕུག་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭགོང་མི། ཐམ་ཕུ། 
༡༦ སངས་རྒྱས་ཡོན་ཏན། ཐུང་མཁར་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། བཀྲྲིསྒང་། 
༡༧ རག་འཛིན། རན་ཆན་ལྡིང་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། ཆུ་ཁ། 
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༡༨ ཡ་ཤིས་དབང་ཕྱུགེ། སྟགེ་མ་ོཆུ་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ལྷུན་རྩ། 
༡༩ ལེས་སྐྱིད་ཕུན་ཚགས། སྦྱིས་ཟམ་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། ཀྲངོ་གེསར། 
༢༠ བད་ཆན་དབང་མོ། འབྲུགེ་རྒྱལེ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། སྤེ་རོ། 
༢༡ བད་ཆེན། འབྲུགེ་རྒྱལེ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། སྤེ་རོ། 
༢༢ ཆོས་རྒྱལེ། ཝམ་རོང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། བཀྲྲིསྒང་། 
༢༣ དབང་ཕྱུགེ་སོལེ་མ། བད་བ་ཐང་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། བསམ་ལོངས། 
༢༤ རོ་རྗེ་ལེས་འཕ།ོ ལེབ་རྩ་ཁ་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། སྤུ་ན་ཁ། 
༢༥ འཕན་ལེས་དབངམ།ོ དོས་སྟང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། སྤེ་རོ། 
༢༦ ཚ་རང་། ལེ་གངོ་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ལྷུན་རྩ། 
༢༧ བད་སྐྱིད་དབྱངས་སོན། བརི་པེའ་ས་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ཐམ་ཕུ། 
༢༨ ཕུརི་པེ་དབང་མིོ། ལུང་བསན་ཕུག་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ཐམ་ཕུ། 
༢༩ ཡ་ཤེས་བསམིགྲུབ། རིོང་ཐུང་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
༣༠ ལྷ་སད་སྒྲིོལ་མི། བསམི་གཏན་སྒང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། དབང་འདུས། 
༣༡ ཕྱག་རོརི་སྒྲིོལམི། འཇིགས་མིད་རྣམི་རྒྱལ་འབྲིང་རིམ་སབོ་གྲྭ་འོག་མི། ཐམ་ཕུ། 
༣༢ ཀརྨ་ལྷ་མིོ། མིངོ་སྒརི་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭའ་བརི་མི། མིངོ་སྒརི། 
༣༣ བོ་ལྡན་ཆེོས་འཛེན། བད་ཆེན་ཆེོས་གླིང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། ཐམ་ཕུ། 
༣༤ དམི་ཆེོས་རིན་ཆེན། དགའཝ་སྤལ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། སྤ་རིོ། 
༣༥ སྐུམི་བུ་འབྲུག་པེ། དགོན་ཤེ་རི་མི་སོབ་གྲྭ། སྤུ་ན་ཁ། 
༣༦ ཨོན་དབང་ཕྱུག། སྦྱས་གཤེོང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། མིགརི་ས། 
༣༧ བསོད་ནམིས་ཕུན་ཚོགས། སྤ་རིོ་ཤེས་རིག་མིཐ་ོརིམ་སབོ་གྲྭ།  
༣༨ བསམི་གཏན་མིཐརི་ཕྱན། སྤ་རི་ོཤེས་རིག་མིཐོ་རིམ་སོབ་གྲྭ།  
༣༩ རིན་ཆེན་རྒྱ་མིཚོ། སྤ་རིོ་ཤེས་རིག་མིཐ་ོརིམ་སོབ་གྲྭ། སྤ་རིོ། 
༤༠ བསོད་ནམིས་བསན་འཛེན། བརི་སྦིས་ས་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། ཐམ་ཕུག། 
༤༡ ཀུན་ལགས་རོ་རྗེ། ལྷུན་རྩ་རོང་ཁག། ལྷུན་རྩ། 
༤༢ རོ་རྗེ་རྣམི་རྒྱལ། ཆུ་ཁ་རོང་ཁག། ཆུ་ཁ། 
༤༣ བསོད་ནམིས་ཚོ་རིང་། བསམི་གྲུབ་ལངོས་མིཁརི། བསམི་ལོངས། 
༤༤ འཇིམི་དཔེལ་རོ་རྗེ། དག་རྩ་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། བུམི་ཐང་། 
༤༥ བཀྲ་ཤེས་བསན་འཛེན། ཏ་ལ་མི་སྡེ་སོབ་གྲྭ། གཞིལ་སྒང་། 
༤༦ རིན་ཆེན་རོ་རྗེ། དཔེལ་རི་ཐང་འབྲི་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། གསརི་སྤང་། 
༤༧ ཀརྨ་དག་ལགས། སྤ་རིོ་ཤེས་རིག་མིཐ་ོརིམ་སོབ་གྲྭ། སྤ་རིོ། 
༤༨ རོ་རྗེ་ལས་འཕྲི།ོ བསམི་རྩ་ཤེས་ཡོན་མིཐོ་རིམ་སོབ་གྲྭ། བསམི་རྩ། 
༤༩ རོ་རྗེ་ཚོ་རིང་། དབང་འདུས་ཆེོས་གླིང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། བུམི་ཐང་། 
༥༠ དཔེལ་འབོརི། བསམི་རྩ་ཤེས་ཡོན་མིཐོ་རིམ་སོབ་གྲྭ།  
༥༡ ཐུགས་རྟེན། གླིང་མིཐལ་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། ཀྲོང་གསརི། 
༥༢ ཀརྨ་རིག་འཛེན། མིོང་སྒརི་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་བརི་མི། མིོང་སྒརི། 
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༥༣ མིཁའ་འགོ་དབང་ཕྱུག། གསརི་སྤང་འབྲིང་རིམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། གསརི་སྤང་། 
༥༤ དབང་དྲག་ར་ོརྗེ། ཤེས་རིག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན། 
༥༦ ཚོ་རིང་། ཤེས་ཡོན་རྩ་གཞུང་དང་ཁྱད་རིག་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན།  
༥༧ བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། ཤེས་ཡོན་རྩ་གཞུང་དང་ཁྱད་རིག་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན། 

མཛུབ་གནོན་ལྕགས་སྤར་དང་ལས་དྲུང་། 
༡   བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། རྩ་གཞུང་འག་ོདཔོེན། རྩ་གཞུང་དང་ཁྱད་རིག་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན།  
༢  ཚོ་རིང་། རྩ་གཞུང་འག་ོདཔོེན། རྩ་གཞུང་དང་ཁྱད་རིག་རྒྱབ་སོརི་སྡེ་ཚོན།  

ཕྱི་ཤགོ་པར་རྱིས། ཨོན་རོ་རྗེ། 
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སློན་བརློད། 
 
༄༅། །ཨོོྂ་སྭསྱི། སྤྱན་རས་གཟྱིགས་དབང་བང་ཆུབ་སྤྱློད་པའྱི་ཞྱིང་། །ས་སྤྱློད་དཔལ་ལྡན་འབྲུག་པའྱི་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི། །དབུ་
ཁྱིད་སྤྱྱི་དང་བརྒྱུད་འཛིན་རྱིམ་བློན་གྱི། །རྒྱལ་རབས་རྣམ་ལྔའྱི་བཀའ་དྱིན་བླ་ན་མཐོ། །གང་གི་འབངས་སུ་གཏོགས་པའྱི་མངའ་
རྱིས་ཀྱི། །སྐལ་ལྡན་ཡོངས་ལ་ལུགས་བརྒྱའྱི་སློ་འཕར་ཆེ། །ཡོངས་སུ་འབྱེད་མཛད་སློན་མྱེད་སློབ་སློན་གྱི། །ཐབས་ལམ་བླློ་
གསར་ལྡྱེ་མྱིག་འདི་ན་ཕྱེ། ། 

ཞིས་མིཆེོད་པེརི་བརྗེོད་པེ་དང་ དངོས་པེ་ོངས་པེརི་སོན་པེའ་ཚོག་གས་མིདུན་བསུས་ཏ་ ཞུ་ན་འད་ཡང་ འབྲུག་ག་རྒྱལ་ཡོངས་སོབ་གྲྭའ་ རོང་ཁའ་ཤེས་
ཡནོ་རྩ་གཞུང་ལགས་སྒྱུརི་གྱི་ ལས་འགུལ་ཐོག་ལས་ རོང་ཁའ་བོ་གསརི་སོབ་རིམ་གྱི་ སོབ་དཔེོན་ལམི་སོན་ ལག་དབ་འད་ སྤྱི་ལོ་༢༠༠༦ ག་ 
འབྲུག་རྒྱལ་ཡོངས་ ཤེས་ཡོན་རྩ་གཞུང་བཀོད་རིས་དང་འཁྲིལ་བའ་ གནས་རིམ་སོ་སོའ་གནས་ཚོད་བར་སནོ་དང་འཁྲིལ་བའ་ ལས་དོན་དང་རྩ་དོན་ཚུ་
དང་བསྟུན་ཏ་ དང་དུས་ཀྱི་ ཤེས་ཡོན་དགོས་མིཁོའ་འགྱུརི་བ་དང་མིཐུན་པེརི་བཟོ་ས་ཡོད། སོབ་རིམ་ད་ནང་ སོབ་སྦྱོང་འབད་དགོ་པེའ་དོན་ཚོན་ཚུ་ ག་
རི་ སོབ་ཕྲུག་ལུ་གཙོ་བོརི་བཏོན་པེའ་ སོབ་སོན་ཐབས་ལམི་ཐོག་ལས་ རོང་ཁའ་བར་དོན་སོད་ལན་ གཞི་འཛུགས་ཀྱི་རིག་རྩལ་འཐོབ་ཚུགས་པེའ་ 
དམིགས་གཏད་གཙོ་བོརི་བཟུང་ས་ཡོད་པེའ་ཁརི། ད་དང་གཅིག་ཁརི་ རིང་ལུགས་སྔརི་སོལ་དང་ དང་རིབས་ཟུང་འབྲིལ་གྱི་ཐོག་ལས་ རིང་མིགོ་འདྲོང་
ཚུགས་པེའ་མི་ཚོའི་ལཱ་གཡོག་དང་། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ལུས་ངག་ཡད་གསུམི་གྱི་ བསམི་སྤྱིོད་ཡརི་དྲགས་ གཏང་ཐབས་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའ་གཞི་དོན་ཚུ་
ཚུད་ད་ཡོད།  

ད་ཡང་ གཞི་རིམ་གནས་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་སོ་སོའ་ རིང་ག་ངོ་སོད་ལས་འགོ་བཟུང་ས་ དྲ་བ་དྲས་ལན་དང་ ཞིབ་འཚོལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ཉམིས་མོང་
དངོས་འཐོབ་བཟོ་ནའི་ སོབ་རིམ་སོ་སོའ་གནས་ཚོད་ གཏན་འཁལ་གྱི་རྩ་གཞུང་བཀོད་རིས་དང་བསྟུན་པེའ་ ཤེས་ཚོད་གོང་འཕེལ་ལུ་ དམིགས་གཏད་
བསད་ཡོད་པེའ་ཁརི། སོབ་ཕྲུག་སོ་སོའ་ ཉམིས་མོང་ཐོག་ལས་ ཤེས་ཡོན་འཐོབ་ཐབས་ལུ་ ཚོད་གཟུང་ག་གཞི་རྟེན་སོབ་དབ་ལུ་ གཙོ་བོརི་མི་གཟུང་
བརི་ བྷུ་ལཱུམི་གྱི་རིག་སོབས་དང་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁོ་ཆེ་བའ་ རིག་རྩལ་ཚུ་ག་ཐོག་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ག་རིག་པེ་གཡོག་བཀོལ་ཏ་ ཤེས་ཚོད་ཡརི་དྲགས་གཏང་
ཚུགསཔེ་འབད་ བཟོ་ས་ཡོད།  

ད་མི་ཚོད་ སོབ་སོན་ལམི་ལུགས་འད་ནང་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ལོ་ཤུལ་མིམི་ཚུ་ནང་ག་ སོབ་རིམ་ས་ོསོའ་ ཤེས་ཚོད་སོབ་སྦྱོང་ག་ གཞི་རྟེན་ལོགས་
གྲུབ་འཐོབ་ཚུགས་པེའ་ ནང་འབྲིལ་དང་ སོབ་རིམ་སོ་སོའ་ སོབ་ཕྲུག་ག་ ལོ་ན་དང་བསྟུན་པེའ་རིག་སོབས་ ཡུལ་དུས་གནས་སངས་དང་བསྟུན་པེའ་ 
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སློན་འདབེས།   
 

བདེ་སྱིད་ལྡན་པའྱི་དཔལ་ལྡན་འབྲུག་ལློངས་སུ། །ལུས་རྱེན་ལེགས་རྱེད་སྐལ་ལྡན་བླློ་གསར་ཀུན། ། 
ཤེས་ཡོན་བྱེ་བའྱི་བང་མཛོད་སློ་འབྱེད་ཀྱི། །ལྡྱེ་མྱིག་འབྱི་ལྷག་ཤེས་ཡནོ་འཐོབ་གྱུར་ཅིག ། 

 
 
 
          དྲགེོས་སངས་རྒྱས་ར་ོརྗེ། 

      ཁྲི་འཛིན། 
        རོང་ཁའ་ཆོས་ཚན་ཚགས་ཆུང་། 
  
 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 1 

གཞི་རིམ་འོག་མའི་གནས་རིམ་བརྡ་སྟོན།  ........................................................................................................... 2 
སློབ་སྦྱོང་ལས་དོན།  ............................................................................................................................. 3 
སློབ་དཔོན་གྱིས་འབད་དགོཔ། ...................................................................................................................  4 
སློབ་རིམ་གཉིས་པའི་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན།  ............................................................................................................ 6 
སྤྱིར་བཏང་ལམ་སྟོན།  ........................................................................................................................... 7 
སློབ་ཚན་དང་པ༽ ..............................................................................................................................  9 
སློབ་ཚན་༡ པའི་སྦྱོང་ལཱ།  ..................................................................................................................... 10 
སློབ་ཚན་དང་པའི་ དབྱེ་ཚད།  .................................................................................................................. 22 
སློབ་ཚན་གཉིས་པ༽  .......................................................................................................................... 25 
སློབ་ཚན་༢ པའི་སྦྱོང་ལཱ།  ..................................................................................................................... 26 
སློབ་ཚན་གཉིས་པའི་ དབྱེ་ཚད།  ................................................................................................................ 40 
སློབ་ཚན་གསུམ་པ༽ .........................................................................................................................  42 
སློབ་ཚན་༣ པའི་སྦྱོང་ལཱ།  ..................................................................................................................... 43 
སློབ་ཚན་གསུམ་པའི་ དབྱེ་ཚད། ...............................................................................................................  54 
སློབ་ཚན་བཞི་པ༽  ........................................................................................................................... 57 
སློབ་ཚན་༤ པའི་སྦྱོང་ལཱ།  ..................................................................................................................... 58 
སློབ་ཚན་བཞི་པའི་ དབྱེ་ཚད། .................................................................................................................  73 
སློབ་ཚན་ལྔ་པ༽  ............................................................................................................................. 75 
སློབ་ཚན་༥ པའི་སྦྱོང་ལཱ། ....................................................................................................................  76 
སློབ་ཚན་ལྔ་པའི་ དབྱེ་ཚད།  ................................................................................................................... 90 
སློབ་ཚན་དྲུག་པ༽  ............................................................................................................................ 92 
སློབ་ཚན་༦ པའི་སྦྱོང་ལཱ།  ..................................................................................................................... 93 
སློབ་ཚན་དྲུག་པའི་ དབྱེ་ཚད།  ................................................................................................................ 105 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཐངས།  ...................................................................................................................... 107 
དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་ཀྱི་དཔེ། ..........................................................................................................  111 
དཔེ་དེབ་ཀྱི་ཐོ། ............................................................................................................................. 120 
 

༈ སློབ་སྟོན་པ་ཚུའི་དྲན་གསོ། ལཱ་ཤོག་དང་ཤོག་ཁྲམ།  སྲུང་དེབ་ཚུ་ སྟོན་ཚན་རེ་རེའི་ནང་ བཙུགསཔ་ད། འབྲུག་
རྒྱལ་ཁབ་ མཐའ་དབུས་མེདཔ་ ག་རའི་ནང་སྤྱི་ཁྱབ་འབད། འགྱོ་མ་བཏུབ་ནི་དེ་གིས། རང་སོའི་ཨ་ལོའི་ཤེས་ཚད་དང་བསྟུན།  
ལྷག་དེབ་ཐོ་ནང་ལས་ སློབ་དཔོན་རང་གི་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སྦྱོང་ལཱ་དང་ ནང་འབྲེལ་བཟོ་སྟེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་
དང་། ལཱ་ཤོག་དང་ ཤོག་ཁྲམ་ཚུ་ ནམ་དགོཔ་བལྟ་སྟེ་ ཡར་དང་མར་ བདེ་ཞིབ་བཟོ་སྦེ་ ལག་ལེན་ཚུལ་མཐུན་འཐབ་གནང་།  

བཀའ་དྲིན་ཆེ། 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 2 

གཞི་རིམ་འོག་མའི་གནས་རིམ་བརྡ་སྟོན།  

ཉན་སླབ། 
༡. བཀོད་རྒྱ་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ཉན་ཏེ་དེ་དང་འཁྲིལ་བའི་ལཱ་ཚུ་འབད་ཚུགས།  
༢. འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་དྲི་བ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ལན་རྐྱབ་ཚུགས།  
༣. མཐའ་འཁོར་གྱི་འབྲེལ་ཡོད་མིང་ཚིག་ཚུ་ཉན་སླབ་འབད་ཚུགས།  
༤. རང་གི་ཉམས་མྱོང་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་སླབ་ཚུགས།  
༥. པར་དང་ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་རྐྱབ་ཚུགས། 
༦. ཁག་ཆེ་བའི་ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས། 
༧. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་སླབ་ཚུགས། 

ལྷག་རིག།  
༡. རྫོང་ཁའི་ཡིག་གཟུགས་ག་ར་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ལྷག་ཚུགས།  
༢. བརྗོད་པ་ཚུ་ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ལྷག་ཚུགས། 
༣. ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་གོ་དོན་ལེན་ཚུགས།  
༤. རྗོད་ཚིག་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་པའི་སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་གོ་བ་ལེན་ཚུགས། 
༥. འབྲེལ་ཡོད་པར་རིས་དང་བརྡ་བྱང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཚུགས། 
༦. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ལྷག་ཚུགས། 

བྲི་ནི། 
༡. དབྱངས་གསལ་དང་མགོ་ཅན་འདོགས་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཆ་མཉམ་མགྱོགས་ཡིག་ནང་གལ་ཐྱིག་དང་

འཁྲིལ་ཏེ་བྲི་ཚུགས།  
༢. ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་བྲི་ཚུགས། 
༣. འབྲེལ་ཡོད་དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ལན་ཚུ་བྲི་ཚུགས།   
༤. ཁྱིམ་ནང་དང་སློབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ཚག་ཤད་ལག་ལེན་

འཐབ་སྟེ་བྲི་ཚུགས།  
༥. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ཚུགས། 
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སློབ་སྦྱོང་ལས་དོན།  

ཉན་སླབ། 
༡. སློབ་རིམ་དང་པ་ནང་ལྷབ་མི་ ཉན་སླབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༢. མཐའ་འཁོར་གྱི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཉན་སླབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
༣. དྲི་བ་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ ཉན་ཏེ་ ལན་སླབ་ཚུགས་དགོ། 
༤. མཐའ་འཁོར་གྱི་ པར་དང་ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་ བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
༥. སྲུང་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཉན་ཏེ་ ལོག་གཏང་ཚུགས་དགོ། 
༦. ཞབས་ཁྲ་དང་ སྤྲོ་གླུ་ཚུ་ འཐེན་ཚུགས་དགོ། 
༧. གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སླབ་ཚུགས་དགོ། 

ལྷག་རིག།  
༡. སློབ་རིམ་དང་པ་ནང་ལྷབ་མི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
༢. ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ། 
༣. སྲུང་དེབ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
༤. རྗོད་ཚིག་ ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
༥. འབྲེལ་ཡོད་ པར་རིས་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཚུགས་དགོ། 
༦. ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
༧. རྗེས་འཇུག་ ན་ལ་ས་ཡོད་མི་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་རོ་ཞུགས་པའི་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ བཏོན་ཏེ་ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
༨. གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  

བྲི་ནི། 
༡. སློབ་རིམ་དང་པ་ནང་ལྷབ་མི་ བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
༢. མགྱོགས་ཡིག་འདྲེན་བཀལ་ཐངས་ཚུ་ཤེས་ཚུགས་དགོ།  
༣. སློབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་པར་དང་ཅ་ལ་ཚུ་གི་བཤད་པ་བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༤. དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
༥. ཚག་ཤད་དང་འདྲི་རྟགས་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༦. རྗོད་ཚིག་ ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༧. གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༢༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
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སློབ་དཔོན་གྱིས་འབད་དགོཔ། 

ཉན་སླབ། 
༡. དབྱངས་གསལ་དང་ མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན་ཚུ་གི་རྗོད་སྒྲ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ འཐོན་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ངག་ཐོག་

གི་ སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ།  
༢. འཇམ་ཏོང་ཏོ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ཨ་ལོ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་བྱིན་

དགོ། 
༣. མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་དང་ཅ་ལའི་མིང་ཚིག་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ མིང་ཚིག་

གསརཔ་༣༠༠ ཚུན་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་བཅུག་དགོ། 
༤. རྗོད་ཚིག་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལུ་ ཉན་སླབ་འབད་དེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ འབད་ནི་ལུ་ གོམས་འདྲིས་འཐོབ་ བཅུག་དགོ།  
༥. སྤྲོ་བའི་ཐོག་ལས་ ལྷབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སྤྲོ་གླུ་འཐེན་ནི་དང་ སྲུང་ཉན་ནི་ གཏང་ནི་ ཞབས་ཁྲ་ ཚབ་རྩེད་ཐུང་ཀུ་རེ་ 

འབད་བཅུག་དགོ། 
༦. རྫོང་ཁ་ ཤར་ཤར་སླབ་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ གཞན་དང་གཅིག་ཁར་ ཁ་སླབ་ནི་དང་ འབྲེལ་བ་འབད་ཐངས་ཚུ་སྟོན་ཏེ་ 

ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག་དགོ། 
༧. ཉན་སླབ་ཀྱི་རིག་རྩལ་ཡར་དྲགས་གཏང་ནིའི་དོན་ལུ་ སློབ་སྟོན་རྩེད་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

ལྷག་རིག། 
༡. ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ དཔེ་དེབ་ལག་པར་བཤེད་ཐངས་དང་ ཤོག་ལེབ་ལྷོག་ཐངས་ གཡས་གཡོན་ ག་ཏེ་ལས་འགོ་བཙུགས་

ཏེ་ ལྷག་ནི་ཨིན་ དེ་གི་ འགྲོ་ལུགས་ཚུ་ སྟོན་བྱིན་དགོ། 
༢. དབྱངས་གསལ་དང་ འདོགས་ཅན་ མགོ་ཅན་གྱི་རྗོད་སྒྲ་དང་ མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་འཐོན་

ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་ནིའི་སྦྱང་བ་ གང་མང་བྱིན་དགོ། 
༣. མིང་ཚིག་དང་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་གི་རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་འཐོན་ཚུགས་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ནིའི་ 

སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ། 
༤. པར་དང་རི་མོ་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་དང་ བརྡ་བྱང་དང་ བརྡ་རྟགས་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ནིའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ གང་

མང་བྱིན་དགོ།  
༥. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་ནིའི་དུས་ཚོད་བྱིན་ཏེ་ ག་དེ་མང་མང་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 
༦. སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་གནད་དོན་དང་ སྲུང་རྩེདཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་རེ་སླབ་བཅུག་

དགོ། 
༧. དུས་མཐུན་གྱི་མིང་ཚིག་གསར་འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟེ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ འབད་བཅུག་དགོ། 
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༨. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་འཚོལ་བཅུག་ནིའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སྟོན་བྱིན་དགོ། 
༩. ལྷག་ནི་ལུ་ སྤྲོ་བ་བསྐྱེད་བཅུག་ནིའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་སྟོན་ཏེ་ ཨ་རྟག་ར་ལྷག་ནི་ལུ་ གོམས་སྦྱང་ཚུད་བཅུག་དགོ། 

བྲི་ནི། 
༡. རྫོང་ཁའི་དབྱངས་གསལ་ མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ ཆ་མཉམ་མགྱོགས་ཡིག་ནང་ བཀལ་ཐངས་མ་འཛོལ་

བར་ ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ།  
༢.  འབྲི་དེབ་ནང་ ཡི་གུ་བྲིཝ་ད་ གལ་ཐྱིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་འཁོདཔ་འབད་ ཧིང་སངས་ས་འབད་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་བྱིན་

དགོ། 
༣.  མིང་ཚིག་གི་བར་ན་ཚག་དང་ རྗོད་ཚིག་གི་ཤུལ་ལས་ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ། 
༤. མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ གང་མང་བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་བྱིན་དགོ། 
༥. ཚིག་ཕྲད་ འདི་ ཨིན་ མེན་ པས་ མས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ མིང་དང་བྱ་ཚིག་ བྱ་ཡུལ་ཚུ་སྦྱར་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་རེ་ 

བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ།  
༦.  འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ཚུ་སྟོན་བྱིན་དགོ།  
༧. ཁྱིམ་ནང་དང་ སློབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ རང་སྟོབས་ཀྱིས་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་

བ་མང་སུ་བྱིན་དགོ།  
༨. རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞན་ལུ་བརྡ་སྤྲོད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ པར་དང་རི་མོ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་ བྲི་ནིའི་ དང་འདོད་

བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 
༩. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་ བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ། 
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སློབ་རིམ་གཉིས་པའི་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

༡. སློབ་རིམ་དང་པ་ནང་ལྷབ་མི་ཉན་སླབ་དང་། ལྷག་ནི། བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་བསྐྱར་ཞིབ། 
༢. ལོག་ཡིག་ལྔ་ངོས་འཛིན་དང་ མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
༣. ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡིག་རིགས་ངོས་འཛིན་དང་མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
༤. མཐུག་པའི་ཡི་གུ་ལྔ་དང་ ཀ་ཤ་ལོག་བཏགས་པའི་ ཡི་གུ་ངོས་འཛིན་དང་ མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
༥. རྗེས་འཇུག་ན་ཡོད་མི་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་རོ་ཡོད་མི་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ལྷག་ནི། 
༦. རྗེས་འཇུག་ལ་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་རོ་ཡོད་མི་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ལྷག་ནི། 
༧. རྗེས་འཇུག་ས་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ན་རོ་ཡོད་མི་གི་རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ལྷག་ནི། 
༨. ཉེར་མཁོའི་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷབ་ནི། 
༩. མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
༡༠. ཉེར་མཁོའི་བྱ་ཚིག། 
༡༡. ཨང་ཡིག། 
༡༢. གངས་ཁ་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི། 
༡༣. མགྱོགས་ཡིག་འདྲེན་བཀལ་ཐངས། 
༡༤. ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་༢༠༠ འི་ཡིག་སྡེབ། 
༡༥. སློབ་སྟོན་གྱི་དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་བའི་སྤྲོ་གླུའི་གདངས་དང་ལེའུ།  
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སྤྱིར་བཏང་ལམ་སྟོན། 

སློབ་དཔོན་ཚུ་གིས་སློབ་ཁང་ནང་ལུ་སློབ་སྟོན་འབད་བའི་སྐབས་ འོག་གི་གནད་དོན་ཚུ་སེམས་ཁར་དྲན་དགོ། 

- ལམ་སྟོན་འདི་ནང་ལུ་ཡོད་མི་ སྦྱོང་ལཱ་འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ འབྲེལ་ཡོད་སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཚུ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་
དགོཔ་ཁག་ཆེ། 

- འདི་ནང་ཡོད་མི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ ཚར་གཅིག་དང་གཉིས་ཀྱིས་མ་དོ་བར་ རིག་རྩལ་འདི་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གི་རྒྱུད་ལུ་མ་ཚུད་ཚུན་ཚོད་ 
ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

- ནམ་ར་འབད་རུང་ གནསསྟངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་ལག་ལེན་འཐབ་ད་ འགྱོ་བཏུབ་མ་བཏུབ་ཚུ་ བདེ་ཞིབ་བཟོ་སྟེ་ ཧེན་
ཤུལ་ནམ་སྟོན་པ་ཅིན་དྲག་ག? བལྟ་སྟེ་ སྟོན་ནི་འདི་ རང་གི་ལག་པར་ཡོད།  

- སློབ་དཔོན་ལམ་སྟོན་འདི་ནང་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་སྦྱོང་ལཱ་འདི་ཚུ་ ཐུན་ཚན་གཅིག་གི་ནང་ལུ་ རྫོགས་དགོཔ་མེན་པར་ རིག་
རྩལ་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ཐོབ་མ་འཐོབ་བལྟ་སྟེ་ ཐུན་ཚན་གཞན་ནང་འཕྲོ་མཐུད་དེ་ སྟོན་དགོཔ་ཨིན། 

- སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་པའི་སྐབས་ མིང་ཚིག་གི་རྗོད་སྒྲ་ལུ་ གཙོ་བོར་གཟུང་དགོ། 

- སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ཚར་གཅིག་ལག་ལེན་འཐབ་ཞིནམ་ལས་ བཀོ་བཞག་ནི་མེན་པར་ སྦྱོང་ལཱ་གཞན་གྱི་འབྲེལ་བ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

- ལྷག་དེབ་ཚུ་ ཨིན་ཅི་མིན་ཅི་ ལྷག་དགོཔ་ཨིནམ་ལས་ བདུན་རིམ་བཞིན་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་ནི་གི་དོན་
ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་གི་ཐབས་ལམ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷག་ཐོ་བཞག་དགོ།   

ཀ་ ཁྱོད་ཀྱིས་ ལྷག་མི་སྲུང་གི་མིང་ག་ཅི་སྨོ? 
ཁ་ སྲུང་འདི་ནང་མི་གི་མིང་ག་ཟེར་མི་འདུག?/སེམས་ཅན་ག་ཅི་ར་འདུག?  
ག་ སྲུང་རྩེདཔ་ ག་འདི་ལེགས་ཤོམ་འདུག?  
ང་ སྲུང་དེབ་འདི་ནང་ ག་ཅི་གི་པར་ར་འདུག? 
ཅ་ ཁྱོད་ཀྱིས་ དགའ་མི་པར་འདི་ ག་འདི་སྨོ?  
ཆ་ སྲུང་འདི་ ཚར་ག་དེམ་ཅིག་ ལྷག་ཅི? 
ཇ་ སྲུང་འདི་ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ཨིནམ་མས་གོ? 
ཉ་ དོ་རུང་ལྷག་དགོ་མནོ་ནི་མས་ག? 
ཏ་ ཤུལ་ལས་འབད་བ་ཅིན་ ལྷག་དེབ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ ལྷག་ནི་གི་མནོ་བསམ་ཡོད་ག? 
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- ལམ་སྟོན་ནང་ལུ་ བཙུགས་ཡོད་པའི་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ སློབ་ཚན་ནང་འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་གདམ་འཐུ་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་
སྟེ་ ཐོ་བཞག་དགོཔ་དང་ ལྷག་དེབ་ལྷན་ཐབས་ཚུ་ ལོ་གཅིག་ལུ་ ཉུང་ཤོས་ཚར་གཉིས་དེ་རེ་ ལྷག་ཡོད་པའི་ཐོ་ཚུ་ སློབ་
དཔོན་གྱིས་ དཔེ་སྣོད་ནང་ལེགས་ཤོམ་འབད་ བཞག་དགོ། 

- དབྱེ་ཞིབ་ལམ་ལུགས་ཚུ་ ག་དེ་དྲག་དྲག་ དྭངས་གསལ་གྱི་ཐོག་ལས་འབད་ནི་ལུ་ ཤུགས་བཏོན་དགོ། 
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སློབ་ཚན་དང་པ༽ 

དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ གནས་ཚུལ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས། རྟ་དྲངས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ནི་དང་། 
གནམ་གཤིས་གཟའ་ཚེས་ཀྱི་སྐོར་ ལག་ལེན་དང་། རང་གི་འགན་འཁྲི་ཐེག་ཚུགསཔ་འབད་ འགྱོ་ནི་དང་། སྦྱར་བྱ་ཡི་གུའི་རྣམ་
གཞག་གི་རིགས་ ཡོངས་རྫོགས་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་པའི་ཐོག་ཁར་ ཡིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་
ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རང་ཚོར་གྱི་སྒོ་
ལས་འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ལ་སོགས་པའི་ པར་གྱི་ཐོག་ལས་བཤད་པ།  
 སྔོན་རྗེས་ ཡང་འཇུག་ མགོ་འདོགས་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ལྷག་ནི།  
 དྲོ་པ་ལས་ ཕྱི་རུ་ཚུན་ ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ གོ་རིམ་འབྲི་སླབ། 
 འབྲེལ་ཡོད་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
 རང་གི་མིང་དང་ གཡུས་ལ་སོགས་པའི་ ངོ་སྤྲོད་འབྲི་སླབ། 
 གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས་ཀྱི་སྐོར་ལས་འབྲི་སླབ། 
 ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྦེ་ ལག་ལེན་དང་ ཕན་ཐོགས་ཀྱི་བཤད་པ་ འབྲི་སླབ། 
 ལཱ་འགན་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 ལྷག་དེབ་ཀྱི་རིགས་ ལྷག་ནི། 
 ཨང་ཡིག་འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

 གནས་ཚད་འདི་ནང་ལྷོདཔ་ད། མཇུག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ་ནང་ལས། འོས་འབབ་ག་ཆེ་མི་འདི་
བལྟ་སྟེ། གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་འབྲི་ལྷག་ སྒྲིང་སྒྲིང་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྟོན་ཚན་
དང་ ནང་འབྲེལ་བཟོ་སྦེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན།  

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན། སློབ་ཚན་དང་པ༽ ཟེར་མི་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ 
སློབ་ཚན་དང་པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་དགོ། 
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སློབ་ཚན་༡ པའི་སྦྱོང་ལཱ།  

༡.༡   པར་གྱི་བཤད་པ།  
ལས་དོན། ལཱ་འབད་ཐངས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གིས་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་འབད་ཐངས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ པར་གྱི་བཤད་པ་ རྐྱབ་ཐངས་སྟོན་བྱིན་ནི། 
✓  ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ བཤད་པ་སླབ་བཅུག་ནི།  
✓  སྡེ་ཚན་ནང་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ པར་གྱི་བཤད་པ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་ནི།  
✓  སྡེ་ཚན་ནང་རྡོག་ དྲི་བ་ དྲིས་ཏེ་ ལན་སླབ་བཅུག་ནི།     
✓ སློབ་དཔོན་གྱིས། ཁྱོད་ཚུ་གིས་ ཁྱིམ་ནང་ ལཱ་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་ར་ འབད་ནི་ཡོད? ཟེར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ འབྲི་

སླབ་འབད་བཅུག་སྦེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
   

དོན་ཚན་འདི་གི་སྐབས།  
པར་ལུ་བལྟ་སྦེ།  

ཁྱིམ་ནང་ ལཱ་རུབ་འབད་དགོཔ་དང་། ཁྱིམ་ནང་ འཕྲོད་སྟེན་དང་ལྡནམ་འབད་ སྡོད་དགོཔ། ལུས་སྦྱོང་འབད་དགོཔ། དཔེ་
ཆ་བལྟ་དགོཔ་ ལ་སོགས་པའི་ལཱ་གཞན་ཡང་ འབད་དགོ་པའི་ དགོས་པ་ཚུ་ ཞོར་ཁར་ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ སེམས་ཁར་
ངེས་བཅུག་དགོ། 

དེའི་ཞོར་ཁར། ཉེ་འདབས་ཀྱི་ མི་སྡེའི་ནང་ ལྟ་སྐོར་ལུ་ ཁྱིད་དེ། ལུས་སྦྱོང་དང་འབྲེལ་བའི་ ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་དོ་ག? དེའི་སྐོར་
ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ གནས་ཚུལ་ བཤད་བཅུག་དགོ།  
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༡.༢   རྗོད་ཚིག་ལྷག་ནི།  
ལས་དོན།  སྔོན་རྗེས་ ཡང་འཇུག་ མགོ་འདོགས་ཡོད་མི་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་གི་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། སྔོན་རྗེས་ ཡང་འཇུག་ མགོ་འདོགས་ཡོད་མི་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ སྟོན་ཐངས། སྔོན་འཇུག་ རྗེས་འཇུག་ ཡང་འཇུག་ 
འདོགས་ཅན་ མགོ་ཅན་ཡོད་མི་ ཤོག་ཁྲམ་ འབག་འོངས་སྦེ། 
✓ སྦྱོར་ཀློག། 
✓ ཚིག་སྡུད། 
✓ རྗོད་ཚིག་འབད་ ལྷག་ཐངས་འབད་བཅུག་པའི་སྐབས། 

- མགོ་ཅན་ཞུགསཔ་ད། སྒྲ་དྲག་པ་འབད་ བཏོན་དགོ་མི། (རྔ་ རྣ་ རྙ་ རྨ་ སྔ་ སྙ་ སྣ་ སྨ་ ལྔ་) ཚུ་དང་། 
- སྔོན་འཇུག་ཞུགསཔ་ད། སྒྲ་དྲག་པ་འབད་ བཏོན་དགོ་མི། (མངར། དངུལ། དངོས། གཉིས། གཉིད། 

གནང་། མནམ། མནོ། མཉམ། དམའ། དམར་) ཚུ་དང་།  
- དམིགས་བསལ་ མིང་གཞི་ (བ་) ལུ་ སྔོན་འཇུག་ ད་ ཞུགསཔ་ད། རྗོད་སྒྲ་ གྱུར་འགྱོ་མི། (དབང་། 

དབོག། དབྱངས། དབྱིངས། དབྲལ། དབུགས་) བཟུམ་དང་།  
- མིང་གཞི། (པ་ཕ་བ་) ཚུ་ལུ་ ཡ་བཏགས་སྦྱརཝ་ད། མཆུ་བཙུམས་སྦེ་ སྒྲ་བཏོན་དགོཔ། (དཔྱལཝ། 

དཔྱྱེ། སྤྱིན། སྤྱ། འཕྱག། འཕྱོག། ཕྱྭ། འཕྱར། བྱམོ། བྱིལ་ལི། བྱི་ལི། འབྱོ་) ཟེར་མི་ཚུ་དང་།   
- མིང་གཞི། (ཀ་ག་བ་ས་) ཚུ་ལུ་ ལ་བཏགས་སྦྱརཝ་ད། སྒྲ་དྲག་པ་འབད་ བཏོན་དགོ་མི། (ཀླུ། ཀློག། 

གླ། གློཝ། བླ། བློ། བློན། སླུ། སློང་། སླི་) ཚུ་དང་།  
- མིང་གཞི། (ཟ་) ལུ་ ལ་བཏགས་སྦྱརཝ་ད། ད་ གི་ སྒྲ་བཏོན་དགོཔ། (ཟླཝ། ཟླུམ། ཟླྲོག་) སོགས། 

གཞན་ཡང་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྟོན་དགོ། 

དེ་གི་ཤུལ་ལས། འོག་གི་ རྗོད་ཚིག་བཟུམ་ལྷག་བཅུག་སྦེ། སྔོན་རྗེས་ཡང་འཇུག་ འདོགས་ཅན་ མགོ་ཅན་ཚུ་ ངོས་
འཛིན་འབད་བཅུག་ནི་དང་། སྒྲ་དྲགཔ་འབད་ བཏོན་དགོ་མི་ཚུ་དང་། མཆུ་བཙུམས་སྦེ་ རྗོད་སྒྲ་ བཏོན་དགོ་མི་ཚུ་
ཡང་། ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་དགོ། 

དར་ཤིང་འདི་ རིངམོ་འདུག། ལྕང་མ་ཤིང་མགུ་ལུ་ བྱིའུ་ཅུང་༢ འདུག། 
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འདི་ སེར་ཤོག་མེ་ཏོག་ ཨིན།  ཨང་རྒས་ ཁྱིམ་ནང་ འདུག། 
གནམ་མེད་ས་མེད་ ལེགས་པས། བླམ་ ཐུགས་མཉེས་ནུག། 

 དོན་ཚན་འདི་གི་སྐབས། 
 རྗོད་ཚིག་དང་ འདྲི་ལན་གྱི་ཞོར་ལས་ འཐོན་མི་ འོག་གི་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ གྲོས་སྟུན་འབད།   

▪ ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ གསོ་སྐྱོང་དང་བདག་འཛིན། 
▪ སེམས་ཅན་དང་བྱིའུ་ཅུང་ བདག་འཛིན་དང་གསོ་སྐྱོང་།  
▪ ཨང་རྒས་ལ་སོགས་པའི་ ཕམ་དང་རྒན་ཤོས་ཚུ་ལུ། ཕྱག་ཞབས་ཏོག་ཞུ་དགོཔ་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་དེ་ 

དྲན་ཚོར་བྱིན། 

༡.༣   ལན་གདམ་ཁ་རྐྱབ་བྲི་ནི། 
ལས་དོན།   པར་ནང་གི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢ ནང་ཡོད་མི་ པར་ཚུ་གི་ མིང་ཚིག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  
འདི་ ག་ཅི་ སྨོ?  
འདི་ --- ཨིན། (གླང་/ གླང་ལེབ་) གཞན་མི་ཅིག་ལུ་བལྟ་སྦེ།  
འདི་ ག་ཅི་ སྨོ?  
འདི་ --- གླང་ལེབ་མེན།  
དེ་གི་ཤུལ་ལས། མིང་དེ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཚིག་བཟོ་བཅུག་དགོ། 
ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྦེ། མི། སེམས་ཅན། ས་གནས། ཤིང་ ལ་སོགས་པའི་ མིང་སོ་སོ་བཏོན་བཅུག་སྦེ། མིང་དང་བྱ་ཚིག་
གི་ སྤྱིར་བཏང་དབྱེ་བ་ཅིག་ གོ་སྡུར་འབད། 

༡.༤  དྲི་བ་འདྲི་ལན། 
ལས་དོན།  དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
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སྟོན་ཆས།  པི་སི་དང་ འབྲི་དེབ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ རང་སོའི་གཡུས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ འོག་ལུ་ ཡོད་
མི་ དྲི་བ་བཟུམ་གྱི་ ལན་བྲི་བཅུག།  

༡. གཡུས་ཀྱི་མིང་ ག་ཅི་སྨོ་་་་་? 
༢. ཁྱིམ་ཚང་གངས་ཁ་དང་། ཁྱིམ་མ་འདྲཝ་སོགས། 
༣. ཤིང་མ་འདྲཝ་གི་མིང་།  
༤. ཁྱིམ་ཆགས་ཚུལ། སྤོ་ཏོག་ཁར། གཤོང་ནང་། གད་པ། ཐང་ནང་སོགས།  
༥. འཐུང་ཆུ་གི་སྐོར་དང་། དབྱེ་བ་སོགས། 
 ཁོང་གིས་འབྲི་མི་ལན་ཚུ་  དམངས་ཁར་ སླབ་བཅུག་ནི། 

འདྲི་ལན་གྱི་སྐབས། 
✓ ཁྱིམ་ཚང་དང་ འཆམ་ཏོག་ཏོ་ སྡོད་དགོཔ་དང་། 
✓ ཁྱིམ་གྱི་སྦོ་ལོགས་ཁར་ ཤིང་ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར། 
✓ འཐུང་ཆུ་ བདག་འཛིན་དང་། རྐ་བདག་འཛིན་འབད་དགོཔ་ཚུ་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ སླབ་བཅུག་སྦེ།  སློབ་གྲྭའི་འཐུང་

ཆུ་ ག་དེ་སྦེ་འདུག་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག།  
✓ དེ་ལས། མིང་ཚིག་ཚུ་ ཐོ་རྐྱབ་ སྡེབ་ཚུ་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སེམས་ཁར་ངེས་བཅུག།   

༡.༥   ཁྱིམ་གྱི་དབྱེ་བ། ལྟ་བཤལ། 
ལས་དོན།    ཁྱིམ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ མིང་དང་ པར་འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  ཉན་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།  
སྟོན་ཆས།    ཤོག་ཁྲམ།        

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་གཡུས་ཚན་ནང་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། ཁྱིམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་
འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། སློབ་གྲྭའི་ ས་ཁོངས་ནང་ ཁྱིམ། ཚོང་ཁང་། ཡིག་ཚང་ལ་སོགས་པ་ བལྟ་བའི་ཐོག་ལས།  
✓ ཁྱིམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། 
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✓ སྡེ་ཚན་ནང་ ཁྱིམ་ཚུ་གི་ པར་དང་ མིང་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ དེ་ཚུ་ ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་དགོཔ་ཨིན་ན? དགོས་མཁོ་ སླབ་བཅུག་ནི།  
✓ དེ་ཚུ་མེད་པ་ཅིན་ དཀའ་ངལ་ག་ཅི་ར་འོང་ནི་ཨིན་པས། 
✓ སྡེ་ཚན་གྱིས་ སློབ་ཁང་ནང་ སྤྱན་འབུལ་འབད་བཅུག་ནི། 

༡.༦  མིང་ཚིག་སྦྱང་བ། 
ལས་དོན།   ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  ཉན་ནི་། ལྷག་ནི།  
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།   མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ།        

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ བྲིས་འབག་འོངས་ཏེ་ སྟོན་ནི། 

✓  ཞེ་སའི་མིང་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རེ་རེ་འབད་ལྷག་སྟེ་ སྟོན་ཡི་ར་ ག་ཕུབ་རྐྱབ་བཞག་ནི། ཞེ་སའི་མིང་ ལོག་མནོ་
བསམ་བཏང་སྟེ་ ག་ཅི་ར་ ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་ནི།  

✓  ཞེ་སའི་མིང་ ག་གིས་ མངམ་འབད་ ལོག་སླབ་ཚུགས་མི་ལུ་ ངོས་ལེན་དང་སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་ནི།  
✓  ལྷག་མ་ཤེས་མི་ཚུ་  རྒྱབ་སྐྱོར་ཐོག་ལས་ ལྷབ་བཅུག་ནི། 
✓  ཞེ་སའི་མིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཕལ་སྐད་ནང་ བྲིས་ཏེ་སྟོན་ནི། 

ཞེ་སའི་མིང་ཚིག། 

ཕེབས་བསུ། སྐུ་ཡོན། སྐུ་ཁྲུས། ཕྱག་འཁར། གསུང་རྩོམ། ཕྱག་འབྲི། ཐུགས་སྨོན།  ཕྱག་ཤུབས། 
གསུང་ཆོག། མནལ་ལམ། ཕྱག་རྟགས། ཞབས་སྐོར། སྐུ་ཚབ། གསུང་བཤད། བཞེས་ཆ། ཕྱག་སེན། 
ཕུལ་ཆ། གསུང་སྐད། གཟྱིམ་ཅུང་། བཞུགས་ཁྲི།   

༡.༧     དྲི་བ་འདྲི་ལན།  
ལས་དོན།   དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི་སླབ་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  གནམ་གཤིས་ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ། 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 15 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ གནམ་གཤིས་ཀྱི་ ཤོག་བྱང་དང་ བརྡ་བྱང་ཚུ་བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་ དྲི་བའི་ ལན་སླབ་བཅུག་
ནི།   
༡. ད་རིས་ གཟའ་ ག་ཅི་ སྨོ? 
༢. ད་རིས་ ཚེས་ ག་དེམ་ཅིག་ སྨོ? 
༣. ཁ་ཙ་ གཟའ་ ག་ཅི་ སྨོ? 
༤. ནངས་པ་ གཟའ་ ག་ཅི་ སྨོ? 
༥. ད་རིས་ཀྱི་ གནམ་གཤིས་ ག་དེ་སྦེ་ འདུག? 
༦. ཆརཔ་རྐྱབ་རནམ་ད་ ག་དེ་སྦེ་ འབད་ནི་ཡོད? ཟེར་བའི་དྲི་བ་ཚུ་ དྲི་ནི།  

འདི་གི་ སྐབས་སློབ་དཔོན་གྱིས།  
ཚེས་༡༠ དང་། ༡༥, ༢༥, ༣༠ ཚུ་དུས་བཟང་ཨིན་པའི་སྐོར་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ། 
དུས་བཟང་གི་སྐབས་ འབད་བཏུབ་དང་། མ་བཏུབ་ཚུ་གི་ སྐོར་ གཤམ་འཁོད་ཤོག་ཁྲམ་བཟུམ་ བཟོ་སྦེ་ བཀང་བཅུག། 
དུས་བཟང་གི་སྐབས་་་་ 
འབད་དགོཔ? སྤང་དགོཔ་/འབད་མ་བཏུབ། 
དཀར་མེ་ཕུལ་ནི་་་་་་་་ ཤོབ་རྐྱབ་ནི་མི་འོང་་་་་་ 

༡.༨   མིང་ཚིག་བསྐྱར་ཞིབ། 
ལས་དོན།   པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༣ པ་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། དཔེར་ན། 

    
སྣུམ་འཁོར། 
སྣུམ་འཁོར་ སྦོམ་འདུག།  

✓ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མིང་བྲི་བཅུག་ནི། 
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✓  པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ ཀྲག་འདི་གིས་ ག་ཅི་གི་ ལཱ་ར་འབདཝ་ཨིན་ན? 
✓ ས་གནས་ནང་། སྣུམ་འཁོར་ ཀྲག་བཟུམ་འབད་ ལཱ་གཞན་ག་ཅི་གིས་ར་ འབདཝ་ཨིན་ན? 
✓  རྗོད་ཚིག་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དཔེ་སྣོད་ནང་ལུ་ བསྡུ་གསོག་འབད་བཞག་དགོ། 

འདི་གི་སྐབས། ས་གནས་འདི་ཁར་ ཅ་ལ་ཕར་ཚུར་ བཀལ་ལེན་འབད་ནི་གི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་ར་ལག་ལེན་འཐབ་དོ་
ག? ཐོ་བཀོད་བཅུག།  

༡.༩   རྗོད་ཚིག་ལྷག་ནི། 
ལས་དོན།  རྗོད་ཚིག་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་གི་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  རྗོད་ཚིག་གི་ ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། རྗོད་ཚིག་ མ་འདྲཝ་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་  ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  སྡེ་ཚན་ནང་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
✓  ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  འོག་གི་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 

✓ བྱི་ཙི་འདི་ ཆུང་ཀུ་ ཨིན། བྱི་ཙི་ ཧོག་ཀ་ནང་ སྡོད་འོང་། བྱི་ཙི་གིས་ ཆུམ་ བཟའ་འོང་། བྱི་ཙི་གི་ མཇུག་མ་ ཕྱ་སི་
སི་ཨིན།  

✓ བྱི་ཙི་ལུ་ རྐངམ་གཉིས་དང་ ལགཔ་གཉིས་ ཡོད། 
 

དེ་ལས་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་འཚོལ་བཅུག་སྦེ། འབྲི་དེབ་ནང་བྲི་བཅུག། 

༡.༡༠   པར་གྱི་བཤད་པ་བྲི་ནི། 
ལས་དོན།   པར་གྱི་བཤད་པ་ ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༤ པ་འདི་སྤྲོད་དེ་ སྦྱོང་ལཱ་འབད་བཅུག་ནི། 

✓  པར་ལུ་བལྟ་སྟེ བཤད་པ་ ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  
✓  བཤད་པ་ བྲིས་ཚར་མི་ཚུ་ སྐད་སེང་སྟེ་ ཚར་རེ་ལྷག་བཅུག་ནི།  
✓  ལྷག་ནིའི་དོན་ལས་ བཤད་པ་ སློབ་ཁང་ནང་ དཔྱངས་བཞག་དགོ།  

དཔེར་ན།  
 
 

 
 

འདི་ རྟ་ ཨིན་པས།   ཁོང་གཉིས་ སློབ་ཕྲུག་ ཨིན་པས།  
རྟ་གིས་ ཁུར་ཆ་ འབག་འོང་།   ཁོང་ སློབ་གྲྭ་ནང་ འགྱོ་དེས། 

འདི་གི་སྐབས། ཁུར་ཆ་འབག་མི་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་ག? སློབ་གྲྭ་ནང་འགྱོ་མི་གིས་ ག་ཅི་ར་འབག་དགོ་ག? སོགས། སློབ་
དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ མནོ་བསམ་གཏང་ནི་གི་ གོ་སྐབས་བཟོ་སྟེ་ འདྲི་ལན་འབད་དགོ། སེམས་ཅན་སོགས་ དཀའཝ་སྤྱད་མི་
ལུ་ སྙིང་རྗེ་བསྐྱེད་དེ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་དགོ་པའི་སྐོར་ གྲོས་སྟུན་འབད་དགོ། 
དྲན་གསོ། ཨ་ལོ་ སྐོར་བཙར་ཏེ་ ལོག་ལོག་ ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ ཁག་ཆེ། 

༡.༡༡   ནང་མི་ཉེ་ཚན།  
ལས་དོན།   ནང་མི་གི་ པར་གྱི་མིང་དང་ དྲི་བའི་ལན་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས། ནང་མི་ཉེ་ཚན་གྱི་ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷོག་བྱང་ ཤོག་གངས་༢ པ་ནང་ཡོད་མི་ ནང་མི་གི་ པར་གྱི་བཤད་པ་དང་ དྲི་བའི་ལན་འབྲི་ཐངས་ཚུ་སྟོན་ནི།  
པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ག་ཅི་མཐོང་མི་འདི་ བཤད་པ་དང་། བཟོ་རྣམ་ཁྱད་ཚིག་གི་ དབྱེ་བ་ བྲི་བཅུག་ནི།   

ཨ་པ་འདུག། ཨའི་འདུག། ཨ་ལོ་གཉིས་འདུག། གཅིག་ ཨ་ལོ་ཆུང་ཀུ་ཨིན་པས། 

ཨ་པ་ གཟུགས་རིངམོ་ རྒྱགས་ཏོ་རིལ་རི་འདུག། སོགས། 
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དེ་ལས། དྲི་བ་ཚུ་ དྲིས་ཏེ་ ལན་འབྲི་སླབ་ འབད་བཅུག་ནི། 
 ༡. ཁྱོད་ཀྱི་ ཁྱིམ་ནང་ ག་ར་ཡོད? 
 ༢. ཁྱོད་ལུ་ ཕོ་རྒནམ་ ཡོད་ག?  
 ༣. ཁྱོད་ཀྱི་ ཨའི་གི་མིང་ ག་ཅི་སྨོ? 
 ༤. ཁྱོད་ཀྱི་ཨ་པ་གི་ ཨའི་གི་ མིང་ག་ཅི་སྨོ? 
 ༥. ཁྱོད་ལུ་སྤུན་ཆ་ ག་དེམ་ཅིག་ཡོདཔ་? 

༡.༡༢   ལཱ་འགན་ མ་འདྲཝ། 
ལས་དོན།   ལཱ་འགན་ཚུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།     པར་ཁྲམ་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལཱ་འགན་གྱི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  ལཱ་འགན་གྱི་ མིང་ཚུ་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  པར་དང་ མིང་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓  ལཱ་འགན་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ རྣམ་འགྱུར་ ལད་སྲོལ་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓  ཕོ་མོ་ཉེ་རིང་མེད་པའི་ འགན་ཁུར་འབག་ཐངས་ཚུ་ བཤད་བྱིན་ནི། དཔེར་ན།  

བཟོ་བོ། མགརཝ། ཞིང་ལཱཔ། དེད་གཡོགཔ། ཐགས་འཐག་མི། ཐབ་ཚངཔ། སློབ་དཔོན། ཚོང་དཔོན་ དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་
ཏེ་ ལཱ་གཡོག་གཞན་ཡང་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ མི་ངོ་མ་འབད་སར་བཏང་སྦེ་ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག་
ཞིནམ་ལས། འགྲེམ་སྟོན་འབད་དེ་ མི་མང་ལུ་སྟོན་ནི། གསལ་ཞུ་འབད་ནི་སོགས།   

༡.༡༣  ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག།  
ལས་དོན།  ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ། ལྷག་དེབ། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་གི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི།  
✓ སྒྲ་དྲག་པ་དང་ ཞན་པ་འབད་ བཏོན་དགོ་མི་ཚུ་ 

དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ མིང་དང་བྱ་ཚིག་གི་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། 
✓ མིང་ཚིག་གི་ གོ་དོན་ བྲི་ནི། 
✓ ཡིག་སྡེབ་ སེམས་ཁར་ ངེས་བཅུག་ནི། 
✓ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ བྲི་

བཅུག་ནི། 
✓ སྦྱོང་ལཱ་འདི་ འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་འབད་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤེས་མི་ཤེས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ལས་ 

དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་དགོ།   

༡.༡༤  མཐའ་འཁོར་གྱི་ཅ་ཆས།  
ལས་དོན།   ཅ་ཆས་ཀྱི་རྒྱུ་ཆ་གི་མིང་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༥ པ་འདི་ སྤྲོད་སྦེ། སློབ་གྲྭའི་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཁྱིད་དེ་ ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ འདྲི་ལན་འབད་
ཡི་ར་ སྟོན་ནི། 
✓  སློབ་གྲྭ་མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཡོད་པའི་ ཅ་ལའི་མིང་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  ཅ་ལའི་མིང་ཚུ་ སླབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ བྲི་བཅུག་ནི།  
✓  འབྲི་མི་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ དམངས་ཁར་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དཔྱངས་བཞག་ནི། 

དཔེར་ན། 
མིང་ཚིག། འབྲི་ཁྲི། རྐང་ཁྲི། བང་སྒྲོམ། ཕྱགས་རས།  
འདི་ བང་སྒྲོམ་ ཨིན། བང་སྒྲོམ་འདི་ ཤིང་གིས་ བཟོ་བཟོཝ་ཨིནམ་མས།  
བང་སྒྲོམ་ ནང་ལུ་ དཔེ་དེབ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ བཞགཔ་ཨིན།  

ཉིནམ། གཞེས་ཉིནམ། གནངས་ཚེ། གཞེས་ཚེ། དང་ཕུ། ད་རིས། ད་སག། 
ད་ཅི། ད་རེས་ནངས་པ། གཞེས་ཕྟོད། རྔ། རྟོལམྟོ། དུང་། དུང་དཀར། རྒྱ་
གླིང་། ཏིང་། ཀོངམ། ཀྲང་ཀྲི། རྟོ་རྗེ། དྲིལ་བུ། རྐང་དུང་། བསང་ཕྟོར། 
སྟོས་ཕྟོར། གཏྟོརམ། ཚེ་མདའ། དཀར་མེ། རྔས་ཏྟོག། སིན་ཅུང་། དྟོརམ། 
གོང་། རགས་ཅུང་། ཀོ་མ། མཛུབ་དཀྱི། གདུབ་ཅུང་། གསེར། དངུལ། 
གཡུ། བྱུ་རུ། བང་ཅུང་། ཟླ་པ། ཟངས་གཞྟོང་། ཇ་ཙག། ཇ་ཁྲུ། རྫ་ཤབས། 
ཇམ་སྦྱིས། ཇན་དུམ། པ་ལང་། དམ་སྦྱིས།  
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བང་སྒྲོམ་ནང་ལུ་ ཅ་ལ་ལེ་ཤ་ ཤོང་པས།   

དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཁོང་ར་གིས་ དགའ་མི་ཆ་རོགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ བྲི་བཅུག། 

༡.༡༥     ས་གནས་ཀྱི་ཚོད་སྲེ། 
ལས་དོན།    ཡུལ་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཚོད་སྲེ་ལྡུམ་རའི་ བཀོད་རིས་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ལྡུམ་ར་ལྟ་བཤལ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་གྲྭའི་ལྡུམ་ར་ནང་ ཁྱིད་ཞིན་ན། ལྡུམ་ར་གི་བཀོད་རིས་ བྲི་བཅུག་ནི།  

- ལྡུམ་ར་གི་ བཟོ་དབྱིབས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཀོད་རིས་བྲི་བཅུག། 

- ཡུལ་ཚིག་ གཡས་གཡོན་ རྒྱབ་གདོང་ ལྟག་འོག་ཚུ་ ཚོད་སྲེ་གི་གལ་རིམ་བྲི་བཅུག། 

- བཀོད་རིས་ནང་ལུ་ བརྡ་སྟོན་ལྡེ་མིག་ཚུ་ བྲི་བཅུག། དཔེར་ན། 

བརྡ་སྟོན་ལྡེ་མིག། 

 

ཀོ་པི། 
 

 

ཨེ་མ། 

 

 

སྲནམ་ཅུམ། 

 
 

ཧོན་ཚོད། 
 

༡.༡༦   ཨང་ཡིག།  
ལས་དོན།   ཨང་ཡིག་ གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 21 

སྟོན་ཆས།  ཨང་ཡིག་བྲིས་ཡོད་པའི་ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ལུ་ ཨང་ཡིག་༡ ལས་༥༠ ཚུན་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་བཅུག་ནིའི་དོན་ལུ་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༦ ནང་ 
ཨང་ཡིག་༥༠ ཚུན་ གོ་རིམ་དཀྲུགས་ཏེ་ ཡོད་མི་འདི་གི་ འོག་ལུ་ཡོད་པའི་ས་སྟོང་ནང་ གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ བྲི་བཅུག། 

༤༥ ༣༤ ༢༦ ༤ ༧ ༢༣ ༡༢ ༣༦ ༤༥ ༢༢ ༤༤ 
༢༡ ༥ ༥༠ ༨ ༣༣ ༢༥ ༤༧ ༣༢ ༡༡ ༣༩ ༤༠ 
           

སློབ་དཔོན་གྱིས། གོ་རིམ་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་བསྒྲིགས་ནུག་ག? བལྟ་སྟེ་ : 
- མ་ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་དགོ།  
- གངས་ཁ་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲིས་ཡོད་མི་འདི་གི་ཐད་ཕྲང་སྟེ་ ཨང་ཡིག་ནང་བྲི་བཅུག།  
- བྲིས་ཚརཝ་ད། སློབ་ཁང་ནང་ དཔྱངས་བཞག་ཞིནམ་ལས་ སློབ་དཔོན་དང་ སློབ་ཕྲུག་མཉམ་རུབ་འབད་ བལྟ་དགོ། 

སློབ་ཚན་༡ པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
དགོ། 
 
སློབ་ཚན་༡ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 
 ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ལ་སོགས་པའི་ པར་གྱི་ཐོག་ལས་བཤད་པ།  
 སྔོན་རྗེས་ ཡང་འཇུག་ མགོ་འདོགས་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ལྷག་ནི།  
 དྲོ་པ་ལས་ ཕྱི་རུ་ཚུན་ ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ གོ་རིམ་འབྲི་སླབ། 
 འབྲེལ་ཡོད་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
 རང་གི་མིང་དང་ གཡུས་ལ་སོགས་པའི་ ངོ་སྤྲོད་འབྲི་སླབ། 
 གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ། 
 ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྦེ་ ལག་ལེན་དང་ ཕན་ཐོགས་ཀྱི་བཤད་པ་ འབྲི་སླབ། 
 ལཱ་འགན་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 ལྷག་དེབ་ཀྱི་རིགས་ ལྷག་ནི། 
 ཨང་ཡིག་ འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
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སློབ་ཚན་༡ པའི་ དབྱེ་ཚད། 
རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན། 
Meeting 

ཉེ་འབྱོར། 
Approach 

འགོ་ཐོག། 
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ དབྱིབས་
དང་ མཐའ་འཁོར། ཡུལ་
གནས། ཁྱིམ་དང་གཡུས། 
ལོ་རྒྱུས། གནས་ཚུལ། པར་
དང་ ལཱ་འགན། ཉེ་འབྲེལ་
གྱི་མིང་ཚིག་ཉན་སླབ་དང་། 
རང་གཞན་གྱི་ངོ་སྤྲོད་དང་། 
འདྲི་ལན། གོ་སྡུར། ཞེ་སའི་
ཚིག་ཚུ་ ཉན་སླབ་ཀྱི་
སྐབས། སྒྲ་གདངས་ སེང་
ཕབ་དང་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་  གསལ་
ཏོག་ཏོ་འབད་ ཉན་སླབ་ 
འབད་ཚུགས་མི།  

ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ དབྱིབས་དང་ 
མཐའ་འཁོར། ཡུལ་གནས། 
ཁྱིམ་དང་གཡུས། ལོ་རྒྱུས། 
གནས་ཚུལ། པར་དང་ ལཱ་
འགན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་
ཉན་སླབ་དང་། རང་གཞན་གྱི་ངོ་
སྤྲོད་དང་། འདྲི་ལན། གོ་སྡུར། 
ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ཉན་སླབ་ཀྱི་
སྐབས། སྒྲ་གདངས་ སེང་ཕབ་
དང་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ རེ་གཉིས་མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་  གསལ་ཏོག་ཏོ་
འབད་ ཉན་སླབ་ འབདམི།  

ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ དབྱིབས་དང་ 
མཐའ་འཁོར། ཡུལ་གནས། 
ཁྱིམ་དང་གཡུས། ལོ་རྒྱུས། 
གནས་ཚུལ། པར་དང་ ལཱ་
འགན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་
ཉན་སླབ་དང་། རང་གཞན་གྱི་ངོ་
སྤྲོད་དང་། འདྲི་ལན། གོ་སྡུར། 
ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ཉན་སླབ་ཀྱི་
སྐབས། སྒྲ་གདངས་ སེང་ཕབ་
དང་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ ཉན་སླབ་ འབད་ཚུགས་
མི།  

ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ དབྱིབས་དང་ 
མཐའ་འཁོར། ཡུལ་གནས། 
ཁྱིམ་དང་གཡུས། ལོ་རྒྱུས། 
གནས་ཚུལ། པར་དང་ ལཱ་
འགན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་
ཉན་སླབ་དང་། རང་གཞན་གྱི་ངོ་
སྤྲོད་དང་། འདྲི་ལན། གོ་སྡུར། 
ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ཉན་སླབ་ཀྱི་
སྐབས། སྒྲ་གདངས་ སེང་ཕབ་
དང་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་  གསལ་ཏོག་ཏོ་
འབད་ ཉན་སླབ་ འབད་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི།  
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ལྷག
་ནི།

 

དབྱིབས་དང་ཆགས་ཚུལ། 
མཐའ་འཁོར་དང་ འཐུང་ཆུ་
བདག་འཛིན། མཐུན་འབྲེལ། 
དུས་བཟང་སྐབས་ སྤང་
བླང་། ལཱ་དང་འགན་ཁུར་གྱི་
བཤད་པ། མིང་ཚིག་གི་གོ་
དོན། སྔོན་འཇུག་དང་། རྩེག་
འདོགས་ཚུ་སྦྱར་བའི་
སྐབས་ མིང་གཞི་གི་རྗོད་སྒྲ་ 
སོར་འགྱོ་མིའི་མིང་ཚིག་
དང་། ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་
ཤོག་ཚུ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
བསྐྱར་ཟླྲོས་མེད་པར་ རྗོད་
སྒྲ་དང་ གཅད་མཚམས་ 
ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

དབྱིབས་དང་ཆགས་ཚུལ། 
མཐའ་འཁོར་དང་ འཐུང་ཆུ་
བདག་འཛིན། མཐུན་འབྲེལ། 
དུས་བཟང་སྐབས་ སྤང་བླང་། 
ལཱ་དང་འགན་ཁུར་གྱི་བཤད་པ། 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན། སྔོན་
འཇུག་དང་། རྩེག་འདོགས་ཚུ་
སྦྱར་བའི་སྐབས་ མིང་གཞི་གི་
རྗོད་སྒྲ་ སོར་འགྱོ་མིའི་མིང་
ཚིག་དང་། ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་
ཤོག་ཚུ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
བསྐྱར་ཟླྲོས་མེད་པར་ རྗོད་སྒྲ་
དང་ གཅད་མཚམས་ ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་གཏོགས་ 
མང་ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་ལྷག་
མི། 

དབྱིབས་དང་ཆགས་ཚུལ། 
མཐའ་འཁོར་དང་ འཐུང་ཆུ་
བདག་འཛིན། མཐུན་འབྲེལ། 
དུས་བཟང་སྐབས་ སྤང་བླང་། 
ལཱ་དང་འགན་ཁུར་གྱི་བཤད་པ། 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན། སྔོན་
འཇུག་དང་། རྩེག་འདོགས་ཚུ་
སྦྱར་བའི་སྐབས་ མིང་གཞི་གི་
རྗོད་སྒྲ་ སོར་འགྱོ་མིའི་མིང་
ཚིག་དང་། ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་
ཤོག་ཚུ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
བསྐྱར་ཟླྲོས་མེད་པར་ རྗོད་སྒྲ་
དང་ གཅད་མཚམས་ ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ ལྷག་
ཚུགས་མི། 

དབྱིབས་དང་ཆགས་ཚུལ། 
མཐའ་འཁོར་དང་ འཐུང་ཆུ་
བདག་འཛིན། མཐུན་འབྲེལ། 
དུས་བཟང་སྐབས་ སྤང་བླང་། 
ལཱ་དང་འགན་ཁུར་གྱི་བཤད་པ། 
མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན། སྔོན་
འཇུག་དང་། རྩེག་འདོགས་ཚུ་
སྦྱར་བའི་སྐབས་ མིང་གཞི་གི་
རྗོད་སྒྲ་ སོར་འགྱོ་མིའི་མིང་
ཚིག་དང་། ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་
ཤོག་ཚུ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
བསྐྱར་ཟླྲོས་མེད་པར་ རྗོད་སྒྲ་
དང་ གཅད་མཚམས་ ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ ལྷག་ནི་
ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྲི་ནི
། 

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། རང་དང་གཡུས་ཀྱི་ངོ་
སྤྲོད། ཤིང་དང་མེ་ཏོག། 
མཐའ་འཁོར། འཐུང་ཆུ་
བདག་འཛིན། དབྱིབས། 
མཐུན་འབྲེལ། དུས་བཟང་། 
ལཱ་འགན་སོགས་ཀྱི་ 
དགོས་པ་དང་ཁུངས་ཚུ་ 
བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ རྗོད་
ཚིག་ནང་བྲི་བའི་སྐབས། 
མིང་ཚིག་གི་ ཡིག་སྡེབ་
དང་། གཅད་མཚམས་ 
ཚག་ཤད། བཀལ་ཐངས་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ལག་
ལེན་འཐབ་ཡོད་མི།  

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། རང་དང་གཡུས་ཀྱི་ངོ་
སྤྲོད། ཤིང་དང་མེ་ཏོག། མཐའ་
འཁོར། འཐུང་ཆུ་བདག་འཛིན། 
དབྱིབས། མཐུན་འབྲེལ། དུས་
བཟང་། ལཱ་འགན་སོགས་ཀྱི་ 
དགོས་པ་དང་ཁུངས་ཚུ་ བསྡུ་
སྒྲིག་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་བྲི་
བའི་སྐབས། མིང་ཚིག་གི་ 
ཡིག་སྡེབ་དང་། གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད། བཀལ་
ཐངས་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལག་ལེན་འཐབ་
ཡོད་མི།  

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། རང་དང་གཡུས་ཀྱི་ངོ་
སྤྲོད། ཤིང་དང་མེ་ཏོག། མཐའ་
འཁོར། འཐུང་ཆུ་བདག་འཛིན། 
དབྱིབས། མཐུན་འབྲེལ། དུས་
བཟང་། ལཱ་འགན་སོགས་ཀྱི་ 
དགོས་པ་དང་ཁུངས་ཚུ་ བསྡུ་
སྒྲིག་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་བྲི་
བའི་སྐབས། མིང་ཚིག་གི་ 
ཡིག་སྡེབ་དང་། གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད། བཀལ་
ཐངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལག་ལེན་འཐབ་ཡོད་མི།  

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། རང་དང་གཡུས་ཀྱི་ངོ་
སྤྲོད། ཤིང་དང་མེ་ཏོག། མཐའ་
འཁོར། འཐུང་ཆུ་བདག་འཛིན། 
དབྱིབས། མཐུན་འབྲེལ། དུས་
བཟང་། ལཱ་འགན་སོགས་ཀྱི་ 
དགོས་པ་དང་ཁུངས་ཚུ་ བསྡུ་
སྒྲིག་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་བྲི་
བའི་སྐབས། མིང་ཚིག་གི་ 
ཡིག་སྡེབ་དང་། གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད། བཀལ་
ཐངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ལུ་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི།  
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བྱ་སྤྱོ
ད། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་
ཕམ་ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་
གུས་ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་
དང་ནང་ན་ འོངམ་ད་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཆ་རོགས་
ཚུ་དང་འཆམ་ཏོག་ཏོག་
འབད་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་
གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
གང་དང་ སྣུམ་འཁོར་ལམ་
ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་བྲི་ནི། 
གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་
ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་
དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་
ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ འགན་
ཁག་འབག་ནི། ཕྱགས་
སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་བར་
ཧོད་ནང་བླུག་ནི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་ནང་
ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་ལེན་ནི། 
ཆ་རོགས་ཚུ་དང་འཆམ་ཏོག་
ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་
གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན། དུས་ཚོད་ལུ་ འོང་
ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། གང་
དང་ སྣུམ་འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་
སྨྱུག་གིས་བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངས་ས་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་
དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་
དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་
མི་དང་འཁྲིལ་ འགན་ཁག་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ག་
ལྷོད་མ་བཀོ་བར་ཧོད་ནང་བླུག་
ནི་ཚུ་ རེམ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་ནང་
ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་ལེན་ནི། 
ཆ་རོགས་ཚུ་དང་འཆམ་ཏོག་
ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་
གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན། དུས་ཚོད་ལུ་ འོང་
ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། གང་
དང་ སྣུམ་འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་
སྨྱུག་གིས་བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངས་ས་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་
དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་
དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་
མི་དང་འཁྲིལ་ འགན་ཁག་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ག་
ལྷོད་མ་བཀོ་བར་ཧོད་ནང་བླུག་
ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་
མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་ནང་
ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་ལེན་ནི། 
ཆ་རོགས་ཚུ་དང་འཆམ་ཏོག་
ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་
གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན། དུས་ཚོད་ལུ་ འོང་
ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། གང་
དང་ སྣུམ་འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་
སྨྱུག་གིས་བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངས་ས་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་
དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་
དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་
མི་དང་འཁྲིལ་ འགན་ཁག་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ག་
ལྷོད་མ་བཀོ་བར་ཧོད་ནང་བླུག་
ནི་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 
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སློབ་ཚན་གཉིས་པ༽ 

དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ གནས་ཚུལ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས། རྟ་དྲངས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ནི་དང་། 
གཙང་སྦྲ་དང་འཕྲོད་སྟེན་དང་། རང་གི་ཉམས་མྱོང་ བཤད་ཚུགསཔ་འབད་ འགྱོ་ནི། རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས། འཇམ་
དབྱངས་གསོལ་འདེབས་ཚུ་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ གཏང་ཚུགས་པའི་ཐོག་ཁར་ ཡིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་
ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རང་ཚོར་
གྱི་སྒོ་ལས་འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 

 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཡིག་སྡེབ་དང་སྦྲགས་ཏེ་ འབྲི་སླབ། 
 རྩེག་འདོགས་ཡོད་མི་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས། 
 མིང་ཚིག་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ནི། 
 གཙང་སྦྲ་གི་སྐོར་ འབྲི་སླབ། 
 དོན་ཚན་ གཅིག་གི་ཐོག་ལས་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ གཏང་ཐངས། 
 ཤད་དང་ པར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཐངས། 
 རང་གི་ ཉམས་མྱོང་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 སྲུང་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ ལེན་ཐངས། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

 གནས་ཚད་འདི་ནང་ལྷོདཔ་ད། མཇུག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ་ལས། འོས་འབབ་ག་ཆེ་མི་འདི་བལྟ་སྟེ། 
གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་འབྲི་ལྷག་ སྒྲིང་སྒྲིང་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྟོན་ཚན་དང་ ནང་འབྲེལ་
བཟོ་སྦེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན། སློབ་ཚན་གཉིས་པ༽ ཟེར་མི་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ སློབ་
ཚན་གཉིས་པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་དགོ། 
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སློབ་ཚན་༢ པའི་སྦྱོང་ལཱ། 

༢.༡   ཉེར་མཁོ་བའི་བྱ་ཚིག།  
ལས་དོན།   ཉེ་བར་མཁོ་བའི་བྱ་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྣམ་འགྱུར་བཏོན་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་ལུ་ཡོད་མི་ ཉེར་བར་མཁོ་བའི་ བྱ་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། 

✓ བྱ་ཚིག་ཚུ་ རང་རང་སོ་སོ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ བྱ་ཚིག་ རེ་རེ་སྤྲོད་དེ་ རྣམ་འགྱུར་བཏོན་བཅུག་ནི། 
✓ བྱ་ཚིག་སྡེབ་ལྷབ་བཅུག་ནི། 
✓ མགྱོགས་ཕབ་འབྲི་སླབ་འབད་ནི། 
✓ དོན་དག་དང་ སྡེབ་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ བྱ་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི། 

 ཉེར་མཁོའི་བྱ་ཚིག། 

སྡོད། སོང་། འགྱོ། འབད། བྱིན། ལྟེབ། སླབ། སྤྲོད། ཉལ། བཟའ། འཐུང་། གཏང་། གྱོན། བཙུགས། ཕབ། སེང། བཙུམ། ཕྱེ། 
བཏོན། སྟོན། བཀལ། ལེན། བཙོ། བསྣད། མཐུད། འདྲུད། འཐེན། འཕུལ། བཤེད། མནན། འཕྱོག། འགྱོ། བླུག། ལྟིར། 

༢.༢   རྩེག་འདོགས།  
ལས་དོན།   རྩེག་འདོགས་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི་ བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ་དང་ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཡིག་བཟོ་སྦྱོང་དེབ། ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། རྩེག་འདོགས་དང་། དེ་ལུ་ དབྱངས་ཡོད་པའི་ ཡི་གུ་ཚུ་ བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དཔེ་སྟོན་འབད་ནི། 

✓ རྩེག་འདོགས་ཡི་གུ་ཚུ་སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་འབད་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
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✓ མིང་ཚིག་འདི་གི་ གོ་དོན་དང་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ སེམས་ཁར་ངེས་བཅུག་ནི། 
✓ རྩེག་འདོགས་ཅན་ བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༧ པ་འདི་ བྲི་བཅུག།  

དཔེར་ན། 
བསྐྲོགས། བསྒྲུབ། སྐྱུར། བསྐྱོད།   

༢.༣   མིང་ཚིག་ལྷག་ཐངས་སྦྱང་བ། 
ལས་དོན།   མིང་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་སྡུད་འབད་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། མིང་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ། འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ལམ་སྟོན་བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་སྦྱོང་
ལཱ་འབད་བཅུག། 

✓ ལྷག་ཐངས་དཔྱྱེ་སྟོན་འབད་ནི། 
✓ རེ་རེ་ལུ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ཚིག་སྡུད་འབད་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ གོ་དོན་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ དེ་དང་འཁྲིལ་བའི་ རྗོད་ཚིག་རེ་བཟོ་བཅུག་ནི།  
✓ མདུན་/དཔུང་ཆ་ནང་ གཅིག་གིས་དྲིས། གཅིག་གིས་ སླབ་བཅུག། 
(འདི་གི་སྐབས། མ་མཁལ་ བཟུམ་ལུ་ མང་ཁེལ། ཟེར་སླབ་དགོཔ་ཚུ་ རྗོད་སྒྲ་བཟོ་) 
ཁ་ཉིནམ། རོལམོ། དོརམ། གཞེས་ཉིནམ། རྒྱ་གླིང་། མཛུབ་དཀྱི། ཟླ་པ། རྫ་ཤབས། བརླད་དོ། སྤུ་གཡའམ། བྱིལ་ལི། སྟག་པ། ཐྱིག། མཆན་
ལོགས། གཞེས་ཚེ། རགས་ཅུང། དཔྱལཝ། ཇམ་སྦྱིས། གདུབ་ཅུང་། རྔས་ཏོག། ཇ་ཙག། ཤམ་འབྲས། སྟར་ཅུང་། དྲིལ་བུ། ཕྱག་སེན། ཤལཝ། 
ཚེ་མདའ། མ་མཁལ། སྒལ་ཏོ། སོག་ལེ། རྟིངམ། ངར་གདོང་། དཔྱི་སྨད། ཚིགས། རྒྱ་བོ། ཕྱགས་རས། ཨོལ་ལྐོག། ལྟག་ཀོ། མཆན་ལོགས། 
ཨ་བུག། སྒལ་ཏོ། བྱིནམ་ཐག། པུས་མོ། སྤོས་དཀར། ཁ་མིག། གླང་མ་ཤིང་། སྦིར་རྒྱུག། ཐོདཔ། དམ་སྦྱིས། མཁལ་རྡོག། སྦང་ཆང་། མཆིན་
པ། དུང་དཀར། རྟིངམ། གྱོདཔ། རྒྱན་ཆ། མཁྲིསཔ། ནལ་གཟནམ། ཐྱིག་ཤིང་། རྒུན་འབྲུམ། གཟེར། དོན་ཧིང་། གཟོང་། དྲི་བཟང་། གློཝ། 
གསང་སྤྱོད། སྤོས་ཕོར། ནགས་སྐྱེ། གནངས་ཚེ། གདུང་ཤིང་། འབྲས་སེར། ད་ཅི། ཨོལ་དུང་། གཤོལ། སྦྲམ་ཟས། སེར་ཁ། 
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སྦྱོང་ལཱ་འོས་འབབ་ཡོད་མི་ མགྱོགས་ཕབ། སྡེབ་འགན་སྡུར། གོ་དོན་སླབ་ནི། ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ན? སོགས། 
གྲོས་སྟུན་འབད། 

ལྷག་དེབ་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ དེ་ནང་ལས་ འཐོན་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཚན་པ་བཟོ་བཅུག། 

༢.༤   ཚད་འཇལ། 
ལས་དོན།  ཚད་འཇལ་ ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་དང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འཇལ་ཐངས་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི། འབད་ཐངས།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཚད་འཇལ་ཅ་ཆས།  

ཐྱིག་ཤིང་། གོམ་ཚད།  མཐོ་ཚད། འདོམ་ཚད། ཚད་ཤིང་། འཇལ་ཐག། སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཚད་འཇལ་གྱི་ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ ཚད་འཇལ་ཐངས་བཤད་བྱིན་ནི། 

✓ ཚད་འཇལ་གྱི་ ཅ་ཆས་ཐོ་བཀོད་ འབད་བཅུག་ནི། 
✓ ཅ་ཆས་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཚད་འཇལ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ལྷབ་བཅུག་ནི། 
✓ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ ས་གོ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ཚད་འཇལ་ནི། (འབྲི་ཁྲི། རྐང་ཁྲི། སྒོ་སྒྲིག་སོགས་) 
✓ སྡེ་ཚན་ནང་ ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་མི་འདི་ དམངས་ཁ་ལུ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི། 

ཡང་ན། 
✓ གཟུགས་དང་ ཡན་ལག་གི་ ཚད་འཇལ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། མགུ་ཏོ་ལས་རྐངམ་ཚུན། སེན་ཀྲི་མི་ཀྲར། (སི་ཨེམ་) 

མིང་། རྐངམ་  -  མགུ་ཏོ། ཀི་ལི་  -  དགུང་འཛུབ།  པུས་མོ་  -  རྟིངམ། 
དོན་གྲུབ། ༥༠.༥ ༡༠.༠༠ ༧.༠༠ 
ཀུན་གྲུབ།    
    

༢.༥   ཡུལ་ཚིག་ལག་ལེན། 
ལས་དོན།   ཡུལ་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ།   
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
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སྟོན་ཆས།   ཡུལ་ཚིག་བྲིས་ཡོད་པའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཁམས་སངས་ལུ་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། ཕྱོགས་དང་བསྟུན་པའི་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ སྦྱོང་ལཱ་འབད་བཅུག་ནི་
དང་།  

✓ ཡུལ་ཚིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ སློབ་སྟོན་འབད་ནི། ཟུར་ཁར། གདོང་ཁར། སྦུག་ལུ། མཐའ་མར། ཐོག་ཁར། ས་ཁར། རྩ་
བར། གཡས། གཡོན།  

✓ ཡུལ་ཚིག་དང་བསྟུན་པའི་ ལག་བརྡ་བཏོན་བཅུག་ནི།  
✓ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ ཡུལ་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། ཤིང་སྦོམ་འདི་ ག་ཏེ་ འདུག? འདི་ པདྨའི་ཁྱིམ་གྱི་གདོང་ཁར་ འདུག། ཚོང་ཁང་ ག་ཏེ་ འདུག? ཟམ་
པ་གི་གཡས་ཁ་ཐུག་ འདུག། ལ་སོགས་པ་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ འདི་བཟུམ་གྱི་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནིའི་ སེམས་ཤུགས་ 
བསྐྱེད་བཅུག། 
 
 
 
 
 
ཡང་ན།  
ལགཔ་ ཁྱིམ་ཐོག་གུ་བཀལ་
ཞིནམ་ལས།   

- ངེ་གི་ ལགཔ་ ག་ཏེ་འདུག?  
- ཁྱིམ་ཐོག་ཁར་ འདུག། འདི་བཟུམ་འབད།  

ཐང་གི་སྦུག་ བཀལ་ཞིནམ་ལས།  
- ངེ་གི་ ལགཔ་ ག་ཏེ་འདུག? 
- ཐང་གི་སྦུག་ལུ་ འདུག། སོགས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད། 

༢.༦   བཟོ་དབྱིབས་། 
ལས་དོན།   བཟོ་དབྱིབས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ པར་དང་མིང་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།  
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རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།        ཅ་ཆས་ངོ་མ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། བཟོ་དབྱིབས་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ ཅ་ཆས་ངོ་མ་འབག་འོངས་སྦེ། ཨ་ལོ་གིས་མཐོང་སར་ ས་ཁ་ལུ་བཀྲམ་ཞིནམ་
ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ མཐོང་དོ་བཟུམ་འབད་ར་ བཟོ་དབྱིབས་ཚུ་གི་པར་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲི་ནི། 

✓ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ འབྲི་དེབ་ནང་ལས་ ཤོག་སྟོང་གཉིས་ལྟབ་ཀྱི་ཚད་
རེ་སྤྲོད་ནི།  

✓ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཤོག་སྟོང་འདི་ཁར་ བཟོ་དབྱིབས་༥ དང་༦ དེམ་ཅིག་ བསྒྲིགས་བཞག་བཅུག་སྦེ། ཁོང་ར་གིས་ མཐོང་
དོ་བཟུམ་འབད་ པར་བྲི་བཅུག་ནི།  

✓ པར་གྱི་འོག་ལས་ དབྱིབས་ཀྱི་ མིང་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི།  
དཔེར་ན། བཟོ་དབྱིབས་ གྲུ་བཞི་། གྲུ་བཞི་དཀྱུས་རིངམོ། ཟུར་གསུམ། ཐད་སྒོར་སྒོར། ཟླ་གམ། ཀོང་གཟུགས།  

  
 
 
 

 

 

 

༢.༧  ཁྱིམ་གྱི་ས་ཁོངས་ས་ཁྲ། ལྟ་བཤལ།  
ལས་དོན།   ས་གནས་ཀྱི་ ས་ཁྲའི་བཀོད་རིས་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།        ས་ཁྲ། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
 སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་གྲྭའི་ ས་ཁོངས་ནང་ཁྱིད་དེ་ ས་གོ་ལྟ་རྟོག་འབད་བཅུག་ནི།  

✓ ལོག་ སློབ་ཁང་ནང་ལྷོད་ཞིནམ་ལས་ བྱང་ཤིང་གུ་ ས་ཁྲ་ འབྲི་ཐངས་དཔྱྱེ་སྟོན་ནི། 
✓ ཁོང་གིས་ མཐོང་མི་ ས་ཁྲ་གི་བཀོད་རིས་ སྡེ་ཚན་ནང་ བྲི་བཅུག་ནི།  
✓ ས་ཁྲའི་ ས་གནས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ མིང་བྲི་བཅུག། 
✓ བཀོད་རིས་དང་འཁྲིལ་ ས་ཁྲ་གུ་ ཚོན་གཏང་བཅུག་ནི། 
✓ ས་གནས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ས་ཁྲ་བརྡ་སྟོན་དང་སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན།  
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༢.༨   གཙང་སྦྲ། 
ལས་དོན།  གཟུགས་ཁམས་དང་ མཐའ་འཁོར་གཙང་སྦྲའི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི། བྲི་ནི།  
རིགས་སྟོབས།  དབྱེ་བ་དཔྱད་ནི། 
སྟོན་ཆས།    ཤོག་ཁྲམ་༤ པ།       

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་གྲྭའི་ས་ཁོངས་དང་ རང་གི་གཟུགས་ལུ་གཞི་བཞག་ཐོག་ལས གཙང་སྦྲ་གི་སྐོར་ལས་ལྷབ་བཅུག། 
✓ གཙང་སྦྲ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་བཅུག་ནི།༼གཟུགས་ཁམས་དང་ མཐའ་འཁོར་གཙང་སྦྲ་༽ 
✓ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་གྱི་ གཙང་སྦྲ་ཚུ་བཤད་བྱིན་ནི། དཔེར་ན། ངག་ ཁ་བཙོག་པ་སླབ་མ་བཏུབ། སོགས་ གྲོས་སྡུར་

འབད་བཅུག། 
✓ རུལ་བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ་པའི་ ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
✓ གཙང་སྦྲ་བཞག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ ཤོག་ཁྲམ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གཙང་སྦྲ་དང་འབྲེལ་བའི་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་བྲི་ནི། 

 ཆུའི་རྐ་གཙང་སྦྲ། 
༡. འོག་གི་པར་འདི་ཚུ་ནང་ ག་ཅི་འབད་དེས? 
༢. པར་འདི་ ག་ཅི་གི་ སྐོར་ལས་ ཨིན་པས? 
༣. དེ་བཟུམ་ ཁྱོད་ཀྱིས་ཡང་ འབད་ཡི་ག?  
༤. ལྟོ་མ་བཟའ་བའི་ཧེ་མར་ ལགཔ་ག་ཅི་འབད་ འཁྱུ་དགོཔ་སྨོ?  
༥. ཆབ་གསང་ འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས་ ག་ཅི་འབད་དགོ? 
༦.  ལཱ་ འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས་ ག་ཅི་འབད་དགོ? 

ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༩ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་འབད་དོ་ག? ཉུང་ཤོས་དོན་ཚན་༣ ལས་ མ་
ཉུངམ་འབད་བྲི་བཅུག་ནི། 
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ལཱ་འབདཝ་ད་ གཟུགས་ཁམས་དང་ ཉེན་སྲུང་གི་དོན་ལུ་ 
ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? ཐོ་བཀོད་ནི་དང་། ཁོང་
བཟུམ་ སློབ་གྲྭ་གི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? 
ཁོང་གིས་ འབད་མི་ལཱ་གི་སླ་ལས་ ག་ཅི་འདི་འབད་ཚུགས་
ནི་་མས་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  

༢.༩   ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་ནི།  
ལས་དོན།    འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་ རྗོད་སྒྲ་དང་བཅསཔ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་ གང་གི་བློ་གྲོས་ གཏང་ཤེས་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་༨ པ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་
ལས། 

- ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཐངས། 
- ཚིག་སྡུད་དང་སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
- གཅིག་ཁར་འབད་ ཀྲག་རྐྱབ། གདངས་འཐེན་ཏེ་ སློབ་གྲྭ་ནང་གཏང་དོ་བཟུམ་ སྦྱང་བ་འབད་དེ་ གཏང་ཚུགསཔ་བཟོ་

དགོ། 
༄༅། །བླ་མ་དང་མགོན་པོ་རྗེ་བཙུན་འཇམ་དཔལ་དབྱངས་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོ། །གང་གི་བློ་གྲོས་སྒྲིབ་གཉིས་སྤྲིན་བྲལ་ཉི་ལྟར་རྣམ་དག་རབ་གསལ་
བས། །ཇི་སྙེད་དོན་ཀུན་ཇི་བཞིན་གཟྱིགས་ཕྱིར་ཉིད་ཀྱི་ཐུགས་ཀར་གླེགས་བམ་འཛིན། །གང་དག་སྲིད་པའི་བཙོན་རར་མ་རིག་མུན་འཐུམས་སྡུག་
བསྔལ་གྱིས་གཟྱིར་བའི། །འགྲོ་ཚོགས་ཀུན་ལ་བུ་གཅིག་ལྟར་བརྩེ་ཡན་ལག་དྲུག་ཅུའི་དབྱངས་ལྡན་གསུང་། །འབྲུག་ལྟར་ཆེར་སྒྲོགས་ཉོན་མོངས་
གཉིད་སློང་ལས་ཀྱི་ལྕགས་སྒྲོག་འགྲོལ་མཛད་ཅིང་། །མ་རིག་མུན་སེལ་སྡུག་བསྔལ་མྱུ་གུ་ཇི་སྙེད་གཅོད་མཛད་རལ་གྲི་བསྣམས། །གདོད་ནས་དག་
ཅིང་ས་བཅུའི་མཐར་སོན་ཡོན་ཏན་ལུས་རྫོགས་རྒྱལ་སྲས་ཐུ་བོའི་སྐུ། །བཅུ་ཕྲག་བཅུ་དང་བཅུ་གཉིས་རྒྱན་སྤྲས་བདག་བློའི་མུན་སེལ་འཇམ་པའི་
དབྱངས་ལ་འདུད། །ཨོཾ་ཨཱ་ར་པ་ཙ་ན་དྷིཿ བརྩེ་ལྡན་ཁྱོད་ཀྱི་མཁྱེན་རབ་འོད་ཟེར་གྱིས། །བདག་བློའི་གཏི་མུག་མུན་པ་རབ་བསལ་ནས། །བཀའ་དང་
བསྟན་བཅོས་གཞུང་ལུགས་རྟོགས་པ་ཡི། །བློ་གྲོས་སྤོབས་པའི་སྣང་བ་བསྩལ་དུ་གསོལ།། 
 

དྲན་གསོ། ཚར་གཅིག་དང་གཉིས་ཀྱིས་མ་དོ་བར་ སྦྱང་བ་མ་ཚུད་ཚུན་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 
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༢.༡༠  མིང་བྱང་དང་བརྡ་བྱང་། 
ལས་དོན།  སློབ་གྲྭའི་ ས་ཁོངས་དང་མིང་བྱང་དང་བརྡ་བྱང་ཚུ་ག་ཅིའི་དོན་ལུ་ཨིན་ན? འབྲི་ལྷག་འབད་ ཚུགས་ནི།   
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད་། 
སྟོན་ཆས།  བརྡ་བྱང་ མིང་བྱང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།    
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྡེ་ཚན་བགོ་ཞིན་ན་ མིང་བྱང་དང་བརྡ་བྱང་ཡོད་མེད་ཀྱི་ ས་ཁོངས་ངོས་འཛིན་དང་ བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག་ནི། 
༼བརྡ་བྱང་མེད་པའི་ ས་ཁོངས་ནང་ བརྡ་བྱང་སྦྱར་ནིའི་དོན་ལས་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ་༽ 

- སློབ་གྲྭའི་ ས་ཁོངས་ སོ་སོའི་ནང་ སྡེ་ཚན་འབད་བཏང་ཞིནམ་ལས། བརྡ་བྱང་ཡོད་མེད་ཀྱི་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་
ནི།  

- མིང་བྱང་དང་ བརྡ་བྱང་ཚུ་ ག་ཏེ་ཡོད་ས་ལས་ འདྲ་བཤུས་ཕབ་སྟེ་ འབག་འོང་བཅུག་ནི། 
- བརྡ་བྱང་མེད་མི་ ས་ཁོངས་ནང་ བརྡ་བྱང་ཚུ་ ལོག་སྦྱར་བཅུག་ནི། 
- ཐོ་བཀོད་འབད་ཡོད་མི་བརྡ་བྱང་ཚུ་ དམངས་ཁར་སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན།  
ཆབ་གསང་། ལྡུམ་ར། ཡིག་ཚང་། ལགཔ་འཁྱུ་ས། སློབ་ཁང་། རྩེད་ཐང་། དབུ་འཛིན་གྱི་ཁྱིམ། ཐབ་ཚང་། ཕྱགས་སྙིགས་བླུག་ས། 
ཆུ་འཐུང་ས། ཕྱགས་རས་བཞག་ས། སློབ་རིམ་གཉིས་པ། རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ་དགོ། 

༢.༡༡  ཉམས་མྱོང་བཤད་པ། 
ལས་དོན།  ཉམས་མྱོང་ཚུ་བརྗེ་སོར་འབད་དེ། དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་བརྗོད་པ་ཚུ་སྦྱང་བ་ འཐོབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི་སླབ་ནི། བརྡ་བཤད་རྐྱབ་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  རྩེད་ཆས་ཀྱི་མིང་སོགས་བྲི་ནིའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཁོང་རའི་ མི་ཚེའི་ནང་ཐོབ་ཡོད་པའི་ ཉམས་མྱོང་མདོར་སྡུད་ཅིག་བཤད་བྱིན་ནི། 

- རང་སོའི་ཉམས་མྱོང་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་བརྗེ་སོར་འབད་བཅུག། 
- སྡེ་ཚན་ནང་ལས་ གདམ་འཐུའི་ཐོག་ལས་ དམངས་ལུ་ ཉམས་མྱོང་རྗེ་སོར་འབད་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། ཨ་ལོ་ ཁོང་ར་ལུ་ 
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༡. རྩེདམོ་ དགའ་ཤོས་ ག་ཅི་ཨིན་ན? 
༢. ག་ཅི་འབད་ དགའཝ་ཨིན་ན་?  
༣. ག་དེ་སྦེ་ར་ རྩེ་ནི་ཡོདཔ་ཨིན་ན་? ནཱི་ཚུ་ སླབ་བཅུག། 
༤.  རྩེདམོ་རྩེ་དགོ་པའི་དགོས་པ་/ཕན་ཐོགས་ཚུལ། 
༥. རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་རྩེདམོ།  
༦. རྩེད་ཆས། རྩེད་མི། རྩེ་ཐངས་སོགས། 

༢.༡༢  ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་གི་བཤད་པ།  
ལས་དོན། ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་འབད་ཐངས་དང་། དེ་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྦྱང་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི། བྲི་ནི། འབད་ཐངས། དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཕྱགས་སྙིགས་སྡེ་ཕྱེ་ནིའི་ཤོག་ཁྲམ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས ཨ་ལོ་ཚུ་ སློབ་གྲྭའི་ས་ཁོངས་ ཁམས་ལོག་སི་སི་ཡོད་མི་ཅིག་ བལྟ་བཅུག་སྟེ་ ས་ཁོངས་འདི་ ཧིང་སངས་ས་
བཟོ་ནིའི་ དོན་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་ ལཱ་འགན་ཚུ་སྤྲོད་ནི། དཔེར་ན། 
བྱི་ལིའི་སྡེ་ཚན། བྱི་ཙིའི་སྡེ་ཚན། བྱིའུ་ཅུང་སྡེ་ཚན། 

༡ ཀྲིན་པོག་ཏོ་འཐུ་ནི། 

༢  ཁ་ཤ་ར་རྡུགས་ཚུ་འཐུ་ནི། 

༣  ཧོན་ལྡུམ་ཚུ་འབལ་ནི 

༡  གྱིབ་ཤོག་འཐུ་ནི། 

༢  ཤིང་དང་རྩང་དུམ་འཐུ་ནི། 

༣ གང་མགུ་ལུ་ ཁམས་ལོག་སི་སི་ཡོད་མི་ཚུ་ 
འཕྱག་ནི། 

༡ ཤོག་གུ་འཐུ་ནི། 

༢ ཤིང་གི་འདབ་མ་ཚུ་འཐུ་ནི། 

༣ རྡོ་ཚུ་ སྤུང་ནི། 

ཨ་ལོ་ཚུ་ རང་སོའི་འགན་ཁག་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལཱ་ཚུ་འབད་ཚར་ཏེ་ སློབ་ཁང་ནང་ལྷོད་ཞིན་ན་ མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་བཏོན་
དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དགོ། དཔེར་ན། 
དྲི་བ།  

༡. ཆུ་ཤོག་ཚུ་ རུལ་བཏུབ་ག? 
༢. ཀྲིན་པོག་ཏོ་གིས་ ག་ཅི་འབད་འོང་? 

 ༣. མཐའ་འཁོར་ ཁམས་ལོག་སི་སི་འབད་ བཞག་པ་ཅིན་ ག་ཅི་འབད་འོང་?  
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༤. ཁྱེད་ཀྱི་ ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ ཧིང་སངས་ས་ཡོད་ག? ཕྱགས་སྙིགས་ཀྱི་ མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་
འདུག་གོ? ཟེར་མི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་ འོག་གི་ཐྱིག་ཁྲམ་བཟུམ་ནང་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
རུལ་བཏུབ་མི། རུལ་མ་བཏུབ་མི། ལོག་ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ་མི། 
   

 དེ་ལས་ སྡེ་ཕྱེས་ཡོད་མི་ཚུ་ སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ ལམ་སྟོན་དང་ གཞི་རྟེན་གྱི་དོན་ལུ་ དཔྱངས་བཞག་དགོ། 
མཇུག་ལུ།  

 ཤོག་གུ་དང་ གུ་རམ་གྱི་པགས་ཀོ་སོགས་ བཀོ་མ་ཆོགཔ་དང་། བཀོ་ཡོད་མི་མཐོང་རུང་ དེ་ཚུ་འཐུ་སྟེ་ ས་གོ་ནང་བཀོ་
དགོ་པའི་ ལམ་ལུགས་ཚུ་བཟོ་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་ལུ་ གོམས་འདྲིས་ཚུད་ནི་ལུ་ ཐབས་ལམ་ 
ཧ་གོ་བཅུག་དགོ།  

༢.༡༣   བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས། 
ལས་དོན།   བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ལྷབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི། བྲི་ནི། འབད་ཐངས། དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་དང་རྟགས་སྨྱུག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་སྟོན་ནི། 

- བཟོ་ལུད་བཟོཝ་ད་དགོ་པའི་ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ཐོ་ འབད་བཅུག་ནི། 
- བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་སྟོན་ནི། 
- བཟོ་ལུད་བཟོཝ་ད། བླུག་བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ་པའི་ཅ་ཆས་ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

བླུག་བཏུབ་མི། ཤིང་གི་འདབ་མ། སྔོ་ཤིང་། ཚོད་སྲེ་གི་པགས་ཀོ།  
བླུག་མ་བཏུབ་མི། ལྕགས། གྱིབ་ཤོག། ཤེལ། ཤིང་དུམ་སྦོམ་ཚུ་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་སྟོན་དགོ། 
 

- བཟོ་ལུད་ཀྱི་ཕན་པ་ཚུ་བཤད་བྱིན་ནི། 
- ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ བཟོ་ལུད་བཟོ་བཅུག་ནི། 

༢.༡༤   རྫོད་ཚིག་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། 
ལས་དོན།   རྗོད་ཚིག་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ཚུགས་ནི། 
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི་དང་ བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  རྗོད་ཚིག་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནིའི་ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། རྗོད་ཚིག་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ གོ་རིམ་དཀྲུགས་ཡོད་མི་ཚུ་ གོ་རིམ་སྒྲིག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

- འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ རྗོད་ཚིག་ལྷག་བཅུག་ནི། 
- སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྗོད་ཚིག་གི་ གོ་རིམ་དཀྲུགས་བཞག་ནི། 
- ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༡ པ་འདི་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ རྗོད་ཚིག་གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ ལཱ་ཤོག་ནང་བཀང་

ནི། 
དཔེར་ན། གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་བའི་རྗོད་ཚིག། 

དགའ་གླིང་སློབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ དྲོ་པ་ཆུ་ཚོད་༧.༣༠ ལས་ལྷོད་འོང་། 
རང་སོའི་ སློབ་ཁང་ནང་ ཕྱགས་བདར་རྐྱབ་སྟེ། ཁྱིམ་ལཱ་མཇུག་ མ་བསྡུ་བར་ཡོད་མི་ བྲི་འོང་། 
དྲོ་པ་ ཆུ་ཚོད་༨ ལུ་ སློབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཡོད་མི་ཤོག་ཀུ་དང་ རག་རོག་ཚུ་འཐུཝ་ཨིན། 
དེ་ལས་ འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་དང་ རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་ ཕུལཝ་ཨིན། 
དེ་གི་ཤུལ་ལུ་ སློབ་ཁང་ནང་འཛུལ་ཏེ་ དཔེ་ཆ་འགོ་བཙུགསཔ་ཨིན། 
ཆུ་ཚོད་༤ ལུ་ཐུན་བཏང་སྦེ་ ཞབས་ཁྲ་དང་ རྩེདམོ་ཚུ་རྩེཝ་ཨིན། 
དེ་ལས་ རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ འགྱོཝ་ཨིན། 

                གོ་རིམ་དཀྲུག་མི་རྗོད་ཚིག། 
དེ་ལས་ རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ འགྱོཝ་ཨིན།  
དེ་གི་ཤུལ་ལུ་ སློབ་ཁང་ནང་འཛུལ་ཏེ་ དཔེ་ཆ་འགོ་བཙུགསཔ་ཨིན།  
དགའ་གླིང་སློབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ དྲོ་པ་ཆུ་ཚོད་༧.༣༠ ལས་ལྷོད་འོང་། 
ཆུ་ཚོད་༤ ལུ་ཐུན་བཏང་སྦེ་ ཞབས་ཁྲ་དང་ རྩེདམོ་ཚུ་རྩེཝ་ཨིན། 
དེ་ལས་ འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་དང་ རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་ ཕུལཝ་ཨིན། 
རང་སོའི་ སློབ་ཁང་ནང་ ཕྱགས་བདར་རྐྱབ་སྟེ་ ཁྱིམ་ལཱ་མཇུག་ མ་བསྡུ་བར་ཡོད་མི་ བྲི་འོང་། 
དྲོ་པ་ ཆུ་ཚོད་༨ ལུ་ སློབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཡོད་མི་ཤོག་ཀུ་དང་ རག་རོག་ཚུ་འཐུཝ་ཨིན། 

༢.༡༥  འ་དོམ་དང་བྱི་ལི་གི་སྲུང་། (ཤོག་ཁྲམ།) 
ལས་དོན།   སྲུང་འདི་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི་དང་ བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
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སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་ནི་དང་དྲི་བའི་ལན་འབྲི་ཐངས་ཚུ་བཤད་བྱིན་ནི། 

- ཤོག་ཁྲམ་༥ འདི་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
- ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༡༣ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ བཀང་བཅུག་ནི། 
- ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་ མ་ལྷག་བལྟ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལྷག་སྟེ་ ཆ་ཤས་གཉིས་པ་འདི་ བཀང་བཅུག། 
- སྲུང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ལད་སྲོལ་ ཐོག་ལས་ ཚབ་རྩེད་འབད་བཅུག་ནི། 

      ཆ་ཤས་དང་པ། སྲུང་གི་སྐོར་ལས་ བདེན་རྫུན་ཕྱེ་ནི་དང་ དྲི་བའི་ལན་བྲི་ནི།  
དཔེར་ན། 

འོག་གི་ ས་སྟོང་ནང་ལུ་ ངོ་མ་ག་འདི་ཨིན་ན? གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་དགོཔ་ཨིན། 
ཀ་ ལྟོ་འཚོལ་བར་སོང་མི་ <བྱི་ལི་ལྟོགསཔ་འདི་ཨིན། འ་དོམ་ལྟོགསཔ་འདི་ཨིན།> 
    ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
ཁ་ བྱང་ས་ལུ་སྡོད་མི་ <བྱི་ལི་ཆུང་ཀུ་འདི་ཨིན། འ་དོམ་ཆུང་ཀུ་འདི་ཨིན།> 
    ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
ག་ ཆུའི་ཨོམ་ཏོང་ཅིག་གི་རྩ་བར་འཁྱིད་མི་ <བྱི་ལི་ཨིན། འ་དོམ་ཨིན།> 
    ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

ཆ་ཤས་གཉིས་པ། སྲུང་གི་སྐོར་ལས་ ས་སྟོང་བསུབ་ནི། 
ཉིནམ་ཅིག་ འམོ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ལྟོ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ སོང་སོངམ་མས། ཡུདཔ་ཅིག་ཁ་ལས་ ནོར་གྱི་ ་་་་་་་་་་་་་ ཅིག་ནང་ལྷོདཔ་ད་ བྱི་ལི་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ཅིག་
དང་ཕྱད་ནུག།  

འམོ་འདི་གི་ སེམས་ཁ་ལུ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ཅིག་ལས་ མིན་འདུག། ཨིན་རུང་། ག་ནི་ཡང་ མ་འཐོབ་པར་ སྡོདཔ་ལས། འདི་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་ དྲག་པས་ཟེར་ 
་་་་་་་་་་་་་་་ བཟའ་ནི་འབདཝ་ད། བྱི་ལི་གིས་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ཁྱོད་ཀྱིས་ ང་ བཟའ་མ་ད། 

དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཨ་ལོ་གཉིས་རེ་ སྐོར་བཙར་ཏེ་ གདོང་ཁར་འབོ་ཞིནམལས་ བྱི་ལི་དང་འ་དོམ་གྱི་ ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་ ཚབ་རྩེད་
འབད་བཅུག་དགོ། 
སློབ་ཚན་༢ པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
དགོ། 
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སློབ་ཚན་༢ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཡིག་སྡེབ་དང་སྦྲགས་ཏེ་ འབྲི་སླབ། 
 རྩེག་དོག་ཡོད་མི་ འདྲེན་ བཀལ་ཐངས། 
 མིང་ཚིག་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ ལེན་ནི། 
 གཙང་སྦྲ་གི་སྐོར་ འབྲི་སླབ། 
 དོན་ཚན་ གཅིག་གི་ཐོག་ལས་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 འཇམ་དབྱངས་གསོལ་འདེབས་ དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ གཏང་ཐངས། 
 ཤད་དང་ པར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཐངས། 
 རང་གི་ ཉམས་མྱོང་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 སྲུང་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ ལེན་ཐངས། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི། /སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན།  
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སློབ་ཚན་༢ པའི་ དབྱེ་ཚད། 
རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན། 
Meeting 

ཉེ་འབྱོར། 
Approach 

འགོ་ཐོག། 
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་དང་
ཡིག་སྡེབ། རང་གི་ཉམས་
མྱོང་།  ཕྱི་ནང་གི་གཙང་སྦྲ་
དང་ ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་
སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ལ་
སོགས་པའི་ བཤད་པ་དང་ 
འདྲི་ལན་ བརྡ་སྒྱུར་ གོ་སྡུར་
སོགས་ འབད་བའི་སྐབས། 
སྐད་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་
ལྷོད་ཚུ་ དཀའ་ངལ་ག་ནི་ཡང་
མེད་པར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
ཉན་སླབ་ འབད་ཚུགས་མི།  

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་དང་
ཡིག་སྡེབ། རང་གི་ཉམས་
མྱོང་།  ཕྱི་ནང་གི་གཙང་སྦྲ་
དང་ ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་
སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ལ་
སོགས་པའི་ བཤད་པ་དང་ 
འདྲི་ལན་ བརྡ་སྒྱུར་ གོ་སྡུར་
སོགས་ འབད་བའི་སྐབས། 
སྐད་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་
ལྷོད་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་ག་ནི་ཡང་མེད་པར་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ ཉན་སླབ་ འབད་
ཚུགས་མི།  

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་དང་
ཡིག་སྡེབ། རང་གི་ཉམས་
མྱོང་།  ཕྱི་ནང་གི་གཙང་སྦྲ་
དང་ ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་
སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ལ་
སོགས་པའི་ བཤད་པ་དང་ 
འདྲི་ལན་ བརྡ་སྒྱུར་ གོ་སྡུར་
སོགས་ འབད་བའི་སྐབས། 
སྐད་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་
ལྷོད་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
འབད་ཚུགས་མི།  

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་དང་
ཡིག་སྡེབ། རང་གི་ཉམས་
མྱོང་།  ཕྱི་ནང་གི་གཙང་སྦྲ་
དང་ ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་
སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་ཐངས་ལ་
སོགས་པའི་ བཤད་པ་དང་ 
འདྲི་ལན་ བརྡ་སྒྱུར་ གོ་སྡུར་
སོགས་ འབད་བའི་སྐབས། 
སྐད་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ མགྱོགས་
ལྷོད་ དཀའ་ངལ་ག་ནི་ཡང་
མེད་པར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
ཉན་སླབ་ འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི།  

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཙང་སྦྲ་དང་། ཕྱགས་སྙིགས་
འཛིན་སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་
ཐངས། གནས་ཚུལ། ལྷག་
དེབ། འཇམ་དབྱངས་གསོལ་
འདེབས། ཐུན་གྱི་དཔེ་ཆ་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་ 
སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་ 
བསྐྱར་ཟླྲོས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཙང་སྦྲ་དང་། ཕྱགས་སྙིགས་
འཛིན་སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་
ཐངས། གནས་ཚུལ། ལྷག་
དེབ། འཇམ་དབྱངས་གསོལ་
འདེབས། ཐུན་གྱི་དཔེ་ཆ་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་ 
སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་ 
བསྐྱར་ཟླྲོས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཙང་སྦྲ་དང་། ཕྱགས་སྙིགས་
འཛིན་སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་
ཐངས། གནས་ཚུལ། ལྷག་
དེབ། འཇམ་དབྱངས་གསོལ་
འདེབས། ཐུན་གྱི་དཔེ་ཆ་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་ 
སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་ 
བསྐྱར་ཟླྲོས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཙང་སྦྲ་དང་། ཕྱགས་སྙིགས་
འཛིན་སྐྱོང་། བཟོ་ལུད་བཟོ་
ཐངས། གནས་ཚུལ། ལྷག་
དེབ། འཇམ་དབྱངས་གསོལ་
འདེབས། ཐུན་གྱི་དཔེ་ཆ་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་ 
སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་ 
བསྐྱར་ཟླྲོས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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བྲི་ནི
། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། ཉམས་
མྱོང་། གཙང་སྦྲ། ཕྱགས་
སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་། ལུད་བཟོ་
ཐངས།  དྲི་བའི་ལན་གྱི་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བརྡ་
སྒྱུར་འབད་དེ་སྙན་ཞུ་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ བཀལ་
ཐངས། ཚག་ཤད། ཚིག་
མཚམས་བཞག་ནི་ཚུ་ མ་
འཛོལ་བར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
བྲི་ཚུགས་མི། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། ཉམས་
མྱོང་། གཙང་སྦྲ། ཕྱགས་
སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་། ལུད་བཟོ་
ཐངས།  དྲི་བའི་ལན་གྱི་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བརྡ་
སྒྱུར་འབད་དེ་སྙན་ཞུ་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ 
བཀལ་ཐངས། ཚག་ཤད། 
ཚིག་མཚམས་བཞག་ནི་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ ཚུལ་མཐུན་ འབྲི་མི། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། ཉམས་
མྱོང་། གཙང་སྦྲ། ཕྱགས་
སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་། ལུད་བཟོ་
ཐངས།  དྲི་བའི་ལན་གྱི་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བརྡ་
སྒྱུར་འབད་དེ་སྙན་ཞུ་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ བཀལ་
ཐངས། ཚག་ཤད། ཚིག་
མཚམས་བཞག་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ བྲི་ཚུགས་མི། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། ཉམས་
མྱོང་། གཙང་སྦྲ། ཕྱགས་
སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་། ལུད་བཟོ་
ཐངས།  དྲི་བའི་ལན་གྱི་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་ཚུ་ བརྡ་
སྒྱུར་འབད་དེ་སྙན་ཞུ་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ བཀལ་
ཐངས། ཚག་ཤད། ཚིག་
མཚམས་བཞག་ནི་ཚུ་ མ་
འཛོལ་བར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
བྲི་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཕམ་དང་སློབ་དཔོན་རྒས་ཤོས་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི། 

ཕམ་དང་སློབ་དཔོན་རྒས་ཤོས་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ཚུལ་མཐུན་འབད་ འབད་
མི། 

ཕམ་དང་སློབ་དཔོན་རྒས་ཤོས་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཕམ་དང་སློབ་དཔོན་རྒས་ཤོས་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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སློབ་ཚན་གསུམ་པ༽ 

དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ གནས་ཚུལ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས། རྟ་དྲངས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ནི་དང་། 
འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲི་ལྷག་དང་། ཉིན་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ ལག་ལེན་
འཐབ་ནི་ ཡིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་
སྣང་། རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རང་ཚོར་གྱི་སྒོ་ལས་འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 དྲི་བ་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ ཉན་ཏེ་ལན་ འབྲི་སླབ།  
 ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ། 
 ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ ཉམས་མྱོང་ བཤད་པ། 
 རང་དང་ ཆ་རོགས་གཡུས་ཁ་གི་ གནས་ཚུལ་ འབྲི་སླབ། 
 ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ། 
 འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་ལས་ བཤད་པ། 
 ཀུན་གསལ་སོགས་དང་ ལྷག་དེབ་ ལྷག་ཐངས། 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་སླབ། 
 འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དོན་ཚན་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན། 
 གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

 གནས་ཚད་འདི་ནང་ལྷོདཔ་ད། མཇུག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ་ལས། འོས་འབབ་ག་ཆེ་མི་འདི་བལྟ་སྟེ། 
གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་འབྲི་ལྷག་ སྒྲིང་སྒྲིང་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྟོན་ཚན་དང་ ནང་འབྲེལ་
བཟོ་སྦེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན། སློབ་ཚན་གསུམ་པ༽ ཟེར་མི་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ 
སློབ་ཚན་གསུམ་པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་དགོ། 
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སློབ་ཚན་༣ པའི་སྦྱོང་ལཱ། 

༣.༡   མིང་ཚིག།  
ལས་དོན།   མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།    
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཡིག་སྡེབ་མ་འཛོལ་བར་བྲི་བཅུག་ནིའི་ དོན་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་ ཤོག་བྱང་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་འོང་དགོ། 

- སྡེ་ཚན་ནང་ ཤོག་བྱང་རེ་ སྤྲོད་དགོ། 
- སྡེ་ཚན་ནང་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི་ སེམས་ཁར་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་བྲི་བཅུག། 
- བྲིས་ཚར་ཞིནམ་ལས་ དཔྱངས་བཞག་དགོ། 
- སྡེ་ཚན་ ལྟ་སྐོར་ཐོག་ལས་ ཡིག་སྡེབ་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
- སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྡེབ་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ རྒྱལ་ཁ་འཐོབ་མི་ལུ་ གཟེངས་བསྟོད་འབད། 

དཔེར་ན། ཤོག་ཐང། 
སྡེ་ཚན་༡ པ།  སྡེ་ཚན་༢ པ།  སྡེ་ཚན་༣ པ། 
 
 

    

དྲན་གསོ། འ་ནཱི་གི་སྐབས་ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་སློབ་ཕྲུག་ ཁ་མཁས་མི་ཚུ་གི་ དབང་ལུ་མ་གཏང་བར་ ཤེས་རུང་མ་ཤེས་
རུང་ སྐོར་རྒྱབ་ག་ར་གིས་ འདྲན་འདྲ་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

༣.༢   ཉིནམ་གཅིག་གི་ལཱ།  
ལས་དོན།   དུས་ཚོད་ཀྱི་རིམ་པ་འཁྲིལ་ཏེ་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི། སླབ་ནི།  
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། དུས་ཚོད་ཀྱི་རིམ་པ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་འོག་གི་བཟུམ་ཅིག་བཟོ་སྟེ་ འབག་འོང་དགོ། 
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- དུས་ཚོད་ཀྱི་རིམ་པ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག?ཚུ་ འོག་གི་དྲི་བ་འཁྲིལ་ ལན་སླབ་བཅུག་ནི། 
- ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༥ པ་བཀང་བཅུག་ནི།  
དཔེར་ན། 

ཆུ་ཚོད་༨ ལུ། ༨.༡༡ ལུ། ༡༡ ལུ། ༡ ལུ། ༥ ལུ། ༧ ཚུན། ༩ ལུ་ 
སློབ་གྲྭ་ནང་ སློབ་ཁང་ནང་ ཆབ་གསང་། ཉིན་མའི་ལྟོ། ཁྱིམ་ནང་ ཁྱིམ་ལཱ་ ཉལ། 

དྲི་བ། 
༡. ང་ དྲོ་པ་ཆུ་ཚོད་༨ ལུ་ སློབ་གྲྭ་ནང་ ལྷོདཔ་ཨིན།  
༢. ཆུ་ཚོད་༨.༣༠ ལུ་ དྲོ་པ་གི་ ཐུན་ནང་ སྡོདཔ་ཨིན། 
༣. ཉིན་མ་ཆུ་ཚོད་༡༡ ལུ་ ཇ་ འཐུངམ་ཨིན། 
༤. ཉིན་མ་ཆུ་ཚོད་༡ ལུ་ ལྟོ་ བཟའཝ་ཨིན།  
༥. ཕྱི་རུ་ ཆུ་ཚོད་༥ ལུ་ ཁྱིམ་ནང་འགྱོཝ་ཨིན།  
༦. ཕྱི་རུ་ ཆུ་ཚོད་༧ ལུ་ ཀྲི་ཝི་ བལྟཝ་ཨིན། 
༧. ནུབ་མོ་ ཆུ་ཚོད་༩ ལུ་ ཐུན་བཏང་སྦེ་ ཉལཝ་ཨིན།  

དྲོ་པ་ཆུ་ཚོད་༨ ལུ་ ཁ་ལག་འཁྱུཝ་ཨིན། དེ་ལས་ ཇ་འཐུངས་སྦེ་ སློབ་གྲྭ་ནང་འགྱོཝ་ཨིན། ཟེར་དོ་བཟུམ། 

༣.༣   གྱོན་ཆས།  
ལས་དོན།   གཟུགས་ཀྱི་ ཡན་ལག་དང་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི་སླབ་ནི། 
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  སློབ་ཕྲུག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ གྱོན་ཆས་དང་གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་མིང་ཚུ་ སློབ་སྟོན་འབད་ནིའི་དོན་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ངོ་མ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ནི། 

- སློབ་ཕྲུག་ཆ་འབད་ རང་གི་ གཟུགས་ཀྱི་གྱོན་ཆས་དང་ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ ཚུ་ལུ་ ལགཔ་བཀལ་སར་ མིང་ཚུ་
སླབ་བཅུག་ནི།  

- མིང་སླབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ཆ་ གཞན་མི་ཅིག་བཏོན་ཏེ་སླབ་བཅུག་ནི།  

- ཆ་ག་གིས་ མིང་ཆ་ཚང་སླབ་ཚུགས་མི་ འདི་ལུ་ ལེགས་སོ་བྱིན། 
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-  ཧེ་མ་ སླབ་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ལུ་ ལོག་སྟེ་སླབ་ནིའི་གོ་སྐབས་བྱིན། 

༣.༤   མིང་ཚབ། 
ལས་དོན།   མིང་ཚབ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འབྲི་ལྷབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི་དང་ བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ མིང་ཚབ་ཀྱི་ ཤོག་ཁྲམ་ འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ བཤད་བྱིན་ནི། 

- ཤོག་ཁྲམ་ནང་གི་ མིང་ཚབ་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
-  ཁས་བླང་གི་ཐོག་ལས་ མིང་ཚབ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་སླབ་བཅུག་ནི། 
- སྡེ་ཚན་ནང་མིང་ཚབ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བྲི་བཅུག་ནི། 
- སྡེ་ཚན་གྱི་སྦྱོང་ལཱ་འདི་དམངས་ཁར་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 

མིང་ཚབ། 
ངེ་གི། མོ་གི། ཁྱོད་ཀྱི། ཁོ་གི། ཁོང་ཆ་ཁྱབ་ཀྱི། ང་བཅས་ཆ་ཁྱབ་ཀྱི། ང་ལུ། མོ་ལུ། ཁྱོད་ལུ། ཁོ་ལུ། ཁོང་ལུ། ང་བཅས་ལུ། ང་ལས། ཁོ་
ལས། མོ་ལས། ཁྱོད་ལས། ཁོང་ལས། ང་བཅས་ཆ་ཁྱབ་ལས། 

༣.༥    འགལ་མིང་།  
ལས་དོན།   འགལ་མིང་ཚུ་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས། འགལ་མིང་ཟེར་མི་ཚིག་འདི་གི་ དོན་དག་དང་ དཔེ་དག་པ་ཅིག་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ སློབ་སྟོན་འབད་ནི། 
དཔེར་ན། འགལ་མིང་ཟེར་མི་འདི་ ཆ་མ་མཐུན་འབད་ ཕྱི་འགྱུར་ཨིན་མི་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན།  

- འགལ་མིང་གི་གོ་དོན་སྟོན་ནི། 
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- འགལ་མིང་དཔྱྱེ་དག་པ་ཅིག་སླབ་བཅུག་ནི། 
ལོང་། སྡོད། 
འཛུལ། འཐོན། 
དཀརཔོ། གནགཔོ།  
སྦོམ། ཆུང་ཀུ། 

- ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༦ འདི་ སྤྲོད་དེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
འོང་།  ཁོདམ། 
འཛུལ་  བ། 
ཕོ། སོང་། 
ཡར། གཤོང་། 
གླང་། མོ། 
སྒང་། འཐོན། 
ཚ་ཏོམ། མར། 

དེ་གི་ཤུལ་ལས། སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྦེ་ ཨ་ལོ་ རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ལྷག་བཅུག། 

༣.༦       མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད།  
ལས་དོན།  སློབ་ཁང་གི་ ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི་སླབ་ནི། 
རིག་སྟོབས།      ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  སྐུད་པའི་སྒྲིལ་གོང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་ སློབ་ཁང་ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་དེ་ གལ་སྒོར་
སྒོརམ་འབད་ བཞག་ཞིནམ་ལས་ སྐུད་པའི་སྒྲིལ་གོང་འདི་ ཨ་ལོ་
གཅིག་ལུ་ བཀོ་བཅུག་ནི།  

✓ སྐུདཔ་བཀོ་ནི་དང་གཅིག་ཁར་ སློབ་ཁང་ནང་གི་ཅ་
ཆས་༣ གྱི་མིང་སླབ་ བཅུག་ནི། 

✓ སྒྲིལ་གོང་གཟུང་མི་ ཨ་ལོ་འདི་གིས་ ཧེ་མ་ མ་སླབ་
མི་ གཅིག་ལུ་བཀོ་སྟེ མིང་གསརཔ་༣ སླབ་བཅུག་ནི། 

དཔེ་དེབ། ལྷག་དེབ། སྦྱོང་དེབ། སྲུང་དེབ། སློབ་དེབ། སློབ་ཁང་། 
སློབ་ཕྲུག། ཤོག་ཐང་། ཤོག་བྱང་། སློབ་དཔོན། སློབ་ཕྲུག། ཐྱིག་ཤིང་། 
སློབ་གྲྭ། སློབ་རིམ། གསང་སྤྱོད། ཐབ་ཚང་། ཚན་རིག་ཁང་། ཡིག་
ཚང་། དཔེ་མཛོད། ལཱ་ཤོག། ཤོག་ཁྲམ། 
 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 47 

✓ འདི་ནང་ཡོད་མི་ སློབ་ཁང་གི་ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་སླབ་བཅུག་ནི། 

༣.༧  ལྷ་ཁང། ལྟ་བཤལ། 
ལས་དོན།    ཉེ་འདབས་ཀྱི་ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ།  
རིག་སྟོབས།      དབྱེ་ཞིབ། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་དང་སྨྱུ་གུ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཉེ་འདབས་ཀྱི་ནང་ཁྱིད་དེ་ ལྷ་ཁང་གི་སྐོར་ལས་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ཐངས་ཚུ་ བཤད་བྱིན་ནི། ༼ལྟ་བཤལ་མ་
འགྱོ་བའི་ཧེ་མར་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ མི་ངོམ་ཚུ་ལས་ གནང་བ་ཞུ་ནི་༽ 

- ལྟ་བཤལ་འགྱོ་དགོ་པའི་ གནད་དོན་ སླབ་བྱིན་ནི། 
- སློབ་དཔོན་གྱིས། ལྟ་བཤལ་གྱི་ ལམ་ལུགས་ཚུ་ བཤད་བྱིན་ནི། 
- སྡེ་ཚན་དང་དྲི་བ་ཚུ་ བགོ་བཀྲམ་འབད་དེ་བཀོད་རྒྱ་ ཁ་གསལ་བྱིན་ནི།  
- འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ལྷ་ཁང་གི་གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། 

དྲི་བ། 
༡. ག་གིས་བཞེངས་ཡི?  
༢. ནམ་བཞེངས་ནུག་ག?  
༣. ག་ཅི་གི་ དོན་ལུ་བཞེངས་ནུག་ག? 
༤. ལྷ་ཁང་བདག་འཛིན་འཐབ་མི་ག་སྨོ? 
༥. ནང་ན་སྐུ་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག? དེ་ཚུ་ ག་ཅི་ར་ཨིན་པས? 
༦. ལྷ་ཁང་ནང་ ག་ཅི་ར་ འབདཝ་སྨོ? 
༧. ལྷ་ཁང་ནང་ རྟེན་གཙོ་བོ་ ག་ཅི་ཨིནམ་མས? 

- དཀོན་གཉེར་གྱི་ སླབ་མི་ལན་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་རེ་བྲིས་བྱིན་དགོ། 
- དཀོན་གཉེར་ལས་འཐོབ་མི་ སྙན་ཞུ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ སྤྱན་ཞུ་འབད་དགོ། 
- བསྡུ་ལན་འབད་དེ་འབག་འོང་མི་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ བྱང་གུ་བཀྲམ་སྟོན་འབད དགོ། 

ལོག་ལྷོད་ཞིནམ་ལས། ལྟ་བཤལ་གྱིས་ མ་དོ་བའི། རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ལྷ་ཁང་ནང་ལས་ཕར་ 
སྐུ་རྟེན་ག་ཅི་ར་མཇལ་ཡི་ག? མཚན་བཀོད་སྦེ་ གོ་སྡུར་འབད། སློབ་གྲྭའི་མཆོད་བཤམ་དང་། ཡིག་ཚང་ནང་ལས་
ཕར་ ག་ཅི་ར་མཇལ་ནི་ཡོད་ག? བལྟ་བར་བཏང་སྦེ་ བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག། 
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༣.༧   སེམས་ཅན། 
ལས་དོན།   སེམས་ཅན་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི།བྲི་ནི།   
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་དང་སྨྱུ་གུ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། སེམས་ཅན་གྱི་སྐོར་ལས་ སྦྱོང་ལཱ་འབད་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་སྟོན་ནི། 

- སེམས་ཅན་གྱི་མིང་༡༠ དེ་ཅིག་ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
- སེམས་ཅན་གྱི་ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ཚུ་གི་མིང་བྲི་བཅུག། 
- སེམས་ཅན་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ཕན་པ་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 
- སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་དང་ རི་ཁའི་སེམས་ཅན་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སླབ་བཅུག་ནི། 
- ཨོ་འཐུང་སེམས་ཅན་དང་ ཨོ་འཐུང་མེན་པའི་ སེམས་ཅན་ཚུ་ དབྱེ་ཕྱེས་ཏེ་སླབ་བཅུག་ནི། 
- སེམས་ཅན་ཚུ་གིས་ བཞེས་སྒོ་ ག་ཅི་ར་ བཟའཝ་ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་ནི། 
- སེམས་ཅན་མ་འདྲཝ་ཚུ་གིས་ སྡོད་ས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་སླབ་བཅུག་ནི། 

༣.༨   མར་དར་ཚིལ་བཟོ་ཐངས། 
ལས་དོན།  མར་དར་ཚིལ་ བཟོ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབྲི་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།   ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ མར་དང་དར་ཚིལ་བཟོ་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་བྲིས་འབག་འོང་མི་འདི་སྟོན་ཞིནམ་ལས། 

- མར་དང་དར་ཚིལ་བཟོཝ་ད་དགོ་པའི་ ཅ་ཆས་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། 
- དར་ཚིལ་བཏོན་ནི་ ཨོམ་དཀྱོག་ནི་ དར་ཚིལ་བསྒོང་ནི་ དཔྱྱེ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ གོ་དོན་སྤྲོད་དགོ། 
- མར་དང་དར་ཚིལ་ བཟོ་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 
- རབ་འབྱུང་པ་ཅིན་ ས་ཁོངས་ཅིག་ནང་ ལྟ་བཤལ་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ བཟོ་ཐངས་ཚུ་ངོ་མ་འབད་ བལྟ་བཅུག། 

༣.༩   སྤྲོ་གླུ་འཐེན་ནི། 
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ལས་དོན།   གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་ ཕལ་སྐད་དང་ ཞེ་སའི་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  སྤྲོ་གླུའི་ནང་ལས་ གཟུགས་ཀྱི་ཞེ་ས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་ ཕལ་སྐད་དང་ ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཞབས་ཁྲའི་ཐོག་ལས་ སྟོན་ནི། 

✓  སྤྲོ་གླུ་འདི་ གདངས་དབྱངས་ འཐེན་ཐངས་ སྟོན་ནི། 
✓  རྟིང་བདའ་སྟེ་ ཞབས་ཁྲ་འཐེན་བཅུག་ནི། 
✓  ཕལ་སྐད་དང་ ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་ཏེ་་སྟོན་ནི། 
✓ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས་ གཟུགས་ལུ་ བརྡ་སྟོན་ཐོག་ལས་ མིང་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག་ནི། 

༣.༡༠   མིང་ཚིག་འཚོལ་ནི།  
ལས་དོན།   སྲུང་དེབ་ལྷག་སྟེ་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།    ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་དང་ཉ་ཚུའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཤོག་ཁྲམ་ ཤོག་གངས་༦,༧ ནང་ཡོད་མི་ ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་ཀྱི་སྲུང་འདི་ འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས། ཚིག་
མཚམས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལྷག་ཐངས་དཔྱྱེ་སྟོན་འབད་ནི།  

- ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
- རྗོད་སྒྲ་དང ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ལྷག་ མ་ལྷག་བལྟ་ནི། 
-  འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༧ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས དྲི་བ་གི་འོག་ལུ་ འོས་འབབ་ཡོད་

པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་འཚོལ་ཏེ་བྲི་བཅུག། 
༡. གསལ་བྱེད་ལུ་ དབྱངས་མེད་པའི་ མིང་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་བྲིས།  
 ཀ་ཤ། པར། དཔེར་ན།  
༢. གསལ་བྱེད་ལུ་ དབྱངས་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་བྲིས། དཔེར་ན།  
 ཀོ་མ། ཀེ་བ། 
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༣. མགོ་ཅན་ལུ་ དབྱངས་མེད་པའི་ མིང་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་བྲིས། དཔེར་ན།   
 ས་སྒ། ལྒང་ཕུ།  
༤. མགོ་ཅན་ལུ་དབྱངས་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་བྲིས། དཔེར་ན། 
 སྒོ། སྐེདཔ། 
༥. འདོགས་ཅན་ལུ་དབྱངས་མེད་པའི་ མིང་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་བྲིས། དཔེར་ན།   
 བླམ། སླབ། 
༦. འདོགས་ཅན་ལུ་དབྱངས་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་བྲིས། དཔེར་ན།   
 སློབ་ཕྲུག། བློན་པོ། 

ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༩ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་དྲི་བའི་ལན་ཚུ བྲི་བཅུག། 
༡. ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་ སེམས་སྐྱོ་དགོ་པའི་ཁུངས་འདི་ ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཨིན། ཟེར་སླབ་ནུག། 
༢. ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་དང་ ཉ་ཚུ་ གནས་སྐབས་ ག་མཁས་པས?  
༣. ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་ཀྱི་ འབད་གཞག་དང་ ཉ་ཚུ་གི་འབད་གཞག་ལས་ ག་འདི་སེམས་ཁར་ བབས་ཅི? 

༣.༡༡  ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས། 
ལས་དོན།  ཕལ་སྐད་དང་ ཞེ་སའི་ མིང་༡༠ དེ་ཅིག་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཞེ་སའི་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ། སྤྲོ་གླུ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་༡༠ གྱི་ཤོག་ཁྲམ་༢ བྲིས་ཏེ་འབག་འོང་ནི། 

- ཤོག་ཁྲམ་གུ་ ཡོད་པའི་ཞེ་སའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
- ཤོག་ཁྲམ་ནང་ཡོད་པའི་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས་ སྤྲོད་དེ་ མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག། 
- འབྲི་ཁྲིའི་གུ་ བཀྲམ་འབད་བཞག་མི་ ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་

ནི། 
-  སྤྲོ་གླུའི་ནང་ལས་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ ཞབས་ཁྲ་འཐེན་བཅུག། 
-  ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ མིང་ཚུ་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག། 

༣.༡༢   སློབ་ཁང་ནང་གི་བྱ་སྤྱོད། 
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ལས་དོན།  སློབ་ཁང་ནང་ འབད་ཆོགཔ་དང་འབད་མ་ཆོག་པའི་ ལམ་ལུགས་སྐོར་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ འབད་ཆོགཔ་དང་ མ་ཆོགཔ་གི་ ལམ་ལུགས་སྐོར་ལས་ སློབ་ 
ཕྲུག་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ གོ་སྡུར་འབད་ནི། 

- འབད་ཆོགཔ་དང་ མ་ཆོགཔ་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ལུ་ སླབ་བཅུག་ནི།  
- ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་སླབ་མི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱི་ ཤོག་ཁྲམ་ཅིག་ནང་ལུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་ནི།  
- ཤོག་ཁྲམ་འདི་ སློབ་ཁང་ནང་ ག་ར་གིས་མཐོང་སར་དཔྱངས་བཞག་ནི། 
- ལམ་ལུགས་འདི་ འཕྲལ་འཕྲལ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ལྷག་སྟེ་ དྲན་གསོ་འབད་དགོ།  

གོ་སྡུར་འབདཝ་ད་ ཚུད་དགོཔ། དཔེར་ན། 
འབད་ཆོགཔ། འབད་མ་ཆོགཔ། རྟག་བུ་ར་འབད་དགོཔ། 
༡. དྲི་བ་དྲི་ནི། ༡. འཐབ་ནི། ༡. དུས་ཚོད་ཁར་འོང་ནི། 
   

༣.༡༣   བཀོད་རྒྱ་ལྷག་སྟེ་འབད་ནི། 
ལས་དོན།  བྱ་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཀོད་རྒྱ་སླབ་ནི་དང་ རྣམ་འགྱུར་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  བཀོད་རྒྱའི་ཤོག་སྒྲིལ་ཚུ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། བཀོད་རྒྱའི་ཐོག་ལས་ བྱ་ཚིག་ལྷག་སྟེ་ རྣམ་འགྱུར་ཚུ་བཏོན་ནི། 

✓  བྱ་ཚིག་གི་བཀོད་རྒྱའི་ ཤོག་སྒྲིལ་ཚུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་འོང་ནི། 
✓  གལ་སྒོར་སྒོརམ་འབད་ སྡོད་བཅུག་ཞིན་ན་ བྱ་ཚིག་སྤྲོད་དེ་ ཁུ་སིམ་སིམ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ བྱ་ཚིག་གི་བཀོད་རྒྱ་འཁྲིལ་ གཟུགས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་བཏོན་བཅུག་ནི། 
✓  དྲི་བའི་ཐོག་ལས་ ག་ཅི་གི་རྣམ་འགྱུར་བཏོནམ་ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་ནི། 
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✓ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བྱ་ཚིག་ སོའི་ར་འཕྲོ་མཐུད་འབད་བཅུག་ནི། 

ཨ་ལོ་རེ་རེ་ ཡར་ལྷོང་སྟེ་ ཤོག་སྒྲིལ་ནང་ཡོད་པའི་ བཀོད་རྒྱ་འདི་ཚུ་ ཁུ་སིམ་སི་འབད་ལྷག་སྟེ། ཨ་ལོ་དེ་ལུ་ བཀོད་རྒྱ་ནང་ བྲིས་
ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ ཁ་གིས་མ་སླབ་པར། དེ་འཕྲོ་ལས་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། བཀོད་རྒྱ་ནང་། ཡར་
མཆོང་། ཟེར་ཡོད་པ་ཅིན། ཡར་མཆོང་ནི་དང་། གཞན་ཡང་། དཔེར་ན།  

ཉེར་མཁོའི་བྱ་ཚིག། 
སྡོད། སོང་། འགྱོ། འབད། བྱིན། སླབ། སྤྲོད། ཉལ། བཟའ། འཐུང་། གྱོན། བཙུགས། བཀལ། སེང། བཙུམ། ཕྱེས། བཏོན། སྟོན། ལེན། བསྣད། 
མཐུད། འདྲུད། འཐེན། བཤེད།  འཕྱོག། བླུག། 

 
༣.༡༤   སེམས་ཅན་བདག་འཛིན། 
ལས་དོན།   སེམས་ཅན་ཚུ་ བདག་འཛིན་འབད་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།   
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་དང་སྨྱུ་གུ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
 སློབ་དཔོན་གྱིས་ སེམས་ཅན་ཚུ་ བདག་འཛིན་འབད་དགོཔ་ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་བཤད་བྱིན་ནི། 

- སེམས་ཅན་ཚུ་ན་བ་ཅིན་ ག་གིས་བལྟཝ་ཨིན་ན? སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི། 
- སེམས་ཅན་ཚུ་ བདག་འཛིན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་ སྐོར་ལས་སྡེ་ཚན་ནང་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི། 
- སེམས་ཅན་ཚུ་ ག་ཏེ་བཞག་དགོཔ་ཨིན་ན? གོ་སྡུར་འབད་བཅུག། 
- གོ་སྡུར་འབད་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ དམངས་ཁར་སླབ་བཅུག་ནི། 
- རབ་འབྱུང་པ་ཅིན་ ཉེ་འདབས་ཀྱི་སྒོ་ནོར་འགོ་དཔོན་འབད་སར་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ སེམས་ཅན་དང་འབྲེལ་བའི་ དྲི་བ་

ཚུ་བཀོད་བཅུག། 
བདག་འཛིན་མེད་མི་ སྤྱང་ཁྱི། སེམས་ཅན་ལུ་ ནད་འཁོར་ཡོད་མི་ཚུ། བདག་འཛིན་འབད་ཐངས་སྐོར། 

༣.༡༥  གྱོན་ཆས་ཀྱི་འཐོན་ཁུངས།  
ལས་དོན།   གྱོན་ཆས་ཀྱི་རྒྱུ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།   
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
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སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། གྱོན་ཆས་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ རྒྱུ་མ་འདྲཝ་ཡོད་པའི་ སྐོར་ལས་བཤད་བྱིན་ནི། 

- གྱོན་ཆས་ཀྱི་ རྒྱུ་ཆ་གི་ མིང་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་སྟོན། དཔེར་ན། ཀ་བལ། སྐུདཔ། བལ། པགས་ཀོ་སོགས། 
- རྒྱུ་ཆའི་འཐོན་ཁུངས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སྟོན་ནི། དཔེར་ན། སྔོ་ཤིང། སེམས་ཅན།  
- ཁོང་རའི་ གཟུགས་ཁར་ཡོད་པའི་ གྱོན་ཆས་ཀྱི་རྒྱུ་ཆ་ སླབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། སྔོ་ཤིང་ སེམས་ཅན་ མི་གིས་བཟོ་

བཟོཝ་ ཟེར་ ཡི་གུ་བཏགས་ཏེ་ སྒོར་ཐྱིག་གསུམ་བྲིས།  
སེམས་ཅན། སྔོ་ཤིང་། ས། 

 

  

དེ་བཟུམ་འབད།  སློབ་ཁང་ནང་གི་ ཅ་ལ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གྲོས་སྟུན་འབད་རུང་ མ་བཏུབ་མེདཔ་ཨིན། དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ རིགས་
ག་ཅི་ར་འབད་རུང་། ཅ་ལའི་མིང་། རྒྱུ་སོགས་ཀྱི་སྐོར་ བྲི་བཅུག་པ་ཅིན་ལེགས་ཤོམ་འོང་།  
སློབ་ཚན་༣ པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 
 
སློབ་ཚན་༣ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 དྲི་བ་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ ཉན་ཏེ་ལན་ འབྲི་སླབ།  
 ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ། 
 ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ ཉམས་མྱོང་ བཤད་པ། 
 རང་དང་ ཆ་རོགས་གཡུས་ཁ་གི་ གནས་ཚུལ་ འབྲི་སླབ། 
 ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ། 
 འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་ལས་ བཤད་པ། 
 ཀུན་གསལ་སོགས་དང་ ལྷག་དེབ་ ལྷག་ཐངས། 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་སླབ། 

སྔོ་ཤིང་། ས། 
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 འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དོན་ཚན་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན། 
 གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

སློབ་ཚན་༣ པའི་ དབྱེ་ཚད། 
རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན། 
Meeting 

ཉེ་འབྱོར། 
Approach 

འགོ་ཐོག། 
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

འདྲི་ལན། ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་
ཉམས་མྱོང་། འབྲེལ་ཡོད་དོན་
ཚན་གྱི་བཤད་པ། རང་ ཆ་
རོགས་དང་ གཡུས་ཁའི་
གནས་ཚུལ། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། ༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག། 
༥༠ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
ཉན་སླབ་འབད་བའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ལུ་ 
དཀའ་ངལ་ ག་ནི་ཡང་མེད་
པར་ འབད་ཚུགས་མི། 

འདྲི་ལན། ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་
ཉམས་མྱོང་། འབྲེལ་ཡོད་དོན་
ཚན་གྱི་བཤད་པ། རང་ ཆ་
རོགས་དང་ གཡུས་ཁའི་
གནས་ཚུལ། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། ཨང་ཡིག་༧༠ ཚུན་དང་ 
༥༠ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
ཉན་སླབ་འབད་བའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ལུ་ 
དཀའ་ངལ་ རེམ་གཉིསམ་མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ འབད་
ཚུགས་མི། 

འདྲི་ལན། ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་
ཉམས་མྱོང་། འབྲེལ་ཡོད་དོན་
ཚན་གྱི་བཤད་པ། རང་ ཆ་
རོགས་དང་ གཡུས་ཁའི་
གནས་ཚུལ། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། ཨང་ཡིག་༧༠ ཚུན་དང་ 
༥༠ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
ཉན་སླབ་འབད་བའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ལུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་
ཚུགས་མི། 

འདྲི་ལན། ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་
ཉམས་མྱོང་། འབྲེལ་ཡོད་དོན་
ཚན་གྱི་བཤད་པ། རང་ ཆ་
རོགས་དང་ གཡུས་ཁའི་
གནས་ཚུལ། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། ཨང་ཡིག་༧༠ ཚུན་དང་ 
༥༠ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
ཉན་སླབ་འབད་བའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ལུ་
དཀའ་ངལ་ ག་ནི་ཡང་མེད་
པར་ ཉན་སླབ་འབད་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། ཉིན་
བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན། རང་
དང་ ཆ་རོགས་ གཡུས་ཁ་གི་ 
གནས་ཚུལ། ཀུན་གསལ་དང་ 
གཏང་ཡིག་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་
སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་ ག་ནི་
ཡང་མེད་པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། ཉིན་
བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན། རང་
དང་ ཆ་རོགས་ གཡུས་ཁ་གི་ 
གནས་ཚུལ། ཀུན་གསལ་དང་ 
གཏང་ཡིག་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་
སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ རེམ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་ ག་ནི་ཡང་མེད་པར་ 
ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། ཉིན་
བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན། རང་
དང་ ཆ་རོགས་ གཡུས་ཁ་གི་ 
གནས་ཚུལ། ཀུན་གསལ་དང་ 
གཏང་ཡིག་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་
སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། ཉིན་
བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ 
མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན། རང་
དང་ ཆ་རོགས་ གཡུས་ཁ་གི་ 
གནས་ཚུལ། ཀུན་གསལ་དང་ 
གཏང་ཡིག་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་
སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་ ག་ནི་
ཡང་མེད་པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 
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བྲི་ནི
། 

ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ ཉམས་མྱོང་
དང་། རང་དང་ ཆ་རོགས་
གཡུས་ཁ་གི་ གནས་ཚུལ། 
འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་
ལས་ རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ། 
དྲི་བ་འདྲི་ལན། མིང་ཚིག་གོ་
དོན་དང་ དོན་ཚན་  བཤད་པ། 
༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་དང་
༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
བྲི་བའི་སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ 
འདྲེན་བཀལ་ ཚག་ཤད་ ཚིག་
གི་འོས་འབབ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ བྲི་ཚུགས་མི།  

ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ ཉམས་མྱོང་
དང་། རང་དང་ ཆ་རོགས་
གཡུས་ཁ་གི་ གནས་ཚུལ། 
འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་
ལས་ རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ། 
དྲི་བ་འདྲི་ལན། མིང་ཚིག་གོ་
དོན་དང་ དོན་ཚན་  བཤད་པ། 
༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་དང་
༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
བྲི་བའི་སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ 
འདྲེན་བཀལ་ ཚག་ཤད་ ཚིག་
གི་འོས་འབབ་ཚུ་ རེམ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
བྲི་ཚུགས་མི།  

ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ ཉམས་མྱོང་
དང་། རང་དང་ ཆ་རོགས་
གཡུས་ཁ་གི་ གནས་ཚུལ། 
འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་
ལས་ རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ། 
དྲི་བ་འདྲི་ལན། མིང་ཚིག་གོ་
དོན་དང་ དོན་ཚན་  བཤད་པ། 
༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་དང་
༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
བྲི་བའི་སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ 
འདྲེན་བཀལ་ ཚག་ཤད་ ཚིག་
གི་འོས་འབབ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ བྲི་ཚུགས་མི།  

ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ ཉམས་མྱོང་
དང་། རང་དང་ ཆ་རོགས་
གཡུས་ཁ་གི་ གནས་ཚུལ། 
འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་
ལས་ རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ། 
དྲི་བ་འདྲི་ལན། མིང་ཚིག་གོ་
དོན་དང་ དོན་ཚན་  བཤད་པ། 
༧༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་ནང་དང་
༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ 
བྲི་བའི་སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ 
འདྲེན་བཀལ་ ཚག་ཤད་ ཚིག་
གི་འོས་འབབ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི།  
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བྱ་སྤྱོ
ད། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ རེམ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་ འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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སློབ་ཚན་བཞི་པ༽ 

དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ གནས་ཚུལ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས། རྟ་དྲངས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ནི་དང་། 
འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲི་ལྷག་དང་། ལོག་པ་དང་མཐུག་ཡིག་ ཝ་ཟུར་ཅན་ཚུའི་ལག་ལེན་དང་། གནམ་གཤིས་ 
གཟའ་སྐར་ཚེས་གངས་ ཉིན་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་དང་ ཡིག་ལམ་གྱི་ཐོག་
ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་
ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རང་ཚོར་གྱི་སྒོ་ལས་འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 མཐའ་འཁོར་གྱི་ པར་དང་ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ། 
 ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ། 
 རྗེས་འཇུག་ན་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཅན་གྱི་ རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ འབྲི་སླབ།  
 སྲུང་དེབ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ།   
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་འབྲི་སླབ། 
 གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས་ཀྱི་སྐོར་ལས་འབྲི་སླབ། 
 ལཱ་འགན་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ་བྲི་སླབ། 
 ཨང་ཡིག་འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི། /སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོ ན་དོན་ཚན། 

 གནས་ཚད་འདི་ནང་ལྷོདཔ་ད། མཇུག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ་ལས། འོས་འབབ་ག་ཆེ་མི་འདི་བལྟ་སྟེ། 
གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་འབྲི་ལྷག་ སྒྲིང་སྒྲིང་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྟོན་ཚན་དང་ ནང་འབྲེལ་
བཟོ་སྦེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན། སློབ་ཚན་བཞི་པ༽ ཟེར་མི་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ སློབ་
ཚན་བཞི་པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་དགོ། 
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སློབ་ཚན་༤ པའི་སྦྱོང་ལཱ། 

༤.༡  བཤད་པ། 
ལས་དོན།   ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་དང་། ཕན་ཐོགས་ཀྱི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།   འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤིང་འབྲས་སྣ་ཚང་བྲིས་ཏེ་ ཡོད་པའི་ཤོག་ཁྲམ་ཅིག།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་ཏེ་ སྟོན་ནི། 

- ཉེ་འདབས་ལས་འཐོབ་མི་ ཤིང་འབྲས་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
- རང་སོའི་དགའ་མི་དང་ མ་དགའ་མི་ ཤིང་འབྲས་སོ་སོ་འབད་ བཏོན་བཅུག་ནི། 
- ཁོང་རའི་ དགའ་མི་ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི། 
-  ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ བྱོ་ལྷ་དང་ བཟོ་རྣམ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། གོན། རྒུན་འབྲུམ། སིན་འབྲུ། སྦྲམ་ཟས། ཕོད་ཙེ། སྤང་ཚལ་ལུ། གུ་ལི། ཆུ་རྒུན་འབྲུམ། ཨེ་པཱལ། ཁམ། 
གླི། གུན་ཆ། ངང་ལག། ཚལ་ལུ། བལཔོ་སེའུ། ལ་སོགས་པ། 

༤.༢   རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི།   
ལས་དོན།   དུས་རྒྱུན་གྱི་ གནམ་གཤིས་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  གནམ་གཤིས་ཀྱི་ཤོག་བྱང་དང་ ཟླ་ཐོ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། གནམ་གཤིས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་ཅིག་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས།  

- གནམ་གཤིས་གནས་སྟངས་ལུ་བལྟ་སྟེ་ གནམ་གཤིས་སྐོར་ལས་སླབ་བཅུག་ནི། 
- གནམ་གཤིས་ གནས་སྟངས་དང་འཁྲིལ་ པར་བྲི་བཅུག་ནི། 
- གནམ་གཤིས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་བཤད་པ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
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དཔེར་ན། ཆརཔ་རྐྱབ། ཉིམ་ཤར། ས་སྨུག་སྤུབས། ཁཝ་རྐྱབ། སེརཝ་རྐྱབ། རླུང་མ་འཕུ། 

༤.༣    མིང་ཚིག་མ་འདྲཝ།  
ལས་དོན།   མིང་ཚིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་སྣ་ཚོགས་ཡོད་པའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། འོག་གི་ མིང་ཚིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

- མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་འོང་ནི། 
- རང་རྐྱང་འབད་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
- སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་དེ་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་

བཅུག། 
- ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢༠ པ་འདི་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ བྲི་

བཅུག། སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ འབག་འོང་
དགོ་པའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༢༠ པའི་དཔེ། 
བྱའི་རིགས། ཟ་འཐུང་། སོ་ནམ་ལག་ཆ། 

འདམ་བྱ། ཁྲུང་ཁྲུང་།------- -------------- -------------- 

ཆོས་ཆ། གྱོན་ཆས། གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས། 

-------------- -------------- -------------- 

སྦྱངམ། གཟའ། ཤིང་འབྲས། 

-------------- -------------- -------------- 

ནང་ཁྲོལ། རི་དྭགས་སེམས་ཅན། དུས་ཚོད། 

-------------- -------------- -------------- 

རྔ། རོལམོ། སིན་ཅུང་། བྱིནམ་ཐག། བང་ཅུང་། ཕྱག་སེན། ཁ་མིག། 
ཐད་སྟོང་། སྐུ་དོརམ། དེ་ཚེ། དྲིལ་བུ། ཟངས་གཞོང་། གོང་། ཀོ་མ། 
འཁལ་མ། པ་ལང་། ཐོཝ། གཟོང་། མེ་ཏོག་ཀོ་པི། དཀར་མེ། 
གཞེས་ཚེ། ཇ་ཁྲུ། ཚིགས། དོན་ཧིང་། བྱུ་རུ། སྦལ་ཁ། འདམ་བྱ། 
དྲུང་ཡིག། སྦང་ཆང་། ཕུར་བུ། དྲི་བཟང་། དགུན། དྲུག། གྱོདཔ། 
དྲུང་འཚོ། གཉིས། ལེ་ཀོ། གློཝ། སོ་ཁ།སྦྱང་ནག། གཟན་དོམ། གོན། 
ཟླ་བ། གཅིག། འབྲས་སེར། དུང་། ཟླ་པ། རྟིངམ། དོརམ། གླང་མ་
ཤིང་། རྔས་ཏོག། ལྟག་ཀོ། སིང་ཆང་། དང་ཕུ། རགས་ཅུང་། རྫ་
ཤབས། སེག་ཅུང་། སྒོགཔ། སོག་ལེ། ཁྲུང་ཁྲུང་། རྒྱ་བོ། སྟར་ཅུང་། 
གཞེས་ཕོད། ནལ་གཟནམ། རྒྱ་གླིང་། གཞེས་ཉིནམ། བྱིལ་ལི། རྒྱུ་
མ། མིག་དམར། ཕུ་ཀྲུ། བྱཱར། ཁག་ཏེམ། 
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ཚོད་སྲེ། ཤིང་རིགས། སྦྱངམ། 

-------------- -------------- -------------- 

༤.༤  ཚོད་སྲེ་གི་ཆ་ཤས་ངོས་འཛིན། 
ལས་དོན།   ཚོད་སྲེ་གི་ ཆ་ཤས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བཏགས་ཐངས་དང་ ཕན་ཐོགས་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།   པར་ཁྲམ། འདྲ་གཟུགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཚོད་སྲེ་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ དུས་ཐུང་གློག་རྙན་ འདྲ་གཟུགས། ཡང་ན། ཚོད་སྲེ་གི་པར་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་གྱི་ཐོག་
ལས་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ མདུན་ཆ་ཡང་ན་དཔུང་ཆ་འབད་ འོག་གི་དོན་ཚན་ཐོག་ལུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག། 

-  མིང་ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
-  ཁ་དོག་མ་འདྲ་བའི་ སྐོར་ལས་སླབ་བཅུག། 
-  སློབ་གྲྭའི་ ལྡུམ་ནང་ཁྱིད་དེ་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
-  ཆ་ཤས་ཟ་སྤྱོད་འབད་མི་ ར་ཏོ་དང་ རྡོག་མ། ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག། 
-  སྐྱེ་ཐངསདང་ བཏགས་ཐངས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སླབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

 
 
 
 

 
 
 

ཨེ་མ། 
(རྟོག་མ་) 

འདབ་མ་ཀོ་པི། 
(འདབ་མ་) 

 

ལ་ཕུ་དམརཔྟོ། 
(ར་ཏྟོ་) 
 

བྟོད་སྲནམ། 
(སྟོན་) 
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དྲན་གསོ།  ང་བཅས་ཀྱིས་ ཟ་མི་བོད་སྲནམ་འདི་ རྡོག་མ་གི་ནང་རྫས་ཨིན། སྲནམ་ཅུམ་ཚུ་ ནང་རྫས་དང་སྦྲགས་ཏེ་ཡང་བཟའ་
བཏུབ། ནང་རྫས་བཟའ་བཏུབ་མི་ཚུ་ རྡོག་མ་གི་ཆ་ཤས་ཅིག་ཨིནམ་ལས། རྡོག་མ་གི་གས་སུ་ཡང་ཚུད། རྡོག་མ་བཟུམ་ བཟའ་
བཏུབ་མི་ཚུ་ག་ར་ རྡོག་མ་བཟའ་བཏུབ་པའི་གས་སུ་བཙུགས་དགོ། 

དེ་གི་ཤུལ་ལས་ འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་ ཐྱིག་ཁྲམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་བཅུག་དགོ། 

དོ་ལོམ། སྦལ་ཁ། བོད་སྲནམ། གླང་ཅུང་རྭཝ། ཁག་ཏེམ། ཨེ་མ། ཀེ་བ། ལ་ཕུ། ཀ་ཀུར། ཨོ་ལ་མཆོ་ཏོ། པད་ཚོད། འདབ་མ་
ཀོ་པི། གཡུང་རྡོག། 
སའི་ནང་སྐྱེ་མི། གཡུང་ཐག་གུ་བཏགས་མི། ཤིང་གུ་བཏགས་མི། འདབ་མ་འབད་སྐྱེ་མི། 
    

 
ཨ་ལོ་ཚུ་གི་ ཁོང་གིས་ ཟ་མི་དང་མ་ཟ་མི་ཚོད་སྲེ་ཚུ་ འོག་གི་ཐྱིག་ནང་བྲིས། 

ང་གིས་ཟ་མི། ང་གིས་མ་ཟ་མི། 
  

 
 
 

༤.༥  ཚོད་སྲེ་གི་རྣམ་པ། 
ལས་དོན།   ཚོད་སྲེ་གི་ རེག་བྱ་དང་ དྲིམ་ བྱོ་ལྷའི་དབྱེ་བ ཕྱེ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།   
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།   དངོས་ཆས། འབྲི་དེབ། པི་སི། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
རང་གི་ ས་གནས་ལས་འཐོབ་མི་ ཚོད་སྲེ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ འབག་འོངས་ཞིན་ན་ འོག་གི་སྦྱོང་ལཱ་འབད་བཅུག་ནི། 

- ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ཚོད་སྲེ་ལུ་ལགཔ་འདོགས་ཏེ་ རེག་བྱ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 
- ཚོད་སྲེ་གི་ རེག་བྱ་དང་འཁྲིལ་ ཚན་སོ་སོ་འབད་ བཞག་བཅུག་ནི། 
-  དྲིམ་དང་བྱོ་ལྷ་ཚུ་ བལྟ་སྦེ་ ཐྱིག་ཁྲམ་བཀང་བཅུག་ནི།  
-  
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ཚོད་སྲེ། རེག་བྱ། དྲིམ། ༼ཡོད་/མེད༽ བྱོ་ལྷ། 

སྦལ་ཁ། ཚ་རོག་རོག། མེད། མངརམོ། 
དྲན་སོ།  

- སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚོད་སྲེ་ལྡུམ་ར་ བཟོ་དགོཔ་དང་ ཚོད་སྲེ་མངམ་འབད་ བཟའ་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ བཤད་བྱིན་དགོ། 
- ས་གནས་ཁ་ལས་མ་འཐོབ་མི་དང་ ཚལ་མ་ནང་ལས་འཐོབ་མི་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་རེ་ཡང་བྱིན་

དགོ། 

༤.༦   ཝ་ཟུར།   
ལས་དོན།   ཝ་ཟུར་གྱི་ཡི་གུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།      ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཝ་ཟུར་འཐོབ་མི་ཡི་གུ་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ནི། 

✓ ཝ་ཟུར་འཐོབ་མི་ཡི་གུ་ཚུ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓ ཝ་ཟུར་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་གི་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓ ཝ་ཟུར་འཐོབ་མི་ཡི་གུ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག་ནི། 

ཝ་ཟུར་འཐོབ་མི་ཡི་གུ།  
ཀྭ་ ཁྭ་ གྭ་ གྲྭ་ ཉྭ་ སྟྭ་ ཞྭ་ དྭ་ དྲྭ་ ཕྱྭ་ རྩྭ་ ཚྭ་ ཞྭ་ ཟྭ་ རྭ་ ལྭ་ སྭ་ ཧྭ།  

ཝ་ཟུར་ཡོད་མི་མིང་ཚིག། 
ཀྭ་ཡེ། གྭའུ། སློབ་གྲྭ། བྱིནམ་ཐག་གི་ཉྭ། སྟྭ་རེ། རི་དྭགས། དྭངས་འཕྲོས་འཕྲོས། དྲྭ་མིག། ཕྱྭ་ཁུག། རྩྭ་ཧོནམོ། གསལ་བྱེད་ཚྭ། 
ཞྭམོ། ཟྭ་ཆག། རྭཝ།  

༤.༧  ལོག་ཡིག་དང་མཐུག་ཡིག།  
ལས་དོན།  ལོག་པ་དང་མཐུག་པོའི་ ཡི་གུ་ངོས་འཛིན་དང་ ལག་ལེན་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
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རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།      ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལོག་པའི་ཡི་གུ་ ཊ་ཋ་ཌ་ཎ་ཥ་དང་ མཐུག་པོའི་ཡི་གུ་ གྷ་ཛྷ་ཌྷ་དྷ་བྷ་ཀྵ་ཚུ་  ཤོག་ཁྲམ་གུ་ བྲིས་འབག་འོངས་
ཞིནམ་ལས་  ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  སློབ་དཔོན་གྱིས། རྟིང་བདའ་སྟེ་ ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ སྡེ་ཚན་མཉམ་རུབ་ཐོག་ལས་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ ལོག་པའི་ཡི་གུ་དང་ མཐུག་པོའི་ཡི་གུ་ སོ་སོར་ཕྱེ་བཅུག་ནི། 
✓ འབྲི་ཐངས་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  དཔེར་ན།  ཋ་ཀུར། ཌོག་ཊར། ཌ་མ་རུ། མ་ཎི། བྷ་དུར། རཀྵ་ ལ་སོགས་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་དགོ།  

༤.༨  སྲུང་།  
ལས་དོན།   སྲུང་ལྷག་སྟེ་ དྲི་བའི་ལན་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། (ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་) 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་ཀྱི་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ ལོག་སྟེ་སྟོན་ནི།  
✓ ཀྲག་རྐྱབ་སྟེ་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་ ག་ར་གཅིག་ཁར་ལྷག་ནི།  
✓ ལྷག་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ལུ་ དམིགས་བསལ་འབད་ ལོག་སྟེ་ལྷག་བཅུག་ནི།  
✓  དུས་ཚོད་བཀག་ཞིནམ་ལས་ མགྱོགས་ལྷོད་ འགན་སྡུར་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། 

- ཡིག་རྒྱུགས་འདི་ ལྷག་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ རྒྱུས་མེད་པའི་ མི་ལུ་ བློ་གཏད་མ་བཏུབ་པའི་ དྲན་ཚོར་འབད་བཅུག་དགོཔ་
ཨིན། 
- མགོ་སྐོར་རྐྱབ་ནི་འདི་ ལེགསཤོམ་མེན་པའི་ སྐོར་ལས་བཤད་བྱིན་ནི།། 
- འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་གི་ ལན་ སླབ་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། 
༡་ སྲུང་འདི་ ག་ཅིའི་ སྐོར་ལས་ཨིནམ་མས་ག? 
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༢་ ཆུ་བྱ་ ཨ་རྒས་ཀྱིས་འབད་མི་ ལཱ་བཟུམ་ འབད་བ་ཅིན། ལེགསཔ་དང་ ཟོགཔ་ ག་ཅི་ལུ་ཆ་བཞག་ནི་
སྨོ? བསམ་འཆར་བཀོད་ནི།  

༣་ ཆུ་བྱ་ཨ་རྒས་ཀྱི་ ལཱ་བཟུམ་ ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་ ནུམ་ནི་མས་ག?  
༤་ ཉ་ཚུ་ལུ་ སྐྱོན་ག་ཅི་སྡོད་ནུག?  
༥. ཡིག་རྒྱུགས་འདི་ལས་ རིག་པ་ ག་ཅི་ཐོབ་ཅི། ཁ་གསལ་ བྲི་ནི། 

དྲན་གསོ། ཤོག་ཁྲམ་འདི་ ཚར་གཅིག་ལྷག་སྟེ་ བཀོ་བཞག་ནི་མེན་པར་ དེ་གི་ཐོག་ལུ་སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་
བཙུགས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་འདི་ག་ནི་ལས་ གལ་ཆེ། 

༤.༩   མེ་ཏོག།  
ལས་དོན།   མེ་ཏོག་གི་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགསནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་དང་རྗོད་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཆ་ཤས་ཚངམ་འབད་ཡོད་པའི་ མེ་ཏོག་གི་པར་ཅིག་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས།  

✓ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན་ནི།  
✓ བཤད་པ་འདི་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ འོག་གི་རྗོད་ཚིག་གི་ ས་སྟོང་ནང་ བཙུགས་བཅུག་ནི། 

མེ་ཏོག་ སེར་ཤོག་ བཙུགས་ འདབ་མ་ བླུག་ 

༡. འདི་ ---- མེ་ཏོག་ ཨིན།  
༢. མེ་ཏོག་ལུ་ ---- ཡོད།  
༣. མེ་ཏོག་ནང་ ཆུ་ ---- དགོ། 
༤. མེ་ཏོག་འདི་ ལྡུམ་ར་ནང་ ---- དགོ།  

དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན་ ལོ་ཐོག་ ཁྱིམ་ སློབ་ཁང་ ཅ་ཆས་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ཡང་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག། 

༤.༡༠  སའི་དབྱེ་བ། 
ལས་དོན།   སའི་དབྱེ་བ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  སའི་རིགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་གྲྭའི་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས སའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ནི། 

✓ བྱེམ། འདམ་ས། བྱེམ་དང་འདམ་ས། སླ་བསྲེས་ཡོད་མི་ཚུ་ ངོ་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  ཁོང་རའི་འབྲི་དེབ་ནང་ ས་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། 
✓  དཔུང་ཆ་ནང་ འོག་གི་ ལཱ་ཤོག་བཟུམ་རེ་རེ་སྤྲོད་དེ་ སའི་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ རྟགས་བཀལ་བཅུག། 

 བྱེ་ས། sand འདམ་ས། clay བཅུད་ལྡན་གྱི་ས། loam 
༡. རོང་ཆུའི་མཐའ་མར།    
༢. འཛོམ་ར་ནང་།    
༣. སློབ་གྲྭའི་ལྡུམ་ར་ནང་།    
༤. ལམ་ཁ་ལུ།    
༥. ཤིང་གི་འོག་ལུ།    
༦. ཚལ་མ་ནང་ལུ།    

༤.༡༡  སའི་བརྟག་དཔྱད། 
ལས་དོན།   ས་ཚུ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་དེ་ སའི་དབྱེ་བ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབད་ཐངས། (དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། བརྟག་དཔྱད་འབད་ནི་)  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ས་མ་འདྲཝ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སའི་དབྱེ་བ་ བརྟག་དཔྱད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལག་ལེན་ དངོས་འཐབ་ འབད་ནི།  

- སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ ས་མ་འདྲཝ་ཚུ་བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག་ནི། 
- སའི་དབྱེ་བ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཆུ་དང་སླ་བསྲེས་ཏེ་ འདམ་བསྣད་བཅུག་ནི། 
- འདམ་འདི་ པི་སིའི་དབྱིབས་བཟུམ་ བསྒྲིལ་བཅུག་ནི། 
- འདམ་ པི་སི་བཟུམ་ བཟོ་མི་འདི་ ལོགས་ཅིག་ཁ་ལས་ ཡར་འཐུ་བཅུག་ནི། 
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- ཆག་འགྱོ་བ་ཅིན་བྱེ་ས་ཨིན། བཀུག་སྟེ་སྡོད་པ་ཅིན་ འདམ་ས་ཨིན། ཧ་ལམ་ཆག་ནི་བཟུམ་སྡོད་པ་ཅིན་ བཅུད་ལྡན་
གྱི་ས་ཨིན། ཟེར་ སླབ་བྱིན་དགོ། 

དྲན་གསོ། 
སྡེ་ཚན་རེའི་ནང་ འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལགཔ་འཁྱུ་བཅུག། སློབ་ཁང་ནང་ལོག་ལྷོདཔ་ད་ པི་སི་བཟུམ་
བཟོ་ཡོད་མི་སའི་དབྱེ་བ་ཚུ་ ཁ་ཡིག་བཏགས་ཏེ་བཞག།  

༤.༡༢   སོན་སྐྱེ་ཐངས། 
ལས་དོན།   སོན་དང་ལྕུག་གུ་ སྐྱེ་ཐངས་གི་རིམ་པ་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་དགོ། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབད་ཐངས། ལྟ་རྟོག།  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་ཞིབ། 
སྟོན་ཆས།   སོན། ཀ་བལ། ཤེལ་དམ། ས། ཆུ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཤེལ་དམ་གསུམ་ནང་ སོན་བཙུགས་ཏེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ སོན་སྐྱེ་ཐངས་ཀྱི་ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག།  
- ཤེལ་དམ་གཅིག་ ཀ་བལ་ཆུ་སྦངས་ཏེ་ དེ་ནང་སོན་གསུམ་དེ་ཅིག་བཙུགས་ཏེ་ ཉིམ་ཕོག་སར་བཞག།  
- ཤེལ་དམ་གཅིག་ ཀ་བལ་ཆུ་སྦངས་ཏེ་ དེ་ནང་ སོན་གསུམ་དེ་ཅིག་བཙུགས་ཏེ་ ཉིམ་མ་ཕོག་སར་ བཞག།  
- ཤེལ་དམ་གཅིག་ ཀ་བལ་ཆུ་མ་སྦང་པར་ དེ་ནང་སོན་གསུམ་དེ་ཅིག་བཙུགས་ཏེ་ ས་གོ་ག་ཏེ་བཞག་རུང་ བཏུབ།  

✓ སོན་སྐྱེ་ཐངས་ཀྱི་རིམ་པ་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། 
 
 
 
དཔེར་ན། 
ཐོ་བཀོད་ཐངས། 
སྲནམ་ཅུམ་ཚུ་ ཉིམ་ཕོག་སར་ ལེགས་ཤོམ་སྐྱེཝ་མས་ག? ཉིམ་མ་ཕོག་སར་ ལེགས་ཤོམ་སྐྱེཝ་མས་ག? ར་ཏོ་དང་ལྕུག་གུ་
གཉིས་ ཧེ་མ་ག་སྐྱེཝ་མས་ག? ར་ཏོ་དང་ལྕུག་གུ་གཉིས་ སྐྱེ་ས་གཅིག་ཁ་ལས་ཨིན་པས་ག? ཤེལ་དམ་ནང་ ཀ་བལ་ནང་ ཆུ་
མ་བླུག་པར་ སོན་བཙུགས་ཡོད་མི་འདི་ ག་ཅི་འབད་ མ་སྐྱེཝ་ཨིན་ན? ཉིམ་ནང་ བཞག་མི་དང་ ཉིམ་མ་ཕོག་སར་ བཞག་མི་
གཉིས་ཀྱི་ སོན་སྐྱེ་ཐངས་འདི་ ག་ཅི་འབད་ མ་འདྲཝ་ཨིན་ན? ཚུ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་དགོ། 
 

ཀ་བལ་སྟོན། 
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༤.༡༣  སྲུང་།  
ལས་དོན།   ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་ སྲུང་ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།   གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  སྲུང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།     
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་དེབ་ ལྷན་ཐབས་ནང་ལས་ སྲུང་ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ དོན་མཚམས་གཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ རེ་རེ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  འོག་གི་ ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ ལྷག་ཐངས་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་བསམ་འཆར་

བཀོད་ནི། 
✓  ལྷག་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 

ཨང་ ཚད་གཞི། དྲན་གསོ། 
༡ ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས།  
༢ རྗོད་སྒྲ།  
༣ ཚིག་བསྐྱར་བ།  
༤ ཚིག་བགོམས་འགྱོ་ནི།  

༤.༡༤   ཤིང་གི་རིགས།  
ལས་དོན།   ཤིང་རིགས་ཀྱི་ མིང་ འབྲི་ལྷག་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།   དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་བྱང་། ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ས་གནས་འབྲེལ་བའི་ ཤིང་གི་མིང་ཚུ་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ སྟོན་ནི། 

- མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་མི་ ཤིང་གི་མིང་སླབ་བཅུག་ནི། 
- ཤོག་ཁྲམ་ནང་ཡོད་མི་ ཤིང་གི་མིང་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
-  ཤོག་ཁྲམ་མ་བཏོན་པར་ སེམས་ཁར་ཡོད་མི་ ཤིང་གི་མིང་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 
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- ཤིང་གི་མིང་ ག་གི་མངམ་འབྲི་མི་ལུ་ ངོ་བསྟོད་ཀྱི་ངོས་ལེན་འབད་ནི་དང་ བྲི་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
འབད་དེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
 

 

 

༤.༡༥  སློབ་ཁང་ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་། 
ལས་དོན།   སློབ་ཁང་ནང་གི་ ཅ་ཆས་ཀྱི་ མིང་ཚུ་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས་།  ཅ་ལ་ཚུ་གི་པར་གྱི་ཤོག་བྱང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཁང་ནང་གི་ ཅ་ཆས་ཚུ་གི་ མིང་འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ སློབ་ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  
✓ སྡེ་ཚན་སོ་སོ་ལུ་ སྡེབ་སྦྱོར་གྱི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་ནི། 
✓ སྡེ་ཚན་ནང་ ཅ་ལ་རེ་ལུ་ རྗོད་ཚིག་༢-༣ རེ་ཡང་ བྲི་བཅུག་སྟེ་ དམངས་ཁར་སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག།  
✓ འོག་གི་ཅ་ཆས་ཀྱི་མིང་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 

 

 

 

༤.༡༦  སོ་ནམ་ལག་ཆའི་མིང་།  
ལས་དོན།    སོ་ནམ་ལག་ཆའི་ པར་དང་མིང་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།   དྲན་ཤེས། 

དཔེ་དེབ། ལྷག་དེབ། སྦྱོང་དེབ། སྲུང་དེབ། སློབ་དེབ། སློབ་ཁང་། ཤོག་ཐང་། ཤོག་བྱང་། སློབ་དཔོན། སློབ་ཕྲུག། ཐྱིག་
ཤིང་། སློབ་གྲྭ། སློབ་རིམ། གསང་སྤྱོད། ཐབ་ཚང་། ཚན་རིག་ཁང་། ཡིག་ཚང་། དཔེ་མཛོད། ལཱ་ཤོག། ཤོག་ཁྲམ། 
འབྲི་ཁྲི། རྐང་ཁྲི། ལག་གདན། ཕྱགས་རས།  
 

དཔེར་ན། སྟོང་ཕུ། ཐེད་སྟོང་། ལྕང་མ། གླང་མ། སི་སི། གུ་མ། སྟར་ཤིང་། སྟག་པ། སྤྱ་ལགམ། ཀྲིག། 
སཱལ། ཚན་ལྡན། ཁལ་མ། གདུང་ཤིང་། སྦ་ཤིང་། ལྕོ་ཀ། ཨེ་ཏོ། དཀར་ཤིང་། བྱ་ཧོན་དགུན་ཧོན། ཧོན་
ཤིང་། སེའུ་ཤིང་། ཙན་དན། ཤུགཔ། རྒྱས་ཤིང་། འདལ་ཤིང་། སོ་སྐྱེ་ཤིང་། གུ་ལི་ཤིང་།  
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སྟོན་ཆས།  སོ་ནམ་ལག་ཆའི་པར།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།     
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སོ་ནམ་ལག་ཆའི་ཐོ་ འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ཚུ་གི་ པར་ཁྲམ་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་
དྲི་བ་ཚུ་ ངག་ཐོག་ལས་བཀོད་དེ་ ལན་སླབ་བཅུག།  

དྲི་བ།  ༡. ས་བརྐོ་ནིའི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་དགོ? 
 ༢. ཨེ་མ་གཡུར་ནིའི་ ལག་ཆ་གི་མིང་ག་ཅི་སྨོ? 
 ༣. རྩྭ་ ག་ཅི་གིས་ བརྔཝ་སྨོ? 
 ༤. ཞིང་རྨོ་ནིའི་ འཕྲུལ་ཆ་གི་མིང་ ག་ཅི་སྨོ? 
 ༥. གླང་རྨོ་ནིའི་ལག་ཆ་ ག་ཅི་ར་ཡོད? 
 ༦. ཚལ་མ་ ག་ཅི་གིས་ རྫམ་སྨོ? ཟེར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ཞིནམ་ལས་ ལག་ཆ་གི་མིང་ཚུ་ བྱང་ཤིང་ 
ཡང་ན་ ཤོག་བྱང་གུ་བྲིས་ཏེ་ སྟོན་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་འབྲི་དེབ་ནང་ ལག་ཆ་གི་པར་ཚུ་བྲི་
བཅུག། 
པར་ཁྲམ་ནང་ཡོད་མི་སོ་ནམ་ལག་ཆའི་ཐོ། 

ཟོརཝ། ཏོག་ཙེ། རྐོ་ཏི། ཀོ་ཀྲ། དོམ་གྱི། གཉའ་ཤིང་། ཤལཝ། ཐོངམ། འཕྲུལ་གླང་། ཆུ་རག། ལྷིའུ། ལག་ལྷི། བྱེ། ཕུད་ཏ། སྦིས་འཁྱབ། ཀེ་ཇི། གསིག་
མ། སྲང་།  

༤.༡༧  ལྷག་སྟེ་པར་བྲི་ནི།  
ལས་དོན།   བཀོད་རྒྱ་ཉན་ཏེ་ པར་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་རེ་ལུ་ ཤོག་ཐང་རེ་སྤྲོད་དེ་་བཀོད་རྒྱ་ཉན་ཏེ་ པར་འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ འོག་གི་བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་བའི་ པར་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི།  
✓ པར་གྱི་འོག་ལས་ མིང་བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དམངས་ཁར་སྟོན་བཅུག་ནི།  

བཀོད་རྒྱ། 
 

༡. ཁྱིམ་ སྦོམ་ གཅིག། ༢. དར་ཤིང་ གཉིས། ༣. གླང་ གསུམ། ༤. མཆོད་རྟེན་ གཅིག། ༥. ཨ་རྒས་ གཅིག། ༦. ཤིང་ 
གསུམ། ༧. བྱ་ གསུམ། 
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༤.༡༨  རྗེས་འཇུག་ན་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ན་རོའི་རྗོད་སྒྲ།  
ལས་དོན།   རྗེས་འཇུག་དང་དབྱངས་ཡོད་པིའ་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།   ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།     
སློབ་དཔོན་གྱིས། མིང་གཞི་ལུ་ རྗེས་འཇུག་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ ན་རོ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  སློབ་དཔོན་གྱི་ མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་འོང་ནི། 
✓  མིང་ཚིག་ཚུ་ རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓  དབྱངས་དང་འཁྲིལ་ མིང་ཚིག་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
✓  ལྷག་དེབ་ གཅིག་སྤྲོད་དེ་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ ན་རོ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འཚོལ་ཏེ་བྲི་བཅུག་ནི། 

མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ། 
རྐན། ཀུན་ དཀོན་ མཁན་ འཁུན་ འཁོན་ 
རྒན་ རྒྱུན་ དགོན་ ངན་ སྔོན་ ཅན་ 
གཅུན་ མཆན་ ཆུན་ ཉན་ འཇོན་ ལྗོན་ 
གྱོན་ རྒྱན་ གོན་ འཐོན་ མཐུན་ བརྟན་ 
བསྟུན་ སྟོན་ ཙན་ ཚན་ གཞན་ གསན་ 

༤.༡༩  ཚབ་རྩེད། 
ལས་དོན།  འོས་འབབ་ཡོད་པའི་ ལྷག་དེབ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཚབ་རྩེད་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། འགན་ཁུར། 
རིག་སྟོབས།   ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།     
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་རིམ་གཉིས་པའི་ ལྷབ་དེབ་ནང་ལས་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་ ལྷག་དེབ་གཅིག་གདམ་འཐུ་འབད་དེ་ ཚབ་
རྩེད་འབད་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓  ལྷག་དེབ་ལྷག་སྟེ་ འཁྲབ་རྩེདཔ་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་བྱིན་ནི། 
✓  འཁྲབ་རྩེདཔ་འགན་ཁུར་བཤད་བྱིན་ནི། 
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✓  སྡེ་ཚན་ནང་བགོ་བཤའ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ ནང་རྡོག་འགན་ཁུར་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
✓  སྦྱང་བ་འབད་ནིའི་དུས་ཚོད་བྱིན་ནི། 
✓  དམངས་ཁར་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  སྤྱན་ཞུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་མི་ཚུ་ལུ་ ངོ་བསྟོད་འབད་དགོ། 

དྲན་གསོ། ལྷག་དེབ་འདི་ནང་ལས་ མིང་ཚིག་ཤེས་དགོཔ་དང་། ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ལྷག་དགོཔ། རྗོད་སྒྲ་ གསལ་
དགོཔ་ཚུ་ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? སློབ་དཔོན་གྱིས་ དམིགས་བསལ་གྱི་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་
དགོཔ་ཨིན། 

༤.༢༠  འདྲི་ལན། 
ལས་དོན།   དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།   གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ གནས་སྟངས་ ངོ་མ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  སྡེ་ཚན་ནང་ གཅིག་གི་གཅིག་ལུ་ བལྟ་སྟེ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི་སོགས་ སྦྱོང་ལཱ་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྤྲོད་
དགོ། 

སློབ་ཚན་༤ པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
དགོ། 
 
སློབ་ཚན་༤ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 མཐའ་འཁོར་གྱི་ པར་དང་ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ། 
 ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ། 
 རྗེས་འཇུག་ན་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཅན་གྱི་ རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ འབྲི་སླབ།  
 སྲུང་དེབ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ།   
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་འབྲི་སླབ། 
 གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ། 
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 ལཱ་འགན་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ་བྲི་སླབ། 
 ཨང་ཡིག་འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
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སློབ་ཚན་༤ པའི་ དབྱེ་ཚད། 
རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན། 
Meeting 

ཉེ་འབྱོར། 
Approach 

འགོ་ཐོག། 
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། ལཱ་འགན་དང་ མཐའ་
འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས།  སྲུང་གི་ 
གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ཚུ་
གི་ ཐོག་ལུ་  ཉན་སླབ་འབད་
བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་
ཕབ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབད་ཚུགས་མི། 

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། ལཱ་འགན་དང་ མཐའ་
འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས།  སྲུང་གི་ 
གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ཚུ་
གི་ ཐོག་ལུ་  ཉན་སླབ་འབད་
བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་
ཕབ་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ འབད་ཚུགས་
མི། 

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། ལཱ་འགན་དང་  མཐའ་
འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས།  སྲུང་གི་ 
གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ཚུ་
གི་ ཐོག་ལུ་  ཉན་སླབ་འབད་
བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་
ཕབ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
འབད་ཚུགས་མི། 

གནམ་གཤིས་དང་ གཟའ་
ཚེས། ལཱ་འགན་དང་ མཐའ་
འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས།  སྲུང་གི་ 
གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ཚུ་
གི་ ཐོག་ལུ་  ཉན་སླབ་འབད་
བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་
ཕབ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ཉན་སླབ་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། 
ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ 
ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ། ཞབས་
ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཅན་གྱི་མིང་གཞི་
ལུ་ རྗེས་འཇུག་ད་ན་ལ་ས་
ཞུགསཔ་དའི་ རྗོད་སྒྲ། སྲུང་
གི་ གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག་ གནམ་གཤིས་དང་ 
གཟའ་ཚེས། ལཱ་འགན་ཚུ་གི་
སྐོར་ལས་ཡོད་པའི་ ཡིག་
རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་སྐབས།  
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་  གཅད་
མཚམས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། 
ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ 
ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ། ཞབས་
ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཅན་གྱི་མིང་གཞི་
ལུ་ རྗེས་འཇུག་ད་ན་ལ་ས་
ཞུགསཔ་དའི་ རྗོད་སྒྲ། སྲུང་
གི་ གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག་ གནམ་གཤིས་དང་ 
གཟའ་ཚེས། ལཱ་འགན་ཚུ་གི་
སྐོར་ལས་ཡོད་པའི་ ཡིག་
རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་སྐབས།  
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་  གཅད་
མཚམས་ཚུ་ རེ་གཉིས་མ་
གཏོགས་མང་ཤོས་ར་དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། 
ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ 
ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ། ཞབས་
ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཅན་གྱི་མིང་གཞི་
ལུ་ རྗེས་འཇུག་ད་ན་ལ་ས་
ཞུགསཔ་དའི་ རྗོད་སྒྲ། སྲུང་
གི་ གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག་ གནམ་གཤིས་དང་ 
གཟའ་ཚེས། ལཱ་འགན་ཚུ་གི་
སྐོར་ལས་ཡོད་པའི་ ཡིག་
རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་སྐབས།  
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་  གཅད་
མཚམས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། 
ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་ 
ཝ་ཟུར་ཅན་གྱི་ཡི་གུ། ཞབས་
ཀྱུ་དང་ན་རོ་ཅན་གྱི་མིང་གཞི་
ལུ་ རྗེས་འཇུག་ད་ན་ལ་ས་
ཞུགསཔ་དའི་ རྗོད་སྒྲ། སྲུང་
གི་ གོ་དོན། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག་ གནམ་གཤིས་དང་ 
གཟའ་ཚེས། ལཱ་འགན་ཚུ་གི་
སྐོར་ལས་ཡོད་པའི་ ཡིག་
རིགས་ཚུ་ལྷག་པའི་སྐབས།  
རྗོད་སྒྲ་དང་ སེང་ཕབ། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་  གཅད་
མཚམས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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བྲི་ནི
། 

མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ གནམ་
གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས། ལཱ་
འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སུབ་མེད་པར་ 
ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་
མི། 

མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ གནམ་
གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས། ལཱ་
འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ བྲི་ནི་ལུ་ འཛོལ་བ་ 
རེ་གཉིས་ མ་གཏོགས་ མངམ་
ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་
མི། 

མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ གནམ་
གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས། ལཱ་
འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་བྲི་ནི་ལུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ བྲི་ཚུགས་མི། 

མཐའ་འཁོར་གྱི་ ཅ་དངོས། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ གནམ་
གཤིས་དང་ གཟའ་ཚེས། ལཱ་
འགན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྗོད་
ཚིག་དང་ བཤད་པ་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ གཅད་
མཚམས་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སུབ་མེད་པར་ 
ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྲི་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ གནས་ཚུལ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས། རྟ་དྲངས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ནི་དང་། 
འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲི་ལྷག་དང་། ཚིག་མཚམས་དོན་མཚམས་ཚུ་གཅད་ནི་དང་། ཚག་ཤད་ཚུ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས་པའི་ཁར་ ཉིན་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ ཡིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་
འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ 
རང་ཚོར་གྱི་སྒོ་ལས་འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 སྲུང་ ཐུང་ཀུ་རེ་ཉན་ཏེ་ ལོག་གཏང་ཚུལ།  
 ཚག་ཤད་དང་ འདྲི་རྟགས་ཚུ་ འབྲི་ཐངས།  
 རྗེས་འཇུག་ ད་ལ་ས་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ ན་རོ་ཡོད་མིའི་རྗོད་སྒྲ་ འབྲི་སླབ། 
 སྲུང་ ཐུང་ཀུ་རེ་ལྷག་སྟེ་ ཉན་སླབ་དང་ དྲི་བ་འདྲི་ལན། 
 གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་འབྲི་སླབ།  
 ཚིག་མཚམས་ བཅད་དེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ཐངས། 
 འབྲུ་སྣ་ལ་སོགས་པའི་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སླབ། 
 ཞེ་ས་དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི། /སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན།  

 གནས་ཚད་འདི་ནང་ལྷོདཔ་ད། མཇུག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ་ལས། འོས་འབབ་ག་ཆེ་མི་འདི་བལྟ་སྟེ། 
གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་འབྲི་ལྷག་ སྒྲིང་སྒྲིང་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྟོན་ཚན་དང་ ནང་འབྲེལ་
བཟོ་སྦེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན། སློབ་ཚན་ལྔ་པ༽ ཟེར་མི་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ སློབ་
ཚན་ལྔ་པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་དགོ། 
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སློབ་ཚན་༥ པའི་སྦྱོང་ལཱ། 

༥.༡  སྲུང་གཏང་ནི།  
ལས་དོན།   སྲུང་ལྷག་སྟེ་ དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  སྲུང་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་གི་ གནས་ཚད་དང་བསྟུན་པའི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཅིག་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་འབག་འོང་ནི། 

-  ཁོང་རའི་ ཤེས་མི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཅིག་ དམངས་ཁར་གཏང་བཅུག་ནི། 
-  སྲུང་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གི་སྐོར་ལས་བཤད་བྱིན་ནི། 
-  སྲུང་གི་ སྲུང་རྩེདཔ་དང་ རིམ་པ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 
-  འོག་གི་ དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་སླབ་བཅུག་ནི། 

དྲི་བ་།    
༡ སྲུང་འདི་ནང་ ག་དང་ག་ར་ འདུག?  
༢ སྲུང་འདི་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ ཨིནམ་མས?  
༣ སྲུང་འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་ འབད་ནི་འདུག?  
༤ སྲུང་འདི་ དགོད་བྲ་སི་སི་ ཨིནམ་མས་ག? སེམས་སྐྱོ་སི་སི་ཅིག་ ཨིནམ་མས? སེམས་དགའ་ཏོག་

ཏོ་ཅིག་ ཨིནམ་མས? 
 ༥ སྲུང་འདི་ནང་ ཁྱེད་ཀྱིས་ དགའ་མི་ ག་ཅི་ར་འདུག? 

༦ སྲུང་འདི་ནང་ ཁྱེད་ལུ་ མ་དགའ་མི་ ག་ཅི་ར་འདུག? ཟེར་ དྲི་བ་བཀོད་དེ་ ལན་སླབ་བཅུག་སྦེ། ཨ་ལོ་
ཤེས་མི་ཅིག་ལུ་ སྲུང་འདི་ ལོག་གཏང་བཅུག་དགོ། 

༥.༢  ཨང་གངས་ཡིག་གཟུགས། 
ལས་དོན།   ཨང་གངས་བྲི་ནི་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།    
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨང་གངས་༡ ལས་༥༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཐངས་སྟོན། 

✓  སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་འོང་ནི། 
✓  ཨང་ཡིག་དང་ ཡིག་གཟུགས་སྦྲགས་ཏེ་ ལྷག་ནི་དང་བྲི་ནི་སྟོན་ནི། 
✓  འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓  ཡིག་གཟུགས་དང་ཨང་གངས་གཉིས་ མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  ཉི་ཤུའི་རྒྱབ་ལས་ ཉེར་གཅིག་དང་ སུམ་ཅུའི་རྒྱབ་ལས་ སོ་གཅིག་ བཞི་བཅུའི་རྒྱབ་ལས་ ཞེ་གཅིག་ཚུ་ རིགས་

བསྒྲེས་ཏེ་སྟོན་བྱིན། 
དཔེར་ན། ༡  -   བཅུ། (བཅོ་ལྔ། བཅོ་བརྒྱད་) 
      ༢༠ -   ཉེར། 
      ༣༠ -   སོ། 
      ༤༠  -  ཞེ། 
      ༥༠   -  ང་། 

འབག་འོང་མི་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ བྱང་ཤིང་གུ་ དཔྱངས་བཞག་ཞིནམ་ལས་ འཕྲལ་འཕྲལ་ལྷག་བཅུག་དགོ། 

༥.༣  གུས་ཞབས། 
ལས་དོན།  ཡུལ་གོང་མ་ལུ་ གུས་ཞབས་འབད་ཐངས་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཡུལ་གོ་མ་ཚུ་ལུ་གུས་ཞབས་འབད་ཐངས་དང་ འབད་དགོཔ་གལ་ཆེ་བའི་ སྐོར་ལས་སྟོན་ནི། 

- གུས་ཞབས་ཀྱི་ཚིག་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་ བྲིས་ཏེ་སྟོན་ནི། 
-  གུས་ཞབས་ཀྱི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བློ་སླབ་བཅུག་ནི། 
-  གནས་སྟངས་གཅིག་ བཟོ་ཞིནམ་ལས་ ཚབ་རྩེད་འབད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། ཕམ་དང་ བུ་གཞིས་ཀྱི་བར་ན། སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་གི་བར་ན། 
དཔོན་དང་མི་སེར་གྱི་བར་ན། བླ་མ་དང་སློབ་མའི་བར་ན། རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ལག་ལེན་འཐབ། 

-  འོག་གི་དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 78 

 ༡ རང་གི་ སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་འཕྱདཔ་ད་ ག་ཅི་སླབ་དགོ? 
 ༢ གཞན་གྱིས་ རང་ལུ་ ཁྱོསམ་བྱིནམ་ད་ ག་དེ་སྦེ་ལེན་དགོ? 
 ༣ ཆ་རོགས་ལས་ ཅ་ལ་ལེནམ་ད་ ག་ཅི་སླབ་དགོཔ་སྨོ? 

༤ མི་གི་སྦུག་ལུ་ ཨ་ཚིའུ་རྐྱབ་ད་ ག་དེ་སྦེ་ འབད་དགོ? ཟེར་ དེ་བཟུམ་མའི་ དྲི་བ་ཚུ་དྲིས་ཏེ་ ལན་སླབ་
བཅུག་དགོ།  

༥.༤  རྗེས་འཇུག་ལ་དང་དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ན་རོའི་རྗོད་སྒྲ།  
ལས་དོན།  རྗེས་འཇུག་ལ་དང་དབྱངས་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།    དབྱེ་ཞིབ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།     
སློབ་དཔོན་གྱིས། མིང་གཞི་ལུ་ རྗེས་འཇུག་ལ་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ ན་རོ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་  
ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  སློབ་དཔོན་གྱི་ ཤོག་ཁྲམ་ བཟོ་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓  སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  དབྱངས་དང་འཁྲིལ་བའི་ རྗོད་སྒྲ་བཏོན་ཏེ་ ལྷག་མ་ལྷག་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི།   མིང་ཚིག། 

བཀལ། རྐྱལ། སྐུལ། ཁལ། འཁོལ། རྒོལ། 
བརྒལ། སྒལ། བསྒུལ། རྒྱལ། བསྔལ། ངལ། 
གཅལ། བཅོལ། འཆོལ། འཇལ། མཇལ། ཉལ། 
རྟོལ། བཏུལ། ཐལ། དལ། རྡོལ། རྣལ། 
དཔལ། ཕུལ། སྦལ། མོལ། རྩལ། ཚུལ། 
འཛོལ། ཞལ། གཞོལ། ཟོལ། འོལ། ཡལ། 
ཡོལ། རལ། རུལ། རོལ། བཤལ། ཤུལ། 
སྲོལ། གསལ། ཧལ། ཨོལ། ཨུལ། བཤོལ། 

༥.༥  འབྲུ་སྣའི་མིང་།  
ལས་དོན།  འབྲུ་སྣའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།   
སྟོན་ཆས།  ཤོག་བྱང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། རང་སོའི་ གཡུས་ཁ་ལས འཐོན་མི་ འབྲུ་སྣ་ངོས་འཛིན་དང་ མིང་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ སྟོན་ནི། 

✓ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་ ཁྱིམ་ནང་ཡོད་མི་ འབྲུ་སྣ་ཚུ་འབག་འོང་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ མིང་ཚུ་བཏོན་ནི། 
✓  འབྲུ་སྣ་གི་ མིང་ཚུ་སྦྲགས་ཏེ་ ཤོག་ཁྲམ་གུ་ སྦྱར་བཞག་སྦེ་ སྡེ་ཚན་ནང་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  ས་གནས་ཀྱི་ དུས་ཚོད་དང་བསྟུན་ འབྲུ་སྣ་ ག་ཅི་ར་འཚོཝ་ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  འབྲུ་སྣ་གི་ ཕན་པ་ཡོད་པའི་སྐོར་ལས་ སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  འོག་གི་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་དེ་ སླབ་བཅུག་ནི། 

      དྲི་བ།  
 ༡. ལྟོ་ ག་ཅི་གིས་ འབདཝ་སྨོ? 
 ༢. ཕྱེ་ ག་ཅི་གིས་ བཟོཝ་སྨོ? 
 ༣. ཆུམ་འདི་ ག་ཅི་གི་ནང་ལས་ འཐོནམ་སྨོ? 
 ༤. འབྲུ་སྣ་གི་ མིང་གཞན་ ག་ཅི་ར་ཡོད? 

འབྲུ་སྣའི་མིང་། 

ཀར། ནག། མོན་བྱཱ། བྱཱྲོ། རེད། 

 
ཀར། ཞིམ་རྩི་གནགཔོ། པད་ཀར། རྒྱ་རེད། 

ཞིམ་རྩི་དཀརཔོ། གེ་ཟ། སྲནམ། གཡང་རེད། 

དེ་ལས། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་གཡུས་སྒོ་ནང་ དུས་སྟོན་སོགས་ག་ཅི་ར་ རྩིས་སྲུང་ཞུ་ནི་ཡོད་ག? (ལོ་གསར། ལོ་
མཆོད། ཚེས་བཅུ་) སོགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ལན་འབད་དེ། ཐོ་བཏོན་བཅུག་ནི་དང་། 

- འདི་གི་སྐབས་ བཞེས་སྒོའམ་ ཟས་རིགས་ག་ཅི་ར་ བཟའ་ནི་ཡོད་ག? 
- ག་དེ་སྦེ་ བཟོཝ་ཨིན་ན?  
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- རྒྱུ་དང་ བཟོ་ཐངས་རིམ་པ་སོགས། གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ ཁ་གསལ་བྲི་དགོ། 

༥.༦  ཚོད་སྲེ་དང་འབྲུ་སྣའི་ཟས་བཅུད། 
ལས་དོན།   ཚོད་སྲེ་དང་འབྲུ་སྣ་ལས་ འཐོབ་མི་ ཟད་བཅུད་སྐོར་ལས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།    
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་ཞིབ། 
སྟོན་ཆས།   ཤོག་ཁྲམ། དུས་ཐུང་གློག་རྙན། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚོད་སྲེ་དང་འབྲུ་སྣ་ལས་ ཟས་བཅུད་མ་འདྲཝ་ ཐོབ་ཡོད་མི་ཚུ་སྟོན་ནི། 

✓  སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཁོང་རའི་ ཉིན་མའི་ ལྟོ་བཅིངས་འབག་འོང་མི་དང་། ལྟོ་འཐོབ་སློབ་གྲྭ་ནང་འབད་བ་ཅིན། སློབ་གྲྭའི་ 
བཞེས་སྒོ་ཚུ་ལས་ ཟས་བཅུད་འཐོབ་མི་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 

✓  ཧེ་མ་ལས་ བཟོ་ཡོད་མི་ ཚོད་སྲེ་དང་བྲུ་སྣའི་ མིང་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཟས་བཅུད་ ག་ཅི་འཐོབ་ཨིན་ན? ངོས་
འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 

✓  ཚོད་སྲེ་དང་འབྲུ་སྣ་ལས་ ཟས་བཅུད་ ཅོག་འཐདཔ་འཐོབ་མི་ཚུ་ སོ་སོ་འབད་ ཕྱེ་བཅུག་ནི། 

ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་གི་མགོ་ཡིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབྲུ་སྣ་དང་ཚོད་སྲེ་གི་ མིང་ཚུ་བཙུགས་ནི། 
༡. གཟུགས་སྐྱེད་ཟས་བཅུད།  ༢. ནད་བཀག་ཟས་བཅུད། ༣. གཟུགས་སྟོབས་ཟས་བཅུད། 
  ཆུམ།   པད་ཚོད།   ཤ། 
  སྒོང་རྡོག།   ཀ་ཀུ་རུ།   དཱལ། 
   
   

དྲན་གསོ། སློབ་དཔོན་གྱི་ ཨ་ལོའི་ལོ་ཚད་དང་ བསྟུན་པའི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ ལམ་སྟོན་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་དགོ། 

༥.༧   བཞེས་སྒོ་འབད་ཐངས། 
ལས་དོན།   བཞེས་སྒོ་འབད་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།   ཤོག་ཁྲམ།  
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ལག་ལེན་ལམསྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཞེས་སྒོ་འབད་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་ཚུ། 

✓ བཞེས་སྒོ་འབད་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་ཚུ་ ཁོང་ར་ ག་ཤེས་མི་འདི་ སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ བཞེས་སྒོ་འབདཝ་ད། དགོ་མི་ ཟ་ཆས་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  

ཆུམ།  ཀེ་བ། མར་ཁུ། ཚྭ། ཨེ་མ། དར་ཚིལ། ཆུ། 

✓ བཞེས་སྒོ་འབདཝ་ད། དགོ་མི་ ཟས་ཆས་ཚུ་ ཚབ་རྩེད་ཐོག་ལས་ ཉོ་བཙོང་གི་ཟད་རྩིས་བཏོན་བཅུག་ནི།  
༡. ཆུམ་ཀེ་ཇི་༡ ལུ་ དངུལ་ཀྲམ་༥༠ ། 
༢. ཧོན་ཚོད་ཆགཔ་༡ ལུ་ དངུལ་ཀྲམ་༡༥ ། 
༣. དར་ཚིལ་སྒོང་རེ་ལུ་ དངུལ་ཀྲམ་༤༠ ། 
༤. མར་ཁུ་ལི་ཀྲར་ ཕྱེད་ལུ་ དངུལ་ཀྲམ་༦༥ ། 
༥. ཨེ་ཕྱེ་ཕུད་ཏ་ རེ་ལུ་ དངུལ་ཀྲམ་༥༠ །  

དྲན་གསོ། སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཞེས་སྒོ་ ཚར་གཅིག་བཟོཝ་ད་གི་ ཟད་རྩིས་ བཏོན་ཐངས་ཚུ་ སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། 

✓ བཞེས་སྒོ་ འབད་ཐངས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་ གོ་རིམ་ཚུ་ སྟོན་ནི། དཔེར་ན། 
ཐབ་ཁར་ ལྟོ་འབད་ཐངས། ཀུ་ཀར་ནང་ལྟོ་འབད་ཐངས།   ཚོདམ། 
༡. ལགཔ་ཆུ་འཁྱུ། ༡. ལགཔ་ཆུ་འཁྱུ། ༡. ལགཔ་ཆུ་འཁྱུ། 
༢. ཆུམ་ཆུ་འཁྱུ། ༢. ཆུམ་ཆུ་འཁྱུ། ༢. ཚོད་སྲེ་ཚུ་གཏུབས། 
༣. རྫ་མའི་ནང་ཆུ་བསྐོལ། ༣. ཆུམ་ ཀུ་ཀར་ནང་བླུགས། ༣. ཚོད་སྲེ་ཚུ་ཆུ་འཁྱུ། 
༤. ཆུ་འཁོལཝ་ད་ཆུམ་བླུགས། ༤. ཀུ་ཀར་ནང་ཆུ་བླུགས། ༤. ཚོད་སྲེ་ཚུ་རྫ་མའི་ནང་བླུགས། 
༥. ལྟོ་འཚོཔ་ད་བྱཱ་ཁུ་བཙག། ༥. ཆུའི་ ཚད་འཇལ། ༥. ད་ ཚོདམ་བཙོ། 
༦. ཆུ་སྐམ་བཅུག། ༦. མེ་བཏེག།  ༦. ཚྭ་ ཚོ་ཏོ་ དར་ཚིལ་ཚུ་བླུགས། 

༥.༨   ཨང་ཡིག།  
ལས་དོན།   ཨང་ཡིག་ཚུ་ གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།   
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨང་ཡིག་ཚུ་གོ་རིམ་ སྒྲིག་ཐངས་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ ཤོག་ཐང་གུ་ ཨང་ཡིག་ སླ་སྲེ་རྐྱབ་བྲིས་འབག་འོང་ནི། 
✓ ཨང་ཡིག་ཚུ་ གོ་རིམ་བསྒྲིགས་ཏེ་ འབྲི་དེབ་ནང་བྲི་བཅུག།  

དཔེར་ན།  
༦༠ ༧༠ ༥༡ ༧༧ ༦༣ 
༥༥ ༥༠ ༦༥ ༥༦ ༧༣ 

✓ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢༣ ནང་གི་ གངས་ཁ་ཨང་ཡིག་ནང་ བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་བཅུག། 
དཔེར་ན། 

ཨང་ཡིག། ཡིག་གཟུགས། ཨང་ཡིག། ཡིག་གཟུགས། 
༡ གཅིག། ༢  
༣  ༤  
༥  ༦  
༧  ༨  

༥.༩  རྗེས་འཇུག་ས་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ ན་རོའི་རྗོད་སྒྲ།  
ལས་དོན།   རྗེས་འཇུག་ས་དང་ དབྱངས་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།   གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།     
སློབ་དཔོན་གྱིས། མིང་གཞི་ལུ་ རྗེས་འཇུག་ས་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་དང་ ན་རོ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  འོག་ལུ་བཀོད་མི་ཚུ་ ཤོག་ཐང་ཅིག་ནང་ བྲིས་འབག་འོང་ནི། 
✓ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ རེ་རེ་འབད་སྐོར་བཙར་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  རྗོད་སྒྲ་ མ་དག་མི་ཚུ་ལུ་  རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
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དཔེར་ན། 
 
རྒྱས་ མཁས་ གས་ བཅོས་ ཆས་ མཆིས་ 
བཏུས་ འཐུས་ འདས་ དུས་ བསྡུས་ བསྣས་ 
གནས་ པས་ འཕོས་ བས་ སྦས་ ཉོས་ 
བརྟས་ བཙས་ ཚོས་ གཞས་ ཞུས་ ཟས་ 
འོས་ ཡས་ ཡོས་ རས་ རུས་ ལས་ 
ལོས་ ཤས་ ཤོས་ སྲས་ སྲོས་ ཧས་ 
 

✓  མིང་གཞི་ རྗེས་འཇུག་ དབྱངས་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། 
མིང་ཚིག། མིང་གཞི། རྗེས་འཇུག། དབྱངས། 
མཁས། ཁ ས  
མཆིས། ཆ ས ✓  
ཞུས། ཞ ས ✓  
    
    

༥.༡༠  རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
ལས་དོན།   རྗོད་ཚིག་ ཚིག་མཚམས་ཡོད་ མེད་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཚིག་མཚམས་བཅད་ཡོད་པའི་་རྗོད་ཚིག་དང་ ཚིག་མཚམས་མེད་པའི་རྗོད་ཚིག་ ལྷག་ཐངས་ 
སྟོན་ནི། 
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✓  ཚིག་མཚམས་མེད་པའི་ རྗོད་ཚིག་ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  ཚིག་མཚམས་བཅད་ཡོད་པའི་ རྗོད་ཚིག་ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ ཚིག་མཚམས་ཡོད་མི་དང་མེད་མི་ རྗོད་ཚིག་གཉིས་ལས་ ག་འདི་ལྷག་ངོ་བདེ་བས་ག? གོ་སྡུར་

འབད་དེ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་ནི། 
✓  རྗོད་ཚིག་གི་ ཚིག་མཚམས་བཞག་ཐངས་ཚུ་ ཁག་ཆེཝ་ཨིནམ་ བཤད་བྱིན་ནི། 

རྗོད་ཚིག་གི་དཔེ། 
རྗོད་ཚིག་ ཚིག་མཚམས་མེད་པའི་དཔེ།  རྗོད་ཚིག་ ཚིག་མཚམས་ཡོད་པའི་དཔེ།  
ཀ) འདི་མེ་ཏོག་ཨིན།  
ཁ) མེ་ཏོག་གི་མིང་ཨེ་ཏོ་མེ་ཏོག་ཨིན།  
ག) མེ་ཏོག་ལུ་འདབ་མ་འདུག།  
ང་) ཁོ་ཁྱིམ་ནང་འགྱོ་དེས།  
ཅ) ང་ལྟོ་ཟ་དོ། 

ཀ) འདི་ མེ་ཏོག་ ཨིན། 
ཁ) མེ་ཏོག་གི་ མིང་ ཨེ་ཏོ་མེ་ཏོག་ ཨིན། 
ག) མེ་ཏོག་ལུ་ འདབ་མ་ འདུག། 
ང་) ཁོ་ ཁྱིམ་ནང་ འགྱོ་དེས། 
ཅ) ང་ ལྟོ་ ཟ་དོ། 

  
✓ སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་༥ ལུ་ བགོ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ ཤིང་། འབྲུ་སྣ། མེ་ཏོག། སེམས་ཅན། 

བྱ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ རྗོད་ཚིག་༥ རེ་ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་བཅུག། དེའི་སྐབས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྡེ་ཚན་
བཤལ་ཏེ་ རྗོད་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ ལྟ་ཞིབ་འབད་དེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། 

༥.༡༡   གནས་ཚུལ།  
ལས་དོན།  གནས་ཚུལ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་དང་། འབྲི་དེབ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱི་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ སླབ་ཐངས་དང་འབྲི་ཐངས་ འོག་གི་གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་སློབ་སྟོན་འབད་ནི། 

✓  གནས་ཚུལ་ཚུ་ ག་ཏེ་ལས་ འཐོབ་ཨིན་ན? སྟོན་ནི། 
✓ རྒྱང་བསྒྲགས་དང་ ཀུན་གསལ་གྱི་ གནས་ཚུལ་ཐུང་ཀུ་རེ་ བཤད་བྱིན་ནི། 
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✓ ཁོང་རའི་ ཕམ་དང་སྤུན་ཆ་ཚུ། ཡང་ན། བདུན་ཕྲག་ངལ་གསོའི་སྐབས་ ཁོང་རའི་གཡུས་ཁ་ལུ་ མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་
ར་མཐོང་ཅི་ག? དེ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་ཐུང་ཀུ་རེ་  སླབ་བཅུག་ནི།  

དཔེར་ན།  
ཁ་ཙ་ ངེ་གི་ཁྱིམ་ནང་ མགྱོནམོ་༣ འོངས་ཡི། 

  མགྱོནམོ་ཚུ་གིས་ པར་ལེ་ཤ་ བཏབ་དེས། 
  མགྱོནམོ་ཚུ་གིས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ གསོལ་རས་ གནང་དེས། 
  ངེ་གི་ ཨའི་གིས་ མགྱོནམོ་ཚུ་ལུ་ སྲུ་ཇ་དྲངས་ཡི། ཟེར་སླབ་བཅུག།  
 སྡེ་ཚན་གོ་སྡུར་འབད་མི་ གནས་ཚུལ་གྱི་ཐོ་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ ཐོ་བཀོད་ འབད་ནི།  

༥.༡༢   མིང་ཚིག། 
ལས་དོན།        དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།   
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
དོན་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་ འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་ཚུ་ བྲིས་ཏེ་འབག་འོང་ནི། 
✓ བྲིས་འབག་མི་དོན་ཚན་འདི་ སྡེ་ཚན་ནང་ གདམ་འཐུ་འབད་བཅུག་ནི། 
✓ གདམ་འཐུ་འབད་མི་ དོན་ཚན་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ག་དེ་མང་མང་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓ སྡེ་ཚན་ནང་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དགའ་ཚོར་གྱི་ སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་ནི། 
✓ སྡེ་ཚན་ གཞན་དང་གཅིག་ཁར་ ག་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི། 
✓ དོན་ཚན། 

 ༡་ སློབ་གྲྭ། 
 ༢་ སེམས་ཅན། 
       ༣་ ཤིང་འབྲས། 
       ༤་ ཟ་འཐུང་ཚུ་གི་སྐོར་ལས།  

༥.༡༣  སྲུང་།  
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ལས་དོན།     སྲུང་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི། ལྷག་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།   
སྟོན་ཆས།  ལྷན་ཐབས།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལྷག་དེབ་ལྷན་ཐབས་ནང་ལས་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ སྤྲོ་བ་ཆེ་ཏོག་ཏོ་ཅིག་ ག་སྒྲིག་འབད་དེ་འབག་འོང་ནི། 

✓ སྲུང་ ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གཏང་ནི། 
✓ སྲུང་ མགྱོགས་ལྷོད་ རན་ཏོག་ཏོ་དང་ ཚིག་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓ སྲུང་རྩེད་པའི་ འགན་ཁུར་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལུས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་བཏོན་བཅུག་ནི། 
✓ ཁས་བླང་ཐོག་ལས་ སྲུང་དེ་ལོག་གཏང་བཅུག་ནི། 
✓ འོག་གི་ དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 

༡. སྲུང་འདི་ནང་ ག་དང་ག་ར་འདུག?  
༢. སྲུང་འདི་གིས་ དོན་དག་ག་ཅི་བཏོནམ་སྨོ? 

  ༣. སྲུང་འདི་ ག་དེ་སྦེ་འདུག?  

༥.༡༤  མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད།  
ལས་དོན།    དུས་རྒྱུན་ སློབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།   
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། དུས་རྒྱུན་སློབ་ ཁང་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སློབ་སྟོན་འབད་ནི། 

✓  སློབ་ཁང་ནང་ཡོད་པའི་ ཅ་ཆས་ཚུ་གི་ མིང་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  ཤོག་ཁྲམ་ནང་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་བྱིན་ནི། 
✓  སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
✓  ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
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མིང་ཚིག།   

 

 

 

 

 

༥.༡༥   རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
ལས་དོན།   ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་དང་པི་སི།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ བྲིས་འབག་འོངས་ཏེ་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་གི་ དོན་དག་སྟོན་བྱིན་ནི། 
✓  རྗོད་ཚིག་འབྲི་ཐངས་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་ཏེ་སྟོན་ནི། 
✓  འོག་གི་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ རྗོད་ཚིག་བྲི་བཅུག་ནི། 

 

 

 

 

སློབ་གྲྭ་དང་ སློབ་སྡེ། དབུ་འཛིན་དང་ སློབ་དཔོན། སློབ་དེབ་དང་ ལྷག་དེབ། 
འབྲི་དེབ་དང་ པི་སི། ལྡུམ་ར་དང་ མེ་ཏོག། སྤྱི་དོན་ཁང་དང་ སློབ་ཁང་།  
བྱང་ཤིང་དང་ ས་སྨྱུག། ཡིག་ཚང་དང་ དཔེ་མཛོད། ཤོག་ཁྲམ་དང་ ཤོག་བྱང་།  
སློབ་རིམ་དང་ སློབ་ཕྲུག། དྲུང་ཡིག། སླབ་ནི་དང་ ཉན་ནི། ལྷག་ནི་དང་ བྲི་ནི།  
འཁྲབ་སྟེགས། དཔེ་དེབ། ཆོས་རྒྱུགས། སྐུགས། འབྲི་ཁྲི་དང་ རྐང་ཁྲི། སྨྱུ་གུ་ 
དང་ སྣག་རྩི། ཚོན་སྨྱུག།  
 

གདན། མལ་ཆ། ལྕངམ། ཚོདམ། ཧོན་ཚོད། མིག་དམར། ཟླ་བ། ཕགཔ། གླང་། ཁ་མིག། 
གཤོལ། ཤལཝ། སོག་ལེ། བྱིལ་ལི། ཐོཝ། གཟོང་། ཐྱིག། སྟར་ཅུང་། སེག་ཅུང་། གཟེར། 
འབྲས་སེར། ཤམ་འབྲས། གྲོ་མ། དྲི་བཟང་། སྦང་ཆང་། སིང་ཆང་། བསིལ་ཆུ། མར་ཆང་། 
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དེ་གི་ཤུལ་ལུ། བཟའ་ཚང་དགའ་ཏོག་ཏོ་འབད་ སྡོད་ནི་གི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? ཟེར་མི་དྲི་བ་གི་ཐོག་ལུ་ ནང་རྡོག་
འདྲི་ལན་འབད་དེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ བྲི་བཅུག། 

༥.༡༦   ཚག། ཤད་དང་འདྲི་རྟགས་། 
ལས་དོན།   ཚག་ཤད་དང་འདྲི་རྟགས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།   འབྲི་དེབ་དང་པི་སི། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཚག་ ཤད་དང་འདྲི་་རྟགས་ འཐོབ་ཐངས་ཚུ་ སྟོན་ནི། 

✓  བྱང་ཤིང་གུ་ བྲིས་ཏེ་ ཚག། ཤད དང་འདྲི་རྟགས་ཚུ་ དཔྱྱེ་སྟོན་ཐོག་ལས་སྟོན་ནི། 
✓ ཚག་ ཤད་དང་འདྲི་རྟགས་ བྲི་དགོཔ་ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་སྟོན་ནི། 
✓  ཚག་ ཤད་དང་འདྲི་རྟགས་ ཡོད་པའི་དོན་མཚམས་ གཅིག་བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་ཏེ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  ་ - ཚག།      ། - ཤད་   ? - འདྲི་རྟགས་ འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

འདི་ག་ཨིན་ན? རིན་ཆེན་ཨིནམ་མས། རིན་ཆེན་གྱི་ལག་པར་ག་ཅི་འདུག? པི་སི་འདུག། རིན་
ཆེན་ག་ཅི་འབད་དེས? ཡི་གུ་འབྲི་དེས། རིན་ཆེན་འདི་ག་ཅི་ཨིནམ་མས? སྟོབ་ཕྲུགཔ་་་་་་་ 

 
དཔེར་ན། 
འདི་ཚུ་ ག་ཨིནམ་མས? ཨ་ལོ་ཚུ་ཨིནམ་མས།  
ཁོང་གི་ ལག་པར་ག་ཅི་འདུག? མདའ་དང་གཞུ་འདུག།  

ཨ་ལོ་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག? ཨ་ལོ་ལྔ་འདུག།  
ཁོང་ ག་ཅི་འབད་དེས? ཁོང་ རྩེདམོ་རྩེ་དེས། 
བཟུམ་བཟོ་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་
ཚུ་གིས་བཟོ་མི་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ཚུ་ སློབ་དཔོན་
གྱིས་ དཔེ་སྣོད་ནང་ལུ་བསྡུ་གསོག་འབད་དེ། ད་
རུང་ ལོག་ དོན་ཚན་འདི་བཟུམ་ར་སྤྲོད་དེ་ སྐྱོན་
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ཡོན་ སྤང་བླང་ འབད་དགོཔ་ཚུ་ ཁོང་གི་སེམས་ཁར་ངེས་ཏེ་ བྲི་བས་ག? མི་བྲི་བས? བརྟག་ཞིབ་འབད་དགོ། སྐུགས་ཀྱི་ ཚད་
གཞི་ཚུ་ཡང་འདི་ལུ་ བལྟ་སྟེ་བཟོ་ཚུགསཔ་ཨིན། 

- ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢༡ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

སློབ་ཚན་༥ པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
དགོ། 
 
སློབ་ཚན་༥ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 སྲུང་ ཐུང་ཀུ་རེ་ཉན་ཏེ་ ལོག་གཏང་ཚུལ།  
 ཚག་ཤད་དང་ འདྲི་རྟགས་ཚུ་ འབྲི་ཐངས།  
 རྗེས་འཇུག་ ད་ལ་ས་དང་ དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ ན་རོ་ཡོད་མིའི་རྗོད་སྒྲ་ འབྲི་སླབ། 
 སྲུང་ ཐུང་ཀུ་རེ་ལྷག་སྟེ་ ཉན་སླབ་དང་ འདྲི་ལན། 
 གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་ནང་དང་༥༠ ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་འབྲི་སླབ།  
 ཚིག་མཚམས་ བཅད་དེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ཐངས། 
 འབྲུ་སྣ་ལ་སོགས་པའི་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་སླབ། 
 ཞེ་ས་དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
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སློབ་ཚན་༥ པའི་ དབྱེ་ཚད། 
རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན། 
Meeting 

ཉེ་འབྱོར། 
Approach 

འགོ་ཐོག། 
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། འབྲུ་སྣ། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག། ཞེ་ས་
དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ ཚིག་ཚུ་
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སླབ་ 
འབད་བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་
དང་ སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབད་ཚུགས་མི། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། འབྲུ་སྣ། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག། ཞེ་ས་
དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ ཚིག་ཚུ་
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སླབ་ 
འབད་བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་
དང་ སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་གཏོགས་ 
མང་ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ འབད་ཚུགས་མི། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། འབྲུ་སྣ། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག། ཞེ་ས་
དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ ཚིག་ཚུ་
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སླབ་ 
འབད་བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་
དང་ སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་
ཚུགས་མི། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། འབྲུ་སྣ། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག། ཞེ་ས་
དང་ གུས་ཞབས་ཀྱི་ ཚིག་ཚུ་
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཉན་སླབ་ 
འབད་བའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་
དང་ སེང་ཕབ་ མགྱོགས་ལྷོད་
ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་
མི། 

ལྷག
་ནི།

 

རྗེས་འཇུག་ ད་ལ་ས་དང་ 
དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ ན་རོ་ཡོད་
མིའི་རྗོད་སྒྲ། སྲུང་། འདྲི་ལན། 
རྗོད་ཚིག་ བཤད་པ་ གནས་
ཚུལ་སོགས་ ལྷག་པའི་
སྐབས།   ཚིག་མཚམས་དང་ 
རྗོད་སྒྲ་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ 
སེང་ཕབ་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ལྷག་
ཚུགས་མི།  

རྗེས་འཇུག་ ད་ལ་ས་དང་ 
དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ ན་རོ་ཡོད་
མིའི་རྗོད་སྒྲ། སྲུང་། འདྲི་ལན། 
རྗོད་ཚིག་ བཤད་པ་ གནས་
ཚུལ་སོགས་ ལྷག་པའི་
སྐབས།   ཚིག་མཚམས་དང་ 
རྗོད་སྒྲ་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ 
སེང་ཕབ་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
རེ་གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ལྷག་ཚུགས་མི།  

རྗེས་འཇུག་ ད་ལ་ས་དང་ 
དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ ན་རོ་ཡོད་
མིའི་རྗོད་སྒྲ། སྲུང་། འདྲི་ལན། 
རྗོད་ཚིག་ བཤད་པ་ གནས་
ཚུལ་སོགས་ ལྷག་པའི་
སྐབས།   ཚིག་མཚམས་དང་ 
རྗོད་སྒྲ་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ 
སེང་ཕབ་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ ལྷག་
ཚུགས་མི།  

རྗེས་འཇུག་ ད་ལ་ས་དང་ 
དབྱངས་ཞབས་ཀྱུ་ ན་རོ་ཡོད་
མིའི་རྗོད་སྒྲ། སྲུང་། འདྲི་ལན། 
རྗོད་ཚིག་ བཤད་པ་ གནས་
ཚུལ་སོགས་ ལྷག་པའི་
སྐབས།   ཚིག་མཚམས་དང་ 
རྗོད་སྒྲ་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ 
སེང་ཕབ་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ལྷག་ནི་
ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི།  
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བྲི་ནི
། 

རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ་ 
གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་
ནང་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་བྲི་བའི་ སྐབས། 
སྡེབ་དང་ ཚག་ཤད་ འདྲི་
རྟགས། གཅད་མཚམས་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ བྲི་ཚུགས་མི། 

རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ་ 
གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་
ནང་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་བྲི་བའི་ སྐབས། 
སྡེབ་དང་ ཚག་ཤད་ འདྲི་
རྟགས། གཅད་མཚམས་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
བྲི་ཚུགས་མི། 

རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ་ 
གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་
ནང་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་བྲི་བའི་ སྐབས། 
སྡེབ་དང་ ཚག་ཤད་ འདྲི་
རྟགས། གཅད་མཚམས་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ བྲི་ཚུགས་མི། 

རྗོད་ཚིག་དང་ བཤད་པ་ 
གངས་ཁ་༧༠ ཚུན་ཨང་ཡིག་
ནང་དང་༥༠ ཚུན་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་བྲི་བའི་ སྐབས། 
སྡེབ་དང་ ཚག་ཤད་ འདྲི་
རྟགས། གཅད་མཚམས་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་
ཕམ་ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་
ཕམ་ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་
ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན། དུས་ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། 
སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། གང་དང་ 
སྣུམ་འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་
གིས་བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངས་ས་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་
བཟོ་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ 
འགན་ཁག་འབག་ནི། ཕྱགས་
སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་བར་
ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ རེམ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་
ཕམ་ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་
ཕམ་ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ གནས་ཚུལ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས། རྟ་དྲངས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ནི་དང་། 
འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲི་ལྷག་དང་། ཚིག་མཚམས་དོན་མཚམས་ཚུ་གཅད་ནི་དང་། ཚག་ཤད་ཚུ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས་པའི་ཁར་ གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན། ཕལ་སྐད་ཞེ་ས་སོགས་ ཉིན་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ 
ཡིག་ལམ་གྱི་ཐོག་ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། རྩིས་
མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རང་ཚོར་གྱི་སྒོ་ལས་འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 རྗོད་ཚིག་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ འབྲི་ལྷག།  
 དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་སླབ། 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་སྟེ་ འབྲི་ལྷག།  
 གཙང་སྦྲ་ འཕྲོད་སྟེན་སོགས་ཀྱི་ དགོས་པ་དང་ཕན་ཐོགས། 
 ལཱ་འགན་དང་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་ཚིག་ ལག་ལེན།  
 ལྷག་སྟེ་པར་དང་ བཤད་པ་ འབྲི་སླབ།  
 ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་སའི་ཚིག་ ལག་ལེན།  
 ལྷག་དེབ་དང་ སྲུང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ལོག་གཏང་ཐངས།  
 མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ། 
 ཨང་གངས་༧༠ ཚུན་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི། /སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན།  

 གནས་ཚད་འདི་ནང་ལྷོདཔ་ད། མཇུག་ལུ་ བཀོད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ་ལས། འོས་འབབ་ག་ཆེ་མི་འདི་བལྟ་སྟེ། 
གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་འབྲི་ལྷག་ སྒྲིང་སྒྲིང་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྟོན་ཚན་དང་ ནང་འབྲེལ་
བཟོ་སྦེ་ ངེས་པར་ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་གི་མཇུག་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ནང་ལྷབ་དགོ་པའི་དོན་ཚན། སློབ་ཚན་དྲུག་པ༽ ཟེར་མི་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ སློབ་
ཚན་དྲུག་པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་དགོ། 
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༦.༡  གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན། 
ལས་དོན།   གཙང་སྦྲ་སྟེན་ཐངས་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།   
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། གཟུགས་ཁམས་གཙང་སྦྲ་འབད་ བཞག་ཐབས་ལུ་ འབད་དགོཔ་ག་ཅི་ཡོདཔ་ཨིན་ན? ཚུ་སྟོན་ནི། 

✓ སྡེ་ཚན་ནང་ རང་གི་གཟུགས་ ཧིང་སངས་ས་འབད་ བཞག་ནི་དོན་ལས་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? གོ་སྡུར་འབད་
བཅུག་ནི། 

✓  གོ་སྡུར་འབད་མི་འདི་ དམངས་ཁར་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  གནད་དོན་འདི་གི་ སྐོར་ལས་ཁ་སྐོང་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སླབ་བྱིན་ནི། 
✓  ཧིང་སངས་ས་འབད་སྡོད་པ་ཅིན། ཕན་པ་ ག་ཅི་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? བཤད་བྱིན་ནི། 
✓  ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢༤ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ བཀོད་ཤོག་བཀང་བཅུག་ནི།།  
✓ མ་ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ ཐོག་ལས་ བཀོད་ཤོག་འདི་ བཀང་བཅུག་ནི།  

ལཱ་ཤོག། 
ང་བཅས་ར་གིས་འབད་དགོཔ། ང་བཅས་ར་གིས་འབད་མ་དགོ་མི། 
  

 

༦.༢   གཟུགས་ཁམས་གཙང་སྦྲ་གི་སྲུང་། 
ལས་དོན།   གཟུགས་ཁམས་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ གཙང་སྦྲ་ཚུ་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
རིག་རྩལ།  འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།   ལྷག་དེབ། སྲུང་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
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གཟུགས་ཁམས་གཙང་སྦྲ་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ ལྷག་དེབ། ཡང་ན། སྲུང་དེབ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གཟུགས་ཁམས་འཕྲོད་
སྟེན་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་ཚུ་སྤྲོད་ནི། 
✓ གཙང་སྦྲ་བཞག་དགོ་པའི་རིགས་དང་ གཙང་སྦྲ་བསྟེན་དགོ་པའི་རིགས་ཚུ་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་སྟོན་ནི། 
✓ གཤམ་གསལ་ལུ་ བཀོད་དེ་ཡོད་ཡོད་མི་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་བཀང་བཅུག་དགོ། 
གཙང་སྦྲ་བཞག་དགོ་པའི་རིགས། གཙང་སྦྲ་བསྟེན་དགོཔ། 
སྐྱ། ཧིང་སངས་ས་འབད་ འཁྱུ་དགོ། 
སེན་མོ།  
གཟུགས།  
རྐངམ། ལགཔ།  
སོ།  
གོ་ལ།  
མཐའ་འཁོར།  
འཐུང་ཆུ  
ཟ་འཐུང།  
ཆབ་གསང།  
ཟ་ཆས།  

གཟུགས་ཁམས་གཙང་སྦྲ་ བསྟེན་དགོཔ་ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར། སླ་སྲེ་ཆ་གཟུང་བརྗེ་སོར་གྱི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་བཅུག། 
༦.༣    ལགཔ་འཁྱུ་ཐངས།  
ལས་དོན།   ལགཔ་འཁྱུ་དགོཔ་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་ སླབ་ཚུགས་ནི། 
རིག་རྩལ།   ཉན་སླབ།   
རིག་སྟོབས།   གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།   གླུ་སྒྲོམ།  པར་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལགཔ་འཁྱུ་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་སྟོན་ནི། 
✓ ལག་འཁྱུ་དགོཔ་ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ལས་བཤད་བྱིན་ནི། 
✓  ལག་འཁྱུ་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་ཚུ་དཔྱྱེ་སྟོན་འབད་ནི། 
✓  ལགཔ་འཁྱུ་ ལགཔ་འཁྱུ་ཟེར་མི་ ཞབས་ཁྲ་ཉན་བཅུག་ནི། 
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✓ ལགཔ་ནམ་ར་ འཁྱུ་དགོཔ་ཨིན་ན? ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  དྲི་བ་བཀོད་དེ་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལན་གེ་ཟ་ལྦ་ག་ཐོག་ལས་ སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ པར་ཁྲམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ལགཔ་འཁྱུ་ཐངས་ཀྱི་ རིམ་པ་ཚུ་ ལད་སྲོལ་འབད་བཅུག་ནི། 

དྲན་གསོ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་ བཞེས་སྒོ་མ་བཟའ་བའི་ ཧེ་མ་ལགཔ་འཁྱུ་ནི་གི་ གོམས་གཤིས་ཚུད་བཅུག་ནིའི་དོན་ལུ་ རྟག་བུ་དྲན་
གསོ་འབད་དགོ། 
༦.༤  ཚིག་མཚམས་གཅད་ཐངས། 
ལས་དོན།   རྗོད་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།   
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། རྗོད་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ལྷག་ཐངས་འོག་གི་ གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་སྟོན་ནི།  
✓  རྗོད་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་བྲིས་འབག་འོང་ནི། 
✓  རྗོད་ཚིག་ཚུ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ ལྷག་ཐངས་དཔྱྱེ་སྟོན་འབད་ནི། 
✓  ཁུ་སིམ་སིམ་འབད་ རང་རང་ སོ་སོ་ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓  ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ གཞན་ཚུ་ ལད་སྲོལ་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག་ནི། 

 རྗོད་ཚིག། 
 
 
 
 

 

 

དྲན་གསོ། རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་དེབ་ལྷན་ཐབས་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་དགོ།  

    ལཱ་ཤོག། 

ཧེ་མ་ བ་གཅིག་ མོ་ར་གི་བོའུ་ཅུང་ཁྱིད་དེ་ རྩྭ་བཟའ་བར་ སོང་ནུག། ཉིན་མར་ བོའུ་ཅུང་འདི་ འབྱང་ད་ནུག། དེ་ལས་ བ་འདི་ ག་

ཏེ་བཤལ་ཏེ་ འཚོལ་བལྟ་རུང་ མོ་གིས་ བོའུ་ཅུང་མ་འཐོབ་པས། 
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༦.༥  གོ་གནས་ཀྱི་ལཱ་འགན།  
ལས་དོན།   གོ་གནས་དང་འཁྲིལ་ ལཱ་འགན་ཚུ་གི་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལཱ་འགན་ཚུའི་ སྐོར་ལས་སྟོན་ནི།  
✓  ཁོང་ར་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ཐོག་ལས་ རང་སོའི་ ལཱ་འགན་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓  སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་དེ་ གོ་གནས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ནི། (དབུ་འཛིན། དབུ་འཛིན་འོགམ། 

སློབ་དཔོན། བླ་མ་) 
✓  གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་འཁྲིལ་ ལཱ་འགན་ཚུ་སླབ་བཅུག་སྟེ་ བྱང་ཤིང་གུ་ཐོ་བཀོད་ནི། 
✓  རྗོད་ཚིག་རེ་བྲི་བཅུག་ནི། འདི་ཁ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་སྦེ། 

བཟོ་བོ། མགརཝ། སྤྲོས་རྐོ། ཞིང་པ།  
རྒ་པོ། དམངས་མི། ཚོགས་པ། རྒེད་དྲུང་། བདག་སྐྱོང་འགོ་དཔོན། 
ཚེམ་དཔོན། ཨ་དྲུང་། ནོར་རྫིཔ། 
ཐབ་ཚང་པ། ཕྱགསམ་འཕྱག་མི། ཡོངས་དཔོན། དོ་དམ་ སོགས་ཀྱི་ ལཱ་འགན་ཚུ་ འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་སྦེ་ གནས་
ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ ལཱ་འགན་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། 

༦.༦  བཤད་པ།  
ལས་དོན།   པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཤོག་ཁྲམ་༩ པ་ནང་གི་ སློབ་གྲྭའི་པར་འདི་ སྟོན་ཞིནམ་ལས། འོག་གི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབད་བཅུག་ནི།  
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✓ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲི་བའི་ ལན་སླབ་བཅུག་ནི།  
༡ པར་འདི་ ག་ཅི་གི་པར་ ཨིནམ་མས? 
༢ སློབ་གྲྭ་གི་ གདོང་ཁར་ ག་ཅི་འདུག? 
༣ སློབ་གྲྭ་གི་ གཡས་ཁ་ཐུག་ ཡོད་མི་འདི་ ག་ཅི་སྨོ? 
༤ སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ ཅ་ལ་ ག་ཅི་ར་ འདུག?  

✓ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་རེ་ བྲི་བཅུག་ནི་དང་ དམངས་ཁར་ལྷག་བཅུག་ནི། 

༦.༧   ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག།  
ལས་དོན།  ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།   ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་ཏེ་ ལྷག་ཐངས་ སྟོན་ནི། 
✓ རེ་བཞིན་དུ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
✓ བྱའི་རིགས་དང་སྲོག་ཆགས་ཀྱི་ རིགས་ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག་ནི། 
 
 
 
 

བྱའི་རིགས སྲོག་ཆགས་ཀྱི་རིགས 
  
  

 
རྗོད་ཚིག་ཐུང་ཀུ་རེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། 
༡ གཟན་དོམ་གྱིས་ སོ་བཏབ་ཨིན།  

འབུཔ། ལེ་ཀོ། གཟན་དྟོམ། ཆུ་བྱ། རྨ་བྱ། སྦྱང་ནང། ཁྲུང་ཁྲུང། 
གསེར་སྦྱངམ། པྟོ་ཏྟོམ། ནལ་གཟནམ། གྱོག་མྟོ། ཕུ་ཀྲུ། འདམ་བྱ། 
བྱིང་གུམ། 
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༢ ཁྱིམ་ནང་ སྦྱང་ནག་ འདུག།  
༣     ཁྲུང་ཁྲུང་ གནམ་ཁར་ འཕུར་དེས། 

༦.༨   ལྷག་སྟེ་པར་བྲི་ནི།  
ལས་དོན།   རྗོད་ཚིག་ལྷག་སྟེ་ པར་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི་ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  རྗོད་ཚིག་བྲིས་ཡོད་པའི་ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབད་བཅུག་ནི། 

✓ རྗོད་ཚིག་ཚུ་ཤོག་ཐང་ཅིག་ནང་ བྲིས་འབག་འོང་ནི། 
✓  རྗོད་ཚིག་ལྷག་བཅུག་ནི། 

ཀ་ ད་རིས་ ཉིམ་ ཤར་ནུག། 
ཁ་ ཤིང་ཅིག་འདུག། 
ག་ ཕྲིན་ལས་དང་ ཟླ་བ་ ཤིང་གི་ འོག་ལུ་ འདུག། 
ང་ ཤིང་གི་ ཟུར་ཁར་ ཁྱིམ་འདུག། 
ཅ་ ཁྱིམ་ཅིག་འདུག། 
ཆ་ ཁྱིམ་གུ་ དར་ཤིང་ འདུག། 
ཇ་ ཁྱིམ་གྱི་ ཟུར་ཁར་ གླང་ཅིག་ འདུག། 

✓ རྗོད་ཚིག་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ པར་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི།  

༦.༩   འགྲེལ་བཤད།  
ལས་དོན།   འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་འཐོབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་དང་། འབྲི་རྩོམ་གྱི་དཔེ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་བྲི་ཐངས་ཀྱི་ དཔེ་སྟོན་ཐོག་ལས་སྟོན་ནི། 
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✓ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་གྱི་ དཔེ་ཅིག་བྲིས་ འབག་འོང་ནི། 
✓  འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ གོ་རིམ་བཤད་བྱིན་ནི། 
✓  དོན་ཚན་དག་པ་ཅིག་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་བྱིན་ཞིནམ་ལས་ ཁོང་ར་ གདམ་འཐུ་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
✓  ནང་རྡོག་ བརྗེ་སོར་འབད་དེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་ནི། 

༦.༡༠  རྗོད་ཚིག་བྲི་ནི།  
ལས་དོན།   པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲི་བའི་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། པར་ལུ་ལྟ་སྟེ་ དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓ ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༢༥ པ་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
✓  སྡེ་ཚན་ནང་ པར་ལུ་ལྟ་སྟེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ ལན་སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ པར་གྱི་བཤད་པ་འབྲི་མི་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ལུ་ བརྗེ་སོར་འབད་དེ་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། 
དྲི་བ། ༡ ཨ་ལོ་འདི་ ག་ཅི་ འབད་དེས? 
 ལན། ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
 ༢ ལྷམ་ ཆ་ག་དེམ་ཅིག་ འདུག? 
 ལན། ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 
 ༣ ཁྱོད་ཀྱིས་ ལྷམ་གུ་ ལྷམ་རྩི་ དབུར་ནི་ཡོད་ག? 
 ལན། ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

༦.༡༡  ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་ས།  
ལས་དོན།   ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི་། སླབ་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་བཟོ་སྟེ་སྟོན་ནི།  

✓  ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད་ཀྱི་མིང་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
✓ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི། 

རྣམ་ཅོ་     སྤྱན། 
རྐངམ་     སྤྱན། 
མགུ་ཏོ་     བཞུགས། 
མིག་ཏོ་      སྙན། 
ལྷ་པ་     བཞེས། 
སྡོད་     བཞུགས་ 

      བཟའ་     ཤངས། 

༦.༡༢  སྲུང་གཏང་ནི།  
ལས་དོན།   པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་གཏང་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། སླབ་ནི།  
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། གསར་རྩོམ།  
སྟོན་ཆས།  པར།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། པར་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སྲུང་གཏང་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  པར་དག་པ་ཅིག་བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་འབག་འོང་ནི། 
✓  སློབ་དཔོན་གྱིས། པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་གཏང་ཐངས་ཀྱི་ དཔྱྱེ་སྟོན་འབད་ནི། 
✓  པར་གདམ་འཐུ་འབད་དེ་ སྡེ་ཚན་ནང་ སྲུང་གཏང་བཅུག་ནི། 
✓  སྡེ་ཚན་འགོ་དཔོན་གྱིས་འབད་ དམངས་ལུ་ སྲུང་གཏང་བཅུག་ནི། 

    སྲུང་གི་དཔེ། 
ཧེ་མ་ བ་ཅིག་ མོ་ར་གི་བོའུ་ཅུང་ ཁྱིད་དེ་ རྩྭ་བཟའ་བར་སོང་ནུག། ཉིན་མར་ ཡུདཔ་ཅིག་ཁ་ལས་ བོའུ་ཅུང་འདི་ འབྱང་ད་ནུག། 
དེ་ལས་ བ་འདི་ ག་ཏེ་ཡང་བཤལ་ཏེ་ བོའུ་ཅུང་འཚོལ་བར་ སོང་རུང་། མོ་གིས་ བོའུ་ཅུང་མ་འཐོབ་པས། ཕྱི་རུ་ཡུདཔ་ཅིག་ཁ་
ལས། མོ་ འུ་སྡུག་ སེམས་སྐྱོ་སྟེ་ ཤིང་གི་འོག་ལུ་འཛུལ་སྦེ་ ངེའི་བོའུ་ཅུང་འདི་ ག་ཏེ་ཡོད་ག? ཟེར་ མནོ་བསམ་བཏང་སྦེ། རྩྭ་
ཡང་བཟའ་མ་ཚུགས་པར་  སེམས་སྐྱོ་སྟེ་སྡོད་ནུག། ཕྱི་རུ་ཆུ་ཚོད་༥ དེ་ཅིག་ཁར་ མོ་ ཁྱིམ་ནང་འགྱོཝ་ད་ མོ་གི་ བོའུ་ཅུང་དེ་ཡང་ 
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ཚལ་མ་ནང་ལས་ བརྒྱུགས་ཏེ་ མོ་ར་སྡོད་སར་འོངས་ནུག། བ་འདི་ སེམས་དགའ་སྟེ་ བོའུ་ཅུང་འདི་ལུ་ ཨོམ་བྱིན་ ལྕྱེ་གིས་
བལྡགས་སྦེ་སྡོད་ནུག། 

✓ སྲུང་འདི་ རྗོད་ཚིག་༥ དེ་ཅིག་ནང་བྲི་བཅུག་ནི། 

དཔེར་ན། 
ཧེ་མ་ བ་ཅིག་རྩྭ་བཟའ་བར་སོང་ནུག། 
བ་འདི་གི་ བོའུ་ཅུང་ འབྱང་ད་ནུག། 
བ་འདི་ རྩྭ་མ་བཟའ་བར་ བོའུ་ཅུང་འཚོལ་ནུག། 
བོའུ་ཅུང་ མ་འཐོབ་པར་ ཤིང་གི་འོག་ལུ་སྡོད་ནུག། 
ཕྱི་རུ་ བོའུ་ཅུང་འདི་ ལོག་འོངས་ཏེ་ སེམས་དགའ་ནུག། 
དེ་བཟུམ་འབད་ པར་གཞན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ཡང་ སྲུང་བཟོ་སྟེ་ སླབ་བཅུག།  

༦.༡༣  མིང་ཚིག་མགྱོགས་ཕབ། 
ལས་དོན།   མིང་ཚིག་ གོ་དོན་དང་ འཁྲིལ་ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།     དྲན་ཤེས།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལོ་འཁོར་༡༢ ཀྱི་མིང་ཚུ་གི་ སྡེབ་སྦྱོར་སྟོན་ནི། 

✓  ཤོག་ཁྲམ་ནང་ ལོ་འཁོར་༡༢ ཀྱི་ མིང་བྲིས་འབག་འོང་ནི། 
✓  སྡེབ་ཚུ་ སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བྱིན་ནི། 
✓  ལྷག་ནི་གི་ དུས་ཚོད་བྱིན་ནི། 
✓  སྡེབ་སྦྱོར་ཚུ་ མགྱོགས་ཕབ་འབད་ནི། 
✓  ནང་རྡོག་ བརྗེ་སོར་འབད་ཞིནམ་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ སྐུགས་བྱིན་བཅུག་ནི། 

 
 

༦.༡༤   ངག་ཐོག་ལས་རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 

བྱི་བ། གླང་། སག། ཡྟོས། འབྲུག། སྦྲུལ། རྟ། ལུག། སྤྲེལ། བྱ། ཁྱི། ཕག། 
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ལས་དོན།   རྩེདམོ་ཐོག་ལས་་རྗོད་ཚིག་སླབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།    གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  ཁ་ཤ།    

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ གལ་སྒོར་སྒོརམ་འབད་ བཞག་ཞིན་ན་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ ཁ་ཤ་ཕར་ཚུར་བཀོ་སྟེ་ ཁ་ཤ་
འཐོབ་མི་འདི་གིས་ རྗོད་ཚིག་ ག་ཅི་ཤེས་མི་ཅིག་ སླབ་བཅུག་ནི།  

✓ ཁ་ཤ་ ག་གིས་འཐོབ་མི་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་གཅིག་ སླབ་བྱིན་ནི།  
✓ ཁ་ཤ་འཐོབ་མི་གིས་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ རྗོད་ཚིག་ སླབ་བཅུག་ནི། 
✓ ག་དེམ་ཅིག་འབད་ དུས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་ སླབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། ཞབས་ཁྲ་འཐེན་བཅུག་ནི། 

༦.༡༥   གོ་དོན་བྲི་ནི།  
ལས་དོན།   མིང་ཚིག་གི་ གོ་དོན་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག།   

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས། དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག་གི་ གོ་དོན་འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  མིང་ཚིག་༥ དེ་ཅིག་བྱང་ཤིང་གུ་བྲིས་ཏེ་ གོ་དོན་བྲི་བཅུག་ནི།  དཔེར་ན།  
- སློབ་གྲྭ། དཔེ་ཆ་ལྷབ་ས།  
- ཁྱིམ། སྡོད་ས།  
- དེད་གཡོགཔ། སྣུམ་འཁོར་གཏང་མི།  
- སློབ་ཕྲུག། དཔེ་ཆ་ལྷབ་མི།  
- དྲུང་འཚོ། སྨན་བཅོས་འབད་མི། 

✓  སློབ་དཔོན་གྱིས་ གོ་དོན་ཚུ་ ལོག་ལོག་སླབ་བྱིན་ནི། 

༦.༡༦  ཆ་ཤས་ངོས་འཛིན།  
ལས་དོན།   ཤིང་དང་མེ་ཏོག་གི་ ཆ་ཤས་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།  
སྟོན་ཆས།  མཐའ་འཁོར་གྱི་ཅ་དངོས་ངོ་མ་།   

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས་ ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ཚུ་གིས་ ཆ་ཤས་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 

✓  ཆས་ཤས་ཚུ་གི་ བཤད་པ་འབྲི་ཐངས་སྟོན་ནི། 
✓  སྡེ་ཚན་བགོ་ཞིནམ་ལས་ ཤིང་དང་མེ་ཏོག་གི་ ཆ་ཤས་ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་ནི། ཤིང་ མེ་ཏོག་ འདབ་

མ་ ཞལ་ལག་ ར་ཏོ རྡོག་མ་ ཚོས་གཞི། 
✓ ལོག་ སློབ་ཁང་ནང་ལྷོདཔ་ད་ ཐོ་བཀོད་དང་འཁྲིལ་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི། 
✓  སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཁོང་གི་འབྲི་མི་བཤད་པ་འདི་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་འཆར་བཀོད་ནི། 

རྗོད་ཚིག་གི་དཔེ། 
 
 

 

༦.༡༧   སྲུང།  
ལས་དོན།   སྲུང་ལྷག་སྟེ་དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  སྲུང་དེབ།   

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་དེབ་ཅིག་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་འབག་འོང་ནི། 

✓  ཁས་བླང་ཐོག་ལས་ ཁོང་ར་ཤེས་མི་སྲུང་ཅིག་གཏང་བཅུག་ནི། 
✓  སྲུང་དེབ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གཏང་ནི། 
✓  བློ་སྤོབ་མེད་མི་ཚུ་ལུ་ སྲུང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ཚབ་རྩེད་འབད་བཅུག་ནི། 
✓  སྲུང་འདི་ ཉན་ཞིནམ་ལས་ འོག་གི་དྲི་བའི་ལན་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། 

འདི་ ཁམ་ཤིང་ ཨིན།  
ཁམ་ཤིང་ལུ་ ཞལ་ལག་ ཡྟོད། 
ཁམ་ཤིང་གུ་ རྟོག་མ་ བཏགས་ནུག། 
ཁམ་ཤིང་གི་ མེ་ཏྟོག་ ལེགས་པས། 
མེ་ཏྟོག་ ཁ་དྟོག་ ཤ་ཁ་ཨིན། 

  

འདི་ ཨེ་ཏྟོ་མེ་ཏྟོག་ ཨིན།  
ཨེ་ཏྟོ་མེ་ཏྟོག་ དམརཔྟོ་འབད་ ཡྟོད།  
ཨེ་ཏྟོ་མེ་ཏྟོག་ལུ་ འདབ་མ་ཡྟོད།  
ཨེ་ཏྟོ་མེ་ཏྟོག་ལུ་ ར་ཏྟོ་ཡྟོད། 
ཨེ་ཏྟོ་མེ་ཏྟོག་ མ་འདྲཝ་ ལེ་ཤ་ཡྟོད།  
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༡ སྲུང་འདི་ནང་ ག་དང་ག་ར་ འདུག?  
༢ སྲུང་འདི་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ ཨིནམ་མས?  
༣ སྲུང་འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་འདུག?  
༤ སྲུང་འདི་དགོད་བྲ་སི་སི་ སྐྱོ་སི་སི་ དགའ་ཏོག་ཏོ་ཚུ་ལས་ག་ཅིའི་ནང་ཚུད་ནི་མས? 

 ༥ སྲུང་འདི་ནང་ལས་ ཁྱེད་ཀྱིས་ ག་ཅི་ར་དགའ་ཡི? 
༦ སྲུང་འདི་ནང་ལས་ ཁྱོད་ལུ་ མ་དགའཝ་ ག་ཅི་འདུག? ཟེར་ དྲི་བ་བཀོད་དེ་ཤོག་ཁྲམ་༡༠ དང་༡༡ 

བཏོན་ཞིནམ་ལས་ སྲུང་བྲི་བཅུག་ནི། 
སློབ་ཚན་༦ པ་འདི་ མཇུག་བསྡུཝ་ད། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགོཔ་འབད་ སྤྲོད་ཡོད་མི་འདི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
དགོ། 
 
སློབ་ཚན་༦ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 རྗོད་ཚིག་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ འབྲི་ལྷག།  
 དྲི་བ་དང་བསྟུན་པའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་སླབ། 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་སྟེ་ འབྲི་ལྷག།  
 གཙང་སྦྲ་ འཕྲོད་སྟེན་སོགས་ཀྱི་ དགོས་པ་དང་ཕན་ཐོགས། 
 ལཱ་འགན་དང་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་ཚིག་ ལག་ལེན།  
 ལྷག་སྟེ་པར་དང་ བཤད་པ་ འབྲི་སླབ།  
 ཕལ་ཚིག་དང་ ཞེ་སའི་ཚིག་ ལག་ལེན།  
 ལྷག་དེབ་དང་ སྲུང་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བསྐྱར་བཤད།  
 མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ། 
 ཨང་གངས་༧༠ ཚུན་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
 

 
  



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 105 

སློབ་ཚན་༦ པའི་ དབྱེ་ཚད།  

རིག
་རྩལ

། རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན། 
Meeting 

ཉེ་འབྱོར། 
Approach 

འགོ་ཐོག། 
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

འོས་་འབབ་དང་ བསྟུན་པའི་ 
ལན་དང་། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ 
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས། ཕལ་ཚིག་དང་ ཞེ་ས། 
ལྷག་དེབ་དང སྲུང་ཚུ་ཉན་ཏེ་ 
ལོག་བཤད་པའི་སྐབས། རྗོད་
སྒྲ་དང་ གཅད་མཚམས་ སྐད་
ཀྱི་འགྱུར་ཁུག་དང་ སེང་ཕབ་
ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ཉན་
སླབ་ འབད་ཚུགས་མི། 

འོས་་འབབ་དང་ བསྟུན་པའི་ 
ལན་དང་། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ 
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས། ཕལ་ཚིག་དང་ ཞེ་ས། 
ལྷག་དེབ་དང སྲུང་ཚུ་ཉན་ཏེ་ 
ལོག་བཤད་པའི་སྐབས། རྗོད་
སྒྲ་དང་ གཅད་མཚམས་ སྐད་
ཀྱི་འགྱུར་ཁུག་དང་ སེང་ཕབ་
ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་གཏོགས་ 
མང་ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ འབད་ཚུགས་མི། 

འོས་་འབབ་དང་ བསྟུན་པའི་ 
ལན་དང་། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ 
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས། ཕལ་ཚིག་དང་ ཞེ་ས། 
ལྷག་དེབ་དང སྲུང་ཚུ་ཉན་ཏེ་ 
ལོག་བཤད་པའི་སྐབས། རྗོད་
སྒྲ་དང་ གཅད་མཚམས་ སྐད་
ཀྱི་འགྱུར་ཁུག་དང་ སེང་ཕབ་
ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་  འབད་
ཚུགས་མི། 

འོས་་འབབ་དང་ བསྟུན་པའི་ 
ལན་དང་། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ 
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས། ཕལ་ཚིག་དང་ ཞེ་ས། 
ལྷག་དེབ་དང སྲུང་ཚུ་ཉན་ཏེ་ 
ལོག་བཤད་པའི་སྐབས། རྗོད་
སྒྲ་དང་ གཅད་མཚམས་ སྐད་
ཀྱི་འགྱུར་ཁུག་དང་ སེང་ཕབ་
ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ཉན་
སླབ་ འབད་ནི་ལུ་རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
རྗོད་ཚིག། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས་ཀྱི་མིང་གི་སྐོར་ལས་ 
བྲིས་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ 
ཚིག་མཚམས་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ཚུགས་མི།  

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
རྗོད་ཚིག། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས་ཀྱི་མིང་གི་སྐོར་ལས་ 
བྲིས་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ 
ཚིག་མཚམས་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལྷག་ཚུགས་
མི།  

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
རྗོད་ཚིག། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས་ཀྱི་མིང་གི་སྐོར་ལས་ 
བྲིས་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ 
ཚིག་མཚམས་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་ཚུགས་མི།  

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
རྗོད་ཚིག། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་
ཚིག། གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་སྟེན་གྱི་
དགོས་པ། ལཱ་འགན་དང་ གོ་
གནས་ཀྱི་མིང་གི་སྐོར་ལས་ 
བྲིས་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་ 
ལྷག་པའི་སྐབས། རྗོད་སྒྲ་དང་ 
ཚིག་མཚམས་ སེང་ཕབ་ 
མགྱོགས་ལྷོད་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི།  
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བྲི་ནི
། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་། གཙང་སྦྲ་ 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་དགོས་པ། ལཱ་
འགན་དང་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་
ཚིག། ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་སའི་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བཤད་པ། རྗོད་ཚིག། འདྲི་བའི་
ལན་  བསམ་འཆར་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་
ཤད་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ བྲི་
ཚུགས་མི། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་། གཙང་སྦྲ་ 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་དགོས་པ། ལཱ་
འགན་དང་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་
ཚིག། ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་སའི་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བཤད་པ། རྗོད་ཚིག། འདྲི་བའི་
ལན་  བསམ་འཆར་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་
ཤད་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
བྲི་ཚུགས་མི། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་། གཙང་སྦྲ་ 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་དགོས་པ། ལཱ་
འགན་དང་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་
ཚིག། ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་སའི་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བཤད་པ། རྗོད་ཚིག། འདྲི་བའི་
ལན་  བསམ་འཆར་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་
ཤད་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ བྲི་ཚུགས་
མི། 

ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་། གཙང་སྦྲ་ 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་དགོས་པ། ལཱ་
འགན་དང་ གོ་གནས་ཀྱི་མིང་
ཚིག། ཕལ་ཚིག་དང་ཞེ་སའི་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བཤད་པ། རྗོད་ཚིག། འདྲི་བའི་
ལན་  བསམ་འཆར་ཚུ་བྲི་བའི་
སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་
ཤད་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 
འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

སློབ་དཔོན་དང་རྒས་ཤོས་ཕམ་
ཚུ་ལུ་ ཁ་བཟང་དང་གུས་
ཞབས། ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་དང་
ནང་ན་ འོངམ་ད་ གནང་བ་
ལེན་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམ་ཏོག་ཏོག་འབད་སྡོད་ནི། 
ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་
བཞག་སྟེ་ བདག་འཛིན། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། གང་དང་ སྣུམ་
འཁོར་ལམ་ལུ་ ས་སྨྱུག་གིས་
བྲི་ནི། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་ས་
གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་བཟོ་ཡོད་མི་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁག་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ག་ལྷོད་མ་བཀོ་
བར་ཧོད་ནང་བླུག་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཐངས། 

དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཐངས་འདི། རིག་རྩལ་ལྕོགས་གྲུབ་ཀྱི་ འཕེལ་སྐྱེད་ཚུ་ མཐྱིལ་ཕྱིནམ་འབད་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་བའི་ཁར། རྣམ་
དཔྱྲོད་དང་། གསར་གཏོད། བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན། མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་གི་རིག་རྩལ་ཚུ་གིས་ གཞི་བཟུང་སྦེ། སྤྱི་སེམས། ཤ་ཞེན། 
བྱམས་པ། གཞན་ཕན། བརྩེ་གདུང་།  དང་འདོད། བརྩོན་འགྲུས། མཐུན་ལམ། དྲང་བདེན། གུས་ཞབས་དང་། ལས་རྒྱུ་འབྲས་ལུ་
ཡིད་ཆེས་སོགས་ ནང་གི་བསམ་པ་དང་ ཕྱིའི་བྱ་སྤྱོད་ཚུ་ཡོངས་རྫོགས་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་ འབད་ནི་འདི་ཨིན། 

དེ་གིས་འབད་ སློབ་སྟོན་ཐུན་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ནང་། དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ མཁོ་ཆས་དང་། ཐབས་རིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ། 
གཤིས་ལུགས་དང་བསྟུན་པའི་ ལྷབ་སྦྱང་དང་། བྱ་སྤྱོད་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འཐོབ་ཚུགསཔ་ བཟོ་དགོཔ་དང་། 

འདི་ ནམ་འབད་ནི་ཨིན་ན? ཚར་ག་དེམ་ཅིག་འབད་ནི་ཨིན་ན? ག་གི་དོན་ལུ་འབད་ནི་ཨིན་ན? སོགས་ དུས་ཚོད་དང་ལན་
གངས་ ཡུལ་ལུ་བརྟེན་སྡོད་ནི་མེན་པར། ནམ་ཁོམ་ ནམ་བདེ། ལེགས་ཉེས་དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ཐུན་ཚན་དང་ ཉིནམ་ ཟླཝ་ ལོ་
ཅིག་བ་ལོ་གཅིག་ བྱ་སྤྱོད་དང་ རིག་རྩལ་ཡོངས་རྫོགས་འབད་ ཡར་རྒྱས་ གཏང་ཚུགསཔ་འབད་ བཟོ་ནི་ཚུ་ཨིན།  

བྲི་ནིའི་དབྱེ་ཞིབ།  
གོང་གི་དབྱེ་ཞིབ་ཤོག་ཁྲམ་གྱི་ དྲན་གསོའི་འོག་ལུ་ དཔེ་སྣོད་བསྡུ་གསོག་ཟེར་བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་ཚུ་གིས་ སློབ་ཚན་
འདི་གི་ ཤེས་ཚད་བརྡ་སྟོན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་སྟོན་འབད་མི་འདི་ དཔེ་སྣོད་འབད་བསྡུ་གསོག་འབད་དགོཔ་ཨིན། དེ་ལས་ ཡིག་
བཟོའི་དབྱེ་ཞིབ་འདི་ ཨ་ལོ་ཁོང་རའི་ཡིག་བཟོའི་སྦྱོང་དེབ་ནང་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ་པའི་ཁར་ སློབ་ཚན་རེ་རེའི་ནང་ལས་ 
ཡིག་བཟོའི་དཔེ་སྣོད་༢ རེ་ བསྡུ་གསོག་འབད་དགོ།  

ལྷག་ནིའི་དབྱེ་ཞིབ།  
ལྷག་ནིའི་དབྱེ་ཞིབ་འདི་ ཁག་གསུམ་འབད་ རྒྱུགས་ལེན་དགོཔ་ཨིན། ཁག་དང་པ་འདི་ ཀློག་སྦྱང་གི་དོན་ལུ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ 
ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་ནི། ཁག་གཉིས་པ་འདི་ ལྷག་དེབ་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་བལྟ་ནི། ཁག་གསུམ་པ་འདི་ གོ་དོན་དང་ དབྱེ་དཔྱད་
ཀྱི་རིག་རྩལ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ཨིན།  

ཁག་དང་པ། སློབ་ཚན་གྱི་ ཤེས་ཚད་བརྡ་སྟོན་ནང་བཀོད་ཡོད་དོ་བཟུམ། སློབ་སྟོན་སྐབས་ ཤོག་བྱང་དང་ ཤོག་ཁྲམ་
ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན།  

ཁག་གཉིས་པ། ལྷག་དེབ་ལྷག་ནིའི་དབྱེ་ཞིབ་འདི་ ལྷག་ཐངས་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོ་བཟོ་སྟེ་ སློབ་ཚན་འདི་ནང་ཡོད་པའི་ལྷག་
དེབ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན།  



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 108 

ཁག་གསུམ་པ། གོ་དོན་དང་དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་ རིག་རྩལ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་ཨིནམ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་དེབ་ལག་
ལེན་གྱི་སྐབས་ལུ་ དྲི་བ་གཞན་ཡང་བཟོ་སྦེ་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རྩལ་མང་སུ་བཀོད་དེ་ ཐོ་བཞག་ནི་ལས་
ལྷག་པའི་ རིག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་ལུ་ གཙོ་བོར་བཏོན་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

དེ་བཟུམ་འབད་ ཉན་ནི་སླབ་ནིའི་རིག་རྩལ་དབྱེ་ཞིབ་འདི་ཡང་ དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་སྐབས་ལུ་ཡོད་པའི་ སློབ་ཚན་སོ་སོའི་ཤེས་
ཚད་བརྡ་སྟོན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
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འབྲི་རྩལ་སྦྱང་བ། 
བཤད་པ།  
བཤད་པ་བྲི་ནི་འདི་ནང་ རང་གི་མིང་། པར་གྱི་མིང་བྲི་ནི། པར་གྱི་སྐོར་ལས་རྗོད་ཚིག་བྲི་ནི། པར་དང་ཅ་དངོས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ 
བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  
རྟ།  

འདི་ རྟ་ ཨིན།  
རྟ་ལུ་ རྐངམ་ བཞི་ཡོད། 
རྟ་འདི་ དཀརཔོ་ ཨིན་པས། 
རྟ་གིས་ ཁུར་ཆ་ འབག་དེས། 

གོ་དོན། 
མཐུན་སྒྲིག། འདི་ནང་ལུ་ པར་དང་མིང་མཐུན་སྒྲིག་འབད་ནི། གཞན་ རིག་རྩལ་དང་ སློབ་རིམ་གྱི་ཤེས་ཚད་བརྡ་སྟོན་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ མིང་དང་མིང་ ཚིག་དང་ཚིག་ རྗོད་ཚིག་དང་རྗོད་ཚིག་ཚུ་ མཐུན་སྒྲིག་འབད་བཅུག་ནི་དང་། གསལ་བྱེད་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། ཆེ་
ཆུང་བསྒྲིག་ནི། རིང་ཐུང་བསྒྲིག་ནི། སྲབ་སྟུག་ཕྱེ་ནི།  

ཀ་ ཤིང་  མགུ་ཏོ་གི་པར། 
ཁ་ སྟ་རི་  ཤིང་གི་པར། 
ག་ རྐང་ཁྲི་  སྟ་རི་གི་པར། 
ང་ མགུ་ཏོ་  རྐང་ཁྲི་གི་པར། 

ས་སྟོང་བསུབ་ནི།  
འདི་ནང་ ཨ་པ་ཏོག་ཙེ་རྐོ་མིའི་ པར་འདི་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཞི་གི་ ས་སྟོང་བསུབ་ནི་ བཟོ་སྟེ་ཡོད། ས་སྟོང་ནང་
བཙུགས་ནིའི་ཚིག་ཚུ་ ལྟག་ལུ་སྒྲོམ་སོ་སོ་འབད་ བཙུགས་ཏེ་ཡོད་མི་ནང་ལས་ ག་ཕོག་བལྟ་སྟེ་ ས་སྟོང་བསུ་བཅུག་དགོ། འདི་ 
ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སློབ་རིམ་ གཞན་ཚུ་ནང་ཡང་ ཤེས་ཚད་བརྡ་སྟོན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་དགོ། 

ཏོག་ཙེ་ ཨ་པ་ མིང་ རྐོ་ འགྱོ་ 
༡. ཁོ་ངེ་གི་ ------ ཨིན།  

ཨ་པ་ཏོག་ཙེ་རྐོ་མི་གི་པར། ༢. ཁོ་གི་ ------- བཀྲ་ཤིས་ཨིན། 
༣. ཁོ་གིས་ ས་ ---- དེས། 
༤. ཁོ་གི་ ལག་པར་ ---- འདུག། 
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དྲི་བ་འདྲི་ལན།  
འོག་ལུ་ཡོད་མི་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འདི་ ཡིག་རྒྱུགས་དང་བཤད་པ་ཅིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ བཟོ་ཡོད་རུང་ གཞན་ཡང་པར་དང་སྲུང་
ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལུ་ཡང་ གཞི་བཞག་སྟེ་བཟོ་དགོ། དྲི་བ་ཚུ་ཡང་ རིག་རྩལ་གྱི་མཐོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཀོད་དགོཔ་ཁག་ཆེ།  

ཡིག་རྒྱུགས། 
ཁོ་ ཚེ་དབང་ཨིན། ཚེ་དབང་ལུ་ སྤུན་ཆ་གཉིས་ཡོད། ཁོ་གི་ 
ཨ་ཞེམོ་གི་མིང་ དབང་མོ་ཨིན། ཁོ་གི་ ནུ་གཅུང་གི་མིང་ 
མཁའ་འགྲོ་ ཨིན། ཁོང་གསུམ་ སློབ་གྲྭ་ནང་ འགྱོཝ་ཨིན། 

དྲི་བ།  
༡. ཚེ་དབང་ལུ་ སྤུན་ཆ་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག? 
༢. སློབ་གྲྭ་ནང་ འགྱོ་མི་ ག་དང་ག་ར་སྨོ? 
༣. ཚེ་དབང་གི་ ཨ་ཞེམོ་གི་མིང་ ག་ཅི་ཨིནམ་མས? 

ལན་གདམ་ཁ།  
འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་འདི་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིནམ་ལས། དེ་གིས་མ་དོ་བར་ ལན་གདམ་ཁ་ཅན་གྱི་དྲི་བ་གཞན་ཡང་ རིག་རྩལ་
དང་ ཤེས་ཚད་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཟོ་དགོ། 

འདི་ ---- ཨིན། ཤོ་/ཤ་མུ་ ཤ་མུ་གི་པར། 
འདི་ ---- ཨིན། རྟ་/གླང་ གླང་གི་པར། 
རྐང་ཁྲི་ལུ་ རྐངམ་ ---- འདུག། ༥/༤ རྐང་ཁྲི་གི་པར། 

མིང་གི་རྣམ་གངས། 
མིང་གི་རྣམ་གངས་འདི་ གཙོ་བོ་ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ མིང་ཚིག་ག་དེམ་ཅིག་ཤེས་ག? དབྱེ་དཔྱད་འབད་ནི་ ཨིནམ་ལས། ཉིན་བསྟར་
ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ རྣམ་གངས་ ཨ་ལོ་ཁོང་རའི་སེམས་ཁ་ལས་ འབྲི་བཅུག་ནི་དང་། ཡང་ན། དཔེ་དེབ་
/ལག་ཤོག་ཚུ་ནང་ལས་ འཚོལ་ཏེ་བྲི་བཅུག་དགོ། དེ་བཟུམ་འབད་ འགལ་མིང་ཚུ་ཡང་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོས་འབབ་བལྟ་སྟེ་ བྲི་
བཅུག་རུང་ བཏུབ་ཨིན། 

འདི་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ གཞན་ཡང་། གོ་དོན་བྲི་ནི། རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། མིང་དང་ བྱ་ཚིག་དབྱེ་ཕྱེ་ནི་སོགས། སེམས་ཀྱིས་འཚོལ་
ཏེ་ བྲི་བཅུག་དགོཔ་ཁག་ཆེ། 

** འདི་ནང་བཀོད་མི་འདི་ དཔེ་ཙམ་ཅིག་ཨིན་ནི་དེ་གིས། ཤེས་ཚད་དང་ རིག་པའི་ལྕོག་སགྲུབ་དང་བསྟུན། མཐོ་དམའ་
ཚུ་ རང་རང་སོ་གིས་ བཟོ་དགོཔ་ཨིན། 
 
 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 111 

དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་མཁོ་ཆས་ཀྱི་དཔེ། 
དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་ ཚུལ་མཐུན་འགྱོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ‘མཁོ་ཆས་ཚུ་’ གི་དཔེ་དག་པ་ཅིག། སློབ་རིམ་བློ་གསར་ལས་༣ པ་ཚུན། ལམ་
སྟོན་ག་རའི་ནང་སོ་སོ་འབད་ བཀོད་ཡོདཔ་ལས། ཁག་ཆེཝ་དང་ འོས་འབབ་མཐོང་པ་ཅིན་ སློབ་རིམ་ག་ཅིའི་དོན་ལུ་འབད་རུང་ 
དཔེ་ལེན་སྦེ་ ལག་ལེན་འཐབ་པ་གིས་ མ་བཏུབ་མེད། 

གཉིས་པ་༠༠༡ ། སློབ་རིམ་༢ པ། སློབ་ཚན་༡ པ། 

དོན་ཚན་ཚུ་ ཤེས་མ་ཤེས་བལྟ་ནི་གི་དོན་ལུ། འོག་གི་དྲི་བ་བཟུམ་བཟོ་སྦེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

༡. ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་ བཀོད་མི་དང་འཁྲིལ་བའི་ མིང་བྲི་ནི། 
མཆོད་བཤམ་ནང་དགོ་
མི་ཅ་ལ་༥ ། 

ལྟོ་བཟའཝ་ད་ ལག་ལེན་
འཐབ་མི་ཅ་ལ་༥ ། 

གྱོན་ཆས་༥ ། ཚོད་སྲེ་༥ ། སློབ་ནང་གི་ཅ་ལ་༥ ། 

     

༢. སློབ་གྲྭ་ནང་ལྷོདཔ་ད་ ག་ཅི་གི་ལཱ་ར་འབད་ནི་ཡོདཔ་སྨོ  ?ཁྱོད་ཀྱིས་ རྟག་བུ་འབད་མི་ ལཱ་མ་འདྲཝ་༣ གྱི་མིང་བྲིས།  
༣. སློབ་གྲྭ། ཐབ་ཚང་། སློབ་ཁང་། ཟེར་མི་ མིང་ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ། 
༤. དུས་བཟང་གི་སྐབས་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་ག  ?༢ བྲིས།  
༥. ཁྱོད་རའི་ ཆ་རོགས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ རྗོད་ཚིག་༣ བྲིས། 

སློབ་རིམ་༢ པ། སློབ་ཚན་༢ པ། 
གཉིས་པ་༠༠༢ ། ལྷག་ཐངས་བལྟ་ནི་གི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
འབད་ཚུགས་མི། []   འབད་མ་ཚུགས་མི། []  ཡང་ན། མིང་ཚིག་ག་ཅི་འཛོལ་མི་འདི་ བྲི་རུང་བཏུབ། 

ཚད་གཞི། 
མིང་གསལ། 

མིང་ཚིག་འཛོལ་བ། 
ཅཙ་/ཆ་ཚ་/ས་ཤ་/ཡ་
ཞ་/སོགས།  

སྒྲ་དྲག་ཞན། 
(ང་ལྔ་སྔ་/ལ་གླ་བླ་
སོགས) 

མཆུ་བཙུམ་དགོཔ་
དང་མ་དགོཔ། 
(བྱ་བྱག་བྱོག་/སྤྱོད་
/སྤྱ་/ཕྱོགས་འཕྱོག་) 

སྔོན་འཇུག་ཡར་
འདྲེན་དགོཔ། 
(རྒྱུ་མཚན། དཔལ་
འབྱོར་) 

 

༡. ཀརྨ་རིན་ཆེན།      
༢. པདྨ་རྡོ་རྗེ།      
༣. པདྨ་འོད་ཟེར།      
༤. བརྩོན་འགྲུས།      
༥. ས་ནུ་བཀ་ཏ།      
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སློབ་རིམ་༢ པ། སློབ་ཚན་༣ པ། 

གཉིས་པ་༠༠༣ ། བཤད་པ་འབྲི་ཐངས་བལྟ་ནིའི་དཔྱྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
འབད་ཚུགས་མི། []   འབད་མ་ཚུགས་མི། []    

མིང་གསལ། མིང་ཚིག་གི་
སྡེབ། 

ལག་ལེན། ཚིག་གི་ས་སྟོང་། ཐྱིག་ཁར་བཀལ་
ཐངས།  

ཤད་ལག་ལེན། གཙང་སྦྲ། 

༡. དཱན་མ་ཡ།       
༢. པུར་ན་གྷ་ལེ།       
༣. སྒྲོལ་མ།       
༤. བདེ་སྐྱིད།       
༥. དབང་ཕྱུག།       

 
སློབ་རིམ་༢ པ། སློབ་ཚན་༤ པ། 

གཉིས་པ་༠༠༣ པ། གུས་ཞབས་བལྟ་ནི། དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
འབད་ཚུགས་མི། []   འབད་མ་ཚུགས་མི། []    

མིང་གསལ། གནང་བ་ཞུ་
ནི། 

དགའ་ཚོར་
བསྐྱེད་ནི། 

ལོང་ནི། ལག་བརྡ། ཁ་བསུབ་ནི། ཞྭམོ་ཕུད་
ནི། 

དྲན་གསོ། 

༡ . ཨོ་རྒྱན་ལྷུན་གྲུབ།       འོང་ཆོག་ག ?
གཅིག་ཤེས་པས། 

༢ .དབང་མོ།        
༣  .པདྨ་དབང་མོ།         
༤  .དཱན་མ་ཡ།         
༥  .སྟོབས་རྒྱས །        

 
སློབ་རིམ་༢ པ། སློབ་ཚན་༥ པ། 
གཉིས་པ་༠༠༤ ། བློའི་རིག་རྩལ་ དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
འབད་ཚུགས་མི། []   འབད་མ་ཚུགས་མི། []    

མིང་གསལ། གྲོས་ཐག་
གཅད་ནི། 

འགོ་
འདྲེན་
འཐབ་ནི། 

འཆར་
གཞི་
བཟོ་ནི། 

བཅའ་
མར་

བཀོད་རྒྱ་
དང་
འཁྲིལ་ནི། 

དྲན་གསོ། 
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གཏོགས་
ནི། 

དྲང་པོ།       

བདེན་པ།      གདམ་ཁ་འབད་མ་ཚུགསཔ་དང་། སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབདཝ་
ད་ དགོ་པའི་ཅ་ལ་ཚུ་མི་འོང་པས། 

ཤོབ།       
ཨ་དྲུང་།       
ཏ་ལ།       
པ་དོ།       

 
སློབ་རིམ་༢ པ། སློབ་ཚན་༦ པ། 

གཉིས་པ་༠༠༥ པ། དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། སྤྱིར་བཏང་ལྷག་ཐངས་བལྟ་ནི། 
འབད་ཚུགས་མི། []   འབད་མ་ཚུགས་མི། []    

མིང་གསལ། གོ་དོན། རྗོད་སྒྲ། གཅད་
མཚམས། 

མགྱོགས་ལྷོད། དྲན་གསོ། 

པདྨ་སྐལ་བཟང་།      
ནོར་ལྷ་དབང་ཕྱུག།      
ཀུན་ཁྱབ་ཚེ་རིང་།      
རྩལ་ལྡན་ལྷུན་གྲུབ།      
འགྱུར་མེད་ཀོ་ཏ།      

 
གཉིས་པ་༠༠༦ ། དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། 
 
དང་པ། མིང་དང་བྱ་ཚིག། 

སྡོད། ཤིང་། གླང་། ལོང་། རྩེདམོ། བཙུམ། བྲི། བཀང་། མེ་ཏོག། འགྱོ། བླུག། ཨེན་ཏ། སྒོ་སྒྲིག། གཟུང་། བཏོན། རྐངམ། 
མགུ་ཏོ། ཕྱག་ཏོ། འཕྱག། བཙུགས། གཏང་། སྒོ། ལུག། རྩང་། པར།  
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གཉིས་པ། བཟའ་བཏུབ་མི་དང་མ་བཏུབ། 
 
 
 
གསུམ་པ། སྦོམ་ཆུང་། 
 
 
 
 
བཞི་པ། རིང་ཐུང་། 
 
 

ཨེ་མ། རྟོ། བང་སྒྲོམ། ལ་ཕུ། ཁྱིམ། ཚྟོད་སྲེ།  

ནྟོར། ར། རྟ། བྱ་པྟོད། གླང་། མེ་ཏྟོག། ཤིང་།  

དར་ཤིང་། ལྷ་དར། སྲུང་སྐུད། སྐེད་རགས།  ལག་རྒྱན།  གོང་།  
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གཉིས་པ་༠༠༧ ། རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ། 
བཀོད་རྒྱ། འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ཐོ་དང་འཁྲིལ་ ག་དེམ་ཅིག་ཤེས་ག  ?མནོ་བསམ་བཏང་སྦེ་ གངས་ཁའི་འོག་ལུ་ ཨིན་

རྟགས་ )  ( བཀལ།  
མིང་། ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

དོན་ཚན། ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ ༡༡ ༡༢ ༡༣ དྲན་གསོ། 
༡. སློབ་ཁང་ནང་ཅ་ལའི་མིང་།             

༢. གྱོན་ཆས་ཀྱི་མིང་།             

༣. ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་།             

༤. ཡན་ལག་གི་མིང་།             

༥. ཤིང་གི་མིང་།             

༦. ཡིག་ཆས་ཀྱི་མིང་།             

༧. གོ་གནས་ཀྱི་མིང་།             

༨. སེམས་ཅན་གྱི་མིང་།             

༩. ཁྱིམ་ཆས་ཀྱི་མིང་།             

༡༠. ཟ་ཆས་ཀྱི་མིང་།             

༡༢. བཟའ་ཚན་གྱི་མིང་།             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 116 

གཉིས་པ་༠༠༨ པ། རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ། 
བཀོད་རྒྱ། འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ཐོ་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ཚུགས་པས་ མི་ཚུགས་པས། ཨིན་རྟགས་ ) ( བཀལ། ཡང་ན། ལྷག་
མ་ཤེས་མི་ཡི་གུ་ལུ་ར་ ཚོས་གཞི་འདྲཝ་དབུར་བཞག་རུང་འཐུས། 
མིང་། ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

ཨང་། དོན་ཚན། 
ལྷག་ 

དྲན་གསོ། 
ཚུགས། མི་ཚུགས།  

༡. ཀ་ཁ་ག་ང་། ཅ་ཆ་ཇ་ཉ། སོགས།    

༢. ཀི་ཁུ་གེ་ངོ་། ཅི་ཆུ་ཇེ་ཉོ། སོགས།    

༣. ཀྲ་ཁྲ་ག་ཀྱ་ཁྱ་ག་ཀླ་གླ་བླ་ སོགས་འདོགས་ཅན།    

༤. རྐ་རྒ་རྔ་ ལྐ་ལྒ་ལྔ་ སྐ་སྒ་སྔ། སྒྲ། སོགས།    

 
གཉིས་པ་༠༠༩ ། ནང་རྡོག་དབྱེ་ཞིབ། 
༡. གཅིག་གིས་དྲི་བ་བཀོད། གཅིག་གིས་ལན་སླབ་ནི། མིང་ཚིག་གི་སྐོར། སྡེབ།  
༢. ཤིང་དང་འདབ་མ་ལ་སོགས་པའི་མིང་ གངས་ཁ་དང་སྦྲགས་ པར་བྲི་བཅུག་ནི། སོགས། 

སློབ་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི།  
ཀ་ ལྷག་ཐངས་དབྱེ་དཔྱད་ལཱ་ཤོག་གི་དཔེ།  

ལས་དོན། རྩེག་འདོགས་ཀྱི་མིང་ཚིག་ལྷག་ནི། 
འབད་ཐངས། ཚིག་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ཐོག་ལུ་རྟགས་བཀལ་ནི། 
 #བརྡ་རྟགས། 
 ཚིག་བཀོ་བཞག་མི་/འགོམ་མི། x 
 བསྐྱར་རྗོད།   ༠ 
 རྗོད་སྒྲ།   //  
 ཚིག་མཚམས།  = 
ཤིང་གི་ སྒྲོམ་ཅིག་ བཟོ་ནུག། སྒྲོམ་ཡང་ ལྡེ་མིག་ རྐྱབ་ནུག། ཁྱིམ་ནང་ ཨ་རྒས་ ཨང་རྒས་ ཡོད། ཕོ་རྒནམ་ 
བཤལ་བར་ སོང་ནུག། ཕྱི་ལས་ རླུང་མ་ སི་རི་རི། སྒོ་སྒྲིག་ སྒོ་ཅུང་ བསྡམ་དགོ་པས། ཟླ་པ་ ནང་ལུ་ ལྟོ་དང་ 
སྤགས། སྤྲོ་བའི་ སྐྱིད་སྡུག།  
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གཉིས་པ་༠༡༠ ། ཁ་ རྗོད་སྒྲ་བརྟག་དཔྱད་ལཱ་ཤོག། 

ལས་དོན།  སྒྲ་དྲག་ཞན། མཆུ་བཙུམ་ /མ་དགོཔ།  

འབད་ཐངས།  ལཱ་ཤོག་ཅོག་ར་འཐདཔ་ཅིག་ ཨ་ལོ་ལུ་སྤྲོད་དེ་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་སློབ་དཔོན་
གྱིས་སྒོར་ཐྱིག་བཀལ་ནི། ཡང་ན། སློབ་དཔོན།  

ཆ་རོགས། སྒྲ་ཉན་ཏེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་སྒོར་ཐྱིག་བཀལ་བཅུག་ནི། 
- ངུ་ སྔུ་ རྔུ། སྟོ་ མྟོ་ རྨྟོ། ན་ རྣ་ ནན། ལྟོ་ བྟོ་ གློ་། 
- ལ་ གླ་ ས། ངང་། དངངས། ངངས།  
- སྤྱིན། སྤྱིར། པྱིར། སྤྱན། སྤྱིས། སྤྱྟོད་པ།  
- བྱེག། བྱ་བ། བྱྟོ། འབྱྟོར་པ། འབྱུང་ཁུངས། བྱག།  

 
 
གཉིས་པ་༠༡༡ ། ལྷགཔ་ད་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དགོ་པའི་ ཐོ། 

མིང་གསལ། 

ཚིག
་མཚ

མས
། 

མཆུ
་བཙུ

མ་མི
། 

མཆུ
་མ་

བཙུ
མ་མི

། 

སྒྲ་དྲ
ག་པ

།  

སྒྲ་ཞ
ན་པ

། 

བསྐྱ
ར་ལོ

ག།
 

སྔོན
་འཇུ

ག་གི
་སྒྲ།

 

དྲན་གསོ། 

༡. ཀ་ཀུར།         
༢. དོ་ལོམ།         
༣. ཨོ་ལ་མཆོ་ཏོ།         
༤. གོན།         
༥. ཀེ་བ།         
༦. ལ་ཕུ།         
༧. རྒྱ་ནག་པད་ཚོད།         
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གཉིས་པ་༠༡༢ ། རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ། 
རང་གི་ལྕོགས་གྲུབ་བལྟ་ནི། 

དོན་ཚན། 
༠ ༡ ༢ ༣ ༤   
ཧ་ལམ་ཅིག་ལས་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་གནམ་མེད་ས་མེད་ལེགས་ཤོམ། 

མཐའ་འཁོར་གྱི་བཤད་པ་བྲི་ནི།  
ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་ལོ་རྒྱུས།  
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་སླབ་ནི།  
ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་ག་ར་གི་གོ་དོན་སླབ་
ནི། 

 

ཡིག་རྒྱུགས་ལྷག་སྦེ་གོ་དོན་སླབ་ནི།  
མ་ཤེས་མི་དྲི་བ་བཀོད་ནི།  
ལྷག་དེབ་ལྷག་ནི།  
ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི་གི་རིགས་ལྷག་ནི།  
 

གཉིས་པ་༠༡༣ ། དབྱེ་ཚད། 
མཉམ་འབྲེལ་ལྷབ་སྦྱང་གི་དབྱེ་ཚད། 
མིང་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ སློབ་རིམ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ ཐུན་ཚན་ ་་་་་་་་་་་་ དབྱིན་ཚེས་ ་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་ 
སྡེ་རིམ། ༤ ༣ ༢ ༡ 
སྡེ་ལཱའི་དམིགས་
ཡུལ་འགྲུབ་ནི་ལུ་
ཕན་འདེབས། 
 
སྡེ་རིམ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་ 
 

སྡེ་ལཱའི་དམིགས་ཡུལ་
འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ རང་སོ་
ལུ་ཕོག་ཡོད་པའི་ འགན་
ཁུར་དང་འཁྲིལ་ དེ་འགྲུབ་
ནི་གི་དོན་ལུ་ གང་འོས་ཀྱི་
སྒོ་ལས་ རྒྱུན་མ་ཆད་པར་ 
སྤྲོ་བའི་སྒོ་ལས་ བཅའ་མར་
གཏོགས་ཡོདཔ། 

སྡེ་ལཱའི་དམིགས་ཡུལ་
འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ རང་སོ་
ལུ་ཕོག་ཡོད་པའི་ འགན་
ཁུར་དང་འཁྲིལ་ དེ་འགྲུབ་
ནི་གི་དོན་ལུ་ བཅའ་མར་
གཏོགས་ཡོདཔ། 

སྡེ་ལཱའི་དམིགས་ཡུལ་
འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ རང་སོ་
ལུ་ཕོག་ཡོད་པའི་ འགན་
ཁུར་དང་འཁྲིལ་ དེ་འགྲུབ་
ནི་གི་དོན་ལུ་ རྒྱུད་སྐུལ་
འབདཝ་ད་ རྐྱངམ་གཅིག་ 
བཅའ་མར་གཏོགས་ཡོདཔ། 

སྡེ་ལཱའི་དམིགས་ཡུལ་
འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ 
བཅའ་མར་གཏོགས་
ཡོདཔ། 

སྡེ་གྲོགས་གཞན་
ལུ་རྩིས་བཞག།  
 
སྡེ་རིམ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་ 
 

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་སླབ་
མི་ བསམ་འཆར་དང་ 
མཐོང་སྣང་ ཡོན་ཏན་དང་ 
རིག་རྩལ་ རྩིས་མཐོང་ལུ་ ཆ་
བཞག་དང་ ཡིད་ཆེས་ངལ་

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་སླབ་
མི་ བསམ་འཆར་དང་ 
མཐོང་སྣང་ ཡོན་ཏན་དང་ 
རིག་རྩལ་རྩིས་མཐོང་ལུ་ ཆ་
བཞག་ཡོདཔ། 

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་སླབ་
མི་ བསམ་འཆར་དང་ 
མཐོང་སྣང་ ཡོན་ཏན་དང་ 
རིག་རྩལ་ རྩིས་མཐོང་ལུ་ ཆ་
བཞག་ཤུགས་མ་སྐྱེད་མི། 

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་
སླབ་མི་ བསམ་འཆར་
དང་ མཐོང་སྣང་ ཡོན་
ཏན་དང་ རིག་རྩལ་ 
རྩིས་མཐོང་ལུ་ ཆ་
བཞག་མ་སྐྱེད་མི། 
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རངས་སྐྱེད་ཚུལ་གསལ་
ཡོདཔ། 

ཡོན་ཏན་དང་ རིག་
པའི་ཕན་འདེབས།  
 
སྡེ་རིམ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་ 
 

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་དྲི་ནི་
དང་ དྲན་སྐུལ་འབད་མ་
དགོཔ་འབད་ ཡོན་ཏན་དང་ 
རིག་པ་ཚུ་ རྒྱུན་མ་ཆད་པར་ 
སྤྲོ་བའི་སྒོ་ལས་ ཕན་
འདེབས་འབད་ནི་ལུ་ བཅའ་
མར་གཏོགས་ཡོདཔ།    

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་དྲི་ནི་
དང་ དྲན་སྐུལ་འབད་མ་
དགོཔ་འབད་ ཡོན་ཏན་དང་ 
རིག་པ་ཚུ་ ཕན་འདེབས་
འབད་ནི་ལུ་ བཅའ་མར་
གཏོགས་ཡོདཔ།    

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་དྲི་ནི་
དང་ དྲན་སྐུལ་འབད་མ་
དགོཔ་འབད་ ཡོན་ཏན་དང་ 
རིག་པ་ཚུ་ ཕན་འདེབས་
འབད་ནི་ལུ་ ཉམས་འཚེར་
མི།    

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་
དྲི་ནི་དང་ དྲན་སྐུལ་
འབད་མ་དགོཔ་འབད་ 
ཡོན་ཏན་དང་ རིག་པ་ཚུ་ 
ཕན་འདེབས་འབད་ནི་
ལུ་ ནན་གྱིས་ སླབ་དགོ་
མི།    

གཞན་དང་གཅིག་
ཁར་ ལཱ་འབད་ནི་
དང་ བརྗེ་སོར།   
 
སྡེ་རིམ་ ་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་ 
 

དྲན་སྐུལ་འབད་མ་དགོཔ་
འབད་ སྡེ་གྲོགས་ཚུ་ལུ་ སྡེ་
ལཱ་གི་སྐབས་ ལེགས་བཅོས་
འབད་དེ་ སོར་དགོ་མི་ཚུ་ 
ངོས་འཛིན་འབད་ནིའི་རྒྱབ་
སྐྱོར་དང་ ལཱ་ཚུ་ མཇུག་བསྡུ་
ནི་གི་དོན་ལུ་ སེམས་ཤུགས་
བསྐྱེད་བཅུག་ཡོདཔ།  

དྲན་སྐུལ་འབད་མ་དགོཔ་
འབད་ སྡེ་གྲོགས་ཚུ་ལུ་ སྡེ་
ལཱ་གི་སྐབས་ ལེགས་བཅོས་
འབད་དེ་ སོར་དགོ་མི་ཚུ་ 
ངོས་འཛིན་དང་ ལཱ་ཚུ་ 
མཇུག་བསྡུ་ནི་གི་དོན་ལུ་ 
སེམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་
ཡོདཔ།  

དྲན་སྐུལ་འབདཝ་ད་ སྡེ་
གྲོགས་ཚུ་ལུ་ སྡེ་ལཱ་གི་
སྐབས་ ལེགས་བཅོས་
འབད་དེ་ སོར་དགོ་མི་ཚུ་ 
ངོས་འཛིན་དང་ ལཱ་ཚུ་ 
མཇུག་བསྡུ་ནི་གི་དོན་ལུ་ 
འབད་བཅུག་ཡོདཔ།  

དྲན་སྐུལ་འབདཝ་འབད་
ས་སྡོད་དགོཔ།  
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དཔེ་དེབ་ཀྱི་ཐོ། 
༡. སློབ་རིམ་གཉིས་པའི་སློབ་དཔོན་གྱི་ལམ་སྟོན་དཔེ་དེབ། 

༢. སློབ་རིམ་གཉིས་པའི་སྦྱོང་དེབ་ལཱ་ཤོག། 
 ཀ་ ཤོག་གངས་༢༤ འབད་གཅིག། 

༣. སློབ་རིམ་གཉིས་པའི་ལྷག་དེབ། 
 ༡… ངེའི་སྦྱོར་ཀློག་ཚིག་སྡུད། དེབ་དང་པ། 
 ༢… ཤིང་འབྲས། 
 ༣… ཁྱ་རྒོད་འོང་དོ། 
 ༤… བསླབ་བྱ། 
 ༥… ཨ་ལོའི་ཡོན་ཏན། 
 ༦… ཆ་རོགས། 
 ༧… སྒོ་ནོར་སེམས་ཅན། 
 ༨… མེ་རྐྱེན་སྲུང་སྐྱོབ། 
 ༩… ལམ་བཟང་། 
 ༡༠… ང་གིས་དགའ་ཤོས་ར། 
 ༡༡… སློབ་ཕྲུག་ལེགས་ཤོམ། 
 ༡༢… ཨཔ་གཡང་ཁུ་བཀྲ་ཤིས། 
 ༡༣… ལྟོ་ཚང་ལྔ་དང་མི་རྒོད། 
 ༡༤… ཨཔ་སྟག་དང་ཨམ་ཅུངམ་བྱི་ལི།ཀ་ ཡོན་ཏན། 

 ལྷན་ཐབས།  
 ཀ་ ཕན་པའི་ཟས་དང་གནོད་པའི་ཟས། 
 ཁ་ དྲུང་འཚོའི་བསླབ་བྱ། 
 ག་  བྱ་པོད་དང་རོ་ཁྱི། 
 ང་ ཉེན་སྲུང་། 
 ཅ་ རྗོད་ཚིག་ལྷག་དེབ། 
 ཆ་ བསམ་གྲུབ་དང་དོན་གྲུབ་སིང་ཀྲུ། 



ལམ་སྟོན་༢ པ།              ༢༠༢༤ 

 121 

དྲན་གསོ། ཐོ་ནང་ཚུད་ཡོད་མི་ ལྷག་དེབ་དང་ ལྷན་ཐབས་ལྷག་དེབ་འདི་ཚུ་ ནམ་ར་འབད་རུང་ གཡོག་བཀོལ་ཆོག་ཆོག་འབད་ 
སློབ་ཁང་ནང་ལུ་བཞག་དགོཔ་ཨིན། 

༤. སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས་ཚུ། 
 ཀ་ ཨ་ལོའི་སྤྲོ་གླུ། 
 ཁ་  སྤྲོ་གླུ་དེབ་ཆུང་། 
 ག་ ན་ཆུང་གླུ་དེབ། 
 ང་  ཤོག་ཁྲམ་ཤོག་གངས་༡༡ འབད་མི་ཚན་པ་གཅིག། 
 ཅ་ ཡིག་བཟོའི་སྦྱོང་དེབ། ག། 
 ཆ་ རི༌དྭགས༌སེམས༌ཅན། 
 ཇ་ གཟུགས༌ཀྱི༌ཆ༌ཤས། 
 ཉ་ ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག། (ཤོག་ཁྲམ) 
དྲན་གསོ། ཐོ་ནང་ཚུད་ཡོད་མི་ སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ ལྷབ་སྟོན་གྱི་སྐབས་ ངེས་པར་ཁག་ཆེ་བའི་ ཅ་ལ་ཙང་ཙ་འབད་ནི་དེ་གིས། 
སློབ་ཁང་ནང་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ བཀྲམ་སྟོན་འབད་དེ། ནམ་ར་འབད་རུང་ གཡོག་བཀོལ་ཆོག་ཆོག་་དང་ གཞི་རྟེན་འབད་ཆོག་
ཆོག་འབད་ སློབ་ཁང་ ནང་འོང་དགོཔ་ཨིན། 
 


