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བཀའ་དྱིན་དགའ་ཚརོ། 
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ཤེས་རིག་ལམི་ལུགས་དང་ སྤུས་ཚོད་ཡརི་དྲགས་བཟ་ོནའི་དོན་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའ་མི་དངུལ་གྱི་རྒྱབ་སོརི་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། 
ཆེོས་སད་དོན་གྲུབ། རོང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རིང་སོང་ལས་འཛེན། 

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་ཕུ། 
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་ཕུ། 
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་
ཡོན་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་མ་ཚད་ སོབ་སྟོན་ལེམ་ལུགེས་འད་ནང་ སོབ་ཕྲུགེ་ཚུ་གེས་ ལེོ་ཤུལེ་མམ་ཚུ་ནང་གེ་ སོབ་རམ་ས་ོསོའ་ ཤིས་ཚད་སོབ་སྦྱིོང་གེ་ གེཞི་རྟེན་ལྕོགེས་
གྲུབ་འཐོབ་ཚུགེས་པའ་ ནང་འབྲེལ་དང་ སོབ་རམ་སོ་སོའ་ སོབ་ཕྲུགེ་གེ་ ལེོ་ན་དང་བསྟུན་པའ་རག་སྟོབས་ ཡུལེ་དུས་གེནས་སྟངས་དང་བསྟུན་པའ་ 
ཤིས་ཡོན་སྦྱིང་ཐབས་ མ་ཚའི་ལཱ་གེཡོགེ་ནང་མཁོ་བའ་ གེནད་དོན་ཚུ་གེཙོ་བོ་ དངོས་མཐོང་མཐའ་འཁོར་དང་ ཉེ་འབྲེལ་སྐབས་དོན་ཚུ་ལུ་ གེཙོ་བོར་
བཏོན་ཏ་ སྐད་ཡག་རག་རྩལེ་གེཞི་འགྱམ་བཙུགེས་ན་ལུ་ དམགས་གེཏད་བསྐྱིད་ད་ཡོད།  

ད་མ་ཚད་ རག་རྩལེ་ད་ཚུ་ སོབ་ཕྲུགེ་རང་རང་སོ་སོའ་ རྒྱུད་ལུ་འཐོབ་ཚུགེས་ཐབས་ལུ་ འོས་འབབ་ཡོད་པའ་སྦྱིོང་དབ་དང་ ལགེ་དབ་ ཁ་སྐོང་ལགེ་
དབ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ད་ཡོད་པའ་ཁར་ སོབ་སྟོན་ལུ་མཁོ་ཆ་བའ་ ཤིོགེ་ཁྲམ་ ལོགེ་བྱང་ ཤིོགེ་བྱང་ རྩད་ཆས་ལེ་སོགེས་པའ་ སྟོན་ཆས་ཚུ་ཡང་ 
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ངོ་སྦྱིོར་འབད་ད་ཡོད་མ་ད་གེས་ འབྲུགེ་གེ་ན་གེཞིོན་ཚུ་ལུ་ དང་དུས་དང་བསྟུན་ཏ་ རྒྱལེ་ཁབ་ནང་མཁོ་ཆ་བའ་ ཤིས་ཚད་ཀྱི་ལྕོགེས་གྲུབ་ཚུ་ རྩ་གེཞུང་
གེ་གེནས་ཚད་དང་འཁྲལ་ཏ་ འཐོབ་ཚུགེསཔ་འབད་ཡོད།  

འད་ལུ་ ཨ་ལེོ་ཚུ་གེས་སོབ་གེཉེར་ལུ་ དང་འདོད་དང་ བརྩོན་ཤུགེས་ཧེ་མ་ལེས་ལགེ་སྟ་ དགེོཔ་ཁགེ་ཆ་བའ་ཁར་ སོབ་དཔོན་གྱ་སྟོན་ཐངས་དང་ 
ལྕགོེས་གྲུབ་ གེཞུང་གེ་མཐུན་རྐྱེན་སྦྱིོར་བ་ ཕུན་སུམ་ཚགས་པ་ཅན་ ཤིས་ཡོན་སྤུས་ཚད་ཀྱི་གེནས་ཚད་འད་ ཨ་ལེོ་ར་ར་བཞིན་དུ་གེས་ རྒྱལེ་ཁབ་ཀྱི་
འགེན་འཁྲ་འབགེ་ཚུགེས་པའ་ དཔལེ་ལྡིན་འབྲུགེ་པའ་བུ་རྒྱུད་ངོ་མ་ཅག་ལུ་ འགྱུར་ཚུགེས་ན་ལུ་ཐ་ཚམ་མད། 

ལམི་ལུགས་གསརི་པེའ་ སོབ་སོན་འབྲི་རྩོམི་འབདཝ་ད་ག་ གཞི་རྟེན་འབད་ས་འད་ འཛེམི་གླིང་སྤྱིའི་གནས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་བའ་ ཨང་ལིཤེ་སྐད་
ཡག་ལམི་ལུགས་ལུ་བརྟེན་ཏ་ བཟོ་བཟོཝ་འབད་ན་ད་གས་ དམིགས་ཡུལ་འགྲུབ་ན་ག་ཐབས་ལམི་ལུ་ འཛེལ་བ་འོང་མི་སད། ཨན་རུང་ འབྲི་རྩོམི་
ལམི་ལུགས་གསརིཔེ་ག་ འབྲི་རྩོམི་ད་ཚུ་ ཧེ་མི་རོང་ཁའ་ནང་མིདཔེ་ལས་བརྟེན་ གསརིཔེ་བཟོ་བའ་སྐབས་ལུ་ ཤེས་ཡོན་ལོགས་གྲུབ་ཅིན་གྱི་མི་ཁྲིོད་
དཀོན་པེ་དང་ དུས་ཚོད་ལངམི་མི་འཐོབ་པེའ་ དཀའ་ངལ་ཚུ་ལས་བརྟེན་ཏ་ ལྷག་ཆེད་དང་ནོརི་འཁྲུལ་མི་འབྱུང་བའ་ དཔེ་མི་སདཔེ་ལས་བརྟེན་ ནོརི་
འཁྲུལ་འད་ཚུ་ལུ་ འབྲིལ་ཡོད་མིཁྱན་ལྡན་ག་གས་རི་འབད་རུང་ ཐད་ཀརི་དུ་ ལགས་བཅིོས་དགངོས་འཆེརི་ ག་ཅི་རི་གནང་རུང་ ལགས་སོ་དང་བཅིས་
པེའ་ དགའ་བསུའ་གདོང་ལན་ཞུ་ཆེོག་ཆེོག་ཡདོ།། 

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་རོ་རྗེ། 

      ཁྲ་འཛིན། 
        རོང་ཁའ་ཆོས་ཚན་ཚགས་ཆུང་། 
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བདེ་ཞིབ་བཟོ་སྦེ་ ལག་ལེན་ཚུལ་མཐུན་འཐབ་གནང་། 

                                            བཀའ་དྲིན་ཆེ། 
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ཉན་སླབ། 
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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་གཉིས་པ་ནང་ལྷབ་མི་ ཉན་ནི་དང་སླབ་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་ འཐབ་

ཚུགས་དགོ།  
༢. རང་དང་འབྲེལ་བའི་ ཉིན་བསྟར་ལས་རིམ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  
༣. རང་གི་ཉམས་མྱོང་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་ཉན་ཏེ་ སླབ་ཚུགས་དགོ།  
༤. འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དྲི་བ་ཚུ་ བཟོ་ཚུགས་དགོ། 
༥. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ སླབ་ཚུགས་དགོ།  
༦. སྤྲོ་གླུ་དང་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ འཐེན་ཚུགས་དགོ།  
༧. ཁག་ཆེ་བའི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༨. པར་དང་ ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།  

ལྷག་རིག།  
༡. སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ལྷབ་མི་ ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
༢. འ་ཅུང་ཡོད་མི་ ཡིག་རིགས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
༣. ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
༤. དོན་ཚན་འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུགས་དགོ།  
༥. མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་གྱི་བརྡ་བྱང་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༦. རྫོང་ཁའི་ ཡིག་གཟུགས་ག་ར་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
༧. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།   

བྲི་ནི། 
༡. སློབ་རིམ་གཉིས་པ་ནང་ ལྷབ་མི་བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
༢. རྫོང་ཁའི་དབྱངས་གསལ་ མགོ་ཅན་འདོགས་ཅན་ཆ་མཉམ་ མགྱོགས་ཡིག་འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་

ཏེ་ གལ་ཐྱིག་ནང་བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༣. ཚག་ཤད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བརྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ ཚིག་མཚམས་བཅད་དེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༤. འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ དྲི་བ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༥. ཁྱིམ་ནང་དང་ སློབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༦. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཨང་ཡིག་དང་ 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་དྲག་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་ན? དེ་གི་ འགྲོ་ལུགས་ཚུ་ སྟོན་བྱིན་དགོ། 
༢. དབྱངས་གསལ་དང་ འདོགས་ཅན་ མགོ་ཅན་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། 
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༧. དུས་མཐུན་གྱི་ མིང་ཚིག་གསར་འཐེབ་ གང་མང་ལྷག་སྟེ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་བཅུག་དགོ། 
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་བཏོན་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་ལས་ བྲི་ནིའི་ དང་

འདོད་བསྐྱེད་བཅུག་དགོ། 
༩. གངས་ཁ་དང་ ཨང་ཡིག་ཡིག་གཟུགས་ནང་༡༠༠ ཚུན་ བྲི་ནིའི་ སྦྱང་བ་གང་མང་བྱིན་དགོ། 
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མིང་ཚིག་ སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

༡. སློབ་རིམ་༢ པ་ནང་ ལྷབ་མི་ཉན་སླབ་དང་། ལྷག་ནིའི་རིག་རྩལ། བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

༤. ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
༥. ཁང་ཆས་དང་ཟ་ཧོད་ཐབ་ཆས་ཚུ། 
༦. ཟླ་ཚེས་དང་ལོ་རྟགས། 
༧. རྩེད་རིགས་དང་རྩེད་ཆས།  
༨. གཉེར་ཚང་། 
༩. ཡིག་ཚང་མཁོ་ཆས། 
༡༠. ལཱ་འགན། 
༡༡. ཞེ་སའི་ཚིག། 
༡༢. ཨང་གངས་༡༠༠ ཚུན་འབྲི་ལྷག། 
༡༤ ཉེར་མཁོའི་མིང་ཚིག་གཞན། 
༡༥. བྱ་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
༡༦. སློབ་སྟོན་གྱི་ དགོས་མཁོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྤྲོ་གླུ་གདངས་འཐེན་ཏེ་ ལེའུ་བསྒྱུར་ནི། 
༡༧. ཉེ་འབྲེལ་དང་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ མིང་ཚིག་གསརཔ་༡༠༠ བཀལ་ཏེ་སྡོམ་༣༠༠ འི་ ཡིག་སྡེབ་ཤེས་ནི། 
 
 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༣ པ།            ༢༠༢༤  
 

 7 

སྤྱིར་བཏང་ལམ་སྟོན། 

སློབ་དཔོན་ཚུ་གིས་ སློབ་ཁང་ནང་ལུ་སློབ་སྟོན་འབད་བའི་སྐབས་ འོག་གི་གནད་དོན་ཚུ་ སེམས་ཁར་བཞག་སྦེ་ འབད་དགོཔ།  
- 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་གི་རྒྱུད་ལུ་ མ་ཚུད་ཚུན་ 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་བཏོན་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? 

- ལྷག་དེབ་ཚུ་ སློབ་ཚན་དང་འཁྲིལ་ 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་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་དང་། བཤད་པ་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་བྲི་ནི་དང་། བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ལས་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ 
དཔྱད་ཞིབ་ཀྱི་ བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན་དང་། ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གནས་སྟངས་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཡིག་ལམ་
ལུ་བཀོད་དེ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི་དང་འབྲེལ། 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་དང་ འབྲེལ་བའི་ བཤད་པ། 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ འབྲི་ལྷག། 
 དྲི་བ་འདྲི་ལན་ཚུ་ ཉན་སླབ་དང་ འབྲི་ལྷག།  
 མཐའ་འཁོར་གྱི་ སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ འབྲི་སླབ།  
 ཉིན་བསྟར་གྱི་ལས་རིམ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་ འབྲི་སླབ། 
 གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ གཞན་ལུ་སླབ་ཐངས།  
 དོན་ཚན་དང་ འབྲེལ་བའི་ འདྲི་ལན་ འབད་ཐངས། 
 ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་ ལྷག་ གོ་དོན་ལེན་སྦེ་ ལན་འཚོལ་ཐངས། 
 ཉིན་རིམ་གྱི་ལཱ་འགན་ རང་ཚོར་འབད་ འབད་ཐངས། 
 བཟའ་ཚང་གི་ བརྩེ་གདུང་དང་ རྩིས་མཐོང་། 
 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་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  གནས་ཚུལ་བཤད་པ། 
ལས་དོན།  ཨ་ལོ་ཁོང་རའི་ ཉམས་མྱོང་ འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།   
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས། འབྲི་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་གཉིས་དང་ གསུམ་དེ་ཅིག་གིས་འབད་ སློབ་སྟོན་འགོ་མ་བཙུགས་པའི་ཧེ་མར་ དུས་ཡུན་སྐར་མ་༢ དེ་རེ་ གནས་ཚུལ་
སླབ་ནིའི་ སྐོར་རྒྱབ་ལས་རིམ་ བཟོ་ཞིནམ་ལས། 

༡. ཉིན་བསྟར་གྱི་ལས་རིམ་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 

 

 

༢. ཨ་ལོ་ཁོང་ར་ དགུན་ངལ་གསོ་དང་ དཔེ་མཚམས་ངལ་གསོ་ཚུ་ལས་ལོག་པའི་ འཕྲལ་ཁམས་ཅིག་ལུ་ འབད་བ་
ཅིན། ཁས་བླང་གི་ཐོག་ལས་ ག་ཏེ་ར་སོང་ཡི་ག? ག་ཅི་ར་འབད་ཡི་ག? དེ་གི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་སླབ་བཅུག་
ནི་དང་ བྲི་བཅུག་ནི་སོགས། དཔེར་ན།  

 
 

གོང་གི་ གནས་ཚུལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད། 
དཔེར་ན། དྲི་བ། 

༡. ཁྱོད་ཀྱིས་ ཁྱིམ་ནང་ ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་ཡི? 
༢. ངལ་གསོ་ལུ་ ག་ཏེ་ར་ སོང་ཡི? ག་དེ་སྦེ་ སོང་ཡི་? མི་ག་བཟུམ་ཕྱད་ཅི་? 
༣. ཁྱོད་ཀྱིས་ ལྟ་སྐོར་འབད་མི་ ས་གནས་ཚུ་ནང་ ག་ཅི་ར་མཐོང་ཅི? སོགས་དྲིས་སྦེ། 

  - ལན་ སླབ་བཅུག་ནི། 

ད་རིས་ ངེའི་ཁྱིམ་ནང་ ལོ་ཆོག་ གཏངམ་ཨིན། དྲོ་པ་ ང་འོངས་པའི་ ལམ་ཁར་ སྣུམ་འཁོར་ཅིག་ མཐོང་ཡི། ད་ཅི་ བརྟན་བཞུགས་
ནང་ ཉིན་མར་ ལྟོ་བཟའ་ཞིནམ་ལས། ལྡུམ་ར་ནང་ལཱ་འབད་བར་ སློབ་རིམ་༣ པ་ཚུ་ འོང་དགོ། ཟེར་ དབུ་འཛིན་གྱིས་ ཁྱབ་བསྒྲགས་
འབད་ཡི།  

 

ང་ གཡུས་ཁར་སྡོད་དེ་ ཨ་པའི་ཆ་རོགས་འབད་ ལྡུམ་ར་ནང་ ལཱ་འབད་བར་ སོང་ཡི། ཨ་ཞང་དང་གཅིག་ཁར་ ཐྱིམ་ཕུ་ལུ་ བཱསི་ནང་ 
འཛུལ་ཏེ ཨ་ཁུ་འབད་སར་སོང་ཡི། ཨ་ཁུ་དང་གཅིག་ཁར་ བཀྲ་ཤིས་ཆོས་རྫོང་ མཇལ་བར་སོང་ཡི།  
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  - བྲི་བཅུག་ནི། 
  - ལྷག་བཅུག་ནི།  
  - ཀི་དེབ་རྗེ་སོར་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི།  
  - ཡིག་སྡེབ་ཀྱི་སྐོར་ གྲོས་སྟུན་འབད་བཅུག་ནི། 
 མཇུག་ར་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལེགས་བཅོས་འབད་བྱིན་ནི།  
 
 
 
 

 

༡.༢  ཟླ་ཐོ་ལྟ་ཐངས། 
ལས་དོན།   ཟླ་ཐོ་བལྟ་སྦེ་ ཚེས་གངས་དང་ དུས་སྟོན་གྱི་དགོས་པ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས། ཟླ་ཐོ། འབྲི་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཟླ་ཐོ་ཅིག་བཏོན་སྦེ། 

༡. སྤྱི་ཟླ་དང་ འབྲུག་ཟླ་ ཚེས་གངས་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ། གཤམ་འཁོད་དོན་ཚན་ཐོག་ལུ་ འདྲི་ལན། 
   - སྤྱི་ཟླ་དང་ འབྲུག་ཟླ་གཉིས་ཀྱི་ ཁྱད་པར། 
   - སྤྱི་ཚེས་དང་ འབྲུག་ཚེས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ འཚོལ་ཏེ་ སླབ་བཅུག།  
   - དམིགས་བསལ་ དུས་སྟོན་གལ་ཆེ་ཏོག་ཏོ་ཡོད་མི་ ཟླཝ་གཅིག་ངོས་འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས།   

འདི་ནང་ དུས་སྟོན་ག་ཅི་ར་ ཕོགཔ་མས་ག? བལྟ་བཅུག་སྦེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག། འདི་གི་སྐབས་
ག་ཅི་ར་འབད་སྲོལ་ཡོད་ག? སྡེ་ཚན་ནང་གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག། 

༢. ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ཁོང་རའི་ཁྱིམ་ན་ལུ་ཡོད་པའི་ ཟླ་ཐོ་གུ་ དུས་ཆེན་དང་ དུས་སྟོན་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི་
དང་། ཆོས་རྒྱུགས་དང་ ངལ་གསོ་ རྩེད་སྟོན་གྱི་ཉིནམ་ཚུ་ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? རྟགས་བཀལ་ཏེ་ ཕམ་
ལུ་སླབ། ཟེར་ བཀོད་རྒྱ་བྱིན། 

འདི་གི་ཞོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་གུས་ཞབས་དང་རྩིས་མཐོང་། 
- ལཱ་མཉམ་རུབ་འབད་ འབད་དགོཔ། 
- འགོ་དང་འགོ་ལས་ ལཱ་ཚུ་ཀྲིག་ཀྲི་འབད་དགོ་པའི་

སྐོར་ གྲོས་སྟུན་འབད་གནང་། 
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༣. འབྲུག་རྒྱལ་གསུམ་པ་དང་། འབྲུག་རྒྱལ་བཞི་པ། འབྲུག་རྒྱལ་ལྔ་པའི་ འཁྲུང་སྐར་དུས་ཆེན།  
   - ནམ་ཕོགཔ་མས་ག? འཚོལ་བཅུག་ནི། 
   - ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? ཐོ་བཀོད་བཅུག་སྦེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
    དཔེར་ན། སློབ་དཔོན་གྱི་ཉིནམ། ཨ་ལོའི་ཉིནམ་སོགས། 

སློབ་དཔོན་གྱིས། འབྲུག་ཚེས་༨,༡༠,༡༥ ཚུ་ལུ་ དགེ་བའི་ལཱ་འབད་དོ་ཡོད་པའི་ སྐོར་བཤད་བྱིན་ནི་དང་། ཡང་ན། ཨ་
ལོ་ཆ་ཁྱབ་ལུ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་སྦེ་ སླབ་བཅུག་ནི་སོགས་ རིགས་སྒྲེས།  

འདི་ལས་ འགོ་བཟུང་སྟེ། ཉིནམ་རེ་བཞིན་ འབྲུག་ཚེས་སླབ་བཅུག་ནི་དང་། དུས་བཟང་ཚུ་གི་སྐོར་ སླབ་ནི་གི་ སྐོར་རྒྱབ་
བཟོ་སྦེ་ ཉིན་རིམ་བཞིན་སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། 

༡.༣  གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ཤད་ཁྲམ། 
ལས་དོན།  ཤད་ཁྲམ་བཟོ་ནི་དང་ དེ་ལུ་གཞི་བཞག་སྦེ་ བརྡ་བཤད་ རྐྱབ་ཚུགས་ནི།   
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས། ཤོག་ཐང་། འབྲི་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
༡ སློབ་རིམ་༣ པའི་ནང་ལུ་ བུཚ་ག་དེ་ཅིག་ཡོད་ག? བུམོ་ག་དེ་ཅིག་ཡོད་ག? ཡོངས་སྡོམ་ག་དེམ་ཅི་ཡོད་ག? ཐོ་བཀོད།  
 སློབ་རིམ་༣ པ། སྡེ་ཚན་ ཀ། བུཚ་་་་་་་་་་་༡༧ ཡོད། བུམོ་་་་་་་་་༡༥ ཡོད། ཡོངས་སྡོམ་་་་༣༢ ཡོད། 
༢ གཡུས། ཨ་ལོ་ཚུ་ གཡུས་ག་ཏེ་ལས་ར་ཨིན་ན? གཡུས་ཀྱི་མིང་འདི་ ཐྱིག་ཁྲམ་གྱི་འོག་ལུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད། 

དཔེར་ན། ཤད་ཁྲམ་ (Tally graph) ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ 
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འབད་དགོ། དེ་ལས་ ལོག་ཐྱིག་ཁྲམ་ (Bar graph) ནང་ཕབ་སྟེ་བཟོ་ནི་ཚུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྲིས་
ཏེ། བཤད་པ་རྐྱབ་ནི་དང་ ཐྱིག་བཟོ་ཐངས་ཚུ་སྟོན་བྱིན་དགོ།  

 

 

 

 

 

 

དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཤད་ཁྲམ་ལུ་བལྟ་བཅུག་སྦེ། 
 ཉུང་ཤོས་ར་ ག་ཏེ་གི་ཨིན་པས?  
 མང་ཤོས་ ག་ཏེ་གི་ཨ་ལོ་ ཨིན་པས?  
 ཆུ་ཁ་དང་ འཕྱདཔ་ད་ གདཔ་སྟེང་གི་ ཨ་ལོ་ག་དེམ་ཅིག་གིས་ ཉུངམ་མས?  
 སྤ་རོ་ལས་ ཆུ་ཁ་གི་ཨ་ལོ་ ག་དེམ་ཅིག་གིས་ ཉུངམ་མས? སོགས། དྲི་བ་དྲིས་ཏེ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་དགོ།  
 དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། རྫོང་ཁག་དང་། ལུང་ཕྱོགས། ཁ་སྐད་སླབ་མི་མ་འདྲཝ། ལོ་ཚད།  

 

 

 

༡.༤   སློབ་ཁང་གི་ སྒྲིག་ལམ།  
ལས་དོན། སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ དགའ་ཏོག་ཏོ་དང་ བག་ཆགས་ཏོག་ཏོ་འབད་སྡོད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་སྟུན་

གྲོས་འབད་དེ་ ལམ་ལུགས་བཟོ་ཚུགས་དགོ། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ།   
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 

འདི་གི་ཞོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- བུ་དང་བུམོ། ཕྱུགཔོ་དང་སྤྱང་ཀ། ལྕོགས་གྲུབ་དྲག་ཞན། ཤར་དང་ནུབ་ ལྷོ་མཚམས་སོགས་ ས་གནས་ག་ཏེ་

ལས་འབད་རུང་ དབྱེ་བ་མེད་པར་ གཅིག་ཨིན་པའི་སྐོར་ གྲོས་སྟུན་འབད་གནང་།  
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སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས། ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཁང་ནང་ དགའ་ཏོག་ཏོ་འབད་ སྡོད་དགོ་པ་ཅིན། ག་ཅི་འབད་དགོ་ག? དཔེ་ཆ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཤེས་
དགོ་པ་ཅིན། ག་ཅི་འབད་དགོ་ག? ཆ་རོགས་ཚུ་དང་ འཆམ་ཏོག་ཏོ་འབད་ སྡོད་དགོ་པ་ཅིན། ག་ཅི་ འབད་དགོ་ག? ཧིང་སངས་
ས་འབད་ སྡོད་དགོ་པ་ཅིན། ག་ཅི་ འབད་དགོ་ག? ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་དྲིས་ཏེ། ཁོང་གིས་ སླབ་མི་ཚུ་ རེ་རེ་བཞིན་
དུ་ ཐོ་ བཀོད་སྦེ།  

ཆོགཔ་དང་མ་ཆོགཔ་ ག་ཅི་ར་ཨིན་ན? ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྦེ། དཔེར་ན། སྤྱོད་པ་རྩུབ་དྲགས། བང་བཙོང་དབང་བཙོང་འབད་ནི། ཕུང་
བཟོ་ནི། ཤོབ་སླབ་ནི། གནང་བ་མ་ལེན་པར་ རོགས་ཀྱི་ཅ་ལ་སྤྱོད་ནི། ཉེན་ཁ་ཅན་གྱི་ལཱ། གྱི་ཅུང་འབག་ནི། མེ་རྩེདམོ་རྩེ་ནི། རྣོས་
ཅན་གྱི་རིགས་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། ཅ་ལ་མཐོང་མི་ཚུ་ ལོག་སྤྲོད་ནི། སྤྱོད་པ་ངན་པ་ འཐབ་འཛིང་འབད་ནི་སོགས་ ཁག་ཆེ་ཏོག་ཏོ་
གི་རིགས་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ གནད་དོན་༨-༡༠ གྱི་ བར་ན་གྲོས་ཐག་བཅད་དེ། སློབ་དཔོན་གྱིས། ཤོག་ཐང་གུ་ལེགས་ཤོམ་
འབད་བྲིས་ཏེ་ སློབ་ཁང་ནང་སྦྱར་བཞག་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

དེ་བཟུམ་འབད། རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ཡང་ ནཱི་བཟུམ་ འབད་ཆོགཔ་མ་ཆོགཔ་གི་ ལམ་ལུགས་བཟོ་སྟེ། ནང་མི་ཉེ་ཚན་ཚུ་གིས་ 
ལག་ལེན་འཐབ་པ་ཅིན་ ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་འོང་ནི་ཨིན་ན? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གྲོས་སྡུར་འབད།  

ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྦེ། རྗོད་སྒྲ་ སྲ་ཀྲག་འབད་ འཐོན་མི་ཚུ་ (སྔ་ སྣ་ སྙ་ སྨ་) སོགས་འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག། སྦྱོར་ཀློག་
སྦེ་ལྷག་བཅུག། གོ་དོན་སླབ་བཅུག་སྦེ་ མིང་ཚིག་ཚུའི་ རྗོད་ཚིག་རེ་ བྲི་བཅུག་དགོ།  

༡.༥   སྲུང་ཉན་ཏེ་འདྲི་ལན། 
ལས་དོན།  ཉན་ཏེ་ སྲུང་དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ འདྲི་ལན་འབད་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ།   
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སློབ་སྟོན་མཁོ་ཆས། འབྲི་དེབ་སོགས།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་ ག་གིས་ཤེས་ག? ཟེར་དྲིས་ཏེ་ ཨ་ལོ་ ཁོང་ར་གིས་ ཤེས་མི་སྲུང་ཅིག་ ཁས་བླང་གི་
ཐོག་ལས་ གཏང་བཅུག། སྲུང་འདི་ བཏང་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་ སློབ་ཕྲུག་གཞན་དང་གཅིག་ཁར་ གོ་
སྡུར་འབད་དགོ། ཡང་ན། སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་སྤྲོ་ཏོག་ཏོ་ ཡོད་མི་ཅིག་བཏང་སྟེ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ བཀོད་ནི། 
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དཔེར་ན། 
ཀ་ སྲུང་འདི་ནང་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ འཐོན་དེས་གོ?  
ཁ་ སྲུང་འདི་ནང་ ག་དང་ག་ར་/འདུག?  
ག་ སྲུང་འདི་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ ཨིནམ་མས?  
ང་ སྲུང་འདི་ནང་ ཡོད་མི་ཚུ་ལས་ ག་འདི་དགའ་ནི་ཨིན་པས?   
ཅ་ སྲུང་འདི་ནང་ལས་ ག་ཅི་ར་ ཧ་གོ་ཡི? དྲི་བ་གཞན་ཡང་བཀོད་དེ་ སླབ་བཅུག་དགོ།  

སྲུང་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་སྦེ། འདྲི་ལན་འབད། དེ་ལས་ ས་གནས་དང་ 
མི། སེམས་ཅན། ཅ་ལ་ཚུ་གི་མིང་ སོ་སོ་འབད་ བཏོན་ཏེ་བྲི་བཅུག།  

༡.༦   གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན།  
ལས་དོན།  གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ བརྡ་སྒྱུར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།           
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།    དྲི་བའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
དང་པ་ར། སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་གི་དྲི་བ་བཟུམ་ཅིག་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ལུ་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བཤད་
པ་རྐྱབ་སྟེ་ བྱིན་དགོ། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ཆ་འབད་བཟོ་སྟེ་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་ ནང་རྡོག་དྲི་བ་འདྲི་ལན་ འབད་བཅུག།  

 
 
 
 

 

དེ་གི་ཤུལ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ རང་སོའི་ཆ་རོགས་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ཡོད་མི་འདི་ 
སླབ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  

- ཁྱོད་ཀྱི་ ཁྱིམ་ནང་ ལཱ་འབད་མི་ ག་ར་ཡོད་གོ? - ཁ་ཙ་ ལཱ་ག་ཅི་ འབད་ཡི?  
- སྤུན་ཆ་ ག་དེམ་ཅིག་ཡོདཔ་སྨོ? 
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དེ་ལས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་བཟུམ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། མི་༥ དང་༦ གཅིག་ཁར་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ གནས་ཚུལ་གྱི་
ཤད་ཁྲམ་བཟོ་སྦེ་ སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག།  

ཀ་ ཁྱིམ་ནང་གི་མི། 
  ༡. ལཱ་འབད་མི། ༢. དཔེ་ཆ་ལྷབ་མི། ༣. རྒན་རྒས། 

ཁ་ ཁྱིམ་ནང་གི་ཅ་ལ། 
  ༡. འཁྱེག་སྒྲོམ། ༢. གོ་ལ་འཁྱུ་མི་འཕྲུལ། ༣. ལྟོ་རྫམ། 

ག་ ཁྱིམ་ནང་ན་གི་མཁོ་ཆས། 
  ༡. ཆུ། ༢. ཆབ་གསང་། ༣. ཐབ་ཚང་སོ་སོ།  

ང་ ཁྱིམ་ནང་གི་སེམས་ཅན། 
  ༡. བྱི་ལི། ༢. བྱ། ༣. རོ་ཁྱི། ༤. ནོར།   
  ༥. རྟ། ༦. ར། ༧. ལུག། ༨. མ་ཧེ། 
༩. གཡག་སོགས་ ཡོད་ག་? མེད་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སྡེ་ཚན་ནང་ ཤད་ཁྲམ་ བཟོ་ནི་

གི་དོན་ལུ་ སྦྱོང་ལཱ་སྤྲོད་སྦེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ གནས་ཚུལ་བྲི་བཅུག།  

དེ་གི་ཤུལ་ལས་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྦེ། སྲུང་འདི་ནང་ཡོད་མི་ སྲུང་རྩེདཔ་སོ་སོ་གིས་ ལཱ་ ག་ཅི་ར་འབདཝ་
མས་ག? མདུན་ཆ་འབད་ ཁ་གསལ་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ དམངས་ཁར་ལྷག་བཅུག། ཨ་ལོ་གཞན་མི་ཚུ་ལུ་ དྲི་བ་བཀོད་
བཅུག། ལྷག་པའི་སྐབས་ ལུས་ཀྱི་གུས་ཞབས་དང་ མིག་ཏོ་ལྟ་ཐངས། དྲི་བའི་ལན་སླབ་པའི་སྐབས་ ཞེ་ས་ཚུ་ ལག་
ལེན་དབྱེ་ཞིབ་འབད། 

༡.༧   ཁྱིམ་ཚུ་བེད་སྤྱོད་ཐོ་བཀོད། 
ལས་དོན།  སློབ་གྲྭའི་ མཐའ་ཁོར་ལུ་ཡོད་མི་ ཁྱིམ་ཚུ་ག་ཅིའི་དོན་ལུ་ བེད་སྤྱོད་འབདཝ་ཨིན་ན? མ་འདྲཝ་ཡོད་

མི་ཚུ་ ཐོ་བཀོད།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་སྨྱུ་གུ། 

བཀྲ་ཤིས་ སྨན་ཁང་གི་ སྦོ་ལོགས་ཁར་ སྡོདཔ་མས།  
ཁོ་གི་ ཁྱིམ་ནང་ མི་ལྔ་ཡོདཔ་ཨིན་པས།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་ ཁོང་རའི་ས་ཁོངས་ནང་ ཁྱིམ་བེད་སྤྱོད་ མ་འདྲཝ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? དྲིས་ཞིནམ་ལས། བྱང་ཤིང་གུ་ཐོ་བཀོད། 
དཔེར་ན། སྡོད་ཁྱིམ། ཚོང་ཁང་། ཆུ་རག། ལྷ་ཁང་། སློབ་གྲྭ་ སོགས་ག་ར་ཚུད་དགོ། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ བྱང་ཤིང་གུ་ཡོད་མི་ ཐོ་ཚུ་
འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ཞིན་ན། ཁྱིམ་བེད་སྤྱོད་ ཅོག་འཐདཔ་འབད་མི་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག་ག? ཕོ་ཚོད་དཔགས་ཏེ་ ཤོག་ཁྲམ་
བཀང་བཅུག། དཔེར་ན། 

ཁྱིམ་མ་འདྲཝ། གངས་ཁ། ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ལག་ལེན་འཐབ་ཨིན་ན? 
སྡོད་ཁྱིམ། ༣ མི་སྡོད་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཨིན་པས། 
ལྷ་ཁང།   
ཟ་ཁང་།   
ཚོང་ཁང་།   
སྣུམ་འཁོར་བཅོ་ཁང་།   
ནོར་ཁྱིམ།   
རྟ་ར།   
བཟོ་ར།   

གནས་ཚུལ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག་སྦེ་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་དགོ། དེ་ལས་  

༡.༨   གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན། (ལྟ་བཤལ་) 
ལས་དོན།  ཁྱིམ་བེད་སྤྱོད་མ་འདྲཝ་ཚུ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་། འབྲི་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ སློབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ཀྱི་ གཡུས་ཚན་ཅིག་ནང་ ཁྱིམ་ཚུ་ལྟ་རྟོག་འབད་བར་འགྱོ་ནིའི་དོན་ལུ་ འོག་གི་ལཱ་ཤོག་
བཟུམ་ཅིག་བཟོ་སྟེ། དེ་དང་འཁྲིལ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག།  

ཁྱིམ། ཁྱིམ་གངས་ཁ། ཐོག་གཅིགམ། ཐོག་གཉིསམ། ཐོག་གསུམ་ཡར་གཅད། 
སྡོད་ཁྱིམ་     
ཚོང་ཁང་     
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སློབ་གྲྭ་      
སྣུམ་འཁོར་བཅོ་ཁང་།     

ཨ་ལོ་ཚུ་གིས། ཁྱིམ་མཐོང་རིགས་མཐོང་ཚད་ གངས་ཁ་རྐྱབ་སྟེ། གངས་ཁ་རྐྱབ་ ལཱ་ཤོག་ནང་བཀོད་ནི། སློབ་དཔོན་གྱིས། ལྟ་
སྐོར་གྱི་ལམ་འདི་ཡང་ ཁྱིམ་ཆ་མཉམ་ར་མཐོང་ཚུགས་པའི་ ས་ཁ་ལས་ཕར་ འཁྱིད་ནིའི་འཆར་གཞི་བཟོ་དགོ། 
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ཁོང་རའི་ ལཱ་ཤོག་ནང་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ ཡོད་མི་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ། དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི། དཔེར་ན།  

༡. ཁྱིམ་ཐོག་གཅིག་འབད་མི་ཚོང་ཁང་ ག་དེམ་འདུག?  
༢. ལྷ་ཁང་ག་དེ་ཅིག་འདུག? སོགས། དེ་བཟུམ་གྱི་སྦྱོང་ལཱ་འདི་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ 

བཀོད་ནིའི་ གོ་སྐབས་ཡང་བྱིན་དགོ། སློབ་ཁང་ནང་ སྡེ་ཚན་ནང་གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་
བཅུག། 

༡.༩  ཁྱིམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་གངས་ཁའི་ཤད་ཁྲམ།  
ལས་དོན།  གནས་ཚུལ་ཚུ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ བཅད་ཁྲམ་ནང་ བཀོད་དེ་བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  (དབྱེ་དཔྱད། གོ་བཤད་) 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་། ཚོན་སྨྱུག་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ འཛོམ་ཐྱིག་ནང་ སེན་ཊྱི་མི་ཊར་ཕྱེད་རེ་ལུ་ ཚད་རེ་བཀལ་མི་དང་། ཕར་ཚུར་སེན་ཊྱི་མི་ཊར་ རེ་རེ་འབད་མི་གི་ འཛོམ་
ཐྱིག་ཅིག་བྲི་ནིའི་དོན་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དཔེ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ གྲོགས་རམ་ འབད་བྱིན། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ གངས་ཁ་ལྔ་གི་ས་
སྟོང་ གཤམ་འཁོད་ དཔེ་བཟུམ་འབད་བཀོད་ནི། ཁོང་གིས་ བཅད་ཁྲམ་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐྱིག་ཤིང་ལག་ལེན་འཐབ་ཞིན་ན། 
གནས་ཚུལ་ཚུ་ཧེ་མམ་གི་ སྦྱོང་ལཱའི་སྐབས་ ཁོང་ར་གིས་
ཐྱིག་སྒྲོམ་ནང་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ཡོད་མི་འདི་ ལག་ལེན་
འཐབ། ཁྱིམ་ཐོག་ཚད་ཀྱི་དབྱེ་བ་ ཕྱེ་མི་དགོ། 

བཅད་ཁྲམ་ལས་བརྡ་སྒྱུར་འབད་ སྙན་ཞུ་བྲི་བཅུག་ནི་དང་། 
ཞིབ་འཚོལ་ གཞན་མི་གི་དོན་ལུ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་
བཏུབ། དཔེ་འབད་བ་ཅིན། རྫོང་ཁ། ཚངས་ལ། ལྷོ་མཚམས་
པ། བུམ་ཐང་པ། ཀུར་སྟོདཔ། སླབ་མི་ག་དེམ་ཅིག་ཡོད་ག? 
སོགས་དང་། གཞན་ཡང་། ཤིང་འབྲས། ཚལ་ལུ། ཨམ། 
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གུན་ཆ། རྒུན་འབྲུམ། ཀོང་ཙེ་ཚུ་ལུ་ དགའ་མི་དང་མ་དགའ་མིའི་ གངས་ཁ། ཁྱིམ་ནང་ལྷོདཔ་ད། ཆོས་ལྷབ་མི། ཨ་ཙི་རེ་ལྷབ་མི། 
མ་ལྷབ་མི་གི་ གངས་ཁ་སོགས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་ ལེ་ཤ་འབད་ཚུགས། 

༡.༡༠   དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་པའི་མིང་ཚིག། 
ལས་དོན། ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ་པའི་ཁར་ མིང་ཚིག་གོང་འཕེལ་དང་ སྐད་ཡིག་
གི་ཡར་དྲག་གི་དོན་ལུ་ རྗོད་ཚིག་ཐུང་རེ་བཟོ་སྟེ་སླབ་བཅུག་དགོ། མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་བྱང་གུ་ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་བྲིས་ཞིནམ་ལས་ 
སྐོར་རྒྱབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། 
སྡེ་ཚན་ལྷག་ནིའི་འགན་སྡུར་
དང་ མགྱོགས་ཕབ་ཀྱི་ སྦྱོང་ལཱ་
ཚུ་ བཟོ་སྟེ། མིང་ཚིག་འབྲི་ལྷག་
གི་ སྡེབ་དང་རྗོད་སྒྲ་གི་ སྦྱང་བ་འཐོབ་བཅུག་དགོ།  

དེ་གི་ཤུལ་ལས།  ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ ལྷམ་ཙམ་རེ་གི་དབྱེ་བ་ སྤྱིར་བཏང་འབད་ ཕྱེ་བཅུག། 

༡.༡༡  བཤད་པ་རྐྱབ་ནི།  
ལས་དོན།  ཅ་དངོས་ཀྱི་ དབྱེ་བ་དང་ བཟོ་རྣམ་ཚུ་གི་སྐོར་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ དཔེ་སྟོན་དང་ ཆ་འདྲཝ་འབད་ སློབ་ཕྲུག་ག་ར་ ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་༡ པ་འདི་
སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ ཅ་དངོས་ ག་ཅི་འབད་རུང་གཉིས་དེ་ཅིག་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འདི་གི་སྐོར་ལས་ 
ལཱ་ཤོག་ནང་ལུ་ བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ ཞིབ་འཚོལ་/འདྲི་ལན་འབད་བཅུག།  

ཉལ་ཁྱིམ། མཆོད་བཤམ། ཐབ་ཚང་། གཉེར་ཚང་། ཟ་ཁང་། སྒོ་བར། དོས་ཁྱིམ། ཆབ་གསང་། 
གསང་སྤྱོད། སྒོ་སྒྲིག། རབ་གསལ། སྒོ་ཁ། སྒྲིང་ཁྱིམ། རྩིག་ཁྱིམ། གང་ཁྱིམ། སྦ་སྒོར། སྣུམ་འཁོར་
བཞག་ས། ཁྱིམ་ཐོག་གཅིགམ། ཁང་མིག། ཁྱིམ་བཅད། སྒོ་མིག། སྒོ་རས། ཡོལ་ལི། 
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མིང་། ཨེ་པཱལ། 

བཟོ་རྣམ། སྦོམ་ཆུང་ཀྲིག་ཀྲི་ཅིག། 

ཕན་པ། ཏི་རུ་གི་དོན་ལུ་བཙོངམ། 

སྙན་ཞུ། - ཤིང་འབྲས་ ཨེ་པཱལ་ ཟེར་མི་ཨིན་པས།  ཤིང་འདི་ སྦོམ་ཆུང་ ཀྲིག་ཀྲི་ཅིག་འདུག།  
 ཨེ་པཱལ་ ཏི་རུ་གི་དོན་ལུ་ བཙོང་དོ་ཡོདཔ་ཨིནམ་མས།  

དེ་བཟུམ། ཤིང་དང་ ཤིང་འབྲས། ཅ་དངོས་ གཞན་མིའི་ཐོག་ལུ་ཡང་ ཕན་ཐོགས་དང་དགོས་པ། བཟོ་རྣམ་ཚུའི་སྐོར་ལས། བཤད་
པ་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ། འབྲི་མི་རྗོད་ཚིག་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་དགོ། ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ཤིང་འབྲས་དང་ 
ཅ་དངོས་ མི་ སེམས་ཅན་ཚུ་གི་ མིང་སོ་སོར་བཏོན་བཅུག་ནི་དང་། མིང་ཚིག་ ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ སོ་སོ་འབད་ བཏོན་བཅུག་སྦེ་ 
དོགས་སེལ་གྱི་འདྲི་ལན་འབད། 

དེ་གི་ཤུལ་ལས།  ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག། དེ་ནང་ལས་ མིང་ཚིག་ བཏོན་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དེ་ཚུ་ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་ཨིན་ན? བཟོ་རྣམ་ག་དེ་སྦེ་ ཡོདཔ་ཨིན་ན? སོགས་བཤད་པ་བྲི་བཅུག། དེ་ལས་ འབྲི་དེབ་སོར་སྦེ་ སྐྱོན་ཡོན་གྱི་ 
བསམ་འཆར་ བརྗེ་བཅུག།  

༡.༡༢   མིང་ཚིག་ལྷག་ནི།   
ལས་དོན།  རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས། མིང་ཚིག་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
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སློབ་རིམ་༢ ནང་ ལྷབ་ཚར་མིའི་མིང་ཚིག་ རྩེག་འདོགས་ཅན་དང་སྔོན་འཇུག་ ཡང་འཇུག་དང་ རྗེས་འཇུག་མིང་མཐའ་ཚུ་ཡོད་
པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གིས་ རྗོད་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ་ཅིག་ བཟོ་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག། འབྲི་དེབ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ། ལོག་
ཁོང་ར་ལུ་ ལྷག་བཅུག། དཔེར་ན།  

སྦྱོང་ལཱ་འདི་ འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས། ལྷག་དེབ་ཅིག་སྤྲོད་དེ་ ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་དགོ། དེ་གི་
ཤུལ་ལས་ རྩེག་འདོགས་དང་སྔོན་འཇུག་ ཡང་འཇུག་དང་ རྗེས་འཇུག་མིང་མཐའ་ཚུ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་
ཞིནམ་ལས། དོན་དག་འཚོལ་བཅུག། ག་དེམ་ཅིག་འབད་ མ་ཤེས་མི་ཚིག་ཚུ་ཨིན་པ་ཅིན་ ཆ་རོགས་དང་སློབ་དཔོན་ཚུ་ལས་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན་ཏེ་ དེ་གི་དོན་དག་ཚུ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་བཟོ་བཅུག་དགོ། 

༡.༡༣   ལན་འཚོལ་ནི།  
ལས་དོན།  ཨང་ཡིག་དང་ འདྲི་ལན་བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།     ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་རིམ་༢ ནང་ ལྷབ་མིའི་ཨང་ཡིག་༡ ལས་༧༠ ཚུན་ ལཱ་ཤོག་༢ པ་ནང་ལུ་ བྲིས་ཡོད་མི་འདི་སྤྲོད་དེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཚར་
གཅིག་ལྷག་བཅུག། དེ་ལས་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་བཅུག། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ འབྲི་མི་འདི་ཚུ་ ཞིབ་དཔྱྲོད་འབད་དེ་ སྡེབ་འཛོལ་
མི་ཚུ་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཁང་ནང་ བཀྲམ་སྟོན་འབད་བཞག་ནི་དང་ དཔེ་སྣོད་ནང་བཞག་དགོ། དེ་ནང་ལས་ མིང་
ཚིག་ ཁག་ཆེ་ཏོག་ཏོ་ བསལ་ཏེ་ སྡེབ་སེམས་ཁར་བཞག་ནི་གི་ སྦྱང་བ་འབད། ཡིག་བཟོ་སྦྱོང་དེབ་ཚུ་སྤྲོད་དེ་ ཡིག་བཟོ་སྦྱང་བ་
འབད་བཅུག། 

མི་དབང་ མངའ་བདག་ རྒྱལཔོ་ འབྱོན་དེས། བླམ་གིས་ དབང་ གནང་དེས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སློབ་གྲྭ་ནང་ འགྱོ་དེས། སི་སི་
ཤིང་གུ་ སྤྱ་དང་སྤྱ་དཀར་ འདུག། རྟ་གིས་ ཁུར་ཆ་ འབག་དེས། ཨ་ལོ་གིས་ ལྒང་ཕུ་ འཕུ་དེས། ཁོ་གི་ ཁྱིམ་ བསྒྲུབས་
ནུག། མོ་ གཡུ་སྒྲོན་ ཨིན། གུ་རམ་ མངརམོ་ འོང་། སྣུམ་འཁོར་འདི་ བཟོ་ ལེགས་ཤོམ་འདུག། དངུལ་ཁུག་ སྣུམ་འཁོར་
ནང་ ལུས་སོ་ནུག། ལ་སོགས་པ།  

 
 

ཞོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- ངག་/ཁ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ དགེ་བ་དང་ མི་དགེ་བའི་ལཱ་ ག་ཅི་ར་འཐོནམ་ཨིན་ན? གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ ཐོ་བཀོད་འབད་དེ། བླང་

དགོཔ་དང་ སྤང་དགོཔ་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ བཀྲམ་སྟོན་འབད་གནང་། ཉིན་རིམ་བཞིན་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ དྲན་གསོ་འབད་ནི། 
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༡.༡༤   འདྲེན་བཀལ་ཐངས།  
ལས་དོན།  བཀལ་ཐངས་དང་ མིང་ཚིག་གི་གོ་དོན་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཡིག་བཟོའི་ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སྦྱོང་ལཱ་འདི་ གཙོ་བོ་ར་ སློབ་རིམ་༢ པའི་ནང་ལྷབ་མི་ ཡི་གུའི་བཀལ་ཐངས་དང་ ཡིག་བཟོ་ཚུ་ བལྟ་ནི་ 
གི་དོན་ལུ་ཨིནམ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས། ཡིག་བཟོའི་སྦྱོང་དེབ་ང་པ་ནང་ལས་ ཨ་ཡིག་དཀར་མཛེས་ ཟེར་མི་འདི་ འབྲི་ཐངས་
སྐོར་ བཀོད་ཡོད་མི་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས་ དཔེ་བལྟ་སྟེ་ བྲི་བཅུག། དཔེར་ན། 

འདི་གི་སྐབས་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྐོར་ར་རྐྱབ་སྟེ་ ཡི་གུ་འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་ མགོ་ཅན་ཡོད་པའི་ཡི་གུ། དཔེར་ན། རྒ་ སྐྱ་
ཚུ་ ཡི་གུའི་གལ་གྱི་ ལྟག་ལས་ལྷག་སྟེ་ འབྲི་མི་ཡོད་པ་ཅིན་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བྱིན་དགོ། ཡང་ན། སློབ་ཕྲུག་ག་ར་ལུ་ གཅིག་ཁར་
འབད་ སྟོན་ཚུགས་པའི་དོན་ལུ་ བྱང་ཤིང་གུ་ འདྲེན་བཀལ་བཅུག་སྟེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་བྱིན། དེ་ལས་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ལས་ 
འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ། 
- ལྷག་བཅུག་ནི།  
- སྡེབ་སླབ་བཅུག་ནི།  
- དོན་དག་སླབ་བཅུག་ནི།  
- ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་ སོགས་འདྲི་ལན་འབད། 

༡.༡༥   སྡེབ་ཕབ། 
ལས་དོན།   སློབ་རིམ་༢ པའི་ནང་ལྷབ་མི་ མིང་ཚིག་ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ ལྷབ་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  

༈  ཨ་ཡིག་དཀར་མཛེས་ལས་འཁྲུངས་ཤེས་བློའི་གཏེར།། ཕས་རྒོལ་ཝ་སྐྱེ་ཟྱིལ་གནོན་གདོང་ལྔ་བཞིན།།  ཆགས་ཐོགས་ཀུན་བྲལ་
མཚུངས་མེད་འཇམ་དབྱངས་མཐུས།། མཧཱ་མཁས་པའི་གཙོ་བོ་ཉིད་གྱུར་ཅིག། 
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སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་རིམ་༢ པ་ ནང་ལྷབ་མི་ མིང་ཚིག་༡༥ དེ་ཅིག་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ བྲིས་ཏེ་འབག་འོང་མི་འདི། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་
སྟོན་ཏེ་ དུས་ཡུན་སྐར་མ་༥ དེ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དེ་ནང་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་ཕབ་འབད་བཅུག། དེ་ཡང་ སློབ་
དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཁྲམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ལྷག་བྱིནམ་ད་ ཨ་ལོ་ཚུ་འབྲི་དེབ་ནང་ བྲི་བཅུག་དགོ། སྡེབ་ཕབ་འབད་ཚརཝ་ད་ སློབ་དཔོན་
གྱིས་ འབྲི་དེབ་ཚུ་ ཆ་རོགས་ཕར་ཚུར་སོར་བཅུག། དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ ལོག་དཔྱངས་ཞིནམ་ལས་ ཡིག་
སྡེབ་ཚུ་ ལེགས་བཅོས་འབད་བཅུག། ཞབས་ཁྲ་དང་། གནས་ཚུལ། བློ་ ལ་སོགས་པ་ ཉན་བཅུག་སྦེ་ འགྲོས་ཀྱིས་བཏང་ བྲི་
བཅུག་རུང་བཏུབ།  

༡.༡༦   བཟའ་ཚང་གི་པར་བཤད།  
ལས་དོན།  ལཱ་དང་བསྟུན་པའི་ བཤད་པ་ བྲི་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི། སླབ་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།     

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཟའ་ཚང་ཚུ་གིས་ ལཱ་འབད་བའི་བསྒང་གི་ ཤོག་ཁྲམ་ཤོག་གངས་༡ པ་འདི་ སྟོན་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཕྲུག་དང་
གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དགོ། དཔེར་ན། 

དེ་བཟུམ་ དྲི་བ་འདིའི་ཐོག་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་སྐོར་བཙར་ཏེ། ཨ་ལོ་ཁོང་ར་གི་ བསམ་བློ་དང་བསྟུན་ སླབ་བཅུག། དེ་གི་ཤུལ་ལས་ 
ཤོག་ཁྲམ་འདི་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཁོང་ར་གི་ མནོ་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ག་དགའཝ་བྲི་བཅུག། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ གཙོ་བོ་ར་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་
གིས་ ཨ་ལོ་གི་ བསམ་འཆར་མེན་པར་ ཤོག་ཁྲམ་གི་ནང་ལས་ ག་ཅི་ར་ བདའ་ཟུན་ནུག་ག? བལྟ་དགོཔ་ཨིན།  

དེ་ལས་ གནས་སྟངས་དང་བསྟུན། ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་སྦེ། ས་ཆ་དང་ ཤིང་ ཁྱིམ་ བྱ་ སེམས་ཅན་ལ་སོགས་པ་ཚུ་ ལྟ་རྟོག་འབད་བཅུག་
སྦེ་ ག་ཅི་མཐོང་མི་འདི་ཚུ་ བྲི་བཅུག་ནིའི་ གོ་སྐབས་ལེ་ཤ་འདུག། ཨ་ལོའི་ རིག་རྩལ་ལུ་ཕན་པའི་ དོན་ཚན་མནོ་བསམ་བཏང་སྟེ་ 
འབད་དགོཔ་ཁག་ཆེ། 

 

ཁྱེད་ ཆ་ཁྱབ་ཀྱིས་ པར་ནང་ ག་ཅི་ར་ མཐོངམ་མས?  
ཁོང་ ཆ་ཁྱབ་ ག་ཅི་ར་ འབད་དེས?  
འདི་ནང་ ག་དང་ག་ འདུག? ག་ཅི་ར་ འབད་དེས? ནམ་ འོང་ནི་མས? 
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༡.༡༧   དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་མི་མིང་ཚིག། 
ལས་དོན།  ཁང་ཆས་དང་ ཟ་ཧོད་ཐབ་ཆས་ཚུའི་རྒྱུ་དང་ ལག་ལེན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་དང་། སྨྱུ་གུ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཐོགས་ཆགས་མེདཔ་འབད་སྦྱང་ཐབས་ལུ་ གཤམ་འཁོད་སྦྱོང་ལཱ་གི་ཐོག་ལུ་ ལྷབ་
བཅུག་དགོ། 
- ལྷག་བཅུག་ནི། གོ་དོན་སླབ་བཅུག་ནི། རྒྱུ་ག་ཅི་གིས་བཟོ་བཟོཝ་ཨིན་ན?  

ག་ཅིའི་དོན་ལུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཨིན་ན? ག་གིས་བཟོཝ་ཨིན་ན? ག་ཏེ་ལས་འཐོནམ་ཨིན་ན? འབྲི་སླབ་ འབད་
བཅུག་ནི། 

- ངག་ཐོག་དང་ ཡིག་ཐོག་ལས་ སྡེབ་འགན་སྡུར་ འབད་ནི།  
- དོན་དག་བྲི་བཅུག་ནི། ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི། 
 པར་བྲི་བཅུག་སྦེ་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི་ཚུ་ འབད་དགོ། 
# ལྷག་དེབ་ ལྷག་བཅུག་སྦེ། འདི་ནང་ཚུད་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་དང་ཆ་འདྲ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལོགས་སུ་བཏོན་བཅུག་

ནི་སོགས་ འབད་དགོ། 
 
 
 
 

 

གཞུང་གི་ཅ་ཆས་དང་། རང་གི་ཁྱིམ་ནང་གི་ཅ་ཆས་ཚུ་ བདག་འཛིན་དང་། ལེགས་ཤོམ་འབད་ སྤྱོད་དགོ་པའི་ སྐོར་ལས་ ངེས་
ཤེས་འདྲོང་བཅུག་དགོ། 

༡.༡༨   ནང་མི་ཉེ་ཚན།  
ལས་དོན།  ཉེ་ཚན་གྱི་བརྒྱུད་ལམ་དང་ ཉེ་ལམ་ བརྩི་ཚུགས་དགོ། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 

རྐང་ཁྲི། སྡོད་ཁྲི། འབྲི་ཁྲི། ཉལ་ཁྲི། བང་སྒྲོམ། འཁྱེག་སྒྲོམ། རླུང་འཁོར། རླུང་ཐབ། ཅོག་སྒྲོམ། མེ་རླུང་རྒྱ་ཛི། གྱི་ཅུང་། ཀ་ཀྲ་ལ། 
ཨེན་ཙི། ཙིག་ཀུ། རྡོ་སྟི། ཇ་སྲུམ། ཇམ་སྦྱིས། ཀ་ལ་རྫམ། ཟངས་གཞོང་། ཕོརཔ། ཐ་ལི། བང་ཅུང་། ཆུ་ཟངས། གློག་ཐབ། ཐུརམ། 
རྐང་ཀྲ། ཆུ་ཟོམ། ཆང་ཕོར། ཨེ་ཁུག། རྡོ་གཅལ། རྡོན་ཁྲི། རྡོ་ཐེམ། སྒོན་ཐེ། གཉའ་ཤིང་། རྣལ་ལྕགས། ལྡེ་མིག། བརྒྱུད་འཕྲིན། 
འགྲུལ་འཕྲིན། རྒྱང་མཐོང་། གླུ་སྒྲོམ། པར་ཆས། གློག་མེ། ཆུ་དུང་། སྒྲོམ། ལག་ཅུང་། ཕད་ཅུང་། སྦུན་སྒྲིལ། ཕྱགསམ། ཕྱགས་
རས། རྫ་ཤབས། གྱིབ་དམ། སྣུམ་འཁོར། གླ་འཁོར། འགྲུལ་འཁོར། 
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རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།     ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ཨ་ཞང་ ཨ་ནེ་ ཨ་ཁུ་ལ་སོགས་པའི་ ཉེ་
ཚན་ཚུ་ཤེས་བཅུག་ནི་གི་ དོན་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་༢ པ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་ལས། 
དང་པ་ར་ ཚར་གཅིག་ལྷག་བཅུག། ཤོག་ཁྲམ་འདི་ལུ་ ལག་བརྡ་འབད་དེ།  
མགུ་ལུ་སྡོད་མི་གཉིས་ ག་ཨིན་པས?  

འོག་གི་འདི་ག་དང་ ག་ཨིན་པས? ལ་སོགས་པ་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་གྱི་མིང་
ཚུ་ སླབ་བཅུག་དགོ།  
དེ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་དྲི་བ་བཀོད་ནི། དཔེར་ན། 

དབང་འཛོམ་གྱི་ ཨ་ལོ་འདི་གིས་ བསོད་ནམས་ལུ་ ག་ཅི་ཕོགཔ་སྨོ?  
བསོད་ནམས་ཀྱི་ ཨ་ལོ་གིས་ དབང་འཛོམ་ལུ་ ག་ཅི་ཕོགཔ་སྨོ?  
དབང་འཛོམ་དང་ བསོད་ནམས་ཀྱི་ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ཨཔ་བསམ་པ་དང་ ཨམ་དབངམོ་ལུ་ག་ཅི་ཕོགཔ?  
ཟེར་བའི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་ སླབ་བཅུག།  

དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཨ་ལོ་རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ ག་དང་ག་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ སླབ་བཅུག་ནི་དང་། 
ནང་མི་ཉེ་ཚན་གྱི་ ལཱ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ཡང་ སླབ་བཅུག། དེ་ལས། ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༣ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། དྲི་བ་ཚུ་གི་
ལན་བྲི་བཅུག་དགོ། ལན་བྲིས་ཚར་མི་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ དཔེ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་བཞག་དགོ། 

དེ་ལས། ཨ་རྒས་ཨང་རྒས་ཚུ་ལས་ འགོ་བཙུགས་སྦེ་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་ཚུན་ཚོད་ཀྱི་ བརྒྱུད་ཁྲམ་ཅིག་ བཟོ་བཅུག་སྦེ་ གསལ་སྟོན་
འབད་བཅུག། 

# རང་ལས་མཐོ་མི་ ཨ་པ་དང་ཨའི་ ཨ་རྒས་དང་ཨང་རྒས་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་འབད་དགོ་པའི་ རྩིས་མཐོང་བསྐྱེད་དགོཔ་ཚུ་
སྟོན་ཏེ་ ཡིད་ཆེས་འདྲོང་བཅུག་དགོ། 

༡.༡༩   དུས་རྒྱུན་ལག་ལེན་འཐབ་པའི་མིང་ཚིག། 
ལས་དོན།  ཟླ་ཚེས་རྩིས་ཐངས་དང་ ལོ་རྟགས་རྩིས་ཐངས་ ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
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རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ལོ་འཁོར་༡༢ ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལོ་འཁོར་༡༢ ཤོག་ཐང་ནང་བྲིས་ཏེ་ འབག་འོངས་སྦེ།  
 
 
 
མིང་ཚིག་གོང་འཕེལ་གྱི་དོན་ལུ་  སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས།  

- ལོ་འཁོར་༡༢ ཀྱི་སེམས་ཅན་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ནི། 
- རྗོད་ཚིག་རེ་བཟོ་སྟེ་ སླབ་བཅུག་ནི།  
- རང་གི་ལོ་རྟགས་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི། 

 དབྱིན་ལོ་༢༠༠༠ ནང་སྐྱེ་མི་ཨིན་པ་ཅིན། ལོ་རྟགས་ག་ཅི་ཕོག་ནི་མས? སོགས། 
 ཁྱོད་ དབྱིན་ལོ་ ག་ཅིའི་ནང་ སྐྱེས་ཡི་? ལོ་རྟགས་ ག་ཅི་ཕོག་ནི་ཨིན་པས? སོགས། འདྲི་ལན་འབད་དེ་ རང་སོའི་ 

ལོ་རྟགས་ཚུ་ ཤེས་བཅུག་དགོ། 

དེ་ལས། ཟླཝ་/ཟླ་བ། ཚེས། ཉི་ཤུ། ཉེར་
གཅིག། ཉེར་གཉིས། ཉེར་གསུམ་------ 
གནམ་གང་སོགས་ ཚེས་རྩིས་ཐངས་ཚུ་སྟོན་
སྦེ། བྱང་ཤིང་གུ་ འབྲུགཔ་གི་ ཚེས་ཡང་ 
དབྱིན་ཚེས་དང་ཅོག་འཐདཔ་འབད་ བཀོད་
ནི་འགོ་བཙུགས། 

ཟླ་ཐོ། གཞུང་གི་ངལ་གསོ། ལོ་གསར། 
ཁྲུས་འབབ། ཉི་ལོག། རྒྱལ་ཡོངས་དུས་ཆེན། 
འཁྲུང་སྐར་དུས་ཆེན། ལྷ་འབབ་དུས་ཆེན། 
སྤྲེལ་ཟླ་ཚེས་བཅུ། གསེར་ཁྲི་མངའ་གསོལ། 
ངན་པ་དགུ་འཛོམ། ཆོ་འཕྲུལ་ཟླ་བ། ས་ག་

བྱི་བ། གླང་། སྟག། ཡོས། འབྲུག། སྦྲུལ། རྟ། ལུག། སྤྲེལ། བྱ། ཁྱི། ཕག། 
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ཟླ་བའི་དུས་བཟང་། ཞབས་དྲུང་སྐུ་མཆོད། འབྲུག་རྒྱལ་བཞི་པའི་འཁྲུང་སྐར་དུས་ཆེན་དང་རྩ་ཁྲིམས་དུས་ཆེན་
སོགས།  

- ངོ་སྤྲོད། 
- དེ་སྐབས་ག་ཅི་འབད་ནི་ཡོད་ག? 
- ག་ཅི་ར་འབད་དགོ། 
- སྤང་བླང་སོགས་ བཤད་སྦེ་ བྲི་བཅུག་དགོ། དཔེར་ན། 

ཟླ་ཐོ་ཟེར་མི་འདི་ གཟའ་དང་ཚེས་གངས་ དུས་ཚོད་བཟང་ངན་ཚུ་བལྟ་ནི་གི་ དཔེ་ཆ་ཅིག་ ཨིན། སོགས། 
ཆོ་འཕྲུལ་ཟླ་བ་འདི་ ཟླ་བ་དང་པ་ལུ་སླབ་ཨིན། འདི་གི་སྐབས་ ཤ་ཉོ་ཚོང་ཚུ་ འབད་མི་ཆོག། དགེ་བའི་
ལཱ་ འབད་དགོ། སོགས། 

# ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ དེ་ནང་ལས་ དུས་ཚོད་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ག་ཅི་ར་ འཐོན་ནི་འདུག་
ག? (ཧེ་མ། ད་ལྟོ། ན་ཧིང་སོགས་) འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི་དང་། བྱ་ཚིག་གི་རིགས་ ལོགས་སུ་བཏོན་
བཅུག་ནི།  

༡.༢༠   བཀྲིས་རྟགས་བརྒྱད།  
ལས་དོན།  བཀྲིས་རྟགས་བརྒྱད་ངོས་འཛིན་དང་ དོན་དག་ཧ་གོ་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།  འབྲི་སླབ།  
རིག་སྟོབས། གོ་བ། (ལྟ་རྟོག། བརྡ་བཤད་) 
སྟོན་ཆས།  ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་རབ་འབྱེད/བཀྲ་ཤིས་རྟགས་ཡོད་མི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
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༡. བཀྲིས་རྟགས་བརྒྱད་ཀྱི་ རི་མོ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི་མིང་ཚུ་ ཤོག་ཐང་གུ་བྲིས་ཏེ་ 
ངོ་སྤྲོད་འབད། དེ་གི་ཤུལ་ལས། 
 ཨ་ལོ་ཚུ་ཕྱི་ཁར་བཏང་སྦེ་ བཀྲིས་རྟགས་བརྒྱད་ཀྱི་པར་ཚུ་ ག་ཏེ་ར་

འདུག་ག? ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག། 
 ཁོང་གིས་ འབག་མི་གནས་ཚུལ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འདི་ག་ཅི་གི་ དོན་ལུ་

ཨིན་ན? འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ལུ་ བཀྲིས་རྟགས་བརྒྱད་ཀྱི་རི་མོའི་ཁུངས་
དོན་ ཐུང་ཀུ་རེ་བཤད་བྱིན།  

༢. བཀྲིས་རྟགས་བརྒྱད་ཀྱི་ ལྷག་དེབ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ། བཀྲིས་རྟགས་བརྐྱད་
ཀྱི་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་བྲིས་ཡོད་མི་འདི། གོ་དོན་བཤད་དེ་ འབྲི་སླབ་འབད་བཅུག་དགོ།  

 དེ་མིན་ སློབ་དཔོན་རང་གིས་ ག་ཤེས་མི་འདི། བཤད་བྱིན་དགོ། དཔེ་འབད་བ་ཅིན། 
 དབུ་གི་ཚབ་ལུ། གདུགས། 
 སྤྱན་གི་ཚབ་ལུ། ཉ། སོགས།  

༡.༢༡   བརྡ་བྱང་དང་ ཁྱབ་བསྒྲགས།  
ལས་དོན།  བརྡ་བྱང་ཁྱབ་བསྒྲགས་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  བརྡ་བྱང་དང་ སྒྲིག་གཞི། ཁྱབ་བསྒྲགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་གྲྭའི་ ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་པའི་ བརྡ་བྱང་ཚུ་ ལྷག་པར་འཁྱིད་ནི། སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ བརྡ་
བྱང་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་ སློབ་ཁང་ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། སློབ་གྲྭའི་མིང་། ཁྱབ་
བསྒྲགས། སློབ་ཁང་སྡེ་རིམ། དཔེ་མཛོད་ཀྱི་སྒྲིག་གཞི། དྲན་སྐུལ་བརྡ་བྱང་། སོགས།  

དེ་ལས་ ལོག་སློབ་ཁང་ནང་ལྷོདཔ་ད་ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ བརྡ་བྱང་མ་འདྲཝ་ག་ཅི་ར་མཐོང་ཅི་ག? སླབ་བཅུག་ནི། འདི་ག་ཅིའི་དོན་
ལུ་ ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་སྟེ།  
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ནམ་ར་འབད་རུང་ བརྡ་བྱང་ནང་ཡོད་མི་དང་འཁྲིལ་ འབད་ཆོགཔ་ མ་ཆོགཔ་ཚུ་ བལྟ་དགོཔ་ཁག་ཆེའི་བའི་སྐོར་ སེམས་ཁར་
ངེས་བཅུག་དགོ།  

དེ་ལས། ཨ་ལོ་གཉིས་རེ་ བསྡོམ་བཅུག་སྦེ། ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་། མཐའ་འཁོར་བདག་འཛིན། གཟུགས་ཁམས་གཙང་སྦྲ་ 
སོགས་དོན་ཚན་ལེ་ཤ་སྤྲོད་དེ། དྲན་སྐུལ་གྱི་བརྡ་བྱང་ བཟོ་བཅུག་སྦེ། གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་སྟེ་ གནད་དོན་འཕྲི་སྣོན་འབད་
དེ། ས་གནས་ནང་ བཀལ་བཅུག། སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ བརྡ་བྱང་མེད་པ་ཅིན། སྐྱོན་ག་ཅི་འོང་ནི་མས་ག? བརྡ་བྱང་གིས་ ག་ཅི་ལུ་
ར་ ཕན་ཐོགས་པས་ག? སོགས་བྲི་བཅུག་སྦེ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་སོགས་་་་་་་་་་་་་་་་། 

དེ་ལས། ལྷག་དེབ་སྤྲོད་དེ་ མགུ་ལས་ མཇུག་ཚུན་ ལྷག་ནིའི་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ བྱིན་དགོ། 

༡.༢༢   ཐྱིག་ཚད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ཚད་འཇལ་ནི།  
ལས་དོན།  སློབ་གྲྭའི་ ས་གོ་ནང་ཡོད་པའི་ཁྱིམ་ཚུ་ཚད་འཇལ་ཏེ་ ཚད་བཏོན་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ཐགཔ་དང་འཇལ་ཆས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཚད་འཇལ་བཅུགཔ་ད་ དང་པ་ར་ ཅ་ལ་ཆུང་སུ་འབད་མི་ མི་ཊར་གཅིག་ལས་ ལྷག་པའི་རིགས་ཚུ་ འཇལ་བཅུག་
དགོཔ་ཨིན། དཔེར་ན། སྡོད་ཁྲི་དང་ སློབ་ཁང་གི་རྒྱ་ཚད་ དཀྱུས་ཚད། དེ་ལས་ ཁོང་རའི་ སློབ་ཁང་ ཡིག་ཚང་དང་། སློབ་ཁང་
གཞན་ཚུ་གི་བར་ན་ ཚད་ཚུ་འཇལ་བཅུག།  

སྦྱོང་ལཱ་འདི་ སློབ་སྟོན་སྐབས། 
- སྡེ་ཚན་གྱི་སྦྱོང་ལཱ་འབད་བྱིན་པ་ཅིན་ ལེགས་ཤོམ་འོང༌།  
- ཨ་ལོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་འབད་ སྐོར་རྒྱབ་འབད་ ཚད་འཇལ་བཅུག།  
- དེ་གི་དོན་ལུ་ ཅ་ཆས་ མི་ཊར་ཚད་ཐྱིག་ ལག་ལེན་འཐབ་བཅུག།  
- ཚད་འཇལཝ་ད། ཐྱིག་ཤིང་། ལག་ལེབ། སོར། མཐོ། ཁྱུ། འདོམ། ཚུ་ཡང་ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 
ཨ་ལོ་ཚུ་གིས། སློབ་ཁང་ཚུ་མི་ཊར་དང་ སེན་ཊྱི་མི་ཊར་ནང་ཚད་འཇལ་ཞིནམ་ལས། ཚད་ཚུ་ཐག་ཉེ་ཤོས་ཀྱི་ མི་ཊར་ནང་བཀོད་ནི། 
ཁོང་གི་ ས་གོ་གི་ཚད་རྩིས་འདི་བཏོནམ་ད། སྦྱོར་ཐབས་ནང་ རྒྱ་x དཀྱུས་= མི་ཊར་ཟེར་མི་གི་ དགུ་འཐབ་འདི་ ལག་ལེན་
འཐབ་དགོ། 
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ཨ་ལོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་འབད་ ས་གོ་གི་ཚད་རྩིས་བཏོན་ནི། སྡེ་ཚན་སྐོར་རྒྱབ་འབད་ཁང་མིག་ཚུ་དང་ ས་གོ་གཞན་ཡང་ ཚད་འཇལ་
བཅུག་དགོ། དཔེར་ན། 

ས་གོ རྒྱ། དཀྱུས། ས་གོ་ཚད་རྩིས། 
ཡིག་ཚང་། མི་ཊར་༤ མི་ཊར་༦ མི་ཊར་ ༢༤ 
སློབ་ཁང་། འདོམ་༦  འདོམ་༧  འདོམ་༤༢ 
འབྲི་ཁྲི། མཐོ་༣ མཐོ་༧  མཐོ་༢༡  
སྨྱུག་སྒྲོམ་ ལག་ལེབ་༡ དང་

སོར་༣  
ལག་ལེབ་༣  ལག་ལེབ་༣ དང་། སོར་༣  

༡. ཁྱིམ་གྱི་ཐོག་ཚད་དང་ ཤིང་གི་རིང་ཚུ་ཚད་འཇལ་ཐངས་ ཁྱོད་ར་
 ཤིང་གི་རྩ་བ་ལས་ ཨ་ཙི་ཐག་རིང་སར་སོང་སྟེ་སྡོད། དེ་ལས་ ཨ་
 ལོ་༢ ལུ་ ཚད་ཐྱིག་སྤྲོད་དེ་ ཤིང་གི་རྩ་བར་ལོངས་ཏེ་སྡོད་ བཅུག། 

༢. ཁྱོད་ར་པི་སི་ཅིག་ལག་པར་བཤེད་སྦེ་ པི་སི་གི་མགུ་ཏོ་འདི་  ཤིང་གི་སྤྱི་
ཏོག་ཁར་ ཚད་དཔགས། དེ་ལས་ ཨམ་ མཐེ་བོང་གིས་ ཤིང་གི་ རྩཝ་དང་ཐད་ཕྲང་
སྟེ་ པི་སི་གུ་ཚད་བཀལ། 

༣. ད་ ཨམ་མཐེ་བོང་ ཤིང་གི་རྩཝ་དང་ཕྲང་སྟེ་ ཚད་བཀལ་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ བཤེདཝ་
བཤེད་ས་ར་པི་སི་ཀེ་ཀེ་བརྡབས། ཤིང་གི་མགུ་ཏོ་འདི་ པི་སི་མགུ་ཏོ་གིས་བཏོན་ནི་
དང་། ཤིང་གི་རྩཝ་འདི་ ཨམ་མཐེ་བོངམ་གིས་ཚད་བཀལ་ཏེ་ཡོད་མི་ པི་སི་འདི་
གིས་བཏོནམ་ཨིན། ཨ་ལོ་གཅིག་གིས་ ཤིང་གི་རྩ་བར་སྡོད་དེ་ ཚད་ཐྱིག་བཟུང་། 
གཅིག་གིས་ཚད་ཐྱིག་འདི་ ཁྱོད་རའི་པི་སི་གི་མགུ་ཏོ་ ག་ཏེ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? ངོས་
འཛིན་འབད་དེ་ མི་ཊར་འཇལ་བཅུག།  

༤. ཤིང་གི་མཐོ་དམའི་ཚད་འདི་ ཨ་ལོ་གཉིས་ཀྱི་བར་ན་གི་ ཐག་རིང་ཐུང་འདི་ཨིན། 
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དེ་བཟུམ་འབད། ཨ་ལོ་ཚུ་ག་ར་གིས་ ཁོང་རའི་པི་སི་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཤིང་གཞན་ཚུ་ཡང་  ཚད་འཇལ་ནིའི་སྦྱང་བ་ 
ལོག་ཅི་ར་འབད་བཅུག། པི་སི་བཤེད་ ཐངས་འདི་ གདོང་ཁ་ར་མ་འཇར་བར་ ཨ་ཙི་ཕར་
འཚམས་ཅིག་འབད་ བཤེད་པ་ཅིན་སྟབས་བདེ། དེ་ཡང་ ཧེ་མ་གི་ཤིང་མཐོ་ དམའ་
འཇལཝ་ད་དང་། ཤུལ་མ་ ཨ་ལོ་གཉིས་ཀྱི་བར་ནའི་  ཐག་རིང་ཐུང་འཇལཝ་ད། པི་སི་
དང་ ཁྱོད་ར་གི་མིག་ཏོ་བར་ན་གི་ བར་ཐག་འདྲན་འདྲ་བཞག་ དགོཔ་གལ་ཆེ། 

༥.  ཁྱིམ་ཚད་འཇལ་ཏེ་ ལཱ་ཤོག་ནང་ ཐོ་བཀོད།  
 སློབ་ཁང་གི་ མཐོ་ཚད་མི་ཊར་ ---- དང་ སེན་ཊྱི་མི་ཊར་ --- ཨིནམ་མས།  
 ལྷ་ཁང་གི་མཐོ་ཚད་ མི་ཊར་ ---- དང་ སེན་ཊྱི་མི་ཊར་ --- ཨིནམ་མས།  

དབུ་འཛིན་གྱི་གཟྱིམ་ཅུང་མཐོ་ཚད་འདི་མི་ཊར་----དང་ སེན་ཊྱི་མི་ཊར་--- ཨིནམ་མས།  སོགས་ སྦྱང་བ་ འབད་
ཚར་ཞིནམ་ལས། ཅ་དངོས་དང་ ཁྱིམ་ས་གོ་ག་ཅི་མཐོང་རུང་ རག་ཚད་སླབ་ཚུགས།  
ཚད་འཇལ་ནི་གི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ ཤེས་བཅུག་དགོ། (འདོམ། མཐོ། སོར། མི་ཊར། ལག་ལེབ། ཁྱུ་
སོགས། 

༡.༢༣  ང་བཅས་རའི་ཚོར་བ་ལྔ།  
ལས་དོན།  ཚོར་བ་ལྔའི་དགོས་པ་དང་ བདག་འཛིན་འཐབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་རབ་འབྱེད།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ལྷག་དེབ་འདི་ མ་ལྷབ་པའི་ཧེ་མར་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ མིང་ཚིག་ལཱ་ཁག་ཡོད་མི་ཚུ་ སྔོན་སྟོན་འབད་དགོ། དཔེར་ན། ཚོར་བ། 
དབྱིབས། རྣ་བ་ལ་སོགས་པ་བཟུམ། དེ་གི་ཤུལ་ལས།  
དབང་པོ་ལྔ་ངོ་སྤྲོད།  
དེ་ཚུ་གིས་ བྱེད་ལས་ག་ཅི་ཨིན་ན? ཚོར་བ་རེ་རེ་བཞིན་ སླབ་བཅུག།  
ཨིན་མེན། ལག་ལེན་དངོས་འཐབ་འབད་ བརྟག་དཔྱད་འབད་བཅུག།  
དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ གོ་རིམ་བཞིན་ སྡེ་ཚན་ནང་ གོ་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ཐོ་ལོགས་སུ་བཏོན་བཅུག། 

དེ་གི་དོན་ལུ་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༤ པ་འདི་སྤྲོད།  
ལྕྕེ། མངརམོ། སྐྱུརཔོ། ཁགཔ། ཚུ་སོགས། 

རིང་ཚད། 
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ཚོར་བ་ལྔ་འདི་ ག་ཅིའི་དོན་ལུ་ ཁག་ཆེ་བས་ག? ལྕྕེ་གིས་ བྱོ་ལྷ་ཚོར་ནི་རྐྱངམ་གཅིག་གིས་ མ་དོ་བར་ ལཱ་གཞན་ ག་ཅི་ར་འབད་
དོ་ཡོདཔ་ཨིན་ན? བརྟག་དཔྱད་འབད་དེ་ གྲོས་སྡུར་འབད། དེ་ཚུ་མེད་པ་ཅིན་ ཐབས་ཆག་པའི་ དཀའ་ངལ་སོགས་ཧ་གོ་བཅུག་
ཞིནམ་ལས། དེ་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བདག་འཛིན་འབད་ཐངས་སྐོར་ བྲི་བཅུག། དམངས་ཁར་སྟོན་ཏེ་ ག་སྡུར་འབད་དེ་ 
ལེགས་བཅོས་འབད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཁང་ནང་ དཔྱངས་བཞག། 

མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ སྡེབ་སེམས་ཁར་ ངེས་བཅུག་དགོཔ་དང་། དབང་པོ་སྐྱོན་ཅན་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་ གྲོགས་རམ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ ཁག་ཆེཝ་འབད་ དང་ལེན་འབད་བཅུག་དགོ།  

དེ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ ལྷག་དེབ་རེ་ ལྷག་བཅུག། དེ་ནང་ལས་ མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་ ག་དེམ་ཅིག་ཤེས་ཅི་ག? གངས་ཁ་བཏོན་
བཅུག་ནི། དེ་མེན་རུང་ ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ཤེས་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལྷག་དེབ་ལ་སོགས་པའི་ ཡིག་རིགས་ ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཁག་
ཆེ།  
 
 
 
 
 
 
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། 
 
 
 
 
 

འདི་གི་ཞོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- ངག་ལུ་ བརྟེན་ཏེ་ མི་དགེ་བའི་༡༠ ཐོ་བཀོད་བཅུག་སྦེ་ སྤང་དགོཔ་འབད་ ངོས་འཛིན་འབད། 
- ངག་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ དགེ་བའི་ལཱ་༡༠ ཐོ་བཀོ་འབད་བཅུག་སྦེ་ རྟག་བུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ངོས་ འཛིན་འབད།  
- སྡེ་ཚན་ནང་ ཀྲག་རྐྱབ་སྦེ་ གང་གི་བློ་གྲོས་ གཏང་བཅུག་ནིའི་སྦྱང་བ་ འབད་གནང་། 
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སློབ་ཚན་༡ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 མཐའ་འཁོར་དང་ འབྲེལ་བའི་བཤད་པ་ འབྲི་ལྷག། 
 ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་ལྷག། 
 དྲི་བ་འདྲི་ལན་ཚུ་ ཉན་སླབ་དང་ འབྲི་ལྷག།  
 མཐའ་འཁོར་གྱི་ སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཐུང་ཀུ་རེ་འབྲི་སླབ།  
 ཉིན་བསྟར་གྱི་ལས་རིམ་དང་ འབྲེལ་ཡོད་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་ འབྲི་སླབ། 
 གནས་ཚུལ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ གཞན་ལུ་སླབ་ཚུགས།  
 དོན་ཚན་དང་ འབྲེལ་བའི་ འདྲི་ལན་ འབད་ཐངས། 
 ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་ ལྷག་ གོ་དོན་ལེན་སྦེ་ ལན་འཚོལ་ཐངས། 
 ཉིན་རིམ་གྱི་ལཱ་ཚུ་ རང་ཚོར་འབད་ འབད་ཐངས། 
 བཟའ་ཚང་གི་ བརྩེ་གདུང་དང་ རྩིས་མཐོང་ སྐྱེད་ཐངས། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 

 
སློབ་ཚན་༡ པའི་ དབྱེ་ཚད། 

རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན།  
Meeting 

ཉེ་འབྱོར།  
Approach 

འགོ་ཐོག།  
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

ངལ་གསོའི་གནས་སྟངས། ཉིན་
བསྟར་གནས་ཚུལ། སློབ་ཁང་
གི་ལམ་ལུགས་/ སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ 
ཕན་གནོད་ཀྱི་བསམ་ལན་
བཀོད་ནི་དང་། སྲུང་བསྐྱར་
བཤད་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་སོགས་ 
ཉན་སླབ་ འབདཝ་ད། སྐད་
གསེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། ཞེ་ས་
སོགས་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
དང་ ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་ འབད་
ཚུགས་མི། 

ངལ་གསོའི་གནས་སྟངས། ཉིན་
བསྟར་གནས་ཚུལ། སློབ་ཁང་
གི་ལམ་ལུགས་/ སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ 
ཕན་གནོད་ཀྱི་བསམ་ལན་
བཀོད་ནི་དང་། སྲུང་བསྐྱར་
བཤད་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་སོགས་ 
ཉན་སླབ་ འབདཝ་ད། སྐད་
གསེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། ཞེ་ས་
སོགས་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
དང་ ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ རེམ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབད་ཚུགས་མི། 

ངལ་གསོའི་གནས་སྟངས། ཉིན་
བསྟར་གནས་ཚུལ། སློབ་ཁང་
གི་ལམ་ལུགས་/ སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ 
ཕན་གནོད་ཀྱི་བསམ་ལན་
བཀོད་ནི་དང་། སྲུང་བསྐྱར་
བཤད་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་སོགས་ 
ཉན་སླབ་ འབདཝ་ད། སྐད་
གསེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། ཞེ་ས་
སོགས་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
དང་ ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ ཉན་སླབ་ འབད་
མི། 

ངལ་གསོའི་གནས་སྟངས། ཉིན་
བསྟར་གནས་ཚུལ། སློབ་ཁང་
གི་ལམ་ལུགས་/ སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ 
ཕན་གནོད་ཀྱི་བསམ་ལན་
བཀོད་ནི་དང་། སྲུང་བསྐྱར་
བཤད་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་སོགས་ 
ཉན་སླབ་ འབདཝ་ད། སྐད་
གསེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། ཞེ་ས་
སོགས་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
དང་ ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་ འབད་
ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 
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ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། སྲུང་
དང་ གནས་ཚུལ། ཟླ་ཐོ་ལྟ་
ཐངས། དུས་ཆེན། སྤྱི་/དབྱིན་
ཚེས་དང་འབྲུག་ཚེས་ཁྱད་པར། 
བརྡ་བྱང་དང་ཁྱབ་བསྒྲགས། 
སློབ་ཁང་སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
མགྱོགས་ལྷོད། གཅད་
མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ 
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ཚུགས་མི།  

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། སྲུང་
དང་ གནས་ཚུལ་། ཟླ་ཐོ་ལྟ་
ཐངས། དུས་ཆེན། སྤྱི་/དབྱིན་
ཚེས་དང་འབྲུག་ཚེས་ཁྱད་པར། 
བརྡ་བྱང་དང་ཁྱབ་བསྒྲགས། 
སློབ་ཁང་སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
མགྱོགས་ལྷོད། གཅད་
མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ 
གདངས་ཚུ་ རེམ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལྷག་མི།  

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། སྲུང་
དང་ གནས་ཚུལ་། ཟླ་ཐོ་ལྟ་
ཐངས། དུས་ཆེན། སྤྱི་/དབྱིན་
ཚེས་དང་འབྲུག་ཚེས་ཁྱད་པར། 
བརྡ་བྱང་དང་ཁྱབ་བསྒྲགས། 
སློབ་ཁང་སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
མགྱོགས་ལྷོད། གཅད་
མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ 
གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་མི།  

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། སྲུང་
དང་ གནས་ཚུལ་། ཟླ་ཐོ་ལྟ་
ཐངས། དུས་ཆེན། སྤྱི་/དབྱིན་
ཚེས་དང་འབྲུག་ཚེས་ཁྱད་པར། 
བརྡ་བྱང་དང་ཁྱབ་བསྒྲགས། 
སློབ་ཁང་སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
མགྱོགས་ལྷོད། གཅད་
མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ 
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་
མི།  

བྲི་ནི
། 

ཅ་དངོས་ཀྱི་ བེད་སྤྱོད་དང་ རྒྱུ་ 
ཕན་ཐོགས། བཟའ་ཚང་དང་ལཱ་
འགན། བཀྲ་ཤིས་རྟགས་
བརྒྱད། ལོ་འཁོར་བཅུ་གཉིས་ 
ཚོར་བ་ལྔ། དེ་ཚུ་གི་ བྱེད་ལས་
དང་ ཕན་ཐོགས་ གནས་ཚུལ་
བསྡུ་ལེན་དང་ སྙན་ཞུ།  མཐོང་
ཆོས་ལུ་ཡོད་མི་ ཅ་དངོས་ལུ་ 
གཞི་བཅོལ་སྦེ་ བཤད་པ་དང་ 
སྲུང་ལོ་རྒྱུས་ སེམས་ཀྱི་འཆར་
སྣང་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ འདྲེན་
བཀལ་ ཚག་ཤད་དང་ ཚིག་
མཚམས་ གཙང་སྦྲ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ བྲི་ཚུགས་མི།  

ཅ་དངོས་ཀྱི་ བེད་སྤྱོད་དང་ རྒྱུ་ 
ཕན་ཐོགས། བཟའ་ཚང་དང་ལཱ་
འགན། བཀྲ་ཤིས་རྟགས་
བརྒྱད། ལོ་འཁོར་བཅུ་གཉིས་ 
ཚོར་བ་ལྔ། དེ་ཚུ་གི་ བྱེད་ལས་
དང་ ཕན་ཐོགས་ གནས་ཚུལ་
བསྡུ་ལེན་དང་ སྙན་ཞུ།  མཐོང་
ཆོས་ལུ་ཡོད་མི་ ཅ་དངོས་ལུ་ 
གཞི་བཅོལ་སྦེ་ བཤད་པ་དང་
སྲུང་ལོ་རྒྱུས་ སེམས་ཀྱི་འཆར་
སྣང་ཚུ་རྗོད་ཚིག་ནང་བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་འདྲེན་
བཀལ་ཚག་ཤད་དང་ཚིག་
མཚམས་གཙང་སྦྲ་ཚུ་ རེམ་
གཉིསམ་མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབྲི་མི།  

ཅ་དངོས་ཀྱི་ བེད་སྤྱོད་དང་ རྒྱུ་ 
ཕན་ཐོགས། བཟའ་ཚང་དང་ལཱ་
འགན། བཀྲ་ཤིས་རྟགས་
བརྒྱད། ལོ་འཁོར་བཅུ་གཉིས་ 
ཚོར་བ་ལྔ། དེ་ཚུ་གི་ བྱེད་ལས་
དང་ ཕན་ཐོགས་ གནས་ཚུལ་
བསྡུ་ལེན་དང་ སྙན་ཞུ།  མཐོང་
ཆོས་ལུ་ཡོད་མི་ ཅ་དངོས་ལུ་ 
གཞི་བཅོལ་སྦེ་ བཤད་པ་དང་ 
སྲུང་ལོ་རྒྱུས་ སེམས་ཀྱི་འཆར་
སྣང་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ འདྲེན་
བཀལ་ ཚག་ཤད་དང་ ཚིག་
མཚམས་ གཙང་སྦྲ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབྲི་མི།  

ཅ་དངོས་ཀྱི་ བེད་སྤྱོད་དང་ རྒྱུ་ 
ཕན་ཐོགས། བཟའ་ཚང་དང་ལཱ་
འགན། བཀྲ་ཤིས་རྟགས་
བརྒྱད། ལོ་འཁོར་བཅུ་གཉིས་ 
ཚོར་བ་ལྔ། དེ་ཚུ་གི་ བྱེད་ལས་
དང་ ཕན་ཐོགས་ གནས་ཚུལ་
བསྡུ་ལེན་དང་ སྙན་ཞུ།  མཐོང་
ཆོས་ལུ་ཡོད་མི་ ཅ་དངོས་ལུ་ 
གཞི་བཅོལ་སྦེ་ བཤད་པ་དང་ 
སྲུང་ལོ་རྒྱུས་ སེམས་ཀྱི་འཆར་
སྣང་ཚུ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ བྲི་བའི་
སྐབས། ཡིག་སྡེབ་དང་ འདྲེན་
བཀལ་ ཚག་ཤད་དང་ ཚིག་
མཚམས་ གཙང་སྦྲ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི།  

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི་དང་། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 
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ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། སློབ་ཁང་ནང་གི་ གློག་
མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་འཁོར་
ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་ཐངས། 
གྱོན་ཆས་ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། 
འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་
འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ 
རེའུ་མིག་དང་འཁྲིལ་ འགན་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་
སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ འཛིན་སྐྱོང་འབད་
ནི། 

ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། སློབ་ཁང་ནང་གི་ གློག་
མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་འཁོར་
ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་ཐངས། 
གྱོན་ཆས་ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། 
འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་
འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ 
རེའུ་མིག་དང་འཁྲིལ་ འགན་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་
སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ འཛིན་སྐྱོང་འབད་
ནི་ཚུ་རེམ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ཚུགས་མི། 

ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། སློབ་ཁང་ནང་གི་ གློག་
མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་འཁོར་
ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་ཐངས། 
གྱོན་ཆས་ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། 
འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་
འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ 
རེའུ་མིག་དང་འཁྲིལ་ འགན་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་
སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ འཛིན་སྐྱོང་འབད་
ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་
མི། 

ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། སློབ་ཁང་ནང་གི་ གློག་
མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་འཁོར་
ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་ཐངས། 
གྱོན་ཆས་ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། 
འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་
འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ 
རེའུ་མིག་དང་འཁྲིལ་ འགན་
འབག་ནི། ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་
སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ འཛིན་སྐྱོང་འབད་
ནི་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 
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དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ ཉིན་རིམ་ ལག་ལེན་ནང་མཁོ་བའི་ མིང་ཚིག་དང་། འདྲེན་བཀལ་ཐངས་ ཟ་འཐུང་ འཕྲོད་སྟེན། 
འབད་ཐངས་ གོ་རིམ་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་ཚུ་ སྡེབ་དང་བཅས་འབྲི་སླབ་དང་། ཚིགས་བཅད་དང་ མིང་མཐའ་ལས་བརྟེན་པའི་ 
རྗོད་སྒྲ་དང་བཅས་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ ཉམས་ཚུད་ནི་གི་དོན་ལུ་དང་། ཡུལ་ཆེ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་དང་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་
གདུང་དག་སྣང་། གུས་ཞབས་རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རྒྱབ་གདོང་མེད་པར་ འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་
དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 ཉིན་རིམ་ ལག་ལེན་ནང་མཁོ་བའི་ མིང་ཚིག་ འབྲི་སླབ།  
 རྫོང་ཁའི་ ཡིག་གཟུགས་ཆ་མཉམ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་ལྷག། 
 དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ཀྱི་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབྲི་ཐངས།   
 མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་པ་བཟོ་ནི། 
 ཟ་འཐུང་ འཕྲོད་སྟེན་ ངོས་འཛིན། 
 ལཱ་ ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ འབད་ཐངས་ གོ་རིམ་འབྲི་སླབ། 
 ཚིགས་བཅད་ ལྷག་ཐངས། 
 མིང་མཐའ་ འདྲེན་དང་ མ་འདྲེན་གྱི་དབྱེ་བ། 
 རིགས་སྒྲེ་གི་ བཤད་པ་འབྲི་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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༢.༡  ཟ་འཐུང་།  
ལས་དོན།  གཟུགས་ཁམས་ལུ་ འཕྲོད་པའི་ཟ་འཐུང་གི་དབྱེ་བ་དང་ སྤྱོད་ལམ་ སྦྱང་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།   ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་རེ་ལུ་ དྲོ་པ་ལས་ ཕྱི་རུ་ཚུན་ཚོད་ཀྱི་ ཉིན་བསྟར་ལཱ་གི་གནས་ཚུལ་ སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། སྙན་ཞུ་ 
མ་འབད་བའི་ཧེ་མ་ གནས་ཚུལ་སྙན་ཞུ་ནང་ ཚུད་དགོ་པའི་ཚད་གཞི་ ལཱ་ཤོག་༥ པ་འདི་ ཉིནམ་གཅིག་གི་ཧེ་མ་ལས་ སྤྲོད་སྦེ། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཧ་གོཝ་འབད་ སླབ་དགོཔ་དང་། ནངས་པ་བཟུམ་ཅིག་ལུ་ དེ་གི་ཤུལ་ལས་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་འབད་ 
དམངས་ཁར་སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི།  

སྙན་ཞུ་གི་ཚད་གཞི།  
༡. དྲོ་པ་ནམ་ལོངམ་སྨོ?  
༢.  ལོངས་ཚརཝ་ཅིག་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད? 
༣. དྲོ་པ་གི་བཞེས་སྒོ་ ག་ཅི་བཟའ་ཡི?  
༣. བཞེས་སྒོ་བཟའ་ཞིནམ་ལས་ ག་ཅི་འབད་ཡི? 
༥. སློབ་གྲྭ་ནང་ ག་དེ་སྦེ་འོངམ་སྨོ?  
༦. སློབ་གྲྭ་ནང་ ག་ཅི་ར་ འབད་ནི་ཡོད?  
༧. སློབ་གྲྭ་ནང་ལས་ ལོག་སྟེ་ ནམ་འགྱོཝ་སྨོ?  
༨. ཁྱིམ་ནང་ལྷོད་དེ་ ག་ཅི་ར་ འབད་ནི་ཡོད? 
༩. ཕྱི་རུ་གི་བཞེས་སྒོ་ ག་ཅི་ར་ བཟའཝ་སྨོ?  
༡༠. ཆུ་ཚོད་ ག་དེམ་ཅིག་ལུ་ ཉལཝ་སྨོ?  

སྦྱོང་ལཱ་འདི་ འབད་ཚར་བའི་ ཤུལ་ལས། འཕྲོད་སྟེན་གྱི་བཞེས་སྒོ། དུས་ཚོད་ལུ་ཉལ་དགོཔ་དང་ ལོང་དགོཔ། ལམ་བདའ་སྟེ་ 
རྩེདམོ་ལུ་ཡེངས་སྡོད་མ་བཏུབ། དུས་ཚོད་གཟུང་དགོཔ། ཁྱིམ་ནང་ལཱ་རུབ་འབད་དགོཔ་སོགས་ཀྱི་ དགོས་པ་ཚུ་སེམས་ལུ་ ངེས་
བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ། སློབ་དཔོན་གྱིས། བཤད་བྱིན་ནི་དང་། འདྲི་ལན་འབད་དེ་སླབ་བཅུག་ནི། སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི། 
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ཆ་འབད་སྟུན་གྲོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ བྲི་བཅུག་སྦེ། གསལ་ཞུ་འདྲཝ་ འབད་བཅུག་དགོ། ཡང་ན། གོ་སྡུར་འབད་ འབྲི་མི་ཚུ་ བཀྲམ་
སྟོན་འབད་ ཞིནམ་ལས་ ཟུར་གནས་ཀྱི་ཐབས་ཤེས་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི།  

༢.༢   རྩེད་རིགས་དང་རྩེད་ཆས།  
ལས་དོན།  རྩེད་རིགས་ མ་འདྲཝ་དང་ རྩེད་ཆས་ དེ་གི་དགོས་པ་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།   ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཀ་ རྩེད་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཤེས་ནི་གི་དོན་ལུ་གྲོས་སྡུར་ཐོག། 
 ༡. ས་གནས་ཁག་ལུ་ རྩེདམོ་མ་འདྲཝ་ག་ཅི་ར་རྩེ་ནི་འདུག་ག? ཐོ་བཏོན་བཅུག་ནི།  
 ༢. སློབ་གྲྭ་ནང་ རྩེདམོ་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དོ་ག? འོག་ལུ་བཀོད་མི་བཟུམ་འབད་ ཐོ་ 
  བཏོན་ནི། 
 
 
 

ཁ་ རྩེདམོ་གི་དོན་ལུ་ མཐུན་རྐྱེན་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ དགོ་ག? 
 ༡. མདའ་གི་ དོན་ལུ། 
  གཞུ། མདའ། འབའ། ཧོབ་བསིལ། འབའ་སྐྱོར་ སོགས།  
  སྐུགས་རྩིས་ཐངས། བཀག་རི། མདའ་ཡ། ཆོད་མདའ་སོགས། 
 ༢. དཔུང་རྡོ་གི་ དོན་ལུ་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

ག་ ནམ་རྐྱབ་ཨིན་ན? 
 ༡. མདའ། 
  ལོ་གསར། ཕྱོགས་མདའ། འགན་སྡུར། 
 ༢. དཔུང་རྡོ། 
  སྐུགས་རྩིས་ཐངས། ཐག་རིང་སར་ ག་གིས་བཀོ་ཚུགསཔ་ཅིག་ དེ་དང་འཁྲིལ་ནི། 
  འགན་སྡུར། རྩེད་སྟོན་སྐབས་་་་་་་་་་་་་་་་་་ 

མདའ། ཁུ་རུ། རྡོས་སྒོར། སྐེད་བཤེད། མཛོག་ཁྱད། སོག་སོགམ། སྦྱིག་དུམ།  དཔུང་རྡོ། རྐྱལ། 
བང་རྒྱུག། ཐག་འཐེན། ལག་རིལ། ཕུཀྲ་བཱོལ། མཆོང་རྒྱུག།  
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# རྩེདམོ་འདི་ ག་ཅི་འབད་ཁག་ཆེཝ་ཨིན་ན? ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་ཅིན་ རྩེདམོ་ག་ཅི་འདི་ དགའ་ནི་མས། ག་ཅི་འབད། 
གྲོས་སྟུན་འབད་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་བཅུག་དགོ།  

ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ། རྩེདམོ་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ ག་ཅི་བཟུམ་ཡོད་རུང་ ལོགས་སུ་བཏོན་བཅུག་སྟེ། ཡིག་སྡེབ་ 
སྦྱང་བ་ཚུད་བཅུག་ནི་གི་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ སྤྲོད། ཡང་ན། 

• རྩེདམོ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི། 
• མིང་དང་ བྱ་ཚིག་གི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
• དོན་དག་ཆ་འདྲ་མི་རྣམ་གངས་དང་། འགལ་མིང་བྲི་བཅུག་ནི་སོགས། 

༢.༣   ལག་ལེན་གོ་རིམ།  
ལས་དོན།  མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ བཞེས་སྒོ་འབད་ཐངས་དང་ མིང་ཚིག་ཚུ་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  འབྲི་དེབ་སོགས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་དམངས་ཁར་ ཇ་སྐོལ་ཐངས་ཀྱི་གོ་རིམ་ཅིག་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ སློབ་
ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སླབ་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ སླབ་མི་འདི་ཚུ་ གོ་རིམ་འབད་ བྱང་ཤིང་གུ་བྲི་ནི། ཇ་སྐོལ་
ཐངས་ཀྱི་གོ་རིམ་ཚུ་ བྲིས་ཚརཝ་ད། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག། 

དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་བཟོ་ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་རེ་ལུ་ ཁོང་ར་གིས་ཤེས་མི་ བཞེས་སྒོ་མ་འདྲཝ་རེ་གི་སྐོར་ལས་ འབད་
ཐངས་རིམ་པ་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ གོ་རིམ་ཚུ་བྲི་བཅུག། བྲིས་ཚརཝ་ད། སྡེ་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། 

- སྡེ་ཚན་རང་སོའི་ བྲིས་ཡོད་མི་ གོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཞེས་སྒོ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
- རང་སོའི་ཁྱིམ་ནང་ བཞེས་སྒོ་ག་ཅི་ར་བཟའཝ་ཨིན་ན? དེ་གི་རིམ་པ་ བྲིས་འབག་འོང་དགོཔ་འབད་ སྦྱོང་ལཱ་སྤྲོད་

དེ། འགྲེམ་སྟོན་འབད་བཅུག་ནི་སོགས། དེ་གི་སྐབས། ཉེ་འདབས་ཀྱི་ ཕམ་དང་ གཞན་ཚུ་འབོ་སྦེ་ བྱོ་ལྷ་བལྟ་བཅུག་
ནི། འགྲེམ་སྟོན་འབད་ཡོད་མི་ཚུ་ལུ་ འདྲི་ལན་འབད་བཅུག་ནི་སོགས།  

- ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ བཞེས་སྒོ་དང་ འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ བཏོན་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་སོགས་ཀྱི་ 
སྦྱང་བ་འབད་བཅུག། 
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དབྱེ་ཞིབ། རྒྱུས་ཐོ། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་ཚུགས་ག་མི་ཚུགས་ག? བལྟ་སྟེ་ དེ་གི་རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི། 

༢.༤  སློབ་གྲྭའི་ས་གནས་ཀྱི་ཤིང་གི་རྡོག་མ། (ལྟ་བཤལ་) 
ལས་དོན།  མཐའ་ཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ ཤིང་གི་རྡོག་མ་ཚུ་གི་ མིང་ཚིག་འབྲི་ལྷག་དང་དབྱེ་དཔྱད། 
སྐད་ཡིག་རི་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ་དང་། “ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་རབ་འབྱེད་”  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
༡. ཤིང་འབྲས་ཀྱི་མིང་ངོས་འཛིན། 
 ཨ་ལོ་ཚུ་ རང་སོའི་སློབ་གྲྭའི་ཉེ་འདབས་ཀྱི་ས་གོ་ ཤིང་གི་རྡོག་མ་ཡོད་སར་ ཁྱིད་སྦེ།  
 - ཤིང་ སྦོམ་ཆུང་། 
 - འདབ་མའི་ བཟོ་རྣམ།  
 - པགས་ཀོ། 
 - ཚོས་གཞི་ཚུ་ ལྟ་རྟོག་འབད་བཅུག། ཁྱད་པར་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ བཤད་བཅུག། དེ་ལས།  

༢. རྡོག་མ་ངོ་སྤྲོད། (རྡོག་མ་ཟེར་མི་འདི་ སྤྱིར་བཏང་ཤིང་མང་ཤོས་ཅིག་ལུ་བཏགས་ནི་ཡོད་པའི་ འབྲས་བུ་ལུ་སླབ་ཨིན་)  

 

 

ཤིང་མང་ཤོས་ཅིག་ལུ་རྡོག་མ་ བཏགས་ནི་ཡོད་རུང་། མི་གིས་ བཟའ་བཏུབ་མི་དང་། བཟའ་མ་བཏུབ་མི་ཡོད། ཟེར་ ངོ་
སྤྲོད་འབད། བཟའ་མ་བཏུབ་མིའི་རིགས་ བཟའ་བ་ཅིན། སྲོག་ལུ་ཉེན་ཁ་ཡོད་པའི་སྐོར་ བཤད་བྱིན་དགོ། བཟའ་མ་
བཏུབ་མི་ཚུ་ཡང་ རང་སོའི་ས་གནས་ལུ་རྡོག་མ་བཏགས་ཏེ་ ཡོད་པའི་ཤིང་ཚུ་ མིང་སླབ་སྟེ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་སྦེ། 
ཐོ་བཀོད་བཅུག། དེ་ལས།  

༣. བཟའ་བཏུབ་པའི་ཤིང་གི་རྡོག་མ་ (ཤིང་འབྲས་) ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ འབག་འོང་མི་འདི་ཚུ་ སློབ་ཁང་ནང་ བཀག་
སྟེ་ མང་ཉུང་བལྟ་སྟེ། འོག་གི་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ཐོ་བཀོད་འབད། 

ཨེ་པཱལ། མངར་ཁམ། ངང་ལག། སྟར་ཀོ། ཀོང་ཙེ། ཚལ་ལུ། སླི། རྒུན་འབྲུམ། གོན། མོ་དུ་ཕ་ལ། ཁམ། གུ་ལི། 

ཨ་པའི་མགུ་ཏོ། ཧུམ་པ། སིན་འབྲུ། ལི་ཅི་སོགས། 
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ཤིང་གི་རྡོག་མ། སོན་མེད་མི། སོན་༡ འབད་་མི། སོན་དག་པ་ཅིག་འབད་
མི། 

སོན་ལེ་ཤ་འབད་མི། 

ཨམ་ཅུ་ཀུ་ལི།     སོན་གཅིག།   
སླི།     
ཨེ་པཱལ།     
ཁམ།     
ངང་ལག།     
ཚལ་ལུ།     
སིན་འབྲུ།     

༤. ཤིང་གི་རྡོག་མ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ཡོད་མི་ཚུ་ལུ་ ལྟ་རྟོག་འབད་ཞིནམ་ལས་ འོག་ལུ་ཤོག་ཁྲམ་བཀོད་དེ་ ཐོ་བཀོད་
བཅུག། དཔེར་ན། 

པགས་ཀོ་སྲ་ཀྲག་ཀྲ། པགས་ཀོ་འཇམ་ཏོང་ཏོ། པགས་ཀོ་ཚ་ཧྲོག་ཧྲོག། 
སྟར་ཀོ་    ངང་ལག་    ཀོང་ཙེ་ 
   

༥.  ཤིང་གི་རྡོག་མ་ བཟའ་བཏུབ་མི་དང་མ་བཏུབ་མི་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ནི། 
ཤིང་གི་རྡོག་མ་གི་མིང་། བཟའ་བཏུབ་མི། བཟའ་མ་བཏུབ་མི། 
   
   

ཨམ་ཅུ་ཀུ་ལི། 

སོན་༡ འབད་མི། སོན་ལེ་ཤ་འབད་མི། སོན་༢ འབད་མི། 
 

མོ་དུ་ཕ་ལ། ཨེ་པཱལ། 
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 འདི་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། ཚོད་སྲེ། འབྲུ་སྣ་སོགས་ གཞན་མིའི་ཐོག་ལུ་ཡང་ སྦྱོང་ལཱ་ནཱི་བཟུམ་  འབད་བཅུག། 
 “ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་རབ་འབྱེད་” ལས་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལྷབ་བཅུག་སྦེ། ཤིང་ འབྲས་བཟའ་
དགོཔ་ ཁག་ཆེ་བའི་སྐོར་ བཤད་བྱིན་དགོ།  

༢.༥   ཤིང་འབྲས་ལས་བཅུད་སོ་སོ་འཐོབ་ཚུལ། 
ལས་དོན།  ཤིང་འབྲས་ཀྱིས་ གཟུགས་ལུ་ཕན་ཐོགས་ཚུལ་ ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  བཅུད་སོ་སོ་བྲི་ནི་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཤིང་འབྲས་སོ་སོའི་ནང་ལུ་ ཟས་བཅུད་སོ་སོ་ཡོདཔ་ཨིན། འདི་ཚུ་ 
ང་བཅས་ཀྱི་ གཟུགས་ཁམས་སྒྲིང་སྒྲིང་འབད་བཞག་ནི་ལུ་ ཕན་
ཐོགས་སྦོམ་ཡོད། ཤིང་འབྲས་ཚུ་ཐོ་བཀོད་ཞིནམ་ལས་ སྨན་རྫས་
ག་ཅི་ར་ཡོད་ག? དེ་གིས་གཟུགས་ལུ་ཕན་ཐོགས་ཚུ་ སྟོན་བྱིན་ཏེ་ 
འོག་གི་ཤོག་ཁྲམ་བཀང་། སློབ་ཁང་ནང་ལྷབ་མི་ཚུ་ རང་གི་
ཕམ་ཚུ་ལས་ཡང་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་ནི། ཡོངས་
འབྲེལ་ནང་ལས་འཐོབ་ཚུགས། 

ཤིང་འབྲས། Potassioun Nutrients Vitamin C. 

ངང་ལག།    

ཚལ་ལུ།    

ཨེ་པཱལ།    
དེ་གི་ ཤུལ་ལས། ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ཤིང་འབྲས་དང་ གཟུགས་ཁམས་ ཟས་བཅུད་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ 
འཚོལ་ཏེ་ ལོགས་སུ་བཏོན་ཏེ། མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་སོ་སོ་འབད་  བསྒྲིག་བཅུག། 
ཟས་བཅུད་ཀྱི་སྐོར་ རང་གིས་མ་ཤེས་པ་ཅིན། ཤེས་མི་ཆ་རོགས་ཚན་རིག་སློབ་དཔོན་ཚུ་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ལེན། 

༢.༦   གཉེར་ཚང་། 
ལས་དོན།  ཉིན་རིམ་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ལྷབ་ཚུགས་ནི། 

གཟུགས་སྒྲིང་སྒྲིང་མེད་མི། གཟུགས་སྒྲིང་སྒྲིང་ཡྟོད་མི། 
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་བྱང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ཏེ་ ཤེས་དགོ་པའི་ཁར། དེ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་ འབྲི་སླབ་ འབད་བཅུག་
དགོ། མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་བྱང་གུ་ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། སྐོར་རྒྱབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་ཨིན་ན? ག་ཏེ་ལས་འཐོནམ་ཨིན་ན? ག་ཅི་ལུ་ ཕན་ཐོགསཔ་ཨིན་ན? གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་ནི་དང་། དེ་ཚུ་
གི་ སླ་ལས་ སློབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལས་ ག་ཅི་ར་འཐོབ་པས་ག? རེ་རེ་བཞིན་དུ་དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
 
 

 

 

ཡང་ན།  
སློབ་གྲྭའི་མཐའ་འཁོར་ལས་ ཐོ་འདི་ནང་ཡོད་མི་ ཟ་འཐུང་གི་རིགས་ ག་ཅི་ར་ འཐོབ་ཚུགས་པས་ག? ཐོ་བཏོན་བཅུག། དེ་ལས། 
འདི་ཚུ་གི་ གོང་ག་དེ་རེ་ཨིན་པས་ག? ཞིབ་འཚོལ་འབད་བཅུག་སྦེ། གོང་ཚད་ མཐོ་ཤོས་ར་ ག་ཅི་འདི་ཨིན་ན? དམའ་ཤོས་ 
ག་ཅི་འདི་ཨིན་ན? གནས་ཚུལ་སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག།  
འདི་ཐོག་ཁར། སློབ་དཔོན་གྱིས་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་ དྲི་བ་ཚུ་བཟོ་སྦེ་ དཔུང་ཆ་དང་ མདུན་ཆ་ གང་རུང་ནང་བཀོད་དགོ། དཔེར་ན། 
- དརཝ་ དམ་སྦྱིས་གང་གིས་ མི་ག་དེམ་ཅིག་ལུ་ལང་འོང་? 
- མི་༥༠ གི་ དོན་ལུ་ དམ་སྦྱིས་ ག་དེམ་ཅིག་ དགོ་ནི་ཨིན་པས། 
- ཁྱོད་ཀྱི་ ཆ་རོགས་ཚུ་ལས། དར་ཚིལ། ཨོམ། མར། ཤ། ཤིང་འབྲས། ཧོན་ཚོད་ལུ་ དགའ་མི་ ག་དེ་རེ་འདུག། ཟེར་

དྲིས་སྦེ། གངས་ཁ་བཏོན་ཏེ་ ཤད་ཁྲམ་བཟོ་བཅུག་ནི་སོགས། 
 ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཟ་འཐུང་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་དང་། གཞན་ ག་ཅི་གི་མིང་ཚིག་འཐོནམ་

མས་ག? ཐོ་བཏོན་ཏེ་ ག་སྡུར་འབད་བཅུག་སྦེ་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ནི་ཚུ་དང་། བྱ་ཚིག་དང་ མིང་སོ་སོ་འབད་ 
བཏོན་བཅུག་སྦེ། སེམས་ཅན་གྱི་མིང་། ཤིང་གི་མིང་། ས་གནས་ཀྱི་མིང་། ནང་ཁྲོལ། ཚོད་སྲེ། ལོ་ཐོག་གི་ མིང་ཚུ་འཚོལ་
ཏེ་བྲི་བཅུག།  

ཆུམ། ཤ། མར། ཨོམ། ཚྭ། ཇ། གུ་རམ། ཨོ་ཕྱེ། ཨེ་མ། ནགས་སྐྱེ། ཕིན། ཤ་མུ། ཧྟོན་ཚྟོད། དར་ཚིལ། 
མར་ཁུ། འཛརཝ། སྲིབ། དརཝ། དར་ཆུ། རྟོག་མ། པ་ནེ། ཙུ་ནེ། ཤིང་འབྲས། ཁབ་ཟས། ཁ་ཟས་ལག་
ཟས། ཤ་སྲེ། དཀར་ཕྱེ། མྟོན་བྱཱ། མར་ཀྲིན། སྤ་ཚར། ཕྱུར་ཀོ། ས་སྒ། ཀེ་བ། ལ་ཕུ།  
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༢.༧     གོ་དོན་ལེན་ནི། 
ལས་དོན།  གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ འབྲི་སླབ་ཀྱི་ཐོག་ བརྡ་དོན་སྤྲོད་ ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། བྲི་ནི།   
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  བཀོད་རྒྱ་དང་པར་གྱི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རྗོད་ཚིག་འདི་ ཉན་བཅུག་སྦེ། དེ་དང་འཁྲིལ་ པར་བྲི་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་
སླབ་སྟེ། རྗོད་ཚིག་འདི་ འགྲོས་ཀྱིས་འབད་ལྷག་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བྲི་བཅུག་དགོ། བཀོད་རྒྱ། དཔེར་ན། 

ཨ་ལོ་ཚུ་ ལཱ་འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཀོད་རྒྱ་འབད་ བཟོ་ཡོད་མི་རྗོད་ཚིག་དང་། ཨ་ལོ་གིས་ པར་བྲིས་ཡོད་
མི་འདི་ འཁྲིལ་མི་འཁྲིལ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནི་གི་དོན་ལུ་ ག་སྡུར་འབད་བཅུག་སྦེ་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག།   

དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་༡ པ་འདི་ སྟོན་ཞིནམ་ལས། འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་མཐོང་མས་ག? ག་ཅི་ར་འབད་དེས་ག? 
པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ནང་བྲི་བཅུག། དེ་ལས་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ནང་ལུ་ མཐོང་མི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བཀོད་ཡོད་ག? མེད་ག? 
སློབ་དཔོན་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་ སྙན་ཞུ་འབད་བའི་སྐབས་ བལྟ་དགོ།  

དེ་གི་ཤུལ་ལས། དཔུང་ཆ་འབད་ བསྡོམ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ འདི་ནང་ག་ཅི་ར་འབད་དེས་ག? 
རྗོད་ཚིག་ གསུམ་བཞི་དེ་ཅིག་གི་ནང་ སྙན་ཞུ་བཟོ་བཅུག་སྦེ། དམངས་ཁར་ ལྷག་བཅུག།  

 

 

 

 

 

༢.༨  གོ་དོན་ ལེན་ནི།  
ལས་དོན།  གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ བཅུད་དོན་ བཏོན་ཚུགས་ནི། 

༡. སྒང་ཏོག་གུ་ མཆོད་རྟེན་གཅིག་ འདུག།  
༢. མཆོད་རྟེན་གྱི་ཟུར་ཁར་ དར་ཤིང་གཉིས་འདུག། 
༣. དར་ཤིང་གུ་ ཨོ་ལ་ གཉིས་འདུག།  
༤. མཆོད་རྟེན་གྱི་ གདོང་ཁར་ མྱི་གཅིག་འདུག།  
༥. མྱི་གི་ སྦོ་ལོགས་ཁར་ རྦོ་ཁྱི་གཅིག་ འདུག།  
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི་དང་བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་ལེན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༦ པ་ནང་གི་ དྲི་བ་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་
ལུ་སྤྲོད་སྦེ་ ལྷག་དེབ་ནང་ལས་འཚོལ་ཏེ་ ལན་བྲི་བཅུག། 

དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དེབ་འདི་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ དོགས་སེལ་ཚུ་ལེགས་ཤོམ་འབད་ འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་༦ 
པ་ནང་གི་ བཀོད་ཤོག་འདི་ བཀང་བཅུག། 
སྲུང་ནང་གི་གནད་དོན།  

སྲུང་རྩེདཔ། ལཱ། འབད་གཞག། ག་ཅི་འབད? 
༡ པ།   

 
 

བཀོད་ཤོག་འདི་ བཀང་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ ལཱ་ཤོག་ཚུ་བསྡུ་སྟེ་ དཔེ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་བཞག་ཞིནམ་ལས། དུས་ཚོད་འཐོབ་ད་ རིམ་
གྱིས་དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོ། འདི་ འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ངོས་ལེན་འབད་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཞལ་ཚོགས་
འབད་དགོ། 

དྲན་གསོ། སྲུང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྤྱོད་ལམ་ སྤང་བླང་གི་སྐོར་དང་། ཁེ་ཕན། ལེགས་པའི་ཆ་ ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སླབ་བྱིན་དགོ། 

༢.༩  ལྷག་ཐངས།  
ལས་དོན།  ཚིགས་བཅད་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ལུ་ ཚིག་འབྲུ་དྲུག་མ་གི་ རྩང་མོ་དང་། ཚིག་འབྲུ་བརྒྱད་མ་གི་བློ་ཟེ་ཅིག་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིན་
ན། དཔེ་སྟོན་འབད་དེ་ གཅད་མཚམས་དང་འཁྲིལ་ལྷག་ཐངས་སྟོན་བྱིན། དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འཇམ་དབྱངས་གསོལ་
འདེབས་དང་། ཀུན་གསལ་ནང་གི་རྩོམ་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ཚིགས་བཅད་ལྷག་ནིའི་ སྦྱང་
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བ་འབད་བཅུག། མ་ཤེས་མི་ཚུ་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། འདི་ནང་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ཀློག་སྦྱང་ལུ་ གཙོ་བོར་
བཏོན་དགོཔ་མ་གཏོགས་ གོ་དོན་ལེན་ནི་ལུ་ ཤུགས་བཏོན་དགོཔ་མེན། འདི་གི་ཤུལ་ལས། 
- མིང་གཞི་ལུ་ མགོ་ཅན་ཞུགསཔ་ད། རྗོད་སྒྲ་སོར་འགྱོ་མི། སྔ། སྙ། སྣ། སྨ། རྔ། རྙ། རྣ། རྨ། 
- འདོགས་ཅན་ཞུགསཔ་ད། སྒྲ་སོར་འགྱོ་མི། ཀླ། གླ། བླ། རླ། སླ། (ཟླ་ = ད་)  
- སྔོན་འཇུག་ཞུགསཔ་ད། སྒྲ་སོར་འགྱོ་མི། མངའ། མངོན། དངར། དངོས། གནམ། མནོ། དབའ། དབང་། དམར། དམའ། 

གཡའ། གཡོ། གཡབ། འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྟོན་གནང་། 
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ གོང་གི་རྗོད་སྒྲ་ སོར་འགྱོ་མི་གི་ ཐོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབྲི་དེབ་ནང་ལོགས་སུ་བཏོན་
བཅུག། 

༢.༡༠  མིང་མཐའ།     
ལས་དོན།  མིང་མཐའ་ འདྲེན་ཡོད་མི་དང་ མེད་མི་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།   མིང་མཐའི་ཤོག་ཁྲམ་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། མིང་མཐའ་ཡོད་མི་ ཤོག་ཁྲམ་༣ པ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་ཐངས་སྟོན་བྱིན་དགོ། དཔེར་ན།  

མིང་མཐའ་ཡར་འདྲེན་གྱི་
དཔེ། 

མིང་མཐའ་ཡར་མ་འདྲེན་
པའི་དཔེ། 

མིང་མཐའ་ཡར་འདྲེན་གྱི་
དཔེ། 

མིང་མཐའ་ཡར་མ་འདྲེན་
པའི་དཔེ། 

བླམ། བླ་མ། ལགཔ། ལག་པ། 
ཕམ། ཕ་མ། རྒྱལཔོ། རྒྱལ་པོ། 

དབངམོ། དབང་མོ། བཙུནམོ། བཙུན་མོ། 
ཐུགཔ། ཐུག་པ། སྲསམོ། སྲས་མོ། 
ལྟདམོ། ལྟད་མོ། རྒཔོ། རྒ་པོ། 

ཟེར་ཡོད་མི་ཚུ་ སྦྱང་བ་འབད་བའི་ཤུལ་ལུ་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྟེ། དེ་ནང་ལས་ མིང་མཐའ་ལྡན་པའི་ཚིག་ཚུ་འཚོལ་ཏེ་ 
སོ་སོ་འབད་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག། དེ་མ་ཚད་ ཚིག་གི་འཇུག་པ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ཡང་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ལས་ རྗོད་ཚིག་རེ་ 
བྲི་བཅུག་དགོ།  
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ཡང་ན། སློབ་ཁང་ནང་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཅིག་ སྲུང་དེབ་ནང་གི་འཁྲབ་རྩེདཔ་ བཟོ་བཅུག་སྟེ་ ཚབ་རྩེད་འབད་བཅུག། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ བློ་སླབ་ཐངས་ཚུ་བལྟ་སྟེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་ནི། 
དཔེར་ན། ཕ་མ་ གིས་ སླབ་པའི་ཁ་ལུ་ ཉན། ཕམ་ གིས་ སླབ་མི་འདི་ ཉན། 
བླ་མ་ གིས་ དབང་གནང་དེས། བླམ་ གིས་ འབྱོན་འོང་། ཟེར་དོ་བཟུམ། 

དབྱེ་ཞིབ། དབྱེ་དཔྱད། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ མིང་མཐའ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ མིང་མཐའི་རྗོད་སྒྲ་དང་བཅསཔ་འབད་ ལྷག་ཤེས་མ་
ཤེས་བལྟ་སྟེ་ ཐོ་བཞག་ནི། 

༢.༡༡  རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི།          
ལས་དོན།  མིང་མཐའ་ཡོད་མི་ ཚིག་ཚུ་གིས་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  མིང་མཐའ་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། འོག་གི་མིང་མཐའ་ཡོད་མི་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་ལས།  

ཚིག་གི་གོ་དོན་ཤེས་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ འདྲི་ལན་འབད། དཔེར་ན།  
༡. ཕྱག་སྒརཔ། འགུཔ། ཟེར་མི་འདི། ག་ཅི་སྨོ? 
༢. བཙུནམོ། ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་ལུ་སླབ་ཨིན་ན?   
༣. སྲསམོ་ལུ་ ཞེ་ས་ལས་ ག་ཅི་སླབ་འོང་? 

མིང་མཐའ་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ གཞན་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  
 ༡. ད་རིས་ ཆརཔ་ རྐྱབ་དེས། 
 ༢. ནལ་གཟནམ་གི་ ཕྱུ་གུ་གཉིས་ འདུག། 
 ༣. ཐལཝ་ནང་ རྩེདམོ་ རྩེ་ནི་མི་འོང་། 
ལྷག་དེབ་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ དེ་ནང་ལས་ མིང་མཐའ་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག། 

 

ཕྱག་སྒརཔ། འགུཔ། ལགཔ། དཀརཔོ། རྐངམ། ཐགཔ། བླམ། རྫམ། ཟམཔ། ཕམ། སྲསམོ། སྐརམ། བཙུནམོ། རྒྱལཔོ། 
རྒྱལམོ། བྱེམ། ནལ་གཟནམ། ཆརཔ། རློནམ། རྩེདམོ།  
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༢.༡༢ པ།  བཤད་པ། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།         
རིག་སྟོབས།  གཅིག་སྡུད།  
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཤོག་ཁྲམ་༤ པ་འདི་ སྟོན་ཞིནམལས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ པར་འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་མཐོངམ་མས་? ག་ཅི་ར་འབད་
དོ་བཟུམ་འདུག? ཟེར་སླབ་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཕྲུག་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ དུས་ཡུན་དག་པ་ཅིག་གི་རིང་འབད་དེ། དེ་
ནང་ཡོད་མི་བཟུམ་ ང་བཅས་ཀྱིས་ འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། ཕན་ཐོགས་ག་ཅི་ར་འོང་ནི་མས་
ག? སླབ་བཅུག་སྦེ།  

- མདུན་ཆ་འབད། སྟུན་གྲོས་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ་ དགོས་པ་དང་ ཕན་ཐོགས་ཚུ་བྲི་
བཅུག་ནི། 

- འདི་ནང་ཡོད་མི་ ལས་རིམ་ང་བཅས་སློབ་གྲྭ་འདུག་ག? 
- པར་ནང་ཡོད་མི་གིས་ མ་དོ་བར་ སློབ་གྲྭ་ནང་ གཞན་ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་

ག? དེ་ཚུ་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ སླབ་བཅུག་རུང་མ་བཏུབ་མེད།  

དེ་གི་ཤུལ་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ལུ་ར་ གཞི་རྟེན་འབད་དེ་ གོ་རིམ་འདི་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ་
ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི་དང་། དེ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཤད་པ་བྲིས་ཡོད་མི་ཚུ་ གོ་རིམ་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་བྲིས་ནུག་ག? ཞིབ་དཔྱྲོད་འབད་
ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སླབ་སྟེ་ ལེགས་བཅོས་འབད་བཅུག་སྟེ་ དཔེ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་དེ་བཞག་དགོ། 

ཡང་ན། མཐོང་རྒྱ་ཡོད་པའི་ ས་གོ་ཅིག་ནང་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། ལྟ་རྟོག་འབད་བཅུག། དེ་ལས་ ག་ཅི་ར་མཐོང་ཡི་ མནོ་བསམ་ག་
ཅི་ར་བཏང་ཡི་ག? སོགས་ ཡི་གུ་གི་ཐོག་ལུ་ བསམ་བཤད་འབད་བཅུག་ནི་སོགས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་འབད་དགོ། 

དབྱེ་ཞིབ། རྒྱུས་ཐོ། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ག་དེ་སྦེ་བྲིས་ནུག་ག? ཐོ་བཀོད་བཞག་ནི། 

༢.༡༣   ཡིག་བཟོ་སྦྱང་བ། 
ལས་དོན།  བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།   
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  དབྱངས་དང་རྩེག་འདོགས་ཀྱི་དཔེ། ཡིག་བཟོའི་སྦྱོང་དེབ་ང་། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
དབྱངས་གསལ་རྩེག་འདོགས་ ཆ་ཚང་ཡོད་པའི་ ཀ་དཔེ་འདི་ འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ དྲི་བ་འདྲི་
ལན་འབད་དགོ། དཔེར་ན། སློབ་དཔོན་གྱིས། ཡི་གུ་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ བཀལ་ཐངས་ག་དེ་སྦེ་ ཨིན་ན? ཟེར་ འདྲི་ལན་འབད་དེ་ བྲི་
བཅུག་ནི།  

བཀལ་ཐངས་འདི་ཚུ་ ཀྲིག་ཀྲི་ཨིན་པ་ཅིན། སློབ་ཕྲུག་གཞན་མི་ཚུ་ལུ་ དེ་སྦེ་ཨིན་ན? མེན་ན? དྲིས་ཏེ་  

འདི་དང་འགལ་བ་འབད་ འཐོན་པ་ཅིན་ ལོག་ བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ བཀལ་ཐངས་སྟོན་བྱིན་ནི།  

དེ་སྦེ་ འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ ཡིག་བཟོའི་སྦྱོང་དེབ་ང་པའི་ནང་གི་ ཀ་དཔེ་འདི་ བལྟ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དེ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སློབ་
ཕྲུག་ག་ར་ལུ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི་དང་། ཡང་ན། འདི་བཟུམ་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་འབད་རུང་ ཡིག་རྒྱུགས་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་
བཅུག་ནི་དང་། གང་གི་བློ་གྲོས་སོགས་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ་ བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབྲི་དོ་ག? ལྟ་ཞིབ་འབད་དགོ། 

ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ཡིག་རྒྱུགས་གཞན་ནང་ལས་ རྩེག་འདོགས་ཡོད་མི་ མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚིག་ཚུ་ འཚོལ་ཏེ་ བྲི་
བཅུག། 

༢.༡༤  ཀློག་སྦྱང་། 
ལས་དོན།  མིང་མཐའ་/སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན་འབད་ ལྷག་དགོ་མི་ཚུ་ལྷག་ཐངས་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།   
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ཡིག་རྒྱུགས་ཤོག་ཐང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ བཤད་པ་བཟུམ་ཅིག་བྲིས་སྦེ་ འབག་འོང་དགོ། དཔེར་ན། 
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སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཡིག་རྒྱུགས་འདི་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ མིང་མཐའ་ཡར་འཐེན་ཏེ་ ལྷག་དགོ་མི་དང་། 
སྔོན་འཇུག་ཡར་འཐེན་ཏེ་ ལྷག་དགོ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལོགས་སུ་འབད་ ཐོ་བཏོན་ཏེ་བྲི་བཅུག། དཔེ་འབད་བ་ཅིན།  

ཀ༽ མིང་མཐའ་ཡར་འཐེན་ཏེ་ལྷག་དགོཔ། ཁ༽ སྔོན་འཇུག་ཡར་འཐེན་ཏེ་ལྷག་དགོཔ། དྲན་གསོ། 
ལག་པ། ལགཔ། རྒྱུ་མཚན། རྒྱུམ་མཚན། རྒྱུམ་མཚན། རིན་འཛིན། 

མིན་འགྱུར། ཟེར་མི་བཟུམ་ 
སྒྲ་ ནེ་སྦེ་བཏོན་དགོཔ་ མ་
གཏོགས། ཡིག་ཐོག་ལུ་ དེ་
སྦེ་བཀོད་པ་ཅིན། འཛོལ་བ་
ཨིནམ་ ཧ་གོ་དགོ།  

རྐང་མ། རྐངམ། ཡ་མཚན། ཡམ་མཚན། 
ཕ་མ། ཕམ། ཆོ་འཕྲུལ། ཆོམ་འཕྲུལ། 
སེར་བ། ཁ་བ། ཤ་བ། སེརཝ། ཁཝ། ཤཝ། དཔལ་འབྱོར། པེན་འབྱོར། 
དམར་པོ། དམརཔོ། མི་འགྱུར། རིག་འཛིན། མིན་འགྱུར། རིན་འཛིན། 
ཕོ་རྒན་མ། ཕོ་རྒེམ། དྲོ་མཛར། དྲོམ་མཛར། 

དེ་གི་ཤུལ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ རང་སོའི་ཐོ་འདི་ ལྷག་བཅུགཔ་ད། སྒྲ་མ་དག་མི་ཚུ་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྱིན་དགོ། དེ་
ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ནང་ཡོད་མི་ མིང་མཐའ་ཡར་འདྲེན་དང་ སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན་གྱི་ ཚིག་ཚུ་ཡང་ ཐོ་བཀོད་
དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི་གི་ རྒྱ་སྐྱེད་སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་བྱིན་དགོ།   

 

༢.༡༥     མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད།  
ལས་དོན།  བློ་རིག་གིས་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།   
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་དག་པ་ཅིག་བྲིས་ཡོད་པའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། མིང་ཚིག་དག་པ་ཅིག། དཔེར་ན། 
 
 

བཟུམ་མའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། མིང་ཚིག་ལེ་ཤ་བཟོ་ནིའི་ དཔེ་སྟོན་འབད་བྱིན་དགོ། དཔེར་ན། 

དགོ། ཟེར་མི་ཚིག་འདི་ལས། དོག། བཟུམ་ཅིག་འབད་བ་ཅིན། ད་ ན་རོ་ ག། གསུམ་ཆ་ར་ དགོ། ཟེར་བའི་མིང་ཚིག་ནང་ཡོད། 
ཟེར་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ མིང་ཚིག་ནང་ཡོད་ག? མེད་ག? བལྟ་བཅུག།  

བལྟབ།  དགོ།  སྔོན།  འཛོམས། 
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དེ་ལས་ དོག་ ཟེར་མི་འདི་ དོན་དག་ག་ཅི་ཨིན་ན? སླབ་བཅུག་སྟེ་ དོན་དག་འཐོན་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ བྲི་ནི་མི་འོང་། 
ཟེར་སླབ་དགོ།  

དེ་བཟུམ་ དག། ཟེར་བྲི་བ་ཅིན། ད་ ག་ གཉིས་ཡང་ དགོ་ཟེར་བའི་མིང་ཚིག་ནང་ཡོད་ག? མེད་ག? བལྟ་བཅུག་
དགོ།  

དེ་གི་དོན་དག་ ག་ཅི་བཏོནམ་ཨིན་ན? འདྲི་ལན་འབད་དེ་ མིང་ཚིག་ཚུ་ རིམ་པ་བཞིན་ བྲིས་འགྱོ་ནི།  

དེ་བཟུམ་འབད། རིམ་པ་བཞིན་དུ་ ལྟག་གི་གོ་རིམ་བཟུམ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་བཅུག་སྟེ་ མིང་ཚིག་ཚུ་བཏོན་ནི། དོག་ = ནང་དོག་
ནི།  
དག་  =  དྲེག་པ་ལ་སོགས་པ་ མེདཔ་འབད་ འགྱོ་ནི།  
དོ་  =  གཉིས།  
གོ་  =  སྒྲ་/སྐད་ རྣམ་ཅོ་ནང་ འཛུལ་ནི་/ཐོས་ནི།  
དགོད་  =  དགོད་བྲ།  
གག་  =  ངོས་མགུ་ལས་ ས་སྟོང་འཐོན་ནི། རྐངམ་གག་ནི།  
དད་  =  དད་པ་བསྐྱེད་ནི།  
དོད་  =  དོད་རིལ་རི།  
གད་  =  གད་པ།  
དགོ་  =  རང་ལུ་དགོ་ནི།  

དེ་གི་སྐབས་ལུ། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ་ འབད་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཧེ་མ་ལས་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལས་ 
མིང་ཚིག་བཟོ་ཡོད་མི་ ཤོག་གུ་ཅིག་ནང་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱི་ འབྲི་ཁྲི་ཁར་བཞག་དགོ། དེ་གིས་མ་
ཚད་ ཤོག་གུ་འདི་གི་མཇུག་ལུ་ རྒྱ་སྐྱེད་སྦྱོང་ལཱའི་ལམ་སྟོན་ཡང་ཡོདཔ་འབད་འོང་། དཔེར་ན། དགོ་ ཟེར་མི་ཚིག་འདི་ལས་ བཟོ་
བའི་མིང་ཚིག་ཅིག་ཨིན་པ་ཅིན། 

དོག།  དག།  དོ།  གོ།  དགོད།  གག།  དད།  དོད།  གད།  དགོ། 

*  ཨ་ལོ་ ཁྱོད་ཀྱི་ འབྲི་དེབ་ནང་ལུ་ མིང་ཚིག་འ་ནེམ་ཅིག་ ག་ར་འཐོན་ཚུགས་ཏེ་ཡོད་པ་ཅིན་ ལེགས་ ཤོམ་ཨིན། 
འདི་གི་ཤུལ་ལུ་ དར། གག། བདེན། བླུགས། ཟེར་མི་ཚུ་གིས་ རྗོད་པ་བཟོ།  
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སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ སྦྱོང་ལཱ་འབད་ཚརཝ་ད་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལོངས་ཏེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་བྲིས་ཏེ་ ཡོད་མི་དང་གཅིག་ཁར་ ག་སྡུར་
འབད་ཞིནམ་ལས། ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་ སློབ་དཔོན་ལུ་ཕུལ་དགོ། འདི་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་གི་ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་
བའི་ དྲན་ཐོ་བཞག་སྟེ་ ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དཔེ་སྣོད་ནང་བཞག། 

སྦྱོང་ལཱའི་གོ་རིམ། 
- སློབ་དཔོན་གྱིས་བཅའ་སྒྲིག་ རྐྱབ་མི་ལན་ཤོག་ནང་ལུ། ཚིག་གཅིག་གིས་ དོན་དག་སོ་སོ་བཏོན་མི་ མིང་ཚིག་ ཀྲིག་

ཀྲི་འབད་བྲིས་ཏེ་ སློབ་དཔོན་གྱི་ འབྲི་ཁྲི་གུ་ བཞག་དགོ།  
- སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ མིང་ཚིག་འདི་ བྲིས་ཚརཝ་ཅིག། འབྲི་དེབ་འབག་སྦེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་བྲིས་ཡོད་མི་ ལན་ཤོག་ ག་སྡུར་

འབད་ བལྟ་ནི།  
- ག་སྡུར་འབད་དེ་ ལན་ཤོག་དང་འཁྲིལཝ་ད། མིང་ཚིག་ག་དེམ་ཅིག་གི་ ཆད་ལྷག་འདུག་ག? བལྟ་ནི་གི་དོན་ལུ་ 

འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ དབྱེ་ཚད་བཟུམ་ཅིག་ བཟོ་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་སྦེ་ 
ལམ་སྟོན་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ངོས་ལེན་འབད་བཅུག་དགོ། 

དབྱེ་ཚད། 
སྡེ་རིམ། ཚད་གཞི། དྲན་གསོ། 
རབ། འབྲི་ཁྲི་ཁར་ ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ལས་ དོན་དང་

མཐུནམ་འབད་ ཀྲིག་ཀྲི་འཐོན་པ་ཅིན། 
ག་ནི་ཡང་ འབད་མི་དགོ། 

འབྲིང་། འབྲི་ཁྲི་ཁར་ ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ལས་ མིང་ཚིག་༢ 
ཀྱིས་ ཉུང་སོ་པ་ཅིན།  

ལོག་ མནོ་བསམ་བཏང་སྟེ་ བྲི་དགོ། 

ཐ། འབྲི་ཁྲི་ཁར་ ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ལས་༣ དང་༤ 
དེ་ཅིག་གིས་ ཉུང་སོ་པ་ཅིན། 

ཆ་རོགས་ཚུ་དང་ སྟུན་གྲོས་འབད་དེ་ ལོག་བྲི་
དགོ། 

ཡང་ཐ། འབྲི་ཁྲི་ཁར་ ཡོད་མི་མིང་ཚིག་ལས་ མིང་ཚིག་༥ 
དང་༦ དེ་ཅིག་གིས་ ཉུང་སོ་པ་ཅིན། 

ཆ་རོགས་དང་ སློབ་དཔོན་ལས་ ཆ་རོགས་ལེན་ཏེ་ 
སྡེབ་དང་དོན་ཚུ་ ལོག་ལྷབ་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། 
 ཉིན་རིམ་ ལག་ལེན་ནང་མཁོ་བའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ།  
 རྫོང་ཁའི་ ཡིག་གཟུགས་ག་ར་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ འབྲི་ལྷག། 
 དབྱངས་གསལ་ རྩེག་འདོགས་ ཆ་མཉམ་མགྱོགས་ཡིག་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབྲི་ཐངས།   
 མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་པ་བཟོ་ཚུགས། 
 ཟ་འཐུང་ འཕྲོད་སྟེན་ ངོས་འཛིན། 
 ལཱ་ ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ འབད་ཐངས་ གོ་རིམ་འབྲི་སླབ། 
 ཚིགས་བཅད་ ལྷག་ཐངས། 
 མིང་མཐའ་ འདྲེན་དང་ མ་འདྲེན་གྱི་དབྱེ་བ། 
 རིགས་སྒྲེ་གི་ བཤད་པ་འབྲི་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

། 

ཟ་འཐུང་དང་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི 
དབྱེ་བ།  བཅུད་ཀྱི་ ཁེ་ཕན། 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་བཞེས་སྒོ་སྟེན་
ཐངས། རྩེད་རིགས་དང་རྩེད་
ཆས། མཐའ་འཁོར་དང་
འབྲེལ་བའི་ མིང་དང་བྱ་ཚིག་  
ཁྱད་ཚིག་ཚུ་གི་སྐོར་ ཉན་སླབ་
འབདཝ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
ཞེ་སའི་འོས་འབབ། ཉམས་
འགྱུར་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ཉན་སླབ་ འབད་ཚུགས་
མི། 

ཟ་འཐུང་དང་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ 
དབྱེ་བ།  བཅུད་ཀྱི་ ཁེ་ཕན། 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ བཞེས་སྒོ་སྟེན་
ཐངས། རྩེད་རིགས་དང་རྩེད་
ཆས། མཐའ་འཁོར་དང་
འབྲེལ་བའི་ མིང་དང་བྱ་ཚིག་  
ཁྱད་ཚིག་ཚུ་གི་སྐོར་ ཉན་སླབ་
འབདཝ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
ཞེ་སའི་འོས་འབབ། ཉམས་
འགྱུར་ཚུ་ རེམ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ འབད་མི། 

ཟ་འཐུང་དང་ ཤིང་འབྲས་ཚུ་གི་ དབྱེ་བ།  བཅུད་
ཀྱི་ ཁེ་ཕན། འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ 
བཞེས་སྒོ་སྟེན་ཐངས། རྩེད་
རིགས་དང་རྩེད་ཆས།  མཐའ་
འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་
དང་བྱ་ཚིག་  ཁྱད་ཚིག་ཚུ་གི་
སྐོར་ ཉན་སླབ་འབདཝ་ད། 
རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཞེ་སའི་
འོས་འབབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཟ་འཐུང་དང་ ཤིང་འབྲས་ཀྱི་ 
དབྱེ་བ།  བཅུད་ཀྱི་ ཁེ་ཕན། 
འཕྲོད་སྟེན་གྱི་ བཞེས་སྒོ་སྟེན་
ཐངས། རྩེད་རིགས་དང་རྩེད་
ཆས། མཐའ་འཁོར་དང་
འབྲེལ་བའི་ མིང་དང་བྱ་ཚིག་  
ཁྱད་ཚིག་ཚུ་གི་སྐོར་ ཉན་སླབ་
འབདཝ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
ཞེ་སའི་འོས་འབབ། ཉམས་
འགྱུར་ཚུ་ ཉན་སླབ་ འབད་ནི་
ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཉེར་ཚང་གི་རིགས། རྩེག་
འདོགས་དང་ མིང་མཐའ། 
སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན། བཅད་
ལྷུག་སྤྕེལ་མ་ཚུ་ ལྷགཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ་ སེང་ཕབ་ གཅད་
མཚམས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཉེར་ཚང་གི་རིགས། རྩེག་
འདོགས་དང་ མིང་མཐའ། 
སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན། བཅད་
ལྷུག་སྤྕེལ་མ་ཚུ་ ལྷགཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ་ སེང་ཕབ་ གཅད་
མཚམས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ རེམོ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཉེར་ཚང་གི་རིགས། རྩེག་
འདོགས་དང་ མིང་མཐའ། 
སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན། བཅད་
ལྷུག་སྤྕེལ་མ་ཚུ་ ལྷགཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ་ སེང་ཕབ་ གཅད་
མཚམས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
གཉེར་ཚང་གི་རིགས། རྩེག་
འདོགས་དང་ མིང་མཐའ། 
སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན། བཅད་
ལྷུག་སྤྕེལ་མ་ཚུ་ ལྷགཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ་ སེང་ཕབ་ གཅད་
མཚམས་ ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་བཅས་ ལྷག་ནི་ལུ་ 
རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྲི་ནི
། 

མཐའ་འཁོར་དང་ ས་གནས་
ཀྱི་དབྱིབས་/ བཀོད་པ། ཤིང་
འབྲས་དང་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་གི་ 
ཚོས་གཞི་དང་། ཕན་པ། འཚོ་
བཅུད་སོགས་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་
འཚོལ་ཞིབ་དང་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དེ་  གོ་དོན། རྗོད་ཚིག་ 

མཐའ་འཁོར་དང་ ས་གནས་
ཀྱི་དབྱིབས་/ བཀོད་པ། ཤིང་
འབྲས་དང་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་གི་ 
ཚོས་གཞི་དང་། ཕན་པ། འཚོ་
བཅུད་སོགས་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་
འཚོལ་ཞིབ་དང་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དེ་  གོ་དོན། རྗོད་ཚིག་ 

མཐའ་འཁོར་དང་ ས་གནས་
ཀྱི་དབྱིབས་/ བཀོད་པ། ཤིང་
འབྲས་དང་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་གི་ 
ཚོས་གཞི་དང་། ཕན་པ། འཚོ་
བཅུད་སོགས་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་
འཚོལ་ཞིབ་དང་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དེ་  གོ་དོན། རྗོད་ཚིག་ 

མཐའ་འཁོར་དང་ ས་གནས་
ཀྱི་དབྱིབས་/ བཀོད་པ། ཤིང་
འབྲས་དང་ ཚོད་སྲེ་ཚུ་གི་ 
ཚོས་གཞི་དང་། ཕན་པ། འཚོ་
བཅུད་སོགས་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་
འཚོལ་ཞིབ་དང་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་དེ་  གོ་དོན། རྗོད་ཚིག་ 
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འགྲེལ་བཤད་ཚུ་ བྲིཝ་ད། 
སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་ཤད་  
གཙང་སྦྲ་ ཡིག་བཟོ་ གནད་
དོན་དང་ མིང་ཚིག་གི་འོས་
འབབ་དང་འཁྲིལ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ བྲི་ཚུགས་མི། 

འགྲེལ་བཤད་ཚུ་ བྲིཝ་ད། 
སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་ཤད་  
གཙང་སྦྲ་ ཡིག་བཟོ་ གནད་
དོན་དང་ མིང་ཚིག་གི་འོས་
འབབ་དང་འཁྲིལ་ རེམ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབྲི་མི། 

འགྲེལ་བཤད་ཚུ་ བྲིཝ་ད། 
སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་ཤད་  
གཙང་སྦྲ་ ཡིག་བཟོ་ གནད་
དོན་དང་ མིང་ཚིག་གི་འོས་
འབབ་དང་འཁྲིལ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ འབྲི་མི། 

འགྲེལ་བཤད་ཚུ་ བྲིཝ་ད། 
སྡེབ་སྦྱོར་དང་ ཚག་ཤད་  
གཙང་སྦྲ་ ཡིག་བཟོ་ གནད་
དོན་དང་ མིང་ཚིག་གི་འོས་
འབབ་དང་འཁྲིལ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཁ་བཟང་དང་ གུས་ཞབས། 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི། ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 
ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། 
རླུང་འཁོར། ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི། 

ཁ་བཟང་དང་ གུས་ཞབས། 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 
ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། 
རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་
སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་རེམོ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་
ཚུགས་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧན་ཏོང་
ཏོ་སླབ་ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་
དང་འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་
ཚུ་ ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་
སྟེ་ བདག་འཛིན་འབད་ནི། 
དུས་ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་
རྒྱབ་བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་
འབད་སྤྱོད་ནི། སློབ་ཁང་ནང་
གི་ གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། 
རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་
སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངས་ས་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཁ་བཟང་དང་ གུས་ཞབས། 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
སླབ་ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་
འཆམས་སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ 
ས་གོ་ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། 
རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་
སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་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་ ཉིན་རིམ་ ལག་ལེན་ནང་མཁོ་བའི་ མིང་ཚིག་དང་། འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་ཐོག་ གོ་སྡུར་དང་ 
གྲོས་སྟུན་ བསམ་འཆར་བཀོད་ནི་ གསར་གཏོད་འབད་ནི་ སྲུང་གི་ཉམས་དང་ བློ་ངོས་འཛིན། གོ་གནས་ཀྱི་མིང་དང་ ལཱ་འགན་
ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ གོ་དོན་ལེན་སྦེ་ གནས་སྟངས་ནང་འབག་འོང་ནི་དང་། རང་གི་ཉམས་མྱོང་ ཡིག་ཐོག་ལུ་ བཀོད་ཚུགས་
ནི་གི་དོན་ལུ་ ཨིན་པའི་ཁར། ཡུལ་ཆེ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་དང་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། གུས་ཞབས་རྩིས་
མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རྒྱབ་གདོང་མེད་པར་ འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 
སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 

 རང་གི་ཉམས་མྱོང་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུའི་ ཐོག་འབྲི་སླབ། 
 ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ། 
 རྗོད་སྒྲ་དང་འཁྲིལ་ འ་ཆུང་བཏགས་ཐངས། 
 འབྲེལ་ཡོད་དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་ གོ་སྡུར་དང་ གྲོས་སྟུན། 
 སྲུང་ནང་གི་ བློ་ངོས་འཛིན་ འབད་ཐངས། 
 མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་འབྲི་སླབ། 
 གོ་གནས་ཀྱི་ མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུའི་ འབྲི་སླབ། 
 དོན་ཚན་གཅིག་ལས་ རྟ་དྲངས་སྦེ་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་ འབྲི་སླབ། 
 གནས་ཚུལ་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ 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། 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༣ པ།            ༢༠༢༤  
 

 56 

སློབ་ཚན་༣ པའི་སྦྱོང་ལཱ། 

༣.༡   སྲུང་། 
ལས་དོན། པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་གཏང་ནི་དང་ གོ་སྡུར་འབད་ནི་ སྐད་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་གྱི་ ཐོག་ལས་ ཉན་སླབ་ཀྱི་

རིག་རྩལ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་ནི། སླབ་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  སྲུང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཤོག་ཁྲམ་༥ པ་ནང་ ཡོད་མི་སྲུང་འདི་ ག་ཅི་གུ་ཅི་ཅིག་གིས་ བཀབ་བཞག་ཞིནམ་ལས་ པར་འདི་ སྟོན་སྦེ་ ཨ་
ལོ་ཚུ་ལུ་སྲུང་གཏང་། དེ་ལས་ ངག་ཐོག་ལུ་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ འབད་དགོ། དཔེར་ན། 
སྲུང་གི་པར། 

དྲི་བ། ༡. ཁྱེད་ཀྱིས་ པར་འདི་ མཐོང་ཅི་ག? 
༢. པར་འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་འདུག? 
༣. པར་འདི་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ འོང་ནི་མས? 
༤. ཁྱེད་ཀྱིས་ སྲུང་འདི་ ཤེས་ག? 
༥. སྲུང་འདི་ ག་གིས་ གཏང་ཚུགས? ཟེར་ དྲི་བ་

བཀོད་དེ། ལན་ འབྲི་སླབ་གཉིས་ཆ་ར་གི་ཐོག་
ལས་ འབད།  

དེ་ལས། ཨ་ལོ་ ག་གིས་ཡང་ གཏང་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། སློབ་དཔོན་རང་གིས་ སྲུང་འདི་བཏང་སྦེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཉན་བཅུག་དགོ།  

སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་འདི་བཏང་ཚརཝ་ད། འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་བཀོད་དེ་ སྲུང་འདི་ ཧ་གོ་མ་གོ་བལྟ་དགོ། དཔེར་ན།  
༡. རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་འདི་ བཤལ་བར་འགྱོཝ་ད། ག་དང་ཕྱད་ནུག? 
༢. རྒྱ་མཚོ་དང་ རྫིང་གཉིས་ལུ་ ག་ཅི་གི་ཁྱད་པར་འདུག? 
༣. རྫིང་གི་ སྦལཔ་འདི་གི་ མནོ་བསམ་ལུ་ ཁོ་རའི་རྫིང་འདི་ར་ སྦོམ། ཟེར་མནོ་སྡོད་མི་འདི་ ག་ཅི་འབད་

ཨིན་ན? 
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༤. ཁྱོད་ རྫིང་གི་སྦལཔ་ཨིན་པ་ཅིན་ རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་ལུ་ ག་དེ་སྦེ་སླབ་འོང་གོ? དེ་བཟུམ་ དྲི་བ་གཞན་
ཡང་བཟོ་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ།  

དེ་ལས་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ སྟོན་ཞིནམ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱི་ ལམ་སྟོན་ཐོག་ལུ་ སྲུང་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ག་ར་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 
འདི་གི་སྐབས་ལུ་ བློ་གི་ མཉེན་ཁུག་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ བསྒྱུར་བསྒྱུརཝ་འོང་ག? མནོ་བསམ་བཏང་སྟེ་ དཔེ་སྟོན་འབད་བཅུག།  

༣.༢   སྲུང་། 
ལས་དོན།   སྲུང་རྩེདཔ་སོ་སོའི་བློ་ སོ་སོར་ཕྱེ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  སྲུང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ སྦྱོང་ལཱ་དང་པའི་ནང་ གཏང་མི་སྲུང་འདི་ དྲི་བ་གི་ཐོག་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་ཚརཝ་ད། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཚབ་རྩེད་ཀྱི་ 
འབད་དེ། རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་དང་ རྫིང་གི་སྦལཔ་གཉིས་ཀྱིས་སླབ་མི་ བློ་སླབ་བཅུག། དེ་གི་སྐབས་ལུ། སྲུང་གི་ གནས་སྟངས་
དང་འཁྲིལ་བའི་ བློ་སླབ་ཐངས་མ་འདྲཝ་བཟོ་སྟེ་ སླབ་རུང་བཏུབ། དེ་ཡང་ མི་གསུམ་བཏོན་ཞིནམ་ལས། མི་གཅིག་ སྲུང་གི་ 
གཞི་སླབ་མི་དང་། གཅིག་ རྫིང་གི་སྦལཔ། གཅིག་ རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་བཟོ་ཞིནམ་ལས། དཔེར་ན།  

སྲུང་གི་གཞི་སླབ་མི་གིས།  

 
 
 

 

ཧེ་མ་ རྒྱ་མཚོའི་ནང་སྡོད་མི་སྦལཔ་ཅིག་ བཤལ་ཏེ་འགྱོཝ་ད། ལམ་ཁར་ཆུའི་རྫིང་ནང་སྡོད་མི་ སྦལཔ་ཅིག་དང་ཕྱད་ནུག། དེ་
ལས། རྫིང་གི་སྦལཔ་གིས་་་་་  

 
 ཁྱོད་ ག་ཏེ་ལས་ འོངམ་སྨོ? 

ག་ཏེ་ སྡོདཔ་སྨོ? 
 

 རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་གིས་ ལན་་་་་་ 
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དེ་བཟུམ་མའི་ བློ་སླབ་ནི་ཚུ་ ག་དེ་མང་མང་བཟོ་སྟེ་ བློ་སླབ་ནི་ལུ་ གོ་སྐབས་བྱིན་དགོ། དེ་ལས་ ཡིག་རྒྱུགས་འདི་གི་ སྦྱོང་ལཱ་
འདི་ འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ།  

འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་དྲི་བ་བཟུམ་ བཀོད་ཞིནམ་ལས། དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་སྦེ་ བསམ་འཆར་སླབ་བཅུག། 

- རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་དང་ རྫིང་གི་ སྦལཔ་ལུ་ཁྱད་པར། 
- རྫིང་གི་སྦལཔ་གིས་ རྒྱ་མཚོ་འདི་ སྦོམ་ཡོད། ཟེརཝ་ད། ཡིད་མ་ཆེས་མི་གི་ཁུངས། 
- རྫིང་གི་སྦལཔ་ དོན་ཧིང་གག་ ཤི་དགོ་པའི་ཁུངས། 
- རྫིང་དང་རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་འདི་ ང་བཅས་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཆ་བཞག་པ་ཅིན།  

** ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ལས་ ཁག་ཆེ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ། དཔེར་ན། རྒྱ་མཚོ། སྦལཔ། རྫིང་། ཧ་ལས། གག་ སོགས། གདམ་
ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སྡེབ་དང་སྦྲགས་ ལྷབ་བཅུག།  

དཔུང་ཆ་ནང་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ། སྲུང་རྩེདཔ་གི་ བློ་སོ་སོར་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་བཅུག། འཁྲབ་རྩེད་འབད་བཅུག། 

༣.༣   དྲི་བ་འདྲི་ལན།  
ལས་དོན།  དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།   
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱ་མཚོ་སྦལཔ་གི་ ཡིག་རྒྱུགས་ཀྱི་ཤོག་ཁྲམ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་དེ་ ལྷག་དགོ། དེ་ལས་ 
ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༨ པ་འདི་ སྤྲོད་དེ། སྦྱོང་ལཱ་འདི་ཚུ་ གོ་རིམ་བཞིན་དུ་འབད་བཅུག། 
ཀ། འོག་གི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་རྣམ་གངས་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ལས་འཚོལ་ཏེ་བྲིས། 

༡. མ་ཚད། ༢. སྔོན་མར། ༣. ལེ་ཤ། ༤. བསམ་པ་ལུ། ༥. ཆ་རོགས།  

ང་ རྒྱ་མཚོ་ནང་ལས་ འོངམ་ཨིན།  

ང་ སྡོད་ས་ རྒྱ་མཚོ་ནང་ལུ་ ཨིན། 
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ཁ། འོག་གི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་གི་ཕལ་སྐད་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ལས་ འཚོལ་ཏེ་བྲིས། 
༡. འབྱོནམ་ད། ༢. བཞུགས་ས། ༣. མཇལ་ནུག། ༤. གཤགས་སོ་ནུག། ༥. གསུངས་ནུག། 

ག། འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་རེ་བཟོ། 
༡. རྒྱ་མཚོ། ༢. སྦལཔ། ༣. སྦོམ། ༤. མི་ཤེས། ༥. བལྟ་བར། 
དེ་བཟུམ་ དྲི་བ་གཞན་ཡང་ བཟོ་སྟེ་ ཨ་ལོའི་བྲི་ནིའི་རིག་རྩལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོ།   

ང་ འོག་གི་ དྲི་བའི་ལན་བྲི་ནི། 
༡. རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་གིས། སྤ༑ ཁྱོད་ འབྱུང་ཁུངས་མེད་པའི་ བློ་མ་རྐྱབ། དེ་ཅིག་གིས་ ག་ལས་ ཚད་ནི། ཟེར་

བའི་ བློ་འདི་ ག་ཅི་འབདཝ་ད། ཐོན་འཐོནམ་ཨིནམ་མས་གོ?  
༢. རྫིང་གི་སྦལཔ་གི་ མནོ་བསམ་ལུ། རྒྱ་མཚོ་འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ སྦོམ་ཡོད། ཟེར་སླབ་རུང་ངེའི་ཆུ་རྫིང་འདི་

བཟུམ་ཅིག་ མ་གཏོགས་མི་འོང་། ཟེར་མནོ་མི་འདི་ ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ འོང་ནི་ཨིན་པས? 
༣. ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་ཅིན་ རྒྱ་མཚོ་ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ འོང་ནི་མས? བྲིས། 

སྦྱོང་ལཱ་གཞན། ཡིགས་རྒྱུགས་འདི་ནང་ལས་འཐོན་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ : 
- རྗོད་ཚིག་/དྲི་བ་བཟོ་བཅུག་ནི། 
- འགལ་མིང་བྲི་བཅུག་ནི། 
- དོན་དག་འཚོལ་བཅུག་ནི། 
- མགྱོགས་ཕབ་འབད་བཅུག་ནི། 
- སྡེབ་ འགན་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི་ཚུ་ ག་དེ་མང་མང་ འབད་དགོ། 

 

 

 

 

༣.༤   དྲི་བ་འདྲི་ལན།  
ལས་དོན།  འབྲེལ་བ་འབད་དེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ འབད་ཚུགས་ནི། 

འདི་གི་ཞོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- ངག་ལུ་བརྟེན་པའི་ལཱ་ ཚིག་སྲ་ཀྲག་སླབ་པ་ཅིན། ག་དེ་སྦེ་གནོད་ནི་མས་ག? 
- ཤོབ་རྐྱབ་པ་ཅིན་ ག་དེ་སྦེ་ གནོད་ནི་མས་ག? ཆ་འབད་རུང་རུང་ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་རུང་ 

དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་གནང་།  
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སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།   
སྟོན་ཆས།   བཀོད་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༨ པ་འདི་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། སློབ་དཔོན་ ཡང་ན། ཕམ་དང་གཅིག་ཁར་ 
འབྲེལ་བ་འཐབ་སྟེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག་ནི། གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་འཐོབ་མིའི་ ལན་ཚུ་ འོག་ལུ་བྲི་དགོ། 

བཀོད་ཤོག། 
 བསྡུ་ལེན་འབད་དགོ་པའི་དྲི་བ། འདྲི་ལན། 
༡ སློབ་གྲྭ་གི་མིང་ ག་ཅི་ སླབ་སྨོ?  
༢ སློབ་གྲྭ་འདི་ རྒེད་འོག་ ག་ཏེ་གི་འོག་ལུ་ ཚུདཔ་སྨོ?  
༣ རྒེད་འོག་འདི་ རྫོང་ཁག་ ག་ཏེ་གི་འོག་ལུ་ ཚུདཔ་སྨོ?  
༤ སློབ་གྲྭ་འདི་གི་ ས་གནས་ཀྱི་མིང་ ག་ཅི་སྨོ?  
༥ སློབ་གྲྭའི་ སྦོ་ལོགས་ཁར་ གཡུས་ཚན་ ག་དེམ་ཅིག་ འདུག?  
༦ རྒེད་འོག་ལུ་ སྤྱི་འོག་ ག་དེམ་ཅིག་ཡོད?  
༧ སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་ སློབ་རིམ་ ག་དེམ་ཅིག་ ཚུན་ཚོད་འདུག?  
༨ སྤྱི་འོག་ ཟེར་མི་ག་ཅི་སྨོ?  
༩ སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་ ཨ་ལོ་ ག་དེམ་ཅིག་ འདུག?  
༡༠ སློབ་དཔོན་ སྡོམ་ ག་དེམ་ཅིག་ འདུག?  

གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ འབད་ཚརཝ་ད། སློབ་ཁང་ནང་ སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ འབྲི་མི་སྙན་ཞུ་ཚུ་ སློབ་ཁང་
ནང་ སྙན་ཞུ་འབདཝ་ད། མ་འདྲ་བའི་ཁྱད་པར་འཐོན་པ་ཅིན། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ དྲི་བ་བཀོད་དེ་ གོ་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ ལེགས་བཅོས་
འབད། དེ་ལས་ ཡར་རྒྱས་ཀྱི་རིམ་པ་ བལྟ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཨ་ལོ་སོ་སོའི་ཡིག་སྣོད་ནང་ བསྡུ་བཞག་དགོ། 

སྦྱོང་ལཱ་གཞན། གྱོན་ཆས་ག་ཅི་ར་གྱོན་དོ་ག? བཞེས་སྒོ་ག་ཅི་ར་ཟ་དོ་ག? སོགས་གཞན་ཡང་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ། གཤམ་
འཁོད་དོན་ཚན་ཐོག་དབྱེ་དཔྱད་འབད་བཅུག་དགོ། 

གཡུས་སྒོ་འདི་ལས་ར་འཐོནམ་ཨིན་ན? ནང་འདྲེན་འབདཝ་ཨིན་ན? ནང་འདྲེན་ཨིན་པ་ཅིན་ འདི་གི་དོན་ལུ་ རྒྱུ་དངོས་ག་ཏེ་
འཐོནམ་ཨིན་ན? སོགས། དྲི་བ་བཀོད་དེ་ ཁུངས་དོན་བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༣.༥   ཡིག་འབྲི་མཁོ་ཆས། 
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་ མིང་ཚིག་ལྷབ་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་གི་སྡེབ་ ཤེས་ཚུགསཔ་བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི། སྡེབ་ཕབ་འབད་ནི། རྣམ་གངས་འཚོལ་ནི། 
འགལ་མིང་བྲི་ནི་ཚུ་འབད་དེ་  

གཤམ་འཁོད་སྦྱོང་ལཱ་ལས་ གང་འཚམས་བལྟ་སྟེ་ འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ འབད་དགོཔ་ཨིན།  
༡. ང་བཅས་ར་གི་འཐོན་སྐྱེད་ཨིན་ན? ནང་འདྲེན་འབད་འབདཝ་ཨིན་ན? ཕྱི་སེལ། 
༢. འདི་ཚུ་ག་ཅི་འབདཝ་ད་ དགོཔ་ཨིན་ན? བཤད་པ། 
༣. འདི་ཚུ་མེད་པ་ཅིན་ ཚབ་ག་ཅི་གིས་བཏུབ་ཨིན་ན? ཐབས་ལམ་ ཚབ་སྒྲིག། 
༤. འདི་ཚུ་གི་ རྒྱུ་ག་ཅི་ཨིན་ན? དབྱེ་བ། འདི་ཚུ་གི་ ཐུབ་ཚད། བྲི་བཅུག་པའི་ ཤུལ་ལས། 
༥. ཐབ་ཚང་དང་། ཞིང་ལཱ། གཙང་སྦྲ་སོགས་ཀྱི་སྐབས་ལུ་དགོ་པའི་ ཅ་ཆས་ཚུ་ཐོ་བཀོད་དེ། བཟོ་ཐངས་ཚུ་

སླབ་བཅུག། 

༣.༦   རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ། 
ལས་དོན།  གཅིག་ཤེས་ ཀུན་སྒྲེ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

 

ཤོག་གུ། ཐྱིག་ཤིང་། ཡིག་ཀྲེག། ཚོན་སྨྱུག། ཤོག་ནག། ས་སྨྱུག། སྣག་རྩི། སྤྱིན། ཡིག་སྣོད། ངོ་བཤུས་འཕྲུལ་པར། གློག་རིག། ཡིག་

ཚང་། འབྲི་ཁྲི། ལག་གདན། ཉིན་དེབ། གློག་རིག། སྨྱུ་གུ། ཕྱགས་རས། པི་སི། ཤོག་ཐང་། སྣག་ཀོང་། རྐང་ཁྲི། བཏབ་ལྕགས། 

འབིགས་ལྕགས།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།   
གོ་རིམ་༡ པ། སློབ་དཔོན་གྱིས་ སེམས་ཅན་འབད་རུང་ ཤིང་དང་མེ་ཏོག་ མི་དང་ཁྱིམ་ལ་སོགས་པ་ ག་ཅི་གི་པར་འབད་རུང་། དེ་
གུ་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་༧ ནང་གི་ དཔེ་འདི་བཏོན་ཏེ་ བཤད་པ་འདི་ ལྷག་བྱིན་དགོ། དཔེར་ན། 

སྤྱ་དཀར། 

འདི་ སྤྱ་དཀར་ ཨིན། འདི་ལུ་ མིག་ཏོ་གཉིས་ཡོད། 
རྐངམ་གཉིས་དང་ ལགཔ་གཉིས་ རྣམ་ཅོ་གཉིས་ཡོད།  
མཇུག་མ་ རིངམོ་འབད་ ཡོད། སྤྱ་དཀར་གྱིས་ ཤིང་གུ་
འཛེགས་ཏེ་ ཕར་ཚུར་ མཆོང་ཚུགས།  

སླབ་སྲོལ་ཅིག་ལས་འབདན། ཕར་ཚུར་འགྱོཝ་ད། སྤྱ་
དཀར་དང་འཕྱད་པ་ཅིན། བསམ་པའི་ དོན་ འགྲུབ་
ཚུགས། ཟེར་ སླབ་ནི་ཡོད། 

གོ་རིམ་༢ པ། འདི་བཟུམ་ ཤོག་ཁྲམ་༧ པ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་ལས། དེ་གུ་གཞི་རྟེན་འབད་དེ་  
ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ལཱ་ཤོག་༩ པ་འདི་ སྤྲོད་སྦེ་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་དགོ། 

རྟ། 
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ཤཝ། 

 

ཕགཔ། 

 

རྟ་དང་ ཤཝ་ ཕགཔ་ལུ་ཡང་ སྤྱ་དཀར་ལུ་ཡོད་པའི་ ཡན་ལག་ཚུ་ལས་ འཐེབ་ག་ཅི་ར་འདུག་ག? འཐེབ་བཀལ་ཏེ་བྲི་བཅུག་
དགོ།  

བཤད་པ་ བྲིས་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ བཀྲམ་སྟོན་འབད་ བཞག་ཞིནམ་ལས། ཆ་རོགས་གཞན་གྱིས་འབྲི་མི་ བཤད་པ་ཚུ་ ལྷག་
བཅུག་སྟེ། རང་གིས་འབྲི་མི་དང་ གཞན་གྱིས་འབྲི་མིའི་ བཤད་པ་གཉིས་ཀྱི་བར་ན་ ཁྱད་པར་ག་ཅི་འདུག་ག? དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ 
དམངས་ཁར་སླབ་བཅུག། 

དེ་བཟུམ་འབད། ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ སྲུང་འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བྲི་ནི་གི་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི་དང་། ཡང་ན།  

སློབ་དཔོན། ཟེར་མི་འདི་ : 

- ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ཨིན་ན?  
- འགན་ཁུར་འདི་ ག་ཅི་ཨིན་ན?   
- བྱ་སྤྱོད་ ག་ཅི་བཟུམ་ འོང་དགོ་ག? 
- སློབ་དཔོན་གྱིས་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? སོགས་དང་།  
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ཡང་ན། 

སློབ་ཕྲུག། ཟེར་མི་འདི་ : 

- ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ཨིན་ན?  
- འགན་ཁུར་འདི་ ག་ཅི་ཨིན་ན?   
- བྱ་སྤྱོད་ ག་ཅི་བཟུམ་ འོང་དགོ་ག? 
- སློབ་ཕྲུག་གིས་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? སོགས། ཞིབ་ཞིབ་འབད་ སྟུན་གྲོས་རྐྱབ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། འདི་

ལསརིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ : 

- དབུ་འཛིན། 
- དྲང་དཔོན། 
- དྲག་ཤོས་རྫོང་བདག། 
- ཁྲིམས་སྲུང་འགག་པ། 
- སོ་ནམ་འགོ་དཔོན་/ལས་རོགས། 
- ནགས་ཚལ་འགོ་དཔོན་/ལས་རོགས། 
- གསོ་བའི་འགོ་དཔོན་/ལས་རོགས། 
- རྒཔོ།  
- ཚོགས་པ་ཚུ་ལུ་ འགན་ཁུར་དང་ འགན་འཁྲི་ཚུ་གི་སྐོར་ ག་ཅི་ར་དྲི་དགོཔ་འདུག་ག? སློབ་

དཔོན་སློབ་ཕྲུག་གཉིས་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ། དྲི་བ་ཚུ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། འདྲི་ཞིབ་
འབད་བར་བཏང་སྦེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ད་ངའཁྲིལ་ ཁོང་གི་འགན་འཁྲི་དང་ འགན་ཁུར་ཚུ་ 
ཧ་གོ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཁོང་ག་ར་ མི་སྡེ་ལུ་ཕན་པའི་ཞབས་ཏོག་ཞུ་མི་ཅིག་ ཨིནམ་འབད་ ཧ་
གོ་བཅུག་དགོ། 
དེ་ལས། རབ་འབྱུང་པ་ཅིན།  

༡. སློབ་དཔོན་གྱི་ལཱ་འགན་གྱི་བཤད་པ།  
༢. སློབ་ཕྲུག་གི་ལཱ འགན་གྱི་བཤད་པ་སོགས་གོ་རིམ་བཞིན་དུ་ བྲིས་ཏེ་ དེབ་གཟུགས་
ནང་ བཏོན་རུང་འོས་འབབ་ཡོད། 
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༣.༧   གནས་ཚུལ། 
ལས་དོན།  གནས་ཚུལ་ འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།     ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་གཉིས་དང་གསུམ་གྱིས་འབད་ དྲོ་པ་ སློབ་སྟོན་འགོ་མ་བཙུགས་པའི་ཧེ་མར་ དུས་ཡུན་སྐར་མ་༡ ལས་
༢ རེའི་བར་ སླབ་ནིའི་གོ་སྐབས་བྱིན་ནི། གནས་ཚུལ་སླབ་ནི་གི་གཞི་ མཐའ་འཁོར་དང་ ཉིན་བསྟར་ལས་རིམ་ཚུ་ལུ་ རང་གིས་
མཐོང་མི་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི། དེ་ཡང་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ འབག་འོང་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལཱ་ཤོག་༡༠ 
པ་འདི་ ཉིནམ་གཅིག་གི་ ཧེ་མ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྤྲོད་དེ་གཏང་དགོ། དཔེར་ན།  

ཁ་ཙ་ང་གིས་ སློབ་གྲྭ་ནང་ ག་ཅི་ར་ 
འབད་ཡི་ག?  

ཁྱིམ་ནང་ ག་ཅི་ར་འབད་ཡི? ལམ་ཁར་ ག་ཅི་ར་ མཐོང་ཅི་ག? དྲོ་པའི་ཚོགས་འདུ་ལུ་ ག་ཅི་གི་ 
ཁྱབ་བསྒྲགས་འདུག?  

དྲོ་པ་ -------- 
ཉིནམ་ -------- 
དཔེ་ཆ་ལྷབ་ཚར་ཞིནམ་ལས་ -----
--- 

ལྷོདཔ་ཅིག་ ------ 
ལོངམ་ཅིག་ -------- 
 

སེམས་ཅན་ ----- 
འབུཔ་ -------གཱ་རི་ -------
- 
མི་ -------- 

སོ་ནམ་ ------- 
སྒྲིག་ལམ་ -------- 
 

སློབ་ཁང་ནང་ ལྷོདཔ་ད། ལཱ་འདི་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མནོ་བསམ་གཏང་བཅུག་དགོཔ་དང་། ཡང་ན། ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ཧེ་མའི་ གཟའ་
ཟླ་བའི་སྐབས་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་ཡི་ག? མནོ་བསམ་ གཏང་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ རེ་རེ་བཞིན་དུ་ སླབ་བཅུག། ཨ་ལོ་རེ་གིས་ 
སླབ་ཚརཝ་ད། ཨ་ལོ་གཞན་མི་ཚུ་ལུ་ དྲི་བ་བཀོད་དེ་ ལན་སླབ་བཅུག། དེ་འོག་གི་ ཤོག་ཁྲམ་བཟུམ་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། ལྟག་གི་
གནད་དོན་དང་འཁྲིལ་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག། 

སློབ་གྲྭ་ལཱ་འབད་སྦེ་ ག་ཅི་མནོ་
བསམ་བཏང་ཡི། 

ཁྱིམ་ནང་ ལཱ་འབད་སྦེ་ ག་ཅི་མནོ་
བསམ་བཏང་ཡི? 

མཐོང་སྦེ་ ག་ཅི་མནོ་བསམ་ བཏང་
ཡི? 

ཁྱབ་བསྒྲགས་ གོ་སྦེ་ ག་ཅི་ མནོ་
བསམ་བཏང་ཡི? 

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

དེ་བཟུམ་འབད་ གཞན་ཡང་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ ཨ་ལོ་ག་ར་ལུ་ གོ་སྐབས་འཐོབ་ཚུགསཔ་འབད་ བཟོ་དགོ། 

༣.༨   བྱའི་རིགས། 
ལས་དོན།  མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ བྱ་ངོས་འཛིན་དང་ སྡོད་ས་ཚུ་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
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སྟོན་ཆས།  བྱ་མ་འདྲཝ་ཡོད་པའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་ཁོང་ར་གིས་མཐོང་མི་ བྱའི་རིགས་མ་འདྲཝ་ཚུ་གི་མིང་ཚུ་སླབ་བཅུག། སློབ་དཔོན་གྱིས་ མིང་ཚུ་བྱང་ཤིང་གུ་ཐོ་བཀོད་
འབད་ཡི་ར་བཞག། དེ་ལས་ ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ལུ་སྡོད་མི་བྱ་དང་ ནགས་ཚལ་ནང་སྡོད་མི་བྱ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སླབ་བཅུག། 
 
 
 
 
 
 
 
ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་འཁོར་ལུ་སྡོད་མི་བྱ་དང་ ནགས་ཚལ་ནང་སྡོད་མི་བྱ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ འོག་གི་ཤོག་ཁྲམ་བཀང་ཞིནམ་ལས་ འདྲ་
བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་བཅུག། 

      ཁྱིམ་གྱི་མཐའ་ཁོར་ལུ་སྡོད་མི་བྱ།      ནགས་ཚལ་ནང་སྡོད་མི་བྱ། 

བྱ་པོད། བྱམོ། ནལ་གཟནམ། འདམ་བྱ། ཁྲུང་ཁྲུང་།  སོགས།   བྱ་རྒོད།  འུག་པ།  ལེ་ཀོ།  ཁྱ་རྒོད།  རྨ་བྱ། སོགས།  

བྱའི་ཡན་ལག་གི་གི་མིང་། 
བྱའི་ཡན་ལག་སོ་སོ་ལུ་ བརྡ་སྟོན་འབད་བའི་ མདའ་ཕྱོགས་ཐྱིག་སྒྲོམ་དང་སྦྲགས་ཏེ་བྱིན། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ བྱའི་སྤུ་ཁ་ག་
ཨིན་མི་གི་ཚོན་བཏང་ཞིན་ན། ཡན་ལག་ཚུ་ལུ་ཡང་ ཁ་ཡིག་བཏགས། ཟེར་སླབ་སྦེ་ ཁ་ཡིག་བཏགས་བཅུག།  
 
 
 
 
 
 
 

མཆོ་ཏོ། 

སྡེའུ་ཞ། ཨ་མཇུག 

གཤོག་ཐི། མགུ་ཏོ། 
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དེ་གི་ཤུལ་ལས། འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ཚུ་གི་ཐོག་ གྲོས་སྟུན་འབད། 
- ཡན་ལག་ཚུ་ ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ཨིན་ན? 
- སེམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ རྩིས་མཐོང་དང་ འབྲེལ་བ་དགོ་པའི་སྐོར། 
- ཕན་ཐོགས་ཀྱི་སྐོར། 
- ག་སྡུར་འབད་དེ་ ཁྱད་པར་འབྲི་སླབ། 
- དེ་ཚུ་གིས་ ཟ་མི་བཞེས་སྒོ་ ལྟ་རྟོག་དང་སྟུན་གྲོས། 
- སྐད་ ག་ཅི་བཟུམ་ ཡོད་ག?  
- ཁ་མཐོ་དམའ་ ག་ཅི་བཟུམ་ནང་ལས་ཕར་ མཐོང་ཚུགས་ག? སོགས། 

༣.༩  བྱའི་སྐྱེ་རྒྱུན། 
ལས་དོན།  སྒོང་རྡོག་གི་ཆ་ཤས་དང་སྐྱེ་རྒྱུན། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས། དབྱེ་ཞིབ།  
སྟོན་ཆས། སྒོང་རྡོག་ནང་གི་ཆ་ཤས་ཡོད་པའི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། བྱའི་སྒོང་རྡོག་ཅིག་ འབག་འོངས་ཞིན་ན། ཨ་ལོ་ཚུ་ སྒོང་རྡོག་འདི་གི་ནང་ན་ག་ཅི་ཡོད? འདི་གིས་ག་ཅི་ལུ་
འགྱུར་འོང་? ཟེར་དྲིས་ཞིན་ན་ སྒོང་རྡོག་འདི་ བཅག་བལྟ། དཔེར་ན།  
 
སྒོང་སེར། 
དཀར་ཁམ། 
 
དཀར་ཐྱིག།  
བྱིའུ་ཅུང་གི་ཕྱུ་གུ། 
             
 
སྒོང་རྡོག་ནང་ན་ སྒོང་སེར་གུ་ དཀར་ཐྱིགས་སྲ་ཀྲག་ཆུང་ཀུ་ཅིག་སྦྱར་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ བྱིའུ་ཅུང་ལུ་འགྱུར་ནི་གི་སོན་ཨིན། སྒོང་
སེར་དང་དཀར་ཁམ་འདི་ བྱིའུ་ཅུང་གི་ལྟོ་ཨིན། བྱི་ཅུང་གི་སོན་འདི་ ཕར་དང་ཚུར་ གཡོམ་མ་རྐྱབ་པར་ སྡོད་ཐབས་ལུ་ དཀར་

བྱིའུ་ཅུང་གི་ལྟོ། 

སྒོང་སེར།  

དཀར་ཁམ།  

ཕྱུ་གུ། 
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ཁམ་དང་ སྒོང་སེར་གྱི་བར་ན་ སྡོད་འོང༌། བྱིའུ་ཅུང་གིས་ དང་པ་ར་སྒོང་སེར་བཟའ། དེ་ལས་ དཀརཔོ་བཟའཝ་ཨིན། བྱིའུ་ཅུང་
འདི་ ན་ཁུག་ཚརཝ་ད་ པགས་ཀོ་འདི་བཅག་སྟེ་ ཕྱི་ཁར་འཐོནམ་ཨིན།  

བྱམོ་དང་བྱ་པོད་ཀྱི་པར་འདི་ རས་བྱང་གུ་སྦྱར་ཞིན་ན།  
བྱམོ་གིས་ སྒོང་རྡོག་བུདཝ་ཨིན། སྒོང་རྡོག་ནང་ལས་ བྱིའུ་ཅུང་
འཐོནམ་ཨིན། བྱིའུ་ཅུང་འདི་ཕོ་ཨིན་པ་ཅིན། བྱ་པོད་ ཟེར་སླབ་ཨིན། 
མོ་ལུ་ བྱམོ་ ཟེར་སླབ་ཨིན། ཨ་ལོ་ཚུ་སྐོར་རྒྱབ་འབད་དེ། སྒོང་རྡོག་
གི་ འཁོར་རིམ་འདི་སྟོན་བཅུག། སྒོང་རྡོག་འདི་ བཞེས་སྒོ་བཅུད་
ཅན་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ བཟའ་བ་ཅིན་ གཟུགས་སྒྲིང་སྒྲིང་འབད་སྡོད་
ཚུགས། 

འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། མི་དང་ སེམས་ཅན་ཚུའི་ འགྱུར་བ་ཚུ་ 
སྟུན་གྲོས་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ་འབད་བཅུག། དཔེར་ན། ང་བཅས་ མི་གི་ འགྱུར་བ་བཟུམ་ཅིག་ འབད་བ་ཅིན། 
ཨ་ལོ། གཞོནམ། ཨ་པ་/ཨའི། ཨ་རྒས་/ཨང་རྒས་། སོགས། རིགས་སྒྲེས། 
དེ་ལས་ ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྦེ། དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ མིང་ཚིག་ཚུ་སོ་སོར་བཏོན་བཅུག་ནི་དང་། ཡང་ན། སེམས་ཅན་དང་ 
མི་ ཤིང་ ས་ཆ་ ཁང་ཁྱིམ་སོགས་ཀྱི་ མིང་། སྡོད་ བྲི་ གཏང་ ལ་སོགས་པ་བྱ་ཚིག་འཚོལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག། 

དེ་ལས་ བྱ་གསོ་སྐྱོང་འབད་བ་ཅིན། དེ་ལུ་ག་ཅི་ར་དགོཔ་ཨིན་ན? གོ་རིམ་དང་ མཐུན་རྐྱེན་མཁོ་ཆས་ཚུ་ མི་གཞན་དང་ འདྲི་
ལན་འབད་དེ་ བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག། 

༣.༡༠  ལཱ་འགན་/ འགན་ཁག། 
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་སྦྱང་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཉེ་འབྲེལ་མིང་ཚིག་གི་ཤོག་ཁྲམ།   

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྦྱོར་ཀློག་རྐྱབ་སྟེ་ ཡིག་སྡེབ་ཤེས་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ་པའི་ཁར་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི་དང་། སྡེ་ཚན་ལྷག་ནིའི་
འགན་སྡུར་འབད་ནི། དོན་དག་སླབ་ནི། མགྱོགས་ཕབ་འབད་ནི། དེ་ཚུ་གི་ ལཱ་འགན་སླབ་ནི་སོགས་ཀྱི་ ཐོག་འདྲི་ལན་འབད་ནི། 
མིང་ཚིག་འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ། དེ་ཚུ་གི་ ལཱ་འགན་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ ང་བཅས་ལུ་ ག་དེ་སྦེ་ ཕན་ ཐོགས་ཡོདཔ་ཨིན་ན? ཧ་
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གོ་བཅུག་ནི་དང་། ལཱ་འགན་ཚུ་ མ་ཤེས་པ་ཅིན་ མི་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ འདྲི་དཔྱད་འབད་བཅུག་ནི་གི་ ལས་རིམ་ཚུ་བཟོ་སྟེ་ གནད་
ཚུལ་ལེན་ཞིནམ་ལས་ འགྲེམ་སྟོན་འབད་ནི་སོགས་ ས་གནས་གཞི་བཞག་གི་ ཐབས་ལམ་ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ དོན་
དག་ཡོདཔ་དང་ སྤྲོ་བ་ཡོདཔ་ བཟོ་སྟེ་ལྷབ་སྦྱང་འབད། 
དེ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། 

ཀ་ སློབ་གྲྭའི་ནང་ ལཱ་འགན་མ་འདྲཝ་ འབག་སྦེ་ ལཱ་འབད་མི་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག་ག? 

ཁ་ ཁྱིམ་ནང་ ལཱ་འགན་མ་འདྲཝ་ འབག་སྦེ་ ལཱ་འབད་མི་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག་ག? 
ག་ མཐའ་འཁོར་གྱི་ ལས་སྡེ་ཁག་ནང་ ལཱ་འགན་མ་འདྲཝ་འབག་སྦེ་ ལཱ་འབད་མི་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག་ག? ཞིབ་

འཚོལ་དང་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ འབད་བཅུག། 
ང་ མཛར་ཅུམ་ཅིག་ བཟའ་བར་འགྱོ་བ་ཅིན། ཁྱེད་ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་ ལཱ་འགན་ག་ཅི་ར་འབག་འོང་གོ? ལཱ་འགན་བགོ་

བཤའ་རྐྱབ་བྲིས། དཔེར་ན། 
ཨང་། མིང་། ལཱ་འགན། ལཱ་འགན་འགྲེལ་བཤད། 
༡. ལྷག་པ་ཤེར་པ། ཇ་དྲང་མི། ཇ་འཐུང་མི་ ཚང་མ་ཚང་། ཕོརཔ་ཡོད་མེད། མངར་ཇ་

ག་གིས་འཐུངམ་སྨོ། སྲུ་ཇ་ག་གིས་འཐུངམ་སྨོ། 
    

༣.༡༡  ལྷག་ཐངས། 
ལས་དོན།  གཅད་མཚམས་ལ་སོགས་པའི་ ཚད་གཞི་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབྲི་ལྷག་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  

སོ་ནམ་པ། ཚོང་པ། གཞུང་གཡོགཔ། བཟོ་བོ། དེད་གཡོགཔ། ཆོསཔ། མཚམས་པ། སྒོམ་ཆེན། སློབ་དཔོན། ཚེམ་པ། དྲག་ཤོས། དྲུང་ཡིག། 

རྒཔོ། དྲུང་པ། རྫོང་བདག། བློན་པོ། བླམ། དགེ་སློང་། མི་སེར། སློབ་ཕྲུག། ལྷ་རིསཔ། འཆམ་པ། ཞབས་ཁྲ་རྐྱབ་མི། འཐགམ། འཇར་རོགས། 

གཡོག་མོ། ཨར་མོ། ཕྱག་སྒརཔ། འགུཔ། དམག་མི། འགག་པ། སྐུ་སྲུང་། ལྟ་བཤལ་ལམ་སྟོན་པ། སྨན་པ། དྲུང་འཚོ། སྨན་གཡོགམ། 
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སློབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱ་མཚོའི་སྦལཔ་དང་ རྫིང་གི་སྦལཔ་གཉིས་ཀྱི་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ བཏོན་ཞིནམ་ལས། ལྷག་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་སྟོན་
འབད་དེ་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ ལྷག་ནིའི་གོ་སྐབས་བྱིན་དགོ། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ འོག་གི་  
དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སློབ་དཔོན་དང་ སློབ་ཕྲུག་ ག་ར་གིས་བལྟ་དགོ། 

དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
༡ ཚིག་མཚམས་དང་ མ་འཁྲིལ་བར་ ལྷག་མི། 
༢ ཚིག་ ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ ལྷག་མི། 
༣ མིང་མཐའ་འདྲེན་ཐངས་ མ་ཤེས་མི། 
༤ ཚིག་བགོམས་ཏེ་ ལྷག་ནི། (ཚིག་བཀོ་བཞག་ནི།) 

དྲན་གསོ། དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་འདི་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་བཀོད་དེ་ ཨ་ལོ་ག་ར་གིས་ མཐོང་སར་བཞག་དགོ། དེ་ལས་ ལྟག་གི་སྦྱོང་ལཱ་འདི་ 
ཐུན་ཚན་གཅིག་ནང་ མཇུག་བསྡུ་བཞག་ནི་མེན་པར་ ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ར་ འབད་དགོ། 

# སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་དེབ་ཅིག་འཐུ་ཞིནམ་ལས། སྐོར་བཙར་ཏེ་ ལྷག་བཅུག། འདི་གི་སྐབས་ གཞན་མི་ཚུ་གིས་ ཚད་གཞི་
འདི་ལུ་ གཞི་བཞག་སྦེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག།   

དེ་གི་ཤུལ་ལས། མིང་དང་བྱ་ཚིག་དབྱེ་བ་ཕྱེ་བཅུག་ནི། རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི། འགལ་མིང་བྲི་བཅུག་ནི། རྣམ་གངས་བྲི་བཅུག་ནི། 
སྡེབ་ཕབ་འབད་བཅུག་ནི། ནང་རྡོག་ སྡེབ་འགན་སྡུར་འབད་བཅུག་ནི་སོགས། 

༣.༡༢   ཅ་ལ་ལུ་བལྟ་སྟེ་བློ་སླབ་ནི། 
ལས་དོན།  ཅ་ལ་ཚུ་གི་དགོས་པ་དང་ གོང་ཚད་ ལེགས་ཉེས་སོགས་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ་དང་བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་ཞིབ། 
སྟོན་ཆས།  ཨ་ལོ་དང་འབྲེལ་བའི་ཅ་ལ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཅ་ལ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ལན་སླབ་ནི། སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོའི་གནས་རིམ་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ རྩེད་ཆས་ཀྱི་པར་དང་། ཡང་ན། 
སེམས་ཅན་དང་བྱ་ སྣུམ་འཁོར་ལ་སོགས་པའི་ རྩེད་ཆས་ཚུ་ལས་ ག་ཅི་ར་འབད་རུང་ འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་པའི་ དྲི་བ་བཟུམ་དྲི་
ནི། 
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༡. འདི་ ག་ཅི་ སྨོ? 
༢. ཚོས་གཞི་ ག་དེ་སྦེ་ འདུག? 
༣. འདི་ ག་ཅི་ འབད་ནི་ སྨོ? 
༤. འདི་ རྒྱུ་ག་ཅི་གིས་ བཟོ་བཟོཝ་སྨོ? 
༥. འདི་ བཟུམ་མའི་ཅ་ལ་ ཁྱོད་ཀྱི་ཁྱིམ་ནང་ ཡོད་ག? 
༦. འདི་ལུ་ རིན་གོང་ ག་དེམ་ཅིག་ སྤྲོད་དགོ་པས?  

ལན་ཚུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བྲི་བཅུག་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ནི་དང་། ཁུངས་ བཤད་བཅུག་སྟེ་ སྙན་ཞུ་གི་ གོ་རིམ་ནང་འབད་ 
བྲི་དགོ། སྙན་ཞུ་དེ་ཚུ་ དཔེ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་བཞག་དགོ། ཡང་ན། འོག་གི་ཐྱིག་ཁྲམ་བཟུམ་བཟོ་སྦེ་ འདྲི་
ལན་གྱི་ཐོག་ལས་ བཀང་བཅུག། 
ཅ་ཆས། ཚོས་གཞི། ག་ཅིའི་དོན་ལུ། རྒྱུ་ཆ། གོང་། 
ཅོག་སྒྲོམ། ཁྲ་བོ། དཔེ་ཆ་བཞག་ནི། ཤིང་། ༣.༥༠༠ 
     

༣.༡༣   ལྷག་དེབ།  
ལས་དོན།  ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རྩལ་ འཐོབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས།  
སྟོན་ཆས།   ལྷག་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དེབ་སྤྲོད་དེ་ སྐར་མ་༡༠-༡༥ གི་བར་ན་ ཚར་གཅིག་ ཁུ་སིམ་སིམ་འབད་ ལྷག་བཅུག། 
དེ་གི་ཤུལ་ལུ་ སྐད་བཏོན་ཏེ་ སྐོར་བཙར་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་དགོ། འདི་གི་སྐབས་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་གི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་དང་
འཁྲིལ་ཏེ་ བལྟ་དགོཔ་ཨིན།  

དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
ཚད་གཞི། རྟགས། དྲན་གསོ། 
ཚིག་ གཅད་ཐངས།   
མིང་མཐའ་ཡར་འདྲེན།   
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རྗོད་སྒྲ།   
སྔོན་འཇུག་ཡར་འདྲེན།   

སློབ་ཕྲུག་གི་མིང་།  --------------- 
དབྱེ་དཔྱད་འབད་བའི་ཚེས་གངས། --------------- 
དཀའ་ངལ་གྱི་སྐོར་ སློབ་ཕྲུག་དང་ ཞལ་ཚོགས་འབད་བའི་ཚེས་གངས། ---------- 
དཀའ་ངལ་ངོས་འཛིན། ---------- ------- --------- 
སློབ་ཕྲུག་གིས་ ངོས་ལེན་འབད་བའི་དོན་ཚན། 
------- --------- ------------ -------- -------- ---------------------- 

སློབ་ཕྲུག་གི་རྟགས།       སློབ་དཔོན་གྱི་རྟགས། 

དྲན་གསོ། དཀའ་ངལ་ངོས་འཛིན་ཟེར་མི་འདི་ གོང་གི་ཚད་གཞི་ཚུ་གི་གལ་ལས་ ག་ཅི་གི་ནང་ལུ་ དཀའ་ངལ་ཡོདཔ་ཨིན་ན? 
དཀའ་ངལ་ཡོད་མི་འདི་ བཀོད་དགོཔ་ཨིན།  

སློབ་ཕྲུག་གིས། ངོས་ལེན་འབད་བའི་དོན་ཚན། ཟེར་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་དང་གཅིག་ཁར་ ཞལ་ཚོགས་འབད་བའི་ཤུལ་ལུ་ སློབ་
ཕྲུག་གིས་ སེལ་ཐབས་ག་དེ་སྦེ་ འབད་ནི་གི་ཁས་ལེན་འབད་ཡི་ག? འདི་བཙུགས་དགོཔ་ཨིན། དེ་སྦེ་ བཙུགས་ཚར་ཞིནམ་
ལས་ བཀོ་བཞག་ནི་མེན་པར་ དཔེ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་ བཞག་ཞིནམ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཞིབ་འཇུག་ཡང་ཡང་
འབད་དགོཔ་ཨིན། 

དེ་སྦེ་འབད་བའི་ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ ཕམ་ཚུ་ལུ་ཡང་ ཧ་གོ་བཅུག་པ་ཅིན། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཕམ་གི་ཁ་ཐུག་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ཧེང་སྐལ་ 
འཐོབ་ནི་གི་ གོ་སྐབས་ཡོདཔ་ མ་ཚད། ཕམ་དང་སློབ་དཔོན་གྱི་ ཞལ་འཛོམ་ཚུ་གི་སྐབས་ལུ་ ཨ་ལོ་གི་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་རིག་རྩལ་
ཚུ་ བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན་འབད་ཚུགས།  

༣.༡༤     ཞེ་སའི་མི་ཚིག། 
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ གོམས་སྦྱང་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་ཤོག་བྱང་། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ་པའི་གུ་ མིང་ཤེས་ནི་དང་ རྗོད་ཚིག་ཐུང་རེ་བཟོ་སྟེ་ 
སླབ་བཅུག་དགོ། མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་བྱང་གུ་ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་བྲིས་ཞིནམ་ལས། སྐོར་རྒྱབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། སྦྱོང་ལཱ་ མ་
འདྲཝ་གཞན་ཡང་།  

- སྡེ་ཚན་ལྷག་ནིའི་འགན་སྡུར། 
- མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་འགན་སྡུར། 
- རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི།  
- འདི་ནང་མ་ཚང་མི་ ཚིག་འཚོལ་བཅུག་ནི། 
- མགྱོགས་ཕབ་འབད་ནི། 
- འདྲ་གཟུགས་བཟོ་བཅུག་ནི་སོགས་ སྤྲོ་བ་ཆེ་ཏོག་ཏོ་འབད་བཟོ་སྟེ་ སྦྱང་བ་འཐོབ་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ། 
 
 

 

 

༣.༡༥  ལྷག་ཐངས།  
ལས་དོན།  གཅད་མཚམས་དང་ རྗོད་སྒྲ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ། ཡང་ན། ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལྷག་དེབ་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རང་སྟོབས་ཀྱིས་ ལྷག་བཅུག། འདི་གི་སྐབས་ལུ་ སློབ་དཔོན་
གྱིས་ ལྷག་ཐངས་ཚུ་ གོང་གི་དབྱེ་དཔྱད་ ཐོ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས། ལེགས་བཅོས་འབད་བྱིན་ནི། ལྷག་དེབ་
འདི་ནང་ལས་ རང་རང་སོ་སོ་གིས་ ཧ་གོ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ འབྲི་དེབ་ནང་ཐོ་བཀོད་བཅུག། སློབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གིས་ ཐོ་བཀོད་འབད་
དེ་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ གོ་དོན་སླབ་བཅུག། གོ་དོན་ལཱ་ཁག་ཡོད་མི་ཚུ་ སླབ་མ་ཚུགས་
རུང་། གཙོ་བོ་ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་རིག་རྩལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོཔ་ཨིན། 

སྤྱན་ཆབ། སྤྱན་རྫིམ། ཤངས་ཚིལ། ལྗགས་ཚིལ། ཞལ་རྒྱབོ། སྐུ་མདུན། ཕྱག་མཛུབ། གསང་ཆབ། ཞབས་རྗེས། སྐུ་ཕུང་། སྐུ་ཆས། སྤྱན་

ཤེལ། ཕྱག་ཤན། ཕྱག་མདའ། ཕྱག་གཞུ། ཕྱག་དཔེ། ཐུགས་དམ། འཁྲུང་ཡུལ། བཞུགས་ཁྲི། གསོལ་ཐབ། ཕྱག་མཛོད། སྐུ་འཁོར། སྲས། 

སྲས་མོ། ཐུགས་བཞེད། ཞལ་འཛུམ། དགོངས་ཁྲེལ། བཀའ་སློབ། 
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ཡང་ན། ལྷག་དེབ་འདི་ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ གནད་དོན་ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ སློབ་
ཕྲུག་རང་སོའི་ འབྲི་དེབ་ནང་ཐོ་བཀོད་བཅུག། དེ་གི་ཤུལ་ལས་ ཐོ་བཀོད་མི་ཚུ་ སྡེ་ཚན་གཞན་ལུ་དྲི་བཅུག་སྦེ་ དོགས་སེལ་འབད་
བཅུག་དགོ། སྡེ་ཚན་གཞན་ཚུ་གིས་ཡང་ མ་ཤེསཔ་རེ་འཐོན་པ་ཅིན། སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོགས་སེལ་ འབད་བྱིན་པའི་ཤུལ་ལུ། 
ཡར་རྒྱས་ཀྱི་ལཱ་ སོ་ནམ་ སྒོ་ནོར་ དྲུང་འཚོ་ཚུ་གིས་ ག་ཅི་ར་སླབ་ཅི་ག? གནད་དོན་རེ་རེ་བཞིན་ སྡེ་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་འབད་དེ་ 
བཀོད་བཅུག།  

ག་གིས་ སླབ་མི་འདི་ བཅུད་འདུག་ག? ག་ཅི་འབད་ཨིན་ན? ཨ་ལོ་རང་རང་ སོ་སོའི་བསམ་འཆར་བཤད་བཅུག།  

དྲན་གསོ། སློབ་དཔོན་རང་གི་ མནོ་མི་བཟུམ་ར་ འོང་དགོ། ཟེར་བའི་ མནོ་བ་མ་གཏང་པར་ སློབ་ཕྲུག་གི་བསམ་འཆར་ལུ་ 
ངོས་ལེན་དང་ཡིད་ཆེས་ འབད་དགོཔ་ཨིན། 

༣.༡༦   རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། 
ལས་དོན།  རྗོད་པ་ནང་ བྲི་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ།    

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལྷག་དེབ་དང་ ལྷོག་བྱང་གི་ སྲུང་འདི་ཚུ་ནང་ལས་ མིང་ཚིག་༣༠-༤༠ གི་བར་ན་ བཏོན་ཞིནམ་ལས། འོག་
དོན་ཚན་ཐོག་ སྦྱང་བ་བྱིན་དགོ། 

- ལྷག་བཅུག་ནི། 
- འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
- དོན་དག་སླབ་བཅུག་ནི། 
- སྡེབ་སླབ་བཅུག་ནི། 
- ཚིག་ཚུ་གི་འགལ་མིང་དང་ རྣམ་གངས་སླབ་བཅུག་ནི། 
- རྗོད་ཚིག་ བྲི་བཅུག་ནི། 
- དྲི་བ་བཟོ་བཅུག་ནི།  
- སྡེབ་ཕབ་འབད་ནི། 
- སྒྲ་དྲག་པ་དང་ ཞན་པ་འཐོན་མི་ཚུ་ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་ནི། 
- མཆུ་བཙུམ་དགོཔ་དང་མ་དགོ་མི་ཚུ་ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། 
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- དོན་ཆ་འདྲ་མི་ཚུ་ ལྷག་དེབ་དང་ ལྷོག་བྱང་ཚུ་ནང་ལས་ བཏོན་བཅུག་ནི་ལ་སོགས་པ་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ སྦྱོང་ལཱ་
གཞན་ཡང་ འབད་བཅུག་དགོཔ་ཁག་ཆེ། 

༣.༡༧  འ་ཆུང་ངོས་འཛིན། 
ལས་དོན།  འ་ཆུང་གི་ སྒྲ་གདངས་དང་བསྟུན་ ལྷག་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  བྱང་ཤིང་། ཀ་ར།    

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། འ་ཆུང་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས། འ་ཆུང་ཡོད་པ་ཅིན་ རྗོད་སྒྲ་རིང་སུ་འབད་ ལྷག་དགོ། 
ཟེར་སླབ་དགོ། དཔེར་ན། བྱཱར་ ཟེར་བ་ཅིན་ <བྱའར་> ཟེར་ བ་ཡ་བཏགས་བྱ་འདི་ <བྱའའ་> ཟེར་ སྒྲ་རིང་སུ་འབད་ ལྷག་
དགོ་པའི་སྐོར་སླབ་དགོ། དེ་བཟུམ་འབད་ བྱཱ། བྱཱྲོ། ཨེ་པཱལ། དཱལ། ལཱལ། ནཱི། ནཱ། གཱ་རི། པར་སཱད། ཟེར་མི་ཚུ་ཡང་ ལྷག་བཅུག་
དགོ། མིང་གཞི་ལུ་ གི་གུ་དང་ འགྲེང་བུ་ ཡོད་མི་ལུ་ རྗོད་སྒྲ་ཐད་ཀར་ བཏོན་ཚུགས་ནི་དེ་གིས་ དཀའ་ངལ་མེད་རུང་། ཞབས་
ཀྱུ་དང་ ན་རོ་ཡོད་མི་ལུ། རྗེས་འཇུག་ ད་ན་ལ་ས་ ཚུ་ཞུགསཔ་ད། ཀུལ། ཀོལ། ཟེར་ སྒྲ་བཏོན་མ་ཚུགས་མི་འདི། ཀུའུལ། ཀོའོལ།  
སྒྲ་གདངས་གཅི་ཨིན་མི་འདི་ བཏོན་ནི་གི་དོན་ལུ། འོག་གི་བཟུམ་ བཀོད་དེ། འབྲི་སླབ་ཀྱི་ སྦྱང་བ་ཚུད་བཅུག་དགོ།  
ཀཱུལ།  ཀུའུལ།  ཀྲོལ།  ཀོའོལ། 
ཕཱུལ།  ཕུའུལ།  ཕཱོལ།  ཕོའོལ།  
བཱུལ།  བུའུལ།  ཁྲོལ།  ཁོའོལ། ཟེར་མི་བཟུམ། 

 
 
 
  

འདི་གི་ཞོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ།  
ལུས་/གཟུགས་ལུ་ བརྟེན་ཏེ་ དགེ་བ་དང་ མི་དགེ་བའི་ལཱ་ (ལེགས་ཤོམ་དང་ ཟོགཔ་) ག་ཅི་ར་འཐོན་སྲིད་ནི་མས་ག? སྡེ་
ཚན་ནང་འབད་ རེ་རེ་བཞིན་ ཐོ་བཀོད་བཅུག། ལེགས་ཤོམ་འདི་ བླང་དགོཔ་དང་། ཟོག་པ་འདི་ སྤང་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་ ཨིན་
ན? མེན་ན? གྲོས་སྡུར་ཐོག་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ བཀྲམ་སྟོན་འབད་བཞག་གནང་། 
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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། 
 རང་གི་ཉམས་མྱོང་དང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུའི་ཐོག་ འབྲི་སླབ། 
 ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལེན་ཚུལ། 
 རྗོད་སྒྲ་དང་འཁྲིལ་ འ་ཆུང་ བཏགས་ཐངས། 
 འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་གྱི་ཐོག་ གོ་སྡུར་དང་ གྲོས་སྟུན། 
 སྲུང་ནང་གི་ བློ་ངོས་འཛིན་ འབད་ཐངས། 
 མིང་ཚིག་ཚུ་གི་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ རྗོད་ཚིག་འབྲི་སླབ། 
 གོ་གནས་ཀྱི་ མིང་དང་ ལཱ་འགན་ཚུ་ འབྲི་སླབ། 
 དོན་ཚན་གཅིག་ལས་ རྟ་དྲངས་སྦེ་ རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ་ འབྲི་སླབ། 
 གནས་ཚུལ་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲིག་འབད་དེ་ འབྲི་སླབ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
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སློབ་ཚན་༣ པའི་ དབྱེ་ཚད། 

རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན།  
Meeting 

ཉེ་འབྱོར།  
Approach 

འགོ་ཐོག།  
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་བསྐྱར་
བཤད། སྲུང་རྩེདཔ་གི་ བློ། 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་
གསལ་བཤད། ཅ་དངོས་ཀྱི་ 
གོང་ཚད་དང་ རྒྱུ་ ཕན་ཐོགས་ 
ལེགས་ཉེས་སྐོར་ལས་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ་ སླབ་ད། སེང་ཕབ། 
རྗོད་སྒྲ། ཞེ་སའི་ ཚིག་གི་འོས་
འབབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་ 
འབད་ཚུགས་མི། 

སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་བསྐྱར་
བཤད། སྲུང་རྩེདཔ་གི་ བློ། 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་
གསལ་བཤད། ཅ་དངོས་ཀྱི་ 
གོང་ཚད་དང་ རྒྱུ་ ཕན་ཐོགས་ 
ལེགས་ཉེས་སྐོར་ལས་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ་ སླབ་ད། སེང་ཕབ། 
རྗོད་སྒྲ། ཞེ་སའི་ ཚིག་གི་འོས་
འབབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ རེམོ་
གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་དཀའ་ངལ་མེད་མི། 

སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་བསྐྱར་
བཤད། སྲུང་རྩེདཔ་གི་ བློ། 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་
གསལ་བཤད། ཅ་དངོས་ཀྱི་ 
གོང་ཚད་དང་ རྒྱུ་ ཕན་ཐོགས་ 
ལེགས་ཉེས་སྐོར་ལས་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ་ སླབ་ད། སེང་ཕབ། 
རྗོད་སྒྲ། ཞེ་སའི་ ཚིག་གི་འོས་
འབབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད་བསྐྱར་
བཤད། སྲུང་རྩེདཔ་གི་ བློ། 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་
གསལ་བཤད། ཅ་དངོས་ཀྱི་ 
གོང་ཚད་དང་ རྒྱུ་ ཕན་ཐོགས་ 
ལེགས་ཉེས་སྐོར་ལས་ དབྱེ་བ་
དཔྱད་དེ་ སླབ་ད། སེང་ཕབ། 
རྗོད་སྒྲ། ཞེ་སའི་ ཚིག་གི་འོས་
འབབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ ཉན་
སླབ་ འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མིང་ཚིག། སྲུང་དང་གཏམ་
རྒྱུད་ གནས་ཚུལ་སོགས་ཀྱི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷགཔ་ད།  ཞེ་
ས། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཚིག་
མཚམས་གཅད་ཐངས།  འ་
ཆུང་དང་ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་   
མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མིང་ཚིག། སྲུང་དང་གཏམ་
རྒྱུད་ གནས་ཚུལ་སོགས་ཀྱི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷགཔ་ད།  ཞེ་
ས། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཚིག་
མཚམས་གཅད་ཐངས།  འ་
ཆུང་དང་ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་   
མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ རེ་གཉིས་ 
མ་གཏོགས་ མང་ཤོས་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མིང་ཚིག། སྲུང་དང་གཏམ་
རྒྱུད་ གནས་ཚུལ་སོགས་ཀྱི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷགཔ་ད།  ཞེ་
ས། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཚིག་
མཚམས་གཅད་ཐངས།  འ་
ཆུང་དང་ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་   
མགྱོགས་ལྷོད་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
མིང་ཚིག། སྲུང་དང་གཏམ་
རྒྱུད་ གནས་ཚུལ་སོགས་ཀྱི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ལྷགཔ་ད།  ཞེ་
ས། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཚིག་
མཚམས་གཅད་ཐངས།  འ་
ཆུང་དང་ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་གདངས་   
མགྱོགས་ལྷོད་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྲི་ནི
། 

རྗོད་ཚིག་ འདྲི་ལན། རིགས་སྒྲེ་
བཤད་པ། འགྲེལ་བཤད། མིང་
ཚིག་དང་ཞེ་ས། ལོ་རྒྱུས། 
འགལ་མིང་། རྣམ་གངས། བྱ་
ཚིག་དང་ཁྱད་ཚིག་ཚུ་ དབྱེ་བ་
ཕྱེས་ཏེ་ སྡེབ་སྦྱོར་དང་ གཙང་
སྦྲ། ཡིག་བཟོ། གཅད་
མཚམས། ཚག་ཤད། འདྲེན་

རྗོད་ཚིག་ དྲི་བ་འདྲི་ལན། 
རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ། འགྲེལ་
བཤད། མིང་ཚིག་དང་ཞེ་ས། 
ལོ་རྒྱུས། འགལ་མིང་། རྣམ་
གངས། བྱ་ཚིག་དང་ཁྱད་ཚིག་
ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སྡེབ་སྦྱོར་
དང་ གཙང་སྦྲ། ཡིག་བཟོ། 
གཅད་མཚམས། ཚག་ཤད། 

རྗོད་ཚིག་ དྲི་བ་འདྲི་ལན། 
རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ། འགྲེལ་
བཤད། མིང་ཚིག་དང་ཞེ་ས། 
ལོ་རྒྱུས། འགལ་མིང་། རྣམ་
གངས། བྱ་ཚིག་དང་ཁྱད་ཚིག་
ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སྡེབ་སྦྱོར་
དང་ གཙང་སྦྲ། ཡིག་བཟོ། 
གཅད་མཚམས། ཚག་ཤད། 

རྗོད་ཚིག་ དྲི་བ་འདྲི་ལན། 
རིགས་སྒྲེ་བཤད་པ། འགྲེལ་
བཤད། མིང་ཚིག་དང་ཞེ་ས། 
ལོ་རྒྱུས། འགལ་མིང་། རྣམ་
གངས། བྱ་ཚིག་དང་ཁྱད་ཚིག་
ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སྡེབ་སྦྱོར་
དང་ གཙང་སྦྲ། ཡིག་བཟོ། 
གཅད་མཚམས། ཚག་ཤད། 
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བཀལ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ བྲི་ཚུགས་མི།  

འདྲེན་བཀལ་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ འབྲི་མི།  

འདྲེན་བཀལ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ འབྲི་མི།  

འདྲེན་བཀལ་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ བྲི་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི།  

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་འབད་གྱོན་ནི། འབྲི་
དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། 
ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་
དང་འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་
ཚུགས་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁ་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་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་ ཉིན་རིམ་ ལག་ལེན་ནང་མཁོ་བའི་ མིང་ཚིག་དང་། འབྲེལ་ཡོད་ དོན་ཚན་ཐོག་ གོ་སྡུར་དང་ 
གྲོས་སྟུན་ བསམ་འཆར་བཀོད་ནི་ གསར་གཏོད་ཀྱི་ཐོག་ལས། དགེ་བ་དང་མི་དགེ་བ་ ལས་རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་དབྱེ་བ་དང་། མཐའ་
ཁོར་ཡུལ་དང་འབྲེལ་བའི་བཤད་པ་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས་ སྲུང་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ལེགས་ཉེས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་ནི་དང་། 
མཐའ་འཁོར་མི་སྡེ་སྤྱི་དང་ རང་ཉིད་ཉེན་སྲུང་ ཧ་གོ་སྦེ། ནང་རྡོག་བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། གུས་ཞབས་རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་
ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རྒྱབ་གདོང་མེད་པར་ འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 
སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 

 རང་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་དོན་ཚན་སེམས་ཅན་དང་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ ཆ་རོགས་ སློབ་གྲྭ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ།  
 དགེ་བ་དང་མི་དགེ་བ་ (ལཱ་འབད་བཏུབ་དང་ འབད་མ་བཏུབ་) གི་དབྱེ་བ། 
 ཨང་གནས་༡༠༠ གི་ ནང་འཁོད་ ལག་ལེན་ ས་གོ་ངོས་འཛིན་ འབྲི་སླབ།   
 ཁྱིམ་ནང་དང་ སློབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ། 
 རང་དང་འབྲེལ་བའི་ ཉིན་བསྟར་ལས་རིམ་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ། 
 མིང་གཞི་ ཀྱ་ཁྱ་ག་ དབྱངས་ཞུགསཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་སོར་འགྱོ་མི་ ངོས་འཛིན། 
 ཕལ་སྐད་དང་ ཞེ་ས་ལག་ལེན། 
 ལམ་དང་ སློབ་གྲྭ་ ཁྱིམ་ནང་གི་ ཉེན་སྲུང་སྐོར།  
 སྲུང་ལྷག་སྦེ་ སྐྱོན་ཡོན་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་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་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   ཨང་ཡིག། 
ལས་དོན།  ཨང་ཡིག་འབྲི་སླབ་དང་ དགུ་འཐབ་དང་ ཕབ་རྩིས་ཚུ་ འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས།   
སྟོན་ཆས།  ཨང་ཡིག་ཤོག་ཁྲམ། ཤོག་བྱང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨང་ཡིག་༧༠ ལས་༡༠༠ ཚུན་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ བྲིས་འབག་འོངས་ཞིན་ན། ལྷག་ནིའི་དཔེ་སྟོན་འབད་དགོ། དེ་
ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་སྐོར་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན་ ཨ་ལོ་གཞན་ཚུ་ ལད་སྲོལ་རྐྱབ་བཅུག། ཨང་ཡིག་༧༠ ལས་༡༠༠ ཚུན་
འབད་མི་ ཤོག་བྱང་འབག་འོངས་སྦེ་ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ འོག་གི་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ། 

- གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། 
- ཨང་ཡིག་ནང་བྲི་ནི། 
- ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི། 
- ཚོང་རྩིས་ཀྱི་གནས་སྟངས་བཟོ་སྦེ། དགུ་འཐབ་རྐྱབ་ནི། 
- སྡོམ་བཏོན་ནི། དཔེར་ན། 

 

 

པདྨ་གིས། ཏི་རུ་༣༠ གིས་ ལ་ཕུ་གི་སོན་ཉོ་སྦེ། ལྡུམ་ར་ཌིསི་ ༡༣ འབད་མི་ནང་བཏབ་ད། མི་གཉིས་ལུ་ གླ་༧༠ རེ་སྤྲོད་ནུག། གཡུར་མ་
སེལ་མི་གསུམ་ ཆུ་ཚོད་ཕྱེད་ ལཱ་འབད་བའི་སྐབས་ བསིལ་ཆུ་ལུ་ ཏི་རུ་༡༢ རེ་འབད་མི་ དམ་སྦྱིས་ལྔ་དང་། མོ་མོ་༡༨༠ ལུ་ ཉོ་བྱིན་ནུག། 
དེ་ལས་ ནུ་གཅུང་གཉིས་དང་ ཨ་ཞེམོ་ ལ་ཕུ་འབལ་བར་འོངས་པའི་སྐབས། གླ་འཁོར་ལུ་ གླ་ ཏི་རུ་༤༥ སྤྲོད་དགོཔ་ཐོན་སོ་ནུག།  
ལ་ཕུ་ ཁུར་ཆ་ཐེག་ཚད་རེ་ འབག་སྦེ་ ཁོང་སྤུན་ཆ་༤ གིས་ སློབ་གྲྭ་ལྟེ་བའི་སློབ་དཔོན་ མཛོད་གཉེར་ལུ་ཞུ་སྦེ་ བཙུགས་པའི་སྐབས་ ཏི་རུ་
༢༧༠ ཐོབ་ནུག། མཐའ་མཇུག་ལུ་ པདྨ་གི་ དངུལ་ཁུག་ནང་ ཏི་རུ་༨༥༠ ལུས་ནུག།  
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དྲི་བ། 
ཀ་ ལ་ཕུ་བཏབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཟད་སོང་ག་དེམ་ཅིག་བཏང་ནུག? 
ཁ་ མོ་མོ་ ཐ་ལི་རེ་ལུ་༢༠ རེ་གི་རྩིས་ཨིན་པ་ཅིན་༡༨༠ གིས་ག་དེ་ཅིག་ འཐོབ་ནི་མས་ག? 
ག་ བསིལ་ཆུ་ལུ་ ཏི་རུ་སྡོམ་ ག་དེམ་ཅིག་སྤྲོད་ནུག་གོ? 
ང་ པདྨ་གི་ དངུལ་ཁུག་ནང་ ལ་ཕུ་བཏབ་ནི་ ལས་འགུལ་མ་བཟོ་བའི་ཧེ་མར་ ཏི་རུ་ག་དེམ་ཅིག་སྡོད་
 ནུག? 
ཅ་ གླ་འཁོར་ གླ་མི་༣ ལུ་༤༥ ཕོག་ནུག། མི་༥ ལུ་འབད་བ་ཅིན་ ག་དེམ་ཅིག་ ཕོག་ནི་མས? 
ཆ་ ལ་ཕུ་བཏབ་ད་གི་ ཟད་འགྲོ་དང་ བཙོངས་བཙོངམ་གི་ འབབ་ཁུངས་ ག་ཆེ་བས? 

༤.༢    ཨང་གནས། 
ལས་དོན།  གངས་གནས་ གཅིག་ བཅུ་ བརྒྱ་གི་ས་གོ་ངོས་འཛིན་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།     ཨང་ཡིག་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཤོག་ཁྲམ་ནང་ བྲིས་ཡོད་མི་ཨང་ཡིག། གཅིག་ བཅུ་ བརྒྱ་ འབད་མི་ ཨང་གནས་༣ གྱི་གོ་རིམ་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་
འབད་བྱིན་དགོ། དཔེར་ན། ༡༠༨ བཟུམ་ཅིག་འབད་བ་ཅིན་ གཅིག་གི་ས་གོ་ནང་ གངས་ཁ་ ག་ཅི་འདི་ཡོད་ག? བཅུ་གི་ས་གོ་
ནང་ གངས་ཁ་ ག་ཅི་འདི་ཡོད་ག? བརྒྱ་གི་ས་གོ་ནང་ གངས་ཁ་ག་ཅི་འདི་ཡོད་ག? ལེགས་ཤོམ་འབད་ སྟོན་བྱིན་དགོ། དེ་སྦེ་ 
ཨང་ཡིག་གཉིས་ཀྱི་བར་ན་ བཅུ་གི་ས་གོ་ནང་ ཀླད་ཀོར་ཕོག་པ་ཅིན་ བཅུ་མེད། ཟེར་ སླབ་དགོ་མི་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་བྱིན་དགོ།  

འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༡ འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ཨང་ཡིག་༢༦༧, ༣༥༩, ༥༥༠, ༦༠༢, 
༧༠༠, ༤༠༦, ༩༠༩, ༧༨, ༩༩, ༧༠༠, ༡༡༡, ༨༡༨, ༨༦, ༢༦༧. ༣༣༣, ༤༥, ༣༠༦, ༤༣༣, ༤༠, ཟེར་མི་ཚུ་ 
ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་བཅུག་ནི་གི་ སྦྱང་བ་བྱིན་དགོ། དེ་ཡང་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོའི་ཤེས་ཚད་ལྕོགས་གྲུབ་ཀྱི་ འོས་འབབ་
དང་འཁྲིལ་ སྦྱོང་ལཱ་བཟོ་སྟེ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

དབྱེ་ཞིབ། དབྱེ་དཔྱད། ཨང་གནས་ ངོ་སྤྲོད་འབད་བྱིན་མི་ཚུ་ ཤེས་མ་ཤེས་ བལྟ་ནིའི་དོན་ལས་ འདྲི་ལན་འབད་ནི་དང་ ཡིག་
གཟུགས་ནང་ བྲི་ནིའི་སྦྱང་བ་དང་ ཡར་རྒྱས་བལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐོ་བཞག།  
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༤.༣  ལྷག་ནི།   
ལས་དོན།  ཡིག་རྒྱུགས་ཀྱི་ གོ་དོན་ལེན་སྦེ་ ལག་ལེན་ནང་ བཙུགས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་རིག། 
རིག་སྟོབས།  གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།     ལྷག་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འདི་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་འདི་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ བྲི་བའི་སྐབས།  

▪ ག་ཅི་ར་ ཧ་གོ་ཡི་ག?  
▪ ག་ཏེ་ཨིན་པས? 
▪ ནམ་ཨིནམ་མས? 
▪ ག་ཅི་འབད་ནུག? 
▪ ལེགས་ཤོམ་ག་ཨིན་པས? 
▪ ཟོགཔ་ག་ཨིན་པས? 
▪ སྤྲོ་བ་ག་ཅི་འདུག? 
▪ སྲུང་འདི་ ཚར་ག་དེམ་ཅིག་ལྷག་ཅི་?  
▪ འདི་ནང་ ག་ཅི་ར་མཐོང་ཡི? སོགས་ བླ་སླབ་ནི་དང་ བསམ་འཆར་བཤད་ནི་གི་གོ་སྐབས་ ག་དེ་མང་མང་ བྱིན་སྦེ་ 

སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་དགོ།  
འཁྲབ་རྩེདཔ་དང་པ། གཉིས་པ། གསུམ་པ། 
   

༤.༤  བྱ་སྤྱོད། འབད་བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ།  
ལས་དོན་།  བྱ་སྤྱོད། འབད་བཏུབ་ མ་བཏུབ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།   
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སྡེ་ཚན་ གོ་སྡུར་འབད་ཞིནམ་ལས། མི་ཚེ་ལུ་ནང་ལུ་ བྱ་བ་སྤྱོད་འབད་བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ་པའི་སྐོར་ལས་ སླབ་བཅུག། དེ་ལས་ 
སློབ་དཔོན་གྱིས་འོག་ལུ་བཀོད་ཡོད་མི་ཚུ་ ཤོག་ཐང་གུ་བྲིས། བཤད་པ་རྐྱབ། དོན་དག་ཧ་གོ་ཚུགསཔ་བཟོ། ལཱ་ངན་པ་འབད་མ་
བཏུབ་ཚུ་སྤང་དགོ། འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད། 

ཀ་ གསད་ནི་/བརྡུང་ནི།  
ཁ་ ཨརཝ་རྐྱབ་ནི། 
ག་ མི་ཚངས་སྤྱོད་ནི། 
ང་ ཤོབ་སླབ་ནི།     
ཅ་ ཕུང་བཟོ་ནི། 
ཆ་ བློ་སྲ་ཀྲག་སླབ་ནི།     
ཇ་ ཕན་པ་མེད་པའི་བློ་སླབ་ནི། 
ཉ་ རྒྱུ་ཅ་ལ་ལུ་སེམས་ཆགས་ནི།  
ཏ་ གནོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི། 
ཐ་ ལོག་ལྟ། 

ཤོག་ཐང་། ལཱ་ངན་པ་འདི་ མི་དགེ་བའི་ལཱ་ཨིནམ་ལས་ སྤང་ནིའི་དོན་ལུ་ གོ་བརྡ་སྤྲོད་ནི། དཔེར་ན། 
མི་དགེ་བའི་ལཱ། འབྲས་བུ། 

༡. གསད་ནི། དམྱལ་བ་ལུ་སྐྱེ། ཚེ་ཐུང་། 
༢. ཨརཝ་རྐྱབ་ནི། སྤྱང་ཀ་ཐལ། ནང་དོག་སར་ཚུད། 
༣. མི་ཚངས་སྤྱོད་ནི། སྲོག་ཆགས་སྤུ་མེད་པའི་རིགས་ལུ་སྐྱེ། (ལྕོང་འབུཔ་བཟུམ་) 
༤. ཤོབ་རྐྱབ་ནི། སེམས་ཅན་ལུ་སྐྱེ། ཁ་ལས་དྲིམ་མནམ་མི་ལུ་སྐྱེ། ཤོབ་རྐྱབ་མི་ལུ་

སྐྱེ། 
༥. ཕུང་བཟོ་ནི། ལྷ་མིན་ལུ་སྐྱེ། གཉེན་ཉེཝ་དང་ཁ་འབྱལ། 
༦. བློ་སྲ་ཀྲག་སླབ་ནི། དམྱལ་བ་ལུ་སྐྱེ། ཁ་གཏང་མི་འཐོན། ཟོགཔ་ སླབ་མི་འཐོན། 
༧. དོན་མེད་བློ་སླབ་ནི། སེམས་ཅན་ལུ་སྐྱེ། བློ་ལུ་ཆ་བཞག་མི་ མི་འོང་། 
༨. རྒྱུ་ཅ་ལ་ལུ་སེམས་ཆགས་ནི། ངན་སོང་གསུམ་ལུ་སྐྱེ། མནོ་དོན་འགྲུབ་མི་ཚུགས།  
༩. གནོད་སེམས་བསྐྱེད་ནི། དམྱལ་བ་ལུ་སྐྱེ་འོང་། དག་དང་ཕྱད་དེ་བང་བཙོང་མི་ འཐོན། 
༡༠. ལོག་ལྟ། དུ་འགྲོ་ལུ་སྐྱེ། མུ་སྟེགས་པའི་རིགས་ལུ་སྐྱེ། 
འབྱུངས་ཁུངས་ :  ཆགས་མེད་རི་ཆོས་ལས། 
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ཤོག་ཐང་། ལཱ་བཟང་པོ་འདི་ དགེ་བའི་ལཱ་ཨིནམ་ལས་ འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ གོ་བརྡ་སྤྲོད་ནི། དཔེར་ན། 
དགེ་བའི་ལཱ། འབྲས་བུ། 

༡. སྲོག་སྐྱབས་འབད་ནི། ཚེ་རིང་། ནད་ཉུང་། 
༢. སྦྱིན་པ་གཏང་ནི། ལོངས་སྤྱོད་ཆེ། ཕྱུགཔོ་ལུ་སྐྱེ། 
༣. སྡོམ་པ་བསྲུང་ནི། དམ་ཚིག་གཙང་མ་ལུ་སྐྱེ། 
༤. བདེན་པ་སླབ་ནི། བདེན་པ་སླབ་ནི་ལུ་དགའ། བློ་ལུ་ཡིད་ཆེས་མི་ འོང་། 
༥. འཆམ་ཁ་བཟོ་ནི། ཕམ་དང་གཉེན་ཉེཝ་ཚུ་དང་འཆམ་ཏོག་ཏོ་འབད་སྡོད་འོང་། 
༦. བློ་ཧན་ཏོང་ཏོ་སླབ་ནི། ཁ་ངན་མི་ཕོག། ཁ་གཏངམི་ མི་འོང་། 
༧. དོན་ཡོདཔ་སླབ་ནི། བློ་གཏད་མི་ འཐོན་འོང་། 
༨. ཆོག་ཤེས་འབད་ནི།  མཚམས་ཚོད་གཟུང་། 
༩. ཕན་སེམས་བསྐྱེད་ནི། དག་བང་བཙོང་མི་ཚུ་དང་ མི་འཕྱད།  
༡༠. དད་པ་བསྐྱེད་ནི། ནང་པའི་རིགས་ལུ་སྐྱེ། 
འབྱུངས་ཁུངས།  ཆགས་མེད་རི་ཆོས་ལས། 

འོག་གི་དོན་ཚན་ཚུ་གི་ཐོག་ལུ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་ འབད་ནི།  
- བཏུབ་དང་ མ་བཏུབ་པའི་ ལཱ་གཞན་ ཨ་ལོ་ཚུ་དྲིས་ཏེ་ཐོ་བཏོན།  དཔེར་ན། 
 

- མ་བཏུབ་པའི་ ལཱ་གཞན་ ག་ཅི་ར་ སྤང་ཚུགས?  
- ལཱ་བཟང་པོ་ ག་ཅི་ར་ འབད་ཚུགས་ག?  

ག་ཅི་འབད? ག་དེ་སྦེ? མ་བཏུབ་པའི་གས་ཁར་ བརྩིཝ་ཨིན་ན? ཁུངས་དང་སྦྲགས་  སྤང་དགོཔ་དང་། བླང་
དགོཔ་སོགས་ ཐོ་བཀོད་དེ། གང་གི་ལོགས་ལུ་ སྦྱར་བཞག།  
 
 

འབད་བཏུབ། 
ལཱ་རུབ་ནི། བགོ་བཤའ་རྐྱབ་བྱིན་ནི། ཐུན་གཏང་ནི། ལེགས་
ཤོམ་འབད་ནི། ཆ་རོགས་འབད་ནི། གུས་ཞབས་འབད་ནི། 

 

འབད་མ་བཏུབ། 
ཁམས་བཙོང་ནི། བང་བཙོང་ནི། ཁམས་ལོག་སི་སི་བཟོ་ནི། 

ཙིགཔ་ཟ་ནི། ཀྲེམ་རྐྱབ་ནི། རྒོལ་ནི། ལྐོག་ཁ་སླབ་ནི། 
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༤.༥  དམིགས་བསལ་རྗོད་སྒྲ།  
ལས་དོན།  དམིགས་བསལ་གྱི་ རྗོད་སྒྲ་སོ་སོར་བཏོན་དགོཔ་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ཀ་ཁ་ག་སྒྲའི་ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
གསལ་བྱེད་ཀ་ལུ་འདོགས་ཅན་ ཡ་བཏགས་ཞུགས་མི་ལུ་ དབྱངས་གི་གུ་དང་ འགྲེང་བུ་ཡོདཔ་ད་ ཅ་ཆ་ཇའི་སྒྲ་མེན་པར་ ཀ་ཁ་
ག་སྒྲ་བཏོན་དགོ་པའི་ མིང་ཚིག་འདི། དང་པ་སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་སྦེ་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ རིམ་པ་བཞིན་ ལྷག་བཅུག། 
དཔེར་ན།  
དེ་ལས། རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། 

 

 
 
 
 
 
 

༡. ཀྱ་ཁྱ་ག་ཚུ་ལུ་ རྗེས་འཇུག་ ད་ན་ལ་ས་ ཞུགསཔ་ད། ཀ་ཁ་ག་གི་ སྒྲ་བཏོན་དགོ་མི་ཚུ་ ལོགས་སུ་ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ 
སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། ཀྱལ། བསྐྱལ། བསྐྱས། ཁྱལ། ཁྱད། གལ། གས། རྒྱན་སོགས།  

༢. སྒྲ་དྲག་པ་ འཐོན་མི། སྔ་ ལྔ་ སྙ་ སྣ་ སོགས་དང་། གླ་ བླ་ རླ་ སླ། མནོ་ རྣོ་ མནངས། གནང་། དེ་ལས་ མཆུ་
བཙུམ་དགོཔ་དང་ མ་དགོཔ་ཚུ་ཡང་ ལོགས་སུ་བཏོན་ཏེ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ་ སྦྱང་བ་ཚུད་བཅུག་དགོ།  

# ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ལྟག་གི་དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ འབད་བཅུག་ནི་སོགས་ འབད་ནི། 

ཀ་གི་སྒྲ། 
ཀྱི། བསྐྱི། དཀྱི་ར། དཀྱིས། དཀྱིལ། སྐྱིད། སྐྱིན། 
སྐྱིབས། བསྐྱིས། ཀྱེ། སྐྱེ། བཀྱེ། སྐྱེད། སྐྱེངས། 
རྐྱེན། སྐྱེམས། སྐྱེལ། 

 

ཁ་གི་སྒྲ། 
ཁྱི་/ཆི། ཁྱིམ་/ཆིམ། ཁྱེད་/ཆེ། འཁྱིལ། འཁྱིད། 
ཁྱེར། མཁྱེན། འཁྱེག། ཧོནམོ་བཀལ་མི་ཚུ་ ཁ་དང་
ཆ་སྒྲ་གཉི་ཆ་ར་འཐོན་འོང་། 
 

ག་གི་སྒྲ། 
གྱི། གྱིབ། གྱིམ་ཙེ། བསྒྱིག། བསྒྱིམ། བསྒྱིར།  
འགྱིམ། གྱེན། དགྱེས། འགྱེལ། འགྱེ། སྒྱེས། སྒྱེན།  
 



ལམ་སྟོན་༣ པ།            ༢༠༢༤  
 

 86 

༤.༧   ནོརབུ་འཚོལ་ནི།   
ལས་དོན།  ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་ལེན་སྦེ་ བརྡ་དོན་སྤྲོད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།     བརྡ་སྟོན་ཡི་གུའི་ཤོག་ལྟབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ལྷག་སྟེ་གོ་བ་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ། དང་པ་ར་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ཤོག་གུ་ དྲ་དུམ་ནང་ ས་གནས་དང་ མདའ་ཕྱོགས་མ་འཛོལ་བར་ ཁ་
གསལ་བཀོད་དེ་ ས་ཁོངས་སོ་སོ་ཁག་མ་འདྲཝ་༥ དང་༦ གི་ནང་སྦ་སྟེ་ བཞག་དགོ། དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྡེ་ཚན་བཟོ་
ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རེ་རེ་ལུ་ ལམ་སྟོན་བཀོད་རྒྱ་ཚུ་སྤྲོད་དགོ། དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ འགོ་དང་པ་སློབ་དཔོན་ལས་འཐོབ་
མི་ བཀོད་རྒྱ་ དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ནོརབུ་འཚོལ་ནིའི་ རྩེདམོ་རྩེ་ནི་འགོ་བཙུགས་ནི། སྡེ་ཚན་ ག་མགྱོགས་འབད་དེ་ རིམ་པ་བཞིན་དུ་ 
འཚོལ་ཏེ་འགྱོ་དགོཔ་ཨིན། དཔེར་ན།  

 
 
 

 
 
 
བཀོད་རྒྱ་དེ་ཚུ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ ནོརབུ་འཚོལ་བར་འགྱོ་ནི་དང་ མཇུག་ལུ་ནོརབུ་འདི་ མ་འཐོབ་ཚུན་ འཚོལ་བཅུག་དགོ། མཇུག་ལུ་
ནོརབུ་ ག་གིས་འཐོབ་མི་སྡེ་ཚན་གྱིས་ རྒྱལ་ཁ་འཐོབ་ཨིན། ཕམ་མི་ཚུ་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་འབད་ ཡིག་སྡེབ་འདྲཝ་རེ་སླབ་
བཅུག་ནི་དང་། ཡང་ན། ཞབས་ཁྲ་རེ་འཐོན་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

༤.༨  ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་ས།   
ལས་དོན།  ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་ མིང་འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།     འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།     ལཱ་ཤོག། 

 

གལ་རིམ་༢ པའི་ འབྲི་ཁྲི་གསུམ་པ་གུ་ ཡིག་སྣོད་ཅིག་མཐོང་
འོང་། འདི་ ཁ་ཕྱེས་ཞིནམ་ལས། དེ་དང་འཁྲིལ་འབད། 
 

སློབ་རིམ་༢ པའི་སློབ་ཁང་གི་རྡོན་ཁྲི་ཁ་ལས་ ཡི་གུ་ཅིག་མཐོང་
འོང་ འདི་ལེགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་སྟེ་ དེ་དང་འཁྲིལ་འབད། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་ལཱ་ཤོག་ཚན་གཅིག་དང་ དེ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ཞེ་སའི་ལཱ་ཤོག་ཚན་གཅིག་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་ཞིནམ་
ལས། སླ་སྲེ་རྐྱབ་བཞག་སྦེ་ མཐུན་སྒྲིག་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ནི། 
དཔེར་ན། ལཱ་ཤོག། 

གོ་ལ། ན་བཟའ། སྡོད། བཞུགས། ཁྱིམ། གཟྱིམ་ཅུང་། 

དོ་རུང་། ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ཚུ་བྱིན་ཏེ་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སླབ་བཅུག་ནི་དང་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་བྱིན་ཏེ་ ཞེ་སའི་མིང་
ཚིག་ཚུ་ གང་མང་སླབ་ནི་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ། 

གྱོན་ཆས། ཟ་འཐུང་། ཡན་ལག། ཅ་ཆས། བྱ་ཚིག་ཚུ་གི་ ཞེ་སའི་མིང་འབྲི་སླབ་འབད་བཅུག་ནི་དང་། རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་
སོགས་ རང་སོའི་སེམས་ཀྱིས་ འཚོལ་ཏེ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

འདི་གི་སྐབས་ལུ་ གོང་མ་ལུ་གུས་ཞབས། ཆ་རོགས་ལུ་བརྩེ་གདུང་། མི་སྡེ་ལུ་ཞབས་ཏོག། ཕན་སེམས་དང་སྤྱི་སེམས་ཚུ་ དོན་
ཚན་འབད་བཏོན་ཏེ་ གྲོས་སྡུར་འབད་དགོཔ་ཨིན།  

དབྱེ་ཞིབ། དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་བཟོ་སྟེ་ ཕལ་སྐད་དང་ཞེ་སའི་མིང་ཚིག་ མཐུན་མ་མཐུན་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བཅུག་དགོ། 

༤.༩  དྲི་བ་འདྲི་ལན་གྱི་ཐོག་ལས་དཔྱད་དེ་ལྷག་ནི།    
ལས་དོན།  འདྲི་ལན་དང་ ལྷག་ནི་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ ཉེན་སྲུང་གི་ཐབས་ལམ་ཧ་གོ་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དུས་རྒྱུན་ཉེན་སྲུང་གི་ཐབས་ལམ་ ག་ཅི་ར་ བསྟེན་དགོཔ་ཡོདཔ་ཨིན་ན? སྐར་མ་༥ དེ་ཅིག་
གི་རིང་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི། ཁོང་གིས་སླབ་མི་ཉེན་སྲུང་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་བཞག། དེ་གི་ཤུལ་ལས། ཉེན་སྲུང་
ཐོ་ནང་བཀོད་ཡོད་མི་ཚུ་ ག་ཅི་འབདཝ་ད། འབྱུངམ་ཨིན་ན? གྲོས་སྡུར་ རྒྱསཔ་འབད་ འབད་བཅུག། ཚབས་ཆེ་ཤོས་ ག་ཅི་འདི་
ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་སྦེ་ བཀག་ཐབས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ གྲོས་སྟུན་འབད། དེ་བཟུམ་ དོན་ཚན་གཞན་ཡང་ རིགས་བསྒྲེ་
དགོ། དཔེ་འབད་བ་ཅིན། 
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ལམ་ཟུར་བདའ་སྟེ་འགྱོ་དགོཔ། ངོ་མ་ཤེས་མིའི་སྣུམ་འཁོར་ནང་འཛུལ་ནི། ངོ་མ་ཤེས་མི་ལས་ ཅ་ལ་རྙིངམ་ཉོ་ནི། བར་ན་བློ་བཟོ་
སླབ་ནི། རོགས་ཀྱིས་སླབ་མི་བློ་ལུ་བརྟགས་ཤིང་མ་དཔྱད་པར་འབད་ནི། རང་གི་གཟུགས་བདག་འཛིན། འགྲུལ་འཕྲིན་གསང་
ཨང་མ་བཟོ་བར་བཞག་ནི་ཚུ་ ཉེན་སྲུང་མེདཔ་ཨིན་པའི་སྐོར་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ བཤད་བྱིན་དགོ། དཔེར་ན། 

༉ ན་ཧིང་ གཞེས་ཧིང་ཅིག་ཁར་ གླེ་མོ་ ཁྲོམ་ཁར་འགྱོ་བའི་ལམ་ཁར། ཕོ་སྐྱེས་ཅིག་གིས། མོ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ངེའི་དངུལ་ཁུག་
འདི་ ཨརཝ་ལུ་ཤོར་སྦེ། ད་ལྟོ་ ང་ལོག་འགྱོ་ནི་གི་ གླ་འཁོར་གྱི་གླ་ཡང་ མེདཔ་འབད་ ཐལ་སོ་ཡི། ངེ་གི་ འགྲུལ་འཕྲིན་འདི་ 
ཁྱོད་ཀྱིས་ཉོ་གནང་། གོང་ཕྱེད་ཀ་འབད་བྱིན་འོང་། ཟེར་ སླབ་ད། གླེ་མོ་གི་ མནོ་བསམ་ལུ། གཡའ། འགྲུལ་འཕྲིན་འདིནི་  
ལེགས་ཤོམ་ཅིག་ཨིནམ་མས། གོངནི་ ཁེ་བས། མནོ་སྟེ་ཉོ་ཆི་ནུག།  

ཞག་དག་པ་ཅིག་ལས་ འགྲུལ་འཕྲིན་བཙོང་མི་ཕོ་སྐྱེས་འདི་དང་། ཁྲིམས་སྲུང་དམག་མི་ གཉིས་དང་སྦྲགས་ འོངས་སྦེ། 
དམག་མི་གཉིས་ཀྱིས། ཁོ་གི་ནང་ལས་ འགྲུལ་འཕྲིན་ཉོ་མི་འདི་ ཀྭ་ལས། ཁོ་གིས་ ཨརཝ་བརྐུ་བའི་ཅ་ལ་ཨིན་པས། ཁྱོད་
ཡང་ ཁྲིམས་སྲུང་འགག་པའི་ཡིག་ཚང་ནང་ འགྱོ་གེ། ཟེར་ ཁྱིད་སོ་ནུག། ཡིག་ཚང་ནང་ལྷོདཔ་དནི་ དྲག་ཤོས་ཀྱིས་ཁྱེད་
གཉིས་ཆ་ར་ ཁྲིམས་ཕོག། ཟེར་གསུངས་སྦེ་ མོ་ལཱ་ཁག་ར་ རྐྱབ་ནུག།   
 

དེ་བཟུམ། སྲུང་བཟོ་སྟེ་ ཨ་ལོ་ཚུལ་གནས་ཚུལ་ གོ་བརྡ་སྤྲོད། དོན་ཚན་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ གནད་དོན་བཟོ་སྦེ། ལོག་ལོག་ལྷག་བཅུག་
སྦེ་ སེམས་ཁར་ ངེས་བཅུག་དགོ། 

འདི་བཟུམ་འབད། ཕར་ཚུར་ ག་ཏེ་འགྱོ་རུང་ ག་ཏེ་སྡོད་རུང་ རང་གི་ཉེན་སྲུང་གི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་ནི་མས? ཟེར་ 
སླབ་སྦེ་ སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ དམངས་ཁར་ སླབ་བཅུག།  
འདི་གི་སྐབས་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དོན་ཚན་བརྡ་སྤྲོད་འབད་དགོཔ།   
- ནུབ་མོ་ཨིན་པ་ཅིན་ མེ་མེད་ས་ལས་ལམ་འགྱོ་ནི། 
- རང་རྐྱངམ་གཅིག་འབད་ གསང་ལམ་བདའ་འགྱོ་ནི། 
- ངོ་མ་ཤེས་མི་ སྣུམ་འཁོར་ནང་འཛུལ་ནི། 
- ངོ་མ་ཤེས་མི་ ཆ་རོགས་བསྟེན་ནི་སོགས་ འཛེམ་དགོ་པའི་སྐོར་ བཤད་བྱིན་དགོ། དེ་ལས་གཞན། གནས་སྟངས་དང་བསྟུན་
པའི་ ཉེན་ཁ་ཚུ་ བཤད་བྱིན་དགོ། 
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༤.༡༠   ཨང་གངས་༡༠༠ ཚུན། 
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
རིག་རྩལ།  ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ་དང་ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཨང་ཡིག་དང་འབྲེལ་བའི་ སྲུང་དང་ལོ་རྒྱུས། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་ཨང་གངས་༡ ལས་༡༠༠ ཚུན་ འབྲི་ལྷག་གངས་ཁ་ངོས་འཛིན་འབད་དོན་ལུ་ ཨང་ཡིག་ སློབ་སྟོན་འབད་ཐངས་ སློབ་
རིམ་གསུམ་པའི་རྩིས་དེབ་ནང་ལས་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་སྦྱོང་ལཱ་དག་པ་ཅིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སློབ་སྟོན་འབད་དགོ། 

༡ ༢ ༣ ༤ ༥ ༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ 
༡༡ ༡༢ ༡༣ ༡༤ ༡༥ ༡༦ ༡༧ ༡༨ ༡༩ ༢༠ 
༢༡ ༢༢ ༢༣ ༢༤ ༢༥ ༢༦ ༢༧ ༢༨ ༢༩ ༣༠ 
༣༡ ༣༢ ༣༣ ༣༤ ༣༥ ༣༦ ༣༧ ༣༨ ༣༩ ༤༠ 
༤༡ ༤༢ ༤༣ ༤༤ ༤༥ ༤༦ ༤༧ ༤༨ ༤༩ ༥༠ 
༥༡ ༥༢ ༥༣ ༥༤ ༥༥ ༥༦ ༥༧ ༥༨ ༥༩ ༦༠ 
༦༡ ༦༢ ༦༣ ༦༤ ༦༥ ༦༦ ༦༧ ༦༨ ༦༩ ༧༠ 
༧༡ ༧༢ ༧༣ ༧༤ ༧༥ ༧༦ ༧༧ ༧༨ ༧༩ ༨༠ 
༨༡ ༨༢ ༨༣ ༨༤ ༨༥ ༨༦ ༨༧ ༨༨ ༨༩ ༩༠ 
༩༡ ༩༢ ༩༣ ༩༤ ༩༥ ༩༦ ༩༧ ༩༨ ༩༩ ༡༠༠ 

ཡང་ན། ཚོང་རྐྱབ་པའི་སྐོར་དང་། ཡང་ན། ཨ་ལོ་ལུ་ ཟད་འགྲོ་བཏང་བའི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཅིག་བཟོ་སྟེ་ རྩིས་བཏོན་བཅུག་ནི། 
གངས་ཁ་ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི། ཡིག་གཟུགས་གངས་ཁའི་ནང་བྲི་ནི་སོགས་ སྦྱོང་ལཱ་བཟོ་སྤྲོད། དཔེར་ན། 
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པར་འདི་ ཕེསི་བུག་ནང་ལས་ བཙུགས་ཡོད། 
 
 

ཧེ་མ་ ཧེ་མ། ཁྱིམ་བདག་ སེམས་ཅན་གསོ་སྐྱོང་འབད་ནི་ལུ། 
གནམ་མེད་ས་མེད་ དགའ་མི་ཅིག་ལུ། བྱི་ལི་ལྔ་དང་། འདམ་
བྱ་གསུམ། ལུག་གཉིས་ཡོདཔ་ཨིན་པས།  
ཁྱིམ་བདག་འདི་གིས། སེམས་ཅན་ཚུ་ ཉེ་རིང་མེད་པར་ གསོ་ནི་
དེ་གིས། གཟུགས་ཀྱི་ བོངས་ཚད། ལྗིད། སྤུ་ཁ།  ག་ཅི་ལས་
འབད་རུང་ དབྱེ་བ་མེད་པར་ འདྲན་འདྲ་འབད་ སྦོམ་སྟེ་ ཡོདཔ་
མས། 

ལྗིད་ཚད་ཡང་། བྱི་ལི་གསུམ་གྱིས་ ཀེ་ཇི་བཅུ་གཉིས་དང་། 
འདམ་བྱ་གཅིག་དང་ བྱི་ལི་གཅིག་གིས་ཀེ་ཇི་ལྔ། ལུག་གཅིག་
གི་ ལྗིད་ཚད་ལས་ གདམ་བྱ་གཅིག་གི་ ལྗིད་ཚད་ ཕབ་
/འཕྱིས་གཏངམ་ད་ ཀེ་ཇི་དགུ་བཅུ་གོ་དགུ་ འཐོན་དོ་ཡོདཔ་
མས། 
ལུག་གཅིག་དང་། བྱི་ལི་གཅིག། འདམ་བྱ་གཅིག་གི་ ལྗིད་ཚད་ 
བསྡོམ་ད། སྡོམ་ག་དེམ་ཅིག་ འཐོན་ནི་མས་གོ? 

འདི་དང་གཅིག་ཁར་ ཡོན་ཏན་འཐེབ་འབད་ གོང་ལུ་ སོང་བའི་སྦྱོང་ལཱ་བཟུམ་འབད་ ཚེས་གངས་རྩིས་ཐངས་དང་། ‘རྟ་ཤི་སྒ་
ཆག’ ཚེས་གངས་ནམ་ཕོགཔ་ཨིན་ན? འདི་གི་ཉིནམ་ལུ་ ལམ་འགྲུལ་འབད་མ་བཏུབ་ སོགས་སྟོན་པ་ཅིན་ ལེགས་ཤོམ་འོང་ནི་
ཨིན་པས།   

༤.༡༡   རྗོད་སྒྲ་ངོས་འཛིན།  
ལས་དོན།  རྗོད་སྒྲ་དང་འཁྲིལ་ ཡི་གུ་ངོས་འཛིན་ འབད་ཚུགས་ནི།  
རིག་རྩལ།  ཉན་སླབ། འབྲི་ལྷག།  
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད།   
སྟོན་ཆས།  སྦྱོང་ལཱའི་ལཱ་ཤོག།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཀྱ་ཁྱ་ག་ ཚུ་ལུ་ དབྱངས་ ཨི་དང་ཨེ་ ཞུགསཔ་ད། ཀ་ཁ་ག་གི་སྒྲ་འཐོན་མི་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལྷག་དེབ། 
ཡིག་རྒྱུགས། ཀུན་གསལ། དུས་དེབ་དང་ ལྷག་དེབ་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ འཚོལ་བཅུག་ནི། 
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དེ་བཟུམ་ སྟོན་ཆས་དེ་ཚུ་གི་ ཐོག་ལུ་ར།  
- པྱ་ཕྱ་བྱ་ མཆུ་བཙུམ་དགོ་མི་དང་ མ་དགོ་མི། 
- མགོ་ཅན་དང་ སྔོན་འཇུག་ཞུགསཔ་ད། 

སྒྲ་སྲ་དྲགས་འབད་འཐོན་མི། རྔ་ ལྔ་ སྔ་ མངའ་ མངོན་ དངར་ དངུལ་ རྙ་ སྙ་ གཉའ་ མཉན་ རྣ་ སྣ་ གནའ་ མནམ་ མནོ་ 
གནོད་ རྨ་ སྨ་ དམའ་ དམར་ དམྱལ་ དབའ་ དབང་། 

སྒྲ་འཇམ་དྲགས་འབད་འཐོན་མི། ང་ ངོ་ ངོས་ ངལ ངན་ ཉ་ ཉོ་ ཉལ་ ན་ ནན་ མ་ མར་ མོ་ མལ་ ཝ་ ཝང་། 

རྗེས་འཇུག་ཡར་འདྲེན་འབད་སླབ་མི། མཁའ་འགྲོ། རྒྱ་མཚོ། རྒྱུ་འབྲས། སྒྱུ་འཕྲུལ། ཡ་མཚན། མི་འགྱུར། དཔལ་འབྱོར། རྟ་
མགྲིན། རིག་འཛིན། ཁ་འཆམ། གལ་མཇུག། གལ་མགོ། སོགས་ཞིབ་འཚོལ་འབད་དེ་ སྟོན་གནང་དགོ། གཞན་ཡང་། སྨྲ། ཧྲིལ། 
ཧྲལ་སོགས།  

༤.༡༢  ལྷག་ཐངས།  
ལས་དོན།  སྲུང་དེབ་ལྷག་ཐོག་ལས་ མིང་ཚིག་ཡིག་སྡེབ་ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།   
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ལྷག་དེབ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ ཁུ་སིམ་སིམ་འབད་ལྷག་བཅུག་སྦེ། 

- ལྷག་དེབ་འདི་གིས་གོ་དོན་ ག་ཅི་བཏོནམ་ཨིན་ན?  
- མིང་ཚིག་ཧ་མ་གོ་མི་ཚུ་ཐོ་བཏོན་བཅུག། 
- དོན་དག་ག་ཅི་ཨིན་ན? ཆ་རོགས་ནང་རྡོག་ དོགས་གཅོད་འབད་བཅུག། 
- དམངས་ཁར་དྲི་བ་བཀོད་དེ་ བཅུད་དོན་གྱི་སྐོར་ལས་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ སེམས་ཁར་ངེས་བཅུག། 

ད་ལྟོ་གི་སློབ་གྲྭ་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོཔ་ ག་ཅི་ར་འཐོན་ནི་མས་ག? གོ་སྡུར་འབད་དེ་ ཐོ་བཏོན་བཞག་སྟེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས། 
སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ང་བཅས་ཀྱི་སློབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ དེ་དང་འབྲེལ་བའི་ ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? སློབ་ཕྲུག་དང་འདྲི་ལན་
འབད་དེ། ད་ལས་ཕར་ ང་བཅས་ཀྱིས་ སེམས་ཁར་བཞག་དགོ་པའི་ མིང་ཚིག་དང་ གནད་དོན་ཚུ་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ སེམས་
ཁར་ངེས་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག། སྦྱོར་ཀློག་དང་སྦྲགས་ ཡིག་སྡེབ་ སྦྱང་བཅུག་ནི་ལུ་ དམིགས་གཏད་འབད་དེ་ རིག་
རྩལ་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཚུགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ། 
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- མགྱོགས་ཕབ་འབད་ནི། 
- ཆ་འབད་ གཅིག་གིས་ མིང་ཚིག་སླབ། གཅིག་གིས་ སྡེབ་སླབ་ནི། 
- ནང་རྡོག་ཡིག་སྡེབ་འགན་སྡུར། 
- ཀ་ཁ་ལ་སོགས་པ་ གསལ་བྱེད་རེ་གི་ མིང་ཚིག་འགན་སྡུར། (ཀ་ལས་འགྲུབ་མི། ཀ་ལ། ཀ་ར། ཀོ་མ། ཀོཝ། 

ཀུཝ། ཀུན། སྐུ། སོགས་) འདི་བཟུམ་ རིམ་པ་བཞིན་ ཁ་ག་ང་ལས་ཡར་རིགས་སྒྲེས། 

དྲན་གསོ།  ལྷག་དེབ་འདི་གི་ཐོག་ལུ་ མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ ཁྱད་ཚིག་སོགས་འཚོལ་ནི་གི་ སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
ལྷག་བཅུག་དགོ། 

༤.༡༣  རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི།    
ལས་དོན།  དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སྡེབ་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་གི་ཤོག་བྱང་།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ལག་ལེན་ འཐབ་བཅུག་ནི། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་དགོ་པའི་མིང་ཚིག་ དཔེར་ན།  

- དྲོ་མཛར། དགུང་ཇ་ཟེར་ ཟ་འཐུང་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག།  
- དབུ་འཛིན། སློབ་དཔོན་ཟེར་ སློབ་གྲྭ་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག།  
- འབྲི་ཁྲི། རྐང་ཁྲི་ཟེར་ སློབ་ཁང་དང་ འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག།  
- འབྲི་དེབ། ལྷག་དེབ་ཟེར་ ལྷབ་སྟོན་དང་འབྲེལ་བའི་མིང་ཚིག་ཚུ། ཨ་ལོའི་ཤེས་ཚད་དང་བསྟུན་ཏེ་ བྲིས་འབག་འོངས་

ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་ནང་སྤྲོད་དེ་ལྷག་བཅུག་ནི། སྡེ་ཚན་གྱི་འཐུས་མི་ ག་ར་གིས་ ལྷག་ཚར་ཞིནམ་ལས།  
- མིང་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་ཚུ་བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན།  

འབྲི་ཁྲི་དང་ རྐང་ཁྲི་ཚུ་ སློབ་ཁང་ནང་འདུག། ཟེར་དོ་བཟུམ། 
དེ་ལས། རིགས་བསྒྲེས་སྦེ། ཟ་འཐུང་། གྱོན་ཆས། རྒྱན་ཆ། ལཱ་འགན། སོ་ནམ་ལག་ཆ། ཐབ་ཆས་དང་འབྲེལ་བའི་
མིང་ཚིག་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་བཅུག་ནི་སོགས།  
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དབྱེ་ཞིབ།  རྒྱུས་ཐོ། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ རྗོད་ཚིག་ལྷག་པའི་སྐབས་ གཅད་མཚམས་དང་ རྗོད་སྒྲའི་དག་ཆ་ཚུ་ ག་ཏེ་ལས་འཛོལ་དོ་
ག? ཐོ་བཀོད་དེ་ བཞག་ཞིནམ་ལས་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བྱིན་དགོ།  

༤.༡༤   པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲི་བ་དང་ལན་བྲི་ནི། 
ལས་དོན།  དུས་རྒྱུན་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སྡེབ་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག་དང་ པར་གྱི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ལུ་ པར་བྲིས་འབག་འོངས་ཏེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དཔེ་སྟོན་འབད། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ 
ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༣ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས། པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲི་བ་དང་ལན་བྲི་བཅུག། དཔེར་ན། 

ཐ་ལི་ནང་ལུ་ལྟོ་ཡོད་པའི་པར་ཅིག་ཨིན་པ་ཅིན། འབྲི་ཁྲི་གུ་ཀི་དེབ་ཅིག་ཡོད་པ་ཅིན། 

དྲི་བ། ཐ་ལི་ནང་ ག་ཅི་ འདུག? 

ལན། ཐ་ལི་ནང་ ལྟོ་ འདུག། 

དྲི་བ། འབྲི་ཁྲི་གུ་ ག་ཅི་ འདུག? 

ལན། འབྲི་ཁྲི་གུ་ ཀི་དེབ་ འདུག། 

དྲི་བ། ཐ་ལི་ནང་ ཚོདམ་ འདུག་ག? 

ལན། ཐ་ལི་ནང་ ཚོདམ་ མིན་འདུག། 

དྲི་བ། འབྲི་ཁྲི་གུ་ པི་སི་ འདུག་ག? 

ལན། འབྲི་ཁྲི་གུ་ པི་སི་ མིན་འདུག། 

དེ་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་སྦེ་་་་་་ 

དྲི་བ། འབྲི་ཁྲི་གུ་ སྡོད་མི་ པདྨ་ཨིན་པས། མེན་ན?  

ལན། འབྲི་ཁྲི་གུ་ སྡོད་མི་ པདྨ་མེན་པས། རྡོ་རྗེ་ཨིན་པས། 

དྲི་བ། ག་ཡང་ འོངས་ནུག་ག? མ་འོང་པས། མེན་ཡ?  

ལན། ་་་་་་་་་ 

དྲི་བ། ཨ་ལོ་ ག་ར་ འདུག་ག? 

ལན། ག་ར་འདུག། དེ་འབདཝ་ད། བུམོ་གཅིག་ མིན་འདུག།  

དྲི་བ། རིག་འཛིན་ ན་ནུག། མེན་ཡ། མ་ན་ག? 

ལན། ་་་་་་་་ ་་་ 

དེ་གི་ཤུལ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ལཱ་ཤོག་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དེ་ འཛོལ་མི་ཚུ་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བྱིན། 
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དེ་སྦེ་ དབྱེ་ཞིབ་ འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལས་ ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་སྦེ་ མཐོང་སྣང་ཅིག་ལུ་ གཞི་བཞག་སྟེ་ བཤད་པ་བྲི་བཅུག་ནི་གི་སྦྱོང་ལཱ་
ཚུ་སྤྲོད་དགོ། 

༤.༡༥   འདྲེན་བཀལ་ཐངས། 
ལས་དོན།  ཡིག་བཟོ་ འདྲེན་བཀལ་ཐངས་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ ཤེས་ཚུགས་ནི། 
རིག་རྩལ།  བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།  
སྟོན་ཆས།  ཀ་དཔེ། ལཱ་ཤོག། ཡིག་བཟོའི་སྦྱོང་དེབ་ང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། སྦྱོང་ལཱའི་ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༤ ནང་ཡོད་པའི་ མགྱོགས་ཡིག་གསལ་བྱེད་༣༠ འདོགས་ཅན་མགོ་ཅན་དང་ 
མགོ་འདོགས་དབྱངས་བྲིས་ཏེ་ ཡོད་མི་ དཔེ་འདི་ ཨ་ལོ་རེ་ལུ་ རེ་རེ་སྤྲོད། སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཧེ་མ་ལས་འདྲེན་བཀལ་ཐངས་ སྟོན་
ཏེ་ཡོད་མི་དེ་ དྲན་གསོའི་དཔེ་སྟོན་ ཚར་གཅིག་འབད་དགོ། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ གལ་ཐྱིག་འདྲེན་བཀལ་ཐངས་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ 
སྦྱང་བ་འབད་བཅུག། སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྐོར་ར་རྐྱབ་སྟེ་ ཨ་ལོ་ འབད་མ་ཚུགས་མི་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད།  

དྲན་གསོ། སྦྱོང་ལཱ་འདི་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དང་པ་ཀ་སྨད་༣༠ ། གཉིས་པ་ འདོགས་ཅན། གསུམ་པ་མགོ་ཅན། བཞི་
པ་རྩེག་འདོགས། དབྱངས་ལྡན་གྱི་ཡིག་རིགས་འབད་ གོ་རིམ་བཞིའི་ནང་སྟོན་དགོ། 

༤.༡༦     སྲུང་བསྐྱར་ཞིབ། 
ལས་དོན།  ཡིག་རྒྱུགས་བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ ཕན་པ་དང་དགོས་པ་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།  
སྟོན་ཆས།     སྲུང་གི་ཤོག་ཁྲམ་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ཡིག་རྒྱུགས་བཟུམ་ ཤོག་ཁྲམ་༨ པ་འདི་བཏོན་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་དགོ།  

ཡིག་རྒྱུགས། 
ཧེ་མ་གཡུས་ཅིག་ནང་ ཨའི་གཅིག་དང་ བུ་གཅིག་ཡོདཔ་མས། ཚར་གཅིག་ བུ་འདི་ སེམས་སྐྱོ་སྟེ་ སྡོད་སར་མཐོང་ནུག། ཨའི་
གིས་ བུའི་རྩ་བར་སོང་སྟེ། ཁྱོད་ ག་ཅི་ འབད་དཔ་སྨོ? ཟེར་སླབ་ད། བུ་གིས་ ང་བཅས་གཉིས་ལུ་ ཏི་རུ་ཅིག་ཡོད་པ་ཅིན་ དགའ་
ནི་མས། ཟེར་ མནོ་བསམ་གཏང་པའི་བསྒང་ཨིན། ང་ ཏི་རུ་ཅིག་ བཟོ་དགོ་པས། ཟེར་སླབ་ནུག།  



ལམ་སྟོན་༣ པ།            ༢༠༢༤  
 

 95 

ཨའི་གིས་ ཏི་རུ་འདི་ ཨརཝ་ལུ་ཤོར་ནི་དང་། རིམ་པ་བཞིན་དུ་རྫོགས་ནི། འབྱང་སྟོར་ཤོར་ནི་ཚུ་ ལེ་ཤ་ཡོད། དེ་བ་འདི་ ཨརཝ་
ལུ་ཤོར་ནི་དང་། རིམ་པ་བཞིན་དུ་རྫོགས་ནི། འབྱང་སྟོར་ཤོར་བའི་ཚ་གང་ཚུ་ ག་ནི་ཡང་འབག་མ་དགོ་པར་ ཏི་རུ་ཡང་ འཐོབ་
ཚུགས་པའི་ གནས་སྐབས་ཅིག་ཡོད། སེམས་ སྐྱོ་མི་དགོ་པས། ཟེར་སླབ་ནུག། བུ་འདི་ གནམ་མེད་ས་མེད་དགའ་དྲགས་ཏེ་ 
ཨའི་ལུ་བལྟ་སྦེ་ དབའི་་་ ཨའི། འདི་ ག་ཏེ་ལས་འཐོབ? ཟེར་དྲིཝ་ད། ཨའི་གིས། འདི་ སློབ་གྲྭ་ནང་ཡོད། སློབ་གྲྭ་ནང་སོང་། 
ཟེར་སླབ་ནུག།  

འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་གི་ལན་བྲིས། 
༡- བུ་འདི་ ག་ཅི་འབད་ སེམས་སྐྱོ་ནུག? 
༢- ཏི་རུ་ཡོད་པ་ཅིན་ ག་ཅི་ར་ འབད་ཚུགས་ནི་མས་གོ་? ཐོ་བཏོན། 
༣- སློབ་གྲྭ་ནང་ སོང་ཟེར་མི་འདི་ དོན་དག་ག་ཅི་འོང་ནི་ ཨིནམ་མས? ཁུངས་བཀལ། 

ཡང་ན། སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་བགོ་སྟེ་ རྒྱུ་ནོར་དང་ཡོན་ཏན་གཉིས་ཀྱི་བར་ན་ ཁེ་ཕན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གྲོས་སྡུར་འབད་བཅུག་
སྦེ།  
ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ ཨའི་གིས་སླབ་མི་འདི་ བདེན་པ་འདུག་ག? མིན་འདུག། དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ ཁུངས་བྲི་བཅུག། ནད་དོན་ཚུ་ཐོ་
བཀོད་དེ་ དམངས་ཁར་གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཡོན་ཏན་ཟེར་མི་
འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ཁག་ཆེ་ག? སེམས་ལུ་ ངེས་ཤེས་ འདྲོང་བཅུག་ནི་གི་ དོན་ལུ་ཨིན། 

དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ག་ར་གིས་ གོ་སྐབས་འཐོབ་ཚུགསཔ་འབད་ སྐོར་བཙར་ཏེ་ལྷག་བཅུག། ཡིག་རྒྱུགས་ འདི་བཟུམ། ཡང་ན། 
ཀུན་གསལ་ཚུ་ སློབ་ཁང་ནང་ འབག་བཅུག་སྦེ། ལེགས་ཤོམ་འབད་ ཀློག་སྦྱང་ཚུད་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལྷག་བཅུག། ག་དེ་སྦེ་ཨིན་
རུང་། ལྷག་ནི་གི་རིགས་ ག་དེ་མང་མང་ ལྷག་བཅུག་དགོཔ་འདི་ གནམ་མེད་ས་མེད་ གལ་ཆེ། 

 

 

 

 

 

 

འདི་གི་ཞྟོར་ཁར་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- རང་གི་གཟུགས་ཁམས་འདི་ ག་དེམ་ཅིག་ཁག་ཆེ་ག? གྲོས་སྡུར་འབད་དེ་ གཟུགས་

ཁམས་སྒྲིང་སྒྲིང་ཡྟོད་པ་ཅིན་ ཕན་ཐྟོགས། སྒྲིང་སྒྲིང་མེད་པ་ཅིན་ གནྟོད་པ་ ག་ཅི་
བཟུམ་ཡྟོད་ག? ཐྟོ་བཀོད་རེ་རེ་བཞིན་ བཀོད་དེ། བདེན་མི་བདེན་ དབྱེ་དཔྱད་འབད།  

- དེ་ལས་ རང་གི་ གཟུགས་བདག་འཛིན་འབད་དེ་ སྒྲིང་སྒྲིང་འབད་ བཞག་དགོ་པའི་
སྐོར་ ཤེས་བཅུག།  
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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། 
 རང་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ དོན་ཚན་སེམས་ཅན་དང་ ནང་མི་ཉེ་ཚན་ ཆ་རོགས་ སློབ་གྲྭ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སླབ།  
 ཨང་གནས་༡༠༠ གི་ ནང་འཁོད་ ལག་ལེན་ ས་གོ་ངོས་འཛིན་ འབྲི་སླབ།   
 ཁྱིམ་ནང་དང་ སློབ་ཁང་ནང་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ པར་དང་ཅ་ལ་གི་ བཤད་པ། 
 རང་དང་འབྲེལ་བའི་ ཉིན་བསྟར་ལས་རིམ་ཚུ་གི་ སྐོར་ལས་ བཤད་པ། 
 མིང་གཞི་ ཀྱ་ཁྱ་ག་ དབྱངས་ཞུགསཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་སོར་འགྱོ་མི་ ངོས་འཛིན། 
 ཕལ་སྐད་དང་ ཞེ་ས་ ལག་ལེན། 
 ལམ་དང་ སློབ་གྲྭ་ ཁྱིམ་ནང་གི་ ཉེན་སྲུང་སྐོར།  
 སྲུང་ལྷག་སྦེ་ སྐྱོན་ཡོན་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ཐངས། 
 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

། 

འདྲི་ལན་དང་གོ་སྡུར། བཤད་
པ། གསལ་ཞུ། གནང་བ། བློ་
ཚིག་/སྲུང་བློ། དམིགས་
བསལ་རྗོད་སྒྲ་ འོས་འབབ་
དང་བསྟུན་ ཕལ་སྐད་ཞེ་ས་ཚུ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་
ཧྲིལ་བུམ་འབད་ ཉན་སླབ་
འབདཝ་ད། སེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། 
ཉམས་འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད།  
ཁ་གུས་པའི་ཚུལ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་འབད་
ཚུགས་མི། 

འདྲི་ལན་དང་གོ་སྡུར། བཤད་
པ། གསལ་ཞུ། གནང་བ། བློ་
ཚིག་/སྲུང་བློ། དམིགས་
བསལ་རྗོད་སྒྲ་ འོས་འབབ་
དང་བསྟུན་ ཕལ་སྐད་ཞེ་ས་ཚུ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་
ཧྲིལ་བུམ་འབད་ ཉན་སླབ་
འབདཝ་ད། སེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། 
ཉམས་འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད།  
ཁ་གུས་པའི་ཚུལ་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ཉན་སླབ་ འབད་མི། 

འདྲི་ལན་དང་གོ་སྡུར། བཤད་
པ། གསལ་ཞུ། གནང་བ། བློ་
ཚིག་/སྲུང་བློ། དམིགས་
བསལ་རྗོད་སྒྲ་ འོས་འབབ་
དང་བསྟུན་ ཕལ་སྐད་ཞེ་ས་ཚུ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་
ཧྲིལ་བུམ་འབད་ ཉན་སླབ་
འབདཝ་ད། སེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། 
ཉམས་འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད།  
ཁ་གུས་པའི་ཚུལ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ ཉན་སླབ་འབད་མི། 

འདྲི་ལན་དང་གོ་སྡུར། བཤད་
པ། གསལ་ཞུ། གནང་བ། བློ་
ཚིག་/སྲུང་བློ། དམིགས་
བསལ་རྗོད་སྒྲ་ འོས་འབབ་
དང་བསྟུན་ ཕལ་སྐད་ཞེ་ས་ཚུ་ 
ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་ཚིག་
ཧྲིལ་བུམ་འབད་ ཉན་སླབ་
འབད། སེང་ཕབ། རྗོད་སྒྲ། 
ཉམས་འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད།  
ཁ་གུས་པའི་ཚུལ་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་འབད་
ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་། ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་གི་ནང་ 
མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ གོ་དོན་
ལེན་ཏེ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ།  ཚིག་མཚམས། སེང་
ཕབ། མགྱོགས་ལྷོད། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་། ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་གི་ནང་ 
མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ གོ་དོན་
ལེན་ཏེ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ།  ཚིག་མཚམས། སེང་
ཕབ། མགྱོགས་ལྷོད། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ཚུ་ རེ་གཉིས་ 
མ་གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་། ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་གི་ནང་ 
མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ གོ་དོན་
ལེན་ཏེ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ།  ཚིག་མཚམས། སེང་
ཕབ། མགྱོགས་ལྷོད། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་
འབད་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་། ཡིག་རྒྱུགས་ཚུ་གི་ནང་ 
མགོ་ཅན་ འདོགས་ཅན། ཉེ་
འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ གོ་དོན་
ལེན་ཏེ་ ལྷག་པའི་སྐབས། 
རྗོད་སྒྲ།  ཚིག་མཚམས། སེང་
ཕབ། མགྱོགས་ལྷོད། ཉམས་
ཀྱི་སྒྲ་གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ ལྷག་ནི་ལུ་ རྒྱབ་
སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྲི་ནི
། 

འགྲེལ་བཤད་དང་ རྗོད་ཚིག། 
ལོ་རྒྱུས། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། 
འདྲི་ལན། ཨང་གནས་བརྒྱའི་
ནང་འཁོད། མིང་བྱ་ཚིག་ཁྱད་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བྲི་བའི་སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་  

འགྲེལ་བཤད་དང་ རྗོད་ཚིག། 
ལོ་རྒྱུས། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། 
འདྲི་ལན། ཨང་གནས་བརྒྱའི་
ནང་འཁོད། མིང་བྱ་ཚིག་ཁྱད་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བྲི་བའི་སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་  

འགྲེལ་བཤད་དང་ རྗོད་ཚིག། 
ལོ་རྒྱུས། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། 
འདྲི་ལན། ཨང་གནས་བརྒྱའི་
ནང་འཁོད། མིང་བྱ་ཚིག་ཁྱད་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བྲི་བའི་སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་  

འགྲེལ་བཤད་དང་ རྗོད་ཚིག། 
ལོ་རྒྱུས། སྲུང་གཏམ་རྒྱུད། 
འདྲི་ལན། ཨང་གནས་བརྒྱའི་
ནང་འཁོད། མིང་བྱ་ཚིག་ཁྱད་
ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ 
བྲི་བའི་སྐབས། སྡེབ་སྦྱོར་  



ལམ་སྟོན་༣ པ།            ༢༠༢༤  
 

 98 

 

 

 

 

ཚིག་གི་འོས་འབབ་དང་ ཡིག་
བཟོ་ འདྲེན་བཀལ་ གཙང་སྦྲ་ 
ཚག་ཤད་ དོན་མཚམས་ ཚིག་
མཚམས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ བྲི་ཚུགས་མི།  

ཚིག་གི་འོས་འབབ་དང་ ཡིག་
བཟོ་ འདྲེན་བཀལ་ གཙང་སྦྲ་ 
ཚག་ཤད་ དོན་མཚམས་ ཚིག་
མཚམས་ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ འབྲི་མི།  

ཚིག་གི་འོས་འབབ་དང་ ཡིག་
བཟོ་ འདྲེན་བཀལ་ གཙང་སྦྲ་ 
ཚག་ཤད་ དོན་མཚམས་ ཚིག་
མཚམས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
འབྲི་མི།  

ཚིག་གི་འོས་འབབ་དང་ ཡིག་
བཟོ་ འདྲེན་བཀལ་ གཙང་སྦྲ་ 
ཚག་ཤད་ དོན་མཚམས་ ཚིག་
མཚམས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ བྲི་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་
མི།  

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་
ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་
སྒྲིག། རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་
གསང་སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་
ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་
དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། 
ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་
དང་འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་
ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་
སྒྲིག། རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་
གསང་སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་
ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་
དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། 
ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་
དང་འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་
ཚུགས་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་
ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་
སྒྲིག། རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་
གསང་སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་
ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་
དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། 
ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་
དང་འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་
ནང་གཞིབས་བཞག་སྟེ་ 
བདག་འཛིན་འབད་ནི། དུས་
ཚོད་ལུ་ འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་
བསྒུག་ནི། ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་
སྤྱོད་ནི། གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་
སྒྲིག། རླུང་འཁོར་ཚུ་ ཆབ་
གསང་སྤྱོད་ཐངས། གྱོན་ཆས་
ཧིང་སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་
དེབ་དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། 
ལཱ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་
དང་འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ སེམས་ཅན་ཚུའི་ སྡོད་གནས་དང་ཕན་ཐོགས་ སྤྱོད་རྣམ། ལཱ་གི་གོ་རིམ་དང་དང་འགན་ཁུར་ 
དུས་སྟོན་རྩིས་སྲུང་སོགས་ཀྱི་ དགོས་དོན་དང་ ཡུལ་དང་བསྟུན་པའི་གུས་བཏུད་ཀྱི་ཚིག་ སྲུང་ལྷག་སྟེ་གོ་དོན་ལེན་བརྡ དོན་སྤྲོད་
ནི་དང་། འདྲི་ཚིག་གི་ལག་ལེན་ཚུ་ཚུལ་བཞིན་དུ་ དོན་མ་ནོར་བར་ གོ་བརྡ་དང་བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཚུགས་པའི་ རིག་སྟོབས་འཐོབ་
པའི་ཁར་ མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་མ་ནོར་བར་ བྲི་ཚུགས་ནི་དང་། ཕན་ཚུན་ སློབ་དཔོན་དང་ སློབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་དག་
སྣང་། གུས་ཞབས་རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རྒྱབ་གདོང་མེད་པར་ འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་འཐོབ་དགོཔ་
ཨིན། 
སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 

 འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དྲི་བ་བཟོ་ཐངས། 
 དོན་ཚན་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་ལེན་ཐངས། 
 འབྲེལ་ཡོད་ དྲིབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་སླབ། 
 མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་གྱི་བརྡ་བྱང་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་བརྡ་སྒྱུར། 
 མཐའ་འཁོར་ སེམས་ཅན་གྱི་ སྡོད་ས་ ཕན་ཐོགས་ སྤྱོད་ལམ་ཚུ་གི་སྐོར་ འབྲི་སླབ། 
 ལཱ་གི་འགན་ཁུར་དང་ གོ་རིམ་ཚུ་གི་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 དུས་སྟོན་ རྩིས་སྲོལ་ཡོད་མི་ཚུ་གི་སྐོར་ དགོས་དོན། 
 སྲུང་ལྷག་མི་གི་ བཅུད་དོན་ཚུ་ འབྲི་སླབ། 
 ཡུལ་དང་ འཁྲིལ་བའི་ ཞེ་ས་ལག་ལེན། 
 མིང་ཚིག་གི་ སྡེབ་འདྲི་ལན། 
 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  མཐའ་འཁོར་སེམས་ཅན།  
ལས་དོན།  སེམས་ཅན་ཚུའི་བཟོ་དང་སྤྱོད་རྣམ་ སྡོད་གནས་ཚུ་དང་ ཉེན་ཁའི་སྐོར་ ཤེས་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས།  
སྟོན་ཆས།  སེམས་ཅན་གྱི་མིང་གི་ཤོག་བྱང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། རང་སོའི་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ སེམས་ཅན་ཉུང་ཤོས་༡༠ དེ་ཅིག་གི་པར་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ འབག་འོང་
ནི། པར་འདི་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་སྟོན་ཏེ་ སེམས་ཅན་ངོས་འཛིན་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སེམས་ཅན་དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཁོང་ར་གིས་ 
ག་ཤེས་མི་འདི་ སླབ་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ ང་ག་སྨོ? ཟེར་མི་གི་རྩེདམོ་ རྩེ་བཅུག་ནི།  

(རྩེད་ཐང་ནང་ ཨ་ལོ་ཅིག་གི་རྒྱབ་ཁར་ སེམས་ཅན་ཅིག་གི་མིང་སྦྱར་ཞིནམ་ལས། ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ དྲི་བ་ཚུ་དྲིས་ཏེ་ སེམས་ཅན་
ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་དགོ་) དཔེར་ན། ང་ལུ་ རྐངམ་ག་དེ་ཅིག་ཡོད? ང་ལུ་ རྭཝ་ཡོད་ག? ང་གིས་ རྩྭ་བཟའ་འོང་ག? 
སོགས་ སེམས་ཅན་འདི་ ག་ཅི་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་མ་ཚུགས་ཚུན་ཚོད་ དྲི་བ་དྲི་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། ངོས་འཛིན་ འབད་
ཚར་ཞིནམ་ལས། དོ་རུང་ ཨ་ལོ་སོ་སོ་ཅིག་ལུ་ སེམས་ཅན་གཞན་མི་ཅིག་གི་མིང་ རྒྱབ་ཁར་སྦྱར་ཞིནམ་ལས་ ཧེ་མ་བཟུམ་ར་ 
འབད་བཅུག་ནི། དེ་གི་ཤུལ་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སེམས་ཅན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ བསྡུ་ལེན་
འབད་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ སེམས་ཅན་གྱི་བཟོ་རྣམ། སྡོད་ས། ཕན་གནོད་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ 
བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་བྲི་བཅུག། བཤད་པ་བྲིཝ་ད་ འཇམ་ནིའི་དོན་ལས་ འོག་ལུ་དཔེ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ དྲྭ་ཤན་གྱི་ཐོག་ལས་ གནད་
དོན་བསྡུ་ལེན་ འབད་ཐངས་སྟོན་བྱིན་དགོ།  

ཡང་ཅིན།  
མཐའ་འཁོར་ལུ་ སེམས་ཅན་ག་ཅི་བཟུམ་ར་ མཐོང་ནི་ཡོད་ག? 
ཐོ་བཀོད་བཅུག་སྦེ།  
ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་གསོཝ་ཨིན་ན? ག་ཏེ་སྡོདཔ་ཨིན་ན? ཐེངས་
གཅིག་ལུ་ ཕྱུ་གུ་ག་དེ་ཅིག་འཚའཝ་མས་ག? བཞེས་སྒོ་གཙོ་ཆེ་
ཤོས་ ག་ཅི་བཟའཝ་ཨིན་ན? སོགས་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་སྒྲིག་
འབད་བཅུག་སྟེ་ སྤྱན་ཞུ་འབད་ནི་སོགས་ གནས་སྟངས་དང་
བསྟུན་འབད།  

ཕན་ཐོགས། 
 

བདག་འཛིན་། 
 

ཟྟེགསམ། 
 

སྦོད་ས། 

 
 

བྱམྦོ་ 
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དབྱེ་ཞིབ།  དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་ཐོ་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ བཤད་པ་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་དོན་ཚན་ ཚང་ཧིང་བལྟ་ནི། 

དེ་ལས། ཉེན་ཁ་གི་སྐོར་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། གླང་གིས་ བརྡུང་འོང་། རྟ་གིས་ རྡོག་ཐལ་རྐྱབ་འོང་། རོ་ཁྱི་གིས་ སོ་བཏབ་འོང་། 
རྒྱུས་མ་ཤེས་པར་ སྦོ་ལོགས་ཁ་ལས་ཕར་ འགྱོ་ནི་མི་འོང་སོགས་ སླབ་བྱིན་དགོ། འཆོལ་ནད་སོགས་ བརྡ་སྤྲོད་འབད། 

༥.༢   ལས་རིམ།  
ལས་དོན། དུས་སྟོན་སོགས་ཀྱི་སྐབས་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད་ག? འབྲི་སླབ་དང་། ཉིནམ་གཅིག་གི་ལཱ་གི་ འཆར་

གཞི་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ཚུགས་ནི།   
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།     ཤོག་བྱང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་ ཕྱི་ཁར་ཁྱིད་སྦེ་ ཆ་དང་/སྡེ་ཚན་བཟོ་སྦེ་ ས་གོ་སོ་སོ་ནང་ བཏང་ཞིནམ་ལས། འདས་པའི་ ཟླཝ་དང་། 
བདུན་ཕྲག་ ཉིནམ་ཚུ་གི་ནང་ ལས་རིམ་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ཅི་ག? དྲན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དེ་ནང་ སློབ་ཕྲུག་ག་
དང་ག་གིས་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཅི་? ལས་རིམ་དེ་ ག་དེ་སྦེ་སོང་ཡི་ག? ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་སྦེ། འདི་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་
པ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་སླབ་འབད་བཅུག་དགོ། དེ་ལས་  ཤོག་ཐང་འདི་ སྡེ་ཚན་ནང་རྡོག་སོར་བཅུག་སྦེ་ ཁ་སྐོང་བཀལ་དགོཔ་དང་། 
ལྷག་ཆད་བལྟ་བཅུག། 
ཡང་ན། 
ལོ་གསར་ སློབ་གྲྭ་ནང་ རྩིས་སྲུང་འབད་ནི་གི་དོན་ལུ་ དྲོ་པ་ཆུ་ཚོད་༨ ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ། ཕྱི་རུ་ཆུ་ཚོད་༧ ཚུན་ ག་ཅི་ར་འབད་
ནི་ཨིན་ན? མནོ་བསམ་གཏང་བཅུག་སྦེ་ གྲོས་སྟུན་གྱི་ཐོག་ལུ་ ལས་རིམ་བཟོ་ནི་ལ་སོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་སྤྲོད། དཔེར་ན། 
ཆུ་ཚོད་༧ ལུ་ སྲུ་ཇ་འབྲས་སེར་དྲང་ནི། 
༧.༣༠ ལུ་ སློབ་དཔོན་ཚུ་ལུ་ རྡོག་མ་པ་ནེ་ དྲང་ནི། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་གུ་རམ་གཏང་ནི། སོགས་ ལས་རིམ་བཟོ་ནི་དང་། ཆོག་མི་ཆོག་
གི་ ལམ་ལུགས་སོགས་ བསྒྲིགས་ཏེ་ ཉེན་སྲུང་ལྡནམ་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྒྲིག་གཞི་ཚུ་ བཟོ་བཅུག། 
ཉེན་སྲུང་ནང་ མེ་ རྩེདམོ་རྩེ་ནི་མེདཔ།  
ཕྱགས་སྙིགས་ མེ་གཏང་མ་ཆོགཔ་སོགས་ལས་ རིགས་སྒྲེས།  

༥.༣  སྲུང་གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། 
ལས་དོན།  གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ བློ་གི་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་ཚུགས་ནི་དང་ བཅུད་དོན་བྲི་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ།     ལྷག་རིག། 
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རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  སྲུང་དེབ། ཤོག་གུ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བརྗོད་མཚམས་ བརྗོད་མཚམས་འབད་ བཏོགས་ཏེ་ དཀྲུགས་བཞག་སྦེ་ 
སྲུང་གི་གོ་རིམ་ བསྒྲིག་བཅུག་ནི། རབ་འབྱུང་པ་ཅིན་ པར་རིས་ཡོད་པའི་ སྲུང་གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ། དཔེར་ན། 
བུ་འདི་ ཨའི་ལུ་བལྟ་སྟེ། དབའི་་་་ ཨའི། འདི་ ག་ཏེ་ལས་འཐོབ? ཟེར་དྲིཝ་ད། ཨའི་གིས་ འདི་ སློབ་གྲྭ་ནང་ཡོད། སློབ་གྲྭ་ནང་
སོང་། ཟེར་སླབ་ནུག།  

ང་ ཏི་རུ་ཅིག་བཟོ་དགོ་པས། ཟེར་སླབ་ནུག། 

ཧེ་མ་གཡུས་ཅིག་ནང་ ཨའི་གཅིག་དང་ བུ་གཅིག་ཡོདཔ་མས། ཚར་གཅིག་ བུ་འདི་ སེམས་སྐྱོ་སྦེ་ སྡོད་སར་མཐོང་ནུག། ཨའི་
གིས་ བུའི་རྩ་བར་སོང་སྟེ། ཁྱོད་ ག་ཅི་འབད་དཔ་སྨོ? ཟེར་སླབ་ད། བུ་གིས་ ང་བཅས་གཉིས་ལུ་ ཏི་རུ་ཅིག་ཡོད་པ་ཅིན་ དགའ་
ནི་མས། ཟེར་ མནོ་བསམ་གཏང་པའི་བསྒང་ཨིན། 
ཨའི་གིས་ ཏི་རུ་ཡོད་རུང་ ཨརཝ་ལུ་ཤོར་འོང་། སེམས་མ་སྐྱོ། དེ་བ་འདི་ ཨརཝ་ལུ་ཡང་ ཤོར་ནི་མེད། ཏི་རུ་ཡང་ འཐོབ་ཚུགས་
པའི་ གནས་སྐབས་ཅིག་ཡོད། ཟེར་སླབ་ནུག། 

ཡང་ན། ཨ་ལོ་རང་རང་ སོ་སོ་ལུ་དྲི་བ་འདི་ བསམ་ཞིབ་འབད་དེ་ བསམ་འཆར་ བྲི་བཅུག་ནི། དཔེར་ན། 
- ང་བཅས་ལུ་ ཏི་རུ་ཅིག་ འཐོབ་པ་ཅིན་ དགའ་ནི་མས། ཟེར་མི་འདི་ ག་ཅི་ཨིནམ་འོང་ནི་མས། 
- བུ་འདི་ ཐད་རི་བ་རི་ སེམས་སྐྱོ་སྟེ་ སྡོད་སྡོདཔ་བཟུམ་ འོང་ནི་མས་ག?  
- ཨའི་འདི་ལུ་ དགོཔ་ག་ཅི་འོང་ནི་ཨིན་པས? སོགས་ གཏན་ཡང་རིགས་སྒྲེས། 

༥.༤   སྲུང་ལྷག་སྟེ་བཅུད་དོན་བཤད་ནི།    
ལས་དོན།  སྲུང་གི་ནང་དོན་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།   
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སྲུང་གི་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ། 

1. སྲུང་དེབ་ནང་གི་ དོན་མཚམས་གཅིག་ ཨ་ལོ་གཅིག་ལུ་ལྷག་བཅུག་ནི།  
2. ཨ་ལོ་གཞན་མི་ཚུ་ ཁུ་སིམ་སིམ་འབད་ ཉན་བཅུག་སྦེ། གེ་ཟ་ལྦ་ག་གི་ ཐོག་ལས་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ དྲི་བ་བཀོད་དེ་ 

ལན་སླབ་བཅུག་ནི། 
3. ལན་སླབ་མི་འདི་ གཞན་མི་ཚུ་ལུ་ཉན་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 
4. དམངས་ཀྱིས་གོཝ་འབད་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ལན་ཚུ་ཨིན་མེན་ ག་སྡུར་འབད་དེ། ཁོང་ར་ནང་རྡོག་ ལེགས་བཅོས་

འབད་བཅུག་ནི། 
ནཱི་བཟུམ་འབད། དོན་མཚམས་གཉིས་པ། གསུམ་པ་་་་་་་ལས་མར་ རིམ་པ་བཞིན་དུ་ གོང་གི་འཁོར་རིམ་དང་འཁྲིལ་ 
སྦྱོང་ལཱ་འབད་བཅུག་སྦེ། 

5. སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ སྟུན་གྲོས་ཐོག།  དོན་མཚམས་དང་པའི་ནང་། 
- ག་ཅིའི་སྐོར་ལས་ ཨིན་པས?   
- ས་གནས་ག་ཏེ་ལུ་?  
- དུས་ཚོད་ ནམ? 
- གནས་སྟངས་ ག་ཅི་བཟུམ་?  
- སྲུང་རྩེདཔ་ ག་དང་ག་ར་འདུག་ག? ཁ་གསལ་ བྲི་བཅུག་སྦེ། སྤྱན་ཞུ་འབད་བཅུག། 

དོན་མཚམས་ གཞན་མི་ཚུ་ཡང་ འཁོར་རིམ་འདི་དང་འཁྲིལ་ འབད་ནི།  

དེ་ལས་ ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༡༥ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སྲུང་རྩེདཔ་གི་སྐོར་ལས་ བཀང་བཅུག། 

བུའཁྲབ་རྩེདཔ་དང་པའི་སྐོར་ལས། འཁྲབ་རྩེདཔ་གཉིས་པའི་སྐོར་ལས། 
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་
་་་ 

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

༥.༥   གོ་དོན་ལེན་ཐངས། 
ལས་དོན།  སྲུང་གི་ནང་དོན་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ འདྲི་ལན་དང་ བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོད་ཚུགས་ནི།     
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། རྟ་མ་ནུ་པ་ལ།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཤོག་ཁྲམ་ཤོག་གངས་༩ པ་ནང་ཡོད་མི་འདི་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་ ལྷག་སྟེ་ གོ་རིམ་བཞིན་དུ་གཏང་ནི། དེ་
ལས་ ཤོག་ཁྲམ་འདི་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ སྲུང་འདི་གི་སྐོར་ དོགས་སེལ་འབད་དགོཔ་ཡོད་མི་ཚུ་ དོགས་སེལ་རྐྱབ་
སྦེ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དགོ། འདི་འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་དག་པ་ཅིག་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་
༡༦ པ་དང་༡༧ པ་ གཉིས་ གོ་རིམ་འབད་སྤྲོད་དེ་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་ རིམ་པ་བཞིན་ འབད་བཅུག་ནི།  

སྦྱོང་ལཱ་ ཀ། 
རྟ་མ་ནུ་པ་ལ་གིས་ དུས་ཚོད་སོ་སོ་ལུ་ ལཱ་ ག་ཅི་ར་འབད་ནུག་ག? འོག་གི་ལཱ་ཤོག་བཟུམ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ཐོ་བཀོད་འབད། 

སོ་ཁ། བྱཱར། སེར་ཁ། དགུན། 
    

སྦྱོང་ལཱ་ ཁ། 
འོག་གི་ལཱ་ཤོག་ནང་ལུ་ ཨཔ་རྒྱལ་མཚན་དང་ སྒྲོལ་དཀར་གྱི་འགན་ཁུར་ཚུ་ ཐོ་བཀོད་འབད། 

མིང་།                    འགན་ཁུར། 
ཨཔ་རྒྱལ་མཚན།  
བུམོ་སྒྲོལ་དཀར།  

སྦྱོང་ལཱ་ ག། 
ཨཔ་རྒྱལ་མཚན་དང་ བུམོ་སྒྲོལ་དཀར་གྱི་འགན་ཁུར་བཟུམ་འབད་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ ཁྱིམ་ནང་གི་མི་ཚུ་གི་འགན་ཁུར་ 
ག་ཅི་ར་ཡོདཔ་ཨིན་ན? ལཱ་ཤོག་ནང་ཐོ་བཀོད་འབད་དེ་ འབག་འོང་བཅུག། 

སྦྱོང་ལཱ་ ང་། 
འོག་གི་བརྗོད་པ་ཚུ་དྲི་བ་བཟོ་བཅུག། 
༡. ཨཔ་རྒྱལ་མཚན་འདི་ རྟ་མ་ནུ་པ་ལ་གི་ སྦྱིན་བདག་ཨིནམ་མས། 
༢. རྟ་འདི་ གནམ་གངམ་ད་ རྩྭ་སྐམ་ར་བཟའ་ནི་འདི་གིས་ སུན་དོ་ཡོདཔ་ཨིནམ་མས། 
༣. ང་ རྟ་མ་ནུ་པ་ལ་ཨིན་པ་ཅིན་ སེམས་སྐྱོ་སྟེ་ སྡོད་ནི་མས། 
༤. རྟ་འདི་ དུས་བཞི་ལས་ གནམ་དགུན་གྱི་དུས་ལུ་ དགའ་དོ་ཡོདཔ་ཨིནམ་མས། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་རེ་དགོཔ་ 

འཐོན་པ་ཅིན་ སློབ་དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་ ཁོང་རའི་འབྲི་དེབ་ནང་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༥.༦   ཞེ་ས་ལག་ལེན།  
ལས་དོན།  སྲུང་གི་ནང་དོན་ དབྱེ་བ་དཔྱད་དེ་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི།    
རིག་རྩལ།  ལྷག་ནི།  
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།   
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ཞེ་སའི་ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་དཔེ་འདི་ ཤོག་ཁྲམ་ཅིག་ནང་ བྲིས་འབག་འོངས་
ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ལྷག་བཅུག། ཞེ་ས་ནང་ཡོད་མི་ མིང་ཚིག་ཚུ་གི་  གོ་དོན་ཚུ་ག་ར་ ཤེསཔ་བཟོ་ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་
ལུ་ཞེ་ས་ལག་ལེན་འཐབ་ད་ ག་ཅི་བཟུམ་འབད་ནི་ཡོདཔ་ཨིན་ན? རྣམའགྱུར་གྱི་ཚུལ་འབད་བཅུག་ནི། 

ཡར་བཞེངས། མར་བཞུགས། ཚུར་འབྱོན། གསོལ་ཇ་བཞེས། སློབ་དཔོན་ལུ་ཕུལ། ང་ལུ་གནང་། ཁོ་གིས་ཞུ་དེས། མོ་ལུ་
གསུང་གནང་། ང་ལུ་མི་ཞུ། ཨའི་གིས་ཕུལ་དེས། ཆ་རོགས་ཀྱིས་ཞུ་ཡི། དགོངསམ་མ་ཁྲེལ། ད་རེས་མ་འབྱོན། ནངས་པར་
འབྱོན་འོང་། ཕར་བཞུགས་ནུག། ཤོག་ ཟེར་གསུང་དེས། གསོལཝ་བཞེས་དེས། ཚོགས་མ་བཞེས་པས། སར་བཞུགས་ནུག། 
བཀའ་དྲིན་བསྐྱང་གནང་། བཟོད་པ་བཞེས་གནང་། མནལ་མ་གཟྱིམ། ཕྱག་ལཱ་གནང་དེས། ད་ལྟོ་ར་འབྱོན་འོང་། ལ་སོགས་པ། 

དེ་ལས། སློབ་ཁང་ནང་ སློབ་དཔོན་དང་སློབ་ཕྲུག་ གཅིག་གིས་གཅིག་ ཞེ་སའི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་ སྒྲིག་གཞི་བཟོ་སྦེ་ 
བདུན་ཕྲག་དག་པ་ཅིག་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་ ལམ་ལུགས་བཙུགས་ནི། 

འཕྲལ་ཁག་ཆེ་བའི་ ཞེ་ས། 
ཞག། - དགུང་ཞག།  ཚེ། - སྐུ་ཚེ། ལྟོ། - གསོལཝ། 
ཇ། - གསོལ་ཇ།  ཕྱི་རུའི་ལྟོ། - ཚོགས། ཆུ། - གསོལ་ཆུ། 
དཔེ་ཆ། - ཕྱག་དཔེ།  གོ་ལ། - ན་བཟའ། ཕོརཔ། - བཞེས་ཆ། 

སོགས་ ཁག་ཆེ་མི་ཚུ་སྟོན་ནི་དང་། རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི། སྡེབ་སྦྱང་བ་གི་དོན་ལུ་ མགྱོགས་ཕབ། ཉན་ཏེ་ བྲི་བཅུག་ནི། 

༥.༧   དུས་སྟོན། 
ལས་དོན།  གཞུང་འབྲེལ་ ངལ་གསོ་དུས་སྟོན་དང་ ས་གནས་ཀྱི་དུས་སྟོན་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ས་ནི། 
རིག་རྩལ། མི་སྡེའི་རིག་རྩལ། 
རིག་སྟོབས། གོ་བ། དྲན་ཤེས། 
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སྟོན་ཆས། ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཟླ་ཐོ་ནང་ལས་ ལོ་གཅིག་གི་ནང་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་དུས་སྟོན་དང་ ངལ་གསོ་ཆ་མཉམ་ སྤྱི་ཚེས་དང་ ཟླ་ཚེས་ག་ཅི་ལུ་ཕོགཔ་ཨིན་
ན? གཤམ་འཁོད་ཀྱི་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་ཐོ་བཀོད། བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་རྐྱབ་བྱིན་དགོ། 

འབྲུག་པའི་ཟླ་ཚེས། སྤྱི་ཚེས།  ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད། 
འབྲུག་ཟླ་༡༡ པའི་ཚེས་༡༥ ལུ་  
དགུན་གྱི་ ཉི་ལོག་གི་ ངལ་གསོ། 

ཟླ་༡༡ པའི་ཚེས་༢ དུས་བཟང་ཨིནམ་ལས། དགེ་བ་བསྒྲུབ་པ་ཅིན་ ཕན་
ཡོན་སྦོམ་ཡོདཔ་ལས་ དགེ་བ་བསྒྲུབ་དགོ། 

འབྲུག་ཟླ་༡༢ པའི་ཚེས་༡ ལུ་  
སྔར་སྲོལ་འབུལ་བའི་ ངལ་གསོ། 

ཟླ་༡༢ པའི་ཚེས་༡ ཕམ་སྤུན་ཆ་ཚུ་ གཅིག་ཁར་འཛོམས་ཏེ་ དགའ་སྤྲོ་
བཏོན་སྡོད་ནི་དང་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བྱམས་བརྩེ་
བསྐྱེད་ནི་ཚུ་ མ་ཉམས་པར་བཞག་ནིཨིན། 

འབྲུག་ཟླ་༡ པའི་ཚེས་༡-༢ ལུ་  
ཟླཝ་དང་པའི་ ལོ་གསར་ངལ་གསོ། 

ཟླ་༢ པའི་ཚེས་༡༦-
༡༧ 

ཕམ་སྤུན་ཆ་ཚུ་གཅིག་ཁར་འཛོམས་ཏེ་ དགའ་སྤྲོ་བཏོན་
སྡོད་ནི་དང་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བྱམས་བརྩེ་བསྐྱེད་
ནི་ཚུ་ མ་ཉམས་པར་བཞག་ནིའི་དོན་ལུ་ འཛོམས་བཟའ་
ནི་དང་ གོ་གསརཔ་ཚུ་ གྱོནམ་ཨིན། 

འབྲུག་ཟླ་༡ པའི་ཚེས་༦-༧-༨ ལུ་ 
མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེའི་འཁྲུངས་
སྐར་དུས་སྟོན། 

སྤྱི་ཟླ་༢ པའི་ཚེས་
༢༢-༢༢-༢༣ 

མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་ སྐུ་ཚེ་ཞབས་པད་
བརྟན་ཏེ་ འབངས་མི་སེར་ཚུ་ལུ་ བདེ་བ་དང་སྐྱིད་པ་
འབྱུང་ནིའི་དོན་ལུ་ སྨོན་ལམ་བཏབ་ནི་དང་། སྐྱིད་སྡུག་
གི་ཕམ་ཨིནམ་ལས་ དགའ་སྟོན་གྱི་ཐོག་ལས་ བཀྲིན་
དགའ་ཚོར་ཕུལ་ནིའི་ དུས་ཚོད་ཨིནམ་ལས་ བཀྲིན་
བསམ་དགོཔ་ཨིན། 

སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཉམས་མྱོང་སླབ་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ འོག་གི་དྲི་བ་བཟུམ་ བཅའ་སྒྲིག་རྐྱབ་སྦེ་ དཔུང་ཆ་འབད་ བྲི་བཅུག་ནི།  
- ལོ་གསར་ལུ་ ཁྱེད་ཆ་ཁྱབ་ཀྱི་ གཡུས་ཁར་ ག་ཅི་ར་འབད་སར་མཐོང་ཡི? 
- སློབ་གྲྭ་ནང་ མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེའི་འཁྲུངས་སྐར་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད? 
- དུས་བཟང་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་འདུག? 
- དུས་བཟང་ ནམ་ར་ ཕོགཔ་ཨིན་ན? སྤང་བླང་ འབད་དགོཔ་ཚུ་གི་སྐོར་ གྲོས་སྟུན་འབད་བཅུག་སྦེ་ 

དམངས་ཁར་ གསལ་ཞུ་འབད་བཅུག་ནི། 
དུས་ཆེན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་སྲུང་བཟུམ་བཟོ་སྟེ་ སླབ་རུང་བཏུབ། དཔེར་ན། 
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ལྷ་འབབ་དུས་ཆནགྱི་སྲུང་། 

༉ ཚར་གཅིག་ སངས་རྒྱས་བཅོམ་ལྡན་འདས་ལྷ་ཡུལ་ལུ་བྱོན་ཏེ་ ཟླཝ་གསུམ་བཞུགསཔ་ད། སྦྱིན་བདག་ ཆོས་
རྒྱལ་གཟུགས་ཅན་སྙིང་པོ་ལ་སོགས་པའི་ མིའི་འཁོར་དང་སློབ་མ་ཚུ་ སངས་རྒྱས་མཇལ་དགོ་མནོ་སྟེ་ ན་འཐན་ར་དྲན་ཆི་
ནུག།  

དེ་ལས་ རྫུ་འཕྲུལགྱི་མཆོག་ཏུ་གྱུར་པ་ མོའུ་གལ་གྱི་བུ་ལུ་ ག་ར་གིས་ སངས་རྒྱས་ལོག་སྟེ་ མི་ཡུལ་ལུ་ གདན་འདྲེན་ཞུ་བར་
འབྱོན་གནང་། ཟེར་ གསོལཝ་བཏབ་ནུག། ཁོ་གིས་ཡང་ ཞལ་གྱིས་བཞེས་ཏེ་ ཟླ་༩ པའི་ཚེས་༡༥ ལུ་ ལྷ་ཡུལ་སུམ་ཅུ་རྩ་
གསུམ་ལུ་བྱོན་ཞིན་ན་ སངས་རྒྱས་ལུ་གསོལཝ་བཏབ་ལས།  

སངས་རྒྱས་ཀྱིས་ཡང་ ཞག་བདུན་གྱི་ཤུལ་ལས་ འཛམ་བུ་གླིང་ལུ་ ལོག་འབྱོན་འོང་། ཟེར་ ཞལ་བཞེས་མཛད་དེ་ འབྲུག་ཟླ་
༩ པའི་ཚེས་༢༢ ལུ་ འཛམ་གླིང་ནང་བྱོན་ནུག། ཉིནམ་འདི་ལུ་ ལྷ་འབབ་དུས་ཆེན། ཟེར་ཞུ་མི་འདི་ དེ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ ཨིན། 
 

ས་གནས་ཀྱི་དུས་སྟོན། 
ས་གནས་མང་ཤོས་ཅིག་ནང་ལུ་ ཁོང་རའི་ གཡུས་ཁའི་དུས་སྟོན་ རྩིས་སྲུང་འབད་སྲོལ་ཡོད། ས་གནས་ ལ་ལུ་ཅིག་ཁར་ ལོ་
གསར་དང་ ཚེས་བཅུ་གིས་མ་ཚད་པར་ ཁོང་རའི་ ལུགས་སྲོལ་གྱི་དུས་སྟོན་ཚུ་ གཞན་དང་མ་འདྲཝ་འབད་ འབད་ནི་ཡོད། སློབ་
དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་གིས་ གཡུས་ཚན་ནང་གི་ དུས་སྟོན་དང་ཚེས་གངས་ཚུ་གི་སྐོར་ གཡུས་ཁའི་མི་ཚུ་ལུ་ འདྲི་དཔྱད་
འབད་དེ་འོག་གི་ཐྱིག་ཁྲམ་བཀོད་དེ་ ཁུངས་དུམ་ག་རེ་ ཁོང་རའི་ཕམ་ཚུ་ལས་གནས་ཚུལ་བཟུམ་ བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ སློབ་ཁང་
ནང་སླབ་བཅུག།  

འབྲུག་པའི་ཟླ་ཚེས། སྤྱི་ཚེས།  ག་ཅི་ར་འབད་ནི་ཡོད། བཤད་པ་ཐུང་རེ་འབྲི་སླབ་འབད་བཅུག། 
   
   
   
   

༥.༨  ཨང་གངས་༡༠༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་སླབ། 
ལས་དོན། ཉི་ཤུ་ཉེར་གངས། སུམ་ཅུ་སོ་གངས། བཞི་བཅུ་ཞེ་གངས་ཀྱི་ རྣམ་གཞག་སོ་སོ་ཡོད་མི་ འབྲི་སླབ་འབད་

ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
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རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཨང་ཡིག་གི་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་ལུ་ཡོད་པའི་ ཨང་གངས་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲིས་ཏེ་ཡོད་མི་ཚུ་ ལྷགཔ་ད། བཅུ་གཅིག་ལས་ བཅུ་བཞི། 
བཅུ་དྲུག་ བཅུ་བདུན། བཅུ་དགུ་སོགས་ གཅིག་རུང་། བཅོ་ལྔ་ བཅོ་བརྒྱད་ སོ་སོ་ཡོདཔ། ཉི་ཤུ་ལས་ ཉེར། སུམ་ཅུ་ལས་ སོ། 
བཞི་བཅུ་ལས་ ཞེ། ལྔ་བཅུ་ལས་ ང་། དྲུག་ཅུ་ལས་ རེ། བདུན་ཅུ་ལས་ དོན། བརྒྱད་ཅུ་ལས་ ག། དགུ་བཅུ་ལས་ གོ། འབྲི་སྲོལ་
ཡོད་མི་ཚུ་ སེམས་ཁར་ངེས་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལོག་ཅི་ལོག་ཅི་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་ནི། དེ་གིས་མ་ཚད་ བཅོ་བརྒྱད་ 
བཅོ་ལྔ་ཚུ་ ཟུར་འཐེབ་འབད་སླབ་སྟེ་ འབྲི་ལྷག་གི་སྦྱང་བ་ འབད་བཅུག་ནི། དེ་ལས། ༡༡༡, ༡༡༠, ༨༧, ༦༨, ༥༩, ༤༩, ༩༩ 
སོགས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ སྡེབ་དག་ཏོག་ཏོ་འབད་ བྲི་ཚུགསཔ་བཟོ་ནི།  

གཅིག་ གཉིས་ གསུམ་ བཞི་ ལྔ་ དྲུག་ བདུན་ བརྒྱད་ དགུ་ བཅུ་ཐམ་ 
བཅུ་གཅིག་    བཅོ་ལྔ་   བཅོ་བརྒྱད་  ཉི་ཤུ། 
ཉེར་གཅིག་         སུམ་ཅུ། 
སོ་གཅིག་         བཞི་བཅུ། 
ཞེ་གཅིག་         ལྔ་བཅུ། 
ང་གཅིག་         དྲུག་ཅུ། 
རེ་གཅིག་         བདུན་ཅུ། 
དོན་གཅིག་         བརྒྱད་ཅུ། 
ག་གཅིག་         དགུ་བཅུ། 
གོ་གཅིག་         གཅིག་བརྒྱ། 

༥.༩   ནང་རྡོག་འདྲི་ལན་འབད་ནི། 
ལས་དོན།  སྲུང་དང་ མིང་ཚིག་གི་ གོ་བ་དང་འཁྲིལ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།     ཤོག་ཁྲམ། ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་ལུ་ཡོད་པའི་ སྲུང་གི་ཤོག་ཁྲམ་ (བོང་ཀུ་ཀྲེམ་ཟེ་) འདི་ བཏོན་སྦེ། ཨ་ལོ་ཚུ་ ཁུ་སིམ་སིམ་འབད་ ལྷག་
བཅུག། ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་མ་ལྷག་བལྟ་ནིའི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་ནི།   
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དེ་འབད་ཚརཝ་ད། འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ ལཱ་ཤོག་༡༨ པ་འདི་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ཁུངས་དོན་བྲི་བཅུག། 

བོང་ཀུ་ཚྭ་དོས་འབག་སྟེ་ཆུའི་ནང་ཉལ་དགོ་མི་འདི།  

བོང་ཀུ་ལཱ་ཁག་ར་གཏང་མི་འདི།   

བོང་ཀུ་གིས་ཀྲེམ་འདི་བཞག་དགོ་པས། ཟེར་མནོ་མི་འདི།  

སྲུང་གི་བཅུད་དོན་འདི།  

སྲུང་འདི་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ང་བཅས་ཀྱིས་ འབད་མ་བཏུབ་འདི།  

དེ་གི་ཤུལ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཡིག་རྒྱུགས་འདི་ནང་ལས་ ཁོང་ར་གིས་ ལྷབ་དགོ་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཐོ་བཏོན་བཅུག་སྟེ་ ལྷབ་
བཅུག་དགོཔ་ཨིན། དེ་བཟུམ་ ཡིག་རྒྱུགས་ གཞན་མི་ཚུ་ལྷབ་པའི་སྐབས་ལུ་ཡང་ མིང་ཚིག་གི་ཐོ་ཚུ་ བཏོན་ཏེ་ལྷབ་བཅུག་
དགོཔ་ཨིན། དེ་ལས་གཞན་ཡང་། རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི། རྣམ་གངས་བྲི་ནི། འགལ་མིང་བྲི་ནི། མིང་དང་ བྱ་ཚིག་སོ་སོར་ཕྱེ་ནི། ཁྱད་
ཚིག་སོ་སོར་བཏོན་ནི། གོ་དོན་བྲི་ནི། སྡེབ་སྦྱོར་ལུ་ ཕན་ཐོགས་པའི་ སྦྱོང་ལཱ་ཚུ་འབད་བཅུག་དགོ། 

༥.༡༠  སྡེབ་སྦྱང་།   
ལས་དོན།  མིང་ཚིག་གི་ སྡེབ་ལག་ལེན་དང་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི།   
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།    
སྟོན་ཆས།     མིང་ཚིག་ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཧེ་མ་སྟོན་ཚར་མི་ ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྡེབ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་  སྡེབ་ཕབ་འབད་བཅུག། 
སྡེབ་མ་ཤེས་མི་ཚུ་ ལོག་བྲི་བཅུག་དགོ། དེ་ལས་གཞན། ཨ་ལོ་ཚུ་ ཆ་འབད་བཞག་ཞིནམ་ལས། ཀ་ལས་ གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག། 
ཀ་ར། ཀཝ། ཀ་ལ། ཀ་ཤ། སྐྱ། སྐྱོ། དཀྲོག། བཀའ། ལྐོདམ། ཀི་ལི། སོགས།  

དེ་བཟུམ་འབད། ཁམ། ཁོ། ཁོང་། ཁྱི། ཁྱིམ། འཁྱེག། ཁྱུ། འཁྱུ། ཁོམ། འཁོལ། འཁྲུངས། འཁོར།  
གངས། སྒར། སྒྲོམ། དགའ། གོ། བགོ། མགུ། སྒུག། སྒྱུ་མ། གོམས། གུང་། གོང་། རྒོད། གླུ། 
ངངཔ། རྔས་ཏོག། རྔ། སྔོན། སྔར། ང་། ངན། སོགས་རིམ་པ་བཞིན་དུ་ནང་རྡོག་ འགན་སྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། འབད་ཐངས་དཔེ། 

ཀ་གིས། ཀཝ། ཟེར་སླབ་ད། 
ཁ་གིས། སྡེབ་ག་དེ་སྦེ་སྨོ? 
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ཀ་གིས། ཀ་ཝ་ = ཀཝ། 
ཁ་གིས། ཟེར་ ཤོག་སྟོང་ནང་བྲི་ནི།  
 
 
དེ་བཟུམ་འབད། ཡུན་དག་པ་ཅིག་ ཡང་ན། མིང་ཚིག་དག་པ་ཅིག་ བྲིས་ཚར་བའི་ཤུལ་ལས་ སྐོར་རྒྱབ་སོར་ནི། ཡང་ན། འབད་
ཐངས་དཔེ་ སོ་སོ་ཅིག།  
ཀ་ལས་གྲུབ་པའི་ མིང་ཚིག་འགན་སྡུར་ འབད་ནི་ཨིན། ཟེར་ ཁ་ཚིག་བཟོ་ཞིནམ་ལས། ཆ་འབད་བསྡོམས་སྦེ།  
ཀ་གིས། ཁ་ལུ། ཀ་ལས་གྲུབ་པའི་མིང་ཚིག་ཅིག་སྡེབ་དང་སྦྲགས་སླབ་བཅུག། དེ་ལས་དོན་དག་སླབ་བཅུག། 
ཁ་གིས། ཀ་ལུ། དེ་དང་ཅོག་འཐདཔ་འབད་ སླབ་བཅུག་སྦེ། འོག་གི་ཤོག་ཁྲམ་བཟུམ་ནང་བཀོད་ནི། 

ཀ་ ཁ་ 
ཀ་ལ། སྐྱོ། སྐུ། སྐྱེ། བརྐོ། དཀྲུགས། 
བསྐོལ། སྐུགས། 
 

ཀཝ། སྐྱོགས། རྐུ། སྐྱུརཔོ། དཀྲུམ། དཀྲོགས། 
བཀོལ། ཀྲེག། 
 

 
ཡང་ན། གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་སྡེབ་དང་སྦྲགས་སླབ་ནི། ཤིང་གི་རིགས། མེ་ཏོག། སེམས་ཅན། སློབ་ཁང་གི་ཅ་ཆས་སོགས་
ཀྱི་ སྡེབ་སླབ་བཅུག་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི་སོགས་ ཚར་གཅིག་འབད་མ་བཞག་པར་ འཕྲལ་འཕྲལ་འབད་དེ་ མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་
བཅུག་དགོ།  

༥.༡༡   མིང་ཚིག་སྦྱང་བ།   
ལས་དོན།  མིང་ཚིག་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཤད་པ་བྲི་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན།    
སྟོན་ཆས།     འབྲི་སྡེབ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨ་ལོ་ཚུ་ སློབ་སྡེ་ནང་ སྡེ་ཚན་འབད་ བཟོ་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་ ཁྱིམ་ནང་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་གིས་ 
ཉིནམ་གཅིག་ལུ་ ལཱ་ག་ཅི་ར་ འབད་ཡི་ག? སླབ་བཅུག་ནི་གི་དོན་ལུ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་སྡེ་ཚན་ནང་ སྡོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སློབ་
དཔོན་གྱིས་ དཔེ་སྟོན་འབད། དཔེར་ན།  

ཀཝ།  
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༡ ཁ་ཙ་ ང་ ཨ་པ་དང་གཅིག་ཁར་ ཚོད་སྲེ་ཁྲོམ་ཁར་སོང་ཡི། 
༢ ང་གིས་ ཚལ་ལུ་དང་ ཨེ་པཱལ་ཉོ་ཡི།  
༣ ང་རའི་ ཨོམ་སོ་ འཁྱུ་ཡི། 
༤ ལག་རྒྱན་འཁྱུ་ཡི། ཟེར་དོ་བཟུམ་ དྲོ་པ་ལས་ ཕྱི་རུ་ཚུན་ ཉིནམ་གཅིག་གི་ ལཱ་གི་སྐོར་ལས་སླབ་བཅུག། དེ་གི་ཤུལ་

ལུ་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་འབད་ སྐོར་བཙར་ཏེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་དགོཔ་དང་། དེ་གི་ཤུལ་ལུ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་
གཞན་ཚུ་གིས་ ཅོག་འཐདཔ་འབད་ མི་སླབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ག་གིས་ཡང་ མ་སླབ་མི་ཚུ་ དྲི་བ་བཀོད་དེ་ སླབ་བཅུག་
དགོ། དཔེར་ན། ཁྱོད་ཀྱིས་ཕྱགསམ་འཕྱགས་ཅི་ག? ལྟོ་འབད་ཡི་ག? ཧོད་ཆ་འཁྱུ་ཡི་ག? ཟེརཝ་ལ་སོགས་པ། 

དེ་ལས་ གཞན་རྗོད་ཚིག་དང་ དྲི་བ་སྦྲེལ་མ་འབད་ བཟོ་ནི་ཚུ་སྦྱང་བ་འབད་བཅུག། དཔེར་ན། 
- ཁྱོད་ཀྱིས་ ལཱ་འབད་ཚར་ཡི་མེན་ན? མ་ཚར་ག? 
- འདི་ མ་གོ་ཡ? གོ་ཡི་ས། 
- མ་བྲི་བས་མེན་ན? བྲིས་ཡི་ག? 
- བཏང་དཔ་ འདྲས་མེན་ན? མ་གཏང་ག? སོགས། 

༥.༡༢   ཉེར་མཁོའི་མིང་ཚིག། 
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  མིང་ཚིག་ཡོད་མི་ཤོག་ཐང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ་པའི་གུ་ མིང་ཤེས་ནི་དང་ རྗོད་ཚིག་ཐུང་རེ་བཟོ་སྟེ་
སླབ་བཅུག་དགོ། མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་བྱང་གུ་ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་བྲིས་ཞིནམ་ལས་ སྐོར་རྐྱབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། དོན་དག་སླབ་
བཅུག་ནི། མ་བལྟ་བར་ སྡེབ་སླབ་ནི། མིང་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྦེ་ རྗོད་ཚིག་འབད་སླབ་བཅུག་ནི། དཔུང་ཆ་/མདུན་ཆ་འབད་ 
མིང་ཚིག་རེ་རེ་བཞིན་དུའི་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་སྦེ་ ལྷག་བཅུག།  

རེས་ཅིག་སྐབས། འཕྲལ་འཕྲལ། ཡུདཔ་ཐེངས་ཅིག། གནས་སྐབས་ཅིག། ད་ལྟ་ར། བར་སྐབས་ཅིག། འཕྲལ་
ཁམས་ཅིག། ཨ་རྟག་ར། རྟག་བུ་ར། དུས་རྒྱུན། ནམ་ཕུགས།  

ཕྱོགས། མཚམས། རྒྱབ། གདོང་། སྟེང་། འོག། བར། ཐག་རིང་། ཉེ་འདབས། རྒྱང་རིང་།   

པད་སྡེར། བུམ་པ། རྔ་འཛིན། སྤོས་གཟུང་། ཐོདཔ།  
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དྲེལ། རྟིའུ་ཅུང་། རྒྱ་ཚ། རྒྱ་ཚམོ། མ་ཧེ། བ་མེན། ཕོ་ཆེན། གསེབ། རྒོདམོ།  

གླ་ཅུམ། སེང་གེ། བྱག་ར། རྣཝ། འ་དོམ། འཕརཝ། འབྲོང་གྱིམ་ཙེ། སྤྱ་དཀར་། བྱ་མདངས། ཨོ་རོག། འདྲེ་
ཏོག་གཟནམ། ཏེབ་བྱ་གནགམོ།  

ཤ་ཁ། རྒྱ་སྨུག། ལི་ཝང་། ཐལ་ཁ། ལྗང་སེར། སྨུག་ཁ།   

སློབ་དཔོན། ར་ཐོ། སེག་རྡར། རྡར་རྡོ།  

༥.༡༣   སྲུང་/བཤད་པ་བྲི་ནི།   
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས།  གསར་རྩོམ།   
སྟོན་ཆས།     ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཤོག་ཁྲམ་ཤོག་གངས་༡༡ པ་ནང་གི་ པར་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཅིག་བྲི་བཅུག། སྲུང་འདི་ ནང་ ག་ཅི་ར་འབད་
དེས་ག? གྲོས་སྟུན་འབད་བཅུག་སྦེ་  རེ་རེ་བཞིན་ ག་ཅི་འབད་སར་མཐོང་མི་འདི་ བྲི་བཅུག།  

དེ་ལས་ གོ་རིམ་བསྒྲིག་བཅུག་སྦེ་ སྲུང་སྦེ་ བཅུད་དོན་ངོ་མ་ག་ཅི་ བཏོནམ་ཨིན་ན? 
པར་གྱི་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་དེ་ དམངས་ཁར་ བཤདཔ་ད། དྲི་བ་འདྲི་ལན་འབད་དེ་ 
གྲོས་སྡུར་ཐོག། ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་ ང་བཅས་ལུ་ བརྡ་དོན་སྤྲོད་དགོ་པའི་ 
གནད་དོན་ ལགཔ་འཁྱུ་དགོཔ་ ཚུ་ ལོགས་སུ་འབད་ བཏོན་ཏེ་ ག་ར་གིས་ མཐོང་
ས་ལུ་ སྦྱར་བཞག། 

དབྱེ་ཞིབ། དཔེ་སྣོད། ཨ་ལོའི་ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ ཞིབ་དཔྱྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས་ མ་འོངས་
ཡར་རྒྱས་བལྟ་ནི་གི་དོན་ལུ་ དཔེ་སྣོད་ནང་བཙུགས་བཞག་ནི།  

༥.༡༤   ལྷག་ནི།  
ལས་དོན།  སྲུང་བསྐྱར་ཞིབ་ འབད་ནི་ རིག་རྩལ་ འཐོབ་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི་དང་བྲི་ནི། 
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རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།  ་་་་་་ ་་་  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ལྷག་དེབ་ཅིག་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༡༩ པ་ འོག་གི་བཀོད་ཤོག་བཟུམ་འདི་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ བཅུད་དོན་བཏོན་བཅུག།  
བཀོད་ཤོག་གི་དཔེ། 

སློབ་ཕྲུག་གི་མིང་། ----------- 
སྲུང་དེབ་ཀྱི་མིང་། ----------- 
སྲུང་རྩེདཔ་ ངོ་མ། ----------- 
འབྱུང་རིམ་དང་པ་ ས་གནས། ----------- དུས་ཚོད། -----------  
ལཱ། ----------- 
ཤིང་རིགས་ལ་སོགས་པའི་ཅ་དངོས་ཀྱི་མིང་། ----------- 
སྒོ་ནོར་ལ་སོགས་པའི་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་། ----------- 
སྲུང་འདི་ནང་ལས་ ཁྱོད་ཀྱི་སེམས་ཁར་འབབ་པའི་འབྱུང་རིམ་ ག་ཅི་འདི་སྨོ? ག་ཅི་འབད? 
སྲུང་འདི་ནང་ གནས་སྟངས་ ག་ཅི་བཟུམ་ར་ བྱུང་ནུག? 

གོང་གི་བཀོད་ཤོག་འདི་བཀངམ་ད་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ལུ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ལམ་སྟོན་འབད་དགོཔ་མ་ཚད་ བཀོད་ཤོག་ནང་
གི་དྲི་བ་ཚུ་ཡང་ གོ་དོན་བཤད་དེ་བྱིན་དགོ། 

དེ་ལས། དཔུང་ཆ་ནང་འབད་ སློབ་གྲྭ་ནང་ལས་ དཔེ་མཚམས་ངལ་གསོ་གི་སྐབས་ ལཱ་ག་ཅི་ར་འབད་ཡི་ག? འདྲི་ལན་འབད་དེ་ 
འབད་མི་ཚུ་བྲིས། (སློབ་ཕྲུག་ ཀ་གིས་འབད་མི་ ཁ་གིས་བྲི་ནི། སློབ་ཕྲུག་ ཁ་གིས་འབད་མི་ ཀ་གིས་བྲི་ནི་)  དེ་ལས་ ལཱ་
ཤོག་འདི་ ལོག་སོར་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་ལས་ཕར་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་གི་ མནོ་བསམ་ཡོད་ག? ཟེར་མི་འདི་མ་འོངས་བསམ་
འཆར་/དམིགས་ཡུལ་བྲི་བཅུག་སྦེ། ལམ་སྟོན་གྱི་དོན་ལུ་ བཞག་དགོ།  

ལཱ་ཤོག། ཤོག་གངས་༢༠ ནང་བྲི་བཅུག། 

གཟའ་ཟླ་བ།  

མིག་དམར།  
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ལྷགཔ།  

ད་ལས་ཕར་ ག་ཅི་ར་འབད་ནི་གི་ མནོ་བསམ་ཡོད་ག?  
 -------------------------------------- 
 --------------------------------------  
 --------------------------------------  
 -------------------------------------- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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། 
 
 
 
 
 

འདི་གི་སྐབས་ ཟུར་འཐེབ་ཀྱི་ལཱ། 
- འབྲུག་རྒྱལ་དང་པ་ལས་ལྔ་པའི་མཚན། 
- གཞུང་གི་གོ་གནས་ཀྱི་མིང་། 
- རྒྱལ་ཡོངས། 

༡. གྱོན་ཆས། 
༢. རྩེདམོ། 
༣. ཤིང་། 
༤. སེམས་ཅན། 
༥. བྱ། 

- རྫོང་ཁག་ཉི་ཤུའི་མིང་། 
- ལྷན་ཁག་ཚུ་གི་མིང་། 
བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ བྲི་བཅུག་གནང་། 
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སློབ་ཚན་༥ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 
 འབྲེལ་ཡོད་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ འདྲི་ཚིག་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ དྲི་བ་བཟོ་ཐངས། 
 དོན་ཚན་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཡོད་པའི་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ གོ་བ་ལེན་ཐངས། 
 འབྲེལ་ཡོད་ དྲིབ་དང་འཁྲིལ་བའི་ ལན་ཚུ་འབྲི་སླབ། 
 མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡོད་པའི་ པར་གྱི་བརྡ་བྱང་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར། 
 མཐའ་འཁོར་ སེམས་ཅན་གྱི་ སྡོད་ས་ ཕན་ཐོགས་ སྤྱོད་ལམ་ཚུ་གི་སྐོར་ འབྲི་སླབ། 
 ལཱ་གི་འགན་ཁུར་དང་ གོ་རིམ་ཚུ་གི་ བཤད་པ་འབྲི་སླབ། 
 དུས་སྟོན་ རྩིས་སྲོལ་ཡོད་མི་ཚུ་གི་སྐོར་ དགོས་དོན་བཤད་པ། 
 སྲུང་ལྷག་མི་གི་ བཅུད་དོན་ཚུ་ འབྲི་སླབ། 
 ཡུལ་དང་ འཁྲིལ་བའི་ ཞེ་ས་ལག་ལེན། 
 མིང་ཚིག་གི་ སྡེབ་འདྲི་ལན། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
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སློབ་ཚན་ལྔ་པའི་ དབྱེ་ཚད། 

རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན།  
Meeting 

ཉེ་འབྱོར།  
Approach 

འགོ་ཐོག།  
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
གསལ་བཤད། བསྐྱར་བཤད། 
ཕན་ཚུན་བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན་
འབད་བའི་སྐབས། ངག་གུས་
པའི་ ཞེ་ས་དང་། རྗོད་སྒྲ་ སེང་
ཕབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་ 
འབད་ཚུགས་མི། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
གསལ་བཤད། བསྐྱར་བཤད། 
ཕན་ཚུན་བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན་
འབད་བའི་སྐབས། ངག་གུས་
པའི་ ཞེ་ས་དང་། རྗོད་སྒྲ་ སེང་
ཕབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ཉན་སླབ་འབད་མི། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
གསལ་བཤད། བསྐྱར་བཤད། 
ཕན་ཚུན་བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན་
འབད་བའི་སྐབས། ངག་གུས་
པའི་ ཞེ་ས་དང་། རྗོད་སྒྲ་ སེང་
ཕབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ ཉན་སླབ་ འབད་
མི། 

སྲུང་། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
གསལ་བཤད། བསྐྱར་བཤད། 
ཕན་ཚུན་བརྡ་དོན་སྤྲོད་ལེན་
འབད་བའི་སྐབས། ངག་གུས་
པའི་ ཞེ་ས་དང་། རྗོད་སྒྲ་ སེང་
ཕབ། ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་ 
འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། འབྲི་
རྩོམ་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ལ་
སོགས་པའི་ ཡིག་རིགས་ཚུའི་ 
བཅུད་དོན་དང་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ 
ལྷགཔ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
བསྐྱར་ཟླྲོས། མགྱོགས་ལྷོད། 
གཅད་མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། འབྲི་
རྩོམ་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ལ་
སོགས་པའི་ ཡིག་རིགས་ཚུའི་ 
བཅུད་དོན་དང་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ 
ལྷགཔ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
བསྐྱར་ཟླྲོས། མགྱོགས་ལྷོད། 
གཅད་མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ རེམ་གཉིསམ་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ དཀའ་
ངལ་མེད་པར་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། འབྲི་
རྩོམ་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ལ་
སོགས་པའི་ ཡིག་རིགས་ཚུའི་ 
བཅུད་དོན་དང་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ 
ལྷགཔ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
བསྐྱར་ཟླྲོས། མགྱོགས་ལྷོད། 
གཅད་མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ 
ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། འབྲི་
རྩོམ་ ཞབས་ཁྲ་ རྩང་མོ་ལ་
སོགས་པའི་ ཡིག་རིགས་ཚུའི་ 
བཅུད་དོན་དང་ གོ་དོན་ལེན་ཏེ་ 
ལྷགཔའི་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། 
བསྐྱར་ཟླྲོས། མགྱོགས་ལྷོད། 
གཅད་མཚམས། ཉམས་ཀྱི་སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་ནི་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་
མི། 

བྲི་ནི
། 

སྲུང་གི་གོ་རིམ། བཅུད་དོན། 
གོ་དོན། དཀའ་གནད། ཨང་
གངས། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
རྗོད་ཚིག། མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲིཝ་ད། ཡིག་
སྦྱོར། ཡིག་བཟོ། འདྲེན་
བཀལ། ཚག་ཤད་དང་ འདྲི་
ཚིག། གཅད་མཚམས། གཙང་
སྦྲ། ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ 

སྲུང་གི་གོ་རིམ། བཅུད་དོན། 
གོ་དོན། དཀའ་གནད། ཨང་
གངས། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
རྗོད་ཚིག། མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲིཝ་ད། ཡིག་
སྦྱོར། ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། 
ཚག་ཤད་དང་ འདྲི་ཚིག། 
གཅད་མཚམས། གཙང་སྦྲ། 
ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ རེ་

སྲུང་གི་གོ་རིམ། བཅུད་དོན། 
གོ་དོན། དཀའ་གནད། ཨང་
གངས། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
རྗོད་ཚིག། མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲིཝ་ད། ཡིག་
སྦྱོར། ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། 
ཚག་ཤད་དང་ འདྲི་ཚིག། 
གཅད་མཚམས། གཙང་སྦྲ། 

སྲུང་གི་གོ་རིམ། བཅུད་དོན། 
གོ་དོན། དཀའ་གནད། ཨང་
གངས། འདྲི་ལན། བཤད་པ། 
རྗོད་ཚིག། མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་
ལེན་འཐབ་སྟེ་ བྲིཝ་ད། ཡིག་
སྦྱོར། ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། 
ཚག་ཤད་དང་ འདྲི་ཚིག། 
གཅད་མཚམས། གཙང་སྦྲ། 
ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ དཀའ་
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དཀའ་ངལ་མེད་པར་ བྲི་
ཚུགས་མི། 

གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་  དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
འབྲི་མི། 

ཚིག་གི་འོས་འབབ་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབྲི་མི། 

ངལ་མེད་པར་ བྲི་ནི་རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁ་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
སློགློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁ་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་
ཚུགས་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་ས་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁ་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་ཁ་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་
དགོ་མི། 
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སློབ་ཚན་དྲུགཔ༽ 

དགོས་དོན། 
མཐའ་འཁོར་གྱི་ཡུལ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ རྗོད་པ་དང་བཤད་པ་ཚུ་བྲི་བའི་སྐབས་ ཚག་ཤད་ལག་ལེན་དང་། མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་དང་སྦྲགས་
རྗོད་སྒྲ། བརྡ་རྟགས་བརྡ་སྒྱུར་དང་ ཨང་གནས་གསུམ་ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི་དང་། ཡུལ་དང་འཁྲིལ་བའི་ཞེ་ས་ ལག་ལེན། 
ཉེ་ཚན་གྱི་ཕོག་ལམ་དང་འཁྲིལ་བའི་མིང་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ གུས་བཏུད་ཀྱི་སྒོ་ལས་ སློབ་དཔོན་དང་ སློབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་ལུ་ 
བརྩེ་གདུང་དག་སྣང་། གུས་ཞབས་རྩིས་མཐོང་ འགན་ཁུར་ག་ཅིའི་ནང་འབད་རུང་ རྒྱབ་གདོང་མེད་པར་ འབད་ནི་གི་ ངེས་ཤེས་
འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 
སློབ་སྦྱོང་གྲུབ་འབྲས། 
 

 པར་དང་ ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ།  
 ཚག་ཤད་ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་མཚམས་བཅད་དེ་ འབྲི་ལྷག། 
 ཡུལ་དང་ འཁྲིལ་བའི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན། 
 བརྡ་རྟགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན། 
 མིང་ཚིག་ཚུ་ གཅད་མཚམས་ སྡེབ་ རྗོད་སྒྲ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་སླབ། 
 མིང་ཚིག་གི་ སྡེབ་འགན་སྡུར་དང་ འདྲི་ལན། 
 ཀྱ་ཁྱ་ག་ ཀ་ཁ་ག་གི་ སྒྲའི་ དབྱེ་བ། 
 ཨང་གནས་༣ ཚུན་ ཨང་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་འབྲི་ལྷག། 
 ཉེ་ཚན་ཕོག་ལམ་ རྩིས་ཚུལ། 
 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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སློབ་ཚན་༦ པའི་སྦྱོང་ལཱ། 

༦.༡   སྤྲོ་གླུ།  
ལས་དོན།  གདངས་དང་ གོ་དོན་ མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་ཚུ་ ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ།   
སྟོན་ཆས།  སྤྲོ་གླུའི་དཔེ་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། སྤྲོ་གླུ་ཅིག་ ག་སྒྲིག་རྐྱབ་སྟེ་ འབག་འོངས་ཞིན་ན། ཞབས་ཁྲའི་ཚིག་ཚུ་ནང་ལས་ གཙོ་ཚིག་ཚུ་ བྱང་ཤིང་གུ་
བྲིས་ཏེ་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་སྟེ་བྱིན་དགོ། དེ་ལས་ སྤྲོ་གླུ་འདི་སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་ལུ་ ཁུ་སིམ་སི་འབད་ལྷག་བཅུག། 
དུས་ཡུན་སྐར་མ་ དག་པ་ཅིག་གི་རྒྱབ་ལས་ སྡེ་ཚན་འབད་ ལྷག་བཅུག།  

དེ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ གདངས་དང་སྦྲགས་ཏེ་ འཐེན་བྱིན་ཞིན་ན་ ཨ་ལོ་ཁོང་ར་ལུ་ ལེའུ་ ག་ཅི་ཤེས་མི་འདི་བཟོ་བཅུག། སྤྲོ་གླུ་གི་ 
དོན་དག་ ག་ཅི་བཏོནམ་ཨིན་ན? འདྲི་ལན་འབད་སྦེ། སྡེ་ཚན་དང་ ཆ་འབད། མིང་དང་ བྱ་ཚིག་ཚུ་ སོ་སོར་ཕྱེ་ནི། སྡེབ་གྲོས་སྡུར་
འབད་ནི། མིང་ཚིག་གི་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་ནི་སོགས་ སྦྱོང་ལཱ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

༦.༢    མཐའ་འཁོར་གྱི་ལྷ་ཁང་ལྟ་སྐོར། 
ལས་དོན།  ལྷ་ཁང་ནང་གི་ སྐུ་རྟེན་གསུང་རྟེན་དང་ དུས་མཆོད་འབུམ་སྡེ་དང་ དུས་སྟོན་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་ནི།། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས།  ལྟ་བཤལ་ལམ་སྟོན་དང་ དབྱེ་དཔྱད་ཐོ་ཚུ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ལྟ་སྐོར་/ལྟ་བཤལ། དུས་སྟོན་དང་ལམ་སྲོལ་ཚུ་ལྷབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཉེ་འདབས་ལུ་ཡོད་པའི་ལྷ་ཁང་མཇལ་བར་འཁྱིད་ནི། འོག་ལུ་
བཀོད་མི་དཔེ་དང་འཁྲིལ་ ག་ཅི་ལྷབ་བཅུག་ནི་ཨིན་ན? སློབ་དཔོན་རང་གིས་བཟོ་རུང་བཏུབ། 

སྦྱོང་ལཱ་ཀ་ པ།  
ལྷ་ཁང་གི་སྦོ་ལོགས་ཁར་ལྷོདཔ་ད། ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? གྲོས་སྟུན་འབད་དགོཔ། དཔེར་ན།  

བཀབ་ནེ་བཀབ། ཞྭམོ་ཕུད་སྦེ། དོརམ་ཡར་བསྒྲིལ། ལྷམ་ཕུད། གུས་ཞབས་དང་བཅས་ འགྱོ་ཐངས་ཚུ།  
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ནང་ན་ལྷོདཔ་ད། ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? གྲོས་སྟུན་འབད་དགོཔ། དཔེར་ན། 

བཞུགས་ཁྲི་ལུ་ ཕྱག་ཚར་གསུམ་ཕུལ། མཆོད་བཤམ་ལུ་ཕྱག་ཚར་གསུམ་ཕུལ། སྙན་དར་ཕུལ། ཁྲུས་ཆུ་ཞུ་སྟེ་འཐུང་ནི་ཚུ། ང་
བཅས་རའི་ ལམ་སྲོལ་གྱི་་ཤེས་ཡོན་ཚུ་གི་སྐོར་ སྟུན་གྲོས་འབད་དགོ། 

སྦྱོང་ལཱ་ཁ་ པ།   
ལྷ་ཁང་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་མི་དང་གཅིག་ཁར་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན? གྲོས་སྟུན་འབད་དགོཔ། 
དཔེར་ན། 

ལྷ་ཁང་གི་མིང་ག་ཅི་ཨིན་ན? ག་གིས་བཞེངས་ཡི? ནམ་བཞེངས་ཡི? རྟེན་གཙོ་བོ་ ག་ཅི་ཨིན་ན? 
ཚེས་བཅུ་དང་དུས་སྟོན་ག་ཅི་ར་ རྩིས་སྲུང་འབད་ནི་ཡོད་ག?  

སྦྱོང་ལཱ་ག་ པ།  
ཆགས་ཚུལ་ཚུ་ ཧ་གོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་ར་འབད་དགོ་ག? སྟུན་གྲོས་འབད་དགོཔ། དཔེར་ན། 
ས་གོ་ག་ཅི་བཟུམ་ནང་ཆགས་ནུག་ག? ལྷ་ཁང་གི་བཟོ་རྣམ་ ག་ཅི་བཟུམ་འདུག་ག? ས་ཁྲ་དང་པར་བྲི་
ནི། འདི་ག་དང་ག་གིས་འབདནི་ན། ལཱ་འགན་བགོ་བཤའ་འབད་ སྤྲོད་དེ་ འགན་འཁྲི་ཀྲིག་ཀྲི་ སྤྲོད་སྦེ།  

སྦྱོང་ལཱ་འབད་ཡོད་མི་ཚུ་ སློབ་ཁང་ནང་ལྷོད་ཞིནམ་ལས། བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ སྙན་འབུལ་འབད་དགོ། དེ་
བཟུམ་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ ཆོས་ཚན་ནང་འབྲེལ་ གཞན་ཡང་བཟོ། ས་གནས་ཆགས་ཚུལ་ཧ་གོ་དོན་ལུ་
ཨིན། 

གཞན་ཡང་། མཆོད་ཆ་གི་ཅ་ལ་ག་ཅི་ར་མཐོང་ཡི་ག? ལྷ་ཁང་ མཐའ་འཁོར་ གཙང་སྦྲ་ཡོད་མེད་? སྡེ་
ཚན་ནང་ སྟུན་གྲོས་འབད་དེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ་ འགྲེམ་སྟོན་འབད་ནི་སོགས་ སློབ་དཔོན་རང་
གིས་བཟོ་དགོ། 

༦.༣  གུ་རུའི་མཚན་བརྒྱད་ངོ་སྤྲོད། 
ལས་དོན།  གུ་རུ་མཚན་བརྒྱད་ ངོ་སྤྲོད་དང་བཤད་པ་ མིང་ཚིག་གི་སྡེབ་ཚུ་ཤེས་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་སླབ། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  གུ་རུ་རིན་པོ་ཆེའི་ཐང་ཀ་/སྐུ་པར།  
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ གུ་རུ་རིན་པོ་ཆེའི་སྐུ་པར་ཅིག་འབག་འོང་ནི། (པར་ཚུ་ མི་སྡེ་ཆོས་ཚན་གྱི་ སློབ་དེབ་བཞི་པ་དང་ ལྔ་པ་ཚུ་ནང་
ལས་འཐོབ་) གུ་རུ་རིན་པོ་ཆེ་གི་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་དུམ་ག་ཅིག་སླབ། དཔེར་ན། ཁོ་ག་ཏེ་འཁྲུངས་ཡི་ག? ཟླཝ་གཅི་ནང་
འཁྲུངས་ཡི་ག? ཟླཝ་ཆ་མཉམ་གྱི་ཚེས་༡༠ ལུ་ གུ་རུ་རིན་པོ་ཆེའི་དུས་སྟོན་ཨིནམ་ལས་ ཉིནམ་འདི་རྩ་ཆེ་ཏོག་ཏོ་ཅིག་ཨིན། ང་
བཅས་ཀྱིས་ཚེས་བཅུ་གཏང་མི་འདི་ གུ་རུ་ལུ་གསོལ་བ་བཏབ་ཨིན། ཁོ་འཛམ་གླིང་ནང་ འགྲོ་བ་སེམས་ཅན་ག་ར་གི་ཕན་ཐབས་
ལུ་ གུ་རུ་མཚན་བརྒྱད་ལུ་སྤྲུལ་ཏེ་ བྱོན་ནུག། སློབ་དཔོན་གྱིས་ གུ་རུ་མཚན་བརྒྱད་རེ་རེ་བཞིན་དུ་གི་ མཚན་དང་པར་སྦྲགས་ཏེ་
སྟོན། གུ་རུ་མཚན་བརྒྱད་ཀྱི་མཚན་ ལྷག་སྟེ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག། དེ་གི་ཐོག་ལུ་ སྡེབ་སླབ་བཅུག། རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་
སོགས་ སྦྱོང་ལཱ་མ་འདྲཝ་ ལེ་ཤ་བཟོ་བཏུབ། 

འཆམ་ གཞན་མི་གི་སྐོར་ལས་ཡང་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་བཅུག་ནི་སོགས། 

༦.༤  སྐུ་འཆམ། 
ལས་དོན། ཚེས་བཅུའི་སྐབས་ གུ་རུ་རིན་པོ་ཆེའི་སྐུ་འཆམ་ མཇལ་ཁ་དང་ དགོས་པ་ཚུ་ཧ་གོ་ཚུགས་ནི། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། གོ་བརྡ་ལེན་ནི།  
རིག་སྟོབས། དབྱེ་དཔྱད། 
སྟོན་ཆས། འབྲི་དེབ་དང་སྨྱུ་གུ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཚེས་བཅུ་བསྒང་རྐྱབ་མི་ འཆམ་མ་འདྲཝ་རེ་གི་ མིང་སླབ་བཅུག། སློབ་དཔོན་གྱིས་འཆམ་ཚུ་གི་ནང་ལས་ གཅིག་
གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སྲུང་གཏང་དོ་བཟུམ་ཐུང་ཀུ་རེ་བཟོ་སྟེ་སླབ། དཔེར་ན། གུ་རུ་རིན་པོ་ཆེ་གིས་ ང་བཅས་ར་ སེམས་ཅན་ཚུ་གི་དོན་
ལུ་ སྤྲུལ་པ་མའདྲཝ་ གུ་རུ་རྣམ་པ་མ་འདྲཝ་བརྒྱད་ལུ་སྤྲུལ་ཏེ་  འགྲོ་བ་སེམས་ཅན་ཚུ་ བདེ་བ་ལུ་བཀོད་ནིའི་དོན་ལུ་ འགྲོ་དོན་
མཛད་པའི་ཚུལ་སྟོནམ་ཨིན། དེ་འབདཝ་ལས་ གུ་རུ་མཚན་བརྒྱད་ཀྱི་སྐུ་འཆམ་མཇལ་ནི་དང་ དད་པ་བསྐྱེད་དེ་དབང་ཞུ་བ་ཅིན་ ང་
བཅས་རའི་སྡིག་པ་འདག་ནི་ཨིནམ་མས། དཔེ་འདི་བཟུམ་ ཁུངས་དོན་ཚུ་སློབ་དཔོན་རང་གིས་བཟོ་སྟེ་ སླབ་བྱིན་དགོ། 

དོ་རུང་། འཆམ་དང་ཞབས་ཁྲ་ དུས་སྟོན་ གཞན་མི་གི་ཐོག་ལུ་ཡང་ དམིགས་ཡུལ་དང་ དགོས་པ་སོགས་ གཞན་མི་དང་ འདྲི་
ལན་འབད་དེ་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་འབད་དེ་ གསལ་སྟོན་འབད་བཅུག་ནི་སོགས་ སེམས་ཀྱིས་འཚོལ་ཏེ་ འབད་གནང་།  
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༦.༥   བཤད་པ།  
ལས་དོན།  ཅ་དངོས་ཀྱི་ ཁུངས་དང་དགོས་པ་ འགྲེལ་བཤད་འབད་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ལཱ་ཤོག། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་གི་ལམ་སྟོན་ ལཱ་ཤོག་བཟུམ་བཟོ་ཞིན་ན? ཨ་ལོ་རེ་རེ་བཞིན་ལུ་སྤྲོད། དེ་ལས་ ཨ་ལོ་རེ་རེ་ལུ་ ག་ཅི་ར་
འབད་རུང་ རང་གིས་མཐོང་མི་ ཅ་ལ་དག་པ་ཅིག་གི་སྐོར་ལས་ ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢༡ ནང་ཡོད་མི་ མགོ་ཡིག་དང་འཁྲིལ་
ཏེ་ འདི་གི་སྐོར་ལས་གནས་ཚུལ་བྲི་བཅུག། དཔེར་ན།  

ཅ་དངོས་ཀྱི་རྒྱུ། ཆེ་ཆུང/ཡང་ལྕི། བཟོ་དབྱིབས་དང་ཁ་དོག། ག་ཅི་འབད་བཏུབ། 
    
    
    

འདི་ བྲིས་ཚརཝ་ད། སློབ་སྡེ་དམངས་ཁར་ ལྷག་བཅུགནི་དང་ འགྲེམ་སྟོན་འབད་ནི་སོགས། སྦྱོང་ལཱ་འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ 
གཞན་ཡང་འབད་དགོ། 

༦.༦   བརྡ་སྒྱུར་འབད་ནི། 
ལས་དོན། རྒྱལ་སྤྱིའི་བརྡ་རྟགས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་དང་ ཁོང་རའི་སློབ་ཁང་གི་དོན་ལུ་ བརྡ་རྟགས་བཟོ་སྟེ་ ལག་ལེན་

འཐབ་ཚུགས་ནི།   
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། འབྲི་ལྷག། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  བརྡ་རྟགས་ཚུ།  

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ འོག་གི་བཟུམ་ བརྡ་རྟགས་དག་པ་ཅིག་ ངོ་སྤྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས། བརྡ རྟགས་ གཞན་ག་ཅི་ར་
ཡོད་ག? འཚོལ་བཅུག་ནི། བརྡ་རྟགས་ཚུ་གི་འོག་ལུ་ ག་ཅི་གི་དོན་ལུ་ ཨིན་ན? འགྲེལ་བཤད་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ བཀྲམ་སྟོན་བའད་
དགོ།  
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དེ་ལས། ཨ་ལོ་བཞི་དང་ལྔ་རེ་འབད་མི་ སྡེ་ཚན་བཟོ་ཞིནམ་ལས། སློབ་ཁང་ནང་གི་ སློབ་དཔོན་དང་ སློབ་ཕྲུག་ཆ་ཁྱབ་ ཁོང་ར་
ནང་རྡོག་ ཧ་གོ་ཚུགས་པའི་ བརྡ་རྟགས་དང་ གསང་ཁ་ཚུ་ སྟུན་གྲོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ བཟོ་སྦེ། དེ་གི་འོག་ལས་ འགྲེལ་བཤད་བྲི་
བཅུག་སྟེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སློབ་ཁང་ནང་གསལ་བཤད་འབད་ མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ ལེགས་བཅོས་འབད་ཞིནམ་
ལས། སློབ་ཁང་ནང་ བཀྲམ་སྟོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ དེ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ འབད་དགོ། 

འདི་ལས་ རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ བཟའ་ཚང་འཆར་གཞི་དང་། ཆང་འཐུང་མ་བཏུབ་སྐོར་ བརྡ་བྱང་སྐོར་ལས་ཡང་ བཤད་བྱིན་དགོ། 

༦.༧   བསམ་འཆརབཀོད་ཐངས།  
ལས་དོན།  མཐའ་འཁོར་དང་འབྲེལ་བའི་ ཁམས་གཙང་གི་ གསལ་བཤད་བཀོད་ཚུགས་ནི།   
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི།  
རིག་སྟོབས་དབྱེ་རིམ། གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།  པར། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ པར་ཚུ་བྲིས་ཏེ་འབག་འོང་ནི་དང་། ཡང་ན། ཤོག་ཁྲམ་༡༡ 
པའདི་ སྟོན་ཞིནམ་ལས། ཨ་ལོ་རང་སོའི་ བསམ་འཆར་དང་སྦྲགས་ འགྲེལ་
བཤད་བྲི་བཅུག་ནི་དང་། པར་འདི་ནང་ལས་ དཔེ་བཏུབ་ག་ཅི་འདུག? མ་
བཏུབ་ག་ཅི་ར་འདུག? ལོགས་སུ་ བཏོན་བཅུག་སྦེ་ དཔེ་བཏུབ་མི་གི་ཐོག་ 
ཧེང་སྐལ་ ལེགས་བཅོས་འབད་དགོཔ། དཔེ་མ་བཏུབ་པའི་རིགས་ སྒྱུར་
བཅོས་ གཏང་དགོཔ་ ག་ཅི་ར་འདུག་ག? ཨ་ལོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་འབད་ བཟོ་ཞིན་
ན་ རེ་རེ་འབད་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག། དཔེ་བཏུབ་མི་ཚུ་ལེགས་བཅོས་འབད་
དེ་ སྤྱན་ཞུ་དང་། དཔེ་མ་བཏུབ་མི་ཚུ་ སྒྱུར་བཅོས་འབད་ཡོད་པའི་ ཁུངས་དང་
སྦྲགས་ དམངས་ཁར་གྲོས་སྡུར་གྱི་དོན་ལུ་ གསལ་ཞུ་འབད་བཅུག།  

ཡང་ན། གཡུས་ཚན་ཅིག་ནང་ ལྟ་བཤལ་ཁྱིད་སྦེ་ དཔེ་བཏུབ་ ག་ཅི་ར་འདུག་ག? མ་བཏུབ་ག་ཅི་ར་འདུག་ག? ལེགས་བཅོས་
དང་ སྒྱུར་བཅོས་གཏང་དགོཔ་ཚུ་ ག་ཅི་ར་འདུག་ག? གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་ འབད་བཅུག། 
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༦.༨   མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད།  
ལས་དོན།  མིང་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་པ་བཟོ་ནི་དང་ གོ་དོན་བྲི་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི།    
རིག་སྟོབས།   གོ་རྟོགས། 
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ལྷག་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྷག་དེབ་ཅིག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། རེ་རེ་བཞིན་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ཧ་གོ་མི་དང་ མ་གོ་མི་མིང་ཚིག་ 
སྡེ་ཚན་སོ་སོ་འབད་ ཐོ་རྐྱབ་བཅུག་ནི། དེ་ལས་ སློབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་ དོགས་སེལ་འབད་དེ་དོན་དག་བྲི་ནི། དེ་ལས། རྗོད་ཚིག་བཟོ་
ནི། རྣམ་གངས་ འགལ་མིང་སོགས་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ སྡེབ་ཤེས་བཅུག་ནི་སོགས། དེ་ལས། དཔུང་ཆ་ནང་འབད། ཟ་འཐུང་དང་འབྲེལ་
འི་མིང་ཚིག། མཆོད་ཆའི་རིགས། གྱོན་ཆས་ཀྱི་རིགས། འབྲུ་སྣ། ཐབ་ཆས་སོགས་ གཅིག་གིས་སླབ་ གཅིག་གིས་ བྲི་ནི་ལ་
སོགས་པའི་ སྦྱང་བ། མགྱོགས་ཕབ་ཚུ་ འབད་ནི། 

༦.༩  ཁྱད་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན། 
ལས་དོན།  ཉིན་བསྟར་ལག་ལེན་འཐབ་མི་ མཐའ་འཁོར་དང་ཉེ་འབྲེལ་གྱི་མིང་ཚིག་། 
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཁྱད་ཚིག་གི་ཤོག་ཐང་། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
འོག་གི་མིང་ཚིག་ཚུ་ སྦྱོར་ཀློག་དང་ ཚིག་སྡུད་རྐྱབ་སྟེ་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ་པའི་གུ་ མིང་ཤེས་ནི་དང་ རྗོད་ཚིག་རེ་བཟོ་སྟེ་སླབ་
བཅུག་དགོ། མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་བྱང་གུ་ཡིག་བཟོ་བཏོན་ཏེ་བྲིས་ཞིནམ་ལས། སྐོར་རྐྱབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ནི། སྡེ་ཚན་འབད། ལྷག་
ནི། སྡེབ་སླབ་ནི། དོན་དག་སླབ་ནི། ལག་ལེན་འཐབ་ནི། རྣམ་གངས་སླབ་ནི། འགལ་མིང་སླབ་ནི་སོགས་ འགན་སྡུར་འབད་དེ་ 
སྡེབ་སྦྱོར་གྱི་ སྦྱང་བ་འཐོབ་ཚུགསཔ་བཟོ་དགོ། 
འཇའ་ཆི་ཆི། འཇའ་རིསམོ། རིངམོ། ཐུང་ཀུ། གོ་ལེ། འགྲོས་ཀྱིས། ལྷོད་ལྷོད། མགྱོགས་པ། ལེ་ཤ། ལེགས་ཤོམ། དུམ་ག་
ཅིག། ཨ་ཙི་ཅིག། ལ་ལུ་ཅིག། ཉུང་ཤོས། སྐྱོ་ཤོས། སྤུས་ཙ། སྤྲོ་བ། འཁྲུལ་སི་སི། ཧམ་ཐལ་ཐལ། འདྲོག་སི་སི། དགའ་ཏོག་
ཏོ། ཁམས་ལོག་སི་སི། ཧ་ལས་སི་སི། ན་ཁག་ཁ། སྒྲིང་སྒྲིང་། ཨོ་ཏོག་ཏོ།  
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༦.༡༠  ཉེ་ཚན་ཕོག་ལམ།  
ལས་དོན།  ཉེ་ཚན་གྱི་མིང་དང་ ཕོག་ལམ་ ཤེས་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་བྱང་།   

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
འོག་ལུ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ ཤོག་ཁྲམ་༢ པ་འདི་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན་ འོག་གི་དྲི་བ་ཚུ་གི་ལན་ཚུ་ རྐྱབ་བཅུག།  

དབང་ཕྱུག་དང་ བཟང་མོ་གཉིས་ གཉེན་བསྡོམས་ཏེ་ ལོ་ངོ་༥ གི་ནང་ན་ བུམོ་གསུམ་སྐྱེས་ནུག། ཨ་ལོ་གསུམ་ཆ་ར་ 
བཟང་མོ་གི་ ཨའི་དང་ ཨ་པ་དང་གཅིག་ཁར་ བཞག་ནུག། འཕྲལ་འཕྲལ་བུམོ་གསུམ་ དབང་ཕྱུག་གི་སྲིངམོ་ ལྷ་མོ་
འབད་སར་འགྱོ་དོ་ཡོདཔ་མས། ལྷ་མོ་ལུ་ བུ་གཅིག་ལས་བརྒལ་མེད་ནི་དེ་གིས་ བུམོ་གསུམ་ལུ་དགའཝ་ཨིན། ནཱི་
བཟུམ་འབད་ བཟང་མོ་གི་ཕོ་རྒནམ་ལུ་ བུ་གཅིག་དང་བུམོ་གཉིས་ཡོད་མི་འདི་ བཟང་མོ་གི་ ཨ་པའི་ནུ་གཅུང་དང་ 
གཅིག་ཁར་བཞག་དོ་ཡོདཔ་ཨིན། 

གནསམོ། ནུ་གཅུང་། ཨ་པ། ཨ་རྒས། ཨ་ཞང་། ཨའི། ཨ་ནེ། རྨགཔ། བུ། བུམོ། སྤུན་ཆ། ཨ་ཁུ། སྲིངམོ། 

དྲི་བའི་དཔེ། 
༡ བཟང་མོ་འདི་ དབང་ཕྱུག་ལུ་ ག་ཅི་ཕོགཔ་སྨོ?  
༢ དབང་ཕྱུག་འདི་ བཟང་མོལུ་ ག་ཅི་ཕོགཔ་སྨོ? 
༣ ལྷ་མོ་གི་བུ་གིས་ བཟང་མོ་དང་དབང་ཕྱུག་ལུ་ ག་ཅི་ཕོགཔ་སྨོ?  
༤ བཟང་མོ་གིས་ ཨ་པ་གི་ནུ་གཅུང་ལུ་ ག་ཅི་ཕོགཔ་སྨོ?  
དྲན་གསོ།  གོང་གི་ དྲི་བ་ལས་རིགས་བསྒྲེས་ཏེ་ དྲི་བ་ལེ་ཤ་བཟོ་དགོ། 
དེ་གི་ཤུལ་ལས་ མི་བརྒྱུད་ཀྱི་ ཐྱིག་ཁྲམ་ བཟོ་བཅུག་ནི་སོགས་་་་་་་་་་་་་་་། 

༦.༡༡  ཨང་ཡིག་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནི།   
ལས་དོན།  ཨང་གནས་རིམ་པ་ ཨང་དང་ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་སླབ་འབད་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། བྲི་ནི། 
རིག་སྟོབས།  ལག་ལེན། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཐང་ ལཱ་ཤོག། 
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ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཨང་གངས་ ཨང་གངས་༡ ལས་༡༠༠ ཚུན་ ཤོག་ཁྲམ་ ཡང་ན། བྱང་ཤིང་གུ་ བྲིས་ཏེ་  
བཅུ་ཐམ་ལས་བརྒལ་ཞིནམ་ལས། བཅུ་འབད་ཁྱིད་དེ་འགྱོ་དགོཔ་དང་ བཅོ་བརྒྱད་དང་ བཅོ་ལྔ་གཉིས་ སོ་སོ་ཨིན་པའི་སྐོར་དང་། 
ཉི་ཤུ་ལས་ཉེར་གྱིས་ འགོ་བཙུགས་དགོ་པའི་སྐོར། 

བཅུ་  -- བཅུ་  (བཅོ་ལྔ་ བཅོ་བརྒྱད་) 
ཉི་ཤུ་  -- ཉེར་   
སུམ་ཅུ་ -- སོ་ 
བཞི་བཅུ་ -- ཞེ་ 
ལྔ་བཅུ་ -- ང་ 
དྲུག་ཅུ་ -- རེ་ 
བདུན་ཅུ་ -- དོན་ 
བརྒྱད་ཅུ་ -- ག་ 
དགུ་བཅུ་ -- གོ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་དེ། ལཱ་ཤོག་ ཤོག་གངས་༢༢ པ་འདི་ སྤྲོད་ཞིནམ་ལས་ སྦྱང་བ་འབད་
བཅུག་ནི། 

སྡོམ་ཚིག།  གསུམ་དྲུག་བདུན་བརྒྱད་མཐའ་ལ་ཅུ།། བཞི་ལྔ་དགུ་མཐའི་བཅུ་ལ་བ།། 

དེ་ལས། གཅིག་བཅུ་བརྒྱ་ གངས་གནས་ཀྱི་ས་གོ་ ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་སྦེ་ ༡༠༥ བཟུམ་འབད་བ་ཅིན། གཅིག་བརྒྱ་བཅུ་མེད་
ལྔ། ༡༢༥ (གཅིག་བརྒྱ་ཉེར་ལྔ་) ༢༣༠ (ཉིས་བརྒྱ་སུམ་ཅུ་) བཟུམ་ མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་གི་ཐོག་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ ངོ་
སྤྲོད་འབད་ཞིནམ་ལས། ལཱ་ཤོག་ཤོག་གངས་༢༣ པ་འདི་སྤྲོད་སྦེ་ སྦྱང་བ་འབད་བཅུག་ནི།  

༦.༡༢  ཀྱ་ཁྱ་ག་གི་རྗོད་སྒྲ།  
ལས་དོན།  ཀ་ཁ་ག་ལུ་ ཡ་བཏགས་ཞུགྶཔ་ད་ རྗོད་སྒྲ་གཉིས་འབད་འཐོན་མི་ ངོས་འཛིན་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ཉན་སླབ་/ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།   དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས། ཀྱ་ཁྱ་ག་ལུ་ རྗོད་སྒྲ་གཉིས་རེ་ཡོད་མི་གི་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ངོ་སྤྲོད་འབད་བྱིན་སྦེ། མིང་ཚིག་ 
རེ་རེ་བཞིན་དུ་ གྲོས་སྟུན་གྱི་ཐོག་ འཚོལ་ནི།  
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དཔེར་ན།  
༡. ཅ་གི་སྒྲ་འཐོན་མི། ཀྱ། རྐྱ། སྐྱ།  

ཀ་གི་སྒྲ་འཐོན་མི། ཀྱི། རྐྱེན། དཀྱི་ར། ཀྱེ། སྐྱེ། བཀྱེ། ཚུ། 
༢. ཆ་གི་སྒྲ་འཐོན་མི། ཁྱ། འཁྱུ།  

ཁ་གི་སྒྲ་འཐོན་མི། ཁྱི། འཁྱིད། ཁྱེགས། མཁྱེན། ཚུ། 
༣. ཇ་གི་སྒྲ་འཐོན་མི། ག། རྒྱ། སྒྱ། དག། བག།  

ག་གི་སྒྲ་འཐོན་མི། གྱི། སྒྱིག། བགྱི། དགྱེས། གྱེན། བསྒྱེས། ཚུ། 
ལྷག་དེབ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཀ་ཁ་ག་དང་ ཅ་ཆ་ཇའི་ རྗོད་སྒྲ་འཐོན་མི་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་བཅུག་
ནི། 
ཀ་ཁ་ག་གི་ སྒྲ་འཐོན་མི། ཅ་ཆ་ཇ་གི་ སྒྲ་འཐོན་མི། 
འཁྱིལ། ཁྱིམ། 

དྲན་གསོ། སྦྱོང་ལཱ་འདི་ སློབ་རིམ་གོང་མ་ལས་འབད་བ་ཅིན་ སྔོན་འཇུག་ རྗེས་འཇུག་དང་ བྱ་ཚིག་ མིང་ཚིག་ཚུ་ ཕྱི་སེལ་རྐྱབ་
སྟེ་ ལྷག་ནི་ལུ་ཡང་ ལག་ལེན་འཐབ་བཏུབ། 

ཉེར་མཁོའི་བྱ་ཚིག་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 

ཡེང་། ཆད། འཁྱུ། གསད། གསལ། བསལ། བརྔོ། གཏུབ། བཏོག། བཏབ། བལྟབ། བཅིང་། གཅུ། བརྡབ། བསྡབ། བཀང་། 
བཀག། བཀོ། བརྐོ། བཙིར། འཚིག། བསྣས། བཅོམ། སྟོན། བཏོན། བསྐོར། བྲི། འཛུལ། འཐོན། སྐམ། ཉལ། བསྡམ། བཅག། 
འབད། གཏང་། སྤྲོད། བྱིན། བཀལ། ལྷབ། འཐེན། འཐུང་། བཟའ། འདག། ལེན། འཕྱག། ཕྱེ། ལྷོང་། བཙུགས། བསྐོལ། 
བཀོལ། 
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༦.༡༣  དྲི་བ་འདྲི་ལན།    
ལས་དོན།  གཅད་མཚམས་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ནི་སྦྱང་བ་ འཐོབ་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།    གོ་བ། 
སྟོན་ཆས།  ལྷག་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
ལྷག་དེབ་འདི་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཚིག་མཚམས་ རྗོད་མཚམས་ གཅད་ཐངས་ཚུ་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ཐངས་ 
སྟོན་བྱིན་ནི། སྲུང་དེབ་སྤྲོད་དེ་ སྡེ་ཚན་ནང་ སྐར་མ་༥ གི་རིང་ སྲུང་ནང་གི་གཅད་མཚམས་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་བཅུག་ནི། ལྷག་
ཚར་ཞིནམ་ལས། སྲུང་གི་ནང་དོན་གྱི་སྐོར་ལས་དང་ པར་རིས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་  འདྲི་ལན་ འབད་བཅུག་པའི་ཤུལ་
ལུ་ སྲུང་འདི་ བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ ལོག་དམངས་ཁར་གཏང་བཅུག། དེ་གི་སྐབས་ལུ་ དོགས་སེལ་འབད་དགོཔ་རེ་ ཡོད་མི་ཚུ་ སློབ་
དཔོན་གྱིས་ དོགས་སེལ་རྐྱབ་ནི། 

དྲན་གསོ། སློབ་དཔོན་གྱིས་ གོ་བ་ལེན་ནི་གི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་བཀོད་ནི་དང་ རྣམ་གངས་ རྗོད་ཚིག་བཟོ་བཅུག་ནི་ ལ་སོགས་
པའི་སྦྱོང་ལཱ་གཞན་ཡང་ འོས་འབབ་བལྟ་སྟེ་ འབྲི་ལྷག་གི་ལཱ་འབད་བཅུག་དགོཔ་འདི་ ག་ཅི་ལས་ཁག་ཆེ། 

༦.༡༤   འ་ཆུང་ངོ་སྤྲོད།  
ལས་དོན།  སླབ་པའི་སྒྲ་གདངས་དང་ འཁྲིལ་ འ་ཆུང་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་ནི།  
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  དྲན་ཤེས། 
སྟོན་ཆས།  ཤོག་ཁྲམ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན། 
སློབ་དཔོན་གྱིས། འ་ཆུང་ཡོད་པའི་མིང་ཚིག་ཚུ་ ཤོག་ཁྲམ་ཅིག་གུ་བྲིས་ཏེ་ འབག་འོངས་ཞིན་ན་ སློབ་ཁང་ནང་ དཔྱངས་བཞག་
སྦེ། སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྦྱོར་ཀློག་འབད་མེན་པར། ལཱ། <ལའའ་> ཟེར་ ལ་གི་རྗོད་སྒྲ་རིང་སུ་འབད་ འཐོན་དགོཔ་འབད་ ལྷག་
ཐངས་སྟོན་ནི། དེ་གི་ཤུལ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ རེ་རེ་འབད་བཙར་ཏེ་ ལྷག་བཅུག། དཔེར་ན། 

ལཱ། ཀཱུལ། ཨེ་པཱལ། གཱ་རི། བྱཱ། བྱཱར། ཇ་པཱན། བཱོལ། ལཱལ། ནཱ། ཀར། དཱལ། གཱྲོལ། ནཱི། 

དེ་གི་ ཤུལ་ལས། སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཁ་ལས་ འ་ཆུང་གི་ སྒྲ་ཡོད་མི་དང་ སྒྲ་མེད་མི་ སླ་བསྲེས་ཏེ་ སླབ་སྦེ་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་
ཉན་སྦེ་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས་མི་ཚུགས་བལྟ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ནི།  
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༦.༡༥  ལྷག་དེབ། 
ལས་དོན།  ལྷག་སྟེ་ སྲུང་དེབ་བསྐྱར་ཞིབ་ འབད་ཚུགས་ནི།    
སྐད་ཡིག་རིག་རྩལ། ལྷག་ནི། 
རིག་སྟོབས།  གསར་རྩོམ། 
སྟོན་ཆས།  སྲུང་དེབ། 

ལག་ལེན་ལམ་སྟོན།  
སློབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་དེབ་འདི་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ འོག་གི་བཀོད་ཤོག་བཟུམ་བཟོ་སྟེ་སྤྲོད་སྦེ་ བཀང་བཅུག།  
བཀོད་ཤོག་གི་དཔེ། 

སློབ་ཕྲུག་གི་མིང་། ----------------------------- 
སྲུང་དེབ་ཀྱི་མིང་། ----------------------------- 
སྲུང་རྩེདཔ་ ངོ་མ་། ----------------------------- 
འབྱུང་རིམ་དང་པ་ ས་གནས། ------ དུས་ཚོད། -------- ལཱ། -------- 
ཤིང་ལ་སོགས་པའི་ཅ་དངོས་ཀྱི་མིང་། --------------- 
སྒོ་ནོར་ལ་སོགས་པའི་སེམས་ཅན་གྱི་མིང་། --------------- 
སྲུང་འདི་ནང་ལས་ ཁྱོད་ཀྱི་སེམས་ཁར་བབས་པའི་འབྱུང་རིམ་ ག་འདི་སྨོ? ག་ཅི་འབད? 
སྲུང་འདི་ནང་ སེམས་འཁྲུལ་སི་སི་གི་ གནས་སྟངས་ ག་ཅི་ནང་བྱུང་ནུག? 

གོང་གི་བཀོད་ཤོག་འདི་བཀངམ་ད་ སློབ་དཔོན་གྱིས་ ཨ་ལོ་ལུ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ ལམ་སྟོན་འབད་དགོཔ་མ་ཚད་ བཀོད་ཤོག་ནང་
གི་དྲི་བ་ཚུ་ཡང་ གོ་དོན་བཤད་དེ་བྱིན་དགོ། 

འོག་གི་དྲི་བ་གི་ལན་བྲི་བཅུག། 
༡. བཅུད་དོན་ ག་ཅི་ཟེར་མི་འདི་ འཐོན་མས་གི? 
༢. འདི་ནང་ འབྱུང་རིམ་ ག་དེམ་ཅིག་འདུག། འདི་ནང་ལས་ དྲག་ཤོས་ར་ ག་ཅི་འདི་ཨིན་པས། 
༣. སྲུང་འདི་ནང་ ས་གནས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཅིག་བྲིས། 

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། 
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སློབ་ཚན་༦ པའི་དོན་ཚན་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
 
 པར་དང་ ཅ་ལ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བཤད་པ།  
 ཚག་ཤད་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ རྗོད་པ་ཐུང་ཀུ་རེ་ མཚམས་བཅད་དེ་ འབྲི་ལྷག། 
 ཡུལ་དང་ འཁྲིལ་བའི་ ཞེ་སའི་ཚིག་ཚུ་ ལག་ལེན། 
 བརྡ་རྟགས་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལེན། 
 མིང་ཚིག་ཚུ་ གཅད་མཚམས་ སྡེབ་ རྗོད་སྒྲ་དང་སྦྲགས་ འབྲི་སླབ། 
 མིང་ཚིག་གི་ སྡེབ་འགན་སྡུར་དང་ འདྲི་ལན། 
 ཀྱ་ཁྱ་ག་ ཀ་ཁ་ག་གི་ སྒྲའི་ དབྱེ་བ། 
 ཨང་གནས་༣ ཚུན་ ཨང་དང་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ འབྲི་ལྷག། 
 ཉེ་ཚན་ཕོག་ལམ་ རྩིས་ཚུལ། 
 ཁྱིམ་ནང་ལྷག་ནི།/སློབ་སྦྱོང་སློབ་སྟོན་དོན་ཚན། 
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སློབ་ཚན་༦ པའི་ དབྱེ་ཚད། 

རིག་
རྩལ། 

རྨད་བྱུང་། 
(Exceeding) 

རེ་མཐུན།  
Meeting 

ཉེ་འབྱོར།  
Approach 

འགོ་ཐོག།  
Beginning 

ཉན
་སླབ

། 

སྤྲོ་གླུ། ཨང་གནས་གསུམ་
ཚུན། ཉེ་ཚན་ཕོག་ལམ། ཅ་
དངོས་ཀྱི་བཤད་པ། ལྷ་ཁང་། 
གུ་རུའི་མཚན་བརྒྱད་དང་། སྐུ་
འཆམ་ཚུ་གི་སྐོར་ གནས་ཚུལ་
བསྡུ་ལེན་དང་ གོ་བརྡ་སྤྲོད་
ལེན། དབྱེ་དཔྱད་བསམ་འཆར་
ཚུ་ བཀོདཔ་ད། རྗོད་སྒྲ། སེང་
ཕབ། ཞེ་སའི་ ཚིག་གི་འོས་
འབབ། ཉམས་འགྱུར། 
མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ དཀའ་ངལ་
མེད་པར་ ཉན་སླབ་ འབད་
ཚུགས་མི། 

སྤྲོ་གླུ། ཨང་གནས་གསུམ་
ཚུན། ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ། 
ལྷ་ཁང་། གུ་རུའི་མཚན་བརྒྱད་
དང་། སྐུ་འཆམ་ཚུ་གི་སྐོར་ 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་ གོ་
བརྡ་སྤྲོད་ལེན། དབྱེ་དཔྱད་
བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོདཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཞེ་སའི་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ། ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ རེ་
གཉིས་ མ་གཏོགས་ མང་
ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ 
ཉན་སླབ་འབད་མི། 

སྤྲོ་གླུ། ཨང་གནས་གསུམ་
ཚུན། ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ། 
ལྷ་ཁང་། གུ་རུའི་མཚན་བརྒྱད་
དང་། སྐུ་འཆམ་ཚུ་གི་སྐོར་ 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་ གོ་
བརྡ་སྤྲོད་ལེན། དབྱེ་དཔྱད་
བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོདཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཞེ་སའི་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ། ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ ཉན་སླབ་ 
འབད་མི། 

སྤྲོ་གླུ། ཨང་གནས་གསུམ་
ཚུན། ཅ་དངོས་ཀྱི་བཤད་པ། 
ལྷ་ཁང་། གུ་རུའི་མཚན་བརྒྱད་
དང་། སྐུ་འཆམ་ཚུ་གི་སྐོར་ 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་ གོ་
བརྡ་སྤྲོད་ལེན། དབྱེ་དཔྱད་
བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོདཔ་ད། 
རྗོད་སྒྲ། སེང་ཕབ། ཞེ་སའི་ 
ཚིག་གི་འོས་འབབ། ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ཉན་སླབ་ 
འབད་ནི་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

ལྷག
་ནི།

 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
དམིགས་བསལ་འ་ཆུང་། 
བཤད་པ། ཅ་དངོས་ཀྱི་ ཁུངས་
དང་དགོས་པ་འགྲེལ་བཤད། 
འདྲི་ལན། བརྡ་སྒྱུར། ཉེ་ཚན་
ཕོག་ལམ་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ ལྷག་པའི་
སྐབས། གཅད་མཚམས། སེང་
ཕབ། རྗོད་སྒྲ་ (ཀྱ་ཁྱ་ག་(ཀ་
ཁ་ག་/ཅ་ཆ་ཇ་) ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ལྷག་
ཚུགས་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
དམིགས་བསལ་འ་ཆུང་། 
བཤད་པ། ཅ་དངོས་ཀྱི་ ཁུངས་
དང་དགོས་པ་འགྲེལ་བཤད། 
འདྲི་ལན། བརྡ་སྒྱུར། ཉེ་ཚན་
ཕོག་ལམ་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ ལྷག་པའི་
སྐབས། གཅད་མཚམས། སེང་
ཕབ། རྗོད་སྒྲ་ (ཀྱ་ཁྱ་ག་(ཀ་
ཁ་ག་/ཅ་ཆ་ཇ་) ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ 
རེམ་གཉིསམ་ མ་གཏོགས་ 
མང་ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
དམིགས་བསལ་འ་ཆུང་། 
བཤད་པ། ཅ་དངོས་ཀྱི་ ཁུངས་
དང་དགོས་པ་འགྲེལ་བཤད། 
འདྲི་ལན། བརྡ་སྒྱུར། ཉེ་ཚན་
ཕོག་ལམ་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ ལྷག་པའི་
སྐབས། གཅད་མཚམས། སེང་
ཕབ། རྗོད་སྒྲ་ (ཀྱ་ཁྱ་ག་(ཀ་
ཁ་ག་/ཅ་ཆ་ཇ་) ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ 
ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ ལྷག་མི། 

ལྷག་དེབ་དང་ ལྷག་ཤོག། 
དམིགས་བསལ་འ་ཆུང་། 
བཤད་པ། ཅ་དངོས་ཀྱི་ ཁུངས་
དང་དགོས་པ་འགྲེལ་བཤད། 
འདྲི་ལན། བརྡ་སྒྱུར། ཉེ་ཚན་
ཕོག་ལམ་ལ་སོགས་པའི་ 
ཡིག་རིགས་ཚུ་ ལྷག་པའི་
སྐབས། གཅད་མཚམས། སེང་
ཕབ། རྗོད་སྒྲ་ (ཀྱ་ཁྱ་ག་(ཀ་
ཁ་ག་/ཅ་ཆ་ཇ་) ཉམས་
འགྱུར། མགྱོགས་ལྷོད་ཚུ་ 
དཀའ་ངལ་མེད་པར་ ལྷག་ནི་
ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 
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བྲི་ནི
། 

སྤྲོ་གླུའི་ཞབས་ཁྲ་འདྲ་བཤུས། 
ཨང་གངས། ལྟ་བཤལ་གྱི་
གནས་ཚུལ། གུ་རུ་མཚན་
བརྒྱད་ཀྱི་ ལོ་རྒྱུས། སྐུ་འཆམ་
གྱི་དགོས་པ་དང་། ཅ་དངོས་ཀྱི་
བཤད་པ། བརྡ་སྒྱུར་དང་ 
བསམ་འཆར་ཚུ་བཀོདཔ་ད། 
ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་/ས་
སྟོང་། གཙང་སྦྲ། ཡིག་སྦྱོར། 
ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། ཚག་
ཤད་དང་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ བྲི་
ཚུགས་མི། 

སྤྲོ་གླུའི་ཞབས་ཁྲ་འདྲ་བཤུས། 
ཨང་གངས། ལྟ་བཤལ་གྱི་
གནས་ཚུལ། གུ་རུ་མཚན་
བརྒྱད་ཀྱི་ ལོ་རྒྱུས། སྐུ་འཆམ་
གྱི་དགོས་པ་དང་། ཅ་དངོས་ཀྱི་
བཤད་པ། བརྡ་སྒྱུར་དང་ 
བསམ་འཆར་ཚུ་བཀོདཔ་ད། 
ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་/ས་
སྟོང་། གཙང་སྦྲ། ཡིག་སྦྱོར། 
ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། ཚག་
ཤད་དང་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
ཚུ་ རེ་གཉིས་ མ་གཏོགས་ 
མང་ཤོས་ར་ དཀའ་ངལ་མེད་
པར་ འབྲི་མི། 

སྤྲོ་གླུའི་ཞབས་ཁྲ་འདྲ་བཤུས། 
ཨང་གངས། ལྟ་བཤལ་གྱི་
གནས་ཚུལ། གུ་རུ་མཚན་
བརྒྱད་ཀྱི་ ལོ་རྒྱུས། སྐུ་འཆམ་
གྱི་དགོས་པ་དང་། ཅ་དངོས་ཀྱི་
བཤད་པ། བརྡ་སྒྱུར་དང་ 
བསམ་འཆར་ཚུ་བཀོདཔ་ད། 
ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་/ས་
སྟོང་། གཙང་སྦྲ། ཡིག་སྦྱོར། 
ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། ཚག་
ཤད་དང་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
ཚུ་  ཕྱེདཔ་ཀོཔ་འབད་ འབྲི་
མི། 

སྤྲོ་གླུའི་ཞབས་ཁྲ་འདྲ་བཤུས། 
ཨང་གངས། ལྟ་བཤལ་གྱི་
གནས་ཚུལ། གུ་རུ་མཚན་
བརྒྱད་ཀྱི་ ལོ་རྒྱུས། སྐུ་འཆམ་
གྱི་དགོས་པ་དང་། ཅ་དངོས་ཀྱི་
བཤད་པ། བརྡ་སྒྱུར་དང་ 
བསམ་འཆར་ཚུ་བཀོདཔ་ད། 
ཚིག་གི་གཅད་མཚམས་/ས་
སྟོང་། གཙང་སྦྲ། ཡིག་སྦྱོར། 
ཡིག་བཟོ། འདྲེན་བཀལ། ཚག་
ཤད་དང་་ ཚིག་གི་འོས་འབབ་
ཚུ་ དཀའ་ངལ་མེད་པར་ བྲི་ནི་
ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

བྱ་སྤྱོ
ད། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ ཆབ་གསང་ལག་ལེན། 
གྱོན་ཆས་ཧིང་སངསམ་གྱོན་
ནི། འབྲི་དེབ་དང་དཔེ་ཆ་
བདག་འཛིན། ལཱ་འབད་དགོཔ་
ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་འཁྲིལ་ 
འགན་འབག་ནི། ཕྱགས་
སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་འཛིན་
སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་རེ་གཉིས་ མ་
གཏོགས་ མང་ཤོས་ར་ ཚུལ་
མཐུན་འབད་ཚུགས་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་སངས་
ས་འབད་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་ནི་ཚུ་ ཕྱེདཔ་
ཀོཔ་འབད་ འབད་མི། 

ཁ་བཟང་ གུས་ཞབས་དང་ 
གནང་བ་ལེན་ནི། ཁ་ཧནམ་
དང་ ཆ་རོགས་དང་འཆམས་
སྦེ་སྡོད་ནི། ཅ་ལ་ཚུ་ ས་གོ་ནང་
གཞིབས་བཞག་སྟེ་ བདག་
འཛིན་འབད་ནི། དུས་ཚོད་ལུ་ 
འོང་ནི། སྐོར་རྒྱབ་བསྒུག་ནི། 
ཅ་ལ་སྤྱི་རུབ་འབད་སྤྱོད་ནི། 
གློག་མེ། སྒོ། སྒོ་སྒྲིག། རླུང་
འཁོར་ཚུ་ ཆབ་གསང་སྤྱོད་
ཐངས། གྱོན་ཆས་ཧིང་
སངསམ་གྱོན་ནི། འབྲི་དེབ་
དང་དཔེ་ཆ་བདག་འཛིན། ལཱ་
འབད་དགོཔ་ཚུ་ རེའུ་མིག་དང་
འཁྲིལ་ འགན་འབག་ནི། 
ཕྱགས་སྙིགས་ ཕྱི་སེལ་དང་ 
འཛིན་སྐྱོང་འབད་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་འདི། 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།  
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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། 

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། 
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༢. ཁོ་གི་ ------- བཀྲ་ཤིས་ཨིན།  
ཨ་པ་ཏོག་ཙེ་རྐོ་མི་གི་པར། ༣. ཁོ་གིས་ ས་ ---- དེས། 

༤. ཁོ་གི་ ལག་པར་ ---- འདུག། 
 
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། 
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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། 

གསུམ་པ་༠༠༡ ། ཉན་སླབ་ཀྱི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ།  
ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་གི་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ ཉན་སླབ་འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། (√) མ་ཚུགས་པ་ཅིན། (x) རྟགས་བཀལ་སྦེ་ ཐོ་
བཞག་ནི། 

མིང་། 

རང
་གསོ

འི་ག
ནས

་
སྟང

ས། 

ཉིན
་བསྟ

ར་ག
ནས

་
ཚུལ

། 

སློབ
་ཁང

་གི་
ལམ

་
ལུག

ས། 

འདྲི
་ལན

། 

སྲུང
་བསྐྱ

ར་བ
ཤད

། 

བས
མ་ལ

ན་བ
ཀོད

། 

ཞེ་ས
འི་ཚི

ག།
 

ཕན
་གནོ

ད། 

དྲན
་སོ།

 

ཀརྨ། x x √ √ x √ √ x  
ལྷ་མོ། √ √ x √ √ √ x √  
དབྱངས་ཅན། x √ x √ √ √ √ √  
རུ་པ། √ x √ √ √ √ √ √  
ཀོ་ཏ། √ √ √ √ √ x √ x  

 
གསུམ་པ་༠༠༢ ། ལྷག་ནིའི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་གི་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ ལྷག་ཚུགས་པ་ཅིན། (√) ལྷག་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། (x) རྟགས་བཀལ་སྦེ་ ཐོ་བཞག་ནི། 

མིང་། 

རྩེག
་འདོ

གས
། 

མིང
་མཐ

འ་ཡོ
ད་

མི། 
འདོ

གས
་ཅན

། 

སྒྲ་དྲ
ག་ཞ

ན། 

མཆུ
་བཙུ

མ་/
མ་

བཙུ
མ། 

རྗེས
་འཇུ

ག་འ
དྲེན

་
མི། 

བགོ
མ་ནི

། 

བསྐྱ
ར་ཀློ

ག།
 

དྲན
་སོ།

 

གནམ་སྒང་། x x x √ x √ √ x  
བཟང་མོ། √ √ √ x √ x x √  
ཕུར་པ། x x x x x √ √ x  
ཏའུ་ལ། √ √ √ x  √ √ x √  
རྫེ་ཀོ། x √ x √ √ x √ x  
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གསུམ་པ་༠༠༣ ། བྲི་ནིའི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་གི་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་པ་ཅིན། (√) བྲི་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། (x) རྟགས་བཀལ་སྦེ་ ཐོ་བཞག་ནི། 

མིང་། 
རྗོད

་ཚིག
། 

རིག
ས་སྒྲེ

་བཤ
ད་པ

། 

ལོ་རྒྱུ
ས། 

ངོ་སྤྲོ
ད། 

གན
ས་ཚུ

ལ།
 

གོ་དོ
ན། 

ཉན
་ཏེ།

 

རྗོད
་ཚིག

་ཧྲིལ
་བུ།

 

འཆ
ར་སྣ

ང་།
 

དྲན་སོ། 

དཔལ་འབྱོར། x x x √ x √ √ x  
བཟང་མོ། √ √ √ x √ x x √  
བཟོད་པ། x √ x √ √ x √ x  
མཐར་ཕྱིན། x x x x x √ √ x  
བཟང་པོ། √ √ √ x √ √ x √  
དར་སྒོ། x √ x √ √ x √ x  
          

གསུམ་པ་༠༠༣.༡ ། འབྲི་སླབ་ཀྱི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 

དོན་ཚན་འབད་ འབྲི་སླབ་ འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། (√) འབྲི་སླབ་ འབད་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། (x) རྟགས་བཀལ་སྦེ་ ཐོ་བཞག་ནི། (བྲི་ནི་དང་སླ་ནི་གཉིས་ 
སོ་སོ་འབད་བལྟ་དགོཔ་འོང་) 

མིང་། 

བུ་དང་བུ་མོ། ཕྱུགཔོ་སྤྱང་ཀ། 
ལྕོགས་གྲུབ་དྲག་ཞན། ཤར་
དང་ནུབ། ལྷོ་ནུབ། མཚམས་

བཞི་སོགས། 

སྡོད་ཁྱིམ། ལྷ་ཁང། ཟ་ཁང། 
ཚོང་ཁང། སྣུམ་འཁོར། ནོར་

ཁྱིམ། རྟ་ར། བཟོ་ར། 

གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ། 
དབྱངས་བཞི། མགོ་ཅན་ཡོད་

པའི་ཡིག་རིགས། 

བྱི་བ། གླང། སྟག། ཡོས། 
འབྲུག། རྟ། ལུག། སྤྲེལ། 

བྱ། ཁྱི། ཕག། 

ཀརྨ     
     
     

 
གསུམ་པ་༠༠༤ ། མིང་ཚིག་རྒྱ་སྐྱེད་ཀྱི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་གི་ མིང་ཚིག་ ག་དེམ་ཅིག་གི་བར་ན་ ཤེསཔ་ཨིན་ན?་ གངས་ཁ་དང་འཁྲིལ་ ཤེས་མི་ལུ། (√) རྟགས་བཀལ་ནི། 

མིང་། 

ཟ་འཐུང་། གྱོན་ཆས། ཤིང་འབྲས། ཐབ་ཆས། ཉལ་ཆས། དྲན་སོ། 

༥-
༡༠

 

༡༡-
༡༥

 

༡༦
-༢

༥ 

༥-
༡༠

 

༡༡-
༡༥

 

༡༦
-༢

༥ 

༥-
༡༠

 

༡༡-
༡༥

 

༡༦
-༢

༥ 

༥-
༡༠

 

༡༡-
༡༥

 

༡༦
-༢

༥ 

༥-
༡༠

 

༡༡-
༡༥

 

༡༦
-༢

༥ 

 

ན་ཀི་ལ།  √    √  √   √  √    

བཀྲ་ཤིས།   √ √     √  √   √   
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སེངྒེ་དཀར་མོ། √    √  √    √  √    

ཙའུ་ཀི།  √   √  √   √     √  

ལྷབ་ཅུ། √   √    √    √  √   

                 

དྲན་གསོ། དབྱེ་དཔྱད་འབད་དེ་ ག་གིས་ ག་དེམ་ཅིག་ཤེས་ག? ངོས་འཛིན་འབད་ཚར་བའི་ཤུལ་ལས་ རྒྱབ་སྐྱོར་ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་ ཨིན་ན? ལས་རིམ་སེམས་ཁར་དགོ། 
 
གསུམ་པ་༠༠༥ ། ལྷག་སྟེ་གོ་དོན་ལེན་ནིའི་དབྱེ་དཔྱད་ཐོ། 
ཐྱིག་ཁྲམ་ནང་གི་ དོན་ཚན་དང་འཁྲིལ་ བྲི་ཚུགས་པ་ཅིན། (√) མ་ཚུགས་པ་ཅིན། (x) རྟགས་བཀལ་སྦེ་ ཐོ་བཞག་ནི། 

མིང་། 

ཡིག་རྒྱུགས་འདི་ལྷག་སྦེ་ : དྲན་གསོ། 

རྣམ
་གང

ས། 

འག
ལ་མི

ང་།
 

གོ་དོ
ན། 

སྡེབ
། 

རྗོད
་ཚིག

། 

བཅུ
ད་དོ

ན། 

རིག
ས་སྒྲེ

། 

བྱ་ཚི
ག།

 

ཁྱད
་ཚིག

། 

མིང
་། 

 

ན་ཀི་ལ། √ √ √ x √ x x √ √ √  
བཀྲ་ཤིས། x x x x x √ √ x x x  
དཀར་མོ། √ √ √ x √ √ x √ √ √  
ཙའུ་ཀི། x √ x √ √ x √ x x √  
ལྷབ་ཅུ། x x x x x √ √ x x x  
            
            
            

 
གསུམ་པ་༠༠༦ ། ལྷག་དེབ་ལྷགཔ་ད་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དགོ་པའི་ ཐོ། བཏུབ་མི། (√) མ་བཏུབ་མི། (x) རྟགས་བཀལ་སྦེ་ ཐོ་བཞག་ནི། 

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། √ √ √ x √ x √  
༢. དོ་ལོམ། x x x √ √ x √  
༣. ཨོ་ལ་མཆོ་ཏོ། √ √ √ x x √ x  
༤. གོན། √ x x x √ x √  
༥. ཀེ་བ། x √ √ √ √ √ √  
༦. ལ་ཕུ། √ x √ x √ √ x  
༧. རྒྱ་ནག་པད་ཚོད། √ √ x √ x x √  
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༨. སྲནམ་ཅུམ། x √ √ x √ √ x  
         
         
 

གསུམ་པ་༠༠༧ ། རང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ།    རང་གི་ལྕོག་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།  
 
 

གསུམ་པ་༠༠༨ ། 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་

སྡེ་གྲོགས་གཞན་གྱིས་
སླབ་མི་ བསམ་འཆར་
དང་ མཐོང་སྣང་ ཡོན་
ཏན་དང་ རིག་རྩལ་རྩིས་

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

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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ཆེས་ངལ་རངས་སྐྱེད་ཚུལ་
གསལ་ཡོདཔ། 

མཐོང་ལུ་ ཆ་བཞག་
ཡོདཔ། 

ཆ་བཞག་ཤུགས་མ་སྐྱེད་
མི། 

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།  

 
གསུམ་པ་༠༠༩ ། སློབ་རིམ་གང་རུང་གི་དོན་ལུ་ སྤྱིར་བཏང་དབྱེ་ཚད་ལས་ དོན་ཚན་གཅིག་བཏོན་ཏེ་ དབྱེ་ཚད་བཟོ་ཐངས་ཀྱི་དཔེ། 
དོན་ཚན།  རང་གི་མིང་། རྫོང་ཁག། གཡུས་ ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ངོ་སྤྲོད་ ཉན་སླབ་འབད་བའི་སྐབས་ཀྱི་དབྱེ་ཚད། 

སློབ་རིམ་དང་པ། སློབ་ཚན་དང་པ། 
ཉན་སླབ། ཀ ཁ ག ང 

མིང་། 

རྗོད་སྒྲ་དང་སེང་ཕབ་མགྱོགས་ལྷོད་
ལན་གྱི་འོས་འབབ་ཐོགས་ཆགས་ཚུ་
སྐྱོན་ག་ནི་ཡང་ མེད་པར་ འབད་
ཚུགས་མི། 

རེམ་གཉིསམ་རེ་འཛོལ་
རུང་མང་ཤོས་ཅིག་སྐྱོན་
ག་ནི་ཡང་མེད་པར་
འབད་ཚུགས་མི། 

ལ་ལུ་སྐྱོན་ཡོདཔ་དང་
ལ་ལུ་སྐྱོན་མེདཔ་
འབད་སླབ་མི།  

སྐྱོན་ལེ་ཤ་བྱུང་སྟེ་ 
ལེགས་བཅོས་འབད་ནི་
ལུ་ དུས་ཚོད་དང རྒྱབ་
སྐྱོར་ར་དགོ་མི། 

དབང་དྲག།     
བསྟན་འཛིན།     
བདེ་ཆེན།     

 
 
 



ལམ་སྟོན་༣ པ།            ༢༠༢༤  
 

 141 

གསུམ་པ་༠༡༠ ། སློབ་ཚན་དང་འབྲེལ་བའི་ ལྷག་དེབ་ལྷག་ནི།  
 

མིང་། 
རྗོད་སྒྲ་དང་གཅད་
མཚམས་མགྱོགས་
ལྷོད་ སེང་ཕབ་ཚུ་
འཛོལ་བ་མེད་པར་
ལྷག་ཚུགས་མི། 

རེམ་གཉིསམ་མ་གཏོགསམང་
ཤོས་ར་རྗོད་སྒྲ་དང་གཅད་
མཚམས་མགྱོགས་ལྷོད་ སེང་
ཕབ་ཚུ་འཛོལ་བ་མེད་པར་ལྷག་
ཚུགས་མི། 

རྗོད་སྒྲ་དང་གཅད་
མཚམས་མགྱོགས་
ལྷོད་སེང་ཕབ་ཚུ་ ཕྱེད་
ཀོཔ་རེ་ལྷག་ཚུགས་
མི། 

རྗོད་སྒྲ་དང་གཅད་མཚམས་ 
མགྱོགས་ལྷོད་སེང་ཕབ་ཚུ་ནང་
སྐྱོན་སྦོམ་ར་བྱུང་སྟེ་ལེགས་བཅོས་
ཀྱི་དོན་ལུ་དུས་ཚོད་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་
སྦོམ་འབད་དགོ་མི། 

དབང་དྲག།     
བསྟན་འཛིན།     
བདེ་ཆེན།     

 
གསུམ་པ་༠༡༡ ། དོན་ཚན་ སློབ་ཁང་ནང་གི་ ཅ་ཆས་ཀྱི་བཤད་པ་བྲི་ནི། 
རིག་རྩལ་བྲི་ནི། 

མིང་། 

ཡིག་སྡེབ་དང་ཚག་
ཤད་གཅད་མཚམས། 
ལན་གྱི་འོས་འབབ་ཚུ་
འཛོལ་བ་མེད་པར་
འབྲི་མི། 

ཡིག་སྡེབ་དང་ཚག་ཤད། གཅད་
མཚམས། ལན་གྱི་འོས་འབབ་ཚུ་ 
རེམ་གཉིསམ་རེ་མ་གཏོགས་མང་
ཤོས་འཛོལ་བ་མེད་པར་འབྲི་མི། 

ལ་ལུ་ཅིག་
འཛོལ་རུང་ལ་
ལུ་ཅིག་མ་
འཛོལ་བར་འབྲི་
མི། 

སྡེབ་དང་ཚག་ཤད། གཅད་མཚམས། ལན་གྱི་
འོས་འབབ་ཚུ་ག་ཅིའི་ཐད་ལས་ཡང་སྐྱོན་སྦོམ་
ཆགས་ཏེ་ཤེས་ནི་ལུ་ དུས་ཚོད་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་
སྦོམ་དགོ་མི། 

རྡོ་རྗེ།     
དབང་མོ།     

 
གསུམ་པ་༠༡༢ ། བྱ་སྤྱོད་ཀྱི་དབྱེ་ཚད། 

མིང་། 
ཁ་བཟང་འབད་ནི་ཚུ་ སླབ་
མ་དགོ་པར་ སེམས་ཀྱི་
གདིང་ལས་འབད་མི། 

མ་ཤེས་རུང་ སླབ་
པའི་སྐབས་ ཀྲིག་ཀྲི་
འབད་མི། 

འཕྲལ་འཕྲལ་འབད་རུང་ 
འཕྲལ་འཕྲལ་མ་འབད་
བར་ སྡོད་མི། 

མ་པ་ལས་མ་ཤེས་པར་ ཤེསཔ་བཟོ་ནི་
ལུ་ དུས་ཚོད་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་དགོ་མི། 

ཀརྨ།     
སྐལ་བཟང་།     
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དཔེ་དེབ་ཀྱི་ཐོ། 

༡. སློབ་རིམ་གསུམ་པའི་སློབ་དཔོན་གྱི་ལམ་སྟོན་དཔེ་དེབ། 
༢. སློབ་རིམ་གསུམ་པའི་སྦྱོང་ལཱའི་ལཱ་ཤོག། 
 ཀ་ ཤོག་གངས་༢༣ འབད་མི་གཅིག། 
༣. སློབ་རིམ་གསུམ་པའི་ལྷག་དེབ། 
 ༡. ཉེན་ཁ་ཅན། 
 ༢. བཤད་པ། 
 ༣. ཉེན་སྲུང་། 
 ༤. རང་གི་གཙང་སྦྲ། 
 ༥. ངེ་གི་སློབ་གྲྭ། 
 ༦. རོ་ཁྱི་དགའ་ཚོར། 
 ༧. བློ་འགྱོད། 
 ༨. གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་བསྟེན། 
 ༩. འབྲུག་གི་རྒྱལ་དར། 
 ༡༠. སེང་གེ་སྙིང་རྗེ་ཅན། 
 ༡༡. རྒྱལ་ཡོངས། 
 ༡༢. དབང་མོ་དང་ཆ་རོགས། 
 ༡༣. སྒོའི་དྲིལ་བུ་ཏིང་ཏིང་། 
 ༡༤. ཅོག་འཐདཔ་འཚོལ་མི། 

 ལྷན་ཐབས། 
༡.  ལ་ཡགཔ་བསམ་གྲུབ། 
༢. གླེན་གོའི་རིག་པ། 
༣. བྱཱར་གྱི་ཆརཔ། 
༤. ཤིང་གི་ཡན་ལག། 
༥. སློབ་རིམ་དང་པའི་ལྷག་དེབ། 
༦. ཚ་གང་ག་ལུ་ཡོད་ག? 
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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་གཅིག། 
 ཅ་ ཡིག་བཟོའི་་སྦྱོང་དེབ། ང། 
 ཆ་ ལག་ཆའི་མིང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 
 ཇ་ ཚར་བཟོའི་ཅ་ལའི་མིང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 
 ཉ་ ལོ་འཁོར་བཅུ་གཉིས། 
 ཏ་ མཆོད་ཆའི་མིང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 
 ཐ་ ཁྱིམ་ནང་ཅ་ལའི་ཤོག་ཁྲམ། 
 ད་ གོ་གནས་སོ་སོའི་ན་བཟའ་དང་བཀབ་ནེ་འཐོབ་ཐངས་དང་ཚོས་གཞིའི་རིགས། 
 ན་ འབུཔ་གི་མིང་གི་ཤོག་ཁྲམ། 
 པ་ བྱི་ལི་ནོར་བུ། (ཤོག་ཁྲམ) 
 ཕ་ ང་བཅས་རའི་འབྲུ་སྣ་དགུ། (ཤོག་ཁྲམ) 
 བ་ དབང་མོ་གི་ནང་མི་ཉེ་ཚན། (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། 

 


