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བཀའ་དྱིན་དགའ་ཚརོ། 
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ཤེས་རག་ལམི་ལུགས་དང་ སྤུས་ཚོད་ཡར་དྲགས་བཟ་ོནའི་དོན་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའ་མི་དངུལ་གྱི་རྒྱབ་སོར་གནང་མི་ འབྲུག་རྒྱལ་གཞུང་ལུ་ བཀའ་དྲན་དགའ་ཚོར་ཞུ་
ན་ཨན། ད་དང་གཅིག་ཁར་ ཆེོས་ཚོན་དཔེ་དབ་རོམི་སྒྲིག་ག་ལཱ་ནང་ལུ་ ཁྱད་རག་ག་གོས་སོན་དང་ ཕན་འདབས་ཀྱི་གགོས་རམི་མིཛེད་མི་ གཤེམི་གསལ་ ཤེས་ཡོན་མིཁས་མིཆེོག་དང་ 
ཁྱད་པེར་ཅིན་གྱི་སོབ་དཔོེན་ཡོངས་ལུ་ དགའ་བསུ་དང་བཅིས་པེའ་ལགས་སོ་ཡོད། 

གློས་སློན་པ། 
༡    དྲགོས་དྲགོ་ཀྲར་ པེདྨ་འཕྲིན་ལས། དྲུང་ཆེན། ཤེས་རག་ལྷན་ཁག།  
༢    ལྷུན་གྲུབ་འབྲུག་པེ། ར་གཞུང་འགོ་དཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  

སྱིར་བཏང་བཀདོ་ཁྱབ་དང་རྒྱབ་སློར། 
ཀརྨ་ཡ་ཤེས། ར་གཞུང་འགོ་དཔོེན་གཙོ་འཛེན། རྩ་གཞུང་དང་ཁྱད་རིག་རྒྱབ་སློརི་སྡེ་ཚན།   

ཞུན་དགཔ། 
༡   དྲགོས་སངས་རྒྱས་རོ་རྗེ། རངོ་ཁའ་ཆེསོ་ཚོན་མིཁས་མིཆེགོ། རངོ་ཁ་གངོ་འཕལ་དབང་འཛེན།  
2   ཆེོས་སད་དོན་གྲུབ།  རོང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རང་སོར་ལས་འཛེན།  
༣   དབང་དྲག་ར་ོརྗེ། ལྟ་ཞིབ་འག་ོདཔོེན། ཤེས་རག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༤   ཤེས་རབ་རྒྱལ་མིཚོན། ཆེོས་རྒྱུགས་འག་ོའཛེན་ལས་རོགས། འབྲུག་ཆེོས་རྒྱུགས་བཀོད་ཚོགས།  
༥   པེདྨ་དབང་འདུས། ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། འབྲུག་ཆེོས་རྒྱུགས་བཀོད་ཚོགས།  
༦   ལྷུན་གྲུབ་འབྲུག་པེ།  ར་གཞུང་འགོ་དཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༧   བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༨   ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན། 

ལས་བྱེད་ཚགོས་ཆུང་ག་ིའཐུས་མྱི། 
༡  དྲག་ཤེོས་སངས་རྒྱས་རོ་རྗེ། རོང་ཁའ་ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། རངོ་ཁ་གངོ་འཕལ་དབང་འཛེན།  
༢ དབང་དྲག་ར་ོརྗེ། ལྟ་ཞིབ་འག་ོདཔོེན། ཤེས་རག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༣ པེདྨ་དབང་འདུས། ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། འབྲུག་ཆེོས་རྒྱུགས་བཀོད་ཚོགས།  
༤ ཤེས་རབ་རྒྱལ་མིཚོན། ཆེོས་རྒྱུགས་འགོ་འཛེན་ལས་རོགས། འབྲུག་ཆེོས་རྒྱུགས་བཀོད་ཚོགས།  
༥ བསམི་གཏན་མིཐར་ཕྱིན། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐོ་རམ་སོབ་གྲྭ། སྤ་རོ།  
༦ བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། ར་གཞུང་འག་ོདཔེོན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།   
༧ ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།   
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རློམ་སྱིག་པའྱི་མྱིང་ཐ།ོ 
༡ དྲག་ཤེོས་སངས་རྒྱས་རོ་རྗེ། རོང་ཁའ་ཆེོས་ཚོན་མིཁས་མིཆེོག། རངོ་ཁ་གངོ་འཕལ་ལྷན་ཚོགས།  
༢ པེདྨ་དོན་གྲུབ། ལགས་སྦྱར་བ། སམས་རོགས་ཁ་་སྐད་ཡག་དང་ལམི་སོལ་སོབ་སྦྱོང་ཁང་།  
༣ འཕྲིན་ལས་ར་ོརྗེ། སོབ་དཔོེན། རང་འབྱུང་འབྲིང་རམ་སབོ་གྲྭ་འོག་མི། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
༤  ཕུན་ཚོགས། དབུ་འཛེན་ལས་རོགས། གཟ་ལུང་ཁ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། ཐམ་ཕུ། 
༥ བསོད་ནམིས་དབང་འདུས། སོབ་དཔོེན། རང་འབྱུང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གོང་མི། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
༦  ཆེོས་སད་དབང་ཕྱུག། སོབ་དཔོེན། བྱ་དཀར་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི། བུམི་ཐང་། 
༧  དཔེལ་འབྱོར། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐ་ོརམ་སོབ་གྲྭ། བསམི་ར། 
༨  པེདྨ་ལས་འཕྲིོ། སོབ་དཔེོན། བད་བ་ཐང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། བསམི་གྲུབ་ལོངས་མིཁར། 
༩  ཚོ་དབང་རོ་རྗེ། སོབ་དཔེོན། མུ་ཏག་ཐང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི། ཐམ་ཕུ། 
༡༠  ནོར་བུ། སོབ་དཔེོན། ཨོ་རོང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། བསམི་གྲུབ་ལངོས་མིཁར། 
༡༡  ཚོ་རང་དཔེལ་འབྱོར། སོབ་དཔོེན། འགམི་ཕུག་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། ར་རང་། 
1༢  དབང་དྲག་ར་ོརྗེ། ལྟ་ཞིབ་འག་ོདཔོེན། ཤེས་རག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན། ཐམ་ཕུ། 
༡༣  རྣམི་རྒྱས། སོབ་དཔེོན། ཕུན་ཚོགས་གླིང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། ཆུ་ཁ། 
༡༤  བསོད་ནམིས་རོ་རྗེ། སོབ་དཔོེན། དབང་འདུས་ཆེསོ་གླིང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། བུམི་ཐང་། 
༡༥  ཡ་ཤེས་དབྱངས་མིཚོ། སོབ་དཔོེན། གསར་སྤང་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། གསར་སྤང་།  
༡༦  བྱམིས་པེ་འཕྲིན་ལས། སོབ་དཔེོན། དགོན་པེ་སང་མི་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། པེདྨ་དགའ་ཚོལ། 
༡༧  སངས་རྒྱས་མིཁའ་འགོ། སོབ་དཔེོན། དགའ་སང་ལོགས་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི། དབང་འདུས་ཕ་ོབྲིང་།  
༡༨  བོ་གསོ། སོབ་དཔེོན། རྒྱལཔེོ་ཞིང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི། མིོང་སྒར། 
༡༩  ཚོ་དབང་ནོར་བུ། སོབ་དཔོེན། ཡཱ་སྡེ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། མིོང་སྒར། 
༢༠  ཀརྨ་རྒྱལ་མིཚོན། སོབ་དཔེོན། ཤེས་རབ་གླིང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི། ཀྲོང་གསར། 
༢༡  ཨོ་རྒྱན་འབྲུག་པེ། སོབ་དཔེོན། ཚོ་འཕལ་འབྲིང་རམ་སབོ་གྲྭ་འོག་མི། ཧཱ། 
༢༢  ཀུན་ལགས་ཚོ་རང་། སོབ་དཔེོན། ཁང་ཁུ་འབྲིང་རམ་སབོ་གྲྭ་བར་མི། སྤ་རོ། 
༢༣ པེདྨ་དབང་ཕྱུག། སོབ་དཔེོན། སྒོམི་སྤྲུགས་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། བསམི་ར། 
༢༤ བསོད་ནམིས་ལྷ་མིོ། སོབ་དཔོེན། ལུང་བསན་ཕུག་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ཐམ་ཕུ། 
༢༥ བད་ཆེན་དབང་མིོ། སོབ་དཔོེན། འབྲུག་རྒྱལ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། སྤ་རོ། 
༢༦ ཆེོས་སད་རྒྱལ་མིཚོན། སོབ་དཔོེན། བསམི་ར་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི།  
༢༧  སྐལ་བཟང་བཀྲ་ཤེས། སོབ་དཔེོན། དག་ལགས་ཕུག་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། གསར་སྤང་། 
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༢༨  ཡ་ཤེས་དབང་ཕྱུག། སོབ་དཔེོན། སག་མིོ་ཆུ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི། ལྷུན་ར། 
༢༩  སྤན་པེ་ཚོ་རང་། སོབ་དཔོེན། དར་དཀར་སོབ་གྲྭ་ཆུང་བ། དར་དཀར་ན།  
༣༠  པེ་སངས་དབང་འདུས། སོབ་དཔོེན། དག་འདུ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། ཆུ་ཁ། 
༣༡  ཆེོས་རྒྱལ། སོབ་དཔེོན། ཝམི་རོང་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འགོ་མི། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
༣༢  ལྷ་དབང་ཕུན་ཚོགས། སོབ་དཔོེན། བཀྲ་ཤེས་གཡང་ར་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་འོག་མི།  
༣༣  དབང་ཕྱུག། སོབ་དཔོེན། ཕོག་སྦྱས་ཁ་མི་སྡེའི་སོབ་གྲྭ། དབང་འདུས་ཕོ་བྲིང་། 
༣༤  རོ་རྗེ་ལས་འཕྲི།ོ ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐོ་རམ་སབོ་གྲྭ། བསམི་ར།  
༣༥  པེདྨ་སོབས་རྒྱས། སོབ་དཔེོན། མིཁར་ས་གབ་ཅུ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། ཐམ་ཕུ། 
༣༦ སངས་རྒྱས་དབང་འདུས། སོབ་དཔེོན། ཡཱ་སྡེ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། མིོང་སྒར། 
༣༧  བསམི་གཏན་མིཐར་ཕྱིན། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐོ་རམ་སོབ་གྲྭ། སྤ་རོ། 
3༨  དངོས་གྲུབ། དབུ་འཛེན་ལས་རོགས། སྤུ་ན་ཁ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གངོ་མི།  
༣༩  ཆེོས་སད་དོན་གྲུབ། རོང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རང་སོང་ལས་འཛེན།  
༤༠  རོ་རྗེ། སོབ་དཔེོན། དབྱངས་ཅིན་ཕུག་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་གོང་མི། ཐམ་ཕུ། 
4༡  ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༤༢  བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  

མཛུབ་གནོན་ལྕགས་སྤར་དང་ལས་དྲུང་། 
༡   བསན་འཛེན་རོ་རྗེ། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༢  ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འག་ོདཔོེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན།  
༣   ཕུརཔེ་རྒྱལམིོ། ཚོན་རག་ལས་རོགས་པེ། ཁང་ཁུ་འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭ་བར་མི། སྤ་རོ། 

ཕི་ཤགོ་པར་རསི། 
ཀརྨ་འིགྱུརི་མེད། བརྡ་དློན་འིཕྲུལ་རིག་འིགློ་དཔློན། སློབ་གྲྭའི་ཤེས་ཡློན་ལས་ཁུངས། ཐིམ་ཕུག། 
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ཆེད་བརློད། 

འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ རྒྱལ་ཡོངས་སྐད་ཡག་འད་རོང་ཁ་ཨན། རོང་ཁ་འད་འབྲུག་མི་ག་ར་གས་ཤེས་དགོཔེ་དང་ ལག་ལན་
འཐབ་དགོཔེ་ཨན། ད་འབད་ན་འད་གས་ སོབ་གྲྭ་ཁག་ག་ཆེོས་ཚོན་ནང་ལུ་ཡང་ རོང་ཁ་འད་ ར་བའ་ཆོེས་ཚོན་ཁག་ཆེ་ཤེསོ་
ཅིག་ལུ་ ངོས་འཛེན་འབད་ད་སོབ་སོན་འབདཝ་ཨན། 

རོང་ཁའ་ཆོེས་ཚོན་གྱི་ གཞི་རམ་གོང་མི་དང་ འབྲིང་རམ་འོག་མིའ་ར་གཞུང་ལུ་ ད་རས་ ཐངས་གསུམི་པེའ་ ལགས་པེའ་
འགྱུར་བ་ད་ སོམི་འབད་ར་འབད་ད་ཡོད། ད་ཡང་ སྤྱི་ལོ་༢༠༠༦ ལས་ འབྲིང་རམ་བར་མི་དང་ གོང་མིའ་ཆེོས་ཚོན་ལགས་
སྒྱུར་འབད་ཡདོ་མི་དང་འཁྲིལ་ཏ་ཨནམི་ལས། འད་གས་ སོབ་རམ་གོང་མིའ་ ཤེས་ཡོན་གྱི་གཞི་འགྱིམི་བཙུགསཔེ་ཨན།  
རོང་ཁའ་ཆོེས་ཚོན་ལགས་སྒྱུར་འབད་དགོ་པེའ་ གཞི་ཁུངས་ངོ་མི་འད་ར་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཧེ་མི་ལས་ལྷག་ས་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁོ་
བའ་ རག་རལ་འཐོབ་ཐབས་ལུ་ གཙོ་བོར་བཏོན་ནའི་དོན་ལུ་ཨན།  ད་མི་ཚོད་ བར་དོན་ཚུ་ དུས་མིཐུན་བཟོ་ཐབས་དང་ སོབ་
སོན་གྱི་གནས་ཚོད་ རྒྱལ་སྤྱིའི་ཤེས་ཚོད་དང་ དོ་མིཉམི་བཟོ་ཐབས་ལུ་ཡང་ཨན།  

ད་འབད་བ་ལུ་བརན་ གཞི་རམ་གོང་མི་དང་ འབྲིང་རམ་འོག་མིའ་ རོམི་རག་དང་ སྐད་ཡག་སོབ་དབ་འད་ནང་ སོབ་རམ་སོ་
སོའ་གནས་ཚོད་དང་བསྟུན་པེའ་ ལྷག་རག་རོམི་རག་དང་ སྐད་ཡག་དང་ ཡ་གུའ་སྦྱོར་བ་ ཡག་སྐུར་རྣམི་གཞིག་ག་དོན་ཚོན་
ཚུ་ ཚུད་ད་ཡོད།  ད་ཚུ་ཡང་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁོ་བའ་འབྲིལ་ཡོད་ བརྗེོད་དོན་མིཁོ་ཅིན་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་ག་ཐོག་ལས་བྲིས་ཏ་ཡོད་
ན་ད་གས་ སྐད་ཡག་རག་རལ་གྱི་གཞི་འགྱིམི་ ཚུད་ཚུགསཔེ་མི་ཚོད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ མིནོ་རག་གོང་འཕལ་འགྱིོ་ན་ལུ་ཡང་ 
ཕན་ཐོགས་སོམི་འབྱུང་ཚུགས་པེའ་ཡད་ཆེས་ཡོད།  

ད་དང་འདྲཝ་ཅིག་འབད་ སོབ་སོན་འབད་ཐངས་ཚུ་ཡང་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བརྗེོད་དོན་དང་གཅིག་ཁར་ རག་རལ་གྱི་ཤེས་ཡོན་
འཐོབ་ཚུགསཔེ་བཟོ་ན་འད་ གཙོ་བོ་སོབ་ཕྲུག་རང་རང་སོ་སོ་ག་ཉམིས་མོང་ཐོག་ལས་ འཐོབ་དགོཔེ་འབད་བཟོ་ས་ཡོད། ད་ག་
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དོན་ལུ་ སོབ་སོན་ཐབས་ཤེས་ཚུ་ཡང་ བྷུལཱུམི་གྱི་རག་སོབས་དང་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁོ་ཆེ་བའ་ རག་རལ་ཚུ་ག་ཐོག་ལས་ སོབ་དཔེོན་
ལམི་སོན་དཔེ་དབ་ཚུ་ཡང་ སོབ་རམ་ར་ར་བཞིན་དུ་བཟོ་ས་ཡོད། ད་ཚུ་དང་འཁྲིལ་ཏ་ སོབ་དཔེོན་ཚུ་གས་ སོབ་སྦྱོང་ལས་དོན་
ག་ར་འགྲུབ་ཚུགས་པེའ་ སོབ་སོན་འབད་དགོཔེ་གལ་ཆེ། ད་མི་ཚོད་ སོབ་ཕྲུག་དབང་པེོ་རབ་ཚུ་ལུ་ རག་པེ་ཚོད་མིད་རྒྱ་སད་
འབད་ནའི་ལམི་སོན་ཚུ་ཡང་ སོབ་དཔེོན་ཚུ་གས་ ག་ད་དྲག་དྲག་བྱན་དགོཔེ་ཨན།  

ཤེས་རག་ལྷན་ཁག་ག་ཧེོངས་ལས་ཡང་ ཤེས་ཡོན་ར་གཞུང་གསར་པེའ་ དགོས་མིཁོ་དང་འབྲིལ་བའ་ མིཐུན་རྐྱེན་དང་རྒྱབ་
སོར་ཚུ་ ཅི་དྲག་གང་དྲག་བྱན་ན་ལུ་ གཙོ་བོར་བཏོན་ནའི་འབད་བརོན་བསད་ན་ཨན། མིཉམི་རུབ་ཀྱི་གྲུབ་འབྲིས་ད་ཚུ་ལུ་བརན་
ཏ་ ད་ལས་ཕར་ ཤེས་རག་ག་གནས་ཚོད་དང་ སྤུས་ཚོད་ ཧེ་མི་ལས་ལྷག་པེའ་ ཡར་དྲགས་ལགས་ཤེོམི་འབད་བྱུང་ས་ རྒྱལ་
གཞུང་ག་དམིགས་དོན་འགྲུབ་ཚུགས་པེའ་ ཡད་ཆེས་ཡོད།  

རོང་ཁའ་ཆོེས་ཚོན་ལགས་སྒྱུར་གྱི་ལཱ་ཤུལ་ ད་ཅིག་འཐོན་མི་འད་ལུ་ ཤེས་རག་སོབ་གྲྭའ་ཤེས་ཡནོ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ ཤེས་ཡོན་
ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་སྡེ་ཚོན་གྱི་ འགོ་དཔེོན་གྱིས་གཙོས་པེའ་ ཤེས་རག་ལྷན་ཁག་ག་འགོ་དཔེོན་ཚུ་དང་ སོབ་གྲྭ་
ཁག་སོ་སོའ་སོབ་དཔེོན་ཚུ་ འབྲུག་རྒྱལ་འཛེན་གཙུག་ལག་སོབ་སྡེའི་ ཤེས་རག་མིཐོ་རམ་སོབ་གྲྭའ་ལགས་སྦྱར་བ་ཚུ་དང་ རོང་
ཁ་གོང་འཕལ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་འགོ་དཔེོན་ གཞིན་གོས་སོན་དང་ མིཉམི་རུབ་འབད་མི་ འབྲིལ་ཡོད་འགོ་དཔེོན་ག་ར་ལུ་ ཤེས་
རག་ལྷན་ཁག་ག་ཁ་ཐུག་ལས་ བཀའ་དྲན་དགའ་ཚོར་ཡོད། ད་དང་འདྲཝ་འབད་ དཔེ་དབ་འད་ནང་ མིཁོ་ཆེ་བའ་དོན་ཚོན་ཚུ་
འཐོབ་པེའ་དཔེ་དབ་ རང་དབང་ཅིན་གྱི་རོམི་པེ་པེོ་དང་ དཔེ་སྐྲུན་ཁང་ཚུ་ལུ་ཡང་ ངོས་ལན་དང་བཅིས་པེའ་ བཀའ་དྲན་དགའ་
ཚོར་ཡོད། 
 
 
བཀྲས་བད་ལགས།  
 
                                                      འཕྲིན་ལས་རྒྱ་མིཚོ། 

ཤེས་རག་བོན་པེོ། 
      ཤེས་རག་ལྷན་ཁག། 
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སློན་བརློད། 

༄༅། །ཨོོྂ་སྭ་སྱི། རབ་འབྱམས་ངོ་མཚར་ཤེས་བྱ་རྒྱ་མཚོའྱི་ཀློང་། །རྣམ་དཔློད་རྱིག་པའྱི་གྲུ་ཆེན་གོམ་གཅིག་གིས། །ཕ་

མཐར་སོན་པའྱི་བློ་གློས་ནོར་བུའྱི་གཏེར། །སློལ་མཛད་རྗེ་བཙུན་འཇམ་དཔལ་དབྱངས་ལ་འདུད། །རྗེད་དཀའྱི་དལ་འབྱློར་ལུས་

རྗེན་ཐོབ་དུས་འདིར། །མྗེད་ཐབས་མྗེད་པའྱི་རང་སྐལ་ཤེས་བྱའྱི་ནོར། །ལེན་ཐབས་སློན་མྗེད་སྐད་ཡིག་འབྱི་རློམ་གྱི། །སློབ་དེབ་

བརྗེ་བས་བྱྱིན་གྱིས་དགའ་བས་ལོངས། ། 

ཞིས་མིཆེོད་པེར་བརྗེོད་པེ་དང་ དངོས་པེོ་ངས་པེར་སོན་པེའ་ཚོག་གས་མིདུན་བསུས་ཏ་ ཞུ་ན་འད་ཡང་ འབྲུག་ག་རྒྱལ་ཡོངས་སོབ་གྲྭའ་ 
རོང་ཁའ་ཤེས་ཡོན་ར་གཞུང་ལགས་སྒྱུར་གྱི་ སོབ་དབ་གསར་རོམི་གྱི་གས་ལས་ སོབ་རམ་༤ པེའ་སྐད་ཡག་དང་རོམི་རག་སོབ་དབ་འད་ 
སྤྱི་ལོ་༢༠༠༦ ག་ འབྲུག་རྒྱལ་ཡོངས་ ཤེས་ཡོན་ར་གཞུང་བཀོད་རས་དང་འཁྲིལ་ཏ་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ག་སོབ་གྲྭ་ཚུ་ག་དོན་ལུ་ དང་
དུས་ཀྱི་དགོས་མིཁོའ་འགྱུར་བ་དང་མིཐུན་པེའ་ རོམི་རག་དང་སྐད་ཡག་སོབ་དབ་འབད་བཟོ་བཟོཝ་ཨན། རོམི་རག་དང་སྐད་ཡག་ག་སོབ་
དབ་འད་ནང་ ཆེོས་ཚོན་ཁག་གཉས་ལུ་དབྱ་ས་ཡོད། དཔེ་ཚོན་དང་པེའ་ནང་ ལྷག་རག་རོམི་རག་དང་ དཔེ་ཚོན་གཉས་པེའ་ནང་ སྐད་
ཡག་དང་ཡ་གུའ་སྦྱོར་བའ་སྐོར་ལས་བཙུགས་ཏ་ཡོད། སོབ་རམ་ད་ཚུ་ནང་ཡོད་པེའ་ སོབ་སྦྱོང་འབད་དགོ་པེའ་དོན་ཚོན་ཚུ་ ག་ར་བརྗེོད་
དོན་ལུ་གཞི་བཞིག་ས་བཟོ་ཡོདཔེ་ཨན། 

ད་ཡང་ རྩློམེ་རིག་ཆློས་ཚན་འིད་ འིབྲེ་རྩློམེ་ སྙན་རྩློམེ་ སྲུང་དང་གཏམེ་རྒྱུད་ གསུམེ་གྱི་ཐིློག་ལས་ དང་རིབས་ཀྱི་རྩློམེ་རིག་ལམེ་ལུགས་
ཀྱི་རིག་རྩལ་འིཐིློབ་ཚུགས་པའི་ དམེགས་གཏད་གཙོ་བློརི་བཟུང་སྟེ་ རིང་ལུགས་སྔརི་སློལ་རྩློམེ་རིག་ལམེ་ལུགས་ཚུ་ཡང་ ཤེས་ཚུགས་
པའི་དམེགས་གཏད་བསད་ད་ཡློད། ལྷག་པརི་ རྩློམེ་རིག་དང་ཡ་གུའི་སློརི་བའི་ སློབ་དབ་འིད་ནང་ སང་དགློཔ་ཡློད་པའི་ རིག་རྩལ་ཚུ་ག་
བརློད་དློན་འིད་ ཤེས་ཡློན་སློབ་སློང་ག་གཞི་འིགྱིམེ་དང་འིབྲེལ་བ་དང་ རིང་མེགློ་འིདློང་ཚུགས་པའི་མེ་ཚའི་ལཱ་གཡློག་དང་ རིང་ག་ལུས་
ངག་ཡད་གསུམེ་གྱི་ བསམེ་སློད་ཡརི་དགས་གཏང་ཐིབས་ལུ་ ཁག་ཆ་བའི་གཞི་དློན་ཚུ་ཚུད་ད་ཡློད། ད་གས་ སློབ་རིམ་བཞི་པའི་སློབ་
ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རྒྱལ་ཁབ་ནང་དུས་ཀྱི་འིགྱུརི་བ་དང་འིཁྲིལ་ཏ་མེཁློ་བའི་ ཤེས་ཡློན་དང་ལློགས་གྲུབ་ཚུ་འིཐིློབ་ཚུགས་པའི་རི་བ་ཨིན།  
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ད་བཟུམེ་འིབད་ བརློད་དློན་དང་རིག་རྩལ་ད་ཚུ་ སྐད་ཡག་ག་རིག་རྩལ་གློང་འིཕེལ་གཏང་ན་ལུ་ གཙོ་བློརི་བཏློན་ཏ་ཡློདཔ་ལས་ སློབ་
དཔློན་གྱིས་སྟེློན་མེ་རྐྱངམེ་གཅིག་གས་ ཚད་གཟུང་བའི་སློབ་སློང་མེན་པརི་ བུ་དང་བུམེློ་ རིང་རིང་སློ་སློ་གས་ ཞིབ་འིཚལ་དང་དབྱེ་དཔྱད་
ཀྱི་རིག་པ་ཚད་མེད་རྒྱ་སད་འིབད་ས་ཡློད་པའི་གློ་སྐབས་དང་ ཁྱད་རིག་ཚུ་ཡང་ཚུད་ད་ཡློད། འིབྲེ་རྩློམེ་ཆློས་ཚན་ནང་ལུ་ འིགྲེལ་བཤེད་འིབྲེ་
རྩློམེ་ ལློ་རྒྱུས་འིབྲེ་རྩློམེ་ རྒྱུད་སྐུལ་འིབྲེ་རྩློམེ་གསུམེ་གྱི་སྐློརི་ལས་དང་  སྙན་རྩློམེ་ལུ་ ཞིབས་ཁྲི་ བློ་ཟེ་ རྩང་མེློ་ བསབ་བྱེ་ དཔྱ་གཏམེ་ 
གསལ་བཤེད་ཚུ་དང་ སྲུང་དང་གཏམེ་རྒྱུད་ནང་ དངློས་སྲུང་ འིཆརི་སྲུང་ གང་རུང་ག་སྲུང་གཏམེ་རྒྱུད་ཚུ་ཚུད་ད་ཡློད།  

སྐད་ཡག་ཆེོས་ཚོན་ནང་ ང་བཅིས་རའ་སོབ་གྲྭ་ཚུ་ནང་ སྐད་ཡག་དང་ཡ་གུའ་སྦྱོར་བའ་སོབ་སྦྱོང་ངོ་མི་ སོབ་རམ་༤ པེ་ལས་ འགོ་
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སོ་སོའ་ ལོ་ན་ཚོད་དང་བསྟུན་པེའ་ ཤེས་ཚོད་འོས་འབབ་ལུ་གཞི་བཞིག་པེའ་སྐད་ཡག་དང་ ཕྲིད་དང་རྣམི་དབྱ་ ཡ་གུའ་སྦྱོར་བ་ཚུ་
བཙུགས་ཏ་ཡོད། ད་མི་ཚོད་ སྐད་ཡག་དང་ཡ་གུའ་སྦྱོར་བའ་ གནས་ཚོད་དང་བསྟུན་པེའ་ རོང་ཁ་ལག་ལན་འཐབ་ན་ག་ ཡག་སྐུར་རྣམི་
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བཙུགས་ཏ་ཡོད། 
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ཧེ་མེ་ལས་ལྷག་སེ་ དགློཔ་ཁག་ཆ་བའི་ཁརི་ ད་ལུ་སློབ་དཔློན་གྱིྱི་སྟེློན་ཐིངས་དང་ལློགས་གྲུབ་ གཞུང་ག་མེཐུན་རྐྱན་སློརི་བ་ ཕུན་སུམེ་
ཚགས་པ་ཅིན་ ཤེས་ཡློན་སྤུས་ཚད་ཀྱི་གནས་ཚད་འིད་ ཨི་ལློ་རི་རི་བཞིན་དུ་གས་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་འིགན་འིཁྲི་འིབག་ཚུགས་པའི་ དཔལ་
ལྡན་འིབྲུག་པའི་བུ་རྒྱུད་ངློ་མེ་ཅིག་ལུ་ འིགྱུརི་ཚུགས་ན་ལུ་ཐི་ཚམ་མེད།  
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ཨིང་ལྱིཤེ་སྐད་ཡག་ལམེ་ལུགས་ལུ་བརྟེན་ཏ་ བཟེློ་བཟེློཝ་འིབད་ན་འིད་གས་ ཤེས་ཚད་ཀྱི་དམེགས་གཏད་ལུ་ འིཛལ་བ་འིློང་མེ་སད། ཨིན་
རུང་ འིབྲེ་རྩློམེ་ལམེ་ལུགས་གསརིཔ་ག་འིབྲེ་རྩློམེ་ད་ཚུ་ ཧེ་མེ་རློང་ཁའི་ནང་མེདཔ་ལས་བརྟེན་ གསརིཔ་བཟེློ་བའི་སྐབས་ལུ་ ཤེས་ཡློན་
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ལློགས་གྲུབ་ཅིན་གྱི་ མེ་ཁྲིོད་དཀློན་པ་དང་ དུས་ཚད་ལངམེ་མེ་འཐིློབ་པའི་ དཀའི་ངལ་ཚུ་ལས་བརྟེན་ ལྷག་ཆད་དང་ ནློརི་འིཁྲུལ་མེ་འབྱུང་
བའི་དཔ་མེ་སད། ནློརི་འིཁྲུལ་འིད་ཚུ་ལུ་ འིབྲེལ་ཡློད་མེཁྱན་ལྡན་ག་གས་རི་འིབད་རུང་ ཐིད་ཀརི་དུ་ལགས་བཅིློས་དགློངས་འིཆརི་ ག་ཅི་རི་
གནང་རུང་ ལགས་སློ་དང་བཅིས་པའི་ དགའི་བསུའི་གདློང་ལན་སློམེ་ཡོད།།  

སློན་འདབེས།   

གངས་མྗེད་རྒྱ་ཆེན་འཛམ་གྱིང་ཤེས་བྱའྱི་མཐའ། །ཐབས་མཁས་བརློན་ཤུགས་གཤོག་རླབས་ཟུང་འབྗེལ་གྱིས། ། 

ལེགས་པར་ཆོད་པས་བདག་གཞན་དོན་གཉིས་ཀྱི། །དཔལ་ཡོན་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའྱི་རྒྱུ་རུ་སློན། ། 

 
 
 
          དགློས་སངས་རྒྱས་རྡློ་ར། 

      ཁྲི་འིཛན། 
        རློང་ཁའི་ཆློས་ཚན་ཚགས་ཆུང་། 
 
 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
1 

དདོན་ཚན།               ཤོག་གྲངས། 
དཔེ་ཚན་དང་པེ། ....................................................................................................................................................... 5 
ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་ག་ཁུངས་དྩོན། ................................................................................................................................ 6 
ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་ག་ཤྩོག་ཁྲམ། ................................................................................................................................. 9 
༡. འབྲི་རྩོམ་བཀྩོད་རིས། ............................................................................................................................................. 9 
༢. སྙན་རྩོམ་བཀྩོད་རིས། ............................................................................................................................................ 9 
གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། ...................................................................................................................................... 10 
སྩོབ་སྩོང་ལས་དྩོན། ................................................................................................................................................... 11 
སྩོབ་དཔེྩོན་ཚུ་གས་འབད་དགྩོཔེ། ..................................................................................................................................... 12 
བརྩོད་དྩོན་གྱི་ཁུངས་དྩོན། ............................................................................................................................................ 13 
སྩོབ་ཚན་༡ པེ། བརྩོད་དྩོན། ང་དང་ངའི་ཆ་རིྩོགས། ................................................................................................................. 15 
༡. མས་མཐུན་པེའ་ཆ་རིྩོགས། དབྱེ་བ། འགྲེལ་བཤད། ........................................................................................................... 22 
༢. རིང་ག་ངྩོ་སྩོད།  དབྱེ་བ། གསལ་བཤད། ..................................................................................................................... 28 
༣. སང་མའ་ཨ་ཞེ་དང་ཐི་ལ་རྒྱལམྩོ།  དབྱེ་བ།   སྲུང་། ......................................................................................................... 31 
སྩོབ་ཚན་༢ པེ། བརྩོད་དྩོན། ངའི་སྩོབ་གྲྭ། ......................................................................................................................... 35 
༡. སྩོབ་གྲྭ། དབྱེ་བ།  འགྲེལ་བཤད། ............................................................................................................................. 36 
༢. རྒྱལ་དརི།  དབྱེ་བ།   འགྲེལ་བཤད། ....................................................................................................................... 41 
༣. ང་བཅས་དགའ་བའ་སྩོབ་གྲྭ། དབྱེ་བ། ཞེབས་ཁྲ། ............................................................................................................. 46 
༤. ཚ་ཏྩོ་དང་ཀུ་ལ་གངས་རི།  དབྱེ་བ། སྲུང།།  ........................................................................................................... 50 
སྩོབ་ཚན་༣ པེ། བརྩོད་དྩོན།  སམས་ཅན།  ............................................................................................................... 55 
༡. བ་བཱེ་ལ། (ཇཱརི་ས་) དབྱེ་བ། འགྲེལ་བཤད། ..................................................................................................................57 
༢. བྱེའ་རྒྱལཔེྩོ།  དབྱེ་བ།  སྲུང་། ............................................................................................................................... 61 
༣. ཀ་ཤ། དབྱེ་བ། སྲུང་། ........................................................................................................................................ 65 
༤. སྩོ་ནྩོརི་བ་དང་རྟ་གླང་།  དབྱེ་བ། ཞེབས་ཁྲ། .................................................................................................................. 70 
སྩོབ་ཚན་༤ པེ། བརྩོད་དྩོན། རིང་ག་ལམ་སྩོན། ................................................................................................................... 73 
༡. བུ་བཀྲིས། དབྱེ་བ།  འགྲེལ་བཤད། ...........................................................................................................................75 
༢. ཕྩོརིཔེ་དང་བང་ཅུང་ཐི་ལ་ཐུརིམ། དབྱེ་བ།  ཞེབས་ཁྲ། .........................................................................................................78 
༣. བུཚ་རིག་པེ་ཅན།  དབྱེ་བ།  སྲུང་། ........................................................................................................................... 81 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
2 

༤. བརད་མ་ཚུགས་པེའ་ལམ་འགྲུལ།  དབྱེ་བ།  སྲུང་།.......................................................................................................... 86 
སྩོབ་ཚན་༥ པེ། བརྩོད་དྩོན། གྲེྩོགས་རིམ། .......................................................................................................................... 91 
༡. བརད་མ་ཚུགས་པེའ་མཛརི་ཅུམ། དབྱེ་བ།  ལྩོ་རྒྱུས། ........................................................................................................... 93 
༢. བྱེམས་སྩོང་། དབྱེ་བ།  གསལ་བཤད། ...................................................................................................................... 97 
༣. རིྩོ་ཁྱི་དམ་ཚག་ཅན།  དབྱེ་བ། སྲུང་། ......................................................................................................................... 101 
ཉན་སབ་ཀྱི་ཁུངས་དྩོན། ............................................................................................................................................106 
ཉན་ན་དང་སབ་ནའི་གནས་ཚད། .................................................................................................................................... 108 
ཉན་སབ་ཀྱི་ཤྩོག་ཁྲམ། .............................................................................................................................................109 
གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། .................................................................................................................................... 110 
སྩོབ་སྩོང་ལས་དྩོན། ................................................................................................................................................. 111 
སྩོབ་དཔེྩོན་གྱིས་འབད་དགྩོཔེ། ..................................................................................................................................... 112 
སྩོབ་དཔེྩོན་ཚུ་གས་འབད་དགྩོཔེ། ................................................................................................................................... 113 
བྲི་ནའི་རིག་རལ་ཁུངས་དྩོན། .......................................................................................................................................116 
བྲི་ནའི་ཤྩོག་ཁྲམ། ..................................................................................................................................................119 
གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། ................................................................................................................................... 120 
༡. མགྱིྩོགས་ཡིག་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ཧིང་སངས་ས་འབད་ བྲི་ཚུགས། .................................................................................................. 120 
སྩོབ་སྩོང་ལས་དྩོན། ................................................................................................................................................ 121 
སྩོབ་དཔེྩོན་ཚུ་གས་འབད་དགྩོཔེ། ................................................................................................................................... 122 
དཔེ་ཚན་གཉས་པེ། ................................................................................................................................................ 123 
སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོརི་བ། ....................................................................................................................................... 123 
སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོརི་བའ་ཁུངས་དྩོན། ......................................................................................................................... 124 
སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོརི་བའ་གནས་ཚད། .......................................................................................................................... 126 
སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོརི་བའ་བཀྩོད་རིས། ........................................................................................................................ 127 
ཡིག་སྐུརི་རྣམ་གཞེག་ག་བཀྩོད་རིས་ཤྩོག་ཁྲམ། ................................................................................................................... 127 
གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། ................................................................................................................................... 128 
སྩོབ་སྩོང་ལས་དྩོན། ................................................................................................................................................ 129 
སྩོབ་དཔེྩོན་ཚུ་གས་འབད་དགྩོཔེ། ................................................................................................................................... 130 
༡. གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་དང་ དབྱེངས་བཞེ། ........................................................................................................................ 131 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
3 

༢. མགྩོ་ཅན་དང་ འདྩོགས་ཅན། ................................................................................................................................ 134 
༣. སྩོན་འཇུག། ................................................................................................................................................ 137 
༤. རས་འཇུག། ................................................................................................................................................. 140 
༥. ཡིང་འཇུག། ................................................................................................................................................. 142 
༦. མང་གཞེ། ................................................................................................................................................... 144 
༧. ལྩོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག། ............................................................................................................................... 147 
༨. མང་དང་ མང་ཚབ། ........................................................................................................................................... 150 
༩. བྱེ་ཚག་དང་ ཁྱིད་ཚག། ....................................................................................................................................... 155 
༡༠. ཚག་དང་ཤད།............................................................................................................................................... 158 
༡༡. སྤྱིར་བཏང་དུས་གསུམ་གྱི་ཚག་གྲེྩོགས། ..................................................................................................................... 163 
༡༢. རྩོད་ཚག་བཟྩོ་ཐིངས།........................................................................................................................................ 165 
༣. ཚག་མཛད་ལག་ལན། ........................................................................................................................................ 169 
༡༤. ལྷག་བཅས་དང་། འབྲིལ་/བྱེད་སྒྲའ་ཕྲད་སྩོརི་ཚུལ། ...................................................................................................... 172 
ཡིག་སྐུརི་རྣམ་གཞེག། ཀ༽ ཞུ་ཡིག།  .................................................................................................................. 177 
ཁ༽ གཏང་ཡིག། ............................................................................................................................................... 182 
བྷུལུམ་གྱི་རིག་སྩོབས་འགྲེལ་བཤད། ................................................................................................................................190 
དཔེ་སྩོད། ......................................................................................................................................................... 197 
སྩོབ་རིམ་༤-༦ པེའ་དབྱེ་ཞེབ་ལམ་ལུགས། ..................................................................................................................... 202 
སྐུགས་ཀྱི་དཔྱ་བགྩོ་རྐྱབ་ཐིངས། .................................................................................................................................... 212 
སྩོབ་རིམ་དང་འཁྲལ་ཏ་ སྐད་ཡིག་རིག་རལ་བཞེའི་ དུས་ཚད་དཔྱ་བགྩོ། ........................................................................................... 213 
སྩོབ་རིམ་༤ པེ་༦ པེའ་རྩོང་ཁའ་ཆྩོས་ཚན་གྱི་དྩོན་ལུ་ འཐིྩོབ་དགྩོ་པེའ་དུས་ཚད་རིའུ་མག། ........................................................................ 214 
ལྷབ་སྩོན་འབདཝ་ད་ སྩོབ་ཁང་ནང་ ངས་པེརི་དགྩོ་པེའ་ མཐུན་རྐྱན། ............................................................................................. 215 
 
 
 
 
 

 
 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
5 

 

 

དཔེ་ཚན་དང་པ། 
ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག། 

 
 
  
 
 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
6 

 
ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་ག་ཁུངས་དྩོན། 
རྟོམ་རིག། 
རྩོམ་རིག་ཟེར་མ་འད་ སྩོབ་དབ་དང་ལྷག་དབ་ གཏང་ཡིག་དང་གསརི་ཤྩོག་ ལ་སྩོགས་པའ་ཡིག་ཆ་
ཚུ་ལུ་སབ་ཨིན། རྩོམ་རིག་ལུ་ནང་གསས་ཀྱི་ དབྱེ་བ་ལ་ཤ་ཡིྩོད་རུང་ ཤས་ཚད་གནས་རིམ་གཉིས་
པའ་དྩོན་ལུ་ འབྲི་རྩོམ་དང་ སྙན་རྩོམ་ སྲུང་ག་རིགས་དང་ཁག་གསུམ་འབད་ཡིྩོད།  
འབི་རྩོམ། 
འབྲི་རྩོམ་ནང་ལས་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་དང་ ལྩོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་གཉིས་། སྩོབ་ཚན་རི་རི་ནང་འབད་
བྲིས་ཏ་ཡིྩོད། ད་ཚུ་བརྩོད་དྩོན་གཅིག་ག་ཐྩོག་ལུ་བྲིས་ཏ་ཡིྩོད་མ་འད་ རྩོམ་རིག་མ་འདྲཝ་སྣ་ཚགས་ བྲི་
ན་ག་ལྩོགས་གྲུབ་ འཐྩོབ་ནའི་དྩོན་ལུ་ཨིན། 

འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ཟེར་མ་འད་ དཔར་ན། པརི་དང་ཅི་ལ་ཅིག་ག་སྩོརི་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་འབྲི་
མ་འད་ཨིན། པརི་དང་ཅི་ལ་ཚུ་ག་རིང་ཐུང་ ཕྲ་སྩོམ་ ཆ་ཆུང་ ཚས་གཞི་ བཟེྩོ་རྣམ་ མང་ཉུང་ གནས་
ཕྩོགས་ཚུ་ག་བཤད་པ་ ཁ་གསལ་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་དགྩོཔ་ཨིན།  

ལྩོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཟེར་མ་འད། དཔར་ན། སྩོབ་གྲྭའ་ཉིནམ་གཅིག་ག་ལས་རིམ་དང་། ཡིང་ན། སྩོབ་
ཕྲུག་ཅིག་ ཁྱིམ་ནང་ལས་སྩོབ་གྲྭ་ནང་འྩོང་སྟེ་ ལྩོག་ཁྱིམ་ན་ག་ད་ས་ འགྩོ་ན་ཡིྩོད་ག? ལྩོ་རྒྱུས་བྲི་ན་
བཟུམ་ཨིན། འད་ག་སབས་ལུ། དང་པ། ག་ཅི་འབད་ན་ཡིྩོད། གཉིས་པ། ད་ལས་ ག་ཅི་འབད་ན་
ཡིྩོད་ག་རིམ་པ་བཞིན་དུ་ བྲི་དགྩོཔ་མ་ཚད་ དུས་ཚད་ཧེ་མ་འབད་མ་ཧེ་མ་དང་ ཤུལ་མ་འབད་མ་ཚུ་
ཤུལ་མ་འབད་ རིམ་པ་བཞིན་དུ་བྲི་དགྩོ།  
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སྙན་རྩོམ། 
སྙན་རྩོམ་ལས་ སྩོ་གླུའ་ཞིབས་ཁྲ་དང་ རང་མྩོ་གསལ་བཤད་བཟུམ་ སྩོབ་ཚན་རི་རི་བཞིན་དུ་
བཙུགས་ཏ་ཡིྩོད། ད་ཚུ་གས་ ལྷག་ན་དང་སབ་ནའི་རིག་རལ་གྩོང་འཕེལ་གཏང་ན་ལུ་ ཕེནམ་མ་ཚད་ 
བརྩོད་དྩོན་ཚུ་རྩོམ་རིག་ག་ཐྩོག་ལས་ བྲི་ན་འགྩོ་ཡིང་བཙུགས་ཚུགསཔ་ཨིན། སྩོ་གླུ་དང་ཞིབས་ཁྲ་རང་
མྩོ་ཚུ་གས་ མང་ཚག་གསརིཔ་ཚུ་ སྩོ་བའ་ཐྩོག་ལས་ ལྷབ་ཚུགསཔ་ཨིན། ད་མ་ཚད་ ཞིབས་ཁྲ་རྐྱབ་
ན་དང་ རང་མྩོའ་ངག་རལ་འཐྩོབ་ནའི་ གཞི་འགམ་ཡིང་ཚུད་ཚུགས་ན་དང་། ད་ལས་ གསལ་བཤད་
ཀྱི་ཚག་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་བཟེྩོ་སྟེ་ སབ་ན་ག་སྦྱང་བ་འཐྩོབ་ནའི་དྩོན་ལུ་ཨིན།  
སྲུང་ཐུང་ཀུ། 
རྒས་ཤྩོས་ཚུ་གས་ གཏང་ན་ཡིྩོད་མ་ག་ མ་དང་སམས་ཅིན་ཚུ་ག་སྲུང་ཚུ་ལུ་སབ་ཨིན། ང་བཅིས་རི་ལུ་
དངྩོས་སུ་འབྱུང་བའ་ ལྩོ་རྒྱུས་ཅིག་སྲུང་འབད་ བཟེྩོ་ན་ཚུ་ཡིང་ཡིྩོད། སྩོ་བ་ཆ་ཏྩོག་ཏྩོ་ག་སྲུང་ད་ཚུ་ལུ་
བརྟེན་ཏ་ སད་ཡིག་གྩོང་འཕེལ་དང་ཚག་དྩོན་ཚུ་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེྩོ་ན་ལུ་ ཕེན་ཐྩོགས་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 
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ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་གི་གནས་ཚད། 

སྩོབ་རིམ་༡༢ པེ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. རྩོང་ཁའ་དཔེ་དབ་དང་ཡིག་རིགས་ ག་ཅ་རི་ཨན་རུང་ རྩོད་སྒྲ་ གཅད་མཚམས་ ཚག་

མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་དང་མཐུན་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགྩོ།  
༢. ཆྩོས་སྐད་ནང་ཡིྩོད་པེའ་ ཡིག་ཆ་དང་ དཔེ་ཆ་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགྩོ། 
༣. རྩོང་ཁའ་ནང་ཡིྩོད་པེའ་དངྩོས་རྩོམ་དང་ འཆརི་རྩོམ་གྱི་དཔེ་དབ་ཚུ་ རིང་སྩོབས་ཀྱིས་ལྷག་ས་ 

གྩོ་བ་ལན་ཚུགས་དགྩོ།   
༤. གྩོ་དྩོན་ལན་ནའི་དྩོན་ལུ་ ལྷག་ཐིངས་ཀྱི་ཐིབས་ཤས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་

དགྩོ། 
༥. རྩོང་ཁའ་ དཔེ་དབ་ཚུ་ལྷག་ས་ བསརི་ཞེབ་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༦. རྩོམ་རིག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ལྷག་ས་ འབྲི་ཐིངས་ཀྱི་ཁྱིད་པེརི་ཚུ་ ངྩོས་འཛན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༧. ལྷག་ན་ལུ་ གྩོམས་འདྲས་ཚུད་ད་ མ་ཚའི་ནང་ ལྷག་ན་ལུ་བརྩོན་ཤུགས་དང་ སྩོ་བ་བསད་

ཚུགས་དགྩོ། 
༨. རྩོམ་རིག་ཚུ་ལྷག་ས་ ཆྩོས་དང་ལམ་སྩོལ་ལུ་ བར་མཐིྩོང་ག་བསམ་སྤྱིྩོད་ཤས་ཡིྩོན་དང་ 

ཆྩོས་སད་ཀྱི་བྱེ་གཞེག་ཚུ་ལུ་ རྣམ་དཔྱྩོད་ཀྱི་ཤས་རིབ་ འཐིྩོབ་ཚུགས་དགྩོ། 
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ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་གི་ཤོག་ཁྲམ།  
རྩོམ་རགི་དབྱེ་བ། ༤ ༥ ༦ 
༡. འབི་རྩོམ། √ √ √ 
༢. སྙན་རྩོམ།  √ √ 
༣. སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། √ √ √ 
༡. འབི་རྩོམ་བཀོད་རིས།  
འབ་ིརྩོམ་དབྱེ་བ། ༤ ༥ ༦ 
༡ འགྲྱེལ་བཤད་འབི་རྩོམ། √ √ √ 
༢ ལོ་རྒྱུས་འབི་རྩོམ། √ √ √ 
༢. སྙན་རྩོམ་བཀོད་རིས།  
སྙན་རྩོ་དབྱེ་བ། ༤ ༥ ༦ 
༡ ཞབས་ཁྲ། √ √ √ 
༢ རང་མྩོ།  √  
༣ གསལ་བཤད། √ √ √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། 

༡. ཚགས་བཅད་དང་ ཚག་ལྷུག་ སྤེལ་མ་ཚུ་ ལྷག་ཚུགས། 
༢. འབྲིལ་ཡིྩོད་གནད་དྩོན་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཡིྩོད་པེའ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཚུ་ལྷག་ས་ རིང་ག་བྩོ་ལུ་

འབབ༌མ༌ སྲུང་རདཔེ་དང་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ག་སྐྩོརི་ལས་ ལྩོ་རྒྱུས་བཤད་ཚུགས། 
༣. རྩོམ་རིག་འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཚུ་ནང་ག་ བརྩོད་དྩོན་དང་ སྲུང་རདཔེ་ག་ཁྱིད་ཆྩོས་ཚུ་ མ་ཚའི་སྤྱིྩོད་

རྣམ་དང་ འབྲིལ་བ་འཐིབ་ཚུགས།  
༤. གྩོ་དྩོན་ལན་ནའི་དྩོན་ལུ་ ལྷག་ནའི་ཐིབས་ཤས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐིབ་ས་ ལྷག་

ཚུགས། 
༥. སབ་ཁྲ་དང་ པེརི་རིས་ ཐིག་ཁྲམ་ ཤད་ཁྲམ་ པེརི་ཁྲམ་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཚུ་ལུ་བལྟ་ས་ བརྡ་

སྒྱུརི་འབད་ཚུགས།  
༦. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརིཔེ་ཚུ་ལྷག་ན་ལུ་ སམས་ཤུགས་བསད་ཚུགས། 
༧. རྩོམ་རིག་ག་དཔེ་དབ་ མང་སུ་ལྷག་ན་ལུ་ གྩོམས་སང་ཚུད་ན་དང་ དག་སང་བསད་ཚུགས། 
 
 
 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 
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སྩོབ་སྩོང་ལས་དོན། 
 
༡. སྩོབ་རིམ་གསུམ་པེ་ནང་ལྷབ་མ་ ལྷག་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་བསརི་ཞེབ་འབད་ད་ ལག་ལན་ 
 འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢. རྩོང་ཁའ་ ཡིག་རིགས་ག་རི་ ངྩོས་འཛན་འབད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགྩོ། 
༣. མང་གཞེ་ ང་ཉ་ན་བ་མ་ཡི་ཚུ་ལུ་ སྩོན་འཇུག་ཞུགས་མ་ཞུགས་ཀྱི་ རྩོད་སྒྲའ་ཁྱིད་པེརི་ཕྱེས་
 ཏ་ ལྷག་ ཚུགས་དགྩོ། 
༤. ཡི་བཏགས་བདུན་ ཡིྩོད་མ་ག་ཡི་གུ་ལུ་ དབྱེངས་དང་ རས་འཇུག་ཞུགས་སྐབས་ཀྱི་ རྩོད་
 སྒྲའ་ཁྱིད་པེརི་ཚུ་  ཕྱེས་ཏ་ ལྷག་ཚུགས་དགྩོ།  
༥. ཚག་མཚམས་བཅད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགྩོ།  
༦. ཚག་མཛད་ ལག་ལན་འཐིབ་ས་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་ཚུ་ འཚལ་ཚུགས་དགྩོ། 
༧. གནས་རིམ་དང་བསྟུན་པེའ་ སྲུང་ལྷག་ས་ གྩོ་དྩོན་ ལན་ཚུགས་དགྩོ།  
༨. གསལ་བཤད་དང་ ཞེབས་ཁྲ་ཚུ་ལྷག་ས་ རྩོམ་རིག་ག་གཞེ་འགྱིམ་ འཐིྩོབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༩. དྲ་བ་དང་བསྟུན་པེའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ གདམ་འཐུ་འབད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགྩོ།  
༡༠. གསུམ་པེ་ནང་ ལྷབ་མ་ མང་ཚག་གུ་ གསརི་འཐིབ་ཉུང་ཤྩོས་༡༠༠ བཀལ་ཏ་ སྩོམ་
 ༢༠༠ ལྷག་ས་  ཧི་ གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༡༡. ལྷག་ན་ག་ དཔེ་དབ་ཉུང་ཤྩོས་༡༠ ལྷག་ས་ གྩོ་དྩོན་ལན་ན། བསརི་ཞེབ་འབད་ན། བཅུད་
 དྩོན་བཏྩོན་ན་ཚུ་འབད་ ཚུགས་དགྩོ། 
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སྩོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. པེརི་དང་རི་མྩོ་ སབ་ཁྲ་ པརི་ཁྲམ་ ཐག་ཁྲམ་ སྩོརི་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུརི་འབད་ནའི་ 
རིག་རལ་ཚུ་ གང་མང་བྱེན་དགྩོ།  

༢. དངྩོས་རྩོམ་དང་འཆརི་རྩོམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལྷག་ནའི་དུས་ཚད་ ག་ད་མང་མང་བྱེན་ཏ་ ད་ནང་ག་
བརྩོད་དྩོན་དང་ རིག་པ་ བསམ་འཆརི་ཚུ་ དཔ་དབ་གཞིན་ལུ་ ཁུངས་གཏུགས་འབད་ད་ འྩོས་
འབབ་ཡིྩོད་མད་ཀྱི་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགསཔ་འབད་ བཟེྩོ་དགྩོ།  

༣. དངྩོས་རྩོམ་དང་ འཆརི་རྩོམ་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་ག་གནད་དྩོན་དང་ འབྱུང་རིམ་ སྲུང་
རདཔེ་ག་ཁྱིད་ཆྩོས་ཚུ་ མ་ཚའི་སྤྱིྩོད་རྣམ་དང་ འབྲིལ་བ་འཐིབ་བཅུག་ནའི་ གྩོ་སབས་ཚུ་བྱེན་དགྩོ།  

༤. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརི་འཐབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟ་ མང་ཚག་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་བཅུག་དགྩོ། 
༥. ཚགས་བཅད་དང་ ཚག་ལྷུག་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ།  
༦. ཚག་མཛོད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་འཚལ་བཅུག་ནའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སྟེྩོན་བྱེན་

དགྩོ། 
༧. ལྷག་ན་དང་ གྩོ་དྩོན་ལན་ནའི་དྩོན་ལུ་ ལྷག་ནའི་ ཐིབས་ཤས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐིབ་ས་ 

ལྷག་བཅུག་དགྩོ། 
༨. རྩོམ་རིག་ག་དཔེ་དབ་ མང་སུ་ལྷག་ན་ལུ་ སྩོ་བ་བསད་བཅུག་ནའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་སྟེྩོན་ཏ་ ཨི་

རྟེག་རི་ལྷག་ན་ལུ་ དག་སང་བསད་ན་དང་ གྩོམས་སང་ ཚུད་བཅུག་དགྩོ། 
༩. ཁྩོང་རི་གས་ལྷག་མ་ དཔ་དབ་ཚུ་ནང་ག་ གནད་དྩོན་ཚུ་དང་ རིག་པ་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ལུ་དབྱེ་དཔྱད་

འབད་ད་ ཨིན་མན་དང་ སྐྱེྩོན་ཡིྩོན་ག་ བསམ་འཆརི་ཚུ་བཀྩོད་བཅུག་དགྩོ། 
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བརྩོད་དོན་གི་ཁུངས་དོན། 

བརྩོད་དྩོན་ཟེར་མ་འད་ གཙོ་བྩོ་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་མ་ཚ་ལུ་ མཁྩོ་བའ་ཤས་ཡིྩོན་ལག་ཆ་བཟུམ་ཅིག་ ཐྩོབ་པའ་
སབས་ལུ་ ལག་ཆ་ལག་ལན་འཐབ་ཤས་ན་ག་བསམ་རིག་དང་ བྱེ་བ་ལག་ལན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་གནས་
སབས་གཉིས་ སྟེབས་གཅིག་ཁརི་ ཤས་ཚུགས་ནའི་ཤས་ཡིྩོན་བྱེན་ནའི་དྩོན་ལུ་ཨིན། ད་ཡིང་ ཨི་ལྩོ་
ཚུ་ལྩོ་ན་ཆུང་ཀུའ་བསང་ལས་རི་ བཟེང་པྩོའ་ལམ་ལུ་གྩོམས་འདྲས་ཚུད་ན་ གལ་ཆཝེ་ལས་བརྟེན་ 
ཤས་ཚད་ཀྱི་གནས་རིམ་གཉིས་པ་དང་ གསུམ་པའ་སྩོབ་དབ་ཚུ་ག་ ལྷག་རིག་དང་ རྩོམ་རིག་འད་
སྩོབ་ཚན་རི་རི་ལུ་ བརྩོད་དྩོན་རི་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད། ད་མ་ཚད་ རྩོམ་རིག་ག་དབྱེ་བ་མ་འདྲཝ་ འབྲི་རྩོམ་ 
སྙན་རྩོམ་ སྲུང་ཐུང་ཚུ་ག་ཅི་རི་ཨིན་རུང་ བརྩོད་དྩོན་གཅིག་ལུ་དམགས་གཏད་བསྐྱེད་ད་ཡིྩོདཔ་ཨིན། ད་
ག་དགྩོས་པ་འད་ཡིང་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ སྩོ་སྩོའ་མ་ཚ་ནང་ འབྱུང་མ༌ཉིམས་མྩོང་ཚུ་ རྩོམ་རིག་མ་
འདྲཝ་ ག་ཅི་ག་ཐྩོག་ལས་འབད་རུང་ འབྲི་རྩོམ་འབད་བཙུགས་ཏ་ བརྡ་དྩོན་སྩོད་ལན་འབད་ན་ལུ་ 
གྩོམས་སྦྱང་ཚུད་ཚུགས་ན་ག་དྩོན་ལུ་ཨིན། བརྩོད་དྩོན་ད་ཚུ་ཡིང་ རས་མཐྩོང་དང་བསམ་སྩོད་ཤས་
ཡིྩོན་གུ་ ལྷ་ཆྩོས་དང་ མ་ཆྩོས་རྣམ་གཞིག་ སྔརི་སྩོལ་ལམ་ལུགས་ མ་ཚའི་རིག་རལ་ཚུ་ནང་ལས་ 
བཙུགས་ཏ་ཡིྩོདཔ་ལས་ ད་གས་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་བསམ་པ་དང་རིག་རལ་ སྩོད་པ་གསུམ་ཆ་རི་ག་ཤས་
ཡིྩོན་འཐྩོབ་ཚུགས་ན་ཨིན།  

ད་འབད་ན་འད་གས་ སྩོབ་དཔྩོན་དང་སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ བརྩོད་དྩོན་ག་དམགས་དྩོན་འགྲུབ་ན་དང་
གཅིག་ཁརི་ སད་ཡིག་ག་རིག་རལ་བཞི་དང་ རྩོམ་རིག་ག་ཁྱིད་ཡིྩོན་ཚུ་ག་ ཤས་ཚད་ལྩོགས་གྲུབ་ཚུ་
འཐྩོབ་ཚུགསཔ་ མ་ཚའི་རིག་རལ་བཅུ་ཐམ་ག་ཐྩོག་ལས་ འབད་དགྩོཔ་ཨིན། སྩོབ་རིམ་བཞི་པརི་
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བརྩོད་དྩོན་མ་འདྲཝ་ལྔ་ག་ སྩོབ་ཚན་ལྔ་དང་ སྩོབ་རིམ་ལྔ་པ་དང་དྲུག་པརི་ བརྩོད་དྩོན་མ་འདྲཝ་དྲུག་རི་
ག་ སྩོབ་ཚན་དྲུག་རི་དང་ སྩོབ་རིམ་བདུན་པ་དང་བརྒྱད་པརི་ བརྩོད་དྩོན་མ་འདྲཝ་བདུན་རི་ག་ སྩོབ་
ཚན་བདུན་རི་ཡིྩོད། བརྩོད་དྩོན་དགྩོས་ཁུངས་དང་དམགས་དྩོན་ད་ཚུ་ རི་རི་བཞིན་དུ་ག་འྩོག་ལུ་ བཀྩོད་
ད་ཡིྩོདཔ་ལས་ སྩོབ་ཚན་སྩོ་སྩོའ་ནང་ག་བརྩོད་དྩོན་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ཧེ་གྩོ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ 
སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཤམ་གསལ་ག་ཁུངས་དྩོན་ལུ་ ནན་ཞིབ་ངས་འདྲྩོང་གནང་སྟེ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་
སྤེལ་དགྩོཔ་གལ་ཆ།། 
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སྩོབ་ཚན་༡ པ། བརྩོད་དོན། ང་དང་ངེའི་ཆ་རྩོགས། 
བརྩོད་དྩོན་འད་ དང་པ། རིང་ག་བཟུམ་ཅིག་ཨིན་ན། ངྩོ་ཤས་དགྩོཔ་གལ་ཆེཝ་ལས་བརྟེན་ རིང་ག་ངྩོ་
སྩོད་འབད་ཐངས། རིང་ག་ལྩོགས་གྲུབ། རིང་ག་ལཱ་འགན། རིང་ག་སྐྱེད་སྡུག་གནས་སྟེངས་ཚུ། 
ཤས་ཐྩོག་ལས། ད་དང་བསྟུན་པའ་ བྱེ་སྩོད་བརམ་ཤསཔ་བཟེྩོ་ན་དང་། གཉིས་པ། གྲེྩོགས་རིམས་
དང་འཕདན་སྔྩོ་དང་།  བཙོག་དང་འཕདན་དམརི། ཟེར་དྩོ་བཟུམ་ ཆ་རིྩོགས་ལགས་ཧེང་དབྱེ་བ་ཕ་
ཤས་ནའི་དྩོན་ལུ་ རིང་ག་ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེྩོ་ན་དང་། དའི་སྩོརི་ལས་ རིང་
གས་ ཁ་གསལ་རྐྱབ་སྟེ་ གཞིན་ལུ་བཤད་ཚུགས་དགྩོཔ་དང་། རིང་ག་ ཆ་རིྩོགས་དང་གཅིག་ཁརི་ 
འབྲིལ་བ་འཐབ་ཐངས་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ཤས་ཐབས་ལུ་ཨིན།  
ལྷག་དེབ།  
སྩོབ་རིམ་བཞི་པ་ག་དྩོན་ལུ་ ལྷག་དབ་༡༢ དང་། ལྷན་ཐིབས་༦ ཡིྩོད། ལྷག་དབ་ཀྱི་མང་ འྩོག་ལུ་
བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ལས་ སྩོབ་དབ་ནང་ག་བརྩོད་དྩོན་དང་འཁྲལ་མ་འཁྲལ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོས་འབབ་
བལྟ་ཞིནམ་ལས། བརྩོད་དྩོན་གཅིག་ག་དྩོན་ལུ་ ལྷག་དབ་གཉིས་དང་གསུམ་ གདམ་འཐུ་འབད་དགྩོཔ་
ཨིན། ད་ག་ཤུལ་ལུ་ སྲུང་ལག་ལན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱྩོང་ལཱ་དང་འཁྲལ་ ཨིན་ཅི་མན་ཅི་ ལག་ལན་
འཐབ་པའ་ཁརི༌ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱྩོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ ག་འད་མང་མང་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ།ེ ཐྩོགས་
ཆགས་མདཔ་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེྩོ་དགྩོ། ལྷན་ཐིབས་ཀྱི་ཐིད་ དུས་ཚད་རི་ཡིྩོད་ འབདཝ་ད། བསརི་
ཞེབ་འབད་བཅུག་ན་དང་། རྒྱ་སད་སྩོང་ལཱ་ཚུ་ག་ དྩོན་ལུ་ཨན། 
ད་གས་མ་ཚད། སྲུང་ནང་ལས་འཐྩོན་མ་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་དང་ སྡེབ་ཚུ་ལགས་ཤྩོམ་འབད་ཤས་ 
ཚུགསཔ་བཟེྩོཝ་ད། ལྷག་ནའི་རིག་རལ་དང་ དབྱེ་ཞིབ་ གྩོང་འཕེལ་ག་དྩོན་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་  
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བཀྩོད་ཁྲམ་བཟུམ་བཟྩོ་ས་ ཐིྩོ་བཀྩོད་ བཞིག་བཅུག་དགྩོཔ་ཨིན།  
ལྷག་དེབ། བརྗོད་དྟོན། སྡེབ་སྦྲགས་ཤེས་ཡྟོད་པའི་མིང་ཚིག་གི་ཐོ། རང་གིས་བྲིས་ཡྟོད་མི་སྲུང་གི་ཐྟོ། 

    

དྲན་གསྩོ། བརྩོད་དྩོན་ནང་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་པའ་ལྷག་དབ་ཚུ་གུ་ འབྲི་རྩོམ་སྣ་ཚགས་དང་ རང་མྩོ་སྣ་སྡུད་ ཟེར་མ་དཔ་
དབ་གཉིསཔྩོ་འད་ཡིང་ འབྲི་རྩོམ་དང་ རང་མྩོ་ཚུ་བྲི་བའ་སབས་ལུ་ ལག་ལན་འཐབ་དགྩོཔ་མ་ཚད། སྩོབ་སྩོན་  
ལྩོ་འཁྩོརི་ལུ་ ཨིན་ཅི་མན་ཅི་ ལྷག་ཚརི་དགྩོཔ་ཨིན། 

ལྷག་དེབ། 
ཨང་། དཔེ་དེབ་ཀྱི་མིང་། དཔེ་སྐྲུན་པ། དྲན་གས།ོ 
༡ རྫམ་གི་དངོས་གྲུབ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར།  

 
འདི་ནང་ བཀོད་ཡོད་མི་ དཔེ་དེབ་ཚུ་ 
དཔེ་མཛོད་ཀྱི་དོན་ལུ་མེནམ་ལས།  
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ནམ་བདེ་ ནམ་ཁོམ་ 
འཐོབ་ཆོག་ཆོག་འབད་ བཞག་དགོ། 
 

༢ སྤྱ་སྤུ་གཅེས། དཔེ་ཁང་། 
༣ ཀ་ཤ་དང་རི་ཕག། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༤ ཨཔ་ཀྲེ་ཀྲེ་དང་གླི་ཤིང་། བོ་གཏེར། 
༥ དཀའ་བ་སྤྱད་དགོཔ། ཕ་མ། 
༦ ཕག་ཅུང་དང་གླང་། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༧ གསེར་གྱི་ཐ་ལི། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༨ གསོལ་བ་བཏབ་པའི་འབྲས་བུ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༩ བྱི་ལི་ནོར་བུ་དང་ཆ་རོགས། ཕ་མ། 
༡༠ རྒྱལ་པོ་སོབས་ལྡན་དང་སྲས་མོ། ཕ་མ། 
༡༡ སེམས་ཅན་གྱི་སྙིང་རྗེ། ཕ་མ། 
༡༢ སེར་སྣ་ཅན་གྱི་ཟས། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
ལྷན་ཐབས། 
༡ ཉ་དང་སྦལ་པའི་ལྟ་བཤལ། ཕ་མ།  
༢ དགེ་སོང་དང་གྱོག་མོ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༣ སྡུག་བསྔལ་གྱི་ཆུ་ཆེན་བཞི། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༤ ཀ་ཤ་ཨ་པ་མེད་པའི་བོ་འགྱོད། ཕ་མ། 
༥ གངས་ཆེན་དང་ཆུ་ཆེན། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༦ 
༡ 
༡༦ 

ཤ་བཟའ་མ་བཏུབ་པའི་སྐོར། སྤུན་གཉིས་མཐུན་འབྲེལ། 
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ལྷག་དེབ་ལག་ལེན་གི་ སྩོང་ལཱ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༡. ལྷག་དབ་ལྷག་ན་ལུ་ ཨི་ལྩོཚུ་ སྩོ་བ་སྐྱེད་ཐབས་ཀྱི་དྩོན་ལུ་ ལྷག་དབ་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ དྲ་བ་

ཚུ་ བཀྩོད་དགྩོ། དཔར་ན། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ལྷག་དབ་འད་ག་ཕ་ཤྩོག་ག་ མང་བྱེང་འད་ 
སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ས་སྟེ་བཞིག་ཞིན་ན། ལྷག་དབ་འད་ག་ པརི་ལུ་བལྟ་སྟེ། ལྷག་དབ་འད་
ནང་ སྲུང་ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་འྩོང་ན་མས་ག? དྲ་བ་དྲས།  

 1 འད་ ག་ཅི་ཨིན་མས་ སྟེྩོན། 
 ༢ འད་ནང་ ག་ཅི་ག་པརི་རི་ འདུག?  

༣ ད་ཚུ་ ག་ད་ས་ འདུག? 
 ༤ ལྷག་དབ་འད་ནང་ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ འྩོང་ན་མས? ཟེར་དྲས། ཨི་

ལྩོ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁརི་ ཕ་ཤྩོག་པརི་ག་སྩོརི་ལས་ གྲེྩོས་སྡུརི་འབད་ཚརིཝ་ད། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་
ཕེྩོ་ཚད་དཔགས་ཏ་ སབ་མ་སྲུང་ད་དང་། ལྷག་དབ་ནང་ག་ སྲུང་འད་ཅིྩོག་འཐད་ཧེང་བལྟ་
བཅུག་ནའི་དྩོན་ལུ། ལྷག་དབ་ཀྱི་མང་བྱེང་ས་སྟེ་བཞིག་མ་འད་ ཁ་ལྷྩོག་ས་སྟེྩོན་དགྩོ། མང་
བྱེང་འད་ ཡི་གུ་ ཆུང་ཀུ་འབད་ ལྷག་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་གུ་
བྲིས་ཏ་སྟེྩོན་ས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་སབ་མ་ སྲུང་ད་དང་ འདྲ་བས་ག? ཟེར་དྲས། 
འད་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ལྷག་དབ་ལྷག་ན་ལུ་ སྩོ་བ་བསྐྱེད་འྩོང་། 
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རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ལྷག་དབ་ནང་ག་ སྲུང་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ མ་ལྷག་པརི། ལྷག་དབ་ཀྱི་ཤྩོག་ལབ་

རི་རི་བཞིན་ ཁ་ལྷྩོག་ཅི་རི། པརི་ག་ཏ་ཡིྩོད་སརི་ པརི་བལྟ་ཡི་རི་ པརི་ནང་ ག་ཅི་འབད་
དས་ག? སབ་བཅུག་དགྩོ། དཔར་ན། 

 ༡ འད་ནང་ ག་ཅི་ག་ པརི་འདུག། 
 ༢ ད་ཚུ་ ག་ཅི་ འབད་དས? 
 ༣ ད་ ག་ཅི་ག་ པརི་འཐྩོན་འྩོང་། 
 ༤ འད་ ག་ཅི་འབད་ད་ སྡེྩོད་འྩོང་། 
 ༥ ད་ལྟྩོ་ ག་ཅི་འབད་དས་ སྩོགས་ཀྱི་དྲ་བ་ དྲ་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ།  
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཆ་འབད་བཞིག་ཞིན་ན། ནང་རྡྩོག་ གྲེྩོས་སྟུན་འབད་ཡི་རི་ སྲུང་འད་ལྷག་བཅུག། 

ཨི་ལྩོ་ག་རི་གས་སྲུང་འད་ ལྷག་ཚརིཝ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ ལན་
བྲི་བཅུག།  
དཔར་ན། 

  ༡ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
  ༢ སྲུང་ འད་ནང་ ག་ཅི་རི་ འདུག? 
  ༣ སྲུང་འད་ ངྩོ་མ་རི་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
  ༤ སྲུང་འད་ནང་ ག་ཅི་རི་འབད་ན་ འདུག? 
  ༥ སྲུང་འད་ནང་ དང་པ་རི་ ག་ཅི་འབད་ན་ འདུག? 
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  ༦ བརི་ན་སྩོརི་ལས་ ག་ཅི་རི་འབད་ན་ འདུག? ག་དང་ག་རི་ འདུག? 
  ༧ མཇུག་ལུ་ ག་ཅི་འབད་ན་ འདུག? 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་དབ་ལྷགཔ་ད། ལྷག་ཐངས་ ག་ད་ས་ ལྷག་དགྩོཔ་ཨིན་ན? དཔ་སྟེྩོན་

འབད་ནའི་དྩོན་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ མགྩོགས་ལྷྩོད་རིན་ཏྩོག་ཏྩོ་དང་། སད་ཀྱི་སང་ཕེབ། 
ཚག་ག་རྩོད་སྒྲ་བཏྩོན་ཐངས། ཚག་ག་གཅད་མཚམས། ག་རི་ཚུལ་དང་མཐུནམ་འབད་ ལྷག་
བྱེན་ན། དའི་སབས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཚུ་ཉིན་བཅུག། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ 
ཁྩོང་རིའ་ ཁས་བླང་ག་ཐྩོག་ལས་ ཡིརི་ལྩོངས་ས་ སད་སང་སྟེ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ལྷག་དྩོ་
བཟུམ་འབད་ ལྷག་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་རི་སྩོད་ཞིན་ན་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག། 

ལྷག་དབ་འད་ ཚརི་གཅིག་ལྷག་ཚརིཝ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་གུ་ འྩོག་ག་དྲ་
བ་ཚུ་ བཀྩོད་ཞིན་ན་ ལྷག་དབ་འད་ལན་སྟེ་ ལྷག་ཅི་རི་ ལན་ཚུ་ འཚལ་བཅུག།  

 དྲ་བ། 
 ༡ སྲུང་འད་ ག་གས་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
 ༢ ག་ཅི་ལུ་སྩོ་བ་འདུག? 
 ༣ དབངཔྩོ་ངལ་ས་ས་ག་ཅི་རི་འདུག? 
 ༤ སྲུང་ འད་བཟུམ་ གཞིན་ལྷག་ཅི་ག? 
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 ༥ སྲུང་འད་ནང་ འབྱུང་རིམ་ ག་ཅི་བཟུམ་རི་ འདུག་ག?  
༦ སྲུང་འད་དང་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་ལྷག་མ་ སྲུང་གཉིས་ལུ་ ཁྱིད་པརི་ག་ཅི་རི་འདུག? 

 ༧ སྲུང་དང་ པརི་ཚུ་ མཐུན་ཏྩོག་ཏྩོ་འདུག་ག? 
 ༨ སྲུང་འད་གཉིས་ལས་ ཐབས་ཤས་གནས་སབས་ལན་ཏ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་རི་བྲིས? 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ཅིག་སྩོད་ཞིན་ན། ལྷག་དབ་ནང་མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཡིྩོད་མ་དང་། 

མང་ཚག་ག་ སྡེབ་མ་འདྲཝ་ག་ཅི་རི་ འདུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་ད་ དམངས་ཁརི་སབ་བཅུག། 
ད་ནང་ལས་ མང་ཚག་ལ་ལུ་ཅིག་ ཨི་ལྩོ་གཞིན་མ་ཚུ་གས་ ཤས་པ་ཅིན། དང་པ། ཁྩོང་ལུ་
སབ་བཅུག། མ་པ་ལས་རི་ མ་ཤས་མ་ཚུ། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཚག་མཛོད་ སྩོད་ས་ འཚལ་
བཅུག། ད་ག་ཤུལ་ལུ་ སྡེབ་ལྷབ་དགྩོ་པའ་མང་ཚག་ཚུ་ ལྩོགས་སུ་བཏྩོན་ཞིནམ་ལས། 
སྡེབ་ སམས་ཁརི་བཞིག་བཅུག། (སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ མང་ཚག་སྡེབ་དང་སྦྲགས་ ག་ད་མང་
མང་ ཤས་བཅུག་དགྩོཔ་ སམས་ཁརི་བཞིག་) 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༧. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་ བགྩོ་ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་རི་ལུ་ ལྷག་དབ་༢ རི་སྩོད། ད་ལས་ 

ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་དབ་ཚུ་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ འྩོག་ག་ཤྩོག་ཁྲམ་དང་འཁྲལ་ཏ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་
བཀང་བཅུག། དཔར་ན། 
ཨང་ སྲུང་དེབ་ཀི་མིང་ དཔེ་སྐྲུན་པ། དཔེ་སྐྲུན་གི་ལོ། རྩོམ་འབི་པ། སྲུང་གི་བརྡ་དོན་ག་ཅི་མས། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༨. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་དབ་ཚུ་ ལྷག་པའ་སབས། སྲུང་དབ་ཀྱི་ ཕ་ཤྩོག་ག་རྒྱབ་ཁརི་ ཡིྩོད་པའ་ 

ཁ་ ཐུན་ཚུ་ ཡིྩོད་པ་ཅིན་ ད་ཚུ་ལྷག་བཅུག། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཁ་ཐུན་ད་ག་དགྩོས་པ་དང་
ཁུངས་ཚུ་སབ་བྱེན་ཏ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁ་ཐུན་ད་ ཉིནམ་རི་ཚརི་རི་ལྷག་བཅུག་ན་དང་ བླྩོ་ལུ་
གཟུང་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
9. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ དུས་ཚད་བཟེྩོ་སྟེ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ལྷག་བཅུག་ས་ སྲུང་ག་སྩོརི་ལས་ 

འདྲ་ལན་ འབད་དགྩོཔ་དང་།  
ཡིང་ན།  
ཡིག་ཐྩོག་ལས་དྲ་བ་བཟེྩོ་སྟེ་བྲི་བཅུག་དགྩོ། དཔར་ན། 
 སྲུང་རདཔ་ག་སྩོརི་ལས།  
 དྩོན་ཚན་ག་སྩོརི། 
 ས་གནས་དང་དུས་ཚད་ཀྱི་སྩོརི། 
 སྲུང་འད་ནང་ག་ གནད་དྩོན་ཚུ་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་ན་ག་སྩོརི། 
 སྲུང་འད་ལུ་ ས་གནས་དང་ སྲུང་རདཔ་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ སྒྲྩོ་བཏགས་ན་ འགྲེལ་ 

བཤད་རྐྱབ་ན་སྩོགས།  
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༉ ངེ་གི་མིང་ རོ་རྗེ་དབང་མོ་ཨིན། ང་ ལོ་༡༠ ཨིན། སོབ་རིམ་བཞི་པ་ནང་ ལྷབ་ཨིན། ང་ལུ་ 
ཆ་རོགས་ ལེ་ཤ་ཡོད། ཆ་རོགས་ཚུ་གི་ནང་ལས་ འཆམ་ཤོས་ར་ པདྨ་ཆོས་སྒྲོན་ཨིན། ང་བཅས་གཉིས་ 
ཕམ་གཅིག་གི་སྤུན་ཆ་བཟུམ་ སོདཔ་ཨིན། ང་བཅས་གཉིས་ དཔེ་ཆ་ལྷབ་ས་ཡང་ གཅིག་ཁར་ཨིན། 

པདྨ་ཆོས་སྒྲོན་ ཕྱ་སི་སི་འབད་ གཟུགས་རིངམོ་ཡོད། མོ་ ཤ་དཀརཔོ་ ཁ་བདེ་དྲགས་ཅིག་ཨིན། མགུ་ཏོ་གི་
སྐྱ་ ཐུང་ཀུ་འབད་ར་ བཞགཔ་ཨིན། མོ་གི་ཨ་པ་དང་ ཨའི་གིས་ མོ་ལུ་གནམ་མེད་ས་མེད་དགའ།  མོ་
གིས་ ཚོས་གཞི་དམརཔོ་ལུ་དགའ། 

མོ་ དྲོ་པ་ཨ་རྟག་ར་ ཆུ་ཚོད་༥ ལུ་ ལོངས་སྦེ། ཁ་ལག་ འཁྱུ་ཞིནམ་ལས་ སྐར་མ་༡༥ འཇམ་དབྱངས་
གསོལ་འདེབས་ གཏངམ་ཨིན། ཆུ་ཚོད་༡ དང་ཕྱེད་ དཔེ་ཆ་བལྟཝ་ཨིན། དེ་ལས་ ཆུ་ཚོད་༧ ལུ་ དྲོ་
མཛར་བཟའ་སྟེ་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་མཉམ་གཅིག་ སོབ་གྲྭ་ནང་ འགྱོཝ་ཨིན།    

མོ་ ཚོང་དཔནོ་ཅིག་གི་ བུམོ་ཨིན། མོ་གིས་ ཉིནམ་རེ་འཆར་མེད་པར་ ཁ་ཟས་ལག་ཟས་ ལེ་ཤ་འབག་འོང་
ནི་ཡོད། མོ་དང་ང་ ཉིན་མའི་ལོྟ་ཡང་ གཅིག་ཁར་བཟའ་སྦེ་ ཨ་རྟག་ར་ མཉམ་གཅིག་སོདཔ་ཨིན།  

ང་བཅས་གཉིས་ཀྱིས་ སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ རྩེདམོ་དང་ ཞབས་ཁྲ་ཚུ་ནང་ཡང་ འདྲན་འདྲ་བཅའ་མར་གཏོགསཔ་
ཨིན། ང་བཅས་གཉིས་ཀྱིས་ རང་གི་ཕམ་དང་ སོབ་དཔོན་ རང་ལས་སོྦམ་མི་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་འབདཝ་
ཨིན། དེ་འབད་ནི་དེ་གིས་ ཕམ་དང་སོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་ ལེགས་ཤོམ་འབདཝ་ཨིན།། 

༡. སེམས་མཐུན་པའི་ཆ་རྩོགས། དབྱེ་བ། འགྲྱེལ་བཤད།  

ཁུངས་དྩོན། 
འབྲི་རྩོམ་འད་ སྩོབ་རིམ་བཞི་པའ་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ ཁྱིད་ཆྩོས་དང་ 
རིག་རལ་ཚུ་ འཐྩོབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ཨིན། འད་ནང་ རིང་ག་ཆ་རིྩོགས་ཅིག་ག་སྩོརི་ལས། འགྲེལ་
བཤད་རྐྱབ་སྟེ་ བྱེ་བ་སྩོད་ལམ་ཚུ་ ག་ད་ས་འབདཝ་ཨིན་ན? དམགས་བསལ་འབད་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད། 
ད་མ་ཚད་ ཆ་རིྩོགས་ཟེར་མ་འད་ ག་ད་ས་སྡེྩོད་དགྩོཔ་ཨིན་ན? རིང་ག་ཆ་རིྩོགས་ལུ་བརྟེན་ཏ་ རིང་
ཡིང་ སྒྱུརི་བཅིྩོས་འབད་ཚུགས་པའ་ནུས་པ་ཚུ་ཡིང་ སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། 
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ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ འབྲི་རྩོམ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་ན? དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ འབྲི་རྩོམ་འད་ ག་ད་ས་བྲིས་ནུག་ག? འབྲི་ཐངས་ཀྱི་རིག་རལ་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་བྲི་

ཚུགས་དགྩོ། 
༣ འབྲི་རྩོམ་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ ཨི་ལྩོ་རིང་དང་ ཆ་རིྩོགས་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ ལྩོ་རྒྱུས་ཚུ་ 

འགྲེལ་བཤད་ཐུང་ཀུ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སམས་མཐུན་པའ་ཆ་རིྩོགས་ཟེར་མ་ འབྲི་རྩོམ་འད་ སད་མ་བཏྩོན་པརི་སརི་མ་
༥ ད་ཅིག་ལྷག་བཅུག། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འབྲི་རྩོམ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་པས་ག? 
དྲ་བ་དྲས་ཏ་ སར་བཏང་ག་བརྩོད་དྩོན་འད་ ངྩོས་འཛོན་འབད་བཅུག། ད་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཉིན་
བཅུག་ས་ སྩོབ་དཔྩོན་རིང་གས་ འབྲི་རྩོམ་འད་ ཚརི་གཅིག་སྒྲ་དག་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ ལྷག་
བྱེན་ཞིན་ན། འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་རི་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་འདུག་ག? འདྲ་
ལན་འབད། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དྩོན་མཚམས་རི་རི་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། དྩོན་

མཚམས་རི་རི་གས་ གནད་དྩོན་ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཨིན་པས་ག? བཅུད་ 
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 བཏྩོན་ཏ་བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སབ་བཅུག།  
ཨང་། དོན་མཚམས། བཅུད་དོན། 

༡ དང་པ་ རིང་དང་ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ངྩོ་སྩོད་འབདཝ་ཨིན་པས། 
༢   
༣   

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. སྦྱྩོང་ལཱ་༢ པའ་ནང་ ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ དྩོན་མཚམས་༥ པྩོ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་

ཞིན་ན། འབྲི་རྩོམ་བྲི་ནའི་ འཆརི་གཞི་ཨིན་པའ་ ཁུངས་བཀལ་ན།  
དཔར་ན། 
༡. དྩོན་མཚམས་དང་པའ་ནང་ རིང་དང་ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ ངྩོ་སྩོད་འབད་ན། 
༢. དྩོན་མཚམས་གཉིས་པའ་ནང་ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་སྡེྩོད་ཐངས་དང་ བླྩོ་འདྩོད་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ 

བཤད་པ་རྐྱབ་ནུག། 
༣. དྩོན་མཚམས་གསུམ་པའ་ནང་ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ དྲྩོ་པའ་ལཱ་འགན་ག་ཅི་རི་ཨིན་ན? 

འད་ག་སྩོརི་ལས་ གསལ་བཤད་འབདཝ་ཨིན་པས། ཟེར་སབ་ཞིནམ་ལས། ད་
བཟུམ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁྩོང་རིའ་སྩོརི་ལས་ འབྲི་རྩོམ་ཅིག་ བྲི་བཅུག་ནའི་དྩོན་ལུ་ 
དྩོན་མཚམས་༣ ག་འཆརི་གཞི་རི་བྲི་བཅུག།  

རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་འབྲི་མ་ འཆརི་གཞི་ཚུ་ དམངས་ཁ་ལུ་གསལ་བཤད་འབད་བཅུག། ད་ཚུ་ལུ་  
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 སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་རི་རི་བཞིན་དུ་འབད་ ངྩོས་ལན་འབད་ད་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ རིང་སྩོའ་འཆརི་གཞི་ཚུ་དང་འཁྲལ་ཏ་ འབྲི་རྩོམ་རི་ བྲི་བཅུག་ས་ འབྲི་རྩོམ་ 

འད་ འྩོས་འབབ་ག་ད་ས་འདུག་ག? སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་རི་རི་བཞིན་དུ་ དབྱེ་ཞིབ་
འབད་ད་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་བྱེན་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༦. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་རི་ ཆ་འབད་བཟེྩོ་ཞིན་ན་ ནང་རྡྩོག་སྟུན་གྲེྩོས་འབད་ད་ ཆ་

རིྩོགས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་རི་ བྲི་བཅུག། ད་ཡིང་ དང་པ་ བཀྩོད་རིས་ཀྱི་
འཆརི་གཞི་རི་ བྲི་བཅུག་སྟེ། འཆརི་གཞི་ད་དང་བསྟུན་ཏ་ ཆ་རིྩོགས་ལུ་དྲ་བ་དྲས་ཡི་རི་ 
བཤད་པ་བྲི་བཅུག། 

བཀྩོད་རིས། 
 ༡ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ གཡུས་ ལྩོ་ མང་། 
 ༢ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ཉིནམ་གཅིག་ནང་ག་ ལཱ་འགན་ག་སྩོརི། 
 ༣ ཆ་རིྩོགས་སྩོ་བ་དང་ དང་འདྩོད་ཀྱི་སྩོརི་ལས། 
 ༤ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ ཕེམ་ག་སྩོརི་ལས། 
 ༥ ཆ་རིྩོགས་ཀྱིས་ ཉིམས་མྩོང་དང་ གྲུབ་འབྲིས་ཐྩོབ་ཡིྩོད་པའ་སྩོརི་ལས། 
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གསལ་བཤད། 
སིར་བཏང་ངོ་སྩོད། 
གསལ་བཤད་ཟེར་མ་འད་ གནད་དྩོན་རྒྱས་བཤད་འབད་དགྩོ་པའ་ རིགས་ག་ཅི་རི་ཨིན་རུང་། ནང་མནྩོ་
བའ་དྩོན་དག་ཚུ་ མ་མང་འཛོམ་སརི་ ཁ་གསལ་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ བརྡ་སྩོད་འབད་བའ་ ཐབས་ཤས་ཁྱིད་
པརི་ཅིན་འདི་ལུ་ སབ་ཨིན། 

ད་ལུ་ ནང་གསས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ལ་ཤ་ཡིྩོད་པེའ་ནང་ལས། ངྩོ་སྩོད། འབྱེྩོན་པ་ལགས་སྩོ། བཀའ་དྲན་
ལགས་སྩོ། མགྲེྩོན་བརྡ་སྙན་ཞུ། དྩོན་ཚན། ལས་རིམ། སྙན་ཞུ། དགའ་ཚར། བཀྲ་ཤས་ལགས་
སྩོན་གསལ་བཤད། ཟེར་ གསལ་བཤད་ད་ཚུ་ ག་ཅི་རི་གཏང་རུང་  
དང་པེ།  ངྩོ་སྩོད།  

འད་ག་སྐབས་སུ། ཁ་བཟེང་ག་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ།ེ ཉིན་མ་ཚུའ་ དྲན་
པ་བཀུག་ན། དྩོན་ཚན་ངྩོ་སྩོད་འབད་ན། གསལ་བཤད་གཏང་དགྩོ་པའ་ ཁུངས་
དང་དགྩོས་པ་ཚུ་ (ཁངས་པེ་སྐྱུང་ཚུལ་དང་། དམ་བཅའ་བ་) ཚུད་དགྩོ། 

གཉས་པེ། བརི་ག་གནད་དྩོན།  
བརི་ག་གནད་དྩོན་སབས། ཉིན་མའི་ གནས་སྟེངས་དང་བསྟུན་ཏ།ེ དྩོན་ཚན་ངྩོ་མ་
འད་ལུ་ ཡིད་ཆས་དང་ཆ་བཞིག་བསྐྱེད་ཚུགས་པའ་ རྒྱབ་ཁུངས། དཔ་དྩོན། ལུང་
འདྲན། ཉིམས་མྩོང་ཚུ་ གྩོ་རིམ་བཞིན་དུ་སྦྱརི་ཏ།ེ གཞིན་ག་སམས་ རྒྱུད་སྐུལ་
འབད་ཚུགས་པའ་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ ཚུད་དགྩོ། 
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གསུམ་པེ། མཇུག་དྩོན། གསུམ་ངས་པརི་དུ་ཚང་དགྩོ།  

མཇུག་དྩོན་སབས། གནད་དྩོན་ངྩོ་མ་ བཅུད་བསྡུ་ན་དང་། རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་འཆརི་སྣང་། 
དྲན་སྐུལ། བཀའ་དྲན་དགའ་ཚར་ག་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ གསལ་བཤད་
ཀྱི་གནད་དྩོན་ དཔྱད་རིག་གཏང་ཚུགས་པའ་ཐབས་ཤས་ཚུ་ ཚུད་དགྩོཔ་ཨིན། 

གསལ་བཤད་གཏངམ་ད་ སམས་ཁརི་ངས་དགྩོཔ། 
ཡུལ་དང་བསྟུན་པའ་ གཟུགས་དང་གདྩོང་ག་རྣམ་འགྱུརི། མག་ཏྩོ་ག་འབྲིལ་བ། དྩོན་ཚན་/ཉམས་
དང་འཁྲལ་བའ་སད་ཀྱི་སང་ཕེབ། རྩོད་སྒྲ། དྩོན་མཚམས་དང་ བརྩོད་མཚམས་གཅད་ཐིངས་ཚུ་ ཚུལ་
མཐུན་དགྩོ། དའི་ནང་ལས་ དུས་ཚད་ཀྱི་རིང་ཐུང་འད་ མཚམས་ཚད་རིན་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ ལག་ལན་
འཐབ་ཤས་དགྩོཔ་འད་ གལ་ཅིན་ཨིན་ནྩོ།། 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
28 

༢. རང་གི་ངོ་སྩོད།  དབྱེ་བ། གསལ་བཤད། 

ཁུངས་དྩོན། 
ང་བཅིས་རི་ གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ རིང་དང་གཞིན་ག་སྩོརི་ལས་ ངྩོ་སྩོད་འབད་ཤས་དགྩོཔ་འད་ ག་
ན་བ་གལ་ཆ། ད་འབདཝ་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ གྩོམས་སྦྱང་ཚུད་ནའི་དྩོན་ལུ་ ངྩོ་སྩོད་གསལ་
བཤད་ དཔ་དབ་ནང་ བཙུགས་དགྩོ་མ་འད་ ད་ལས་བརྟེན་ཏ་ཨིན། ངྩོ་སྩོད་གསལ་བཤད་སབས་ 
ཚང་དགྩོ་པའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ མང་ གཡུས་ སྩོབ་རིམ་ སྐྱེ་ལྩོ་ སྩོ་བ་ ལཱ་འགན་ ཉིམས་མྩོང་ཚུ་ཚུད་
དགྩོཔ་ཨིན།  

ཀ་   རང་གི་ངོ་སྟོད།  ཁ་   ཆ་རྟོགས་ཀྱི་ངོ་སྟོད། 
ང་ ཡྟོན་ཏན་རྒྱ་མཚྟོ་ཨིན།   
ང་ ལྟོ་༩ ལངས་སྟོ་ཡི།  
ང་ སྟོབ་རིམ་༤ པ་ནང་ ལྷབ་ཨིན།   
ང་ གཡུས་ ཀུར་སྟོད་ལས་ཨིན།   
ང་ལུ་ སྤུན་ཆ་ གསུམ་ཡྟོད།    
ཆུང་ཤྟོས་འདི་ བུམྟོ་ཨིན།  
ང་བཅས་ སྤུན་ཆ་གསུམ་ འཆམ་ཏྟོག་ཏྟོ་འབད་ སྟོདཔ་ཨིན།  
ངེའི་ ཨ་པ་དང་ཨའི་ ཞིང་ལཱ་འབད་མི་ཨིན།  
ཁོང་གཉིས་ཀྱིས་ ང་ལུ་དགའ། 

 འདི་ ངེའི་ཆ་རྟོགས་ཨིན། 
ཁོ་གི་མིང་ ཆོས་འཕེལ་ཨིན།  
ཁོ་ ལྟོ་༡༠ ཨིན།  
དཔེ་ཆ་སྟོབ་རིམ་༤ པ་ནང་ལྷབ་ཨིན།  
ཁོ་ བུམ་ཐང་ལས་ཨིན།  
ཁོ་ རྩེདམྟོ་རྩེ་ནི་ལུ་ ལེགས་ཤྟོམ་ཡྟོད།  
ཁོ་ དཔེ་ཆ་ར་འགེངས་ཏེ་ ལྷབ་མི་ཅིག་ཨིན། 
ཁོ་གིས་ སྟོབ་དཔྟོན་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་འབདཝ་ཨིན།  
ཆ་རྟོགས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་འཆམ་ར་འཆམ། 
སྟོབ་དཔྟོན་དང་སྟོབ་ཕྲུག་གིས་ ཁོ་ལུ་དགའ། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 

 རིང་དང་ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ ངྩོ་སྩོད་གསལ་བཤད་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
 ངྩོ་སྩོད་འབདཝ་ད་ ག་ཅི་རི་ཚུད་དགྩོཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
 ངྩོ་སྩོད་ཀྱིས་ མཐུན་འབྲིལ་ག་ ཕེན་ཐྩོགས་འབྱུངམ་ཨིནམ་ ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
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སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. སྩོབ་ཁང་ནང་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ རིང་ག་ངྩོ་སྩོད་ཀྱི་ དཔྱ་སྟེྩོན་འབད་ན། དའི་སབས་ལུ་ ཨི་
ལྩོ་ཚུ་ཉིན་བཅུག་སྟེ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་སབ་མ་ སམས་ཁརི་དྲན་བཅུག་ན། 

རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རིང་སྩོའ་ངྩོ་སྩོད་འབདཝ་ད་ ངྩོ་སྩོད་ནང་ཚུད་དགྩོ་པའ་ 

གནད་དྩོན་ཚུ་ ག་ཅི་རི་ཡིྩོདཔ་ཨིན་ན? བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིན་ན་ གསལ་བཤད་འབད་ན། 
ད་ལས་ གནད་དྩོན་འད་དང་འཁྲལ་ཏ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སབ་བཅུག་དགྩོ། 

 དཔར་ན། 
 ༡ རིང་ག་མང་།  ༢ རྩོང་ཁག་ གཡུས་ཀྱི་མང་། 
 ༣ ལཱ་འགན་ག་ཅི་ཨིན་ན། ༤ ག་ཅི་ལུ་ སྩོ་བ་ཡིྩོད་ག། 
 ༥ ཉིམས་མྩོང་།  ༦ ད་ལྟྩོ་ ག་ཅི་འབད་དྩོ་ག? ཚུ་བཤད་ན། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་སྩོརི་ལས་ ངྩོ་སྩོད་འབད་བཅུག་ནའི་དྩོན་ལུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་༢ པའ་ནང་ ངྩོ་

སྩོད་འབདཝ་ད་ ཚུད་དགྩོ་པའ་ཐྩོ་དང་འཁྲལ་ཏ་ གསལ་བཤད་ཅིག་བྲི་བཅུག། ད་ལས་ 
གསལ་བཤད་ད་ དྲྩོཔ་རི་ ཨི་ལྩོ་༣ ད་རི་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ཡིང་ ངྩོ་སྩོད་འབད་བཅུག་དགྩོ། ད་ག་དྩོན་ལུ་  
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 ཨི་ལྩོ་ ཁྩོ་/མྩོ་རི་དང་ འཆམ་ཏྩོག་ཏྩོ་ཡིྩོད་པའ་ ཆ་རིྩོགས་ཅིག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་ས། ཆ་
རིྩོགས་ད་དང་ དྲ་བ་འདྲ་ལན་ཐྩོག་ གཅིག་གས་གཅིག་ལས་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལན་འབད་
བཅུག། ད་ལས་ གནས་ཚུལ་ད་ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ ངྩོ་སྩོད་འབད་བཟེྩོ་ཞིན་ན། སྩོབ་སྡེ་ལུ་ 
གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. འཕྲལ་འཕྲལ་སབས་ ཨི་ལྩོ་གཅིག་གས་ ཁྩོ/མྩོའ་སྩོརི་ལས་དང་། ཡིང་ན། ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་

སྩོརི་ལས་ ངྩོ་སྩོད་གསལ་བཤད་འབད་བའ་སབས་ལུ་ སྩོབ་སྡེའི་ཨི་ལྩོ་ གཞིན་མ་ཚུ་ལུ་ 
ཁྩོ་/མྩོ་ག་ངྩོ་སྩོད་འབད་མ་ཚུ་ ཟེན་བྲིས་བཏབ་བཅུག། ད་ལས་ ཟེན་བྲིས་འད་ ལྩོག་སྟེ་
ལགས་ཤྩོམ་འབད་ བྲིས་ཞིནམ་ལས་ སྩོབ་ཁང་ནང་ ག་རི་གས་མཐྩོངམ་འབད་ སྦྱརི་
བཞིག་དགྩོ།  

དྲན་གསྩོ། 
རིང་ག་ངྩོ་སྩོད་དང་ ཆ་རིྩོགས་ཀྱི་ངྩོ་སྩོད་འབད་ཐངས་འད་ ཚརི་གཅིག་ལུ་སྟེྩོན་ན་མན་པརི་ 
ཐུན་ཚན་སྩོ་སྩོ་འབད་སྟེྩོན་དགྩོཔ་ད་ སྦྱང་བ་ཡིང་ད་ས་རི་ འབད་བཅུག་དགྩོཔ་ཨིན། 
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༉ རོང་ཆུ་ཅིག་གི་མཐའ་མར་ ཤིང་སོྦམ་ཅིག་ཡོདཔ་མས། ཤིང་འདི་གུ་ སྦྱངམ་གི་ ཚང་ཅིག་བཅའ་ཡོད་མི་ དེ་ནང་། 
སྦྱངམ་ཚུ་གི་ཨ་ཞེ་ སེམས་གནམ་མེད་ས་མེད་ སྤྱང་དྲགས་ཅིག་ཡོདཔ་མས། 

སྦྱང་མའི་ཨ་ཞེ་འདི་ ཉིནམ་རེ་ལུ་ཚར་རེ་ ཕྱི་ཁར་ཐོན་འགྱོ་དོ་ཡོདཔ་མས། ཚར་གཅིག་ མོ་ ཕྱི་ཁར་འགྱོ་ནི་འབད་ འཐོནམ་ད། མོ་
གི་གཤོགཔ་འདི་ ཤིང་གུ་ཐོགས་ཏེ་ ཆུ་ནང་བུད་སོ་ནུག། 

མོ་ ཆུ་གིས་འབག་འགྱོཝ་ད་ ཐི་ལི་རྒྱལམོ་ཅིག་གིས་ མཐོང་ནུག། ཐི་ལི་རྒྱལམོ་འདི་ མོ་ལུ་སྡི་ཆེ་སྟེ། དེ་འཕྲལ་ལས་ ཤིང་གི་འདབ་
མ་ཅིག་བཏོགས་སྦེ་ ཆུ་ནང་བཀོ་ནུག། འདི་ སྦྱང་མའི་ཨ་ཞེ་དང་ ཀྲིག་ཀྲི་ ཁ་ཐུག་ཕོགཔ་ལས། ཤིང་གི་ འདབ་མ་གུ་ འཛེགས་ཏེ་
སོདཔ་ད། ཆུའི་རླབས་ཀྱིས་ ཤིང་གི་འདབ་མ་འདི་འབག་སྟེ་ ཆུའི་མཐའ་མར་བཏོན་ད་ནུག། དེ་ལས་ སྦྱང་མའི་ཨ་ཞེ་གིས་ ཐི་ལི་
རྒྱལམོ་ལུ་ གནམ་མེད་ས་མེད་ དགའ་ཚོར་བསྐྱེད་དེ་ བཀའ་དྲིན་ཆེ་ཡི། ཟེར་མནོ་སྦེ་ འཕུར་ཡར་སོ་ནུག། 

ཉིནམ་དག་པ་ཅིག་གི་ཤུལ་ལས། ཐི་ལི་རྒྱལམོ་འདི་ ཤིང་གི་ཞལ་ལག་ཅིག་གུ་ ཚང་བཟོ་སྟེ་སོདཔ་ད། བུཚ་ཅིག་གིས་མཐོང་སྟེ་ 
མདའ་རྐྱབ་ནི་འབད་བའི་བསྒང་ སྦྱང་མའི་ཨ་ཞེ་འདི་གིས་མཐོང་ནུག།  

མོ་གིས། གཡའ་་་་་་་་་་ ཨ་ཕི་ཐི་ལི་རྒྱལམོ་འདི་ མདང་ཞག་ ང་ ཆུ་གིས་འབགཔ་ད། གྲོགས་རམ་ འབད་མི་འདི་ ཨིན་པས། ད་
རིས་ མོ་ལུ་ དྲིན་ལན་ཅིག་ འཇལ་དགོ། ཟེར་མནོ་སྟེ། དེ་འཕྲལ་ལས། འཕུར་སོང་སྦེ་ བུཚ་གི་ གདོང་གུ་ མདུང་རྐྱབ་བྱིནམ་ད། 
བུཚ་འདི་ མདའ་གཞུ་ ལག་པ་ལས་ཤོར་སོཔ་ལས་ ཐི་ལི་རྒྱལམོ་ སོྲག་སྐྱབས་འབད་ཚུགས་ནུག། 

༣. སང་མའི་ཨ་ཞྱེ་དང་ཐི་ལི་རྒྱལམྩོ།  དབྱེ་བ།   སྲུང་། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྲུང་འད་ནང་ སྩོག་ཆགས་སྦྱངམ་ཅིག་གས་ཡིང་ དྲན་ལན་འཇལ་ཚུགས་པའ་ ནུས་པ་ཡིྩོདཔ་ལས། 
གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ ཆ་རིྩོགས་དང་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་དགྩོ། ཟེར་བའ་བརྡ་སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། སྲུང་
འད་ཐུང་ཀུ་འབད་ ཧེ་གྩོ་ཏྩོག་ཏྩོ་ཡིྩོད་པའ་ཁརི། མང་ཚག་དང་ གནད་དྩོན་ཚུ་ཡིང་ སྩོབ་རིམ་བཞི་
པའ་གནས་ཚད་ལུ་ འྩོས་འབབ་ཆ་ཏྩོག་ཏྩོ་འདུག།  
དའི་ནང་ལས་ སྲུང་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་གྩོ་རིམ་དང་ སྲུང་ག་འཆརི་གཞི་ཚུ་ཡིང་། མགུ་འཐྩོམ་ས་ས་མན་
པརི་ ཧེ་གྩོ་བདེཝ་འབད་འདུག། སྲུང་ད་ནང་ག་ སྲུང་རདཔ་ཚུ་ཡིང་ ཨི་ལྩོ་ལུ་སྩོ་བ་ཡིྩོདཔ་ སྩོག་
ཆགས་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་པས། འད་འབདཝ་ལས་ སྲུང་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་རྐྱབ་ཨིན། 
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ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 

༡ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་ན? ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ག་ཅི་རི་ཨིན་ན? ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སྲུང་ག་གྩོ་རིམ་ ག་ད་ས་འདུག་ག? དབྱེ་བ་ཕ་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ ད་ནང་ག་ མང་ཚག་གསརིཔ་ཚུ་ག་སྡེབ་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༥ བྱེ་སྤྱིྩོད་ལགས་ཤྩོམ་དང་ཟྩོགཔེ་ ངྩོས་འཛན་འབད་ད་ ཚབ་རད་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ལྷག་ན། སབ་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་དྩོན་ལན་ན། 
༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྲུང་འད་ འགྲེྩོས་ཀྱིས་བཏང་། ཚརི་གཅིག་འགྩོ་ལས་མཇུག་ཚུན་ སད་

སང་སྟེ་ལྷག་བྱེན་ས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་ནང་བལྟ་ཞིན་ན། ཚག་ག་གལ་ཨིབ་སྟེ་ ཚག་ག་
གཅད་མཚམས་དང་ ལྷག་ཐངས་ཚུ་ བལྟ་བཅུག་དགྩོ།  

 རིག་རལ་ ལྷག་ན་དང་སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༢. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ཆ་འབད་ སྲུང་འད་ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་ག་ལན་ འཚལ་བཅུག། 

དྲ་བ། 
༡ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་མས? 
༢ སྲུང་ནང་ སྲུང་རདཔ་ག་ཅི་རི་འདུག? 
༣ སྲུང་འད་ འགྩོ་ག་ད་ས་ བཙུགས་ནུག? 
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༤ སྦྱང་མའ་ཨི་ཞི་ལུ་ སྩོག་སྐྱེབས་འབད་མ་ག་སྩོ? ག་ད་ས་འབད་ནུག? 
༥ སྦྱང་མའ་ ཨི་ཞི་གས་ ལན་ ག་ད་ས་ འཇལ་ནུག? 
༦ སྲུང་འད་ནང་ མང་ཚག་ཧེ་མ་གྩོཝ་ ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད། 

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༣.  སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་བགྩོ་ཞིན་ན་ སྡེ་ཚན་ནང་རྡྩོག་ གྲེྩོས་སྟུན་འབད་ད་ སྲུང་

འད་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ལྷག་བཅུག། སྲུང་ད་ དྩོན་མཚམས་རི་རི་བཞིན་ལྷག་ཅི་རི་ དྩོན་
མཚམས་དང་པ་ནང་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་བྲིས་ནུག། གཉིས་པ་ནང་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་བྲིས་
ནུག། རྩོད་ཚག་རི་རིའི་ནང་ བཅུད་བསྡུ་སྟེ་བྲི་བཅུག།  

དྩོན་མཚམས་ག་རི་ག་ བཅུད་དྩོན་བཏྩོན་ཚརིཝ་ད། བཅུད་དྩོན་ད་ཚུ་ ཨིང་བཏགས་ཏ་ གྩོ་
རིམ་བསྒྲག་བཅུག། ད་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ གྩོ་རིམ་ག་ད་ས་ 
བསྒྲགས་ཏ་ བྲིས་ནུག་ག? སྲུང་ འཕྲྩོ་ག་ད་ས་མཐུད་ནུག་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་བལྟ་
བཅུག། 

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་རི་བཞིག་ཞིན་ན། སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ག་ཨིན་ན? གཞིན་ག་

ཅི་རི་འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་འབད་བཅུག། ད་ནང་ལས་ སྲུང་འད་ ངྩོ་མ་རི་ ག་ག་སྩོརི་
ལས་ཨིན་པས་ག? སྲུང་རདཔ་གཞིན་མ་ཚུ་ག་ ལཱ་འགན་ག་ཅི་ཨིན་པས་ག་ སབ་བཅུག།  
སྲུང་མཇུག་བསྡུ་མ་ སྲུང་རདཔ་འད་ ག་ཨིན་པས་ག? ད་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ བྲི་
བཅུག། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁྩོང་ག་མ་ཚའི་ནང་ ད་བཟུམ་ གྲེྩོགས་རིམ་ག་ཕེན་པ་ 

ག་ཅི་འབད་ཡི། ག་ད་ས་འབད་ཡི། ཟེར་དྲ་བ་བཀྩོད་ཞིན་ན་ སྲུང་ག་ཐྩོག་ལུ་བྲི་བཅུག། ད་
ལས་ སྲུང་ད་ཚུ་སྩོབ་ཁང་ག་ས་གྩོ་ཅིག་ནང་ ང་གས་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་ཡིྩོདཔ། ཟེར་བའ་
མགྩོ་བྱེང་ཅིག་ག་འྩོག་ལུ་ སྦྱརི་ཞིན་ན་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཁྩོང་རི་ལུ་ལྷག་བཅུག་དགྩོ།  

རིག་རལ་ ཉན་སབ། རིག་སྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༦. སྩོབ་དཔྩོན་གས། སྩོབ་ཕྲུག་ས་ཚན་གཉས་ལུ་ བགྩོ་ཞེནམ་ལས། ས་ཚན་གཅག་གས་ བྱེ་

སྤྱིྩོད་བཟང་པེྩོ་དང་། ས་ཚན་གཅག་གས་ བྱེ་སྤྱིྩོད་ངན་པེའ་སྐྩོརི་ལས་ ས་ཚན་ནང་སྟུན་
གྲེྩོས་འབད་བཅུག་སྦེ་ ཚབ་རད་འབད་བཅུག་ན།  
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སྩོབ་ཚན་༢ པ།  བརྩོད་དོན། ངེའི་སྩོབ་གྲྭ། 

ངའི་སྩོབ་གྲྭ་ཟེར་མ་ བརྩོད་དྩོན་འད། ཨི་ལྩོ་ཚུ་རིང་ག་ཁྱིམ་ནང་ལས་འགྩོཝ་ཅིག་ སྩོབ་གྲྭ་ནང་ཨིནམ་
ལས་ རིང་དཔ་ཆ་ལྷབ་སའ་ སྩོབ་གྲྭ་ཆ་ཆུང་། ཁྱིམ་ག་མང་ཉུང་། སྩོབ་དཔྩོན་ག་ངྩོས་འཛོན། སྩོབ་
གྲྭའ་སྒྲག་གྩོ། སྩོབ་གྲྭ་ནང་ན་ཡིྩོད་པའ་ཅི་ཆས། རིང་སྩོབ་གྲྭ་ནང་འགྩོཝ་དང་གཅིག་ཁརི་ འབག་དགྩོ་
པའ་མཁྩོ་ཆས། སྩོབ་གྲྭའ་ནང་དཔ་ཆ་ལྷབ་དགྩོཔ་དང་། ལྩོ་འཁྩོརི་ལུ་ལས་རིམ་ ག་ཅི་རི་ཡིྩོད་ག? 
སྩོབ་གྲྭའ་མཐའ་འཁྩོརི་ག་ད་ས་རི་ ཡིྩོད་ག? ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེྩོ་དགྩོཔ་ཨིན། 

ལྷག་དབེ།  

བརྩོད་དྩོན་འད་ནང་ གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐྩོ་ནང་ལས་ གཉིས་ངས་པེརི་ བརྩོད་
དྩོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འྩོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགྩོཔ་
ཨིན།  

ད་དང་ འཕྲྩོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ། སྲུང་ག་
སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་ལུ་ འྩོས་འབབ་ཡིྩོད་མ་སྦྱྩོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསརི་སྐྲུན་འབད་ད་ ཨིན་ཅི་མན་ཅི་ ལག་
ལན་འཐབ་དགྩོ་པའ་ཁརི་ ལྷག་དབ་གཉིས་པྩོ་ ཐྩོགས་ཆགས་མད་པ་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེྩོ་དགྩོ། 

ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ནའི་རིག་རལ་ དབྱེ་ཞིབ་དང་། ལྷག་ཐངས་གྩོང་འཕེལ་ག་དྩོན་ལུ་ བརྩོད་དྩོན་འད་
ནང་ ཡིྩོད་པའ་ལྷག་དབ་ཚུ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་པའ་སབས་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ བཀྩོད་ཁྲམ་དང་
འཁྲལ་ཏ་ ལྷག་ནའི་ཐྩོ་བཀྩོད་དགྩོ། 

ཨ་ལའོ་ིམངི་། ལྷག་དབེ་ཀ་ིམངི་། དགའ་བའ་ིགནད་དནོ་ག་ིསྩོར། མངི་ཚགི་ག་ོབ་་ལཱ་ཁག་ཚུ་ག་ིཐ།ོ སྲུང་ག་ིབརྩོད་དནོ། 
དཔལ་འབྩོར།     
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༉ སོབ་གྲྭ་ཟེར་མི་འདི། ང་བཅས་རའི་ཨ་ལོ་ཚུ་ དཔེ་ཆ་ལྷབ་སའི་
ཁྱིམ་དང་ ས་གོ་ལུ་སབ་ཨིན། འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ རྫོང་ཁག་ག་རའི་ནང་ 
ཨ་ལོ་ཚུ་ དཔེ་ཆ་ལྷབ་སའི་ སོབ་གྲྭ་ཆེ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་ ལེ་ཤ་ར་
བཙུགས་ཏེ་ཡོད།  

ངེའི་སོབ་གྲྭའི་མིང་ལུ་ ཤེས་རབ་གླིང་ གཞི་རིམ་སོབ་གྲྭ། ཟེར་ སབ་ཨིན། 
སོབ་གྲྭ་འདི་ནང་ སོབ་རིམ་ བོ་གསར་ལས་༦ པ་ཚུན་ཚོད་ ཡོད། ང་ 
སོབ་རིམ་བཞི་པ་ སྡེ་ཚན་ཀ་ནང་ ལྷབ་ཨིན། སྡེ་ཚན་འདི་ནང་ བུམོ་༡༥ 
དང་ བུཚ་༢༠ ཡོད། སོབ་གྲྭ་འདི་ནང་ སོབ་དཔོན་༡༣ དང་ སོབ་ཕྲུག་
བུཚ་དང་ བུམོ་༣༥༠ ཡོད། 

ང་བཅས་ཀྱི་ སོབ་གྲྭའི་སྦོ་ལོགས་ཁར་ ཤིང་དང་ མེ་ཏོག་ལེ་ཤ་ཡོད། སོབ་
གྲྭ་འདི་ གད་པ་འཚམས་ཅིག་གུ་ ཆགས་ཏེ་ཡོདཔ་ཨིན། ང་བཅས་ཀྱི་སོབ་
གྲྭའི་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ ཚོད་སྲེ་དང་ མེ་ཏོག་གི་ལྡུམ་ར་ཚུ་ བཟོ་སྟེ་ཡོད། 
ངེའི་སོབ་གྲྭ་འདི་ དགའ་ཏོག་ཏོ་ཅིག་ཨིན། 

༡. སྩོབ་གྲྭ། དབྱེ་བ།  འགྲྱེལ་བཤད། 

ཁུངས་དྩོན། 
ངའི་སྩོབ་གྲྭ་ཟེར་མ་ འབྲི་རྩོམ་འད། འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་འབད་ གདམ་འཐུ་འབད་དགྩོ་མ་འད་
ཡིང་། འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ སྩོབ་གྲྭའ་སྩོརི་ལས་ བཤད་པ་རྒྱས་སྡུད་ རིན་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ཡིྩོདཔ་ལས། 
འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ག་དཔ་བཏུབ་པས། ད་མ་ཚད་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་ཚུ་ཡིང་། ཨི་ལྩོའ་གནས་
ཚད་དང་འཁྲལ་ཏ་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་འབད་ ཡིྩོད་ན་ད་གས་ཨིན། གཞི་འད་ལུ་བཞིག་སྟེ་ སྩོབ་གྲྭའ་སྩོརི་
ལས་ མང་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཞིན་ན་ བྲི་ཚུགས་ནའི་ ཕེན་པ་ཚུ་ཡིྩོདཔ་ལས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅི། 
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ལས་དྩོན།  
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ འབྲི་རྩོམ་འད་ ལྷག་ཞིན་ན་ གནད་དྩོན་ཚུ་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་རིག་རལ་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་

འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ འཇམ་སངམ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ ལྷག་ན། ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་༣ ད་ཅིག་ལུ་ཁས་བླང་ག་ཐྩོག་ལས་ འབྲི་རྩོམ་འད་ སད་བཏྩོན་ཏ་  
ལྷག་བཅུག། ཨི་ལྩོ་གཞིན་མ་ཚུ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ཉིན་བཅུག་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ 
འབྲི་རྩོམ་འད་ ལྷག་ཚརིཝ་ད་ སྡེ་ཚན་བཟེྩོ་ཞིནམ་ལས། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཤམ་གསལ་
ག་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ གྩོ་སྡུརི་འབད་བཅུག་དགྩོ། 
དཔར་ན། 
 ཀ འབྲི་རྩོམ་འད་ ག་ཅི་ག་ སྩོརི་ལས་ཨིན་པས? 
 ཁ འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ གནས་ཚུལ་ ག་ཅི་རི་འདུག? 
 ག འད་ནང་ དྩོན་མཚམས་ ག་དམ་ཅིག་འདུག?  

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འབྲི་རྩོམ་ནང་ག་ མང་ཚག་གལ་ཅིན་དང་ མང་སུ་ལག་ལན་འཐབ་ཡིྩོད་ 
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 པའ་ མང་ཚག་ཚུ་ ཐྩོ་བཟེྩོ་བཅུག། མང་ཚག་འད་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་
ཚན་བཞི་ལུ་བགྩོ། གྩོ་སྡུརི་འབད་བཅུག་སྟེ། སྩོབ་གྲྭའ་སྩོརི་ལས་ འབྲི་རྩོམ་ཐུང་ཀུ་རི་བྲི་
བཅུག་དགྩོ། འབྲི་རྩོམ་བྲིས་ཚརིཝ་ད་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཞིབ་དཔྱྩོད་འབད་ད་ ལགས་ཤྩོམ་
ཡིྩོད་མ་ཚུ་ གང་གུ་སྦྱརི་བཞིག་ན་དང་། ཡིང་ན། མ་འྩོངས་ཡིརི་རྒྱས་ཀྱི་དྩོན་ལུ་ དཔ་སྣྩོད་
ནང་བསྡུ་གསྩོག་འབད་བཞིག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཡུས་གཅིག་ཁརི་ཡིྩོད་མ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཆ་དང་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་བགྩོ་ས་ 

སྟུན་གྲེྩོས་ཀྱི་ཐྩོག་ལས་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་ག་ལན་རྐྱབ་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ ཆ་རིྩོགས་མ་འཐྩོབ་མ་
ཚུ་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་དགྩོ།  
དྲ་བ། 
༡ གཡུས་འད་ རྩོང་ཁག་དང་ རྒད་འྩོག་ག་ཏ་སྩོ་? གཡུས་ཀྱི་མང་ག་ཅི་སྩོ? 

 ༢ གཡུས་འད་ ས་གྩོ་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ཁརི་ ཆགས་ཏ་ཡིྩོད་ག? 
 ༣ གཡུས་ཚན་ག་མཐའ་བསྩོརི་ཏ་ ཤང་དང་ རི་ སང་ཏྩོག་ཚུ་ ག་ད་ས་ཡིྩོད། 

༤ གཡུས་ཁ་ལུ་ སྣུམ་འཁྩོརི་ལམ་ཡིྩོད་ག་མད། མད་པ་ཅིན་ སྣུམ་འཁྩོརི་ལམ་ལས་ 
གཡུས་ཚན་ནང་ཚུན་ཚད་ ཆུ་ཚད་ག་དམ་ཅིག་འགྩོ་དགྩོ།  

   ༥  གཡུས་ཚན་ནང་ ཁྱིམ་ག་དམ་ཅིག་ཡིྩོད། ཁྱིམ་མ་འདྲཝ་ག་ཅི་རི་ཡིྩོད? 
༦  གཡུས་ཚན་ནང་མ་ག་དམ་ཅིག་འྩོང་? མ་ཚུ་ མཐུན་ལམ་ ག་ད་ས་ཡིྩོད? 
ཨི་ལྩོ་ཚུ་ཆ། ཡིང་ན། སྡེ་ཚན་འབད་ དྲ་བ་རི་རི་བཞིན་ག་ ལན་བྲི་བཅུག་དགྩོ། ལན་འད་ 
དྲ་བ་གཅིག་ལུ་ ཉུང་ཤྩོས་ལན་གཉིས་བྲི་དགྩོ། ད་ཡིང་ ཆ་རིྩོགས་དང་གཅིག་ཁརི་ སྟུན་གྲེྩོས་
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འབད་ཐྩོག་ལས་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། ལན་ཚུ་བྲིྲིཝ་ད། དྲ་བ་ཚུ་མ་བྲི་བརི་ ལན་རྐྱངམ་གཅིག་
འབད་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ ལན་ཚུ་ དྩོན་མཚམས་༣ ད་ཅིག་འབད་ཕས་ཏ་བཞིག་པ་
ཅིན་ འབྲི་རྩོམ་འབད་འཐྩོན་འྩོང་། 

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ དྩོན་ཚན་རི་ རིང་སྩོའ་བླྩོ་འདྩོད་དང་བསྟུན་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་

རྩོམ་ཅིག་བྲི་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ འབྲི་རྩོམ་ངྩོ་མ་འད་ མ་བྲི་བའ་ཧེ་མརི་ འབྲི་རྩོམ་འད་ 
ག་ད་ས་བྲི་ན་ཨིན་ན? བཀྩོད་རིས་ཅིག་བཟེྩོ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ 
བཀྩོད་རིས་འད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ད་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་ཞིན་ན། ད་དང་འཁྲལ་ཏ་ འབྲི་
རྩོམ་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

འབྲི་རྩོམ་འད་ ཁྩོ/མྩོ་རིའ་ཨི་པ་ག་ སྣུམ་འཁྩོརི་ཀཱརི་ཅིག་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པ་ཅིན།  
༡ ཀཱརི་ ག་འད་ ཨིན་ན? 
༢ ཀཱརི་འད་ ག་ཅི་ཨིན་ན? ནམ་ཉིྩོ་ཡིྲི? ཚས་ཁ་ ག་ཅི་ཨིན་ན? 
༣ ཚས་ཁ་ད་བཟུམ་ ཉིྩོ་དགྩོ་པའ་ ཁུངས་ག་ཅི་ཨིན་ན?  
༤ ཀཱརི་འད་ ག་ཅི་འབད་ ཉིྩོ་དགྩོཔ་ཨིན་ན? 
༥ ཀཱརི་འད་གས་ ནང་མ་ཉི་ཚན་ཚུ་ལུ་ ཕེན་ཐྩོགས་ག་ཅི་རི་ བྱུང་ཡི་ག? ད་ག་ 

སྩོརི་ལས་བྲི་བཅུག། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྩོབ་གྲྭའ་ས་གྩོ་ནང་ཁྱིད་ད། གནས་སངས་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་འདྲ་ལན་འབད་སྦེ། 

རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ བསམ་འཆརི་བྲི་བཅུག་ན། ཆབ་གསང་། ཆུ། ཐིབ་ཚང་། གཡུརི་བ། 
རད་ཐིང་། ལྡུམ་རི། སྩོབ་ཁང་། མཐིའ་ཁྩོརི་ཚུ་  
 ཉམས་སྲུང་འབད་དགྩོཔེ། 
 ལགས་བཅྩོས་ འབད་དགྩོཔེ། 
 བདག་འཛན་འབད་དགྩོཔེ། 

ག་ཅ་རི་འདུག་ག? བཞེས་ཏྩོག་ལཱ་ག་ འཆརི་གཞེ་བྲི་བཅུག་ན།  
- ཉམས་སྲུང་འབད་དགྩོཔེ་ ཆབ་གསང་ ཨན་པེ་ཅན། 

༡. ཆབ་གསང་ད་ལྩོ་ལགས་ཤྩོམ་འབད་འདུག། 
 ཆབ་གསང་ཆུ་བཤལ་ལགས་ཤྩོམ་རྐྱབ། 
 ཕྱེགས་སྙགས་ རིག་རིྩོག་ མ་བཀྩོ། 
 ང་བཅས་ ག་རི་ག་ ཆབ་གསང་ཨན། རིང་ཁྱིམ་བཟུམ་ བདག་འཛན་འབད་ག། 

- ལགས་བཅྩོས་འབད་དགྩོཔེ་ ཆབ་གསང་ ཨན་པེ་ཅན། 
༡. ཆབ་གསང་ག་ གདྩོང་ཁརི་ ཕྱེགས་སྙགས་བཀྩོ་ས་ བཟྩོ་ག། 

སྐྩོརི་རི་རྐྱབ་ས་ གཡུརི་བ་ བསལ་དགྩོ་པེས། སྩོགས་ སྤྱི་ཕན་འཆརི་གཞེ་བྲི་ན།  
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༉ རྒྱལ་དར་འདི་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ངོ་རྟགས་ཨིན། རྒྱལ་ཁབ་ག་ར་ལུ་ རང་རང་སོ་སོའི་ རྒྱལ་
ཁབ་ཀྱི་ངོ་རྟགས་ རྒྱལ་དར་རེ་འོངམ་ཨིན། འདི་བཟུམ་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ཡང་ རྒྱལ་དར་ཅིག་
ཡོད། སོབ་གྲྭ་ག་ར་ནང་ རྒྱལ་དར་ཕྱར་ཏེ་ རྒྱལ་པོའི་བརྟན་བཞུགས་ཕུལ་ནི་ཡོད། 

ང་བཅས་འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ རྒྱལ་དར་འདི་ སྤྱི་ཏོག་ལུ་ ཏོག་སེརཔོ་ཅིག་  རྒྱལ་མཚན་གྱི་ ཚབ་
འབད་ཡོད། དེ་གི་འོག་ལུ་ རྒྱལ་དར་ཡོད། རྒྱལ་དར་གྱི་ ཚོས་གཞི་ཡང་ ལྟག་ལས་ཕྱེད་སེརཔོ་ 
རྒྱ་སྦོམ་ཤོས་ དར་ཤིང་གི་ ཁ་ཐུག་ལུ་ཡོད། འོག་ལས་ ཕྱེད་ལི་ཁྲི་རྒྱ་སྦོམ་ཤོས་ རླུང་ཁར་
གཡབས་ཏེ་ཡོདཔ་ཨིན།  

སེརཔོ་དང་ ལི་ཁྲི་གཉིས་ཀྱི་ མཐུད་མཚམས་གུ་ འབྲུག་དཀརཔོ་གཅིག་ ཁ་བརྒྱངས་ཏེ་ ཡར་
འཕུར་བའི་ཚུལ་འབད་ཡོད། འབྲུག་གི་རྐངམ་དང་ལག་པ་ལུ་ ནོར་བུ་ཚུ་བཟུང་སྟེ་ཡོད། 

རྒྱལ་དར་འདི་ སོབ་གྲྭ་དང་ ཡིག་ཚང་ རྫོང་གཞིས་དང་ རྫོང་ཁག་ དེ་ལས་ རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་ 
དགའ་སོན་ཚུ་གི་སྐབས་འཕྱར་ནི་ཡོད། དུས་ཚོད་འདི་ཡང་ ཡིག་ཚང་དང་སོབ་གྲྭའི་ དུས་ཚོད་ཚུ་
དང་འཁྲིལ་ཏེ་ དྲོ་པ་ཆུ་ཚོད་༨.༣༠ ལས་ ཕྱི་རུ་ཆུ་ཚོད་༥.༠༠ ཚུན་ཚོད་ ཕྱར་ཏེ་བཞགཔ་ཨིན།   

༢. རྒྱལ་དར།  དབྱེ་བ།   འགྲྱེལ་བཤད། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྩོབ་དབ་འད་ནང་ རྒྱལ་དརི་ག་བཤད་པ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བཙུགས་དགྩོ་མ་ད་ཡིང་། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་
གས་ ཉིན་བསྟེརི་བཞིན་དུ་མཐྩོང་བའ་ ཅི་དངྩོས་ཅིག་ཨིན། འད་འབདཝ་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ རྒྱལ་
དརི་ག་ འགྲེལ་བཤད་ཚུ་ དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ བལྟ་བཅུག་ན་དང་། ལྷག་པརི་དུ་ གཞུང་ག་ཡིག་ཚང་ཚུ་
དང་ སྩོབ་གྲྭ་ག་གདྩོང་ཁརི་རྒྱལ་དརི་ འཕརི་ན་ཡིྩོདཔ་ལས། རྒྱལ་དརི་འཕརི་དགྩོ་པའ་ ཁུངས་དང་ 
དགྩོས་པ་ཚུ་ ཤས་དགྩོཔ་ཁག་ཆེཝ་ལས་བརྟེན་ རྒྱལ་དརི་ག་བཤད་པ་འད་ བཙུགས་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 
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ལས་དྩོན།  
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ འབྲི་རྩོམ་འད་ ལྷག་ཞིན་ན་ གནད་དྩོན་ཚུ་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་རིག་རལ་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་

འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ འཇམ་སངམ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ རྒྱལ་དརི་འཕརི་དགྩོ་པའ་ཁུངས་དང་ དགྩོས་པ་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་ཕྲུག་དང་གཅིག་ཁརི་ རྒྱལ་དརི་ག་ཚས་གཞི་ག་སྩོརི་ལས་ གྲེྩོས་སྡུརི་
འབད་ཞིནམ་ལས། རྒྱལ་དརི་ག་ཚ་གཞི་ག་སྩོརི་ལས་ ཧེ་གྩོ་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ རྒྱལ་དརི་
གུ་ ག་ཅི་ག་རི་མྩོ་འདུག་ག? སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དྲས་ཞིནམ་ལས་ འབྲུག་ག་རི་མྩོ་ག་སྩོརི་
ལས་བཤད་བཅུག་དགྩོ།  
(གལ་སིད་ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ འབྲུག་གི་པར་དང་ དེ་གི་ལག་པར་ནོར་བུ་ ཡོད་ལུགས་ཀི་སྩོར་ལས་ སབ་
ཚུགས་པ་ཅིན་ སྩོབ་དཔོན་གིས་ཐད་ཀར་དུ་སབ་བིན་ནི་མྱེན་པར་ དི་བ་བཀོད་དེ་ དང་པ་ཁོང་ར་ལུ་སབ་
བཅུག་དགོ་) 

རིག་རལ། ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཡིག་རྒྱུགས་འད་ འགྲེྩོས་ཀྱིས་འབད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ཚག་འབྲུ་

རི་རི་བཞིན་ཨིབ་སྟེ་ བལྟ་བཅུག་དགྩོ། ད་ག་ཤུལ་ལས་ ཨི་ལྩོ་ གཉིས་གསུམ་ད་ཅིག་ལུ་ 
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སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཤམ་གསལ་བཟུམ་དྲ་བ་དག་
པ་ཅིག་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིནམ་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ འབྲི་རྩོམ་ལྷག་སྟེ་ ལན་བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
དཔར་ན།  

    ༡ རྒྱལ་དརི་ག་ ཚས་གཞི་ ག་ད་ས་འདུག་ག? 
  ༢ འབྲུག་ག་རྐངམ་དང་ ལག་པརི་ག་ཅི་ འདུག་ག? 
  ༣ རྒྱལ་དརི་འད་ ག་ཏ་ལུ་ འཕརིཝ་ཨིན་ན? 
  ༤ རྒྱལ་དརི་འད་ ག་ཅི་འབད་ འཕརིཝ་ཨིན་ན? 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། ལག་ལན། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རྒྱལ་དརི་ག་པརི་རི་ བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་ག་འྩོག་ལུ་ བཤད་པ་ཐུང་ཀུ་རི་ 

ཁྩོང་རིའ་ བླྩོ་འདྩོད་ལྟརི་དུ་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་འབད་བའ་སབས་ལུ་ སྩོབ་
དཔྩོན་གས་ སྩོ་ལྩོགས་ཁརི་སྩོང་སྟེ་ ག་ད་ས་འབྲི་དྩོ་ག? དབྱེ་དཔྱད་འབད་ཞིནམ་ལས་ 
གྲེྩོགས་རིམ་རི་བྱེན་དགྩོ། ད་ལས་ པརི་དང་བཤད་པ་ཚུ་ བཅིྩོ་ཁ་ཨི་ཙོ་རི་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ 
སྩོབ་ཁང་ག་གང་གུ་ སྦྱརི་བཞིག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། དབྱེ་དཔྱད། 
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གསརི་ཤྩོག་དང་། དུས་དབ། ཡིང་ན། དཔ་མཛོད་ནང་ལས་ ཁྱིམ་ཚང་རྒྱལ་

ཁབ་ཀྱི་རྒྱལ་དརི་ ཚས་གཞི་དང་བཅིསཔ་འབད་ཡིྩོད་མ་ གཉིས་གསུམ་ཅིག་འཚལ་འབག་
འྩོངས་ཞིནམ་ལས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་སྟེྩོན་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རྒྱལ་དརི་ད་ཚུ་ག་ ཚས་གཞི་དང་རི་
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མྩོ་ད་ཚུ་ ག་ད་ས་འདུག་ག? སབ་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རྒྱལ་དརི་ཚུ་ག་ ཚས་
གཞི་ག་སྩོརི་ལས་ བཤད་པ་དུམ་གྲེ་རི་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་བགྩོ་ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་ལུ་ པརི་ཅིག་སྩོད་ས་ 

པརི་ད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ ལན་བྲི་བཅུག། དཔར་ན། 
 

 
 
 
 
 
 
 
དྲ་བ། 
༡ པརི་འད་ ག་ཅི་ག་ པརི་ཨིན་པས? 

 ༢ པརི་འད་ནང་ ག་ཅི་རི་ འདུག? 
༣ ཁྱིམ་འད་ལུ་ ཐྩོག་ག་དམ་ཅིག་འདུག? ཁྱིམ་ག་གདྩོང་ ག་ཏ་ ཧེྩོངས་ལུ་

འདུག?  
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༤ ཁྱིམ་འད་ག་ བཟེྩོ་རྣམ་ ག་ད་ས་འདུག? 
 ༥ ཁྱིམ་འད་ག་ མཐའ་བསྩོརི་ཏ་ ག་ཅི་རི་འདུག? 
 ༦ ཨིཔ་འད་དང་ ཨིམ་འད་ ག་ཅི་འབདཝ་མས? 

ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ དྲ་བ་རི་རི་བཞིན་ག་ ལན་བྲི་བཅུག་དགྩོ། ལན་འད་ དྲ་བ་གཅིག་ལུ་ 
ཉུང་ཤྩོས་ལན་གཉིས་བྲི་དགྩོ། ད་ཡིང་ ཆ་རིྩོགས་དང་གཅིག་ཁརི་ སྟུན་གྲེྩོས་འབད་ད་ བྲི་
བཅུག་དགྩོ། ལན་ཚུ་བྲིྲིཝ་ད་ དྲ་བ་ཚུ་མ་བྲི་བརི་ ལན་རྐྱངམ་གཅིག་འབད་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
ད་ལས་ ལན་ཚུ་ དྩོན་མཚམས་༣ ད་ཅིག་འབད་ བཞིག་པ་ཅིན། འབྲི་རྩོམ་འབད་འཐྩོན་
འྩོང་། 

ད་ས་ བྲིས་ཚརི་བའ་ཤུལ་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཡི་གུའ་སྡེབ་དང་ སྦྱྩོརི་བ་ཚུ་ལགས་ཤྩོམ་
འབད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་དང་གཅིག་ཁརི་ ཞིལ་ཚགས་འབད་ད་ མ་འྩོངས་ཡིརི་
དྲགས་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ དཔ་སྣྩོད་ནང་བསྡུ་བཞིག་དགྩོ། 

དྲན་གསྩོ། 
སྩོབ་ཕྲུག་ ལ་ལུ་ཅིག་གས། ཧེ་མ་ལས་བྲིས་ཏ་ཚརི་བ་ཅིན། ད་ཚུ་ད་ས་ མབཞིག་པརི་ 
ལྷག་དབ་ཚུ་སྩོད་ད་ ལྷག་བཅུག་དགྩོཔ་ཨིན། ཡིངན། འབྲི་རྩོམ་རི་ བྲི་བཅུག་དགྩོཔ་
ཨིན། 
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༣. ང་བཅས་དགའ་བའི་སྩོབ་གྲྭ། དབྱེ་བ། ཞབས་ཁྲ།    

ཁུངས་དྩོན། 
ཞིབས་ཁྲ་འད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ དུས་རྒྱུན་འཐན་སྩོལ་ཡིྩོད་པའ་ སྩོ་སྣང་ཅིན་ག་ཞིབས་ཁྲ་
ཨིན་པས། ཞིབས་ཁྲ་འད་ནང་ ཚག་དྩོན་ཚུ་ཡིང་ ག་རི་ ཁྩོང་རིའ་སྩོབ་གྲྭ་དང་ འབྲིལ་བ་ཡིྩོདཔ་ ཙོང་
ཙོ་རི་ ཨིན་པས། ལྷག་པརི་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ དྲུག་ཚག་འབདཝ་ལས། ལྷག་ངྩོ་བད་ཏྩོག་ཏྩོ་དང་། ད་
ལས་ དཔ་ལན་ཏ་ གསརི་རྩོམ་འབད་རུང་ཡིང་ བད་ཏྩོག་ཏྩོ་འདུག། ད་གས་འབད་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ 
གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 
ང་བཅས་དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ། ང་བཅས་སིད་པའི་སློབ་གྲྭ།  
དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་། །འབློན་པ་ལེཊ་སོ་ལེགས་སོ།། 

ཤེས་ཡོན་མཁས་པའི་སྩོབ་དཔོན།། བྩོ་རིག་བཟང་བའི་སྩོབ་ཕྲུག། 
ཕུན་སུམ་གཅིག་ཁར་ཚོགས་ཏེ། །འབྩོན་པ་ལེགས་སོ་ཞུ་གེ། 

ང་བཅས་དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ། ང་བཅས་སིད་པའི་སློབ་གྲྭ།  
དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་།། འབློན་པ་ལེཊ་སོ་ལེགས་སོ།། 

ང་བཅས་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས།། ཡོན་ཏན་ལེགས་ཤོམ་ལྷབ་སྟེ།།  
རྒྱལ་ཁབ་རྩ་བ་གསུམ་ལུ།། ཕྱག་ཕིྱད་ཞབས་ཏོག་ཞུ་གེ། 

ང་བཅས་དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ། ང་བཅས་སིད་པའི་སློབ་གྲྭ།  
དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་།། འབློན་པ་ལེཊ་སོ་ལེགས་སོ།། 

ང་བཅས་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས།། ཡོན་ཏན་ལྷབ་པའི་ཤུལ་ལུ།།  
གཞུང་ལུ་ཞབས་ཏོག་ཞུ་གེ། གཞུང་ལུ་ཕྱག་ཕིྱད་ཞུ་གེ། 

ང་བཅས་དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ། ང་བཅས་སིད་པའི་སློབ་གྲྭ།  
དགའ་བའི་སློབ་གྲྭ་འདི་ནང་།། འབློན་པ་ལེགས་སོ་ལེགས་སོ།། 
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ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་  
༡ ཞིབས་ཁྲ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ ཚག་དྩོན་ཚུ་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ ཞིབས་ཁྲ་ཐུང་ཀུ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ ཞིབས་ཁྲ་འད་གས་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ སྟེྩོནམ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ ཞིབས་ཁྲ་འད་ལས་ དཔ་ལན་ཏ་ ཞིབས་ཁྲ་ཐུང་ཀུ་རི་ བྲི་ཚུགས། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་  སབ་ན། ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། དྲན་ཤས། 

༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཞིབས་ཁྲ་ཤས་ག་ ཟེར་དྲས་ཞིན་ན། ཞིབས་ཁྲ་ཤས་མ་ཚུ་ལུ་ 
 འཐན་བཅུག། ཞིབས་ཁྲ་འད་ འཐན་ཚརིཝ་ད་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་ན? 

སབ་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༦. སྩོབ་དབ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ ང་བཅས་དགའ་བའི་སྩོབ་གྲྭ། ཟེར་མ་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ 

ཚརི་གཅིག་ལྷག་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ད་ས་འཐནམ་ཨིན་ན? གདངས་
ཡིང་ འཐན་བཅུག། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་གས་འཐན་
འཐནམ་ཨིན་ན? འཐན་མ་ད་ག་མང་དང་ མང་གཏམ་ག་ད་ས་འདུག་ག? བཤད་པ་རྐྱབ་
བཅུག། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༧. ཞིབས་ཁྲ་འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྩོབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན་ནང་ བགྩོ་བཤའ་རྐྱབ་སྟེ་ ཞིབས་ཁྲ་

གཞིན་གསརི་རྩོམ་དང་ བསྡུ་སྒྲག་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༨. ཞིབས་ཁྲ་འད་གས་ དྩོན་དག་ ག་ཅི་རི་ སྟེྩོནམ་ཨིན་ན? ད་ཚུ་ སབ་བཅུག། དཔར་ན། 

ཞིབས་ཁྲ་ག་ ཚག་རྐང་རི་རི་གས་ དྩོན་དག་ ག་ཅི་སྟེྩོནམ་ཨིན་ན? ད་ལས་ ཚགས་བཅིད་
ཀྱིས་དྩོན་དག་ ག་ཅི་སྟེྩོནམ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། ཞིབས་ཁྲ་ངྩོ་མ་འད་དང་ སྩོབ་དབ་ནང་
ག་ ཞིབས་ཁྲའ་ཚག་ཚུ་ལུ་ ཁྱིད་པརི་ ག་ཅི་འདུག་ག? དབྱེ་དཔྱད་ འབད་བཅུག། ད་ག་
དྩོན་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཞིབས་ཁྲ་འད་སྩོབ་ཁང་ནང་ཊེབ་རིི་ཀྩོཊེ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ 
ཉིན་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༩. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁྩོང་རི་གས་དགའ་མ་ ཞིབས་ཁྲ་རི་བྲིས་ཏ། འབག་འྩོང་བཅུག་ས། སྩོབ་ཁང་

ནང་གདངས་འཐན་བཅུག། གདངས་མ་འཐན་པའ་ཧེ་མརི་ ཞིབས་ཁྲའ་ཚག་འད་ ཚརི་
གཅིག་ དམངས་ཁརི་ལྷག་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་
པས་ག? སབ་བཅུག་ན་དང་ཁྩོ་/མྩོ་གས་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ལུ་ ག་ཅི་འབད་དགའ་དགྩོཔ་
ཨིན་ན? སབ་བཅུག། 
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དགུང་སྩོད་ཕྱེྩོགས་ལ་དགའ་ལ་སད་སྩོང་།། ཁྲ་གདུགས་ཉ་མ་གླང་བཞེ་བསྐྩོརི་ནས་ཕབས།། 
ད་ལ་མཇལ་བ་བཀའ་དྲན་ཆ་ཡི།། ཤུལ་ལས་མཇལ་བའ་སྩོན་ལམ་ཚརི་གསུམ་བཏབ།། 
གཡུས་བཟང་ཕྱེྩོགས་ལ་དགའ་ལ་སད་སྩོང་།། དྲན་ཅན་ཕ་མ་སྐུ་གཟུགས་བཟངཔེྩོ་འབད་
འདུག། ད་ལ་མཇལ་བ་བཀའ་དྲན་ཆ་ཡི།། ཤུལ་ལས་མཇལ་བའ་སྩོན་ལམ་ཚརི་གསུམ་
བཏབ།། 
 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༡༠. འཕྲལ་འཕྲལ་སབས་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། ཞིབས་ཁྲ་བྲི་ན་དང་། བརམ་ན་ག་ལཱ་ཚུ་ མ་པ་

ལས་ འབད་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཞིབས་ཁྲ་འདབཟུམ་ཅིག་ བྲིས་ཏ་འབག་ 
འྩོངས་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག་ས། ཚག་སྒྲག་ཐངས་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ བལྟ་བཅུག་
སེ།  
 
 
 

འད་ལས་ རིགས་བསྒྲས་ཏ།  
སྤེང་སྟེྩོད་ཕྩོགས་ལ་་་། ཤ་བ་ཕེྩོ་མྩོ་དགའ་སད་ངང་ལུ་འདུག།  
ནགས་སྩོད་་་། སག་དང་སག་མྩོ་དགའ་་་། 
མཚ་སྩོད་་། གསར་མག་ཉ་མྩོ་་་།  
གངས་སྩོད་་། སང་ག་དཀརི་མྩོ་་། མ་དཔེ་ལུ་བལ་ས་ བརི་ན་ག་ ཚག་ཚུ་མ་
ཆདཔེ་འབད་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
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༉ ཧེ་མ་སོབ་གྲྭ་ཅིག་ནང་ ཨ་ལོ་ཁ་བདེ་དྲགས་ཅིག་ཡོདཔ་མས། ཁོ་ དཔེ་ཆ་ལྷབ་ནི་ལུ་ ཀྲིག་ཀྲི་ཅིག་ཨིན་རུང་། 
ཁ་མཁས་ནི་དེ་གིས་ མིང་ ཚོ་ཏོ་ ཟེར་སབ་ཨིན་མས། ཁོ་ལུ་ ཆ་རོགས་ སྤར་ནི་ར་མེདཔ་ཅིག་ ཡོདཔ་མས། དེ་གི་མིང་ ཀུ་
ལ་གངས་རི། ཟེར་སབ་དོ་ཡོདཔ་མས། ཚར་གཅིག་འབདཝ་ད། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ག་ར་ ཀ་ཁ་རྒྱུགས་ལེན་ཏེ་ ཚོ་ཏོ་
གུ་ལོྷདཔ་ད་ ཁོ་གིས་ ཀ་ལས་ཇ་ཚུན་ཚོད་ སབ་ཚུགས་ནུག། དེ་འབདཝ་ད། ཉ་ཟེར་ རྩ་ལས་སབ་མ་ཚུགས་པས།  

དེ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ གནས་སྐབས་བཏོན་ཏེ་ སབ་བཅུག་ནི་འབད་ ཝའི་ཚོ་ཏོ། ཆུའི་ནང་ལུ་ སེམས་ཅན་ག་ཅི་ར་ཡོད་
གོ? སབ་ཤིག། ཟེརཝ་ད། ཁོ་གིས་ མནོ་བསམ་བཏང་ཡི་ར་ སྦལ་ཐག་འོང་ལགས། ཟེར་ཞུ་ནུག། འ་་ འ་་ མེན་ས། དོ་
རུང་། གཅིག་ སབ་ཤིག། ཟེརཝ་ད། སྦལ་ཅུང་འོང་ལགས། ཟེར་ཞུ་ནུག། དེ་ཡང་མེན། དོ་རུང་ གཅིག་སབ་ཤིག། ཟེརཝ་ད་ 
སྦལཔ་འོང་ལགས། ཟེར་སབ་ལས། སོབ་དཔོན་དགོངསམ་ཁྲེལ་ཏེ་ དབའེ་ ཉ་ཟེར་ སབ་མི་ཤེས་སོྦ་ ཟེར་གསུངས་ནུག། 

ནམ་ཅིག་གི་ཚེ་ ཤེས་རིག་ཞིབ་དཔོདཔ་ཚུ་བྱོན་ཏེ་ ཁོ་གི་ཆ་རོགས་ ཀུ་ལ་གངས་རི་འདི་ དྲི་བ་རེ་དྲི་བ་ཅིན་ མི་ཤེས་མནོ་
འདོྲགས་ཏེ་ ཆབ་གསང་ནང་འཛུལ་སོད་ནུག། ཚོ་ཏོ་དེ་ཡང་འདོྲགས་ཏེ་ འབྲི་ཁྲི་འོག་ལུ་ གཡིབས་ཏེ་ སོད་སོད་པའི་བར་ན་ 
འགོ་དཔོན་ཚུ་བྱོན་ནུག། 

ཞིབ་དཔོདཔ་ཅིག་གིས། གཡའ་་་ ཁྱེད་ཀྱི་ས་ལས་ བུཚ་དྲག་ཤོས་ ཚོདམ་གི་ཚོ་ཏོ་བཟུམ་ཅིག་ ག་ཡོད་གོ? ཟེར་ དྲི་བའི་
སྐབས་ལུ། ཁོ་རའི་མིང་ འཐོན་དེས་ མནོ་སྟེ། འབྲི་ཁྲིའི་འོག་ལས་འབད་ ཡར་ལོངས་ཏེ་ ཚོ་ཏོ་ང་ཨིན་ལགས། ཟེར་ཞུ་ནུག། 
ཞིབ་དཔོདཔ་གིས། ལགཔ་འབྲུག་གི་སབ་ཁྲ་གུ་ བཀལ་སྦེ། གཡའ་་་ དེ་འབདན་ ཚོ་ཏོ་ཁྱོད་ཀྱིས་ ཀུ་ལ་གངས་རི་ ག་ཏེ་ 
ཧོངས་ལུ་འདུག་ག? སོན་ཞིག་ཟེར་དྲིས་ནུག། ཁོནི་ ཁོ་རའི་ཆ་རོགས་ལུ་ སབ་འདྲས་མནོ་སྟེ་ དགོངསམ་མ་ཁྲེལ་ལགས། ད་
ལོྟ་ ཆབ་གསང་ནང་ ཡོད་ལགས། ཟེར་སབ་ལས་ ག་ར་ ཧམ་ཐལ་ཐལ་འབད་ ལུས་སོ་ནུག།   

༤.  ཚོ་ཏོ་དང་ཀུ་ལ་གངས་རི། དབྱེ་བ། སྲུང།། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྲུང་ལུ་ དབྱེ་བ་མ་འདྲཝ་ འཁྲུལ་ས་ས་ དགྩོད་བྲི་ས་ས་ སྐྱེྩོ་ས་ས་ག་ གནས་སྟེངས་སྟེྩོན་མ་ལ་ཤ་
ཡིྩོད། བུཚ་ཚ་ཏྩོ་དང་། ཀུ་ལ་གངས་རི། ཟེར་བའ་སྲུང་འད་ དགྩོད་བྲི་ས་ས་དང་ སྩོ་བ་ཆ་ཏྩོག་ཏྩོ་ག་ 
ལྩོ་རྒྱུས་ཅིག་ འབདཝ་ལས། སྩོབ་རིམ་འད་ག་དྩོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བཙུགས་བཙུགསཔ་ཨིན། 
ལྷག་པརི་དུ་ སྲུང་འད་ནང་ལྩོ་རྒྱུས་ཚུ་ གྩོ་རིམ་ལྡན་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ ཡིྩོད་པའ་ཁརི་ མང་ཉུང་རིན་ཏྩོག་
ཏྩོ་འདུག། ད་འབདཝ་ལས་ སྲུང་འད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅི། 
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ལས་དྩོན།   
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡  སྲུང་འད་ག་ གྩོ་བ་ལན་ཚུགས་དགྩོ། 
༢  སྲུང་འད་ལས་ རིགས་བསྒྲས་ཏ་ སྲུང་དགྩོད་བྲི་ས་ས་ གཞིན་ཡིང་འཚལ་ཏ་ དབྱེ་བ་ 

དཔྱད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣  སྲུང་འད་ནང་ག་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ ག་ད་ས་ཡིྩོདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ སྲུང་འད་ནང་ལས་ ཚག་མཚམས་ བཞིག་ཐངས་དང་ དྩོན་མཚམས་ གཅད་ཐིངས་ཚུ་ཡིང་ 

ཧེ་ གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།   
རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡.   སྩོབ་སྟེྩོན་ངྩོ་མ་ འགྩོ་མ་བཙུགས་པའ་ཧེ་མ་ ཨི་ལྩོ་སྲུང་ཤས་མ་ཅིག་ལུ་ སྲུང་ཅིག་གཏང་
བཅུག། སྲུང་བཏང་ཚརིཝ་ད་ སྲུང་འད་ག་ད་ས་འདུག་ག? དགྩོད་བྲི་ས་ས། སྐྱེྩོ་ས་ས། 
འདྲྩོག་ས་ས་སྩོགས་ ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་དགྩོ། དཔར་ན། སྲུང་འད་ སྐྱེྩོ་ས་ས་ཨིན་
པས། ཟེར་སབ་པ་ཅིན། ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ སྐྱེྩོ་ས་ས་འབད་ ཚརཝ་ཨིན་ན? ཁུངས་དང་
སྦྲགས་ཏ་ སབ་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༢. སྩོབ་དབ་དང་ ལྷན་ཐབས་ནང་ཡིྩོད་མ་སྲུང་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ གཤམ་གསལ་ག་ 

བཀྩོད་རྒྱ་ཚུསྩོད་ད་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། 
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ཀ  སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་སྩོ? 
ཁ  སྲུང་འད་གས་ དྩོན་དག་ ག་ཅི་སྟེྩོནམ་སྩོ? 
ག  སྲུང་འད་ དབྱེ་བ་ག་ཅི་ནང་ ཚུད་ན་མས་གྩོ? 
ང་ སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་གཙོ་བྩོ་ ག་ཨིན་པས? 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སྲུང་འད་ནང་ མང་ཚག་ ལཱ་ཁག་ཡིྩོད་མ་

ག་དམ་ཅིག་ འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག་དགྩོ། ཁྩོང་གས་ ཐྩོ་བཀྩོད་
འབད་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལས་ འྩོག་ག་སྦྱྩོང་ལཱ་ འབད་
བཅུག་དགྩོ། 
ཀ་ མང་ཚག་ཚུ་ག་ འགལ་མང་བྲི་ན། 
ཁ་ མང་ག་རྣམ་གྲེངས་བྲི་ན། 
ག་ རྩོད་ཚག་བཟེྩོ་ན་ཚུ་ འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༤. སྩོབ་དབ་དང་ ལྷན་ཐབས་ནང་ག་སྲུང་ཚུ། སྡེ་ཚན་ནང་ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ 

ད་གུ་གཞི་བཞིག་ཐྩོག། དཔ་མཛོད་ནང་ལས། སྲུང་དགྩོད་བྲི་ས་ས་རི་ འཚལ་བཅུག་དགྩོ། 
ཡིང་ན། ཁྩོང་རིའ་  ཕེམ་དང་རྒན་ཤྩོས་ཚུ་ལས་ སྲུང་དགྩོད་བྲི་ས་ས་རི་ འཚལ་བཅུག་དགྩོ། 
ད་ལས་ ཁྩོང་གས་ འབྲི་མ་ཚུ་དམངས་ཁརི་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་ས་ སྲུང་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་
གས་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་ད་ དཔ་སྣྩོད་དང་། ཡིང་ན། སྩོབ་ཁང་ནང་བཞིག་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཀུ་ལ་གངས་རི་དང་ ཚ་ཏྩོ་ག་སྲུང་འད་ ཚབ་རད་འབད་

བཅུག། ཚབ་རད་འབད་ནའི་དྩོན་ལུ། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་གསུམ་ལུ་ བགྩོ་
ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་གཅིག་ ཀུ་ལ་གངས་རི་གས་ ག་ཅི་སབ་ནུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། སྡེ་
ཚན་གཅིག་ལུ་ ཚ་ཏྩོ་གས་ ག་ཅི་སབ་ནུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། སྡེ་ཚན་གསུམ་པ་འད་
གས་ ཞིབ་དཔྱྩོདཔ་ཚུ་གས་ ག་ཅི་སབ་ནུག? ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། བླྩོ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་དབྱེ་བ་
དཔྱད་བཅུག། ད་ལས་ ཁྩོང་རི་ག་སྡེ་ཚན་ནང་ལས་ ཨི་ལྩོ་ སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ ཚབ་རད་
འབད་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༦. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འདམ་བྱེ་ཕྱུ་གུ་བཟེྩོ་ཉིས་ ཟེར་མ་ལྷག་དབ་འད་ སྩོད་ཞིན་ན་ 

ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག། ལྷག་དབ་འད་ ཚརི་གཅིག་ལྷག་ཚརིཝ་ད་ སྩོབ་དཔྩོན་
གས་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་གུ་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་ བཀྩོད་ཞིན་ན་ ལྷག་དབ་འད་ལན་ཏ་ ལྷག་ཅི་རི་
ལན་ཚུ་ འཚལ་བཅུག།  

 དྲ་བ། 
  ༡ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་ སྩོརི་ལས་ཨིན་པས? 
  ༢ སྲུང་འད་ནང་ ག་ཅི་རི་འདུག? 
  ༣ སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ ངྩོ་མ་རི་ ག་ཨིན་པས? 
  ༤ སྲུང་འད་ ག་ད་ས་འདུག? (སྐྱེྩོ་ས་ས་ དགྩོད་བྲི་ས་ས་སྩོགས་) 

༥ སྲུང་འད་ནང་ལས་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་ ག་ཅི་ལུ་སྩོ་བ་བྱུང་ཡིྲི? ག་ཅི་འབད? 
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༨ སྲུང་འད་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་ཧེ་མ་ལས་ལྷག་ཅི་ག? ག་ཅི་འབད? ག་ཏ་ལུ? 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༨. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ཅིག་སྩོད་ཞིན་ན། ལྷག་དབ་ནང་ མང་ཚག་ ལཱ་ཁག་ཡིྩོད་མ་དང་། 

མང་ཚག་ག་ སྡེབ་ མ་འདྲཝ་ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་ད་ དམངས་ཁརི་སབ་བཅུག། 
ད་ནང་ལས་ མང་ཚག་ ལ་ལུ་ཅིག། ཨི་ལྩོ་ གཞིན་མ་ཚུ་གས་ ཤས་པ་ཅིན། དང་པ་ ཁྩོང་
ལུ་སབ་བཅུག། མ་པ་ལས་རི་ མ་ཤས་མ་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྡེ་ཚན་རི་ལུ་ ཚག་མཛོད་
རི་སྩོད་ས་ འཚལ་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༩. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ལྷག་དབ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ དཔ་སྟེྩོན་དྩོན་ལུ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ག་རི་ ཁུ་སམ་

སམ་འབད་ ཉིན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྲུང་འད་ མགྩོགས་ལྷྩོད་ རིན་ཏྩོག་
ཏྩོ་འབད་ གཅད་མཚམས་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་བཅིད་ད་ ལྷག་བྱེན་དགྩོ། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་
ཚུ་ སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ དྩོན་མཚམས་རི་ སད་བཏྩོན་ཏ་ ལྷག་བཅུག། 
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སྩོབ་ཚན་༣ པ། བརྩོད་དོན།  སེམས་ཅན། 

བརྩོད་དྩོན་འད། ཁག་ཆ་ཤྩོས་ཅིག་ རིང་དང་གཅིག་ཁརི་ འཆང་སྟེ་ཡིྩོད་མྲི། སྩོ་ནྩོརི་ སམས་ཅིན་ཚུ་
ཨིནམ་ལས། ད་ཚུ་ག་ ངྩོ་སྩོད་དང་ སམས་ཅིན་འད་ཚུ་ ག་ཅི་ག་དྩོན་ལུ་ གསྩོ་སྐྱེྩོང་འབདཝ་ཨིན་
ན? གསྩོ་སྐྱེྩོང་ ག་ད་ས་རི་ འབད་དགྩོཔ་ཨིན་ན? ད་ཚུ་ག་ ཕེན་ཐྩོགས་ག་ཅི་ཡིྩོད་ག? སམས་
ཅིན་ སྲུང་སྐྱེྩོབ་འབད་ཐངས། གཞིན་ཡིང་ མཐའ་འཁྩོརི་ལུ་ཡིྩོད་པའ་ སམས་ཅིན་ག་རིགས་དང་ 
དབྱེ་བ་ ད་ཚུ་ག་སྡེྩོད་ས་དང་ ཆགས་ས་ག་ཏ་ཨིན་ན? ད་ལས་བརྟེན་ཏ་ འབྱུང་མ་ཕེན་པ་ཚུ་ བསྒྲུབ་
ཤསཔ་དང་ གནྩོད་པ་དང་ ཉིན་ཁ་ཚུ་བཀག་ཤསཔ་ བཟེྩོ་ཚུགས་ན་ག་ དྩོན་ལུ་ཨིན། 

ལྷག་དབེ།  
བརྩོད་དྩོན་འད་ནང་ གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐྩོ་ནང་ལས་ ལྷག་དབ་གཉིས་ བརྩོད་
དྩོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འྩོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགྩོཔ་
ཨིན།  

ད་དང་ འཕྲྩོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་གྩོང་ལུ་ བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ སྲུང་ག་
སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འྩོས་འབབ་ཡིྩོད་མ་ སྦྱྩོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་། གསརི་སྐྲུན་འབད་ད་ ཨིན་ཅི་མན་ཅི་ ལག་
ལན་འཐབ་དགྩོ་པའ་ཁརི་ ལྷག་དབ་གཉིས་པྩོ་ ཐྩོགས་ཆགས་མད་པ་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེྩོ་དགྩོ། 
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ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ནའི་རིག་རལ་ དབྱེ་ཞིབ་དང་། ལྷག་ཐངས་གྩོང་འཕེལ་ག་དྩོན་ལུ་ བརྩོད་དྩོན་འད་
ནང་ ཡིྩོད་པའ་ལྷག་དབ་ཚུ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་པའ་སབས་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ བཀྩོད་ཁྲམ་དང་
འཁྲལ་ཏ་ ལྷག་ནའི་ཐྩོ་བཀྩོད་དགྩོ། 

ཨ་ལྟོའི་མིང་། ལྷག་དེབ་ཀྱི་
མིང་། 

ལྷག་ཐངས། (རྗོད་སྒྲ་ 
གཅད་མཚམས) 

མིང་ཚིག་དང་གནད་
དྟོན་ལཱ་ཁག་ཚུ་གི་ཐྟོ། 

ལྷག་དེབ་ནང་གི་ 
སྲུང་གི་བརྗོད་དྟོན། 

     

སྲུང་དབ་ཚུ་ ལྷག་བཅུགཔ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྡེབ་སམས་ཁརི་ངས་དགྩོཔ། ཚག་
མཚམས་གཅད་ཐིངས། དྩོན་མཚམས་བཞིག་ཐངས། ལ་སྩོགས་པའ་ ལམ་སྟེྩོན་ཚུ་བྱེན་ཏ་ ལྷག་
བཅུག་དགྩོཔ་ཨིན།  
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༉ བ་བཱེ་ལ་ (ཇཱར་སི་) འདི་ ཨོམ་འཐོན་ཤུགས་ཅན་གྱི་ སྒོ་ནོར་ཅིག་ཨིན། འདི་གིས་འབད་ མི་ག་ར་གིས་ བ་
བཱེ་ལ་གསོ་ནི་ལུ་ སོ་བ་བསྐྱེདཔ་ཨིན།  

བ་བཱེ་ལ་ཚུ་ གཟུགས་ཡང་ སོྦམ་སུ་འབད་ཡོདཔ་ལས། རྩྭ་དང་ཆག་ཚུ་ཡང་ གཡུས་ནོར་ལས་ལྷགཔ་འབད་ བཟའཝ་ཨིན། 
ཨིན་རུང་ བ་བཱེ་ལ་ལུ་ རྩྭ་དང་ཆུ་ ཆག་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་འབད་ བྱིན་ཚུགས་པ་ཅིན་ ཉིནམ་རེ་ལུ་ ཨོམ་ལི་ཀྲར་༡༠ དེ་རེ་
འཐོནམ་ཨིན། དེ་འབདཝ་ལས། གཡུས་ནརོ་ གསུམ་དང་བཞི་ལས་ བ་བཱེ་ལ་གཅིག་གསོ་བ་ཅིན་ འཐོན་ཁུངས་ཆེ། 

བ་བཱེ་ལ་ཚུ་ བཞག་ས་ལུ་ འདམ་དང་ ཆུ་དང་ཨ་བ་ཚུ་ འཕྲལ་འཕྲལ་འབད་འཕྱགས་ཏེ་ ཧིང་སངས་ས་འབད་ བཞག་དགོ། 
དེ་མིན་པ་ཅིན་ ཁོང་ལུ་ ནད་གཞི་འཐོབ་མ་ཚད་ ཨོམ་གྱི་འཐོན་ཁུངས་ཡང་ ཉུང་སུ་འགྱོཝ་ཨིན། དེ་གིས་འབད། བ་བཱེ་ལ་ 
གསོ་སྐྱོང་འཐབ་ཐངས་ ཤེས་དགོཔ་འདི་ ག་ནི་ལས་གལ་ཆེ།། 

 
༡. བ་བེ་ལ། (ཇཱར་སི་) དབྱེ་བ། འགྲྱེལ་བཤད། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྩོབ་རིམ་བཞི་པའ་ གནས་སྟེངས་ནང་ འབྲི་རྩོམ་འད། ཨི་ལྩོ་ཁྩོང་རི་གས་ མག་གས་མཐྩོང་སརི་
ཡིྩོད་པའ་ དྩོན་ཚན་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ བྲི་བཅུག་པ་ཅིན། འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་འྩོངམ་ཨིན། བ་བཱེ་ལ་འད་ 
ཨི་ལྩོ་ མང་ཤྩོས་ཀྱི་ ཁྱིམ་ནང་གསྩོ་ན་ཡིྩོད། འད་ནང་ བ་བཱེ་ལ་གསྩོ་སྐྱེྩོང་ག་ ཁ་ཕེན་ག་སྩོརི་ལས་ 
དྩོན་ཚན་ཚུ་ སྩོབ་རིམ་བཞི་པའ་ གནས་ཚད་གུ་ཡིྩོད་པའ་ཁརི་ ཚག་དྩོན་ཚུ་ མང་ཉུང་རིན་ཏྩོག་ཏྩོ་དང་ 
ལགས་ཤྩོམ་འབད་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་སྟེ་འདུག། ལྷག་པརི་ བ་བཱེ་ལ་འད་ ཁ་སང་དང་འཐྩོན་ཁུངས་
ཅིན་ཅིག་ཨིན་པའ་ བརྡ་དྩོན་སྩོད་ཚུགས་ན་ཨིནམ་ལས། མ་འྩོངས་ མ་སར་ཡིྩོངས་ལུ་ ཕེན་ཐྩོགས་
ཀྱི་གཞི་ར་ལུ་དམགས་ཏ་ འབྲི་རྩོམ་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་བཙུགས་ཅི། 
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ལས་དྩོན།   
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ འབྲི་རྩོམ་འད་འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ ཨིན་པའ་ཁྱིད་ཆྩོས་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ འབྲི་རྩོམ་འད་ག་ བརྩོད་དྩོན་ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ དངྩོས་ཅིན་ སམས་ཅིན་ ལ་སྩོགས་པའ་སྩོརི་ལས་ འགྲེལ་བཤད་ འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་

དགྩོ། 
སྩོང་ལཱ་། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བ་བཱེ་ལ་ག་པརི་ཤྩོག་ཅིག་ བྱེང་ཤང་གུ་སྦྱརི་ཞིནམ་ལས། འདའི་སྩོརི་ལས་

ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ཡིྩོད་པའ་ མང་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་དང་དྲ་བ་འདྲ་ལན་ 
འབད་དགྩོ། དཔར་ན། འད་ག་ཅི་ཨིན་པས? འད་ལུ་ རྐངམ་ག་དམ་ཅིག་འདུག? འད་ག་
ཏ་ལུ་སྡེྩོདཔ་ཨིན་ན?  སད་ག་ད་ས་རྐྱབ་སྩོ? ཟེར་དྲ་བ་གཞིན་ཡིང་ རིགས་བསྒྲས་ཏ་འདྲ་
ལན་འབད་དགྩོ། འད་བཟུམ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ སབ་མ་ཚུ་ཡིང་ ངྩོས་ལན་འབད་དགྩོ། 

 རིག་རལ ལྷག་ན། ཉིན་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་དབ་ནང་ལས་དྩོན་ཚན་འད་ དཔ་སྟེྩོན་ག་ཐྩོག་ལས་ ཧེང་སངས་ས་

འབད་ལྷགཔ་ད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ཚག་འབྲུ་ཨིབ་སྟེ་བལྟ་བཅུག། ད་ལས་ ཨི་
ལྩོ་ཚུ་ རིང་དབང་ག་ཐྩོག་ལས་ རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་འབད་ ལྷག་ནའི་གྩོ་སབས་བྱེན་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་
ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་ སྡེ་ཚན་ནང་འབད་ ཡིརི་ལྷྩོང་སྟེ་ལྷག་བཅུགཔ་ད། རྩོད་སྒྲ་རི་འཛོལ་བ་ཅིན་ 
ད་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་ད་དྲག་དྲག་འབད་བྱེན་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༣. དྩོན་ཚན་འད་ནང་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོག་ལུ་ཡིྩོད་མ་དྲ་བ་འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཚུ་ བྱེང་ཤང་གུ་

བྲིས་ཞིནམ་ལས། དའི་ལན་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་ སྩོབ་དབ་ནང་ལས་འཚལ་ཏ་ འབྲི་དབ་ནང་ལུ་བྲི་
བཅུག་དགྩོ།  
ཀ་ ཉིནམ་རི་ལུ་ ཨིྩོམ་ལ་ཀྲརི་ ག་དམ་ཅིག་ འཐྩོན་མས་ག? 
ཁ་ བ་བཱེ་ལ་སྡེྩོད་ས་ལུ་ གཙོང་སྦྲ་མད་པ་ཅིན་ ག་ཅི་འབད་འྩོང་ག? 
ག་ བ་བཱེ་ལ་དང་ གཡུས་ནྩོརི་ལུ་ཁྱིད་པརི་ ག་ད་ས་འདུག་ག? 
ང་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་འབད་བའ་སབས་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གལ་བཤལ་ཏ་ ལན་

འཚལ་ན་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་འབད་དགྩོ། 
ཅི་ འབྲི་རྩོམ་འད་གས་ བརྡ་དྩོན་ག་ཅི་བྱེནམ་ཨིན་པས་ག? སབ་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ བ་བཱེ་ལའ་སྩོརི་ལས་ འགྲེལ་བཤད་ ག་ཅི་རི་རྐྱབ་ནུག། 

འགྲེལ་བཤད་འད་ལས་ ལྷགཔ་འབད་ རྐྱབ་པ་ཅིན། ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ རྐྱབ་ཚུགས་ན་
མས་ག? འད་ནང་ འབད་མ་ཚུགས་པའ་བཤད་པ་ག་ཅི་འདུག་ག? སྩོབ་དཔྩོན་དང་ 
སྩོབ་ཕྲུག་ གཅིག་ཁརི་ སྟུན་གྲེྩོས་འབད་ད་ ཐྩོ་བཀྩོད་ཞིན་ན། ཐྩོ་གསརིཔ་ བཀྩོད་མ་ཚུ་
བཙུགས་ཏ་ འགྲེལ་བཤད་ རྐྱབ་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཆ་འབད་སྡེྩོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཁྩོང་རི་ག་དགའ་མ་ སམས་ཅིན་ཅིག་ག་སྩོརི་ 
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 ལས་ བཟེྩོ་རྣམ་ ཁྱིད་ཆྩོས་ བྱེ་སྩོད་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ ཐྩོ་བཏྩོན་བཅུག་དགྩོ། ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ཚུ་ 
ཚག་ག་ གྩོ་རིམ་བསྒྲགས་ཏ་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་ ཐུང་ཀུ་རི་ བྲི་བཅུག་སྦེྦེ། འབྲི་རྩོམ་
འད་ དམངས་ཁ་ལུ་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགྩོ། ད་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་ག་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་ཐྩོག་
ལས་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་ད་ དཔ་སྣྩོད་ནང་ བསྡུ་གསྩོག་འབད་ད་ བཞིག་དགྩོ། 

 
ཉ་འདབས་ལུ་ཡིྩོད་པེའ་ བ་གསྩོ་སྩོང་ཁང་ནང་ལུ་ ལ་སྐྩོརི་ཁྱིད་ཞེནམ་ལས། བ་གསྩོ་སྩོང་
འབད་ཐིངས་ཀྱི་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལན་འབད་ད་ བཤད་པེ་རྐྱབ་བཅུག་ན། 
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༉ ཧེ་མ་ བྱ་ཡོད་རིགས་རྣམས་ཀྱིས་ རྒྱལཔོ་ཅིག་བསྐེ་ནི་འབད་ ཉིནམ་གཅིག་ བྱ་ཡོད་རིགས་ཡོད་ཚད་ གཅིག་ཁར་འཛོམས་ནུག། ཁོང་ 
སྟུན་གྲོས་རྐྱབ་ད། ཉིམ་ཤར་སར་ འགོ་དང་པ་ ག་གིས་མཐོང་མི་དེ་ རྒྱལཔོ་བསྐེ་ནི་འབད་ ཁ་འཆམས་ནུག། ཕ་ཝངདེ་གི་ནངས་པ་དྲོ་པ་ ཉིམ་ཤར་སར་ 
དང་པར་ ཕོཝ་མ་སྐྱེ་དང་ ཕུ་ཀྲུ་གཉིས་ཀྱིས་ འདྲན་འདྲ་མཐོང་རུང་ ཕོཝ་མ་སྐྱེ་གིས་ ཕུ་ཀྲུ་མགོ་སྐོར་རྐྱབ་སྟེ་ ཕུ་ཀྲུ་གི་མགུ་ཏོ་ ཕྱེའི་སྒྲོམ་ནང་ 
བཙུགས་བཞགཔ་ལས་ རྒྱལ་ཁ་ཁོ་གིས་ཐོབ་ཆི་ནུག། དེ་གིས་འབད་ ད་རེས་ནངས་པ་ཡང་ ཕུ་ཀྲུ་གི་མགུ་ཏོ་ སྐྱ་ཐལ་ཐལ་འཚམས་ཅིག་ ཡོད་མི་འདི་ 
དེ་གིས་འབད་ཨིན་མས། 

ཨིན་རུང་། ཕོཝ་མ་སྐྱེ་འདི་ བྱའི་རྒྱལཔོ་བསྐེ་ནི་ལུ་ སེམས་ཁར་མ་འབབ་པར་ བྱ་ཚུ་གིས་ ཉིམ་ཤར་ས་ ཧེ་མ་མཐོང་པ་གིས་མི་བཏུབ། གནམ་ཁར་ག་
གིས་ མཐོཝ་འབད་ འཕུར་ཚུགསཔ་ཅིག་དགོ། ཟེར་སབ་ནུག། དེ་ལས་ བྱ་ཡོད་རིགས་ཡོད་ཚད་ཀྱིས་ གནམ་ཁར་འཕུརཝ་ད། ཕོཝ་མ་སྐྱེ་གིས་ བྱ་
རྒོད་ཀྱི་སྒལ་ཏོའི་ གཤོག་པའི་ནང་ལུ་ གཡིབས་ཏེ་སོད་སོདཔ་མས། 

བྱ་རྒོད་ཀྱིས་གནམ་ཁར་ ག་བ་ཡང་མཐོཝ་འབད་འཕུར་ཏེ་ བྱ་ཚུ་ལུ་ ནཱ་བལྟ་ཞིག། ག་བ་ཡང་ ང་ མཐོ་སོ་ཡི། ཟེར་ སྐད་རྐྱབ་ད་ ཕོཝ་མ་སྐྱེ་གིས། 
བྱ་རྒོད་ཀྱི་ གཤོག་པའི་ནང་ལས་ཐོན་ཏེ། ཁོ་བ་ཡང་ ང་མཐོ་ཟེར་སབ་སྟེ་ རྒྱལ་ཁ་ ཁོ་གིས་ར་ཐོབ་ནུག།  

ཨིན་རུང་། ཕོཝ་མ་སྐྱེ་འདི་ བཟོ་ལྟ་ཉེས་སི་སི་ བཀྱག་མེད་མདངས་མེད་ཅིག་དང་ གཟུགས་ལུ་ སྤུ་མེད་པའི་ཁར་ ཁ་ནང་སོ་དང་ མགུ་ལུ་རྭཝ་ཡོདཔ་
ལས། བྱའི་གྲས་ཁར་མི་ཚུད། བྱའི་རྒྱལཔོ་མི་བཏུབ། ཟེར་སབ་སྟེ་ རྒྱལཔོ་བསྐེ་ནི་ཕར་ར་བཞག། བྱ་རིགས་དམངས་ཀྱིས་ བྱའི་གྲས་ལས་ཡང་ བཏོན་
བཏང་ད་ནུག།   

དེ་གིས་འབད་ ད་རེས་ཕོཝ་མ་སྐྱེ་འདི་ གནམ་ཉིན་མར་ ཕྱི་ཁར་འཐོན་མ་ནུམ་པར་ གི་ཁུག་གནག་དུང་ ག་ཏེ་ཡོད་སར་ སོད་དགོ་མི་འདི་ དེ་གིས་
ཨིནམ་འབད་ བཤད་སྲོལ་ཡོདཔ་ཨིན། 
 

༢. བའི་རྒྱལཔོ།  དབྱེ་བ།  སྲུང་།   

ཁུངས་དྩོན། 
བྱེའ་རྒྱལཔྩོ་ ཟེར་བའ་སྲུང་འད། ལྷབ་དགྩོ་པའ་དྩོན་ཚན་འབད་ ཚུད་དགྩོ་མ་འད་ིཡིང་། སྲུང་འད་ནང་
ག་རྩོད་ཚག་ཚུ་ག་རི་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཡིྩོད་པའ་ཁརི་ འད་ནང་ལུ་ བྱེ་ག་སྩོརི་ལས་ ལྩོ་རྒྱུས་ཚུ་ སྩོ་བ་ཆ་
ཏྩོག་ཏྩོ་དང་། ལྷག་དགྩོ་ མནྩོ་ས་ས་འབད་ འདུག། སྲུང་འད་ནང་ལས་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ བྱེའ་མང་
མ་འདྲཝ་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ ཤས་ཚུགས། དུས་རྒྱུན་ མཁྩོ་བའ་མང་ཚག་ འཇམ་སངམ་ ལ་ཤ་རི་ཤས་
ཚུགས་པའ་ ཕེན་པ་ཚུ་འདུག། ད་མ་ཚད་ སྲུང་འད་གས་ དམངས་དང་ མཐུན་ལམ་ མ་བཞིག་པརི་ 
རིང་རྐྱངམ་གཅིག་གས་ ཀྲམ་དང་ མགུ་སྩོརི་རྐྱབ་པ་ཅིན། དམངས་ཀྱིས་ ཆ་མ་བཞིག། ཟེར་བའ་ 
བརྡ་སྟེྩོནམ་ཨིནམ་ལས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོད། 
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ལས་དྩོན།  
དྩོ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ སྲུང་འད་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ལྷག་སྟེ་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་ཚུ་ ལན་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྲུང་འད་ག་ བརྩོད་དྩོན་ ག་ཅི་ཨིན་ན? ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སྲུང་འད་ག་འབྲི་ཐངས་དང་ འབྱུང་རིམ་རི་རི་བཞིན་དུ་ག་ བརྩོད་དྩོན་ཚུ་ག་ཅི་ཨིན་ན? དབྱེ་བ་

དཔྱད་ཚུགས་དགྩོ། 
སྩོང་ལཱ། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྲུང་འད་ཚག་མཚམས་དང་ བརྩོད་མཚམས་ཚུ་བཅིད་ད་ འགྲེྩོས་ཀྱིས་

བཏང་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་དཔ་སྟེྩོན་འབད་ན། ད་བསང་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ལྷག་
པའ་སབས་ལུ་ ཚག་ཚུ་ཨིབ་སྟེ་ གཅད་མཚམས་ བཞེག་ཐངས་ཚུ་ ན་འཐན་འབད་ བལྟ་
བཅུག། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། སྩོབ་དཔྩོན་ག་ལྷག་
ཐངས་ཚུ་ཉིན་ཏ་ ལགས་བཅིྩོས་དང་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་འབད་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་སྡེ་ཚན་འབད་ སྲུང་འད་ལྩོག་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན་ འྩོག་ག་དྲ་བའ་ལན་ཚུ་ 

རྐྱབ་བཅུག་དགྩོ། 
 ༡  ཕེྩོཝ་མ་སྐྱེ་གས་ ཕུ་ཀྲུ་ལས་ རྒྱལ་ཁ་ ག་ད་ས་ ཐྩོབ་ནུག? 

༢  བྱེ་ཚུ་ག་ འགྲེན་སྡུརི་གཉིས་པ་འད་ ག་ཅི་ འབད་བཅུག་ནུག?  
༣ ཕེྩོཝ་མ་སྐྱེ་འད་ བྱེའ་གྲེལ་ལས་ ག་ཅི་འབད་ བཏྩོན་བཏང་དཔ་ཨིན་ན? 
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༤ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་ཡིང་ བྱེ་ཕེྩོཝ་མ་སྐྱེ་བཟུམ་ ཆ་རིྩོགས་ཚུ་ལུ་འབད་བ་ཅིན་ ཆ་རིྩོགས་ཚུ་
གས་ ཁྱིྩོད་ལུ་ ག་ཅི་འབད་འྩོང? 

༥ བྱེ་ཕེྩོཝ་མ་སྐྱེ་འད་ ཉིན་མརི་འཐྩོན་ན་ མད་མ་འད་ ག་ཅི་འབད་ཨིན་མས? 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. ཕེྩོཝ་མ་སྐྱེ་འད་ ག་ཏ་སྡེྩོདཔ་ཨིན་ན? བཞིས་སྩོ་ག་ཅི་བཟེའཝ་ཨིན་ན་? བཟེྩོ་རྣམ་ག་ད་

ས་ཡིྩོདཔ་ཨིན་ན? ཞིབ་འཚལ་འབད་ཞིན་ན། པརི་བྲིས་ཏ་འབག་འྩོང་བཅུག་ས་ སྩོབ་ཁང་
ནང་ཆ་རིྩོགས་ཚུ་ལུ་ བཤད་བཅུག་དགྩོ། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་ ཁྩོང་རི་གས་དགའ་མ་ སམས་ཅིན་ཅིག་ག་སྩོརི་ལས་ སྲུང་ཅིག་བྲིས་ཏ་འབག་

འྩོངས་ས་ སྩོབ་ཁང་ནང་ལྷག་བཅུག། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ནང་ལས་ སྲུང་ཅིག་ལྷག་བཅུག། ད་ལས་ སྲུང་འད་ནང་གནད་དྩོན་

གཙོ་བྩོ་ག་ཅི་ཨིན་ན? སྲུང་འད་ ག་ད་ས་འགྩོ་བཙུགས་ནུག། བརི་ན། སྟེབས་མ་བདེཝ་
དང་ མ་བདེཝ་ག་ད་ས་ བྱུང་ནུག། མཇུག་ལུ་ ག་ད་ས་འབད་ནུག། དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ སྙན་
ཞུ་འབད་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་ བགྩོ་ཞིན་ན་ སྡེ་ཚན་རི་ལུ་ ལྷག་དབ་༢ རི་སྩོད། ད་ལས་  
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 ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་དབ་ཚུ་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ འྩོག་ག་ཤྩོག་ཁྲམ་དང་འཁྲལ་ཏ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་
བཀང་བཅུག། དཔར་ན། 
ཨང་ སྲུང་དེབ་ཀི་མིང་། དཔེ་སྐྲུན་པ། དཔེ་སྐྲུན་གི་ལོ། རྩོམ་འབིཔ། སྲུང་གི་བརྡ་དོན་ག་ཅི་མས། 
      

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༧. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ནང་ག་ སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ ག་དང་ག་རི་འདུག? སྲུང་

རདཔ་ད་ཚུ་ག་ ལཱ་འགན་ག་ཅི་རི་ཨིན་པས་ག? སྲུང་རདཔ་གཙོ་བྩོ་ ག་ཨིན་མས་ག? 
སྲུང་རདཔ་ཚུ་ག་ ལཱ་འགན་ ག་ཅི་ཨིན་མས་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ 
བྲི་བཅུག། 
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༉ ཧེ་མ་སྤང་ཐང་སོྦམ་ཅིག་ནང་ ཀ་ཤ་ཕོ་མོ་གཉིས་ དགའ་ཏོག་ཏོ་འབད་སོད་དེ་ ཡུན་རིངམོ་ཡར་སོ་ནུག། 
ཉིནམ་ཅིག་འབདཝ་ད། ཀ་ཤ་ཕོ་དེ་གིས། མོ་དེ་ལུ་ ནེ་སྦེ་སབ་ནུག། དབའེ་ ཨམ་ཁོ་རེ། ང་བཅས་གཉིས་ལུ་ ཕྱུ་གུ་
གཅིག་ཡང་ འཐོན་ནི་མིན་ནུག་པ་ཡ། ཟེར་སབ་ད། ཀ་ཤ་མོ་དེ་གིས། དབའེ་་་ ཨཔ་ཁྱོད་ ག་ཅི་གི་ བོ་སབ་སོ? ང་
བཅས་ར་ ག་ར་འབད་རུང་ རང་གིས་མནོ་དོ་བཟུམ་ རྩ་ལས་ར་ འགྱོ་མི་བཏུབ་ས་རེ། ཟེར་ སབ་ནུག། ཨིན་རུང་། 
ཟླཝ་དག་པ་ཅིག་གི་ཤུལ་ལས་ ཀ་ཤ་མོ་དེ་ ཕྱུ་གུ་འཚའ་ནི་འབད་ཆི་ནུག།  

ཁོང་གཉིས་ཉིནམ་ཅིག་ སྤང་གི་མཐའམ་བདའ་སྟེ་ རྩྭ་བཟའ་སྟེ་སོདཔ་ཅིག་ན་ འཕརཝ་སྡེ་ཚན་ཅིག་ཐོན་ཏེ་ ཁོང་གཉིས་
བདའཝ་ལས་ ཀ་ཤ་ཕོ་མོ་གཉིས་རང་སའི་སོྲག་ལུ་ཕངས་ཏེ་ བྱོག་འགྱོཝ་ད། སོ་སོར་ཁ་བྱལ་ཏེ་ ཡར་སོ་ནུག། ཀ་ཤ་ཕོ་
དེ་ བྱོག་མ་ཐལ་བར་ འཕརཝ་ཚུ་གིས་ བསད་དཔ་ལས་ ཀ་ཤ་མོ་དེ་ སེམས་སྐྱོ་ མྱ་ངན་ཕོག་ཆི་ནུག། 

ཟླཝ་གསུམ་གྱི་ཤུལ་མར་ ཀ་ཤ་མོ་དེ་གིས་ ཕྱུ་གུ་ཅིག་འཚའཝ་ད། ཨའི་གི་མནོ་བསམ་ལུ་ ཨ་པ་དེ་ ཕྱུ་གུ་ཅིག་དྲན་ཏེ་ར་
ཡོདཔ་ལས། ད་རེས་ ཁོ་ཡོད་པ་ཅིན་ སེམས་དགའ་དགའ་འོང་། ཟེར་ ཨ་པ་དེ་ དཔད་རིག་བཏང་སྟེ་ སེམས་ཧེང་
སྐལ་ར་སྐྱོ་ཆི་ནུག།  

དེ་ལས་ ཁོང་ར་མ་སད་གཉིས་ སྤང་ཐང་ལས་མར་ བཤལ་ཏེ་འགྱོཝ་ད། ཆ་རོགས་ཀ་ཤ་ཕྱུ་གུ་གཞན་ཚུ་ ཨ་པ་དང་ཨའི་
གི་ སྦུག་ལུ་བཙུགས་ཏེ་ འགྱོ་སར་མཐོངམ་ད། ཁོང་ མ་སད་གཉིས་ ཨ་པ་མེད་པར་ མིག་ཏོ་ནང་ལས་མིག་ཆུ་ཐོན་ཡི་
ར་ མོ་རའི་ཕྱུ་གུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སེམས་སྐྱོ་བའི་ངང་ལས། ཨའེ་སོ༑ ཚེ་སྔོན་ལས་ཀྱིས་འཁོར་བའི་ཕྱུ་གུ་ཁྱོད།། ལས་འཕྲོ་ཡོད་
དེ་ཨའི་དང་ཕྱད་རུང་ར།། སྐལ་བ་མེདཔ་ལས་ཨཔ་དང་འཕྱད་མ་ཚུགས།། གཞན་གྱི་ཨ་པ་མཐོང་ཚེ་སྐྱོ་མི་སྐྱོ།། ཟེར་སབ་སྟེ་ 
ཁོང་མ་སད་གཉིས་ ཚེ་གཅིག་ར་ སྐྱོ་བའི་ངང་ལུ་ སོད་དགོཔ་བྱུང་ནུག།   
 

༣.  ཀ་ཤ། དབྱེ་བ། སྲུང་། 
 
ཁུངས་དྩོན། 
སྲུང་འད་གས་ ང་བཅིས་རིའ་མ་ཚ་ལུ་ དགྲེ་ལ་ཤ་ཡིྩོད། འད་འབདཝ་ལས་ གཟེབ་གཟེབ་ འབད་
དགྩོ། ཟེར་བའ་བརྡ་སྟེྩོནམ་མ་ཚད། ཁ་འབྲིལ་མ་ སྡུག་བསྔལ་ད་ སམས་ཅིན་ལུ་ཡིང་ཡིྩོད། ཟེར་
བའ་བརྡ་སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། སྲུང་འབྲི་ཐངས་འད་ ཐབས་ལམ་སྩོ་སྩོ་ཅིག་འབད་ མཐྩོངམ་ལས། སྲུང་
ལྷག་ན་དང་ བྲི་ན་ལུ་ སྩོ་བ་ཆ་ཏྩོག་ཏྩོ་འདུག། 

 

ལས་
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དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་   
༡ སམས་ཅིན་ག་སྲུང་འཇམ་སངམ་ གཞིན་ཡིང་ལྷག་སྟེ་ གྩོ་དྩོན་ལན་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྲུང་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་ནང་ག་ཚར་སྣང་ ཤུགས་ཆ་ཤྩོས་ག་ཏ་འདུག་ག? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སམས་ཅིན་ག་སྩོརི་ལས་ ཐུང་ཀུ་རི་བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་  དྲན་ཤས། 

༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྩོབ་དབ་ཁ་བལྟབས་ཏ་བཞིག་ཞིནམ་ལས་ ནགས་ཚལ་ནང་ སྡེྩོད་མ་ སམས་ཅིན་
ག་མང་ སབ་བཅུག་ས་ མང་ད་ཚུ་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཏ་ བཞིག་དགྩོ། སམས་ཅིན་ད་ཚུ་གས་ 
བླྩོ་ སབ་ཤས་མ་ཤས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ འདྲ་ལན་འབད་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྲུང་འད་འགྲེྩོས་ཀྱིས་འབད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཡིག་རྒྱུགས་ནང་

ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཉིན་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༣ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་ དཔ་མཛོད་ནང་ ཁྱིད་ཞིནམ་ལས། སམས་ཅིན་ག་ སྲུང་ཡིྩོད་མ་ 

སྲུང་དབ་དང་ ཀུན་གསལ་ གསརི་ཤྩོག་གཞིན་མ་ཚུ་ག་ནང་ལུ་ སམས་ཅིན་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ 
རྩོམ་རི་བྲིས་ཏ་ ཡིྩོད་པ་ཅིན། ད་ཚུ་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ སྡེ་ཚན་རི་རི་བཞིན་གས་ རིང་སྩོའ་སྲུང་ག་
སྩོརི་ལས་ དམངས་ཁརི་ སན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཆ་འབད་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་སྩོད་བཞིན་ན། ཀ་ཤ་ག་སྲུང་འད་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ དྲ་

བའ་ལན་ཚུ་ འཚལ་བཅུག། དཔར་ན།  
༡  ཀ་ཤ་ཕེྩོ་མྩོ་གཉིས་ལུ་ དཀའ་ངལ་འབྱུང་དགྩོ་པའ་ རྒྱུ་མཚན་ག་ཅི་ཨིན་ན? 
༢ ད་བཟུམ་ དཀའ་ངལ་འབྱུང་སརི་ ཁྱིད་ཀྱིས་མཐྩོང་པ་ཅིན། ག་ཅི་འབད་དཔ་འྩོང་

གྩོ? 
༣ ད་བཟུམ་ག་ དཀའ་ངལ་ མ་འབྱུང་ནའི་དྩོན་ལུ་ ང་བཅིས་ཀྱིས་ ཐབས་ཤས་ ག་

ཅི་འབད་ཚུགས་ག? གྲེྩོས་སྡུརི་ འབད་ཚརིཝ་ད། སྡེ་ཚན་སྩོ་སྩོ་གས་ ཁྩོང་རིའ་
ལན་ཚུ་ དམངས་ཁ་ལུ་ སན་ཞུ་ འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ།  
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཆ་འབད་བཞིག་ཞིན་ན་ ཁྩོང་རི་ནང་རྡྩོག་ གྲེྩོས་སྟུན་འབད་ཡི་རི་ སྲུང་ད་ལྷག་

བཅུག། ཨི་ལྩོ་ག་རི་གས་ སྲུང་ད་ལྷག་ཚརིཝ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་
ད་ ལན་བྲི་བཅུག། དཔར་ན། 

 ༡ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས་གྩོ? 
 ༢ སྲུང་འད་ནང་ སམས་ཅིན་ ག་ཅི་རི་འདུག? 
 ༣ སྲུང་འད་ངྩོ་མ་རི་ སམས་ཅིན་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
 ༤ སྲུང་འད་ནང་ ག་ཅི་རི་ འབད་ན་འདུག? 
 ༥ སྲུང་འད་ནང་ དང་པ་རི་ ག་ཅི་འབད་ན་འདུག? 
 ༦ བརི་ན་སྩོརི་ལས་ ག་ཅི་རི་འབད་ན་འདུག? ག་དང་ག་རི་འདུག? 
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 ༧ མཇུག་ལུ་ ག་ཅི་འབད་ན་འདུག? 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཀ་ཤ་ ཨི་པ་མད་པའ་བླྩོ་འགྩོད། ཟེར་མ་ སྲུང་དབ་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། 

ལྷག་ཐངས་ ག་ད་ས་ ལྷག་དགྩོཔ་ཨིན་ན? དཔ་སྟེྩོན་འབད་ནའི་དྩོན་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ 
ལྷག་དབ་ད་ མགྩོགས་ལྷྩོད་ རིན་ཏྩོག་ཏྩོ་དང་། སད་ཀྱི་སང་ཕེབ། ཚག་ག་རྩོད་སྒྲ། ཚག་ག་
གཅད་མཚམས་ཚུ་ ག་རི་ ཚུལ་དང་མཐུནམ་འབད་ ལྷག་བྱེན་དགྩོ། དའི་སབས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ 
ལྷག་ཐངས་ཚུ་ཉིན་བཅུག། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ ཁྩོང་རིའ་ ཁས་བླང་ག་ཐྩོག་ལས་ 
ཡིརི་ལྩོང་བཅུག་སྟེ། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ལྷག་དྩོ་བཟུམ་ལྷག་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༧. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་རི་སྩོད་ཞིན་ན། ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག། 

ལྷག་དབ་འད་ ཚརི་གཅིག་ལྷག་ཚརིཝ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་གུ་ འྩོག་ག་དྲ་
བ་ཚུ་ བཀྩོད་ཞིན་ན། ལྷག་དབ་འད་ལན་ཏ་ ལྷག་ཅི་རི་ལན་ཚུ་ འཚལ་བཅུག།  

 དྲ་བ།  
༡ སྲུང་འད་ ག་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་པས? 

  ༢ སྲུང་ག་གནད་དྩོན་ ངྩོ་མ་རི་ ག་ཅི་ཨིན་མས? 
  ༣ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན་ ག་ཅི་རི་ འདུག? 
  ༤ སྲུང་ད་ནང་ ཚར་སྣང་ ཤུགས་ཆ་ཤྩོས་རི་ ག་ཏ་འདུག? 
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 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༨. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ཅིག་སྩོད་ཞིན་ན། ལྷག་དབ་ནང་ མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཡིྩོད་མ་དང་།  

མང་ཚག་ག་ སྡེབ་མ་འདྲཝ་ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་ད་ དམངས་ཁརི་སབ་བཅུག། ད་
ནང་ལས་ མང་ཚག་ལ་ལུ་ཅིག་ ཨི་ལྩོ་གཞིན་མ་ཚུ་གས་ ཤས་པ་ཅིན། དང་པ་ ཁྩོང་ལུ་
སབ་བཅུག། མ་པ་ལས་རི་ མ་ཤས་མ་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྡེ་ཚན་རི་ལུ་ ཚག་མཛོད་རི་
སྩོད་ས་ འཚལ་བཅུག། 

ད་ག་ ཤུལ་ལས། སབས་མད་ རི་དྭགས་སམས་ཅན་ཚུ་དང་ སྩོག་ཆགས་ བྱེ་དང་བྱེའུ་ཅུང་
ཚུ་ལུ་ཡིང་ བྱེམས་སྙང་ར་ག་སྩོ་ལས་ མ་དང་ཅྩོག་འཐིདཔེ་འབད་ བར་བ་ག་ཐིྩོག་ལས་
བསང་དགྩོཔེ་ཚུ་ ཧི་གྩོ་བཅུག་ན་ག་ཐིབས་ཤས་ཐིྩོག་ འབྲི་རྩོམ་རི་བྲི་བཅུག། 
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༤. སྩོ་ནོར་བ་དང་རྟ་གླང་།  དབྱེ་བ། ཞབས་ཁྲ།  

སློ་ནོར་སེམས་ཅན་རྟ་དང་ནོར། །ཕམ་དང་འདྲ་བའི་དྲིན་ཅན་ཨིན། ། 
ཨོམ་དང་མར་དང་དར་ཚིལ་ཚུ། །བཅུད་ཅན་བཞྟེས་སློའི་འབྱུང་ཁུངས་ཨིན། ། 

ས་ཞིང་ཡོད་ཚད་གླང་གིས་རློ། །ཁུར་ཆ་ཡོད་ཚད་རྟ་གིས་འབག ། 
དོ་རུང་རྟ་དང་ནོར་གི་ལུད། །ཞིང་ནང་ལོ་ཐོག་དོན་ལུ་དགོ ། 

བ་ལས་སློང་རློག་ལུག་ལས་བལ། །ཁི་དང་བི་ལི་ཁིམ་སྲུངཔ་འབད། ། 
ཁ་སབ་མ་ཤེས་སེམས་ཅན་ཡང་། །མནོ་ཅན་མི་ལས་ཕན་ཐོགས་ཆ།ེ ། 

ཕན་ཐོགས་ཆེ་བའི་སེམས་ཅན་ཚུ། །མནོ་མྟེད་རྩུབ་སློད་མཛད་མ་གནང་། ། 
བམས་དང་བརྩྟེ་བའི་སེམས་ཀིས་འབད། །གསོ་སློང་ལེགས་ཤོམ་འཐབ་དགོཔ་  
ཨིན།། 

ལས་དྩོན།  
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ ཞིབས་ཁྲ་འད་ འཐན་ཚུགས་དགྩོ། ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་ན? བཤད་

ཚུགས་དགྩོ། 
2 སྩོ་ནྩོརི་སམས་ཅིན་ཚུ་གས་ ཕེན་ཐྩོགས་ག་ཅི་ཡིྩོདཔ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སྩོ་ནྩོརི་ སམས་ཅིན་ག་སྩོརི་ལས་ ཡིྩོད་པའ་ ཞིབས་ཁྲ་གཞིན་ཚུ་ འཚལ་ཏ་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
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སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རིང་སྩོའ་གཡུས་ཁ་ལུ་ སྩོ་ནྩོརི་སམས་ཅིན་ག་རིགས་ ག་ཅི་རི་
ཡིྩོད་ག? དྲས་ཞིནམ་ལས། མང་ཚུ་ བྱེང་ཤང་གུ་ ཐྩོ་བཀྩོད་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོ་ནྩོརི་
སམས་ཅིན་ཚུ་གས་ ག་ཅི་རི་འབདཝ་ཨིན་ན? སམས་ཅིན་སྩོ་སྩོའ་ མང་ག་མཐའ་མརི་ 
བྲིས་ཏ་ བཞིག་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. ཨི་ལྩོ་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ ཁྩོང་རིའ་ཕེམ་དང་ སྤུན་ཆ་ཚུ་ལུ་དྲས་ཏ་ སམས་ཅིན་ག་སྩོརི་ལས་  
 ཡིྩོད་པའ་ཞིབས་ཁྲ་རི་བྲིས་ཏ་ འབག་འྩོང་བཅུག། ཞིབས་ཁྲ་ད་ཚུ་ རིང་སྩོའ་སྩོབ་ཁང་ནང་ 
 དཔྱངས་བཞིག་ཞིནམ་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་ཅིྩོག་འཐདཔ་ ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? བལྟ་དགྩོ། 

ཞིབས་ཁྲ་ཅིྩོག་འཐད་རུང་ ཚག་ཅིྩོག་འཐད་ག་བལྟ་བཅུག། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. སྩོབ་དཔྩོན་གས། སྩོབ་དབ་ནང་ག་ ཞིབས་ཁྲ་ག་ཚག་འད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། ཞིབས་ཁྲ་ག་ 

ཚག་རྐང་རི་རི་བཞིན་ག་གྩོ་བ་ ཨི་ལྩོ་གས་ཉིན་ཏ་ བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སབ་བཅུག་དགྩོ། 
ག་དམ་ཅིག་འབད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ སབ་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། སྩོབ་དཔྩོན་ རིང་གས་སབ་བྱེན་
དགྩོ།   
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 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཡིང་ན། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་

ཞིནམ་ལས་  གདངས་བཟེྩོ་སྟེ་ ག་རི་གཅིག་ཁརི་འབད་ འཐན་བཅུག་དགྩོ། 
 
 མང་། བྱེ་ཚག། ཁྱིད་ཚག། བྱེ་ཚག་ག་དབྱེ་བ། ལས་ཚག། ལས་ཚག་ག་དབྱེབ་ ཕྱེ་ཤསཔེ་

བཟྩོ་དགྩོཔེ་དང་། མང་ཚག་ག་ སབ་དང་སྦྲགས་ ག་ད་མང་མང་ག་ གྩོ་དྩོན་དང་། འཇུག་པེ་
ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ལག་ལན་འཐིབ་བཅུག་དགྩོཔེ་ཁག་ཆ། 

སྩོང་ལཱ་ཡིང་། ཡིག་རྒྱུགས་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ལས་ (མང་། བྱེ་ཚག། ཁྱིད་ཚག། བྱེ་ 
ལས་ཚག་) འཚལ་བཅུག་ན། དྩོན་དག་སབ་བཅུག་ན། རྣམ་གྲེངས་ འགལ་མང་བྲི་བཅུག་ན་སྩོགས་  
འབད་དགྩོ། 
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སྩོབ་ཚན་༤ པ།  བརྩོད་དོན། རང་གི་ལམ་སྩོན། 

བརྩོད་དྩོན་འད་ རིང་ག་མ་ཚ་གཅིག་ལུ་མཁྩོ་བའ་ མནྩོ་བསམ་གཏང་ཐངས་ཀྱི་ ཀུན་སྩོང་དང་། ལུས་
ངག་ག་ཀུན་སྩོད། བྱེ་བ་སྩོད་ལམ། ཚ་ཕ་མའ་ལམ་བསྒྲུབ་ན་ཚུ་ ཤས་ཐབས་ལུ་ ཨིནམ་ལས། དང་
པ། སྩོབ་གྲྭའ་སྒྲག་ལམ་རྣམ་གཞིག་ གཉིས་པ། སྩོབ་གྲྭ་ནང་དང་ རིང་ག་ཁྱིམ་ནང་སྡེྩོདཔ་ད་ག་ 
ནམ་རྒྱུན་ ལུས་ཀྱི་འབད་གཞིག་བཅིའ་གཞིག་ ངག་གས་ཁ་སབ་ཐངས། ཞི་ས་བཟེའ་བཅིའ་འགྲེྩོ་
གསུམ་དང་། ཁ་སབ་ཟེར་གསུམ་སྩོརི། ད་ལས་ རིང་དང་ སྩོབ་གྲྭ་ག་ ཁྱིམ་ནང་ག་ ཅི་ཆས་ཚུ་
བདག་འཛོན་དང་། གཅིས་སྐྱེྩོང་ འབད་ཤསཔ་དང་། འབྲུག་པའ་ཁྱིད་ཆྩོས་ སངས་རྒྱས་ཀྱི་ཆྩོས་ལུ་
ཡིད་ཆས། ཐྩོག་ལས་ཤས་རིབ་ཀྱི་ ལྷ་འཇམ་དཔལ་དབྱེངས་ལུ་ གསྩོལ་འདབས་དང་། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་
ངྩོ་རྟེགས་ རྒྱལ་དརི་དང་རྒྱལ་གླུ་ཚུ་ཤས་ཏ་ རས་མཐྩོང་དང་ རྒྱལ་པྩོའ་བརྟེན་བཞུགས་ཕུལ་ནའི་ དྩོན་
དག་ ཤས་ཚུགས་ན་ག་དྩོན་ལུ་ ཨིན། 

ལྷག་དབེ།  
བརྩོད་དྩོན་འད་ནང་ གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐྩོ་ནང་ལས་ ལྷག་དབ་གཉིས་ བརྩོད་
དྩོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འྩོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགྩོཔ་
ཨིན།  

ད་དང་འཕྲྩོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ སྲུང་ག་སྦྱྩོང་
ལཱ་ཚུ་གུ་ འྩོས་འབབ་ཡིྩོད་མ་སྦྱྩོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསརི་སྐྲུན་འབད་ད་ ཨིན་ཅི་མན་ཅི་ ལག་ལན་
འཐབ་དགྩོ་པའ་ཁརི་ ལྷག་དབ་གཉིས་པྩོ་ ཐྩོགས་ཆགས་མད་པ་ ལྷག་ཚུགསཔ་དང་ མང་ཚག་ག་
སྡེབ་ཚུ་ཤས་ཚུགསཔ་ བཟེྩོ་དགྩོ། 
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ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ནའི་རིག་རལ་ དབྱེ་ཞིབ་དང་། ལྷག་ཐངས་གྩོང་འཕེལ་ག་དྩོན་ལུ་ བརྩོད་དྩོན་འད་
ནང་ ཡིྩོད་པའ་ལྷག་དབ་ཚུ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་པའ་སབས་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ བཀྩོད་ཁྲམ་དང་
འཁྲལ་ཏ་ ལྷག་ནའི་ཐྩོ་བཀྩོད་དགྩོ། 
ཨ་ལའོ་ིམངི་། ལྷག་དབེ་ཀ་ིམངི་། སེམས་ཁར་བཞག་དག་ོཔའ་ི

མངི་ཚགི་གསརཔ་ག་ིརགིས། 
མངི་ཚགི་གནད་དནོ་ལཱ་ཁག་ཚུ་གི་ཐ།ོ ལྷག་དབེ་ནང་ག་ིསྲུང་ག་ིབརྩོད་དནོ། 
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༉ བཀྲ་ཤིས་འདི་ བུཚ་ཉམ་ཆུང་ཅིག་ཨིན། ཁོ་ དགའ་ས་རྫོང་ཁག་ དགོན་དྭངམ་
སྦྱིས་ལས་ཨིན། ཁོ་ ད་ལོྟ་ དགའ་ས་སོབ་གྲྭ་འབྲིང་མའི་ནང་ སོབ་རིམ་བཞི་པ་ སྡེ་ཚན་(ཀ) 
ནང་ལྷབ་ཨིན། 

བཀྲ་ཤིས་འདི་ ལོ་རྟགས་བྱི་བ་ཨིན། ཁོ་ ཨ་རྟག་ར་ གཟུགས་དང་བཀབ་གོ་ལ་ཚུ་ འཁྱུ་སྟེ་ 
ཧིང་སངས་ས་འབད་ སོད་མི་ཅིག་ཨིན། དེ་མ་ཚད་ སོབ་གྲྭའི་སྒྲིག་གོ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་གྱོན། 
དཔེ་དེབ་ཚུ་ཡང་ ཕྱི་ཤུབས་སྤུར་རས་རྐྱབ་སྟེ་ བདག་འཛིན་ལེགས་ཤོམ་འབད་ འཐབ་སོད་མི་
ཅིག་ཨིན། 

ཁོ་གཟུགས་རིངམོ་དང་ ཤ་དཀརཔོ་འབད་ ངོ་རིས་ཡང་ འཇའ་རིསམོ་ཡོད། ཁོ་ འབད་གཞག་ 
བཅའ་གཞག་ཡང་ འཇའ་ཆི་ཆི་འབད་མི་ཅིག་ཨིན། བཀྲ་ཤིས་ཀྱིས་ ཞབས་ཁྲ་མ་འདྲཝ་ ལེ་ཤ་
ཤེས་པའི་ཁར་ སྙན་ཆ་ཡང་བསྐྲོག་ཤེས།  

དགའ་ས་རྫོང་ཁག་གི་ སོབ་གྲྭ་ཚུ་གི་བར་ན་ ལོ་བསར་ཞབས་ཁྲའི་ འགྲན་སྡུར་ཅིག་ནང་ བཀྲ་
ཤིས་ཀྱིས་ ཨང་དང་པ་ཐོན་ཏེ་ གསོལ་རས་དངུལ་ཀྲམ་ སོང་ཕྲག་ལྔ་ཐོབ་ནུག། དེ་མ་ཚད་ 
ཕྱིའི་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ ཤེས་ཡོན་ལྟ་སྐོར་ལུ་ འགྱོ་ནི་གི་གོ་སྐབས་ཡང་ཐོབ་ནུག། 

ཁོ་གིས་ ཕམ་དང་སོབ་དཔོན་གྱིས་ གསུངས་པའི་ཁ་ལུ་ཉན་ཏེ་ ཏམ་ཁུ་འཐུང་ནི་དང་ ཨརཝ་
བརྐུ་ནི་ཚུ་ རྩ་ལས་མི་འབད། ཁོ་གིས་ རྒས་ཤོས་ཚུ་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་ ཆུང་ཤོས་ཚུ་ 
ལེགས་ཤོམ་འབད་ བདག་འཛིན་འཐབ་ཨིན།  
 

༡. བུ་བཀིས། དབྱེ་བ།  འགྲྱེལ་བཤད། 

ཁུངས་དྩོན། 
བུ་ བཀྲས་ཟེར་མ་འད། ཨི་ལྩོ་ སྩོད་ལམ་ལགས་ཤྩོམ་ཅིག་ག་ བྱེ་བ་ སྩོད་ལམ་ག་སྩོརི་ལས་
སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། ཨི་ལྩོ་འད་གས་ འབད་གཞིག་དང་། སྡེྩོད་ཐངས། ཁྩོ་གས་ ག་ཅི་རི་ འབད་ཡི་
ག? འད་ག་སྩོརི་ལས་ འགྲེལ་བཤད་རྐྱབ་སྟེ་ བྲིས་ཡིྩོདཔ་ལས། འགྲེལ་བཤད་ འབྲི་རྩོམ་འབད་ 
གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 
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ལས་དྩོན།  
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་  
༡ འགྲེལ་བཤད་ འབྲི་རྩོམ་འབྲི་ཐངས་ཚུ་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ག་ བརྩོད་དྩོན་འད་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ དྩོན་མཚམས་ རི་རི་བཞིན་དུ་ག་ བཅུད་དྩོན་ བཏྩོན་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ འབྲི་རྩོམ་ འད་ནང་ག་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་དང་ སྡེབ་ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་དྩོན། 
༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འབྲི་རྩོམ་འད་ དྩོན་མཚམས་རི་རི་བཞིན་དུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེེ། ད་ནང་ལས་ མང་

ཚག་ ཧེ་མ་གྩོཝ་ག་ཅི་འདུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
2. སྦྱྩོང་ལཱ་༡ པའ་སབས་ཐྩོ་བཀྩོད་མ། མང་ཚག་ཚུ་ག་ གྩོ་དྩོན་འཚལ་བཅུག། དའི་སབས་ ཨི་

ལྩོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་འབད་ བཟེྩོ་ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་ནང་ག་ ཨི་ལྩོ་རི་རི་བཞིན་ག་ མང་ཚག་ཚུ་ཤྩོག་
ལབ་གཅིག་གུ་ ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། ད་ལས་ སྡེ་ཚན་རི་ལུ་ ཚག་མཛོད་རི་སྩོད་ད་ མང་
ཚག་ཚུ་ག་གྩོ་དྩོན་འཚལ་བཅུག་སྟེ་ སྡེབ་སམས་ཁརི་ངས་བཅུག་དགྩོ། 

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
3. ཨི་ལྩོ་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ འབྲི་རྩོམ་འད་ལྩོག་སྟེ་ ལྷག་བཅུག། འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ བུ་

བཀྲས་ཀྱིས་འབད་མ་བྱེ་བ་ཚུ་ ཨི་ལྩོ་ཁྩོང་རི་གས་ འབད་ན་ཡིྩོད་མད་ དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག། 
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ཁྩོང་གས་ འབད་ན་ཡིྩོད་མ་ ལཱ་ཚུ་ག་ཐྩོ་ ལྩོགས་ཅིག་ལུ་བཀྩོད་བཅུག། འབད་ན་མད་མ་ཚུ་
ག་ཐྩོ་ ལྩོགས་ཅིག་ཧེྩོངས་ བྲི་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ག་རི་གས་ བྲིས་ཚརིཝ་ད། གང་གུ་སྦྱརི་ཏ་
ཅིྩོག་འཐདཔ་འབད་མ་ ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? ག་སྡུརི་འབད་ན། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་ གཉིས་རི་ ཆ་འབད་བཞིག་ཞིན་ན། གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ དྲ་བ་འདྲ་ལན་འབད་ད་ 

རིང་གས་གཞིན་མ་ད་ག་སྩོརི་ལས་ འགྲེལ་བཤད་བྲི་ན་དང་། གཞིན་མ་ ཆ་རིྩོགས་འད་གས་ 
རིང་ག་སྩོརི་ལས་ འགྲེལ་བཤད་བྲིས་ཏ་ སྩོབ་སྡེ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། 
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༢.  ཕོརཔ་དང་བང་ཅུང་ཐ་ལི་ཐུརམ། དབྱེ་བ།  ཞབས་ཁྲ།  

ཁུངས་དྩོན། 
ཨི་ལྩོའ་ སྩོ་གླུ་ནང་ལས་ བཏྩོན་ཡིྩོད་པའ་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ནང་ ཕེྩོརིཔ་དང་བང་ཅུ་ ལ་སྩོགས་པ་ 
རྟེག་བུ་རི་ ལག་ལན་འཐབ་དགྩོ་པའ་ ཅི་ལ་ག་མང་ཚག་ད་ཚུ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ གནས་ཚད་དང་མཐུནམ་
འབད་འདུག། ད་རུང་ ཅི་ལ་ཚུ་ག་ པརི་དང་བཅིསཔ་འབད་ ཡིྩོདཔ་མ་ཚད། ད་ཚུ་ ག་ཅི་འབད་ན་ག་
དྩོན་ལུ་ ཁག་ཆེཝ་ཨིན་ན? ད་ག་སྩོརི་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ཤས་ཚུགས་པས། ད་འབདཝ་ལས་ 
ཞིབས་ཁྲ་འད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་དྩོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བཙུགས་བཙུགསཔ་ཨིན། 
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ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་   
- ཞིབས་ཁྲའ་ གྩོ་དྩོན་ཧེ་གྩོ་སྟེ་ གདངས་འཐན་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཞིབས་ཁྲ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ ཅི་ལའ་མང་ཚུ་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཅི་ལའ་མང་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ རྩོད་ཚག་ཐུང་ཀུ་རི་ བཟེྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཁྱིམ་ནང་ག་ ཅི་ལ་གཞིན་ག་མང་ཚུ་ཡིང་ སྡེབ་དང་བཅིས་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ ལྷག་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. ཨི་ལྩོ་ཆ་འབད་ ཞིབས་ཁྲ་ག་ཚག་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ཏ་
མཐྩོང་ཅི་ག? སབ་བཅུག། ད་ལས་ གདངས་ ག་ད་ས་ཨིན་ན? འཐན་བཅུག། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཅི་ལ་མ་འདྲ་བའ་ མང་ཚུ་ག་ཐྩོ་བཏྩོན་བཅུག། ཅི་ལ་ད་ཚུ་ འྩོག་ག་མགྩོ་ཡིག་

དང་བསྟུན་ཏ་ ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག་ ད་ག་སབས་ལུ་ ཡིག་སྡེབ་ཚུ་ལགས་ཤྩོམ་འབད་བལྟ་དགྩོ། 
ཨང་ ཟ་ཧྩོད་ ཇ་ཆས་ ཅ་ལ་གཞན་ 
    

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. ཨི་ལྩོ་གསུམ་དང་བཞི་ གང་འཚམས་ཀྱི་ སྡེ་ཚན་བཟེྩོ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རི་གས་ ཞིབས་

ཁྲ་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྩོབ་ཁང་ནང་ ཡིྩོད་པའ་ཅི་ལ་ག་སྩོརི་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་ཐུང་ཀུ་རི་
བྲི་བཅུག་དགྩོ། སྡེ་ཚན་རི་རི་གས་ བྲིས་ཡིྩོད་པའ་ཞིབས་ཁྲ་འད་ དམངས་ཁ་ལུ་འཐན་
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བཅུག་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ཞིབས་ཁྲ་བྲི་བའ་སབས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྡེ་ཚན་སྩོ་སྩོའ་སྩོ་
ལྩོགས་ཁརི་འགྩོ་སེ། རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ ཨི་ཙོ་རི་འབད་བྱེན་ཏ་ ལགས་བཅིྩོས་ འབད་ཞིནམ་ལས་ 
ཤུལ་ལས་ འགྲེམ་སྟེྩོན་འབད་དགྩོ། 

རིག་རལ། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༤. ཨི་ལྩོ་ ཁྩོ/མྩོ་རི་གས་ དགའ་མ་ཞིབས་ཁྲ་ ག་ཅི་ཡིྩོད་ག? ཞིབས་ཁྲའ་དཔ་དབ་ནང་

ལས། འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག། ཞིབས་ཁྲ་ད་ཚུ་ནང་ གདངས་དང་སྦྲགས་ཏ་ འཐན་
བཅུག། ད་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ལུ་ ག་ཅི་འབད་ དགའ་དགྩོཔ་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ་
བཅུག། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རིང་སྩོའ་ ཁྱིམ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ ཧེྩོད་ཆས་ཀྱི་མང་ཚུ་ སམས་ཁརི་ངས་ཏ་ 

ཤུལ་ལས། སྡེབ་དང་སྦྲགས་ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་ན་ག་དྩོན་ལུ། འཕྲལ་འཕྲལ་འབད་རི་ 
མགྩོགས་ཕེབ་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ། ཨི་ལྩོ་རི་རི་བཞིན་ག་ ཐྩོ་ ཁ་གསལ་བཀྩོད་ད་ བཞིག་དགྩོ། 
སྡེབ་ མ་ཚང་མ་ཚུ་ལྩོག་སྟེ་ ཨི་ལྩོ་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ སྡེབ་མ་སྦྱང་ཚུན་ཚད་ བསྐྱེརི་ལྩོག་བྲི་
བཅུག་སྟེ།ེ ཐྩོ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ བཞིག་དགྩོ། 
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༣. བུཚ་རིག་པ་ཅན།  དབྱེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྲུང་འད་ནང་ ང་བཅིས་རིའ་བུཚ་ ཆུང་ཀུ་ཨིན་ཏ་འབད་རུང་ གནས་སྟེངས་དང་བསྟུནམ་ད། རིག་པའ་
རྣམ་དཔྱྩོད་ སྩོ་སྩོ་འཐྩོན་ན་ཡིྩོད། ཟེར་བའ་ བརྡ་སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། ལྷག་པརི་ སྲུང་འད་གས་ སྩོབ་
ཕྲུག་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རིང་ག་རིག་པ་འད་ གཡིྩོག་བཀྩོལ་ཚུགས་པ་ཅིན། ལྩོ་ ན་ཚད་ཆུང་ཀུ་འབད་རུང་ 
གྲུབ་འབྲིས་ སྩོམ་འཐྩོབ་ཚུགས། ཟེར་བའ་སམས་ཤུགས་ བསྐྱེད་བཅུག་ནའི་ རྒྱུད་སྐུལ་ འབདཝ་
ཨིན་པས། སྲུང་འད་ནང་ མང་ཚག་ཡིང་ ལཱ་ཁག་མད་པའ་ཁརི་ སྲུང་ག་འབྱུང་རིམ་དང་ འཆརི་
གཞི་ཚུ་ ཁ་ གསལ་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ འདུག། འད་འབདཝ་ལས་ སྲུང་འད་ ཨི་ལྩོའ་ སྩོབ་དབ་ནང་
བཙུགས་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 

༉ ཧེ་མ་ རྒྱལཔོ་ཅིག་ ཁམས་སངས་ལུ་འབོྱནམ་ད། སྤྱང་ཀའི་བུཚ་ཅིག་གི་ ཁྱིམ་ནང་ཕེབས་ནུག། རྒྱལཔོ་
གིས། བུཚ་ལུ་གཟིགས་ཏེ་ ཁྱོད་ག་ཅི་འབདཝ་སོ? ཟེར་གསུངས་ནུག། བུཚ་དེ་གིས། ང་ ཁྱིམ་སྲུངཔ་ཨིན། 
ཟེར་ཞུ་ནུག། རྒྱལཔོ་གིས། ཁྱོད་ཀྱི་ཨཔ་དང་ཨའི་ ག་ཏེ་སོང་ཡི། ཟེར་གསུངམ་ད། བུཚ་གིས། ངེའི་ཨ་པ་ 
མིག་ཏོ་འཚོལ་བར་ ཡར་སོ་ཡི། ཨའི་ ཕོཝ་འཚོལ་བར་ ཡར་སོ་ཡི་ལགས། ཟེར་ཞུ་ནུག། 

རྒྱལཔོ་གིས། བུཚ་གི་ལན་འདི་ དབྱེ་བ་དཔད་ནིའི་དོན་ལུ་ ཁྱིམ་འདི་ནང་ར་ བསྒུགས་བཞུགས་ནུག། དེ་ལས་ 
ཕྱི་རུ་ཁམས་ཅིག་ཁར་ ཨ་པ་གིས་ མེ་བཏེག་ནིའི་ མེ་ཕྱི་ཁུར་ཆ་གཅིག་དང་། ཨའི་གིས་ ལྟོ་འཚོལ་ཏེ་ འབག་
འོངས་འོངམ་ཨིན་མས། 

རྒྱལཔོ་འདི་ སྤྱང་ཀའི་བུཚ་གི་ རིག་པ་ལུ་གཟིགས་ཏེ་ ཐུགས་ངལ་རངས་ནུག། རྒྱལཔོ་ ལོག་ ཕོ་བྲང་ནང་
བོྱན་ཞིནམ་ལས། ནངས་པ་དྲོ་པ་ སྤྱང་ཀའི་བུཚ་འདི་ ཕོ་བྲང་ནང་འབོ་ནུག། ཁོ་ལུ་ གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་གཉིས་
གནང་སྦེ། ཁྱོད་ཀྱི་ཁྱིམ་དང་ ངེའི་ཕོ་བྲང་གི་བར་ན་ཡོད་མི་ ཟམ་པ་དེ་ཁ་ལས་ གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་གཉིས་ཆ་ར་ 
དེ་སྦེ་ར་འབག་འགྱོ་བ་ཅིན། ཟམ་པ་ཆག་ནིའི་ཉེན་ཁ་ཡོད། གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་གཉིས་དང་ ཁྱོད་ ཁ་འབྱལ་
རུང་ ཟམ་པ་ཆག་འགྱོ་བའི་ཉེན་ཁ་ཡོད། གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་ རེ་རེ་འབད་འབག་འགྱོ་རུང་ ཟམ་པ་ཆག་ནིའི་
ཉེན་ཁ་ཡོད།  
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དེ་འབདཝ་ད། གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་གཉིས་ སབས་གཅིག་ཁར་འབད་ཡང་མེན། གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་དང་ ཁྱོད་
ར་ སོ་སོ་འབད་ཡང་མེན། གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་གཉིས་ རེ་རེ་འབད་ འབག་འགྱོ་ནི་ཡང་ མེནམ་འབད་ ཟམ་
པ་མགུ་ལས་ཐོན་འགྱོ་དགོ། ཟེར་བཀའ་གནང་ནུག། 

སྤྱང་ཀའི་བུཚ་འདི་གིས་ ལགས་སོ། རྒྱལཔོ་རིན་པོ་ཆེ་ ཟེར་ཞུ་སྟེ་ གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་གཉིས་ རྒྱལ་པོའི་ཕྱག་
ལས་ ཞུ་ནུག། དེ་ལས་ ཟམ་པ་དེ་ཁར་ལྷོདཔ་ཅིག་ ལགཔ་གཡས་གཡོན་རེ་རེ་ལུ་ གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་རེ་
འབག། ལགཔ་གཡས་གཡོན་སོར་ཏེ་ སྒོང་རོག་གནམ་ཁར་བཀོ་ཡི་ར་ སྒོང་རོག་གཅིག་ ལག་པར་ལྷོདཔ་ད་ 
སྒོང་རོག་གཅིག་གནམ་ཁ་འབད། ཐོགས་ཆགས་ག་ནི་ཡང་མེད་པར་ ཟམ་པ་བརྒལ་ཏེ་ གསེར་གྱི་སྒོང་རོག་
གཉིསཔོ་འདི་ ཁྱིམ་ནང་བཀལ་ད་ནུག། 

དེ་ལས་ རྒྱལཔོ་འདི་ཡང་ སྤྱང་ཀའི་བུཚ་གི་ རིག་པ་ལུ་གཟིགས་ཏེ་ ཐུགས་ངལ་རངསམ་ལས་ རིག་པ་ཅན་
གྱི་བུཚ་འདི་ བོན་པོའི་གོ་གནས་ གནང་ནུག་གོ། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ སྲུང་ག་གནད་དྩོན་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་ན་དང་ ད་ནང་ག་མང་ཚུ་ སྡེབ་ཚང་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྲུང་འད་ ཚབ་རད་འབད་ད་ རིང་ག་ལག་ལན་ནང་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སྲུང་ནང་ག་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ལས་ སྩོ་བ་ཆ་ཤྩོས་རི་ ག་འད་ཨིན་ན? ངྩོས་འཛོན་འབད་

ཚུགས་དགྩོ། 
སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ སབ་ན། ཉིན་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ག་གནས་སྟེངས་དང་ འབྲིལ་བ་བཟེྩོ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ 

འྩོག་ག་ དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་དང་ གྲེྩོས་སྡུརི་འབད། དཔར་ན། 
 ཀ་ ཁྱིད་ཀྱིས་ མ་དབང་མངའ་བདག་རིན་པྩོ་ཆ་ མཇལ་ཡི་ག? 

ཁ་ མ་དབང་མངའ་བདག་རིན་པྩོ་ཆ་ གཟེགས་སྩོརི་ལུ་འབྱེྩོན་ན་འདུག་ག? ག་ཏ་ལུ། 
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 ག་ མ་དབང་རྒྱལཔྩོ་དང་ གསུང་གྲེྩོས་གནང་ཡི་ག? 
 ང་ མ་དབང་རྒྱལཔྩོ་གས་ ག་ཅི་གསུང་ན་འདུག? 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་དབ་འད་ནང་ལུ་ཡིང་ མངའ་བདག་རྒྱལཔྩོ་གས་ ཁམས་སངས་ལུ་

བྱེྩོན་ཏ་ བུཚ་ཅིག་དང་གཅིག་ཁརི་ གསུང་གྲེྩོས་གནང་མའི་སྩོརི་ལས་ཡིྩོད། ཁྱིྩོད་རི་ ག་རི་ 
ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་ཞིག། ཟེར་སརི་མ་༥ ད་ཅིག་ལྷག་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་
ཚརིཝ་ད། འྩོག་ག་ དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ འདྲ་ལན་འབད།  
༡ ད་ཅི་ ང་བཅིས་ རྒྱལཔྩོ་ག་སྩོརི་ལས་ དྲ་བ་འབད་མ་འད་ ད་ལྟྩོ་ག་འད་དང་ འདྲ་

བས་ག? 
 ༢ ད་ལྟྩོ་ག་སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
 ༣ སྲུང་ནང་ ག་དང་ག་ག་ སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
 ༤ རྒྱལཔྩོ་གས་ ག་ཅི་ གསུངས་ནུག? 
 ༥ བུཚ་འད་གས་ ག་ཅི་འབད་ནུག? 
 ༦ མཇུག་ལུ་ བུཚ་འད་ ག་ཅི་འབད་ནུག? 

རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྡེ་ཚན་ཁག་བཞི་ལུ་བཀྩོད་ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་ནང་ སྲུང་འད་ཚབ་རད་འབད་ནའི་ 

བླྩོ་བཟེྩོ་བཅུག། སྡེ་ཚན་རིང་རིརི་སྩོ་སྩོའ་ནང་ སྟུན་གྲེྩོས་རྐྱབ་སྟེ་ ཨི་ལྩོ་ ལ་ལུ་རྒྱལཔྩོ་དང་ 
ལ་ལུ་བུཚ་རིག་པ་ཅིན་ བཟེྩོ་སྟེ་ཚབ་རད་འབད་བཅུག། 
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 ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ བླྩོ་འབད་བཟེྩོ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ། དང་པ། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་
ཚུ་དང་ དྲ་བ་འདྲ་ལན་འབད་ཡི་རི་ བླྩོ་བཟེྩོ་བཅུག། དཔར་ན། 

དྲ་བ། རྒྱལཔྩོ་ཁམས་སངས་ལུ་འབྱེྩོནམ་ད། བུཚ་ལུ་ག་ད་ས་གསུངས་ནུག? བུཚ་གས་ག་ད་སབ་
ནུག? བླྩོ་ག་ཚུལ་འབད་བྲིས? 

རྒྱལཔྩོ་གས། དབའ་ ཨི་ལྩོ་ ཁྱིྩོད་ག་ཅི་འབདཝ་སྩོ? ཁྱིྩོད་ཀྱི་ཨི་པ་ ག་ཏ་ཡིརི་སྩོ་ཡིྲི? 
བུཚ་གས། ལགས། ང་ ཨི་པ་དང་ ཨིའ་བསྒུགཔ་ཨིན་ལགས། ཨི་པ་མག་ཏྩོ་འཚལ་ 

བརི་ཡིརི་སྩོ་ཡི་ལགས། 
དྩོ་རུང་ རྒྱལཔྩོ་གས་ ཨིའ་ག་ཏ་སྩོང་ཡི་ཟེརཝ་ད། བུཚ་གས་ལན་ག་ད་ས་ཞུ་ནུག? 

རྒྱལཔྩོ་གས། སྟེ་ ཨིའ་ ག་ཏ་ཡིརི་སྩོ་ཡིྲི? 
བུ་ཚུ་གས། ཨིའ་ ཕེྩོཝ་འཚལ་བརི་ ཡིརི་སྩོ་ཡི་ལགས། ཟེར་ཞུ་ནུག། 

ད་བཟུམ་ དྲ་བ་བཀྩོད་ཅི་རི་ བླྩོ་ཚུ་བཟེྩོ་ས་ བླྩོ་འད་ ཚབ་རད་སྦྱང་བ་ག་དྩོན་ལུ་ 
ཁྩོང་རི་སྡེ་ཚན་གས་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༤. སྡེ་ཚན་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་གས་ སྦྱྩོང་ལཱ་༣ པའ་ནང་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་མ་བླྩོ་ཚུ་ ཚབ་རད་འབད་

བཅུག། ཟེམ་པ་གུ་ལས་ སྩོང་རྡྩོག་གནམ་ཁརི་བཀྩོ་ན་འད་ གབ་ཀྱི་བཱེྩོལ་ ཆུང་ཀུ་གཉིས་ 
ལག་ལན་འཐབ་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ཚབ་རད་འབད་བའ་སབས་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ 
བླྩོ་སབ་ཐངས་དང་ རྩོད་སྒྲ་ སད་ཀྱི་འགྱུརི་བ་ གཟུགས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུརི་བལྟ་སྟེ་ ཐྩོ་བཞིག་
ཞིན་ན། ཚབ་རད་འབད་ཚརིཝ་ད་ ལགས་བཅིྩོས་འབད་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ ཨི་ལྩོ་རི་ སྲུང་ག་དྩོན་མཚམས་རི་ སད་བཏྩོན་ཏ་ཚརི་རི་ལྷག་

བཅུག། ལྷག་ཚརིཝ་ད། འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་དྲས། 
 ༡ སྲུང་འད་ནང་ དྩོན་མཚམས་ ག་དམ་ཅིག་འདུག? 
 ༢ སྲུང་འད་ནང་ འབྱུང་རིམ་ག་དམ་ཅིག་འདུག? 
 ༣ འབྱུང་རིམ་གཅིག་ནང་ དྩོན་མཚམས་ ག་ད་རི་འདུག? 

༤ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ལས་ སྩོ་བ་ཆ་ཤྩོས་ ག་འད་ཨིན་པས? སྡེབ་དང་བཅིསཔ་འབད་ 
ཨི་ལྩོ་རིང་རིང་སྩོ་སྩོའ་ བསམ་འཆརི་བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
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༤. བརྱེད་མ་ཚུགས་པའི་ལམ་འགྲུལ།  དབྱེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྲུང་འད་ གཞིན་བཟུམ་མན་པརི་ འཇགས་སྣང་ཅིན་ག་གནས་སྟེངས་ལུ་ ལྷྩོད་པ་ཅིན། སྙང་སྟེྩོབས་
བསྐྱེད་དགྩོ། ཟེར་བའ་བརྡ་སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། སྲུང་འད་ནང་ གནས་སྟེངས་དང་དུས་ཚད་ཚུ་ཡིང་ ཡིད་
ཆས་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ཡིྩོད་པའ་ཁརི་ སྲུང་ག་ཚར་སྣང་ག་ རྒྱུན་ཚུ་ཡིང་ལགས་ཤྩོམ་འདུག། ད་མ་ཚད་
འགྲེལ་བཤད་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་རྐྱབ་སྟེ་ཡིྩོདཔ་ལས་ སྲུང་འད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 
༉ ཤར་ཕོྱགས་བཀྲ་ཤིས་སྒང་ལས་ ཨཔ་བཀྲ་ཤིས་ཟེར་མི་འདི་ སྒལ་པར་ཁུར་ཆ་ ཐེག་ཚད་འབག། 
ཏོག་མ་ འཁརཝ་བཙུགས་ཏེ་ ཐིམ་ཕུ་ལུ་ ཚོང་རྐྱབ་པར་འོངས་འོངམ་མས། ལྷོང་ཚོ་ལུ་ལྷོདཔ་ད། འུ་སྡུག་
པའི་ཁར་ གནམ་གནག་དུང་དུ་འབད་བསྲོ། ཆརཔ་ཡང་ཤུགས་འབད་རྐྱབ་ལས། དེ་ཚེ་ཕྱི་རུ་ ས་གནས་དེ་
ཁར་ སོད་དགོཔ་བྱུང་ནུག། ཁོ་ དེ་ཁ་ལུ་ ཧེ་མར་ ལྷོད་ར་མ་ལྷོདཔ་ལས། གནསཔོ་འཚོལ་སའི་ ལམ་མ་
འཐོབ་པར་ ལམ་གྱི་ཟུར་ཁར་ ཁྱིམ་གནགཔོ་སྦོམ་ཅིག་ ཡོད་མི་དེ་ནང་སོང་ནུག། 

ཁྱིམ་འདི་ ཕྱི་ཁ་ལས་བལྟཝ་ད་ གནག་ཏང་ཏ་དང་ རལ་ཁོག་འཚམས་ཅིག་འབད་ ཡོད་པའི་ཁར་ ནང་ན་
ལུ་ དུ་པ་ཁོག་ཁོ་ སོང་ཧང་ཧ་ བབ་ཤནམ་ཚང་གིས་གང་སྟེ་ ཡོདཔ་མས། ཨིན་རུང་ ཆརཔ་ཤུགས་འབད་
རྐྱབ་ འདི་ཁ་ལུ་ ཁྱིམ་གཞན་འཚོལ་ནིའི་ རྒྱུས་ཆ་ཡང་མེདཔ་ལས། ཐབས་ར་མེད་པར་ ཁྱིམ་དེ་ནང་ར་ 
སོད་དགོཔ་བྱུང་ནུག། 

དེ་ལས་ ཁོ་ལྟོ་འབད་བཟའ་སྦེ་ ཕྱི་རུ་ཆུ་ཚོད་དགུ་དེམ་ཅིག་ཁ་ལས་ སྒོའི་བསྣད་ཤིང་ སྒྲིང་སྒྲིང་རྐྱབ་སྟེ་ 
ཉལ་ད་ནུག། ནུབ་ཕྱེད་དེ་ཅིག་ཁ་ལས་ ཁོ་གི་རྣམ་ཅོ་ཁར་ ཁྱིམ་གྱི་སྒོ་ཁའི་ སྤང་ན་ལས་ཡར་ འབྱག་ 
འབྱག་་་་་་ ཟེར་ ག་ཅི་ཅིག་ ས་ཁར་བུད་དོ་བཟུམ་གྱི་ སྐད་ཅིག་གོ་ནུག། ད་རུང་ ཨེ་ཁུག་མགུ་ལས་ཡར་ 
ཀྲག་ ཀྲག་་་་ ཟེར་ འཛེགས་འོངས་ཞིནམ་ལས་ སྒོ་གུ་ དུང་ དུང་་་་་་་ ཟེར་བརྡུངས་ནུག། 

ཁོ་གི་སེམས་ཁར་ གཡའ་་་ ག་ཅི་ཨིན་ན་? ཁྱིམ་འདི་ནང་ལུ་ མི་སོད་མི་ཡོད་ ཟེར་བ་ཅིན། ནཱ་ལུ་ མི་
སོད་སོད་པའི་ ཤུལ་ཡང་མིན་འདུག། ང་བཟུམ་འབད་ གནསཔོ་མེད་པར་ ཞག་སོད་མི་ ལམ་འགྲུལཔ་
ཨིན། ཟེར་བ་ཅིན་ སྐད་ཅིག་ཨིན་རུང་རྐྱབ་འོང་། ག་ལས་བསྐོར་རུང་ ཚར་གཅིག་ཁུ་སིམ་སི་འབད་ སོད་
གེ། ཟེར་མནོ་སྦེ་ སོད་པའི་བར་ན་ ལོག་སྟེ་ར་ ཧེ་མར་འོང་དོ་བཟུམ་ར་ ཀྲོག་ ཀྲོག་་་ ཟེར་བབས། 
འབྱག་ འབྱག་་་ ཟེར་ཡར་སོ་ནུག། 
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དོ་རུང་ ཨ་ཙི་ཅིག་ཁ་ལས་ ཧེ་མ་བ་ཡང་ ཤུགས་ཆེ་སུ་ཅིག་འབད་ སྒོ་ཁའི་སྤང་ན་ལས་ཡར་ འབྱག་ 
འབྱག་་་་། ཨེ་ཁུག་ མགུ་ལས་ཡར་ ཀྲག་ ཀྲག་་་་ ཟེར་ འོངས་ཞིནམ་ལས་ སྒོ་གུ་ དུང་ དུང་་་་ ཟེར་
བརྡུངས་ནུག། དེ་ལས་ ཁོ་ཡང་ འདྲོགས་པའི་ཤུགས་ཀྱིས་ མགུ་ཏོའི་སྐྱ་གནམ་ཁར་ཟིང་ སྒྱིད་ཐག་འདར་ 
གཟུགས་ཡང་བསིགས་ཏེ་ སོད་པའི་བར་ན་ ཧེ་མ་ བཟུམ་འབད་ར་ ལོག་ཡར་སོ་ནུག། 

དོ་རུང་ འཚམས་ཚོད་ཅིག་ཁ་ལས་ ཧེ་མ་བ་ཡང་ ལོག་ལྟབ་ གསུམ་ལྟབ་ཀྱིས་ ཤུགས་ཆེཝ་འབད་ སྒོ་
ཁའི་སྤང་ན་ལས་ཡར་ འབྱག་ འབྱག་་་་་་། ཨེ་ཁུག་ཁ་ལས་ཡར་ ཀྲག་ ཀྲག་་་་་་ ཟེར་འཛེགས་འོངས་ཏེ་ 
སྒོ་གུ་ དུང་ དུང་་་་་ ཟེར་ བརྡུངམ་ལས་ ཁོ་ག་དེ་སྦེ་ འབད་ནི་ཨིན་ན་ མ་ཤེས་པར་ རྩ་འགེངས་ཡར་
ལོངས་སྦེ་ སྒོའི་སེ་གུ་ནང་ལས་ གཡིབས་བལྟ་བལྟཝ་མས། དེ་བསྒང་ལསནི་ མི་གནགཔོ་ སྤུ་སོག་སོ་ 
མིག་ཏོ་གསུམ་ཐོད་པར་སྤྲིངས། གཟུགས་ཁྱིམ་ཐོག་དང་ འདྲན་འདྲ་འབད་མི་ཅིག་ སྒོའི་རྩ་བར་ ལོངས་
སོདཔ་མཐོང་ནུག། 

ཁོ་གིས་ རྩ་འགེངས་ཏེ་ མེ་ཕྱི་ཅིག་གུ་ མེ་ཀྲེག་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ མེ་ཅིག་འཕུ། ནང་ན་ལས། བ་མ་ལ་
སྐྱབས་སུ་མཆི། སངས་རྒྱས་ལ་སྐྱབས་སུ་མཆི། ཆོས་ལ་སྐྱབས་སུ་མཆི། དགེ་འདུན་ལ་སྐྱབས་སུ་མཆི། ཟེར་ 
སྐྱབས་འགྲོ་སྐྱོར་སོད་ནུག། དེ་ཅིག་གི་བར་ན་ར་ སྒོ་ཁ་གི་འདྲེ་དེ་གིས་ སྒོའི་སེ་གུ་ནང་ལས་ ཁ་དཔགས་ཏེ་ 
ད་རིས་ ཁྱོད་ རྒྱལཝ་འབད་བཞག་ཤིག། ཟེར་སབ་སྦེ་ ཀྲག་ཀྲག་བཏང་ ལོག་ཡར་སོ་ནུག་གོ། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་  
༡ སྲུང་ནང་ག་ཚར་སྣང་ག་ཉིམས་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྲུང་ནང་ག་འབྱུང་རིམ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ད་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སྲུང་འད་ག་གནས་སྟེངས་དང་དུས་ཚད་ ག་དམ་ཅིག་ཁརི་ཨིན་པས? འད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་

གཞིན་བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
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སྩོང་ལཱ།   
རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ། ཊེ་བ་བལྟ་ན་ཡིྩོད་ག་ཟེར་དྲ་བལྟ། ཡིང་ན། སྲུང་དབ་
ལྷག་ན་ཡིྩོད་ག་ཟེར་དྲས་ཏ་བལྟ། སྲུང་ནང་ལས་ སྲུང་ག་ཅི་བཟུམ་རི་ལྷགཔ་ཨིན་ན? དྲས་
ཏ་སྲུང་ག་ཉིམས་མ་འདྲཝ་ཚུ་ཡིྩོད་པའ་ བརྡ་དྩོན་ཚུ་སྩོད་དགྩོ། དཔར་ན། འདྲྩོག་ས་ས།  
སྐྱེྩོ་ས་ས། དགྩོད་བྲི་ས་ས་ སྩོགས། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༢. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ཞིབ་ཞིབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་

ལས་ཨིན་པས་ག? སྲུང་འད་ འགྩོ་ག་ད་ས་བཙུགས་ནུག་ག? བརི་ན་དཀའ་ངལ་ག་ཅི་
བྱུང་ནུག། མཇུག་ལུ་ དཀའ་ངལ་འད་ ག་ད་ས་ཞི་ནུག་ཚུ་ སབ་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༣. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྲུང་འད་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སད་ཀྱི་སང་ཕེབ་དང་ འཇགས་པའ་ཉིམས་ཀྱི་

ཚག། དཔར་ན། ཀྲག་ཀྲག་་་་་ འབྱེག་འབྱེག་་་་་་་་ ཟེར་བའ་ཚག་ཚུ་ ཉིམས་དང་ལྡནམ་
འབད་ ལྷག་བྱེན་དགྩོ། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྲུང་འད་ལྷག་ཚརིཝ་ད། སྲུང་འད་ནང་འདྲྩོགས་
པའ་ཚར་སྣང་ཆ་ཤྩོས་ དྩོན་མཚམས་ག་འད་ནང་འདུག? ག་ཅི་འབད་ འདྲྩོག་དགྩོཔ་སྩོ? 
ཤུལ་ལས་ ག་ད་ས་ཐརི་སྩོ་ནུག? སྩོགས་དྲ་བ་འབད་ད་ ལན་སབ་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་པྱད། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ལྩོག་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ སྲུང་འད་ནང་འབྱུང་རིམ་ མ་འདྲཝ་ག་དམ་ཅིག་ 
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 འདུག་ག? འཚལ་བཅུག། དཔར་ན། 
 ༡ གནསཔྩོ་བརྙ་བའ་འབྱུང་རིམ། 
 ༢ འཇགས་སྣང་སྟེྩོན་པའ་འབྱུང་རིམ། 

༣ སྐྱེབས་འཚལ་བའ་ འབྱུང་རིམ་བཅིས་ གསུམ་ཡིྩོད་མ་ད་ དང་པ་ ཨི་ལྩོ་ཁྩོང་རི་
ལུ་ ཚརི་གཅིག་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་བཅུག་དགྩོ། ག་དམ་ཅིག་འབད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ 
ངྩོས་འཛོན་འབད་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། སྩོབ་དཔྩོན་ག་ འབྱུང་རིམ་གསུམཔྩོ་ བྱེང་
ཤང་གུ་བྲིས་ཞིན་ན་ འབྱུང་རིམ་རི་རིའི་འྩོག་ལུ་ དྩོན་མཚམས་ག་དམ་རི་འདུག་
ག? དབྱེ་བ་ཕས་ཏ་ བཙུགས་བཅུག། 

རིག་རལ་ སབ་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ང་བཅིས་རི་ ནམ་རི་འབད་རུང་། དཀྩོན་མཆྩོག་གསུམ་ལུ་ གསྩོལཝ་བཏབ་

དགྩོ། ཟེར་ཧེ་གྩོ་བཅུག་ནའི་དྩོན་ལུ་ འདྲ་འད་ ག་ཅི་འབད་ཡིརི་སྩོ་ནུག? ཟེར་དྲ་བ་བཀྩོད་
ད་གྲེྩོས་སྟུན་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ། ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་ཞིབ། 
༦ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་བགྩོ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་རི་ནང་ ལྷག་དབ་མ་འདྲཝ་རི་སྩོད། ད་ལས་ སྡེ་

ཚན་ལུ་ ལྷག་དབ་གསུམ་ཆ་རི་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ལྷག་དབ་ད་གཉིས་ནང་ བརྩོད་དྩོན་ག་ཅི་ག་
སྩོརི་ལས་འདུག? བལྟ་བཅུག། ད་ལས་ བརྩོད་དྩོན་ད་གཉིསཔྩོ་ སྩོབ་དབ་ནང་ག་བརྩོད་དྩོན་
ག་ཅི་དང་འབྲིལ་བ་འདུག་ག? འབྲིལ་བ་འཐབ་བཅུག། དའི་སབས་ལུ་ འབྲིལ་བ་ག་ཅི་
འབད་ཡིྩོདཔ་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ་ཏ་བྲི་བཅུག། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༧. ལྷག་དབ་ཅིག་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག། ད་མ་ལྷག་པའ་ཧེ་མ་ སྩོབ་

དཔྩོན་གས་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་ལུ་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་དྲས་ཏ་ དཔྱངས་བཞིག། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ དྲ་བ་
ད་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ལྷག་ས་ ད་ལས་ ལྷག་དབ་འད་ ལྷག་བཅུག།  

 དཔར་ན། ༡ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་པས? 
  ༢ སྲུང་དབ་འད་ནང་ འབྱུང་རིམ་ག་དམ་ཅིག་འདུག? 

༣ འབྱུང་རིམ་ད་ཚུ་ནང་ལས་ སྩོ་བ་ཆ་ཤྩོས། ཡིང་ན། འཁྲུལ་ས་ས། སྐྱེྩོ་
ས་ས། དགྩོད་བྲི་ས་ས། ཁམས་ལྩོག་ས་ས་ག་ ཚར་སྣང་ག་ཏ་འདུག? 
ངྩོས་འཛོན་འབད།  

༤ ཚར་སྣང་འད་གས་ ཁྱིྩོད་ལུ་ འགྱུརི་བ་ག་ཅི་བྱུང་ཡིྲི? བཤད་པ་རྐྱབ་
སྟེ་བྲིས། 
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སྩོབ་ཚན་༥ པ།  བརྩོད་དོན། གྲྩོགས་རམ། 

བརྩོད་དྩོན་འད། རྒན་གཞིྩོན་གནས་སབས་ ནམ་རི་འབད་རུང་ རིང་མགྩོ་འདྲྩོང་ན་དང་། ཡུལ་དུས་ག་
ཏ་རི་འབད་རུང་། གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ གྲེྩོགས་རིམ་དང་། ཕེན་ཐབས་འབད་དགྩོཔ་འད། གལ་ཆ་
ཤྩོས་ཅིག་ཨིནམ་ལས། ཆ་ཆུང་བརི་མའ་གནས་རིམ། ག་ཅི་ནང་ཨིན་རུང་། གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ 
གྲེྩོགས་རིམ་འབད་ན་ལུ། གྩོམས་འདྲས་ཚུད་དགྩོཔ་གལ་ཅིན་ཅིག་ཨིན། ད་འབད་ན་འད་གས་ ཆ་
རིྩོགས་ལྩོགས་གྲུབ་ཡིྩོད་མ་གས་ ལྩོགས་གྲུབ་མད་མ་ལུ་གྲེྩོགས་རིམ་དང་། ཁྱིམ་ནང་ཕེ་མ་དང་ སྤུན་
སྤུན་ཆ་ག་ལཱ་ལུ་མཉིམ་རུབ་། སྩོབ་གྲྭ་ནང་སྩོབ་དཔྩོན་དང་ སྡེ་ཚན་གཞིན་དམངས་སའི་ ལཱ་ནང་
མཉིམ་རུབ། ཉིན་སྲུང་ག་ལཱ་ནང་མཉིམ་རུབ་ མཆད་གྲེྩོགས་གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་དཔ་ཆ་སྟེྩོན་ན་དང་། 
ལྷབ་ན་ལུ་ཆ་རིྩོགས་འབད་ན་ གཞིན་ཡིང་སྩོབ་ཕྲུག་རིང་གས་ ལྩོགས་གྲུབ་ཡིྩོད་པའ་རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ཚུ་ མ་
གཞིན་ག་ལུ་ ཁག་ཆེཝ་འཐྩོན་མ་ནང་། མཉིམ་རུབ་རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་དང་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་དགྩོཔ་ཡིྩོད་མ་
ཚུ་ འབད་ཤས་ན་དང་ འབད་ནའི་བླྩོ་འདྩོད་བསྐྱེད་ན་ལུ་ གྩོམས་འདྲས་ཚུད་བཅུག་ཐབས་ལུ་ཨིན།  

ལྷག་དེབ།  
བརྩོད་དྩོན་འད་ནང་ གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐྩོ་ནང་ལས་ ལྷག་དབ་གཉིས་ བརྩོད་
དྩོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འྩོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགྩོཔ་
ཨིན།  

ད་དང་འཕྲྩོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་གྩོང་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ སྲུང་ག་སྦྱྩོང་
ལཱ་ཚུ་གུ་ འྩོས་འབབ་ཡིྩོད་མ་སྦྱྩོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསརི་སྐྲུན་འབད་ད་ ཨིན་ཅི་མན་ཅི་ ལག་ལན་
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འཐབ་དགྩོ་པའ་ཁརི་ ལྷག་དབ་གཉིས་པྩོ་ ཐྩོགས་ཆགས་མད་པ་ ལྷག་ཚུགསཔ་དང་ མང་ཚག་ག་
སྡེབ་ཚུ་ཤས་ཚུགསཔ་ བཟེྩོ་དགྩོ། 

ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ནའི་རིག་རལ་ དབྱེ་ཞིབ་དང་། ལྷག་ཐངས་གྩོང་འཕེལ་ག་དྩོན་ལུ་ བརྩོད་དྩོན་འད་
ནང་ ཡིྩོད་པའ་ལྷག་དབ་ཚུ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྷག་པའ་སབས་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ བཀྩོད་ཁྲམ་དང་
འཁྲལ་ཏ་ ལྷག་ནའི་ཐྩོ་བཀྩོད་དགྩོ། 
ཨ་ལའོ་ིམངི་། ལྷག་དབེ། ཧྱེ་མ་ལས་ལྷབ་མི་དང་ཆ་འད་

བའི་མངི་ཚགི་ག་ཅི་ར་འདུག? 
ཧྱེ་མ་ མ་ལྷབ་མི་མངི་ཚགི་ག་ཅི་
ར་འདུག? 

ལགོ་ལྷབ་དག་ོཔའི་དནོ་ཚན། 

     
     

 

ད་ག་ཤུལ་ལུ་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་ག་ལན་འབྲི་བཅུག་དགྩོ། 
༡. སྲུང་ད་ནང་ལུ་ འབྱུང་རིམ་ག་དམ་ཅིག་འདུག? 
༢. འབྱུང་རིམ་རི་རི་གས་ གནད་དྩོན་ག་ཅིའི་སྩོརི་ལས་ བཤདཔ་ཨིན་པས? 
༣. སྲུང་འད་ནང་ ཚར་སྣང་ཆ་ཤྩོས་རི་ ག་ཏ་འདུག? 
༤. སྲུང་འད་ནང་ལས་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་དགའ་བའ་གནད་དྩོན་ གལ་ཅིན་དང་སྩོ་ཆ་ཏྩོག་ཏྩོ་ ག་ཅི་

འདུག? ག་ཅི་འབད། 
༥. མ་དགའ་བའ་ གནད་དྩོན་ ག་ཅི་འདུག? ག་ཅི་འབད། 
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༉ ང་ འགོ་ཐོག་སོབ་གྲྭ་ནང་ ལོྷད་པའི་སྐབས་ལུ་ ས་གནས་ཀྱི་རྒྱུས་ཆ་ མེད་ནི་དེ་གིས་ ང་ར་ རྐྱངམ་གཅིག་
འབད་སོད་ཅི། ཤུལ་ལས་ ང་ལུ་ཆ་རོགས་ ཀུན་བཟང་ཕྱད་དེ་ ང་གིས་ མ་ཤེས་མི་ སོབ་གྲྭའི་ས་ཁོངས་ཀྱི་མིང་ཚུ་ ཁོ་གིས་
ང་ལུ་སོན་ཏེ་ བོ་སབ་སོད་སོད་པའི་བར་ན། ཆ་རོགས་རབ་བརྟན་ འོང་ས་མཐོངམ་ལས་ ཀུན་བཟང་གིས་ ངེ་གི་སྐོར་ལས་ 
ངོ་སོད་འབད་བྱིན་ཡི། 

ང་བཅས་གསུམ་ ཆ་རོགས་འཆམ་ཏོག་ཏོ་འབད་ དཔེ་ཆ་ཡང་ གཅིག་གིས་མ་ཤེསཔ་ གཅིག་གིས་སོན་ དུས་ཚོད་ཨ་ཙི་ཅིག་
ཡང་ བར་སོང་མེད་པར་ སོད་སོད་པ་ར་ ཆ་རོགས་ཀུན་བཟང་ན་སྟེ་ སོབ་ཁང་ནང་ མ་ལོྷདཔ་ལས་ ང་བཅས་གཉིས་ ཀུན་
བཟང་འབད་སར་ བལྟ་བར་སོང་ཡི། 

ཉིནམ་དག་པ་ཅིག་ལས་ ཀུན་བཟང་ཡང་ ཨ་རྟག་ཧ་ལུགས་དྲག་སོ་ནུག། དེ་ལས་ ངལ་གསོའི་ཉིནམ་ཅིག་ལུ་ ང་བཅས་
གསུམ་ ཆུ་ཅིག་གི་མཐའམ་བདའ་ མཛར་ཅུམ་བཟའ་བར་འགྱོ་ནིའི་ སྟུན་གྲོས་རྐྱབ་སྟེ་སོང་ཡི།  

དེ་ཚེ་ཉིན་མར་ ཉིམ་གནམ་མེད་ས་མེད་ ཤུགས་འབད་ཤརཝ་ལས་ ང་བཅས་གསུམ་  ཆུའི་རྫིང་ཅིག་ནང་ རྩལ་རྐྱབ་ནི་
འགོ་བཙུགས་ཅི། ཆ་རོགས་རབ་བརྟན་གྱིས་ རྩལ་རྐྱབ་མི་ཤེས་པས། ཨིན་རུང་། ང་བཅས་གཉིས་ཀྱིས་ བང་བཙོངས་ཏེ་ར་ 
ཆུ་ནང་འཛུལ་བཅུགཔ་ད་ ཆབ་་་་་་་་ཆོབ་་་་་་་་་ཆབ་་་་་་ཆོབ་་ ཟེར་བའི་བར་ནང་ར་ ཁོ་ ཆུ་ནང་ཐིམ་སོ་ཡི།  

ང་བཅས་གཉིས་ཀྱིས་ དེ་འཕྲོ་ལས་ ལགཔ་མཐུད་ཆུ་ནང་འཛུལ་ཏེ་ ཆ་རོགས་ཆུ་ནང་ལས་ཡར་བཏོན་ རོའི་གུ་ག་ཕུབ་རྐྱབ་
བཞག་སྟེ་ ལྟག་ལས་མར་ཨེབ་ད་ ཁ་ལས་ཆུ་ཆོར་ཆོར་་་་་ ཟེར་ལེ་ཤ་འཐོན་དེས། ཡུདཔ་ཅིག་ཁ་ལས་ ཆ་རོགས་འདི་ དྲན་
པ་ཚོར་ཏེ་སྔུཝ་ལས་ ང་བཅས་གཉིས་ཡང་ འདྲན་འདྲ་ར་སྔུ་སྟེ་ སོད་དགོཔ་ཐལ་སོ་ཡི། 

 
 

༡. བརྱེད་མ་ཚུགས་པའི་མཛར་ཅུམ། དབྱེ་བ།  ལོ་རྒྱུས།      

ཁུངས་དྩོན། 
འབྲི་རྩོམ་འད་ སྩོབ་རིམ་བཞི་པའ་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་དྩོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་མ་འད་ སྩོབ་ཕྲུག་ག་གནས་ཚད་
དང་བསྟུན་པའ་ རིག་རལ་ལུ་ ཕེན་པའ་མང་ཚག་གསརིཔ་ལ་ཤ་རི་ཚུད་ད་ ཡིྩོདཔ་མ་ཚད། གཅིག་
གས་གཅིག་ལུ་ གྲེྩོགས་རིམ་དང་ བར་གདུང་ག་སྩོརི་ལས་ཡིང་ཚུད་ད་ ཡིྩོདཔ་ཨིན། འབྲི་རྩོམ་འདའི་
བརྩོད་དྩོན་ཡིང་ མ་ཚའི་གནས་སྟེངས་ལུ་ སྟེབས་བད་སྡུག་ཚུ་འབྱུངམ་ད། སམས་ལས་ ནམ་ཡིང་
བརད་མ་ཚུགས་པའ་ལྩོ་རྒྱུས་ཅིག་ འབད་ན་ད་གས་དང་། ལྩོ་རྒྱུས་ད་ཡིང་ ཉིན་ཁ་ལས་བསྲུང་དགྩོ་པའ་
སྩོརི་ཡིྩོདཔ་ལས་ སྩོབ་རིམ་འདའི་དྩོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅི། 
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ལས་དྩོན།   
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡. སྩོབ་དབ་དང་ ནང་ག་ ལྩོ་རྒྱུས་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ གྩོ་དྩོན་ལན་ཚུགས་དགྩོ། 
༢. འབྲི་རྩོམ་འད་ལུ་བརྟེན་ཏ་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་དགྩོཔ་ གཞིན་ཡིང་འཚལ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣. ལྩོ་རྒྱུས་འད་ འབྲི་རྩོམ་ག་ཅི་ག་ནང་ཚུདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
༤. མཛོརི་ཅུམ་རི་བཟེའ་བརི་ འགྩོ་བའ་སབས་ལུ་ ཉིན་སྲུང་ག་ཐབས་ཤས་ མནྩོ་བསམ་གཏང་

དགྩོཔ་ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
༥. ད་ནང་ལས་ འཐྩོན་མ་མང་ཚག་ཚུ་ ཡིག་སྡེབ་དང་སྦྲགས་ཏ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགྩོ།  

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་  ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འབྲི་རྩོམ་འད་ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ལྷག་བྱེན་དགྩོ། འབྲི་རྩོམ་འད་ལྷག་

ཚརིཝ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད། 
 ༡ འབྲི་རྩོམ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་སྩོ?  
 ༢ འབྲི་རྩོམ་འད་ ག་ད་ས་འདུག་ག? 
 ༣ འབྲི་རྩོམ་འད་ག་ དྩོན་དག་ངྩོ་མ་ག་ཅི་སྟེྩོནམ་སྩོ? 
 ༤ འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ དྩོན་མཚམས་ ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག་? དྩོན་མཚམས་ད་ག་

བརྩོད་དྩོན་ག་ཅི་ཨིན་མས? 
 ༥ འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ ག་དམ་ཅིག་འདུག?  
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 རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༢. ཨི་ལྩོ་བཞི་རི་འབད་མ་ སྡེ་ཚན་རི་བཟེྩོ་སྟེ་ འབྲི་རྩོམ་འད་ལྷག་བཅུག། འབྲི་རྩོམ་འད་ལྷག་

ཞིནམ་ལས་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་ག་ལན་བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
 ༡. འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་སྩོམ་ ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? 

༢. འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ལས་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་དགའ་མ་ སྲུང་རདཔ་ག་འད་སྩོ? ག་ཅི་
འབད? 

 ༣. སྲུང་འད་ནང་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་མ་ སྲུང་རདཔ་ག་ཨིན་པས་གྩོ? 
 ༤. སྲུང་འད་ག་ བརྩོད་དྩོན་ ག་ཅི་སྩོ? 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. ཨི་ལྩོ་བཞི་རི་འབད་མ་ སྡེ་ཚན་བཟེྩོ་སྟེ་ མཛོརི་ཅུམ་བཟེའ་བརི་འགྩོཝ་ད་ འབད་དགྩོཔ་ག་ཅི་

རི་འདུག་ག? ད་ལས་ འབད་མ་བཏུབ་ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་བགྩོ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ འྩོག་ག་དྩོན་ཚན་ཚུ་ལས་ 

གཅིག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ ལྩོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཅིག་བྲི་བཅུག། 
 ༡ མཛོརི་ཅུམ་བཟེའ་བརི་འགྩོ་བའ་ལྩོ་རྒྱུས། 
 ༢ ལྟདམྩོ་བལྟ་བརི་འགྩོ་བའ་ལྩོ་རྒྱུས། 
 ༣ གཟེའ་ཟླ་བ་ལུ་ རི་ཁརི་ འགྩོ་བའ་ལྩོ་རྒྱུས། 
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 ༤ ང་གས་ལྷག་མ་ལྷག་དབ། ཡིངན། སྲུང་དབ་ནང་ དགའ་སྩོ་དང་སྐྱེྩོ་སྣང་ཡིྩོད་
པའ་ལྩོ་རྒྱུས། 

 རིག་རལ་  བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོག་ག་འབྱུང་རིམ་ཚུ་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིནམ་ལས། བརད་མ་ཚུགས་

པའ་མཛོརི་ཅུམ། ཟེར་མ་ ལྩོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་འད། ལྷག་བཅུག་ས་ འབྱུང་རིམ་དང་དྩོན་ཚན་
མཚམས་ཚུ་ མཐུན་སྒྲག་འབད་བཅུག།  

   ༡ ཆ་རིྩོགས་བསྡེྩོམས་པའ་འབྱུང་རིམ། 
   ༢ ཀུན་བཟེང་ན་སྟེ་ བལྟ་བརི་འགྩོ་བའ་ འབྱུང་རིམ། 
   ༣ རྐྱན་ འབྱུང་ཚུལ་ག་ འབྱུང་རིམ། 
   ༤ སྩོག་སྐྱེབས་ འབད་བའ་ འབྱུང་རིམ། 
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༢. བམས་སྩོང་། དབྱེ་བ།  གསལ་བཤད།  

ཁུངས་དྩོན།   
བྱེམས་སྐྱེྩོང་ ཟེར་བའ་ གསལ་བཤད་འད། སྩོབ་རིམའད་ག་ གནས་ཚད་དང་འཁྲལ་ཏ་ མང་ཚག་
འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཙོང་ཙོ་དང་། རྩོད་ཚག་ཡིང་ ཐུང་སུ་འབད་བཙུགས་ཏ་ཡིྩོད། གསལ་བཤད་འད། སྩོབ་
གྲྭའ་ གནས་སྟེངས་དང་འཁྲལ་ཏ་ ཡིྩོདཔ་མ་ཚད། ཆུང་ཤྩོས་ལུ་ གྲེྩོགས་རིམ་འབད་དགྩོ་པའ་ བརྩོད་
དྩོན་ཡིང་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ སྟེྩོན་ཚུགས་ན་མས། གསལ་བཤད་འད་ནང་ ངྩོ་སྩོད་འབད་ཐངས་དང་ 
བརི་ག་ གནད་དྩོན་བཙུགས་ཐངས། ད་ལས་ མཇུག་བསྡུ་ཐངས་ཚུ་ཡིང་ ཐུང་སུ་འབད་ སྩོབ་རིམ་
འད་ག་ གནས་ཚད་ལུ་ འྩོས་འབབ་ཡིྩོདཔ་འབད་བྲིས་ཏ་ ཡིྩོད་ན་ད་གས་ཨིན། 

༉  ད་རིས་ ནཱ་ལུ་འཛོམ་མི་ སོབ་དཔོན་དང་ སོབ་ཕྲུག་ག་ར་ལུ་ སོབ་རིམ་བཞི་པའི་ སོབ་
ཕྲུག་ ཀུན་དགའ་ང་གིས་ སྐུ་གཟུགས་བཟང་པོ་ཟེར་ ཞུ་ནི་ཨིན།  

ད་རེས་སྐབས་ཅིག་ ང་བཅས་ཀྱི་སོབ་གྲྭ་ནང་ བོ་གསར་སོབ་རིམ་ནང་ གསརཔ་འབད་འཛུལ་མི་ ནུ་
གཅུང་དང་སྲིངམོ་ ལེ་ཤ་ར་ཡོད། ཁོང་ ཆ་ཁྱབ་ དུས་ཅི་སོབ་གྲྭ་ནང་ འགོ་དང་པ་འབདཝ་ལས་ སོབ་
དཔོན་ག་ཨིན་ན? སོབ་ཁང་ག་ཏེ་ཨིན་ན? ཆབ་གསང་ག་ཏེ་ཡོད་ག? དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ག་ནི་ཡང་མ་
ཤེས་པར་ ནང་དོག་འོང་། 

དེ་མ་ཚད་ ཆ་རོགས་ཚུ་ཡང་ ངོ་མ་ཤེས་པར་ཡོདཔ་ལས། ཁོང་ཆ་ཁྱབ་ལུ་ ང་བཅས་ སྦོམ་ཤོས་ཚུ་གིས་ 
ཁ་ཧན་ཏོང་ཏོ་སབ། ཆབ་གསང་དང་ ཕར་ཚུར་འགྱོ་ས་ཚུ་སོན་བྱིན་ཏེ་ ཆ་རོགས་ག་དེ་དྲག་དྲག་ འབད་
དགོཔ་དེ་ ག་ནི་བ་ གལ་ཆེ། ཟེར་ཞུ་ནི་ཨིན། 

དེ་བཟུམ་ ང་བཅས་རའི་ སོབ་གྲྭ་ནང་ ཕྱི་ཁ་ལས་ཀྱི་མི་གསརཔ་ཚུ་ སོབ་དཔོན་དང་ ཨ་ལོ་ཚུ་ འཕྱད་
པར་འོང་མི་ཡང་ལེ་ཤ་འདུག། ངོ་མ་ཤེས་རུང་ ཁོང་ཆ་ཁྱབ་ལུ་ སྐུ་གཟུགས་བཟང་པོ། ག་ལས་འབོྱནམ་སོ? 
ནཱ་གི་དོན་ལུ་ང་གིས་ ག་ཅི་འབད་ན? ལ་སོགས་པ་ འདྲི་རྨེད་རྐྱབ་སྟེ་ རང་གིས་ག་ཤེས་ དགའ་བསུ་དང་
བཅསཔ་འབད་ ལམ་སོན་ནི་དང་ མི་ངོ་སོན་ནི་ཚུ་གི་ གྲོགས་རམ་འབད་བྱིན་དགོ། ཟེར་ཞུ་ནི་ཨིན། 
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དེ་འབདཝ་ལས་ ད་ལས་ཕར་ ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་ རང་ལས་ཆུང་མི་ཚུ་ལུ་ བྱམས་སྐྱོང་དང་ བདག་འཛིན། 
སོབ་གྲྭ་ནང་འབོྱན་མི་ མི་སྦོམ་དང་ཆུང་ཀུ་ ག་ལུ་འབད་རུང་ ང་གིས་ ད་ལྟོ་དམངས་ལུ་ཞུ་མི་བཟུམ་ར་ 
འབད་འོང་མནོ་བའི་ རེ་བ་སྦོམ་འབད་ཡོད།      

 

བཀའ་དྲིན་ཆེ། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ གསལ་བཤད་འད་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ གསལ་བཤད་ནང་ ཚུད་དགྩོ་པའ་ གནད་དྩོན་ཁག་ཆ་ཤྩོས་ ག་ཅི་རི་ཨིན་ན? ངྩོས་འཛོན་

འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ གསལ་བཤད་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ གསལ་བཤད་ཐུང་ཀུ་རི་བྲིས་ཏ་ གཏང་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ གསལ་བཤད་ནང་ག་ མང་ཚག་ཚུ་ག་གྩོ་དྩོན་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་ཁང་ནང་། ཨི་ལྩོ་སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ གསལ་བཤད་བཏང་
བའ་སྩོརི་ལས་ ལྩོ་རྒྱུས་ཚུ་སབ་དགྩོ། ད་བསང་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བའ་
སབས་ལུ་ ག་ཅི་རི་འབད་ན་འདུག་ག? དྲ་བ་ཚུ་དྲ་དགྩོ། 
དཔར་ན། ད་སང་ དྲྩོ་པ་གསལ་བཤད་འབད་མ་དང་། སྩོབ་ཁང་ནང་གསལ་བཤད་འབད་མ་ 
ག་སྩོ? ག་ཅི་སྩོརི་ལས་སབ་དས? ཁྩོ་/མྩོ་གས་ གསལ་བཤད་འབདཝ་ད་ ག་ད་ས་
འབད་ན་འདུག? ལ་སྩོགས་པ་དྲ་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ ཉིནན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེམས་སྐྱེྩོང་ ཟེར་མ་ཚག་འད། བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འད་ག་

གྩོ་བ་ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། བྱེམས་སྐྱེྩོང་ཟེར་མ་འད། ག་ལུ་ ག་གས་འབད་དགྩོཔ་
ཨིན་ན?  ག་ཅི་འབད། འབད་དགྩོཔ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ བྱེམས་སྐྱེྩོང་ ཟེར་མ་ཚག་འད་གས་ བརྩོད་པ་ག་ད་མང་མང་བྲི་བཅུག། བྲིས་

ཚརིཝ་ད། ཨི་ལྩོ་རི་རི་འབད་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ རྩོད་ཚག་རི་རི་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ 
ག་རི་བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིན་ན་ ལྩོག་སྟེ་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༤. ཨི་ལྩོ་རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ གསལ་བཤད་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་སརི་མ་༥ རི་ལྷག་བཅུག། 

སརི་མ་༥ འ་ཤུལ་ལས་ ཨི་ལྩོ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ ཁས་བླང་ག་ཐྩོག་ལས་ལྩོང་བཅུག་སྟེ་ སྩོབ་
དབ་ནང་བལྟ་ས། གསལ་བཤད་ད་གཏང་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ གསལ་བཤད་ད་ སྩོརི་
བཙོརི་ཏ་གཏང་བའ་སབས་ལུ་ ཚག་ལྷག་ཐངས་དང་ སྡེྩོད་ཐངས་ཚུ་ བལྟ་བཞིག་ཞིན་ན་
བཅིྩོ་ཁ་རྐྱབ་དགྩོ། དཔར་ན། རས་འཇུག་ག་སྒྲ་ཤུགས་འབད་བཏྩོན་ན་དང་། གཟུགས་ཀྱི་
སྡེྩོད་ཐངས་ མག་ཏྩོ་ལྟ་ཐངས་ཚུ་ ལྟ་རྟེྩོག་འབད་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ཆ་འབད་ དྩོན་མཚམས་རི་རི་བཞིན་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག། དྩོན་མཚམས་རི་

རིའི་ནང་ལུ་ གནད་དྩོན་ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ སབ་ནུག་ག? བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ ཁྩོང་རིའ་འབྲི་
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དབ་ནང་བྲི་བཅུག་ས་ ད་དམངས་ཁ་ལུ་སབ་བཅུག། དཔར་ན། དྩོན་མཚམས་དང་པ་ ཁ་
བཟེང་ཞུཝ་ཨིན་པས། དྩོན་མཚམས་གཉིས་པ། ལམ་སྟེྩོན་ག་ཆ་རིྩོགས་འབད་དགྩོ་པའ་ 
སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས་སྩོགས། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གྩོང་ག་གནད་དྩོན་དང་འཁྲལ་ཏ་ ལགས་
ཤྩོམ་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་ཐྩོ་དང་། དབྱེ་ཚད། རྒྱུས་ཐྩོ་ཚུ་ལག་
ལན་འཐབ་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་འབད་དགྩོཔ་ཨིན། 
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༉ ཧེ་མ་གཡུས་ཅིག་ནང མི་ཕྱུགཔོ་ཅིག་ལུ་ རོ་ཁྱི་ལེགས་ཤོམ་ཅིག་ཡོདཔ་མས། ཉིནམ་ཅིག་འབདཝ་ད་ མི་
འདི་ རྟ་གུ་བཞོན་ཏེ། ས་ཕྱོགས་གཞན་ཅིག་ཁར་འགྱོཝ་ད། རོ་ཁྱི་འདི་ཡང་ཁྱིད་དེ་སོང་ནུག། ཐག་རིང་ས་ཅིག་ཁར་
ལྷོདཔ་ད། ཤིང་ཅིག་གི་རྩ་བར་ ངལ་འཚོ་སྟེ་ སོད་ནུག།  
ཨ་ཙི་ཅིག་ལས་ ལོག་སྟེ་ར་ རྟ་གུ་བཞོན་ཏེ་འགྱོཝ་ད། རོ་ཁྱི་འདི་གིས་ ཇོ་བདག་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཧའོ་ཧའོ་་་་ ཟེར་ ག་
དེམ་ཅིག་ཧབ་རུང་། འདི་ལུ་ སྣང་དག་ག་ནི་ཡང་མེད་པར་ ཡར་སོ་ནུག། 
ཨིན་རུང་། རོ་ཁྱི་འདི་གིས་ ཧེ་མར་ཐོན་ཏེ་ ཇོ་བདག་འདི་ལུ་ སྐད་ཤུགས་འབད་ཧབ་སྟེ། ལོག་བསྒོར་བཅུག་ནི་གི་ 
བར་སོན་འབད་རུང་། ཇོ་བདག་གིས་ ཧ་མ་གོ་བར་ ལྟས་ངན་འདི་ ག་ཅི་འབད་ ཧབ་ཨིན་ན? མནོ་སྟེ་ རྟས་ཐག་
གིས་ དྲངས་ད་ནུག། 
དེ་འབད་རུང་ རོ་ཁྱི་གིས་ ཧེ་མ་བ་ཡང་ ཤུགས་འབད་ཧབ་སྟེ་ རྟའི་གུ་མཆོང་སག་ས་འབདཝ་ད། ཇོ་བདག་ཙིགཔ་ཟ་
སྟེ་ རོ་ཁྱི་འདི་ འཆོལ་སོ་ནུག། ཟེར་ ཀྲོབ་མདའ་རྐྱབ་ད། རོ་ཁྱི་འདི་ ཧབ་མ་ཚུགསཔ་ ནདཔ་བཟོ་ ལམ་ཁ་ར་བཀོ་
བཞག་སྦེ་ ཡར་སོ་ནུག། 

དེ་ཁ་ལས་སོང་སྟེ་ ཧ་ལམ་ཅིག་གི་ས་ཁར་ལྷོད་དེ་ ཚོང་ཁང་ནང་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ཁྱོསམ་ཅིག་ཉོ་སྟེ་ ཏི་རུ་སོད་ནི་
འབད་ ཧེམ་ཅུང་ནང་ ལགཔ་རྐྱབ་བལྟཝ་ད། དངུལ་ཁུག་མེདཔ་མཐོངམ་ལས། ལོག་སྟེ་ ཧེ་མ་ངལ་འཚོ་སྦེ་སོད་སར་ 
ཤིང་གི་རྩ་བར་སོངམ་ད། རོ་ཁྱི་འདི་ གཟུགས་ ཁྲག་ཁོག་ཁོ་འབད་ ཇོ་བདག་གི་དངུལ་ཁུག་ ཧང་བཙུགས་ མིག་ཏོ་
ལས་ མིག་ཆུ་རྒྱ་མཚོ་འཁྱིལ་ནི་བཟུམ་བུད་དེ་ ཉལ་སོད་སར་མཐོང་ནུག། 
 

༣. རྩོ་ཁི་དམ་ཚིག་ཅན།  དབྱེ་བ། སྲུང་། 

ཁུངས་དྩོན། 
སྲུང་འད་ནང་ ང་བཅིས་རི་མ་གས་འད་ལྩོས། ཐ་ན་ རིང་ག་སྩོ་ཁརི་ཡིྩོད་མ། རིྩོ་ཁྱི་གས་ཡིང་མ་ལུ་
གྲེྩོགས་རིམ་འབད་ཚུགས། ཟེར་བའ་དྩོན་སྟེྩོནམ་ཨིན་པས། དའི་ནང་ལས་སྲུང་ད་ནང་ སྦྱན་བདག་འད་
གས་ བརྟེགས་ཤང་ག་ན་ཡིང་མ་དཔྱད་པརི་ ལཱ་འབད་ཡིྩོདཔ་ལས། ལྷག་མ་ཚུ་ལུ་ བརྟེག་དཔྱད་
འབད་དགྩོ་པའ་དྲན་སྐུལ་ འབདཝ་ཨིན་པས། 
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ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ ཐྩོ་བཀྩོད་ད་ གྩོ་དྩོན་འཚལ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྲུང་འད་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་ནང་ག་བརྩོད་དྩོན་ ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
3 སྲུང་འད་ནང་ ཚར་སྣང་ཤུགས་ཆ་ཤྩོས་རི་ ག་ཏ་འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ལྷག་བཅུག་ས་ སྲུང་འད་ཁྩོང་གས་ཧེ་མ་ལས་ ལྷག་ཅི་ག? ཟེར་  
དྲས་ཞིན་ན་ ལྷགཔ་ལྷགཔ་ཨིན་པ་ཅིན་ འད་ནང་ཡིྩོད་མ་སྲུང་ད་དང་ འདྲ་བས་ག? ཟེར་
དྲ་ན།  མ་འདྲ་བ་ཅིན་ ག་ཅི་མ་འདྲཝ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ དུས་རྒྱུན་ལག་ལན་འཐབ་ན་ལུ་ དཀྩོན་སུ་ཡིྩོད་མ་མང་ཚག་ སྣང་བ་ 

བསྩོརི་ ཟེར་མ་ཚུ་ལྩོགས་སུ་བཏྩོན་ཏ་ མང་ཚག་ད་ཚུ་ རྩོད་ཚག་དང་ འགལ་མང་ མང་ག་
རྣམ་གྲེངས་ཚུ་འཚལ་བཅུག། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༣. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རིྩོ་ཁྱིའི་སྦྱན་བདག་འད། ཁྱིྩོད་འབད་བ་ཅིན། ཁྱིྩོད་ཀྱིས་ ག་

ད་ས་འབད་འབདཝ་འྩོང་? ཟེར་དྲ་བ་བཀྩོད་ཞིནམ་ལས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་བགྩོ་
ཞིན་ན་ སྲུང་འད་ ཨི་ལྩོ་བསམ་འཆརི་ཚུ་འཐབ་ བཀལ་བཅུག་སྟེ་ ལྩོག་བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ སབ་ན། ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་ཁང་ནང་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁས་བླང་ག་ཐྩོག་ལུ་ རིྩོ་ཁྱི་དམ་ཚག་ཅིན་

ག་སྲུང་འད་ ཚབ་རད་འབད་བཅུག། ཚབ་རད་འབད་བའ་སབས་ལུ་ སྦྱན་བདག་འབད་མ་ 
ཨི་ལྩོ་འད་གས་ རིྩོ་ཁྱི་ལུ་ ཙོགཔ་ཟེ་བའ་རྣམ་འགྱུརི་ཚུ་ སྟེྩོན་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ དམ་ཚག་ཟེར་མ་ག་གྩོ་བ་ ག་ཅི་ཨིན་ན? སབ་བཅུག། 

ཚག་འད་གས་རྩོད་ཚག་༣ བཟེྩོ་བཅུག། ད་ལས་ སྡེ་ཚན་ནང་དམ་ཚག་ བསྟེན་དགྩོ་པའ་
སྩོརི་ལས་ འདྲ་ལན་འབད་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་ཞིབ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་བགྩོ་ཞིན་ན། སྡེ་ཚན་རི་ནང་ ལྷག་དབ་མ་འདྲཝ་རི་སྩོད། ད་ལས་ 

སྡེ་ཚན་ལུ་ ལྷག་དབ་གསུམ་ཆ་རི་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ལྷག་དབ་ད་གཉིས་ནང་ བརྩོད་དྩོན་ག་ཅི་
ག་སྩོརི་ལས་འདུག་ག? བལྟ་བཅུག། ད་ལས་ བརྩོད་དྩོན་ད་གཉིསཔྩོ་ སྩོབ་དབ་ནང་ག་
བརྩོད་དྩོན་ ག་ཅི་དང་འབྲིལ་བ་འདུག་ག? འབྲིལ་བ་འཐབ་བཅུག། དའི་སབས་ལུ་ འབྲིལ་
བ་ག་ཅི་འབད་ཡིྩོདཔ་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ་ཏ་བྲི་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༧. ལྷག་དབ་ཅིག་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག། ད་མ་ལྷག་པའ་ཧེ་མ་ སྩོབ་

དཔྩོན་གས་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་ལུ་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་བྲིས་ཏ་ དཔྱངས་བཞིག།  
 དཔར་ན།  
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 ཀ་ སྲུང་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
 ཁ་ སྲུང་དབ་འད་ནང་ འབྱུང་རིམ་ག་དམ་ཅིག་འདུག? 

ག་ འབྱུང་རིམ་ད་ཚུ་ནང་ལས་ སྩོ་བ་ཆ་ཤྩོས་དང་། འཁྲུལ་ས་ས། ཡིང་ན། སྐྱེྩོ་ས་
ས། དགྩོད་བྲི་ས་ས། ཁམས་ལྩོག་ས་ས་ ག་ཚར་སྣང་ག་ཏ་འདུག? ངྩོས་འཛོན་
འབད།  

ང་ ཚར་སྣང་འད་གས་ ཁྱིྩོད་ལུ་ འགྱུརི་བ་ག་ཅི་བྱུང་ཡིྲི? བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་བྲིས། 
ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ དྲ་བ་ད་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ལྷག་བཅུག་པའ་ཤུལ་ལུ་ ལྷག་དབ་
འད་ལྷག་བཅུག།  

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༨. ཨི་ལྩོ་ རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ ལྷག་དབ་རི་སྩོད་ད་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ ལྷག་བཅུག། ལྷག་དབ་ 

ད་ལྷག་ཚརི་བའ་ཤུལ་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ དྲ་བ་ཚུ་ག་ ལན་རྐྱབ་བཅུག། 
དྲ་བ། 

 ཀ་ ལྷག་དབ་ འད་ནང་ལས་ ཁྱིྩོད་ལུ་ ཡིྩོན་ཏན་ ག་ཅི་རི་ཐྩོབ་ཅིྲི? ཐྩོ་བཀྩོད། 
ཁ་ ལྷག་དབ་འད་ནང་ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་འབད་མ་བཏུབ་ སྤེང་དགྩོ་པའ་བྱེ་བ་དང་ སྩོད་

ལམ་ག་ཅི་རི་འདུག? ཐྩོ་བཀྩོད། 
ག་ ཡིྩོན་ཏན་ཚུ་ ཁྱིྩོད་ཀྱི་མ་ཚ་ནང་ ལག་ལན་ ག་ད་ས་འཐབ་ན་ཨིན་ན? སྐྱེྩོན་ཚུ་ 

ག་ད་ས་སྤེང་ན་སྩོ? ཐབས་ལམ་ག་བསམ་འཆརི་ཚུ་བཀྩོད། 
 
 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
105 

 
 
 
 
 
 
 
 

ཉན་ནི་དང་སབ་ནི། 
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ཉན་སབ་ཀི་ཁུངས་དོན། 

སྐད་ཡིག་སྩོབ་སྩོང་ནང་ལུ་ ཉིན་ན་དང་སབ་ན་ག་རིག་རལ་འད་ རིང་སྩོའ་ཕ་མའ་ཁ་སྐད་ ལྷབ་ན་
ལས་འགྩོ་བཙུགས་ཏ་ མ་ཚའི་རིང་ལུ་ ཆྩོས་དང་འཇག་རྟན་གྱི་བྱེ་བ་ ག་ཅ་རི་འབད་དགྩོ་རུང་ དང་པེ། 
རྣ་བའ་དབང་པེྩོ་གས་ཉན་ཏ་ བརྡ་དྩོན་ཚུརི་ལན་ཚུགསཔ་ འབད་ན་འད་ ག་ན་ལས་གལ་ཆ། ད་ཡིང་ 
ཆྩོས་ཀྱི་ནང་ལས། ཐོས་པ་མ་རིག་མུན་སེལ་སློན་མྟེ་སྟེ། །ཟར་གསུངས་ཡིྩོད་དྩོ་བཟུམ་ རིང་གས་མ་ཤས་ 
མ་གྩོ་བའ་བརྡ་དྩོན་ཚུ་ ག་རི་རྣ་བའ་དབང་པེྩོ་གས་ཉན་ཏ་ གྩོ་དྩོན་ཧེ་གྩོ་དགྩོཔ་ལས།  ཐིྩོས་པེའ་ཤས་
རིབ་གྩོང་འཕལ་གྱི་དྩོན་ལུ་ ཉན་ནའི་རིག་རལ་འད་ མཁས་པེའ་ངང་ཚུལ་དགུའ་ནང་ལས་དང་པེ་ཨིན། 

གཉས་པེ། སབ་ནའི་རིག་རལ་འད་ཡིང་ འཆད་པེ་དང་རྩོད་པེའ་ རིག་པེའ་སྩོ་ངྩོ་མ་ཅག་ཨན། ད་
ཡིང་རིང་ག་སམས་ཁརི་ འཆརི་སང་དང་ཉམས་སང་ དངྩོས་མཐིྩོང་ག་ཉམས་མྩོང་ཚུ་དང་ རིང་གས་
ཉན་ཏ་བརྡ་དྩོན་ལན་ཡིྩོད་པེའ་ ཤས་བྱེའ་ཡིྩོན་ཏན་དང་ རིག་རལ་ཚུ་ག་རི་ གཞེན་ཕརི་ལྩོགསམ་ལུ་ 
གྩོ་བརྡ་འཕྲྩོདཔེ་འབད་ སྤེལ་ན་དང་བཤད་ན་ལུ་ མད་ཐིབས་མད་པེའ་ ཐིབས་ལམ་གཙོ་བྩོ་ཅག་ ངག་
ག་སྩོ་ལས་ སབ་ནའི་རིག་རལ་འད་ཨན།  

འཇག་རྟན་པེའ་དཔྱ་གཏམ་ལས་ཡིང་། བློ་སབ་ལུགས་མི་གཙོ་ཉན་ལུགས་གཙོ། །མདའ་རྐྱབ་ལུགས་མི་

གཙོ་གཏད་ལུགས་གཙོ། །ཟར་སབ་སྩོལ་ཡིྩོད་དྩོ་བཟུམ་འབད། ཉན་ལུགས་དང་གྩོ་བ་ ལན་ལུགས་ཀྱི་
རིག་རལ་ཚུ་དང་། ད་བཟུམ་ སབ་ནའི་རིག་རལ་འད་ལུ་ཡིང་། གཏམ་ཚིག་གསུམ་གི་བར་ལན་མ་བརྟེ་
ན། །ཕ་དང་བུ་ཡང་ངོ་མི་ཤེས། །ཟར་སབ་སྩོལ་ཡིྩོད་དྩོ་བཟུམ་ རིང་ག་འཇྩོན་སབས་དང་ལྩོགས་གྲུབ་ཚུ་ 
ག་དམ་ཅག་རི་ཡིྩོད་རུང་། ཁ་ལས་སབ་ས་ བཤད་མ་ཚུགས་པ་ཅིན། དྩོན་དག་མདཔ་ལས་ སྐད་ཡིག་
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ག་རིག་རལ་ཚུ་ལས་ འགྩོ་ཐིྩོག་རི་ ཉན་ནའི་རིག་རལ་དང་ སབ་ནའི་རིག་རལ་གཉས་ལུ་ སང་བརྩོན་
འབད་དགྩོཔེ་ འད་ལས་བརྟེན་ཏ་ཨིན། ད་འབད་ན་འད་གས་ རྩོང་ཁའ་ཤས་ཡིྩོན་གནས་ཚད་འད་ནང་
ལུ་ ཉན་སབ་ཀྱི་ རིག་རལ་འད་ སད་ཡིག་ག་རིག་རལ་ གཞིན་ག་རི་ག་ཧེ་མརི་ ཚུདཔེ་འབད་
བཙུགས་ཏ་ཡིྩོད།། 
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ཉན་ནི་དང་སབ་ནིའི་གནས་ཚད། 

སྩོབ་རིམ་༡༢ པེ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. འབྲིལ་ཡིྩོད་གནད་དྩོན་ཚུ་ག་སྐྩོརི་ལས་ མ་ཆ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་དང་གཅག་ཁརི་ གནས་སངས་དང་

བསྟུན་པའ་ ཞི་ས་དང་ཕལ་ཚག་ཚུ་འཐིྩོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་ཏ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརིཔེ་ཚུ་དང་ གྲེངས་གནས་ གནས་ཚུལ་དང་ ཁྱིབ་བསྒྲགས་ གསལ་

བསྒྲགས་ ཚང་བསྒྲགས་ཚུ་ཉན་ཏ་ ཧི་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ་པེའ་ཁརི་ གཞེན་ལུ་ཡིང་སབ་ཚུགས་དགྩོ།  
༣. བྩོ་སབ་པེའ་སྐབས་ལུ་ གནད་དྩོན་དང་འཁྲལ་ཏ་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་དང་ གཟུགས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུརི་ 

སབ་ཐིངས་ཀྱི་ཉམས་འགྱུརི་ཚུ་ག་ ཁྱིད་པརི་དང་ལྡན་པའ་སྩོ་ལས་ ཉིན་སབ་འབད་ཚུགས་དགྩོ།  
༤.  རིང་ག་ལཱ་འགན་དང་འཁྲལ་བའ་ ཡིག་འགྲུལ་དང་ ཡིག་ཆ་ལུ་བརྟན་པེའ་གནད་དྩོན་ཚུ་ནང་ གྲེྩོས་

སྟུན་དང་གསལ་བཤད་ གྩོ་སྡུརི་ རྩོད་སྡུརི་ཚུ་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༥.  གསལ་བཤད་དང་གསལ་ཞུ་ཚུ་འབདཝ་ད་ རྩོད་སྒྲ་དང་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 

ལག་ལན་འཐིབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༦. འབྲིལ་ཡིྩོད་གནད་དྩོན་ཚུ་ནང་ ལུང་འདྲན་དང་ དཔྱེ་གཏམ་ སྒྲ་གཏམ་བཙུགས་ཏ་ སབ་མ་ཚུ་ ཉན་

ཏ་ ཧི་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ་པེའ་ཁརི་ ད་དང་བསྟུན་པེའ་ལན་ཚུ་ འྩོས་འབབ་དང་བསྟུན་ཏ་ རྒྱས་བཤད་དང་ 
བཅུད་བསྡུས་གང་འྩོས་ཀྱི་ཐྩོག་ལས་ སབ་ཚུགས་དགྩོ།   

༧. ཆྩོས་སྐད་དང་དབྱེན་སྐད་ལས་གྩོ་བའ་སྤྱིར་བཏང་གནད་དྩོན་ཚུ་ རྩོང་ཁའ་ནང་སྐད་སྒྱུརི་འབད་ད་ སབ་
ཚུགས་དགྩོ།  
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ཉན་སབ་ཀ་ིཤོག་ཁྲམ། 
རགི་རལ་དབྱེ་བ། ༤ ༥ ༦ 
༡. མིང་ཚགི། √ √ √ 
༢. བཀོད་རྒྱ་ཉན་ནི།   √ 
༣. དི་བ་འདྲི་ལན། √  √ 
༤. སྲུང་ཉན་སབ། √ √  
༥. གངས་ཁ་/གྲངས་གནས། √   
༦. ཉིན་བསར་ལཱ་སྩོར། √ √ √ 
༧. སྱེ་ཚན་ལཱ་ནང་འབྱེལ་གཏོགས། √   
༨. ཁབ་བསྒྲགས་ཉན་ཏ་ེསབ་ནི། √   
༩. དགོས་གཅོད་བཀོད་ནི། √ √ √ 
༡༠. ཞྱེ་ས། √ √ √ 
༡༡. བརྟན་བཞུགས། རྒྱལ་གླུ། √   
༡༢. གསལ་བཤད།  √ √ 
༡༣. གོ་སྡུར།  √ √ 
༡༤. སྙན་ཞུ།  √  
༡༥. ཚབ་རྱེད་/འཁྲབ་རྱེད།  √  
༡༦. གྲྩོས་སྡུར་འབད་དེ་གྲྩོས་འཆར་བཀོད་ནི།   √ 
༡༧. མནོ་དོན་དང་མཁ་ོའདོད་བརྡ་སྩོད།   √ 
༡༨. རྩོད་སྡུར།   √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། 

༡. ཉན་བསརི་ལག་ལན་འཐིབ་དགྩོ་པེའ་ ལཱ་དང་འབྲིལ་བའ་གནད་དྩོན་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་
ཚུགས།  

༢. འབྲིལ་བ་ཡིྩོད་པེའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ག་སྐྩོརི་ལས་ གྲེྩོས་སྟུན་འབད་ད་ གྲེྩོས་འཆརི་བཀྩོད་
ཚུགས།   

༣. རིང་ག་མནྩོ་དྩོན་དང་ མཁྩོ་འདྩོད་ཡིྩོད་པེའ་གནད་དྩོན་ཚུ་ གཞེན་ལུ་བཤད་ད་ སབ་ཚུགས།  
༤. བཀྩོད་རྒྱ་ཉན་ན་དང་ དྲ་བ་ག་ལན་སབ་ན་ཚུ་ འབད་ཚུགས། 
༥. རིང་སྩོའ་བྩོ་འདྩོད་ལརི་གྱི་ གནད་དྩོན་ཚུ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ས་ གསལ་བཤད་ འབད་ཚུགས། 
༦. མང་ཚག་གསརིཔེ་ གང་མང་ལག་ལན་འཐིབ་སྟེ་ ཉིན་སབ་འབད་ཚུགས། 
༧. གནད་དྩོན་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཚུ་ག་སྐྩོརི་ལས་ གྩོ་སྡུརི་འབད་ཚུགས། 
༨. དྩོགས་པ་ དཔྱད་ནའི་དྩོན་ལུ་ དྲ་བ་རི་བཀྩོད་ཚུགས། 
༩. ཞི་སའ་ཚག་ འཇམ་སངམ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས། 
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སྩོབ་སྩོང་ལས་དོན། 
༡. སྩོབ་རིམ་གསུམ་པེ་ནང་ལྷབ་མ་ ཉན་ན་དང་སབ་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་ བསརི་ཞེབ་འབད་ད་ 
 ལག་ལན་ འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢. ས་ཚན་གྱི་ལཱ་ནང་ བཅའ་མརི་གཏྩོགས་ཏ་ ཆ་རིྩོགས་ཚུ་དང་མཉམ་ སྟུན་གྲེྩོས་ འབད་
 ཚུགས་དགྩོ། 
༣. རིང་གས་དགའ་བའ་དྩོན་ཚན་ཚུ་དང་ ས་ཚན་ནང་ག་ལཱ་ཚུ་ག་སྐྩོརི་ལས་གཞེན་ལུ་ གསལ་
 བཤད་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༤. འབྲིལ་ཡིྩོད་ཁྱིབ་བསྒྲགས་དང་ བཀྩོད་རྒྱ་ཚུ་ཉན་ཏ་ གཞེན་ལུ་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༥. དྩོགས་པེ་དཔྱད་ནའི་ དྲ་བ་ཐུང་ཀུ་རི་ བཀྩོད་ཚུགས་དགྩོ། 
༦. དྲ་བ་དང་ བསྟུན་པེའ་ ལན་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༧. གཟུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་དང་ གྱིྩོན་ཆས་ཀྱི་ཞེ་ས་ སབ་ཚུགས་དགྩོ།  
༨. མང་ཚག་གསརིཔེ་ རྒྱ་སད་འབད་ད་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགྩོ།  
༩. གྱིངས་ཁ་༡༠༠༠ ཚུན་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༡༠. རྒྱལ་པེྩོའ་བརྟན་བཞུགས་དང་ རྒྱལ་གླུ་ ཁ་ལས་ སྩོརི་ཚུགས་དགྩོ།  
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སྩོབ་དཔོན་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. རྩོད་སྒྲ་ དག་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ སབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ མང་གཞི་ལུ་ དབྱེངས་དང་ སྔྩོན་
འཇུག་ རས་འཇུག་ཚུ་ ཞུགས་པའ་ རྩོད་སྒྲའ་ཁྱིད་པརི་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕས་ཏ་ ལག་ལན་
འཐབ་བཅུག་དགྩོ། 

༢. འབྲིལ་ཡིྩོད་ གནད་དྩོན་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ གྲེྩོས་སྟུན་དང་ གྩོ་སྡུརི་ཚུ་འབད་བའ་སབས་ སྩོབ་
དཔྩོན་གས་ འགྩོ་འཁྲད་འབད་ཐངས་དང་ ལམ་སྟེྩོན་ག་ཐབས་ལམ་ཚུ་ སྟེྩོན་ཏ་བྱེན་དགྩོ། 

༣. ཨི་ལྩོའ་ མནྩོ་དྩོན་དང་ མཁྩོ་དྩོན་ཚུ་ གཞེན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ 
རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་དང་ གྲེྩོགས་རིམ་བྱེན་ཏ་ ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་དགྩོ། 

༤.  ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ མང་ཚག་དང་ རྩོད་ཚག་ དག་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ སབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ 
འཛོལ་བ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ དག་བཅིྩོས་འབད་ 
བྱེན་དགྩོ། 

༥.  ཨི་ལྩོའ་ བྩོ་འདྩོད་དང་འཁྲལ་ཏ་  གནད་དྩོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ས་ སབ་ན་དང་ དྲ་བ་འདྲ་
ལན་འབད་ན་ཚུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ལམ་སྟེྩོན་ཐྩོག་ལས་ གང་མང་ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་
དགྩོ། 

༦. མང་ཚག་གསརིཔེ་ གང་མང་རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ད་ ལག་ལན་འཐིབ་བཅུག་དགྩོ།  
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སྩོབ་དཔོན་ཚུ་གསི་འབད་དགོཔ། 

༡ རིང་དང་གཅིག་ཁརི་ འབྲིལ་བ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ལུ་ འཐིྩོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་བའ་ ཞེ་ས་དང་ ཕལ་
ཚག་ག་འཐིྩོབ་ལམ་ཚུ་ སྩོན་བྱེན་ཏ་ ལག་ལན་འཐིབ་བཅུག་དགྩོ། 

༢ དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརིཔེ་ཚུ་ རྒྱ་སད་འབད་ད་ ལག་ལན་འཐིབ་བཅུག་དགྩོ།  
༣ བྩོ་སབ་ད་ ཉམས་འགྱུརི་གྱི་ཁྱིད་པེརི་དང་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ ལག་

ལན་འཐིབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ ལགས་སརི་དང་གསལ་བཤད་འབད་ནའི་ སང་བ་བྱེན་དགྩོ། 
༤ གནད་དྩོན་ ས་ཚགས་ཀྱི་ཡིག་འགྲུལ་དང་ ཡིག་ཆ་ལུ་བརྟན་པེའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ལུ་ གྲེྩོས་

སྟུན་དང་ གྩོ་སྡུརི་ རྩོད་སྡུརི་འབད་ན་ཚུ་ནང་ བཅའ་མརི་གཏྩོགས་ནའི་ དུས་ཚད་བྱེན་དགྩོ།  
༥ གསལ་བཤད་དང་ གསལ་ཞུ་ཚུ་འབདཝ་ད་ རྩོད་སྒྲ་དང་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་

མཐུན་གྱི་ཐིྩོག་ལས་ སབ་བཅུག་དགྩོ།  
༦ འབྲིལ་ཡིྩོད་ གནད་དྩོན་ཚུ་ནང་ དཔྱ་གཏམ་ སབ་མ་ཚུ་ཉན་ཏ་ ཧི་གྩོ་ན་དང་ ད་དང་བསྟུན་

པེའ་ལན་ཚུ་ འྩོས་འབབ་དང་བསྟུན་ཏ་ སབ་དགྩོ་པེའ་ གྩོ་སྐབས་གང་མང་བྱེན་ཏ་ སབ་
བཅུག་དགྩོ།  

༧ ཆྩོས་སྐད་དང་ དབྱེན་སྐད་ཚུ་ལས་གྩོ་བའ་ སྤྱིར་བཏང་གནད་དྩོན་ཚུ་ རྩོང་ཁའ་ནང་ སྐད་
སྒྱུརི་འབད་ད་ སབ་ནའི་གྩོ་སྐབས་ གང་མང་བྱེན་དགྩོ། 
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བི་ནིའི་རིག་རལ་ཁུངས་དོན། 

བྲི་ནའི་རིག་རལ་འད་ རྩོམ་རིག་ག་འབྱུང་ཁུངས་ངྩོ་མ་ཅག་ཨན། ད་འབད་ན་འད་གས་ དང་རིབས་
དང་ སྩོན་འབྱེྩོན་སས་བུ་དམ་པེ་རྣམས་ཀྱི་མཛད་རྣམ་དང་ རྟྩོགས་བརྩོད་ རྣམ་ཐིརི་ཚུ་དང་ ངག་བཤད་
ལུ་མཁས་པེའ་སས་བུ་ཚུ་གིས་བརམས་པའ་ ལྩོ་རྒྱུས་དང་ གཏམ་རྒྱུད་ཚུ་དང་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཆྩོས་
ལུགས་དང་ སད་ལུགས་ཀྱི་འབྱུང་རིབས་ཚུ་ དུས་ནམ་ཡིང་ཡིལ་མ་བཅུག་པེརི་ བཞེག་ནའི་ཐིབས་
ལམ་དྲག་ཤྩོས་ཅག་ཨན། ད་ཡིང་ སྙན་ངག་མ་ལྩོང་མའ་གཞུང་ལས། སློན་གི་རྒྱལ་པོ་གྲགས་པའི་

གཟུགས། །ངག་གི་རང་བཞིན་མྟེ་ལོང་ཐོབ། །དེ་དག་ཉེ་བར་མི་གནས་ཀང་། །རང་ཉིད་ཉམས་པ་མྟེད་ལ་

ལློས། །ཟར་གསུངས་ཡིྩོདཔེ་བཞེན། དཔེར་ན་། སྩོན་གྱི་རྒྱལ་པེྩོ་ང་ལས་ནུ་དང་ གཟུགས་ཅན་སྙང་པེྩོ་
ལ་སྩོགས་པེའ་ མཛོད་རྣམ་ཚུ་ འབྲི་རྩོམ་ནང་ བཀྩོད་ཡིྩོད་ན་ད་གས་  ཁྩོང་རི་དངྩོས་སུ་ཞེལ་བཞུགས་
ཏ་མད་རུང་། ཁྩོང་ག་ མཛད་ཤུལ་ཚུ་ ད་ལྩོ་དངྩོས་སུ་ཡིྩོད་དྩོ་བཟུམ་ གསལ་ཚུགས་མ་ད་ཡིང་ བྲི་ནའི་
རིག་རལ་ལས་བརྟན་ཏ་ཨན། 

བྲི་ནའི་རིག་རལ་འད་ མ་རིང་སྩོའ་བསམ་དྩོན་བཤད་ན་དང་ དགའ་སང་དང་ སྩོ་སང་ འཇགས་སང་ 
ལ་སྩོགས་པེའ་ སམས་ཀྱི་ཚར་སང་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཕྱེར་བཤད་པེའ་ཐིབས་ལམ་ དྲག་ཤྩོས་ཅག་ཨན། 
མ་ལ་ལུ་ཅག་གས་ རིང་ག་སམས་ཀྱི་ངལ་བ་སངས་པེའ་ཕྱེར་དང་ གཞེན་ཕརི་ལྩོགསམ་ག་ སམས་
བཀུག་ནའི་ཆད་དུ་ཡིང་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་འད་ ལག་ལན་འཐིབ་ཨན། ད་མ་ཚད་ དང་སང་ཡིརི་རྒྱས་
གྩོང་འཕལ་གྱི་འགྱུརི་བ་དང་འཁྲལ་བའ་ ཡིག་འཕྲན་དང་ གླྩོག་འཕྲན་ གསལ་བསྒྲགས་དང་ ཚང་
བསྒྲགས་ཀྱི་ བརྡ་དྩོན་སྩོད་ལན་ཚུ་ཡིང་ མང་ཤྩོས་རི་ གླྩོག་རིག་ག་ཐིྩོག་ལས་ བརྡ་སྩོད་འབད་བའ་
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དུས་ལུ་ལྷྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ད་ཚུ་ཡིང་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་ལུ་ བརྟན་དགྩོ། སྩོབ་དཔྩོན་ཙོནྡྲ་གྩོ་མས། གང་
ཕྱིར་མཁས་པའི་ལས་གསུམ་ལས། །འཆད་རྩོད་ངག་ལ་མ་ངེས་པ། །སིད་ཕྱིར་མི་བསླུ་རྩོམ་པ་མཆོག །ཟེར་
གསུངས་ཏ་ཡིྩོད་མ་ག་ མཁས་པའ་བྱེ་བ་གསུམ་ག་གཙོ་བྩོ་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་གྱི་ཤས་ཡིྩོན་འཐིྩོབ་ནའི་
དྩོན་ལུ་ མང་ཚག་སྒྲུབ་ཚུལ་དང་ ཚག་གཞི་བཙུགས་ཐངས་ ཚག་མཚམས་དང་ བརྩོད་མཚམས་གཅད་
ཐིངས་ དྩོན་མཚམས་འབྲི་ཐིངས་ འགྩོ་བཙུགས་ཐིངས་དང་ བརི་གྱི་གནད་དྩོན་དང་ ཚག་དྩོན་བཙུགས་
ཐིངས་ མཇུག་བསྡུ་ཐིངས་ཚུ་ག་འབྲི་བཀྩོད་དང་། ཞེབ་འཚལ་འབད་ན། འཆརི་གཞེ་བརམ་ན་ ཟན་
བྲིས་བཏབ་ན་ བསརི་ཞེབ་འབད་ན་ ཞུན་དག་རྐྱབ་ནའི་འབྲི་ཐིངས་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་། འབྲི་ཚུལ་མ་
འདྲ་བའ་རིག་རལ་ རིང་ག་བསམ་དྩོན་དང་ འཆརི་སང་ཚུ་བཤད་པེའ་བཤད་རྩོམ་དང་ རྟྩོགས་བརྩོད་ 
གཏམ་རྒྱུད་ཚུ་དང་། སྙན་ངག་ག་ཉམས་འགྱུརི་ལྡན་པེའ་ བཅད་ལྷུག་སྤེལ་མའ་སྙན་རྩོམ། གཏང་
ཡིག་ ཞུ་ཡིག་ སྙན་ཞུ་ལ་སྩོགས་པེའ་ ཡིག་སྐུརི་རྣམ་གཞེག་དང་། ཚང་བསྒྲགས་ གསལ་བསྒྲགས་
ལ་སྩོགས་པེའ་ བརྡ་འབྲིལ་གྱི་དྩོན་ལུ་ ཡིག་འབྲིལ་གྱི་རྩོམ་རིགས་ཚུ་ག་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་ག་རི་ 
བྲི་ནའི་ཤས་ཡིྩོན་གྱི་གནས་ཚད་ནང་ལུ་ ཚུདཔེ་འབད་ བཙུགས་ཏ་ཡིྩོད།། 
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བི་ནིའི་རིག་རལ་གནས་ཚད། 

སྩོབ་རིམ་༡༢ པེ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. ཡིག་བཟྩོ་ཚུ་ སྙྩོམས་འགྲེགས་ཀྱི་ཐྩོག་ལས་ བཀལ་ཐིངས་དང་ མགྩོ་རྒྱན་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 

ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ།   
༢. རྩོམ་རིགས་ འབྲི་བཀྩོད་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་ འབྲི་ཚུལ་མ་འདྲ་བའ་འབྲི་ཐིངས་ཚུ་དང་འཁྲལ་ཏ་ བྲི་ཚུགས་

དགྩོ།  
༣. གཞེན་གྱིས་ རྩོམ་སྒྲག་འབད་ཡིྩོད་པེའ་ རྩོམ་རིག་ཁུངས་ལྡན་ཚུ་ག་ཁྱིད་ཆྩོས་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་རྩོམ་འབྲི་ནང་ལུ་ 

ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༤. འབྲི་རྩོམ་ག་སྐབས་ ཞེབ་འཚལ་འབད་ན། འཆརི་གཞེ་བཟྩོ་ན་ ཟན་བྲིས་བཏབ་ན་ བསརི་ཞེབ་འབད་ན་ 

དབྱེ་དཔྱད་འབད་ན་ ཞུན་དག་རྐྱབ་ཐིངས་ཀྱི་ འབྲི་རྩོམ་ལམ་ལུགས་ཚུ་ རིང་སྩོབས་ཀྱིས་ ལག་ལན་འཐིབ་
ཚུགས་དགྩོ། 

༥. ཕལ་རྩོམ་དང་ སྙན་རྩོམ་ བརྡ་དྩོན་ཡིག་འབྲིལ་ཚུ་ ཚགས་བཅད་ ཚག་ལྷུག་ སྤེལ་མ་གསུམ་གྱི་ཐིྩོག་ལས་ 
འྩོས་འབབ་ལྡན་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ།  

༦. རིང་ག་དྲན་སྣང་དང་ མཐྩོང་སྣང་ ཐྩོས་སྣང་ མྩོང་ཚར་ག་ཁྱིད་རྣམ་དང་ གནད་དྩོན་ཚུ་ ག་ཨིནམ་འབད་བཀྩོད་
ན་ག་དངྩོས་རྩོམ་དང་། ཡིངན། སྒྲྩོ་བཏགས་ཀྱི་ འཆརི་རྩོམ་ཚུ་འབྲི་ཚུལ་ཉིམས་འགྱུརི་ག་ འྩོས་འབབ་དང་
ལྡན་པའ་ཚག་ག་ཐྩོག་ལས་ ཡིག་ལམ་དུ་ བཀྩོད་ཚུགས་དགྩོ།  

༧. དྲ་བ་དང་བསྟུན་པེའ་ ལན་བྲི་ཚུགས་དགྩོ།  
༨. རིང་གི་འབྲི་རྩོམ་གྱི་རིགས་ དཔེ་སྩོད་ནང་བསྡུ་གསྩོག་འབད་ད་ རིང་ག་ལྩོགས་གྲུབ་ཡིརི་རྒྱས་ ལ་རྟྩོག་འབད་

ཚུགས་དགྩོ།  
༩. རིང་གས་ཤས་མ་ སྐད་ཡིག་ཚུ་ལས་ རྩོང་ཁའ་ནང་ སྐད་སྒྱུརི་འབད་ནའི་ གཞེ་འགྱིམ་ འཐིྩོབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༡༠. བྲི་ན་ལུ་གྩོམས་འདྲས་ཚུད་ད་ མ་ཚེའྲི་ནང་ བྲི་ན་ལུ་བརྩོན་ཤུགས་དང་ སྩོ་བ་བསད་ཚུགས་དགྩོ། 
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བི་ནིའི་ཤོག་ཁྲམ། 
བརྡ་འབྱེལ་ཡགི་རགིས་ཀ་ིདབྱེ་བ། ༤ ༥ ༦ 
༡. མིང་ཚགི། √ √  
༢. ཨང་ཡིག་/ཡིག་གཟུགས།  √ √ 
༣. རྩོད་ཚགི། √   
༤. ཚགི་མཚམས། √   
༥. འདྲ་ིལན། √ √ √ 
༦. འབི་བཀདོ་འབི་ཐངས།   √ 
༧. ཚག་ཤད། √   
༨. ཡགི་བཟྩོ། √ √ √ 
༩. བརྩོད་མཚམས།  √ √ 
༡༠. གནད་དོན་བཙུགས་ཐངས།   √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། 

༡. མགྩོགས་ཡིག་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ཧེང་སངས་ས་འབད་ བྲི་ཚུགས། 
༢. མང་ཚག་ཚུ་ སབ་ཐིངས་དང་འཁྲལ་བའ་ གཅད་མཚམས་བཟྩོ་ས་ བྲི་ཚུགས། 
༣. ངལ་གསྩོའ་ཡི་གུ་དང་ གཏང་ཡིག་འཇམ་སངམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས།  
༤. འབྲིལ་ཡིྩོད་ དྩོན་ཚན་ཚུ་ག་བཤད་པེ་ བྲི་ཚུགས། 
༥. དྲ་བ་དང་བསྟུན་པེའ་ ལན་ཚུ་ཕྩོགཔེ་འབད་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་ འཐིྩོབ་ཚུགས།  
༦. ཉན་བསརི་སྩོབ་ཁང་ནང་དང་ ཁྱིམ་ནང་ལག་ལན་འཐིབ་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ བྲི་ཚུགས།  
༧. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས། 
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སྩོབ་སྩོང་ལས་དོན། 

༡. སྩོབ་རིམ་གསུམ་པེ་ནང་ལྷབ་མ་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགསདགྩོ། 
༢. མང་ཚག་དང་ རྩོད་ཚག་ཚུ་ གྱིལ་ཐིག་ཕྲང་ས་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༣. དྲ་བ་དང་བསྟུན་པེའ་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ།  
༤. ཡི་གུ་ བཀལ་ཐིངས་དང་འཁྲལ་ཏ་ ཡིག་བཟྩོ་བཏྩོན་ཏ་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༥. ཚག་དང་བརྡ་ཤད་ ལག་ལན་འཐིབ་ས་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༦. ཚག་མཚམས་བཅད་ད་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༧. པེརི་དང་ ཅ་ལ་ལུ་བལ་ས་ རྩོད་ཚག་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༨. ཨིང་གྲེངས་50 ཚུན་ཡིག་གཟུགས་ནང་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ།  
༩. སྩོབ་རིམ་ གསུམ་པ་ནང་ལྷབ་མ་ མང་ཚག་གུ་ གསརི་འཐབ་ཉུང་ཤྩོས་༡༠༠ བཀལ་ཏ་

སྩོམ་༢༠༠ ཡིག་སྡེབ་ཚངམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
༡༠. ལྩོ་གཅིག་ག་ནང་ལུ་ རིང་ག་སྦྱྩོང་ལཱ་དྲག་ཤྩོས་༥ ལས་ མ་ཉུངམ་ཅིག་ དཔེ་སྩོད་ནང་ བསྡུ་

གསྩོག་འབད་ད་ ལྟ་རྟེྩོག་འབད་ཐྩོག་ལས་ རིང་ག་ལྩོགས་གྲུབ་ ཡིརི་རྒྱས་གཏང་ཚུགས་དགྩོ། 
༡༡. བྲི་ན་ལུ་ སྩོ་བ་དང་བརྩོན་ཤུགས་ བསད་ཚུགས་དགྩོ།  
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སྩོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. མགྱིྩོགས་ཡིག་ ཧིང་སངས་ས་འབད་ གལ་ཐག་ཕྲང་སྟེ་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། 
༢. མང་ཚག་ཚུ་ སབ་ཐིངས་དང་འཁྲལ་བའ་ གཅད་མཚམས་བཟྩོ་ས་ བྲི་ནའི་ སྦྱང་བ་བྱེན་

དགྩོ། 
༣. ངལ་གསྩོའ་ཡི་གུ་དང་ གཏང་ཡིག་ འཇམ་སངམ་ཚུ་ བྲི་ནའི་སྦྱང་བ་བྱེན་དགྩོ།  
༤. འབྲིལ་ཡིྩོད་ དྩོན་ཚན་ཚུ་ག་བཤད་པེ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ གྩོ་རིམ་ཚུ་སྟེྩོན་བྱེན་ཏ་ ལག་ལན་

འཐབ་བཅུག་དགྩོ། 
༥. དྲ་བ་དང་བསྟུན་པེའ་ ལན་ཚུ་ཕྩོགཔེ་འབད་ བྲི་ཚུགས་ནའི་ རིྲིག་རལ་ཚུ་ སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ།  
༦.  མང་ཚག་ག་བརི་ན་ ཚག་དང་ རྩོད་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ ཤད་ཚུ་མ་འཛོལ་བརི་ བྲི་ནའི་སྦྱང་

བ་ གང་མང་བྱེན་དགྩོ། 
༧. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལན་འཐབ་དགྩོ་པའ་ མང་ཚག་ཚུ་ག་ ཡིག་སྡེབ་མ་འཛོལ་བརི་བྲི་ཚུགས་

ནའི་ སྦྱང་བ་བྱེན་དགྩོ། 
༨. ཡི་གུའ་སྦྱྩོརི་བ་ལས་ ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱེ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ རྩོད་ཚག་དག་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ 

བྲི་ཚུགས་པའ་སྦྱང་བ་བྱེན་དགྩོ། 
༩. རིང་ག་བསམ་འཆརི་ཚུ་ གཞིན་ལུ་བརྡ་སྩོད་འབད་ནའི་དྩོན་ལུ་ པརི་དང་ རི་མྩོ་ ཡིག་ཐྩོག་

ལས་ རིང་སྟེྩོབས་ཀྱིས་ བྲི་ནའི་ དང་འདྩོད་བསྐྱེད་བཅུག་དགྩོ། 
༡༠. གངས་ཁ་༡༠༠ ཚུན་ ཡིག་གཟུགས་ནང་བྲི་ནའི་ སྦྱང་བ་བྱེན་དགྩོ། 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
123 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

དཔེ་ཚན་གཉིས་པ། 

སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོར་བ། 
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སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོར་བའི་ཁུངས་དོན། 
སད་ཡིག་དང་ཡི་གུའི་སྩོར་བ། 
སད་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ མ་གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ སབ་མ་ག་ཁ་དང་། སབ་མ་ག་ཚག་ཚུ་ ཡི་གུ་འབད་ 
བྲི་ན་ཡིྩོད་མ་འད་ལུ་ སབ་ཨིན། ཁ་ལས་སབ་ན་དང་ ཡི་གུ་བྲི་ཤས་ན་ག་དྩོན་ལུ་ མང་ཚག་ལ་ཤ་
ལྷབ་དགྩོཔ་ཡིྩོད། ད་མ་ཚད་ མང་ཚག་ཚུ་ག་བརི་ན་བཙུགས་ན་ག་ ཚག་ཕྲད་ཚུ་དང་། ད་ལས་ ཡི་གུ་
ག་སྡེབ་སྦྱྩོརི་ཚུ་ག་རི་ སད་ཡིག་དང་ ཡི་གུ་སྦྱྩོརི་བའ་སྩོབ་ཚན་ཚུ་ནང་ལས་ ལྷབ་དགྩོཔ་ཨིན།  

སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྦྱྩོརི་བ་འད་ སྩོབ་དབ་བཞི་པ་ལས་ འགྩོ་བཙུགས་ཏ་ཡིྩོདཔ་ལས་བརྟེན། ཤས་
ཚད་གནས་རིམ་གཉིས་པ་འད་ནང་། མང་དང་མང་ཚབ་ མང་ཚག་གཅིག་ཚག་ བརྩོད་པ་བཟེྩོ་ན་ཚུ་ 
སྩོབ་རིམ་འད་ནང་ལས་འགྩོ་བཙུགས་ཏ་ཡིྩོད། ད་ལས་ དབྱེངས་གསལ་ སྔྩོན་འཇུག་ རས་འཇུག་ 
ཡིང་འཇུག་ མགྩོ་ཅིན་ འདྩོགས་ཅིན་ཚུ་ག་ དབྱེ་བ་དང་ ཚག་དང་ཤད་རྐྱབ་ན་ཚུ་ ཤས་དགྩོཔ་དང་། 
ད་ལས་ མཁྩོ་ཆ་བའ་བྱེ་ཚག་དང་ ལྩོག་ཡིག་ མཐུག་ཡིག་ ལ་དྩོན་ག་ཕྲད་དང་ ད་ཁརི་འབྲིལ་ཡིྩོད་
མང་ཚག་ཚུ་ག་ ཡིག་སྡེབ་ལྷབ་ན་ཚུ་ཡིང་ ཡིག་རྒྱུགས་འད་ནང་ ཚུདཔ་འབད་ བཙུགས་ཏ་ཡིྩོད།  

ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞག། 
ཡིག་སྐུརི་རྣམ་གཞིག་ཟེར་མ་འད་ ཕེརི་དང་ཚུརི་ བསྐྱེལ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ཡི་གུ་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ ལམ་
ལུགས་འད་ལུ་སབ་ཨིན། ཤས་ཚད་གནས་རིམ་གཉིས་པ་འད་ནང་ ཞུ་ཡིག་དང་གཏང་ཡིག་འབྲི་
ཐངས་གཉིས་ལུ་ སྩོབ་སྦྱྩོང་འབད་དགྩོཔ་འབད་ཚུད་ད་ཡིྩོད།  
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ཞུ་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ཁྱིྩོད་རི་ག་སྩོབ་སྡེ་སྩོབ་དཔྩོན་ལུ་ ངལ་གསྩོ་ཞུ་ན་ག་ཡི་གུ་ བཟུམ་ཅིག་ལུ་སབ་ན་
དང་། གཏང་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ཁྱིྩོད་རིའ་ཕེ་མ་དང་ ཆ་རིྩོགས་ལུ་བསྐྱེལ་ནའི་ ཡི་གུ་བཟུམ་ཅིགལུ་
སབ་ཨིན། ཡི་གུ་འད་ཚུ་བྲིྲིཝ་ད་ ཡི་གུའ་མགུ་ཡིག་དང་ ཕུལ་ས་ག་ཁ་བྱེང་ ད་ལས་ ཕུལ་མ་ག་མང་
དང་ ཁ་བྱེང་ ནམ་ཕུལ་ཡི་ག་ ཚས་གྲེངས་ཚུ་ ཚངམ་འབད་ བཀྩོད་དགྩོཔ་ཨིན། 
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སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོར་བའི་གནས་ཚད། 

སྩོབ་རིམ་༡༢ པེ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. རྩོང་ཁའ་སད་ཡིག་ག་ དགྩོས་པེ་དང་ཕན་ཐིྩོགས་ ཁྱིད་རྣམ་དང་སྒྲུབ་ཚུལ་ཚུ་ཤས་ཚུགས་

དགྩོ། 
༢. རྩོང་ཁའ་ མང་ཚག་བརྩོད་པེའ་རྣམ་གཞེག་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣. སརི་བྱེ་ཡི་གའི་ རྣམ་གཞེག་དང་ ཕྲད་རྣམ་དབྱེ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགྩོ།   
༤. བདག་གཞེན་དུས་གསུམ་དང་ བྱེ་བྱེད་ལས་གསུམ་དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏ་ ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་

དགྩོ། 
༥. ཆྩོས་སྐད་དང་ རྩོང་ཁའ་རྩོད་སྒྲ་དང་ ཡིག་སྡེབ་ ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱེའི་ ཁྱིད་པེརི་ཚུ་ཕྱེ་ཚུགས་

དགྩོ། 
༦. ངག་ཐིྩོག་དང་ཡིག་ཐིྩོག་ལུ་ དུས་རྒྱུན་ ལག་ལན་འཐིབ་དགྩོ་པེའ་ མང་ཚག་ག་རིགས་དང་ 

སྒྲ་གཏམ་དང་ སྐྩོརི་གཏམ་ དཔྱ་གཏམ་ ཞེ་ས་དང་ཕལ་སྐད་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏ་ ལག་ལན་
འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 

༧. རྩོང་ཁ་རིྩོ་མཱན་དང་ ཉིར་མཁྩོའ་ཨིང་ལྲིཤ་ རྩོང་ཁ་ནང་འབྲི་ཐངས་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་
དགྩོ། 

༨. གདམ་ང་ཅིན་དང་ རྩོད་སྒྲ་ཕྩོགས་མཚུངས་ཀྱི་ ཡིག་སྡེབ་འཁྲུལ་སྤེྩོང་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
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སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྩོར་བའི་བཀོད་རིས།  
སད་ཡགི་དང་ཡགི་སྩོར་ག་ིརགི་རལ། ༤ ༥ ༦ 
༡. དབྱེངས་གསལ་བརགས་འདྩོགས་ངྩོས་འཛོན། √   
༢. སྔྩོན་རས་ ཡིང་འཇུག་ མང་གཞིྲིའི་ངྩོས་འཛོན།  √  
༣. རྩོད་ཚག་འཇམ་སངམ་བཟེྩོ་ཐངས། √   
༤. ལྩོག་ཡིག་དང་མཐུག་ཡིག √   

༥. ཚག་དང་ཤད། √   

༦. མང་ཚབ། √   
༧. མང་ཚག་ གཅིག་ཚག་ ཕེྩོ་མྩོའ་ངྩོས་འཛོན།   √ 

༨. ལ་དྩོན་ག་ཕྲད། √ √  
༩. མང་ཙོམ།  √  
༡༠. མང་ག་ཁྱིད་ཚག།  √ √ 

༡༡. འབྱུང་ཁུངས།  √  
༡༢. མང་མཐའ་ངྩོས་འཛོན་དང་སྦྱྩོརི་ཚུལ།  √ √ 
༡༣. བྱེ་ཚག་ ཚག་གྲེྩོགས་ངྩོས་འཛོན་དང་སྦྱྩོརི་ཚུལ།  √ √ 
༡༤. འབྲིལ་སྒྲ།   √ 
༡༥. སྒྲུབ་ཚག་དང་དགག་ཚག།   √ 
༡༦. བྱེ་བའ་ཁྱིད་ཚག།   √ 
༡༧. ཚག་མཚམས་/བརྩོད་མཚམས་ དྩོན་མཚམས་གཅད་ཐིངས།   √ 
༡༨. མང་ཚག་བརྩོད་པའ་རྣམ་གཞིག་ངྩོས་འཛོན་དང་ལག་ལན།   √ 
ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞག་ག་ིབཀོད་རིས་ཤགོ་ཁྲམ།  
བརྡ་འབྱེལ་ཡགི་རགིས་ཀ་ིདབྱེ་བ། ༤ ༥ ༦ 
  ༡. ཞུ་ཡིག། √ √ √ 
  ༢. གཏང་ཡིག། √ √ √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྩོན། 

༡. དབྱེངས་གསལ་དང་ བརགས་འདྩོགས་ སྩོན་འཇུག་ རས་འཇུག་ མང་གཞེ་ ཡིང་འཇུག་
ཚུ་ག་དབྱེ་བ་དང་ འཇུག་ཚུལ་ཤས་ཚུགས། 

༢. མང་ཚག་དང་ རྩོད་ཚག་འཇམ་སངམ་ཚུ་ སྒྲག་བཀྩོད་འབད་ཚུགས་ན་དང་ མང་ཚག་ག་བརི་
ན་ཚག་དང་ བརྩོད་པེ་ཚུ་ག་བརི་ན་ ཤད་ཚུ་ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས།  

༣. མང་དང་ མང་ག་ཁྱིད་ཚག་ བྱེ་ཚག་ཚུ་ཤས་ཚུགས།   
༤. ལ་དྩོན་གྱི་ཕྲད་ཚུ་ག་ ངྩོས་འཛན་དང་ སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་ཤས་ཚུགས། 
༥. མང་མཐིའ་འཇུག་ཚུལ་དང་ འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་ཚུ་ 

ཤས་ཚུགས། 
༦. དུས་གསུམ་གྱི་ དབྱེ་བ་ཕྱེ་ཚུགས། 
༧. ཚག་མཛད་ལག་ལན་འཐིབ་ས་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་འཚལ་ཏ་ ལྷབ་ཚུགས། 
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སྩོབ་སྩོང་ལས་དོན། 

༡. དབྱེངས་གསལ་དང་ བརགས་འདྩོགས་ སྩོན་འཇུག་ རས་འཇུག་ ཡིང་འཇུག་ མང་གཞེ་
 ཚུ་ངྩོས་འཛན་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢. སྩོན་འཇུག་ག་ འཇུག་ཡུལ་ མང་གཞེ་ ངྩོས་འཛན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣. རྩོད་ཚག་ འཇམ་སངམ་ཚུ་ སྒྲག་བཀྩོད་ འབད་ཚུགས་དགྩོཔེ་དང་། ཚག་ཤད་ཚུ་ལག་ལན་
 འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༤. མང་དང་ མང་ཚབ་ཚུ་དང་གཅག་ཁརི་ མང་ཚག་ ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༥. བྱེ་ཚག་དང་ ཁྱིད་ཚག་ག་དབྱེ་བ་ ཕྱེ་ཚུགས་དགྩོ། 
༦. སྤྱིར་བཏང་ དུས་གསུམ་གྱི་ཚག་གྲེྩོགས་ (ཅ་ཡི་ནུག་ དྩོ་དས་ ན་འྩོང་ག་) ཚུ་ལག་ལན་
 འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༧. ཚག་མཛད་ ལག་ལན་འཐིབ་ས་ མང་ཚག་ག་གྩོ་དྩོན་ཚུ་ འཚལ་ཚུགས་དགྩོ། 
༨. སྩོབ་རིམ་དང་འཁྲལ་བའ་ སྩོབ་སྩོན་མཁྩོ་ཆས་ནང་ག་ མང་ཚག་ཚུ་ག་ ཡིག་སབ་ཚུ་ ཤས་
 ཚུགས་དགྩོ། 
༩. འབྲིལ་སྒྲ་དང་བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་ ངྩོ་སྩོད་དང་། སྩོམ་ཚག་བྩོརི་འཛན་ 
 འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
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སྩོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. ཡི་གུ་སྦྱྩོརི་བའ་སྩོརི་ལས་ ངྩོ་སྩོད་འབད་བྱེན་དགྩོ། 
༢. དབྱེངས་གསལ་དང་ བརགས་འདྩོགས་ སྩོན་འཇུག་ རས་འཇུག་ མང་གཞེ་ ཡིང་འཇུག་

ཚུ་ག་དབྱེ་བ་དང་ འཇུག་ཚུལ་སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ།  
༣. མང་ཚག་དང་ རྩོད་ཚག་འཇམ་སངམ་ཚུ་ སྒྲག་བཀྩོད་འབད་ཐངས་དང་ མང་ཚག་ག་བརི་ན་

ཚག་དང་ བརྩོད་པེ་ཚུ་ག་མཐའ་མརི་ཤད་ཚུ་འཐྩོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་ཏ་ སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ། 
༤. མང་དང་ བྱེ་ཚག་ ཁྱིད་ཚག་ཚུ་ག་ དབྱེ་བ་དང་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ཁྱིད་པརི་ཕས་ཏ་སྟེྩོན་བྱེན་

དགྩོ། 
༥. ལ་དྩོན་གྱི་ཕྲད་ཚུ་ག་ ངྩོས་འཛན་དང་ སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་ ངྩོ་སྩོད་འབད་ད་ སྦྱང་བ་བྱེན་དགྩོ། 
༦. མང་མཐིའ་འཇུག་ཚུལ་དང་ འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་ཚུ་ ངྩོ་

སྩོད་འབད་ད་སྦྱང་བ་བྱེན་དགྩོ།  
༧. བྱེ་ཚག་ག་ ཚག་གྲེྩོགས་དང་འཁྲལ་ཏ་ དུས་གསུམ་གྱི་ དབྱེ་བ་ཕྱེས་ཏ་སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ།  
༨. ཚག་མཛད་ ལག་ལན་འཐིབ་ཐངས་དང་ རྩོད་སྒྲ་ག་ཁྱིད་པརི་ཚུ་ སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ། 
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༡ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་དང་ དབངས་བཞི། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ གསལ་བྱེད་༣༠ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ཟེར་ སབ་དགྩོ་པའ་དྩོན་དག་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ད་ སྡེ་པ་ཕད་དང་བརྒྱད་ལུ་ དབྱེ་བ་ཕ་ཐངས་ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ དབྱེངས་བཞི་ངྩོས་འཛོན་དང་ དབྱེངས་ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ དྩོན་དག་སབ་ཤས་དགྩོ། 
༥ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ལུ་ དབྱེངས་བཞི་སྦྱརི་ཏ་ སབ་ཤས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ཟེར་མ་ ལྩོག་དྲན་ནའི་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་དང་
འཁྲལ་ཏ་ ལཱ་བཀྩོལ་དགྩོ། དཔར་ན། 
༡ ཁྱིྩོད་ཀྱིས་ ཀ་ ཁ་ ག་ ང་ ཤས་ག? ཟེར་དྲས་ཞིན་ན། ཨི་ལྩོ་དག་པ་ཅིག་ལུ་ 

སྐྱེྩོརི་བཅུག་དགྩོ། 
༢ སྡེ་ཚན་རི་ལས་ ཨི་ལྩོ་དག་པ་ཅིག་བཏྩོན་ཏ་ ཀ་ ཁ་ ག་ ང་ ལས་ ཨི་ཚུན་ 

བྱེང་ཤང་གུ་བྲི་བཅུག། 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
132 

༣ དྩོ་རུང་ ཨི་ལྩོ་གཅིག་ལུ་ ཡི་གུ་ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? གངས་ཁ་རྐྱབ་བཅུག། 
ད་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གསལ་བྱེད་༣༠ ཟེར་བའ་གྩོ་དྩོན་བཤད་ད་བྱེན། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
2. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་གུ་གསལ་བྱེད་༣༠ ལུ་དབྱེངས་བཞི་སྦྱརི་ཏ་བྲིས་ཞིན་ན། ཨི་ལྩོ་

གཅིག་ལུ་ སྦྱྩོརི་ཀྩོག་རྐྱབ་སྟེ། ཀ་ ི =  ཀ། 
     ཀ་ ུ = ཀུ། 
     ཀ ེ = ཀ། 
     ཀ ོ = ཀྩོ།  ལྷག་བཅུག། 

ད་ལས་ ཀ་ ཀུ་ ཀ་ ཀྩོ་ ཟེར་ལྷག་བཅུག།  ད་ལྷག་ཚརིཝ་ད། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གསལ་བྱེད་
གུ་ དབྱེངས་སྦྱརིཝ་ད་ གདངས་ག་ད་ས་འདུག་ག? སབ་བཅུག། གདངས་འད་དབྱེངས་
ཨིནམ་དང་ གསལ་བྱེད་ལུ་སྦྱརིཝ་ད། ཡི་གུའ་གདངས་ འཐབ་འཐྩོནམ་ཨིནམ་ ཤས་
བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
3. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་བཀྩོད་རྒྱ་དང་བསྟུན་པའ་ རྩོད་ཚག་ཚུ་བཟེྩོ་བཅུག།  

དཔར་ན། 
༡ དབྱེངས་ ག་ གུ་ རྐྱངམ་གཅིག་ཡིྩོད་པའ་ རྩོད་ཚག་བཟེྩོ་བཅུག། 
༢ དབྱེངས་ ཞིབས་ཀྱུ་ རྐྱངམ་གཅིག་ཡིྩོད་པའ་ རྩོད་ཚག་རྐྱངམ་གཅིག་བཟེྩོ་བཅུག། 
༣ དབྱེངས་ག་གུ་དང་ ན་རིྩོ་རྐྱངམ་གཅིག་ཡིྩོད་པའ་ རྩོད་ཚག་བཟེྩོ་བཅུག། 
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༤ དབྱེངས་ག་གུ་དང་འགྲེང་བུ་ ཞིབས་ཀྱུ་ ཡིྩོད་པའ་རྩོད་ཚག་བཟེྩོ་བཅུག། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
4. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྡེ་ཟེར་མ་གྩོ་བ་སྩོད། དཔར་ན། སྡེ་ཟེར་མ་འད་ སྡེ་ཚན་ལུ་ གྩོཝ་ཨིན།  

གསལ་བྱེད་༣༠ འད་ སྡེ་ཚན་ ཀ་ ཅི་ ཏ་ ཟེར་ཕེཝ་ཨིན། ད་ལུ་ ཀ་སྡེ་  ཅི་སྡེ་ ཟེར་
ཡིང་སབ་ཨིན། དྦེ་འབདཝ་ལས་ སྡེ་པ་ དང་པ་འད་ ཀ་སྡེ་ སྡེ་པ་གཉིས་པ་འད་ ཅི་ ཟེར་ 
སྡེ་ཚན་ཁག་༧ དང་ཕད་ཀ་ འཐྩོནམ་ཨིན། ད་འབདཝ་ལས་ གསལ་བྱེད་༣༠ འད་ སྡེ་
པ་ཕད་དང་བརྒྱད་ཟེར་ཕེཝ་ཨིན། དཔར་ན།  
འྩོག་ག་ཐག་སྒྲྩོམ་བཟུམ་ བྲིས་བྱེན་ཞིནམ་ལས་ སྡེ་པ་ཕད་དང་བརྒྱད་དབྱེ་བ་ཕས་བྱེན་དགྩོ། 
སྱེ་པ་༡པ། སྱེ་པ་༢པ། སྱེ་པ་༣པ། སྱེ་པ་༤པ། སྱེ་པ་༥པ། སྱེ་པ་༦་པ། སྱེ་པ་༧པ། སྱེ་པ་ཕྱྱེད་༨། 
ཀ་ཁ་ག་ང་། ཅི་ཆ་ཇ་ཉི། ཏ་ཐ་ད་ན། པ་ཕེ་བ་མ། ཙོ་ཚ་ཛོ་ཝ། ཞི་ཟེ་འ་ཡི། རི་ལ་ཤ་ས། ཧེ་ཨི། 

ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྡེ་པ་ག་ཅི་ནང་ ཡི་གུ་ག་ཅི་ཚུདཔ་ཨིན་
ན? ཤས་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གསལ་བྱེད་༣༠ ཡིྩོད་ཟེར་བཏྩོན་ཏ་ ཡིག་བཟེྩོ་ག་དྲག་ག? བལྟ་བཅུག། 

ཡིག་བཟེྩོ་བྲིྲིཝ་ད། ཡི་གུའ་བཀལ་ཐངས་བལྟ་ནའི་དྩོན་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་གལ་བཤལ་ཏ་
བལྟ་དགྩོ། ཡིག་བཟེྩོ་ཚུ་ ག་རི་ རིང་སྩོའ་མང་བྲིས་ཏ་སྩོབ་ཁང་ནང་ སྦྱརི་ཏ་བཞིག། 
གསལ་བྱེད་ཀྱི་ ཡིག་བཟེྩོའ་སྦྱང་བ་འད་ ཟླ་ངྩོ་༣ ད་ཅིག་ག་རིང་ ཉིནམ་རི་ཚརི་རི་བྲི་བཅུག་
དགྩོ། 
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༢ མགོ་ཅན་དང་ འདོགས་ཅན། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 མགྩོ་ཅིན་ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ དྩོན་དག་སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
 མགྩོ་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
 འདྩོགས་ཅིན་ ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ དྩོན་དག་སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
 འདྩོགས་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
 ཝ་ཟུརི་༡༥ དང་ འ་ཆུང་བཏགས་པའ་ཡི་གུ་ཚུ་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
 ཝ་ཟུརི་དང་ འ་ཆུང་བཏགས་དགྩོ་པའ་ དགྩོས་པ་ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ་ལག་ལན། 

༡ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ མགྩོ་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུ་རི་རི་བཞིན་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིྲིས་ཞིནམ་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་
ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཡི་གུ་འད་ཚུ་ག་ མང་ག་ཅི་ཨིན་ན? ཁྩོང་རི་
ལུ་ སབ་བཅུག། ད་བཟུམ་ མགྩོ་ཅིན་ཟེར་བའ་དྩོན་དག་སབ་བཅུག། དཔར་ན། མགྩོ་ཟེར་
མ་ མགུ་ཏྩོ་དང་ ཅིན་ཟེར་མ་ ཡིྩོད་པའ་དྩོན། གསལ་བྱེད་ཡི་གུ་ ཀ་ ག་ ང་ ཇ་ ཉི་ ཏ་ 
ད་ ན་ བ་ མ་ ཙོ་ ཛོ་ ཚུ་ག་མགུ་ཏྩོ་གུ་ རི་ཡིྩོད་ན་འད་གས་ རི་མགྩོ་ཟེར་སབ་ཨིན། ད་
བཟུམ་འབད་ ལ་མགྩོ་ ས་མགྩོ་ཡིང་སྦྱརི་ཏ་སྟེྩོན། 
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རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ མགྩོ་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ག་ད་མང་མང་ མག་ཏྩོ་མ་བལྟ་བརི་ སབ་བཅུག། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
3. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ མགྩོ་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུད་པའ་ མང་ཚག་༥ རི་ འཚལ་ཏ་བྲི་བཅུག། དཔར་ན། 

རྐངམ་ ལྐུགས་ སྩོརི་ བཟུམ། 

རིག་རལ་  བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་༣ པའ་སབས་ ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ རྩོད་

ཚག་རི་བཟེྩོ་སྟེ་བྲི་བཅུག། 
 རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
5. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འདྩོགས་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུ་རི་རི་བཞིན་ བྱེང་ཤང་གུ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། ཨི་

ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ་། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཡི་གུ་འད་ཚུ་ག་ མང་ག་ཅི་ཨིན་ན? 
ཁྩོང་རི་ལུ་སབ་བཅུག། ད་བཟུམ་འབད་ མགྩོ་ཅིན་ཟེར་བའ་དྩོན་དག་སབ་བཅུག། དཔར་ན། 
འདྩོགས་ཟེར་མ་ བཏགས་ན་དང་ ཅིན་ཟེར་མ་ ཡིྩོད་པའ་དྩོན། གསལ་བྱེད་ཡི་གུ་ ཀ་ ཁ་ 
ག་ པ་ ཕེ་ བ་ མ་ ཚུ་ག་འྩོག་ལུ་ བཏགས་ཏ་ཡིྩོད་ན་འད་གས་ འདྩོགས་ཅིན། ཟེར་སབ་
ཨིན། ད་བཟུམ་འབད་ རི་བཏགས་ ལ་བཏགས་ཚུ་ལུ་ཡིང་སྦྱརི་ཏ་སྟེྩོན། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
6. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཡིག་བཟེྩོ་སྟེྩོན་ཏ་ འདྩོགས་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ཚརི་༣ རི་བྲི་བཅུག།  ད་ཚུ་ཨི་

ལྩོ་ཚརི་རི་ལྷག་བཅུག། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༧. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འདྩོགས་ཅིན་ག་ཡི་གུ་ཚུད་པའ་ མང་ཚག་༥ རི་འཚལ་ཏ་བྲི་བཅུག། དཔར་ན།  

ཀྱི་ ཁྱིམ་ གངས་ དཔྱངས་ ཕག་ བྱེང་ མྱུརི་ བཟུམ། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༨. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་༣ པའ་སབས། ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ རྩོད་

ཚག་རི་བྲི་བཅུག། 
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༣ སྩོན་འཇུག། 

ལས་དྩོན།   
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ སྔྩོན་འཇུག་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ སྔྩོན་འཇུག་ཟེར་བའ་ དྩོན་དག་སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ སྔྩོན་འཇུག་སྦྱྩོརི་ཚུལ་ག་ དཔར་བརྩོད་རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྔྩོན་འཇུག་ཡིྩོད་པའ་ ཚག་གཅིག་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིནམ་ལས། ཚག་
འད་ སྦྱྩོརི་ཀྩོག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། སྔྩོན་འཇུག་ག་ཡི་གུ་ལུ་ ལགཔ་གས་འབད་ 
སྟེྩོན་ཏ་ འད་ག་ཅི་སྩོ? ཟེར་ སྔྩོན་འཇུག་ཨིནམ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་ག? མ་
ཚུགས་ བལྟ་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ སྔྩོན་འཇུག་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ མང་གཞི་ལུ་འཇུག་པའ་སབས་ 
སྦྱྩོརི་ཀྩོག་རྐྱབ་ད། གཤམ་གསལ་བཟུམ་ སབ་དགྩོཔ་ཨིནམ་ ཧེ་གྩོ་བཅུག་དགྩོ། 
སྔྩོན་འཇུག ག་ ད་ བ་ མ་ འ་ 
རྩོད་སྒྲ། གའུ་ དའུ་ བའུ་ མའུ་ འའུ་ 
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རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྔྩོན་འཇུག་ ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ དྩོན་དག་ཤས་ནའི་དྩོན་ལུ། དཔལ། 

འགྩོ། ཟེར་བའ་ཚག་བྱེང་ཤང་གུ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། སྔྩོན་འཇུག་ ད་དང་ འ་འད་ སྔྩོན་
འཇུག་ ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ གྩོ་བ་བཤད་ད་བྱེན་དགྩོ། དཔར་ན། སྔྩོན་ ཧེ་མ་ སྔྩོན་མ། 
འཇུག་ འགྩོ་མ། འཇུག་བཏུབ་མ། སྔྩོན་འཇུག་ མང་གཞི་ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ག་ སྔྩོན་
མརི་ འཇུག་ན་ད་གས་ སྔྩོན་འཇུག་ ཟེར་སབ་ཨིན། ཟེར་བྲིས་བྱེན་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༣ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྔྩོན་འཇུག་ད་ཚུ་གས་ མང་གཞི་ག་ཅི་ལུ་རི་ འཇུགཔ་ཨིན་ན? སྔྩོན་

འཇུག་རི་རི་བཞིན་དུ་ བཏྩོན་བཅུག། དཔར་ན། སྔྩོན་འཇུག་ ག་གས་ ཅི་ ཉི་ ཏ་ ད་ ན་ 
ཙོ་ ཞི་ ཟེ་ ཡི་ ཤ་ ས། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༤ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་དབ་ནང་ལས། དྩོན་ཚན་གཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། དྩོན་

ཚན་འད་ནང་ལུ་ སྔྩོན་འཇུག་ཡིྩོད་པའ་ མང་ཚག་ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? འྩོག་ག་ཐག་
ཁྲམ་བཟུམ་ བྲིས་བྱེན་ས་ ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག་དགྩོ།  
མང་ཚག་ སྔྩོན་འཇུག་ 
དཀརི་ ད་ 
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 ཐྩོ་བཀྩོད་འབད་ཚརིཝ་ད། འབྲི་དབ་ཚུ་ ཆ་རིྩོགས་ཕེརི་ཚུརི་ སྩོརི་བཅུག་སྟེ་ སྔྩོན་འཇུག་ག་
མང་ཚག་ཚུ་ སྩོབ་དབ་དང་ ག་སྡུརི་འབད་ད་བལྟ་བཅུག། 

  རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྔྩོན་འཇུག་རི་རི་བཞིན་ག་ མང་གཞི་ག་ཅི་ལུ་འཇུགཔ་ཨིན་ན? གྩོང་ག་སྦྱྩོང་

ལཱ་༣ པའ་སབས་ཀྱི་ མང་གཞི་ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་བཅུག། དཔར་ན། 
གཅིག། གཉིས། བཟུམ། 
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༤ རྱེས་འཇུག། 

ལས་དྩོན།   
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ རས་འཇུག་ག་ཡི་གུ་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ རས་འཇུག་ཟེར་བའ་ དྩོན་དག་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ རས་འཇུག་སྦྱྩོརི་ཚུལ་ག་ དཔར་བརྩོད་ རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ རས་འཇུག་ཡིྩོད་པའ་ ཚག་གཅིག་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིནམ་ལས། ཚག་
འད་ སྦྱྩོརི་ཀྩོག་རྐྱབ་སྟེ་ ལྷག་བྱེན་ན། རས་འཇུག་ག་ཡི་མགུ་ལུ་ ལགཔ་དཔགས་ཞིནམ་
ལས་ འད་ག་ཅི་སྩོ? ཟེར་རས་འཇུག་ཨིནམ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་ག? མ་ཚུགས་
བལྟ་དགྩོ།   

རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ རས་འཇུག་ ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་དྩོན་དག་ ཤས་ནའི་དྩོན་ལུ། སྟེག་ སབ་ 

ཟེར་བའ་ཚག་བྱེང་ཤང་གུ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། རས་འཇུག་ ག་ དང་ བ་ འད་ རས་འཇུག་
ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ གྩོ་བ་བཤད་ད་བྱེན་དགྩོ། 
དཔར་ན།  རས་ : ཤུལ་མ།  

  འཇུག་ : འགྩོ་མ། འཇུག་བཏུབ་མ། 
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རས་འཇུག་ : མང་གཞི་ གསལ་བྱེད་སུམ་ཅུ་ག་ ཤུལ་
ལས་འགྩོ་བཏུབ་(འཇུག) ན་ད་གས་ རས་འཇུག་
ཟེར་སབ་ཨིན། ཟེར་བྲིས་བྱེན་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༣. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རས་འཇུག་ད་ཚུ་གས་ མང་གཞི་ ཀ་ ཁ་ ག་ ང་ ཅི་ ཆ་ ཇ་ ཉི་ ཏ་ 

ཐ་ ད་ ན་ པ་ ཕེ་ བ་ མ་ ཙོ་ ཚ་ ཛོ་ ཝ་ ཞི་ ཟེ་ འ་ ཡི་ རི་ ལ་ ཤ་ ས་ ཧེ་ ཨི་ 
ག་རི་ལུ་འཇུག་པའ་སྩོརི་ལས་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ བཤད་བྱེན་ཏ་ དཔར་བརྩོད་རྐྱབ་བཅུག་
དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་དབ་ནང་ལས་ དྩོན་ཚན་གཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། དྩོན་ཚན་

འད་ནང་ལུ་ རས་འཇུག་ཡིྩོད་པའ་ མང་ཚག་ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? འྩོག་ག་ཐག་ཁྲམ་
བཟུམ་ བྲིས་བྱེན་ཏ་ ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག་དགྩོ།  
མང་ཚག་ རས་འཇུག་ 
སྒྲུབ་ བ་ 

 ཐྩོ་བཀྩོད་འབད་ཚརིཝ་ད། འབྲི་དབ་ཚུ་ ཆ་རིྩོགས་ཕེརི་ཚུརི་ སྩོརི་བཅུག་སྟེ་ རས་འཇུག་ག་
མང་ཚག་ཚུ་སྩོབ་དབ་དང་ ག་སྡུརི་འབད་ད་བལྟ་བཅུག། 
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༥ ཡང་འཇུག། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ ཡིང་འཇུག་ ངྩོས་འཛོན་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ ཡིང་འཇུག་ག་ འཇུག་པ་དང་འཁྲལ་ཏ་ དཔར་བརྩོད་རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་གུ་ མང་ཚག་བྲིས་བྱེན་དགྩོ། དཔར་ན། དང་ གདྩོང་ གངས་ 
བརྡུངས། ད་ལས་ ཚག་འབྲུ་རི་རི་འབད་ ཡིག་འབྲུ་ཚུ་ དབྱེ་བ་ཕ་བཅུག།  

 དཔར་ན། དང་ ཟེར་ལྷག་བཅུག།  
ད་ལས་  ད་ འད་ ག་ཅི་སྩོ? (མང་གཞིྲི)  
ང་ འད་ ག་ཅི་སྩོ?  (རས་འཇུག) 
གདྩོང་།  
ག་ ག་ཅི་སྩོ?  (སྔྩོན་འཇུག) 
ད་ ག་ཅི་སྩོ?  (མང་གཞིྲི) 
ོ་ ག་ཅི་སྩོ?  (དབྱེངས) 
ང་  ག་ཅི་སྩོ?  (རས་འཇུག) 
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གངས། 
ག་ ག་ཅི་སྩོ?  (མང་གཞིྲི) 

  ང་ ག་ཅི་སྩོ?  (རས་འཇུག) 
ས་ ག་ཅི་སྩོ?  (ཡིང་འཇུག) ད་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཡིང་འཇུག་ཟེར་

སབ་དགྩོ་པའ་ གྩོ་བ་བཤད་ད་བྱེན། དཔར་ན། མང་གཞི་ག་ཤུལ་ལས་ རས་འཇུག་དང་ 
རས་འཇུག་ག་ཤུལ་ལས་ དྩོ་རུང་ཡིང་ འཇུག་ན་འད་གས་ ཡིང་འཇུག་ ཟེར་སབ་ཨིན། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༢. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་དབ་ནང་ག་ བ་བཱེ་ལ་ཟེར་མ་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་འད་ ལྷག་བཅུག། 

འབྲི་རྩོམ་འད་ནང་ལས་ ཡིང་འཇུག་ཡིྩོད་པའ་མང་ཚག་ ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? ཐྩོ་བཏྩོན་
བཅུག། ད་ལས་ ཡིང་འཇུག་ཅིན་ག་ཚག་ཚུ་གས་ རྩོད་ཚག་རི་བཟེྩོ་བཅུག། དཔར་ན། 

 གཟུགས། 
 ངའི་ ཆ་རིྩོགས་རྡྩོ་ར་ གཟུགས་སྩོམ་ཡིྩོད། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ཡིང་འཇུག་ས་འད་ རས་འཇུག་ ག་ཅི་དང་ ག་ཅི་ག་ མཐའ་མརི་འཇུགཔ་

ཨིན་ན? རས་འཇུག་ཐྩོ་བཏྩོན་བཅུག་ས་ དཔར་བརྩོད་རི་རྐྱབ་བཅུག།  
དཔར་ན། ཡིང་འཇུག་ ས་ འད་གས། རས་འཇུག་ ག་ ང་ བ་ མ་ བཞི་ལུ་འགྩོ་བཏུབ། 
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༦ མིང་གཞི། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
- མང་གཞིྲིའི་ཡི་གུ་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་ འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
- མང་གཞི་ཟེར་བའ་ དྩོན་དག་ སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
- མང་གཞིྲིའི་ སྦྱྩོརི་ཚུལ་ག་ དཔར་བརྩོད་ རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ མང་ཚག་གཅིག་ བྱེང་ཤང་གུ་བྲིས་ཞིནམ་ལས། ཚག་འད་སྦྱྩོརི་ཀྩོག་རྐྱབ་
སྟེ་ ལྷག་བྱེན་དགྩོ། མང་གཞི་ག་ཡི་གུ་ལུ་ བརྡ་སྟེྩོན་འབད་ད་ འད་ག་ཅི་སྩོ? ཟེར་མང་
གཞི་ཨིནམ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་ག? མ་ཚུགས་བལྟ་དགྩོ། ག་དམ་ཅིག་འབད་ ངྩོས་
འཛོན་འབད་ཚུགས་པ་ཅིན། མང་གཞི་ངྩོ་སྩོད་འབད་དགྩོཔ་དང་། མ་ཚུགས་པ་ཅིན། གྩོ་
རིམ་བཞིན་སྔྩོན་འཇུག་ལས་རི་ རིམ་བཞིན་དབྱེ་བ་ཕས་ཏ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་བཅུག་དགྩོ།   

རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས། མང་གཞི་ཟེར་ སབ་དགྩོ་པའ་དྩོན་དག་ ཤས་ནའི་དྩོན་ལུ། གངས། 

མདའ། དང་། དཀྲུགས་ ཟེར་བའ་ཚག་བྱེང་ཤང་མགུ་ལུ་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། མང་གཞི་ 
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ག་ ད་ ཀ་ འད་ཚུ་ མང་གཞི་ཨིན་པའ་ཁུངས་ གཙོ་བྩོ་རྩོད་སྒྲ་འད་ མང་གཞིལས་བརྟེན་
ཏ་འབྱུངམ་ཨིནམ་ བཤད་ད་བྱེན་དགྩོ།  

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༣. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ མང་ཚག་དག་པ་ཅིག་ བྲིས་བྱེན་ཞིནམ་ལས། མང་ཚག་འད་ཚུ་ནང་ལས་ 

མང་གཞི་ ག་ཅི་རི་ཨིན་ན? ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ ཐྩོ་བཏྩོན་བཅུག། དཔར་ན། དགྩོ། 
གསལ། ལས། དབྱེངས།  འདྩོགས་ ཚུ་ག་མང་གཞི་ན།  

དགྩོ་    ག 
གསལ་  ས 

  ལས་  ལ 
  དབྱེངས་  བ 
  འདྩོགས་  ད་  བཟུམ།   

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྩོབ་དབ་ནང་ལས་ དྩོན་ཚན་གཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ ད་ནང་ལས་

འཐྩོན་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ སྔྩོན་འཇུག་ མང་གཞི་ རས་འཇུག་ དབྱེངས་ མགྩོ་ཅིན་ འདྩོགས་
ཅིན་ཚུ་ འྩོག་ག་ཐག་ཁྲམ་བཟུམ་སྩོད་ད་ དབྱེ་བ་ཕ་བཅུག་དགྩོ།  
མི་ཚགི་ སྩོན་འཇུག་ མངི་གཞ་ི མགོ་ཅན་ འདགོས་ཅན་ དབངས་ རྱེས་འཇུག ཡང་འཇུག 

བརྟེགས། བ ཏ རི - - ག ས 
དཀྲུགས། ད ཀ - རི ུ ག ས 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༥. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གྩོང་ག་སྦྱྩོང་ལཱ་༣ པ་དང་༤ པའ་སབས་ཀྱི་ མང་གཞི་ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ཚུ་ ལག་

ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་གཞི་ད་ཚུ་ག་ རྩོད་ཚག་རི་བཟེྩོ་བཅུག།  

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༦. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཀ་ཁ་ ལས་ ཧེ་ཨི་ཚུན་ རི་རི་བཞིན་ལུ་ ག་ཐྩོབ་འབད་མན་པརི། གྩོ་དྩོན་

དང་སྦྲགས་ཏ་ རས་འཇུག་སྦྱརི་བའ་དཔར་བརྩོད་རི་ རྐྱབ་བཅུག། དཔར་ན། བཀག་ 
བཟུམ་མང་གཞི་ཀ་ལུ་ རས་འཇུག་ག་འཇུག་པ། དྩོན་དག་ ཆུ་དང་ལམ་སྩོགས་ ཤརི་ཤརི་
འགྩོ་མ་བཅུག་པརི་ བཀག་མ་ལུ་གྩོ་ན། རིགས་བསྒྲ་བཅུག་སྟེ་ གྩོ་དྩོན་སྩོབ་ཕྲུག་རིང་རིང་
སྩོ་སྩོ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགྩོ། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་སབ་མ་ དྩོན་དག་འད་ ཨིན་
ན? མན་ན? སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཞུན་དག་འབད་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་སམས་ལུ་ ངས་
བཅུག་དགྩོཔ་ཨིན། 
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༧ ལོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ ལྩོག་ཡིག་དྲུག་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ མཐུག་ཡིག་ལྔ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ འབྲི་ལྷག་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ ལྩོག་ཡིག་དང་ མཐུག་ཡིག་སྦྱྩོརི་ཚུལ་ག་ དཔར་བརྩོད་རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ཉིན་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༡ སྩོབ་ཚན་འད་ འགྩོ་མ་བཙུགས་པའ་ཧེ་མ་ གཤམ་གསལ་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ གྩོ་སྡུརི་འབད་

བཅུག་དགྩོ། 
དྲ་བ། 

   ༡ རྩོང་ཁའ་ཡི་གུ་ནང་ གསལ་བྱེད་ག་དམ་ཅིག་ཡིྩོད? ག་ཅི་རི་སྩོ? 
   ༢ གསལ་བྱེད་༣༠ ལས་ སྔྩོན་འཇུག་ག་ཡི་གུ་ ག་དམ་ཅིག་ཡིྩོད? 

༣ རས་འཇུག་ ག་དམ་ཅིག་ ཡིྩོད? ལ་སྩོགས་པའ་ འདྲ་ལན་འབད་ད་ མཇུག་ལུ་ 
ལྩོག་པའ་ཡི་གུ་དང་ མཐུག་པའ་ཡི་གུ་ཚུ་ ངྩོ་སྩོད་འབད་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. སྩོབ་ཚན་ནང་ག་ ལྩོག་པའ་ཡི་གུ་ག་ ཤྩོག་གྲེངས་འད་ནང་ བལྟ་བཅུག་ཞིན་ན། འད་ནང་

ག་ཡིྩོདཔ་འབད་ བྱེང་ཤང་གུ་ཡིང་བྲིས་ཏ། 
 ཏ་ལྩོག་   ཊེ  (ཀྲ)  
 ཐ་ལྩོག་   ཋ  (ཁྲ)  
 ད་ལྩོག་   ཌ  (དྲ)  
 ན་ལྩོག་   ཎ  (སྣ)  
 ཤ་ལྩོག་   ཥ  (ཁ)  
 ཀ་ཤ་ལྩོག་བཏགས་པས་ ཀྵ (ཆ) ཟར་མ་ཚུ་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། ཤས་མ་

ག་ཡིང་མད་པ་ཅིན། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ལྷག་ཐངས་སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ། ད་ལས་ སྩོབ་ཕྲུག་དག་པ་
ཅིག་སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ། ལྷག་པའ་སབས་ ཆ་རིྩོགས་དང་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ 
འཛོལ་ཧེང་བལྟ་སྟེ་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་བྱེན་དགྩོ།  

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༣. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ལྩོག་པའ་ཡི་གུ་ཡིྩོད་པའ་ཚག་ཚུ་ ཤྩོག་ཐང་ནང་བྲིས་ཏ་ སྩོབ་ཁང་ནང་

དཔྱངས་བཞིག་ས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ལྷག་བཅུག་དགྩོ། དཔར་ན། ཕེྲིཊེ་ སནཊེ་མ་ཊེརི་ ལྩོན་ཌྩོན་ 
ཕུཊེ་བཱེྩོལ་ ཌ་རུ་ ཋ་ཁུརི་ ཌམ་བཱེརི་ མ་ཎ་ ཚུ་ལྷག་བཅུག། ཥ་དང་ཀྵ་གཉིས་ དུས་རྒྱུན་
ལག་ལན་ལུ་ ཆནམྩོ་འཐབ་ན་མདཔ་ལས་ ཚུད་མ་ཚུགས་རུང་ཁྱིད་མན་འདུག། 

 དྲན་གསྩོ། ཊ་ འད་ བསྡུ་ཡིག་ག་སྐབས་ རས་འཇུག་ག་དང་། ཡིང་འཇུག་ས་ག་ ཚབ་
འབད་འཇུག་པེའ་སྐྩོརི་ལས་ ཤས་བཅུག་དགྩོ།  
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་བགྩོ་ཞིནམ་ལས། སྡེ་ཚན་རི་ལུ་ རྩོང་ཁའ་ཀུན་གསལ་རི་སྩོད་ད་ 

ལྩོག་པའ་ཡི་གུ་ཡིྩོད་པའ་ མང་ཚག་ཚུ་ ལྩོགས་སུ་བཏྩོན་ཏ་ ལྷག་བཅུག། མང་ཚག་འད་
ཚུ་ ཁྩོང་རི་ལུ་ ཚརི་གཅིག་ལྷག་བཅུག་ས་ ཚག་ད་ཚུ་གས་ རྩོད་ཚག་རི་བཟེྩོ་བཅུག།  

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༥. སྩོབ་ཚན་ནང་ག་ མཐུག་པའ་ཡི་གུ་ག་ ཤྩོག་གྲེངས་འད་ནང་ བལྟ་བཅུག་ཞིན་ན། འད་ཚུ་ 

བྱེང་ཤང་གུ་ཡིང་བྲིས་ཏ་ གྷ་ དྷ་ ཌྷ་ བྷ་ ཛྷ་ ཚུ་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ།  སྩོབ་
ཕྲུག་དག་པ་ཅིག་ སྩོརི་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ།  

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ མཐུག་པའ་ཡི་གུ་ཚུ་ ཡིག་བཟེྩོ་བཏྩོན་ཏ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་ བྲི་བཅུག། ད་

ག་ཤུལ་ལུ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྩོག་ཡིག་དང་མཐུག་པའ་ཡི་གུ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ གཞིན་ཁ་ལས་
འཚལ་ཏ་ བྲིས་འབག་འྩོང་དགྩོཔ་འབད་ ཁྱིམ་ལཱ་སྩོད་དགྩོ། ད་ས་ བྲིས་འབག་འྩོང་མ་ཚུ་ 
སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཨི་ལྩོ་རིང་སྩོའ་དཔ་སྣྩོད་ནང་ བསྡུ་གསྩོག་འབད་ད་ ཤུལ་མའ་ལམ་སྟེྩོན་
དང་ ཞིལ་ཚགས་ཀྱི་དྩོན་ལུ་ ལག་ལན་འཐབ་བཏུབ་འབད་ བཞིག་དགྩོ། 
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༨ མིང་དང་ མིང་ཚབ། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ སར་བཏང་ག་ མང་ཚག་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ རྩོང་ཁའ་ངག་གཤས་ལུ་ཡིྩོད་པའ་ མང་ཚབ་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ མང་དང་མང་ཚབ་སྦྱྩོརི་ཚུལ་ག་ དཔར་བརྩོད་རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་གུ་ མང་ཙོང་ཙོ་འབད་མ་ མང་ཐྩོ་ཅིག་བྲིས་ཏ་ སྩོབ་ཁང་
ནང་དཔྱངས་བཞིག་ན། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ མང་ཐྩོ་ད་ཚུ་ལྷག་བཅུག། མང་འད་ནང་ ལྩོག་
པའ་ཡི་ག་དང་ མཐུག་པའ་ཡི་ག་ཚུ་ཡིང་ ཚུད་ནའི་དྩོན་ལུ་ ཕ་གླིང་པའ་མང་དང་ ཅི་ལའ་
མང་ ལྷྩོ་མཚམས་པའ་མང་དང་ ཅི་ལ་ ཤང་ མ་ཏྩོག་ ལ་སྩོགས་པའ་མང་ཚུ་ཡིང་
བཙུགས་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས། ཐྩོ་འད་ཚུ་ག་རི་ མང་ཨིནམ་ཤས་ནའི་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་དྲ་བ་
ཚུ་བཀྩོད།  

དཔར་ན།   
 ༡ ཚག་འད་ ག་ཅི་ཨིན་མས? 
 ༢ འད་ ག་ཅི་ག་ མང་ཨིན་པས?      
 ༣ མང་ མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་རི་འདུག? ཟེར་དྲ་དགྩོ། 
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 རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༢. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ཅག་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། སྲུང་འད་ནང་ མང་མ་འདྲཝ་ག་ཅི་རི་

འདུག? ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག།  

 འད་ག་སྐབས་ སྩོབ་དཔེྩོན་གྱིས། བྱེ་ཚག་ལས་ འགྲུབ་མ་ མང་ཚུ་ཡིང་ ངྩོས་འཛན་
འབདཝ་མས་ག? བལ་ཞེནམ་ལས། ངྩོས་འཛན་མ་འབྱུང་པེ་ཅན། བྱེ་ཚག་ལས་འགྲུབ་མ་ 
མང་ཚུ་ཡིང་ ངྩོ་སྩོད་འབད་ད་ འཚལ་བཅུག་སྦེ་ ངྩོས་འཛན་འབད་བཅུག། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༣. སྦྱྩོང་ལཱ་༢ པའ་སབས་ མང་ཐྩོ་བཏྩོན་མ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ ཚག་རི་གས་རྩོད་ཚག་ 

མ་འདྲཝ་རི་བྲི་བཅུག། ད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཡི་གུ་ག་སྡེབ་ཚུ་ ཚངམ་འབད་ 
བྲི་ཚུགས་ན་ག་དྩོན་ལུ་ གཅིག་གས་གཅིག་ གྲེྩོས་སྟུན་ག་ཐྩོག་ལས་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཤྩོག་ཐང་ ཡིང་ན། བྱེང་ཤང་གུ་ མང་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ག་རི་ས་ས་རྐྱབ་སྟེ་ 

བྲིས་ཞིན་ན། སྩོབ་ཁང་ནང་དཔྱངས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཤྩོག་ཐང་ནང་བལྟ་སྟེ་ མང་ད་ཚུ་ སྡེ་ཚན་
འབད་ཕས་ཏ་ སྡེ་རིམ་བསྒྲག་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ང་  ཁྱིྩོད་  ཁྩོ་  མྩོ་  ཁྱིད་  ཁྩོང་ ང་བཅིས་  འད་ ད་ ཚུ་ 

མང་ཚབ་ཨིན། ཟེར་ངྩོ་སྩོད་འབད། ད་ལས་ མང་ཚབ་ ཟེར་སབ་དགྩོ་པའ་ དྩོན་དག་ཡིང་
སབ་བྱེན་ན། དཔར་ན། 
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 བཀྲས་དང་ ཚ་དབང་གཉིས་ ཉིནམ་ཅིག་བཤལ་འགྩོཝ་ད། ནགས་ཚལ་ཅིག་ནང་ ལྷྩོད་
ནུག། ཁྩོང་གཉིས་ ནགས་ཚལ་ད་ནང་ལས་ ལམ་འཚལ་མ་འཐྩོབ་པརི་ སགས་རྡུགས་ 
འཐབ་ནུག། ཟེར་བའ་སབས་ ཁྩོང་གཉིས་འད་ བཀྲས་དང་ཚ་དབང་ག་ མང་ཚབ་ཨིནམ་
ཧེ་གྩོ་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྦྱང་མའ་ཨི་ཞི་ ཟེར་མ་སྲུང་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་ནང་མང་ཚབ་

ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་འབད་བཅུག། མང་ཚབ་འདི་ཚུ་ ག་ཅི་དང་ ག་ཅ་ག་མང་
ཚབ་ཨིན་ན? ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་སབ་བཅུག། 

མིང་དང་། མིང་ཚབ་འདི་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར། མང་ཚིག་ཡང་སློན་དགོ། 

རིག་རལ་ སབ་ན། ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། ལག་ལན། 
7. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་ཚན་ལྔ་པ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ མང་ཚག་དང་ གཅིག་ཚག་ག་

སྩོརི་ལས་ ལྷག་བཅུག། ད་ ལྷག་ཚརིཝ་ད་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་ད་ དྲ་བ་འདྲ་ལན་
འབད། 

 ༡ སྩོབ་ཚན་འད་ ག་ཅི་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 
 ༢ གཅིག་ཚག་ཟེར་མ་ ག་ཅི་ཨིན་པས? 
 ༣ མང་ཚག་ཟེར་མ་ ག་ཅི་ཨིན་པས? 
 ༤ གཅིག་ཚག་དང་ མང་ཚག་ག་ ཁྱིད་པརི་ག་ཅི་ཨིན་པས? 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
8. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཅིག་ཚག་དང་ མང་ཚག་ག་གྩོ་བ་ ཁ་གསལ་ཤས་ནའི་དྩོན་ལུ་ བྱེང་ཤང་

གུ་ ཁ་དབྱེ་སྟེ་ སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ། དཔར་ན། གཅིག་ཚག་ དག་པ་ཅིག་བྱེང་ཤང་གུ་ བྲིས་ཞིན་
ན། ད་ཚུ་ མང་ཚག་ལུ་བཟེྩོ་ནའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སྟེྩོན་བྱེན་དགྩོ། 
ཀ ཨི་ལྩོ་ ནྩོརི་ རྟེ་ རྡྩོ། 
ཁ མང་ཚག་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ནྩོརི་ཚུ་ རྟེ་ཚུ་  རྡྩོ་ཚུ། 
ག ཕེྩོ་སྐྱེས་ཆ་ཁྱིབ། ཨིམ་སྲུ་ཆ་ཁྱིབ། ཨི་ལྩོ་ཆ་ཁྱིབ། 
ཆ་ཁྱིབ་འད་གས་ མ་ལུ་རྐྱངམ་ཅིག་མ་གཏྩོགས་ ཅི་ལ་དང་ སམས་ཅིན་ཚུ་ལུ་ མ་འགྩོཝ་
ཨིནམ་ ཧེ་གྩོ་བཅུག་དགྩོ། ད་ག་ཤུལ་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དྲན་གསྩོ།  
དཔར་ན། རིྩོ་ཁྱི་ཆ་ཁྱིབ། ཤང་ཆ་ཁྱིབ། ཟེརཝ་ལ་སྩོགས་པ་ འབྲི་སབ་བ་ཅན། འཛོལ་བ་
ཨིནམ་འབད་ དྲན་སྐུལ་ འབད་བྱེན་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
9. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ཐྩོ་དང་འཁྲལ་ཏ་ མང་ཚག་དང་ གཅིག་ཚག་ག་དཔར་བརྩོད་

ཚུ་རྐྱབ་བཅུག། 
 ༡ སམས་ཅིན་དང་ འབྲིལ་བའ་ གཅིག་ཚག་དང་མང་ཚག། 
 ༢ མ་དང་ འབྲིལ་བའ་ མང་ཚག་དང་གཅིག་ཚག། 
 ༣ ཅི་ལའ་རིགས་དང་ འབྲིལ་བའ་ མང་ཚག་དང་ གཅིག་ཚག་བཟེྩོ་བཅུག། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
10. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་གུ་མང་ཚག་ མ་འདྲཝ་ལ་ཤ་ བྲིས་བྱེན་ཞིན་ན། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ 

ལྷག་བཅུག། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ མང་ཚག་ད་ཚུ་ གཅིག་ཚག་ལུ་ བཟེྩོ་སྟེ་བྲི་བཅུག། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༡1. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ བྱེམས་སྐྱེྩོང་ཟེར་མ་ གསལ་བཤད་ད་ ལྷག་བཅུག་ས་ གསལ་བཤད་ད་ནང་ 

མང་ཚག་ ག་ཅི་རི་འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་འབད་ད་ ཐྩོ་བཏྩོན་བཅུག། ད་ལས་ མང་ཚག་ད་
ཚུ་གས་ རྩོད་ཚག་བཟེྩོ་བཅུག། 
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༩ བ་ཚིག་དང་ ཁད་ཚིག། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 བྱེ་ཚག་དང་ ཁྱིད་ཚག་ ཟར་མ་འད་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅག་ཨིན་ན? ཁྱིད་པེརི་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ 

ཧི་གྩོ་སྦེ་ ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ལྷག་ནྲི་དང་བྲི་ན།ི རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། གྩོ་བ། 

༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས། དང་པེ་རི་ བྱེ་ཚག་ ཟར་མ་འད་ སྩོན་ན་ག་དྩོན་ལུ་ ‘ལྩོང་’ ཟར་མ་ཅག་ 
བྲིས་སྦེ་ སྩོན་ཞེནམ་ལས། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ‘ལྩོངས་’ ཟར་བཀྩོད་རྒྱ་བྱེན་ན། འད་ག་
སྐབས་ ‘ལྩོང་’ ཟར་མ་ཚག་གས་ བྱེ་བའ་ལཱ་ རྣམ་འགྱུརི་དང་བཅསཔེ་འབད་ འཐིྩོནམ་
ཨནམ། དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག།  

 ད་ལས་ རིགས་བསྒྲས་ཏ། སྩོད། བཙུམ། བལ། བླུག། དཀྲུག།  ཟར་མ་ཚུ་ ལག་ལན་
འཐིབ་ད། བྱེ་བའ་ལཱ་ག་རྣམ་འགྱུརི་ འཐིྩོནམ་མས་ག? བལ་ཞེནམ་ལས། བྱེ་བའ་ལཱ་ག་ 
རྣམ་འགྱུརི་ བཏྩོན་ཚུགས་མ་ལུ་ བྱེ་ཚག་ཟར་སབ་ཨན། ངྩོ་སྩོད་འབད་ཞེནམ་ལས། 

 ཀ་ ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ལས་ བྱེ་ཚག་ཚུ་འཚལ་བཅུག། 
 ཁ་ འདས་པེ། ད་ལ་བ། མ་འྩོངས་པེ་ཚུ་ལུ་ འཇུག་མ་བྱེ་ཚག་ཚུ་ ཚག་མཛད་ལག་

 ལན་འཐིབ་ས།  ཡིག་སབ་སྩོ་སྩོརི་བཏྩོན་བཅུག། 
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 ག་ འདས་ མ་འྩོངས་ ད་ལ་ཚུ་ག་ ཚག་གྲེྩོགས་ཚུ་དང་ལག་ལན་འཐིབ་ས། སང་བ་
 འབད་བཅུག། 

 ང་ བྱེ་ཚག་ལས་ གྲུབ་པེའ་མང་ཚུ་ འཚལ་ཏ་ བྲི་བཅུག་སྦེ། བྱེ་ཚག་ཟར་མ་འད་ ག་
 ཅ་བཟུམ་ཅག་ ཨན་ན? ལགས་ཤྩོམ་འབད་ མ་ཤས་ཚུན་ཚད་ གྱིངས་ཀྱིས་ མ་
 ཆྩོད་པེའ་སང་བ་ཅག་ འབད་བཅུག་དགྩོཔེ་ཨན། 

རིག་རལ་ ལྷག་ནྲི་དང་བྲི་ན།ི རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཁྱིད་ཚག་ཟར་མ་འད། དཔེ་འབད་བ་ཅན། (ཨ་ལྩོ་) ཨ་ལྩོ་ག་རི་ལུ་གྩོ་ན་

དང་། ག་རི་ག་ནང་ལས་ ལྩོགས་སུ་བཏྩོན་ན་ག་ཚག་ (ཆུང་ཀུ་) ཟར་མ་འད་ གཅག་ཁརི་ 
སྦྲགས་ད་པེ་ཅན། ཨ་ལྩོ་ཚུ་ག་ ས་ལས། ‘ཆུང་ཀུ་’ ཟར་མ་གས། ཨ་ལྩོ་ ཆུང་ཀུ་  
དམགས་བསལ་/ལྩོགས་སུ་བཏྩོན་ཚུགས་མ་དང་།  

 ད་བཟུམ་འབད། (ལཱ་འབད་མ་) ལཱ་འབད་མ་ག་རི་ལུ་ གྩོ་ན་དང་། ད་ག་ནང་ལས་ 
ལྩོགས་སུ་བཏྩོན་ན་ག་ཚག་ (ཤུགས་འབད་) ཟར་མ་འད་ གཅག་ཁརི་སྦྲགས་ད་པེ་ཅན། 
ལཱ་འབད་མ་ཚུ་ག་ས་ལས་ ‘ཤུགས་འབད་’ ཟར་མ་གས་ ལཱ་འབད་མ་ཚུ་ལས་ ཤུགས་
འབད་ འབད་མ་འད་ ལྩོགས་སུ་འབད་ ཁྱིད་པེརི་བཏྩོན་ཚུགས་ན་ད་གས། སྦེྩོམ་ཆུང་དང་ 
འབད་ཐིངས་ཀྱི་ ཁྱིད་པེརི་བཏྩོན་མ་ལུ་ ཁྱིད་ཚག། ཟར་ངྩོ་སྩོད་འབད་ཞེནམ་ལས།  

 ཀ་ མང་དང་ ཁྱིད་ཚག་ག་ ཁྱིད་པེརི་བྲི་བཅུག།  
 ཁ་ ཁྱིད་ཚག་ཚུ་ སྩོབ་དབ་དང་ ལྷག་དབ་ཚུ་ལས་ འཚལ་ཏ། བྲི་བཅུག། 
 ག་ སྤྱིར་བཏང་འབད་ མང་དང་བྱེ་བའ་ཁྱིད་ཚག་ག་ དཔེར་བརྩོད་རྐྱབ་བཅུག། 
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 ང་ མང་ ཁྱིད་ཚག་ བྱེ་ཚག་ཚུ་ སྩོ་སྩོརི་བཏྩོན་བཅུག།  
 མང་། ཁྱིད་ཚག། བྱེ་ཚག། 
སང་བ། ལགས་ཤྩོམ། བསྐྩོརི། 
   

དྲན་གསྩོ། ཡི་གུའ་སྩོརི་བ་སྐབས་ ཤས་དགྩོ་པེའ་གཞེ་ར་ ངྩོ་མ་ཅག། མང་། བྱེ་མག། ཁྱིད་ཚག་ ཚུ་
ཨནམ་ལས། ད་ཚུ་ག་ ཁྱིད་པེརི་མཐིལ་ཕྱེནམ་འབད། སང་བ་ཚུད་བཅུག་དགྩོཔེ་འད་ 
གནམ་མད་ས་མད་ ཁག་ཆྦེཝ་ལས་ ལྩོག་ལྩོག་ སང་བ་འབད་བཅུག།  
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༡༠. ཚག་དང་ཤད། 

ལས་དྩོན།  
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ ཚག་རྐྱབ་དགྩོ་པའ་ དགྩོས་པ་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ ཚག་འབྲུའ་བརི་ན་ ཚག་ཚུ་ཀྲག་ཀྲ་འབད་ བཀལ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ ཤད་ རྐྱབ་དགྩོ་པའ་དགྩོས་པ་ཚུ་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༤ རྩོད་ཚག་ག་ཤུལ་ལུ་ ཤད་ཚུ་ཀྲག་ཀྲ་འབད་ རྐྱབ་ཚུགས་དགྩོ། 
༥ གཅིག་ཤད་དང་ གཉིས་ཤད་ཚུ་ འཇུག་ཚུལ་དང་བསྟུན་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༡. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་མགུ་ལུ་ ཚག་མ་རྐྱབ་པའ་རྩོད་ཚག་ཅིག་ བྲིས་ཞིནམ་ལས། ཨི་

ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག། དཔར་ན། ཁྱིྩོད་ གཏལསའྩོངམསྩོ? ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ འད་
ནང་ ག་ཅི་ བྲིས་ནུག། རྩོད་ཚག་འད་ ལྷག་ངྩོ་ བདྩོ་ཏྩོག་ཏྩོ་འདུག་ག? འད་ནང་ ག་ཅི་མ་
ཚང་མས? ཟེར་དྲ་བ་བཀྩོད་ད་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སབ་བཅུག། ཨི་ལྩོ་གཅིག་ལུ་ ཚག་རྐྱབ་སྟེ་ 
བྲི་བཅུག་ས་ ལྩོག་སྟེ་ལྷག་བཅུག། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༢. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ བྱེང་ཤང་མ་ལུ་ ང་ལུ་ པ་ས་ གསུམ་ཡིྩོད། ཟེར་ རྩོད་ཚག་བྲིས་ཞིནམ་

ལས། ད་ནང་ མང་ཚག་ག་དམ་ཅིག་ འདུག་ག? གངས་ཁ་རྐྱབ་བཅུག། དཔར་ན། རྩོད་
ཚག་ འད་ནང་ རྩོད་ཚག་༦ འདུག། ཚག་རི་རི་བརི་ན་ ཚག་རི་འདུག། ཟེར་ ངྩོས་འཛོན་
འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་དབ་ནང་ ཚག་ ཟེར་ཡིྩོད་མ་ དྩོན་མཚམས་ གཉིསཔྩོ་ལྷག་བཅུག། ད་

ལས་ཁྩོང་རི་ལུ་ ཚག་འད་ ག་ཏ་རི་ རྐྱབ་ཨིན་པས་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ ཚག་འད་ཚུ་ ག་
ཏ་རི་ རྐྱབ་ཨིན་ན? དཔ་རི་ བཀྩོད་ད་ བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག། དཔར་ན། 
༡ ང་   ཉི་  ན་ བཟུམ་ ཡིག་འབྲུ་ རྐྱང་པའ་ཚག་ག་མཐའ་མརི་ འཐྩོབ་ཚུལ། 
༢ མརི་ དྲན་ བད་ དག་ བཟུམ་ ཚག་འབྲུ་ གཉིས་སྦྲལ་ག་མཐའ་མརི་ འཐྩོབ་

ཚུལ།  
༣ དགའ་ བཏྩོག་ ཁམས་ གངས་ དཀརི་ བཟུམ་ ཚག་འབྲུ་ གསུམ་སྦྲལ་ག་

མཐའ་མརི་འཐྩོབ་ཚུལ། 
༤ བསྒྲུབས་ བརྡུངས་ བཏགས་བཟུམ་ ཚག་འབྲུ་བཞི་སྦྲལ་ག་ མཐའ་མརི་འཐྩོབ་

ཚུལ། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད།  
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ རྒྱལ་དརི་ག་སྩོརི་ལས་ཡིྩོད་པའ་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་འད་ག་ དྩོན་

མཚམས་དང་པ་འད་ རྩོད་ཚག་ག་ ཤུལ་ལས་ཡིྩོད་པའ་ཤད་ཚུ་ མ་རྐྱབ་པརི་ ཤྩོག་ཐང་ཅིག་
ནང་ ཡིག་འབྲུ་ སྩོམ་སུ་ཅིག་འབད་བྲིས་ཏ་ བྱེང་ཤང་མགུ་ལུ་ དཔྱངས་བཞིག། ཡིང་ན། 
བྱེང་ཤང་ མགུ་ལུ་བྲིས་ཏ་ སྟེྩོན་རུང་བཏུབ།  
དཔར་ན། 
རྒྱལ་དརི་འད་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ངྩོ་རྟེགས་ཨིན་ རྒྱལ་ཁབ་ག་རི་ལུ་ རིང་རིང་སྩོ་སྩོའ་ རྒྱལ་
ཁབ་ཀྱི་ངྩོ་རྟགས་ རྒྱལ་དརི་རི་འྩོངམ་ཨན་ འད་བཟུམ་འབད་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ཡིང་ 
རྒྱལ་དརི་གཅག་ཡིྩོད་ སྩོབ་གྲྭ་ག་རི་ནང་ རྒྱལ་དརི་ཕརི་ཏ་ རྒྱལ་པྩོའ་བརྟེན་བཞུགས་ཕུལ་
ན་ཡིྩོད། 

ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་དབ་ཤྩོག་གྲེངས་༡༢ པ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ རྒྱལ་དརི་ག་དྩོན་
མཚམས་དང་པ་ད་ ལྷག་བཅུག། ལྷག་ཚརིཝ་ད། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་
ད་ བརྩོད་མཚམས་འད་ ག་ཏ་ཨིན་ན? རྩོད་ཚག་གཅིག་ག་ཤུལ་ལས་ ཤད་བཙུགས་དགྩོ་
པའ་སྩོརི་ལས་ གཙོ་བྩོརི་བཏྩོན་ཏ་ ཧེ་གྩོ་བཅུག་དགྩོ། དཔར་ན། 
༡ བྱེང་ཤང་། ཡིང་ན། ཤྩོག་ཐང་ནང་ཡིྩོད་མ་ དྩོན་མཚམས་ད་དང་ སྩོབ་དབ་ནང་

ག་ དྩོན་མཚམས་འད་ འདྲ་བས་ག? 
༢ མ་འདྲཝ་འད་ ག་ཅི་ཨིན་པས? 
༣ རྩོད་ཚག་ གཅིག་ག་ཤུལ་ལས་ འཐན་མ་འད་ལུ་ ག་ཅི་སབ་ཨིན་ན? 
༤ ཤད་འད་ ག་ཅི་འབད་ འཐན་དགྩོཔ་ཨིན་ན? 
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༥ དྩོན་མཚམས་འད་ནང་ རྩོད་ཚག་ ག་དམ་ཅིག་འདུག? 
༦ ཤད་ཡིྩོདཔ་དང་མད་པའ་ ཁྱིད་པརི་ག་ད་ས་འདུག? ལྷགཔ་ད་ ག་འད་ བད་

བས? 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཤམ་གསལ་ལུ་ དཔ་བཀྩོད་དྩོ་བཟུམ་འབད་ ཀ་ཤ་ ཟེར་མ་སྲུང་འད་ག་ 

མཇུག་ག་དྩོན་མཚམས་ད་ནང་ ལ་ལུ་ཅིག་ཁརི་ ཚག་མད། ལ་ལུ་ཅིག་ཁརི་ ཤད་མ་རྐྱབ་
པརི་བཞིག་ཞིན་ན། ག་ཅི་འཛོལ་བ་འདུག་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ དག་བཅིྩོས་འབད་བཅུག། 
དཔར་ན། 
དེ་ལས་ ཁོང་ར་མ་སྨདགཉིས་ སྤང་ཐང་ལས་མར་ བཤལ་ཏེ་འགློཝ་ད་ ཆ་རློགས་ཀ་ཤ་ཕྱུ་གུ་གཞན་ཚུ་ ཨ་པ་དང་ཨའི་གི་ 
སྦུག་ལུ་བཙུགས་ཏེ་ འགློ་སར་མཐོང་ནུག ཁོང་མ་སྨད་གཉིས་ ཨ་པ་མྱེད་པར་ མིག་ཏོ་ནང་ལས་མིག་ཆུ་ཐོན་ཡ་ིར་ མྩོ་རའི་ཕྱུ་
གུ་ལུ་བལྟ་སྱེ་ སེམས་སྩོ་བའི་ངང་ལུ་ ཨའྟེ་སྨློ༑ ཚེ་སློན་ལས་ཀིས་འཁོརབའི་ཕྱུ་གུ་ཁློད།། ལས་འཕློ་ཡོད་དེ་ཨའ་ིདང་ཕྱད་རུང་ར།། 
སྐལ་བ་མྟེདཔ་ལས་ཨཔ་ད་འཕྱད་མ་ཚུགས། གཞན་གི་ཨ་པ་མཐོང་ཚེ་སྩོ་མི་སྩོ། ཟྟེར་སབ་སྱེ་ ཁོང་མ་སྨདགཉིས་ ཚེ་གཅིག་ར་ 
སྩོ་བའི་ངངལུ་ སྩོད་དགོཔ་བྱུང་ནུག།   

རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༦. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྩོ་ནྩོརི་ བ་དང་ རྟེ་ གླིང་ ཟེར་མ་ཞིབས་ཁྲ་འད་ ལྷག་བཅུག། ལྷག་

ཚརིཝ་ད་ འྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་དྲས། དཔར་ན། 
 ༡ འད་ ག་ཅི་ཨིན་མས? 
 ༢ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ ཨིན་པས? 

༣ ཞིབས་ཁྲ་དང་ སྲུང་ འབྲི་རྩོམ་ཚུ་ འབྲི་ཐངས་ཅིྩོག་འཐད་པས་ག? ཁྱིད་པརི་ག་
ཅི་ཨིན་མས? 
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 ༤ སྲུང་དང་ འབྲི་རྩོམ་ག་ད་ས་ བྲིྲིཝ་མས? 
༥ ཞིབས་ཁྲ་ ག་ད་ས་ བྲིྲིཝ་མས? ཟེར་དྲས་ཞིན་ན། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཚགས་

བཅིད་ད་ འབྲི་མ་འདི་ལུ་ ཚགས་བཅིད། ཟེར་སབ་ཨིན། ཚག་རིངམྩོ་འབད་ འབྲི་
མ་ད་ལུ་ ལྷུག་ཚག་ ཟེར་སབ་ཨིན། ཟེར་སབ་བྱེན་དགྩོ། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ 
ཚགས་བཅིད་འབད་ བྲིས་ཏ་ ཡིྩོད་མ་ཚུ་ལུ་ ཤད་གཉིས་རི་རྐྱབ་དགྩོ། ཟེར་སབ་
བྱེན་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༧. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་ཚན་༣ པ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ བ་བཱེ་ལ་ཟེར་མ་ འགྲེལ་བཤད་འབྲི་རྩོམ་

འད་ལྷག་བཅུག། འབྲི་རྩོམ་འད་ ལྷག་ཚརིཝ་ད། ཤད་གཉིས་ གཅིག་ཁ་འབད་ ག་ཏ་
འདུག? ཟེར་དྲ་བ་བཀྩོད་ད་ འཚལ་བཅུག། ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ཤད་གཉིས་མཇུག་བསྡུཝ་ད། 
འདུག་ ཟེར་སབ་པ་ཅིན། ད་ལས་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ལྷུག་ཚག་ག་སབས་ལུ་ དྩོན་ཚན་རི་
མཇུག་བསྡུཝ་ད། ཤད་གཉིས་རི་ འཐན་དགྩོ། ཟེར་སབ་ན། ད་འབདཝ་ད། དྩོན་ཚན་ག་ 
མཇུག་ག་ཚག་འད་ རས་འཇུག་ག་གས་ མཇུག་བསྡུ་བ་ཅིན། ཤད་གཅིག་འཐན་དགྩོཔ་
ཨིནམ་ཡིང་ ཤས་བཅུག་དགྩོ། ཧེ་གྩོ་ནའི་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་དྩོན་ལུ་ སྩོབ་དབ་ནང་ག་ དྩོན་ཚན་
དག་པ་ཅིག་ག་ མཇུག་ལུ་ བལྟ་བཅུག། 
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༡༡. སིར་བཏང་དུས་གསུམ་གི་ཚིག་གྲློགས། 

ལས་དྩོན།  
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 དུས་གསུམ་གྱི་ ཚག་གྲེྩོགས་ཚུ་ ངྩོས་འཛན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
 དུས་གསུམ་གྱི་ ཚག་གྲེྩོགས་དང་འཁྲལ་ཏ་ དུས་གསུམ་གྱི་ཡིག་སབ་ སརི་ཚུགས་དགྩོ། 
 དུས་གསུམ་ སྩོ་སྩོའ་ སབ་ངྩོས་འཛན་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
 སབ་སྩོ་སྩོ་འབད་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ ཚག་མཛད་ལས་ འཚལ་ཚུགས་དགྩོ།  

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༡. དུས་གསུམ་གྱི་ ཚག་གྲེྩོགས། (འདས་པེ། ཅ་ཡི་ནུག། ད་ལ་བ། དྩོ་དས། མ་འྩོངས་པེ། 

ན་འྩོང་ག་) ངྩོ་སྩོད་འབད་ཞེནམ་ལས། དཔུང་ཆ་འབད་ ད་ཚུ་ག་ འཇུག་པེ་ ཡིག་རྒྱུགས་
ནང་ལས་ འཚལ་བཅུག་སྦེ། འཇུག་ཚུལ་གྱི་ བཤད་པེ་རྐྱབ་བཅུག།  

 - དུས་གསུམ་དང་ འཁྲལ་བའ་ དཔེར་བརྩོད་རྐྱབ་བཅུག།  
 - སབ་འགྱུརི་བ་ཡིྩོད་མ་དང་། འགྱུརི་མད་ཀྱི་སྐྩོརི་ ངྩོ་སྩོད་འབད་བྱེན་དགྩོ། 
 - སབ་འགྱུརི་བ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ ཚག་གྲེྩོགས་དང་གཅག་ཁརི་ དུས་གསུམ་དང་འཁྲལ་ 

 བྲི་དགྩོ་པེའ་སྐྩོརི། འབྲི་ཐིངས་ཀྱི་དཔེ་ཚུ་ སྩོད་སྦེ། དཔེར་བརྩོད་རྐྱབ་བཅུག། 
 དཔེར་ན།  
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 ད་ལ་བ་ལུ། བལ་དས། བསྐྩོརི་དྩོ། བྲི་དས། བཟུམ་བྲི་བ་ཅན། འཛལ་བ་ཨནམ་ 
  ལས། མ་འཛལཝ་འབད་བྲི་བ་ཅན། 

   ལ་དས། སྐྩོརི་དྩོ། འབྲི་དས།  
 འདས་པེ་ལུ། འཐིྩོན་ཡི། སྤེང་ནུག། བཏྩོག་ཅ། བཟུམ་བྲི་བ་ཅན། འཛལ་བ་ཨནམ་

  ལས། མ་འཛལཝ་འབད་བྲི་བ་ཅན། 
   ཐིྩོན་ཡི། སྤེངས་ནུག། བཏྩོགས་ཅ། 
 མ་འྩོངས་པེ་ལུ། བཏང་འྩོང་། ཐིྩོབ་ན། འདྲ་ག། བཟུམ་བྲི་བ་ཅན། འཛལ་བ་ཨནམ་ 

  ལས། མ་འཛལཝ་འབད་བྲི་བ་ཅན། 
   གཏང་འྩོང་། འཐིྩོབ་ན། དྲ་ག། བཟུམ་ སབ་དགྩོ་ཏྩོག་ཏྩོ་འབད་ ལག་

  ལན་འཐིབ་ན་ལུ་ གཙོ་བྩོརི་བཏྩོན་ཏ་ སང་བ་ཚད་མདཔེ་འབད་བཅུག་ 
  དགྩོ། 

 ཡིག་རིགས་གཞེན་ཚུ་ ལྷག་བཅུག། དྩོན་དག་མ་གྩོ་མ་ཚུ་ ཐིྩོ་ལྩོགས་སུ་བཏྩོན། ཚག་མཛད་
ལག་ལན་འཐིབ་བཅུག་སྦེ་ གྩོ་དྩོན་འཚལ་ན་ག་ སང་བ་ཚུ་ མ་བཏུབ་བཏུབ་འབད་ བྱེན་
དགྩོ། 
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༡༢. རྩོད་ཚིག་བཟྩོ་ཐངས། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ རྩོད་ཚག་ བཟེྩོ་ཐངས་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ རྩོད་ཚག་ འཇམ་སངམ་ཚུ་ སྡེབ་དང་བཅིསཔ་འབད་ བཟེྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
༣ རྩོད་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ ཤད་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་བསྟུན་ རྐྱབ་ཤས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ མང་ཚག་༡༠ རི་ཁྩོང་རིའ་ ཁྩོང་ལས་ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག། དཔར་ན། དཀརིཔྩོ། 

ཤ། བཟེའ། ཚལ་ལུ། ཨི་མ། ཤང་། བྱེ། འབད། བཤལ། འྩོང་། འཐུང་། ཆུ། སབ། 
ལྟྩོ། སྩོགས་པ། 

རིག་རལ། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། དྲན་ཤས། 
༢. ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁྩོང་རི་གས་ ཐྩོ་བཀྩོད་མ་ མང་ཚག་ད་ཚུ་ལུ་ གཤམ་གསལ་ག་ཚག་

གྲེྩོགས། ཨིན། མན། འདུག། ནུག། པས། མས། བས། དྩོ། དས། ན། འྩོང་། ག། 
ཅི། ཡི། ཚུ་ ག་ཏ་འགྩོ་བཏུབ་ག? བལྟ་སྟེ་ སྦྱརི་བཅུག། དཔར་ན།  

 བྱེན་ནུག། བཟེའ་ནུག། འབད་དས། དཀརིཔྩོ་ཨིན། འཐུང་ག། ཟེ་དྩོ། ཤང་མན། བྱེན་
ཡི། སབ་ཅི། ཟེར་དྩོ་བཟུམ། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་ དང་པ་ནང་ག་ཚག་ཚུ་ ཚརི་གཅིག་ལྷག་བཅུག། ད་ལས་ ཚག་ད་ཚུ་

ལུ་ མང་དང་མང་ཚབ་ཚུ་སྦྱརི་ཏ་ བརྩོད་པ་རྐྱང་པ་རི་ བཟེྩོ་བཅུག། དཔར་ན།  
 ༡. ལྟྩོ་ བྱེན་ ནུག།  
 ༢. ཨི་པཱལ་ བཟེའ་ ནུག།  
 ༣. འད་ ཤང་ མན།  
 ༤. ཇ་ འཐུང་ ག།  
 ༥. ཆུ་ འཐུང་ ག། སྩོགས། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དྲན་ཤས། 
༤. ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ རྩོད་ཚག་ཆ་ཚང་བ་རི་ བཟེྩོ་བཅུག་ནའི་དྩོན་ལུ་ སྦྱྩོང་ལཱ་༣ པ་ནང་ཡིྩོད་མ་

རྩོད་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྦེ་ བརྩོད་པ་ཆ་ཚང་རི་བཟེྩོ་བཅུག། དཔར་ན།   
 ཀ་ ཁྩོ་ལུ་ ལྟྩོ་ བྱེན་ནུག།  
 ཁ་ རིྩོ་ཁྱི་ལུ་ ལྟྩོ་ མ་བྱེན་པས། 
 ག་ རྡྩོ་ར་གས་ ཁ་ཙོ་ རིྩོ་ཁྱི་ལུ་ ལྟྩོ་ བྱེན་ནུག། 

ང་ རྡྩོ་ར་གས་ ཁ་ཙོ་དྲྩོ་པ་ རིྩོ་ཁྱི་ལུ་ ལྟྩོ་བྱེན་ནུག། ཟེར་རྩོད་ཚག་ རྒྱ་སྐྱེད་བཟེྩོ་ཐངས་
ཚུ་ཧེ་གྩོ་བཅུག། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། དྲན་ཤས། 
༥ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ སྩོབ་སྡེ་ནང་ དྩོན་ཚན་རིང་ག་ ངྩོ་སྩོད་ཀྱི་སབས་ཀྱི་ གསལ་བཤད་འད་ ལྷག་

བཅུག། ད་ནང་ལུ་ རྩོད་ཚག་ ག་དམ་ཅིག་འདུག་ག? ལྷག་སྟེ་ གངས་ཁ་རྐྱབ་བཅུག། ད་
ལས་ རྩོད་ཚག་ད་ཚུ་ནང་ མང་དང་མང་ཚབ་ཚུ་ ག་ཏ་ཚུད་ད་ འདུག་ག? དབྱེ་བ་ དཔྱད་ད་
བྲི་བཅུག།  དཔར་ན།       
      

  ༡. ངའི་ མང་ ཡིྩོནཏན་རྒྱ་མཚ་ ཨིན། 
                
  ༢.   ཡིྩོན་ཏན་རྒྱ་མཚ་ ངའི་མང་ ཨིན། 
   
 
ད་བཟུམ་འབད།        

༡. ཆུང་ཤྩོས་ འད་ བུམྩོ་ ཨིན། 
   
     
  ༢. བུམྩོ་ འད་ ཆུང་ཤྩོས་ ཨིན། 
 

བ་ཚིག་གི་གྲྩོགས། 

མིང་ཚབ། 

བ་ཚིག་གི་གྲྩོགས། 

མིང་ཚབ། མིང་། 

བ་ཚིག་གི་གྲྩོགས། 

མིང་ཚབ། 

བ་ཚིག་གི་གྲྩོགས། 

མིང་ཚབ། ཁད་ཚིག། 

མིང་།། 
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཚག་གྲེྩོགས། ཨིན། མན། འདུག། ནུག། པས། མས། བས། དས། དྩོ། 

ག། ཅི། ཡི། ཚུ་ བྱེ་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ འཇུག་ཚུལ་ བཤད་པ་རྐྱབ་བྱེན་སྦེ། རྩོད་ཚག་མ་
འདྲཝ་ བཅུ་གཉིས་རི་ བཟེྩོ་བཅུག། 
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༣. ཚིག་མཛོད་ལག་ལེན། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
༡ གསལ་བྱེད་མང་ཚག་ག་ གྩོ་རིམ་དང་འཁྲལ་ འཚལ་ཚུགས་དགྩོ། 
༢ མང་དང་ བྱེ་ཚག་ ཁྱིད་ཚག་ག་ འཇུག་པེ་དང་། དྩོན་གྱི་འགྱུརི་བ་ཚུ་ ཧི་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ།  
༣ དུས་གསུམ་ ཡིག་སབ་ འགྱུརི་བ་ཡིྩོད་མ་དང་ མད་མ་ཚུ་ག་ རྣམ་གཞེག་ གྩོ་ཚུགས་དགྩོ།  

སྩོང་ལཱ། 
 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༡. སྩོབ་དཔེྩོན་གྱིས། ཚག་མཛད་ལག་ལན་འཐིབ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ ཚག་ག་གྩོ་རིམ་ ཤས་ཐིབས་

ལུ། མང་ཚག། ས། སྐརི་མ། ཁམ་ཤང་། བཟུམ་ཅག་ཡིྩོད་པེ་ཅན། གསལ་བྱེད་དང་ 
འཁྲལ་ཏ་ འབད་བ་ཅན། ཧི་མ་ ག་འད་འྩོང་དགྩོཔེ་ཨན་ན? གྲེྩོས་སྡུརི་འབད། མང་གཞེ་
ངྩོས་འཛན་འབད། གསལ་བྱེད་དང་འཁྲལཝ་ད་ མང་གཞེ་ག་འད་ ཧི་མ་འྩོང་པེས་ག? 
བསྒྲག་བཅུག།  

 མང་ཚག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ས་བསས་ཏ་ གསལ་བྱེད་དང་འཁྲལ་ གྩོ་རིམ་བསྒྲག་ན་ག་ སང་བ་
འབད་བཅུག། འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་ཅག་ལས་འགྩོ་བཙུགས་ན་ཨན་པེ་ཅན།  

 ཀང་། ཀད། ཀང་། ཀབ། ཀལ། ཀས། བཟུམ་ཅག་ཨན་པེ་ཅན། གྩོ་རིམ་ ག་ད་སྦེ་
བསྒྲག་ན། སྟུན་གྲེྩོས་འབད། དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ གྩོ་རིམ་ བསྒྲག་ན། ཡིང་ན། བསྒྲག་
བཅུག་དགྩོ། 
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 ད་ལྩོ་ ང་བཅས་ཐིྩོ་ནང་ཚུད་ཡིྩོད་མ་ ཚག་མཛད་འད་འབད་བ་ཅན། དབྱེངས་དང་འཁྲལ་ཏ་
ཡིྩོད།  

 ཨ་ མང་གཞེ་ རྐྱང་པེ། མགྩོ་ཅན་དང་འདྩོགས་ཅན་གྱི་རིགས་ལུ་ སྩོན་འཇུག་དང་ 
 རས་འཇུག་ཡིྩོད་མ་ ག་རི་འཐིྩོན་འྩོང་། 

 ཨ་ མང་གཞེ་ རྐྱང་པེ། མགྩོ་ཅན་དང་འདྩོགས་ཅན་གྱི་རིགས་ ག་གུ་ཡིྩོད་མ་ལུ་ སྩོན་
 འཇུག་དང་ རས་འཇུག་ཡིྩོད་མ་ ག་རི་འཐིྩོན་འྩོང་།  

 ཨུ་ མང་གཞེ་ རྐྱང་པེ། མགྩོ་ཅན་དང་འདྩོགས་ཅན་གྱི་རིགས་ ཞེབས་ཀྱུ་ཡིྩོད་མ་ལུ་ 
 སྩོན་འཇུག་དང་ རས་འཇུག་ཡིྩོད་མ་ ག་རི་འཐིྩོན་འྩོང་། 

 ཨ་ མང་གཞེ་ རྐྱང་པེ། མགྩོ་ཅན་དང་འདྩོགས་ཅན་གྱི་རིགས་ འགྲེང་བུ་ཡིྩོད་མ་ལུ་ 
 སྩོན་འཇུག་དང་ རས་འཇུག་ཡིྩོད་མ་ ག་རི་འཐིྩོན་འྩོང་། 

 ཨྩོ་ མང་གཞེ་ རྐྱང་པེ། མགྩོ་ཅན་དང་འདྩོགས་ཅན་གྱི་རིགས་ ན་རིྩོ་ཡིྩོད་མ་ལུ་ 
 སྩོན་འཇུག་དང་ རས་འཇུག་ཡིྩོད་མ་ ག་རི་འཐིྩོན་འྩོང་། 

 རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཚག་མཛད་ལག་ལན་འཐིབ་སྦེ་ མང་ཚག་ག་ གྩོ་དྩོན་འཚལ་ཐིངས་ སང་

བ་ཚུད་ན་ག་དྩོན་ལུ། 

 ༡. དབྱེངས་གསལ་གྱི་གྩོ་རིམ་བསྒྲག་བཅུག་ན། 
ཀ་ སལ་ཏྩོ། ཀ་ལ། ཁམ། གངས་རི། སྩོད། ནད། དཔེྩོན། སྤེང་། 
ཁ་ ཀ་ལ། ཀརྨ། སྐལ་བཟང་། དཀྩོན་མཆྩོག། དག་སྩོང་། ཁྱིམ། 
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ག་ དགྩོན་པེ། གྩོང་ཚད། གྩོང་། གྩོན། གུང་། རྒཔེྩོ། ས། སྩོ། 
ང་ བཙུགས། བཙོང་། ཚང་། ཟྩོང་། བརྫུ། རྫུན། རྩོགས། རྩོང་། 

༢. སྒྲ་གཅག་རུང་ དྩོན་དག་སྩོ་སྩོརི་བཏྩོན་མ།  
  གདྩོན། དྩོན། དཀྩོན། སྩོན། ཁྩོལ། འཁྩོལ། ཟར་མ་བཟུམ། 

 ༣. ཚག་གཅག་གས་ མང་དང་ བྱེ་ཚག། ཁྱིད་ཚག་ཚུ་ལུ་ འཇུག་མ། 
  གཅག། དཀརི། སྐད། ཟར་མ་བཟུམ།  
 ༤. ད་བཟུམ་འབད།  

 སྐུལ་ཚག་དང་ མ་འྩོངས་པེ་གཅག་འབད་འཇུག་མ། 
 སྐུལ་ཚག་དང་ འདས་པེ་གཅག་འབད་འཇུག་མ། 
 འདས་པེ་དང་ མ་འྩོངས་པེ་ གཅག་འབད་འཇུག་མ། 
 དུས་གསུམ་དང་སྐུལ་ཚག་ལུ་ སབ་སྩོ་སྩོརི་ཡིྩོད་མ། 
 འགྱུརི་མད་ཡི་གུ་ཚུ་ ངྩོས་འཛན་ འབད་བཅུག་དགྩོཔེ་ཨན། 
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༡༤. ལྷག་བཅས་དང་། འབྟེལ་/བྟེད་སའི་ཕད་སློར་ཚུལ། 

 ༡. ལྷག་བཅས། རིང་དབང་ཅན། སྦེ། གཞེན་དབང་ཅན། ཏ་ས་ད།  

  ལས་དྩོན། 
  དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
  ༡ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ ཕྲད་རིང་དབང་ཅན་དང་ གཞེན་དབང་ཅན་ ངྩོས་འཛན་
   འབད་ ཚུགས་དགྩོ། 
  ༢ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་ ཧི་གྩོ་སྦེ། ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་ 
   དགྩོ། 
  ༣ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ ཕྲད་དང་འདས་ཚག་ སརི་ཚུལ་ལག་ལན་འཐིབ་ཚུགས་
   དགྩོ།  

 སྩོང་ལཱ། 
  རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 

1 ལྷག་བཅས་ཀྱི་ སྒྲའ་སྩོརི་ཚུལ་རི་རི་བཞེན་དུ་ སྩོན་དགྩོ། འད་ག་སྐབས་ ལྷག་
བཅས་ཟར་མ་འད་ བྱེ་ཚག་འདས་པེའ་ཤུལ་ལས་ འཇུག་མ་ཅག་ཨན། ཟར་སབ་
སྦེ། སྩོརི་ཚུལ་ཚུ་ རིམ་པེ་བཞེན་ སང་བ་འབད་བཅུག་དགྩོ། 
ཏ་ - རས་འཇུག་ ན་རི་ལ་ས། དཔེར་ན།  

 ཕྱེ་ཁརི་ ཐིྩོན་ཏ་ འགྱིྩོ་དས།  
 གནས་བསྐྩོརི་ཏ་ ལྩོག་ལྷྩོད་ནུག། 
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 ཆང་བསྐྩོལ་ཏ་ དྲངས་ནུག། 
 ག་རི་ས་བསས་ཏ་ བཞེག་ནུག། 
 གསྩོལ་ཇ་དྲངས་ཏ་ ཐུགས་མཉས། 

ས་ - རས་འཇུག་ ག་ང་བ་མ་འ་ རྐྱང་པེ། དཔེར་ན།  
 - ལམ་བཀག་ས་ འགྱིྩོ་དས།  
 - ཐུན་བཏང་ས་ སྩོད་ནུག། 
 - པེརི་བཏབ་ས་ བསལ་ཡི། 
 - ཨ་མ་སྐམ་ས་ བཞེག་དགྩོ་པེས། 
 - རྟང་བདའ་ས་ འགྱིྩོ་ན་མད། 
 - བྱེ་གསྩོ་ས་ སྩོང་རྡྩོག་བུད་བཅུགཔེ་མས། 
ད་ - རས་འཇུག་ ད། དཔེར་ན།  

- ཏ་རུ་སྩོད་ད་ བཞེག་ནུག། 
- སམས་ཅན་བསད་ད་ མ་བཟའ། 

སྦེ་ - རིང་དབང་ཅན་ རས་འཇུག་ ག་རིའ་མཐིའ་མརི་ འཇུག། དཔེར་ན།  
 - ལམ་བཀག་སྦེ་ འགྱིྩོ་དས།  
 - གནས་བསྐྩོརི་སྦེ་ ལྩོག་ལྷྩོད་ནུག། 
 - ཆང་བསྐྩོལ་སྦེ་ དྲངས་ནུག། 

- ཏ་རུ་སྩོད་སྦེ་ བཞེག་ནུག། 
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དྲན་གསྩོ། ལྷག་བཅས་དང་གཅག་ཁརི་ ཚག་མཛད་ནང་ལས་ འདས་
པེའ་ཚག་འཚལ་ཏ་ འདས་ཚག་རི་ བྲི་དགྩོཔེ་ཨནམ་ ཧི་གྩོ་བཅུག་དགྩོ། 

༢. འབྲིལ་སྒྲ་བྱེད་སྒྲ། ཀ་ག་ཀྱི་གྱི་འ་ཡི། ཀས་གས་ཀྱིས་གྱིས་འས་ཡིས། 

ལས་དྩོན། 
 དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 ༡ འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱེད་སྒྲའ་ སྩོརི་ཚུལ་ ཧི་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 
 ༢ བྱེད་སྒྲ་འད་ བྱེད་པེ་པེྩོའ་མཐིརི་ སརི་ཚུལ་ ཧི་གྩོ་ཚུགས་དགྩོ། 

སྩོང་ལཱ། 
  རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 

2 འབྲིལ་སྒྲ་ ཀ་ག་ཀྱི་གྱི་འ་ཡི་ དང་ བྱེད་སྒྲ་ ཀས་གས་ཀྱིས་གྱིས་འས་ཡིས་ཚུ་ 
ག་སྩོརི་ཚུལ་རི་རི་བཞེན་དུ་ སྩོན་སྦེ། ཤྩོག་ཁྲམ་འད་ སྩོབ་ཁང་ནང་ དཔྱངས་
བཞེག་དགྩོ། སྩོརི་ཚུལ་ཚུ་ རིམ་པེ་བཞེན་ སང་བ་འབད་བཅུག་དགྩོ། 
ཀ་ - རས་འཇུག་ རྐྱང་པེ། དཔེར་ན།  

 ཕ་ཀ་ ལྩོགས་ལུ་ མ་ཅག་འདུག། 
ག་ - རས་འཇུག་ ག་ང་རྐྱང་པེ། དཔེར་ན།  

 དུག་ག་ ཤང་བཙུགས་ན་མ་འྩོང་།  
 ལྷ་ཁང་ནང་ག་ རྟན་མཇལ་དགྩོ།  
 ལྡུམ་རི་ག་ མ་ཏྩོག། 
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 རྐངམ་ག་ སྤྱི་ཏྩོག། 
ཀྱི་ - རས་འཇུག་ ད་བ་ས་། དཔེར་ན།  

 གྲྭ་ཕད་ཀྱི་ ཐིགཔེ།  
 ཁྲུས་འབབ་ཀྱི་ ཉནམ། 
 ལྷན་རྒྱས་ཀྱི་ ན་བཟའ།  

གྱི་ - རས་འཇུག་ ན་མ་རི་ལ། དཔེར་ན།  
 སྩོབ་དཔེྩོན་གྱི་ སས། 
 ལྷམ་གྱི་ ར། 
 བསང་ཕྩོརི་གྱི་ ཐིགཔེ། 
 བསམ་འཕལ་གྱི་ རྒྱུ་ནྩོརི། 

འི/ཡི་ - རས་འཇུག་ འ་རྐྱང་པེ། དཔེར་ན།  
 མདའ་ སྒྲྩོ། མདའ་ཡི་ སྒྲྩོ།   
 ངའི་ མང་། ང་ཡི་ སམས་ཁརི་ཡིྩོད་མ།  

 དྲན་གསྩོ། འ་དང་ཡི་ ཆྩོས་སྐད་དང་ རྩོམ་ཚུ་རྐྱབ་པེའ་སྐབས་ འཇུག་ན་ཡིྩོདཔེ་ལས། 
 རྩོང་ཁའ་ནང་ ཁྱིབ་ཆྦེཝ་འབད་ མ་འཇུག་ན་ད་གས་ དཔེ་ཙོམ་ཅག་སྩོན་པེ་གས་ བཏུབ་
 པེས།  
 བྱེད་སྒྲ། འབྲིལ་སྒྲ་གུ་ རས་འཇུག་ས་ སརིཝ་ད། ཕྲད་འད་ཚུ་ལུ་ བྱེད་སྒྲ་ ཟར་སབ་ཨན། 
 རས་འཇུག་སརི་ཚུལ་ འབྲིལ་སྒྲ་དང་ཅྩོག་འཐིད།  
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 ཨན་རུང་། སྩོབ་དཔེྩོན་གྱིས་ དཔེར་བརྩོད་འད་ སྩོན་པེའ་སྐབས་ བྱེད་པེ་པེྩོ་ ངྩོས་འཛན་
 བཅུག་ས། ཕྲད་འད་ བྱེད་པེ་པེྩོ་ ག་འད་ཨན་ན? འད་ག་ར་བརི་ སརི་དགྩོཔེ་འབད་ 
 སབ་སྦེ། སང་བ་འབད་བཅུག་དགྩོཔེ་ཨན། དཔེར་ན། 
 # པེདྨ་ག་ ཨ་ལྩོ་གས་ སྔུ་དས། ཟར་བའ་སྐབས་ བྱེད་པེ་པེྩོ་ སྔུ་མ་འད་ ག་ཨན་
  ན? ངྩོས་འཛན་འབད་བཅུག་ས་ བྱེ་པེ་པེྩོའ་ ར་བརི་སརི་ན་ག་སང་བ་འབད།  
  ནཱི་བཟུམ་འབད། 
 # གླང་གས་ ཀརྨ་ག་ ཞེང་ནང་འཛུལ་ནུག། བྱེད་པེ་པེྩོ་ ཞེང་ནང་འཛུལ་མ་འད་  
  ག་ཨན་ན? ངྩོས་འཛན་འབད་བཅུག་ས་ བྱེད་སྒྲའ་ ཕྲད་སྩོརི་ཚུལ་ སང་བ་ 
  འབད་དགྩོ།  
 སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་སང་བ་ལགས་ཤྩོམ་འབད་ཚུད་ཐིབས་ལུ་ སྩོང་ལཱ་གཞེན་ཡིང་ བྱེན་དགྩོ། 
 དཔེར་ན། 
 ཀ) ང་ --- སབ་ཅ། མྩོ་ ---- ཉན་མ་བཏུབ།  
 ཁ) ཁྱིྩོད་ --- འབད་རུང་། ང་ --- འབད་རུང་ དྩོན་གཅག་ཨན། 
 ག) ཁྱིྩོད་ --- རྒྱུ་ནྩོརི་ལུ། ང་ --- མ་དཀྲིྩོག། 
 ང་) ང་ --- སབ་ད། ཁྱིྩོད་ --- ཉན་མ་བཏུབ། 
 ཅ) མྩོ་ --- ཡིང་མན། ག་ --- ཡིང་མན་པེས། དབྱེ་བ་དཔྱད་བཅུག་སྦེ་ 
 འབྲིལ་སྒྲ་དང་བྱེད་སྒྲ་ ག་ཕྩོག་བལ་སྦེ་ ས་སྩོང་བསུབ་བཅུག། 
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ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞག། ཀ༽ ཞུ་ཡིག། 

ཁུངས་དྩོན། 
ཞུ་ཡིག་འད་ སྩོབ་རིམ་འད་ནང་ ལྷབ་དགྩོ་པའ་ དྩོན་ཚན་འབད་ བཙུགས་དགྩོ་པའ་ཁུངས་དྩོན་ཡིང་། 
སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རིང་ག་སྩོབ་སྡེའི་སྩོབ་དཔྩོན་ལུ། ཞུ་ཡིག་ཐུང་ཀུ་རི་རྩོང་ཁའ་ཐྩོག་ལས་ བྲི་ཤས་
དགྩོཔ་འད་ ག་ན་བ་ཡིང་ཁག་ཆ་བས། ཞུ་ཡིག་འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རིང་ག་
སྩོབ་དཔྩོན་ལུ་ ཞུ་ཡིག་མ་འདྲཝ་རི་བྲིས་ཏ་ ཕུལ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ཡིང་ཨིན། ད་མ་ཚད་ འད་གས་
རིག་རལ་བཞི་ལས་ ལྷག་ན་དང་བྲི་ནའི་རིག་རལ་འད་ ལྷག་པརི་ ཡིརི་རྒྱས་གཏང་ཚུགས་པའ་ཕེན་
ཐབས་ སྩོམ་ཡིྩོདཔ་ལས་བརྟེན་ཏ་ ཞུ་ཡིག་བྲི་ན་འད་ བཙུགས་ཡིྩོདཔ་ཨིན། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
- ཞུ་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་གྩོཝ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཞུ་ཡིག་བྲིྲིཝ་ད་ ད་ནང་ཚུད་དགྩོ་པའ་ཁྱིད་ཆྩོས་ག་ཅི་རི་ཡིྩོད་ག? ད་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ བྲི་

ཚུགས་དགྩོ། 
- རིང་སྟེྩོབས་ཀྱིས་ སྩོབ་དཔྩོན་ལུ་ ཞུ་ཡིག་འཇམ་སངམ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཞུ་ཡིག་བྲི་ནའི་ རིག་རལ་ག་ གཞི་འགམ་ འཐྩོབ་ཚུགས་དགྩོ། 
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སྩོང་ལཱ།  
རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གྩོ་བ།    

༡. ཞུ་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་སབ་ཨིན་ན? འདྲ་ལན་ག་ཐྩོག་ལས་ ཧེ་གྩོ་
བཅུག་དགྩོ། ཞུ་ཡིག་འབྲི་ཐངས་ལྷབ་དགྩོཔ་ད་ ཁག་ཆེཝ་ཅིག་ཨིན་པའ་སྩོརི་ལས་ བཤད་
པ་རྐྱབ་བྱེན་དགྩོ། ཞུ་ཡིག་བྲིྲིཝ་ད་ ད་ནང་ཚང་དགྩོཔ་ག་ཅི་རི་ཡིྩོད་ག? བྲིས་བྱེན་ཏ་ འདྲ་
བཤུས་རྐྱབ་བཅུག། (དཔར་ན། ཞུ་ཡིག་བྲི་སའ་ཡུལ་ག་ཁ་བྱེང་། དབྱེན་ཚས། གནད་དྩོན་
ཁ་གསལ། གནད་དྩོན་ངྩོ་མ་དང་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་ཚག། རིང་ག་ཁ་བྱེང་། ཞུ་ཡིག་ག་དཔ་ཅིག་ 
ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ད་ནང་ལུ་ ཞུ་ཡིག་བྲིྲིཝ་ད་ ཚང་དགྩོཔ་ཚུ་ག་རི་ ག་ད་ས་རི་ཚུད་ཡིྩོད་ག? 
ཐྩོ་བཀྩོད་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན།  
༢. སྩོབ་དབ་ནང་ག་ ཞུ་ཡིག་ག་དཔ་ཅིག་ དང་པ་སྩོབ་དཔྩོན་རིང་གས་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། ཨི་

ལྩོ་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ཉིན་བཅུག་དགྩོ། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཞུ་ཡིག་འད། ག་གས་ག་ལུ་
བྲིྲིཝ་ཨིན་ན? གནད་དྩོན་ག་ཅི་སབ་ཨིན་ན? གནད་དྩོན་རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་ ཚག་ག་ཅི་རི་བཀྩོད་
ཡིྩོད་ག? དབྱེན་ཚས་ནམ་བྲིས་ནུག་ག? ད་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ དྲ་བ་བཀྩོད་དགྩོ། སྩོབ་ཕྲུག་ 
ལྔ་དྲུག་ཅིག་ལུ་ ཞུ་ཡིག་འད་ ལྷག་བཅུག་དགྩོ།  

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ།  
༣. སྩོབ་དབ་ནང་ཡིྩོད་པའ་ཞུ་ཡིག་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་བཟུམ་ཅིག་ གནད་དྩོན་ 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
179 

གཞིན་ཅིག་བཙུགས་ཏ་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་གས་འབྲི་མ་འད་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ ལགས་
བཅིྩོས་ འབད་ཞིནམ་ལས་ ལགས་ཤྩོམ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ དཔ་སྟེྩོན་བཟུམ་ཅིག་འབད་ ཚརི་གཅིག་
ལྷག་ཞིནམ་ལས། གང་མགུ་ལུ་སྦྱརི་བཞིག་ན་དང་། འཕྲལ་འཕྲལ་ དཔ་སྣྩོད་ནང་ བསྡུ་
གསྩོག་འབད་ད་ བཞིག་དགྩོ། 
ལགས་བཅིྩོས་ འབད་བའ་སབས་ལུ་ འྩོག་ག་ཚད་གཞི་དང་ འཁྲལ་ཏ་འབད་དགྩོ། 

འབ
ི་བཀ

ོད་ཚུ
ལ་མ

ཐུན
་ཡོད

་མྱེད
། 
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་མཚ

མས
་བཞ

ག་ཐ
ངས
། 

དོན
་མཚ

མས
་བཞ

ག་ཐ
ངས
། 

གན
ད་ད
ོན་ང

ོ་མ་
ག་ཅ

ི་ཨིན
་མས

། 

རྒྱབ
་སྩོར

་གི་
གན
ད་ད
ོན་ཚུ

་ག་
ཅ་ིར

་འདུ
ག། 

ས་ས
ྩོང་བ

ཞག
་ཐང

ས། 
ཚག
་ཤད

། 

ཡི་གུ
འི་ས

ྱེབ་ད
ང་ས

ྩོར་བ
། 

འབ
ི་སུབ

་དང
་ཡིག

་བཟ
ྩོ། 

 
        
ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཞུ་ཡིག་ལན་ཐངས་གཅིག་ བྲི་བཅུག་ན་མན་པརི། ལྩོག་ཅི་ལྩོག་ཅི་རི་ བྲི་
བཅུག་དགྩོཔ་དང་། ཡིརི་རྒྱས་འགྩོ་མ་འགྩོ་བལྟ་ནའི་དྩོན་ལུ་ འབྲི་མ་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་དཔ་སྣྩོད་
ནང་ བསྡུ་གསྩོག་འབད་ད་ བཞིག་དགྩོ། 

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད།  
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས། ཞུ་ཡིག་ག་དཔ་མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་ གཞིན་ཁ་ལས་ འཚལ་འབག་འྩོང་

ཞིནམ་ལས། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བལྟ་བཅུག། སྩོབ་ཕྲུག་ཁྩོང་རི་གས་ཡིང་ མ་གཞིན་གས་ 
སྩོབ་དཔྩོན་ལུ་བྲིས་བྲིྲིཝ་ག་ དཔ་རི་འཐྩོབ་པ་ཅིན་ འཚལ་འབག་འྩོང་བཅུག་དགྩོ། ཨིང་ལྲིཤ་
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ནང་བྲིས་ཡིྩོད་པའ་ ཞུ་ཡིག་ག་དཔ་ཚུ་ཡིང་ བལྟ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་ཚུ་ག་རི་ ག་སྡུརི་
འབད་བཅུག་སྟེ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རལ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ འཐྩོབ་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. ཨི་ལྩོ་གས་ ངྩོ་མ་བྲིས་ཡིྩོད་པའ་ཞུ་ཡིག་དག་པ་ཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སྩོབ་ཁང་ནང་

འབག་འྩོངས་ཞིནམ་ལས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་བགྩོ་ས་ ཞུ་ཡིག་འད་ལྷག་བཅུག། ཞུ་
ཡིག་ད་ནང་ གནད་དྩོན་ངྩོ་མ་ག་ཅི་ཨིན་མས? ད་ལས་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན་ཚུ་ ག་ཅི་རི་
འདུག་ག? རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་དམ་ཅིག་འདུག? གྩོ་རིམ་ག་ད་ས་བསྒྲགས་ནུག? ཞུ་ཡིག་ཕུལ་
མ་ ག་ཨིན་པས? ག་ལུ་ཕུལ་ནུག? ནམ་ཕུལ་ནུག? ཚུ་ལྩོགས་སུ་བཀྩོད་ད་ སྡེ་ཚན་
གཞིན་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་བགྩོ་ཞིནམ་ལས། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་འབད་ འྩོག་ལུ་

ཡིྩོད་པའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ལས་ དྩོན་ཚན་རི་སྩོད། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་ནང་ གནད་དྩོན་ངྩོ་མ་
འད་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན་ ག་ཅི་རི་བཀྩོད་ན་ཨིན་ན? རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན་ཚུ་ ཐྩོ་
བཀྩོད་བཅུག་དགྩོ།  

 གནད་དྩོན། 
༡ སན་བཅིྩོས་ འབད་བརི་འགྩོ་ནའི་ ངལ་གསྩོ་ཞུ་ན། 
༢ ལྩོ་ཆྩོག་ གཏང་སརི་སྡེྩོད་ནའི་ ངལ་གསྩོ་ཞུ་ན། 
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༣ ཁྱིམ་ནང་ཕེམ་བད་ཏྩོག་ཏྩོ་མད་པརི་ ཆ་རིྩོགས་འབད་སྡེྩོད་དགྩོ་པའ་ ངལ་གསྩོ་ཞུ་
ན། 

༤ གླིྩོ་བུརི་ལུ་ གཞིན་ཁརི་ འགྩོ་དགྩོ་པའ་ ངལ་གསྩོ་ཞུ་ན། 
༥ དྲུང་འཚ་གས་ ཉིནམ་གཉིས་ད་ཅིག་ ངལ་གསྩོ་སྡེྩོད་དགྩོ་པའ་ བཀའ་རྒྱ་དང་

འཁྲལ་ཏ་ ངལ་གསྩོ་སྡེྩོད་དགྩོ་པའ་ ངལ་གསྩོ་ཞུ་ན། 
དཔར་ན། སྩོབ་དབ་ནང་ སྩོབ་སྡེའི་སྩོབ་དཔྩོན་མཆྩོག་ལུ་ འབྲི་མ་ཞུ་ཡིག་ནང་ལུ་ 
གནད་དྩོན་ངྩོ་མ། ཉིནམ་གཅིག་ངལ་གསྩོ་ཞུ་ན། རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན། 
༡ ཁྱིམ་ནང་ རིམ་གྲེྩོ་འབད་ན་ཨིན། ཟེར་མ་འད་དང་།  
༢ ཕེམ་གཉིས་ཀྱིས་ རིམ་གྲེྩོ་འབད་སརི་ སྡེྩོད་ཟེར་སབ་མ་འད་ ཨིན་པས། 

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༧. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཆ་འབད་བཏྩོན་ཞིན་ན། གཅིག་གས་ཡི་གུ་ཅིག་བྲི་བཅུག། ད་ལས་ གཅིག་

གས་ལན་བྲི་བཅུག། ད་བཟུམ་འབད་ སྩོབ་རིམ་སྡེ་ཚན་ ཀ་དང་ ཁ་འབད་ ཡིྩོད་པ་ཅིན། 
སྡེ་ཚན་ནང་ག་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ གཏང་ཡིག་བསྐྱེལ་བཅུག། ད་ཡིང་ ཟླཝ་
རི་རི་ནང་ ཉུང་ཤྩོས་ གཏང་ཡིག་ཚརི་གཉིས་རི་ བསྐྱེལ་བཅུག་ས། ཐྩོ་བཞིག་ན་དང་། 
གཏང་ཡིག་ལགས་ཤྩོམ་ཚུ་ དཔ་སྣྩོད་ནང་བསྡུ་གསྩོག་འབད་དགྩོ། 
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ཁ༽ གཏང་ཡིག། 

ཁུངས་དྩོན། 
གཏང་ཡིག་ག་ དྩོན་ཚན་ བཙུགས་དགྩོ་པའ་ཁུངས་ཡིང་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རིང་ག་ཕེམ་དང་ སྤུན་
ཆ་ ཆ་རིྩོགས་ཚུ་ལུ་ རྩོང་ཁའ་ཐྩོག་ལས་ གཏང་ཡིག་བྲི་ཤས་དགྩོཔ་འད་ ག་ན་བ་ཡིང་ཁག་ཆ་བས། 
གཏང་ཡིག་ག་དཔ་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གཏང་ཡིག་གསརིཔ་ མ་འདྲཝ་བྲིས་
ཏ་ བསྐྱེལ་ཚུགས་ནའི་ དྩོན་ལུ་ཡིང་ཨིན། ད་མ་ཚད་ གཏང་ཡིག་བྲི་ན་འད་གས། བྲི་ནའི་རིག་རལ་ 
ཡིརི་རྒྱས་ གཏང་ཚུགས་པའ་ ཕེན་ཐབས་ཡིང་ སྩོམ་རི་ཡིྩོདཔ་ལས་ བཙུགས་བཙུགསཔ་ཨིན། 

ལས་དྩོན། 
དྩོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་ 
- གཏང་ཡིག་ ཟེར་མ་འད་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་གྩོཝ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགྩོ། 
- གཏང་ཡིག་བྲིྲིཝ་ད་ ད་ནང་ཚུད་དགྩོ་པའ་ ཁྱིད་ཆྩོས་ག་ཅི་རི་ཡིྩོད་ག? ད་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ 

བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཕེམ་དང་ སྤུན་ཆ་ཚུ་ལུ་ གཏང་ཡིག་འཇམ་སངམ་རི་ བྲི་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཞུ་ཡིག་བྲི་ནའི་ རིག་རལ་ག་ གཞི་འགམ་འཐྩོབ་ཚུགས་དགྩོ། 
སྩོང་ལཱ།  

རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ། དབྱེ་དཔྱད། 
༡. གཏང་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་སབ་ཨིན་ན? འདྲ་ལན་ག་ཐྩོག་ལས་ ཧེ་གྩོ་

བཅུག་དགྩོ། གཏང་ཡིག་འབྲི་ཐངས་ལྷབ་དགྩོཔ་ད་ ཁག་ཆཝེ་ཅིག་ཨིན་པའ་སྩོརི་ལས་ 
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བཤད་པ་རྐྱབ་བྱེན་དགྩོ། གཏང་ཡིག་བྲིྲིཝ་ད་ ད་ནང་ཚང་དགྩོཔ་ག་ཅི་རི་ཡིྩོད་ག? བྲིས་བྱེན་
ཏ་ འདྲ་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་དགྩོ། (དཔར་ན། གཏང་ཡིག་བྲི་སའ་ ཡུལ་ག་ཁ་བྱེང་། དབྱེན་
ཚས། གནད་དྩོན་ཁ་གསལ། གནད་དྩོན་རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་ཚག། རིང་ག་ཁ་བྱེང་) གཏང་ཡིག་
ག་དཔ་ཅིག་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ད་ནང་ལུ་ གཏང་ཡིག་བྲིྲིཝ་ད་ ཚང་དགྩོཔ་ཚུ་ ག་རི་ ག་ད་ས་
རི་ཚུད་ཡིྩོད་ག? ཐྩོ་བཀྩོད་འབད་བཅུག་དགྩོ། 

རིག་རལ་ ཉིན་ན། སབ་ན། ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༢. སྩོབ་དབ་ནང་ག་ གཏང་ཡིག་ག་དཔ་ཅིག། དང་པ། སྩོབ་དཔྩོན་རིང་གས་ ལྷག་ཞིནམ་

ལས། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ཉིན་བཅུག་དགྩོ། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གཏང་ཡིག་འད་ 
ག་གས་ ག་ལུ་བྲིྲིཝ་ཨིན་ན? གནད་དྩོན་ ག་ཅི་སབ་ཨིན་ན? གནད་དྩོན་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་
ཚག་ག་ཅི་རི་ བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་ག? དབྱེན་ཚས་ ནམ་བྲིས་ནུག་ག? ད་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ དྲ་
བ་བཀྩོད་དགྩོ། 

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༣. སྩོབ་དབ་ནང་ ཡིྩོད་མ་གཏང་ཡིག་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་བཟུམ་ཅིག་ གནད་

དྩོན་ གཞིན་ཅིག་བཙུགས་ཏ་ བྲི་བཅུག་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་གས་འབྲི་མ་འད་ བཏུབ་མ་བཏུབ་
ལགས་བཅིྩོས་ འབད་ཞིནམ་ལས། ལགས་ཤྩོམ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ དཔ་སྟེྩོན་བཟུམ་ཅིག་འབད་ 
ཚརི་གཅིག་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། གང་མགུ་ལུ་ སྦྱརི་བཞིག་དགྩོ། 
ལགས་བཅིྩོས་ཡིང་ འྩོག་ག་ ཚད་གཞི་དང་འཁྲལ་ཏ་ འབད་དགྩོ། 
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ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གཏང་ཡིག་ཚརི་གཅིག་ བྲི་བཅུག་ན་མན་པརི་། ལྩོག་ཅི་ལྩོག་ཅི་རི་ བྲི་བཅུག་
དགྩོཔ་དང་ ཡིརི་རྒྱས་འགྩོ་མ་འགྩོ་ བལྟ་ནའི་དྩོན་ལུ། འབྲི་མ་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་དཔ་སྣྩོད་ནང་ 
བསྡུ་གསྩོག་འབད་ད་ བཞིག་དགྩོ། 

 རིག་རལ་ ལྷག་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད།  
༤. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གཏང་ཡིག་ག་དཔ་ མ་འདྲཝ་དག་པ་ཅིག་ གཞིན་ཁ་ལས་ འཚལ་འབག་

འྩོང་ཞིནམ་ལས། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བལྟ་བཅུག་དགྩོ། སྩོབ་ཕྲུག་ ཁྩོང་རི་གས་ཡིང་ མ་
གཞིན་གས་ ཕེམ་དང་སྤུན་ཆ་ལུ་བྲིས་བྲིྲིཝ་ག་ དཔ་རི་འཐྩོབ་པ་ཅིན། འཚལ་འབག་འྩོང་
བཅུག་དགྩོ། ད་ལས་ ཨིང་ལྲིཤ་ནང་ བྲིས་ཡིྩོད་པའ་ གཏང་ཡིག་ག་དཔ་ཚུ་ཡིང་ བལྟ་
བཅུག་ཞིནམ་ལས། ད་ཚུ་ག་རི་ ག་སྡུརི་འབད་བཅུག་སྟེ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ རིག་རལ་མ་
འདྲཝ་ཚུ་ འཐྩོབ་བཅུག་དགྩོ། 
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རིག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ དབྱེ་དཔྱད། 
༥. སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྦྱྩོང་ལཱ་༤ པའ་སབས་གཞིན་གས་ བྲིས་ཏ་ཡིྩོད་མ་ གཏང་ཡིག་མ་

འདྲཝ་༥ ད་ཅིག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སྡེ་ཚན་༥ ལུ་རི་རི་སྩོད། སྡེ་ཚན་ནང་རྡྩོག་ གྲེྩོས་སྟུན་
འབད་ད་ ཡིག་གུ་ད་ལུ་ ཡིག་ལན་རི་བྲི་བཅུག། ཡིག་ལན་འད་ མ་བྲི་བའ་ཧེ་མ་ ཡི་གུ་
འད་ནང་ གནད་དྩོན་ངྩོ་མ་ ག་ཅི་འདུག་ག? རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན་ ག་ཅི་དང་ག་ཅི་རི་
འདུག་ག? དབྱེ་བ་དཔྱད་ད་ ལྷག་བཅུག།  

རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ གསརི་རྩོམ། 
༦. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ སྡེ་ཚན་འབད་ བགྩོ་ཞིནམ་ལས། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ སྡེ་ཚན་ཆུང་ཀུ་འབད་ འྩོག་

ལུ་ཡིྩོད་པའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ལས་ དྩོན་ཚན་རི་སྩོད། ད་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་སྡེ་ཚན་ནང་ གནད་
དྩོན་ངྩོ་མ་འད་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་དྩོན་ ག་ཅི་རི་བཀྩོད་ན་ཨིན་ན? རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གནད་
དྩོན་ཚུ་ ཐྩོ་བཀྩོད་བཅུག་དགྩོ།  

གནད་དྩོན། 
༡ ང་བཅིས་ཀྱི་ སྩོབ་གྲྭའ་རད་སྟེྩོན་འད་ ནངས་པ་གནངས་ཚ་ བདུན་ཕྲག་ཤུལ་མམ་ 

ནང་འགྩོ་འདྲན་འཐབ་ན་ཨིན། ད་ག་དྩོན་ལུ་ སྩོབ་གྲྭ་ནང་ བཅིའ་སྒྲག་ག་ཅི་རི་
རྐྱབ་དྩོ་ག? ཆ་རིྩོགས་ལུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་བཅུག། 

༢ རད་སྟེྩོན་ ལས་རིམ་འད་ ཁ་ཙོ་མཇུག་བསྡུ་ཡི། ཟེར་ཆ་རིྩོགས་ལུ་ཡི་གུ་ཅིག་བྲི་
བཅུག། ཡི་གུ་ད་ནང་རད་སྟེྩོན་སབས་ ག་ཅི་རི་འབད་ཡི་ག? སྩོ་བ་ ག་ད་ས་
བྱུང་ཡི་སྩོགས་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་བྲི་བཅུག། 
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༣ ཁྱིྩོད་རིའ་ཆ་རིྩོགས་གཅིག་ལུ་ ང་གས་ ལྷག་དབ་ (་་་་་་་་འ་ནཱི་ཟེར་མང་བཙུགས་་་་་་་) 
མ་འད་ལྷག་ཅི། ལྷག་དབ་འད་ནང་ གནད་དྩོན་ ག་ཅི་འདུག་ག? སྲུང་རདཔ་ག་
རི་འདུག་ག? ལྷག་དབ་ད་ནང་ སྲུང་ག་འབྱུང་རིམ་ཚུ་ ག་ད་ས་རི་འདུག? ད་
ནང་ དགའ་སྐྱེྩོའ་ཚར་སྣང་ཚུ་ ག་ད་ས་རི་འདུག་ག? ལྷག་དབ་འད་ིནང་ལས་ ང་
ལུ་ཡིྩོན་ཏན་ འ་ནཱི་ཐྩོབ་ཅིྲི། ཟེར་བའ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་བཙུགས་ཏ་ ཡི་གུ་བྲི་
བཅུག། 

༤ ད་ཚ་གཅིག་ཁརི་ ལྩོ་ཕད་ཆྩོས་རྒྱུགས་ནང་ལས་ ང་གས་ སྐུགས་ཚུ་ ཨི་ཙོ་ལགས་
ཤྩོམ་འབད་ འཐྩོབ་མ་ཚུགས། ད་ལས་ཕེརི་ ར་འགངས་བལྟ་ན་ཨིན། ཟེར་བའ་
སྩོརི་ལས་ ཁྱིྩོད་རིའ་ཆ་རིྩོགས་ལུ་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ གཏང་ཡིག་ཅིག་བྲིས། 

༥ སང་ཕེྩོད་ལས་ ང་ སྩོབ་གྲྭ་འད་ནང་ལས་ གནས་སྩོརི་འགྩོ་ན་ཨིན། ཟེར་ཆ་
རིྩོགས་ཅིག་ལུ་གཏང་ཡིག་ཅིག་བྲིས། འད་ནང་གནས་སྩོརི་འགྩོ་དགྩོ་པའ་ཁུངས་ཚུ་
བྲི་བཅུག། དཔར་ན། སྩོབ་དབ་ནང་ ཕེྩོ་རྒནམ་རྒྱལ་མཚན་ལུ་ གཏང་མ་གཏང་
ཡིག་འད་ནང་། 
༡ གནད་དྩོན་ངྩོ་མ་ ལྷམ་དང་ ཨིྩོམ་སྩོ་ཉིྩོ་ནའི་དྩོན་ལུ་ ཏ་རུ་༡༠༠༠ ཐམ་

པ་བསྐྱེལ་གནང་། ཟེར་སབ་ན་ཨིན་མས། 
༢ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་ག་གདན་དྩོན་ དང་པ་འད་ ཁྩོ་ (ཀུན་ལགས་) འཁྲུངས་

སརི་དུས་སྟེྩོན་ག་ ཞིབས་ཁྲ་རྐྱབ་མའི་ གལ་ཁརི་ཚུད་སྩོ་ཡི། ཟེར་མ་
འད་དང་ ཕེྩོ་རྒནམ་ལགས་ཤྩོམ་ཡིྩོད་པའ་ རི་བ་སྐྱེད་མ་འད་དང་ ཁྩོ་
རིའ་ གནས་སྟེངས་བཤད་མ་འད་ཚུ་ ཨིན་པས།  
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རིག་རལ་ བྲི་ན། རིག་སྟེྩོབས་དབྱེ་རིམ་ ལག་ལན། 
༧. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ ཆ་འབད་བཏྩོན་ཞིན་ན། གཅིག་གས་ ཡི་གུ་ཅིག་བྲི་བཅུག། ད་ལས་ གཅིག་གས་

ལན་བྲི་བཅུག། ད་བཟུམ་འབད་ སྩོབ་རིམ་སྡེ་ཚན་ ཀ་དང་ ཁ་འབད་ ཡིྩོད་པ་ཅིན། སྡེ་
ཚན་ནང་ག་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ གཅིག་གས་གཅིག་ལུ་ གཏང་ཡིག་བསྐྱེལ་བཅུག། ད་ཡིང་ ཟླཝ་རི་
རི་ནང་ ཉུང་ཤྩོས་ གཏང་ཡིག་ཚརི་གཉིས་རི་ བསྐྱེལ་བཅུག་ས་ ཐྩོ་བཞིག་ན་དང་། གཏང་
ཡིག་ལགས་ཤྩོམ་ཚུ་ དཔ་སྣྩོད་ནང་བསྡུ་གསྩོག་འབད་དགྩོ། 
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བྷུལུམ་གི་རིག་སྩོབས་འགྲྱེལ་བཤད། 
དབྱེ་རིམ་དང་པ། དྲན་ཤས། དྲན་ཤས་ཟེར་མ་འད་ ཧེ་མ་ལྷབ་མ་ཚུ་ སམས་ལུ་དྲན་ན། ཡིངན། ངྩོ་
ཕ་ཚུགས་ན་ཅིག་ལུ་ སབ་ཨིན། དྲན་ཤས་འད་ ལྷབ་སྦྱང་ལུ་ཁག་ཆ་བའ་ བླྩོ་རིག་ག་གྲེས་ལས་ 
དམའ་ཤྩོས་རི་འད་ཨིན། འད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཧེ་མ་ལྷབ་མ་ཚུ་ སམས་ལུ་དྲན་
ཚུགས་མ་ཚུགས་ བལྟ་ནའི་དྩོན་ལུ་ ལ་ལུ་ཅིག་ངྩོས་འཛོན་འབད་ན་དང་། ལ་ལུ་ཅིག་ བཤད་པ་རྐྱབ་
བཅུག་ན་ འད་ཨིན། 

དྲན་ཤས་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་འདྲ་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
ཐོ་བཀོད། སབ། བཤད་པ་རྐྱབ། ངོས་འཛིན། སྩོན། ཁ་བང་བཏགས། བསྡུ་ལེན་འབད། མིང་བིས། གནམ་ལོ་བིས། དབིན་ཚེས་བིས། 
ག། ནམ། གདམ་ཁ་རྐྱབ། མཐུན་སྒྲིག་འབད། ག་ཏེ་ལུ༌ སོགས། 

དབྱེ་རིམ་གཉིས་པ། གྩོ་བ།  སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གནད་དྩོན་ཚུ་ གཞིན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ག? གྩོ་བ་
ལན་ན་ ཟེར་མ་འད་ གནས་ཚུལ་ག་ དྩོན་དག་ཧེ་གྩོ་ན་ ཅིག་ལུ་སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ ཡིག་ཐྩོག་
ལུ་ཡིྩོད་པའ་གནད་དྩོན་ཚུ་ པརི་རིས་དང་ ཐག་ཁྲམ་ལ་སྩོགས་པ་གཞིན་ལུ་ བསྒྱུརི་ན་དང་ སད་སྒྱུརི་
རྐྱབ་ན། ད་ལས་ཐབས་ཤས་ རྒྱ་སྐྱེད་འབད་ན་ཚུ་ འབད་ཚུགས་དགྩོཔ་ཨིན། འད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་
ཕྲུག་རིང་གས་ ཧེ་མ་ཤས་མ་ཚུ་ དཔྱད་རིག་བཏང་ཞིནམ་ལས། གནས་སྟེངས་གཞིན་ལུ་ འབྲིལ་བ་
བཀྩོད་ཚུགས་དགྩོ། ཁྩོང་རི་གས་ ཤས་མ་ཚུ་ གྩོ་བ་བཤད་བཅུག་ན། ཁྱིད་པརི་ཕ་བཅུག་ན། སྔྩོན་
དཔྱད་འབད་ན་དང་། བཅུད་དྩོན་བཏྩོན་ན་ཚུ་ འབད་བཅུག་འྩོང་། 
གྩོ་བ་ག་རིག་རལ་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་འདྲ་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
བཅུད་དོན་བཏོན། བཤད་པ་རྐྱབ། ཁད་པར་ཕྱྱེས། སྩོན་རིས་བཏོན། རྒྱ་སྱེད་འབད། ངོས་འཛིན། བསར་ཞིབ་འབད། དཔེ་སྩོན། ཚོད་
དཔག། ལོག་སྱེ་བིས། ལ་སོགས་པ། 
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དབྱེ་རིམ་གསུམ་པ། ལག་ལན། ལག་ལན་ ཟེར་མ་འད་ ཧེ་མ་ལས་ ཤས་མ་རིག་པ་གཡིྩོག་བཀྩོལ་ཏ་ 
འབད་དགྩོ་པའ་དཀའ་ངལ་ བསལ་ཚུགས་ན་ཅིག་ལུ་ སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ གཅིག་ཤས་ཀུན་ལུ་ 
རིགས་བསྒྲ་ ཟེར་སབ་དྩོ་བཟུམ་ རིག་པ་འད་གནས་སྟེངས་གཞིན་ལུ་ གཡིྩོག་བཀྩོལ་ཚུགས་དགྩོཔ་
ཨིན། ལག་ལན་འད་ནང་ལུ་ དྲན་ཤས་དང་ གྩོ་བ་ལན་ན་ལས་ལྷག་པའ་ རིག་རལ་དགྩོཔ་ཨིན། 
འད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་ཕྲུག་རིང་གས་ ཤས་མ་རིག་པ་དང་ ཡིྩོན་ཏན་ཚུ་ དངྩོས་བསྟེརི་ ལག་ལན་
འཐབ་དགྩོཔ་ཨིན། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རིང་ག་རིག་རལ་སྟེྩོན་ན་ག་དྩོན་ལུ་ བརྟེག་དཔྱད་འབད་ན་ 
པརི་རིས་བྲི་ན་ ཐབས་ཤས་དང་ དཔྱ་བཟེྩོ་ན་ཚུ་ འབད་དགྩོཔ་ཨིན། 

ལག་ལན་ག་རིག་རལ་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་འདྲ་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
དཔྱེ་སྩོན་འབད། པར་རིས་ཀི་ཐོག་ལུ་དཔྱེ་སྩོན། སྒྱུར་བཅོས་འབད། སོར་སྱེབ་རྐྱབ། བརྟག་དཔད་འབད། འབྱེལ་བ་བཀོད། ལེགས་
བཅོས་འབད། སད་སྒྱུར་རྐྱབ། འཁྲབ་སྩོན་འབད། ལག་ལེན་འཐབ།  

དབྱེ་རིམབཞི་པ། དབྱེ་དཔྱད།  སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འབྲིལ་བ་ཡིྩོད་མད་ ཕ་ཚུགས་པས་ག? དབྱེ་
དཔྱད་ ཟེར་མ་འད་ ཡིག་རྒྱུགས་ལ་སྩོགས་པའ་ གནད་དྩོན་ཚུ་ ནང་གསས་ཁ་དབྱེ་སྟེ་ བལྟ་ཐྩོག་ལས་ 
སྡེ་སྒྲག་བཀྩོད་ད་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་ན་ཅིག་ལུ་སབ་ཨིན། དབྱེ་དཔྱད་འད་ལུ་ གྩོ་བ་ལན་ན་དང་ ལག་ལན་
འཐབ་ན་ལས་ལྷག་པའ་ རིག་རལ་དགྩོཔ་ཨིན་མ་ད་ཡིང་ འད་ནང་ལུ་ སྒྲག་བཀྩོད་དང་ནང་དྩོན་
གཉིས་ཆ་རི་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་དགྩོཔ་ཨིན།  

འད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ནང་གསས་སམ་ ཡིན་ལག་ཕེན་ཚུན་ག་བརི་ན་ འབྲིལ་བ་ཡིྩོད་
མད་ ཕ་ཚུགས་དགྩོཔ་ཨིན། ཁྩོང་ཚུ་གས་ བརྡ་དྩོན་ཚུ་སྡེ་ཚན་དང་། ཡིང་ན། དབྱེ་ཁག་སྩོ་སྩོརི་ཕ་ན།  
ག་སྡུརི་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ ཁྱིད་པརི་ཕ་ན། ད་ལས་དབྱེ་དཔྱད་དང་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ཚུགས། ད་རུང་
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ཁྩོང་ཚུ་གས་ ཕེན་པ་དང་གནྩོད་པ། ཁུངས་ལགས་ཤྩོམ་དང་ ཟེྩོགཔ་ ད་ལས་ དངྩོས་ཅིན་དང་ 
བསམ་འཆརི་ཚུ་ག་ཁྱིད་པརི་ ཕ་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་ ཡིརི་རྒྱས་གཏང་ཚུགས།   

དབྱེ་དཔྱད་ཀྱི་རིག་རལ་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་འདྲ་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
དབྱེ་བ་དཔད། ཁག་དབྱེ། གོ་རིམ་སྒྲིགས། འགྲྱེལ་བཤད་རྐྱབ། གདམ་འཐུ་རྐྱབ། ག་སྡུར་རྐྱབ། སྩོན་རྩོད། གལ་ཆེ་ཧིང་ཕྱྱེས། དབྱེ་བ་
ཕྱྱེས། ལ་སོགས་པ། 

དབྱེ་རིམ་ལྔ་པ། དབྱེ་ཞིབ། དབྱེ་ཞིབ་ ཟེར་མ་འད་ ཚད་ལྡན་ག་ འགྲེྩོ་ལུགས་དང་འཁྲལ་ཏ་ འྩོས་
འབབ་དང་ལྡན་པའ་ མཐའ་དཔྱད་ཀྱི་ གྲེྩོས་ཐག་གཅིད་ཚུགས་ན་ལུ་སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ ཚད་གཞི་
དང་འཁྲལ་ཏ་ རྒྱུ་དངྩོས་སམ་ བརྡ་དྩོན་ཚུ་ག་ རས་ཁུངས་ཚུ་ མཐའ་དཔྱད་ཀྱི་ གྲེྩོས་ཐག་གཅིད་
ཚུགས་དགྩོཔ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ དྲན་ཤས་ལས་ གསརི་རྩོམ་གིྱི་རིག་པ་ཚུན་ ག་རི་ཚུདཔ་ལས་ སྩོབ་
སྦྱྩོང་གྲུབ་འབྲིས་དང་ རིག་རལ་ག་རི་ལས་ མཐྩོ་ཤྩོས་ཨིན། 

འད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གནད་འགག་ཆ་བའ་སྩོ་ལས་ མནྩོ་བསམ་གཏང་ན་དང་ བརྡ་
དྩོན་ཚུ་སབས་འཐྩོབ་ཀྱི་འབྲིལ་བ་ ཡིྩོད་ཧེང་དང་ ཁུངས་བརྟེན་ཧེང་ བདན་ཧེང་ ཀྲག་ཀྲ་ཡིྩོད་ཧེང་ཚུ་  
དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནའི་ རིག་པ་ཡིརི་རྒྱས་གཏང་ཚུགསཔ་ཨིན། 

དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་རིག་རལ་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་འདྲ་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
བརྟག་དཔད་འབད། ཐག་གཅད། གོང་འྩོག་སྒྲིགས། སྱེ་རིམ་བཀོད། གྲྩོས་འཆར་བཀོད། གདམ་འཐུ་རྐྱབ། གདམ་ཁ་རྐྱབ། འགྲྱེལ་
བཤད་རྐྱབ། དབྱེ་བ་ཕྱྱེས། རྒྱབ་སྩོར་བཀོད། མཇུག་བསྡུ། ག་སྡུར་རྐྱབ། ཁད་པར་ཕྱྱེས། ཁུངས་བཀལ། རིས་མཐོང་བཀོད། སྩོན་དཔད་
འབད། བཅུད་བསྡུ། སྩོན་རིས་བཏོན། ལ་སོགས་པ། 

དབྱེ་རིམ་དྲུག་པ། གསརི་རྩོམ། གསརི་རྩོམ་ ཟེར་མ་འད་ རིང་སྟེྩོབས་ཀྱིས་ གནད་དྩོན་དང་ཐབས་
ཤས་ཚུ་ གསརི་རྩོམ་ཐྩོག་ལས་ དཀའ་ངལ་བསལ་ཚུགས་ན་ཅིག་ལུ་སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ རིག་
པའམ་ ཁྱིད་ཆྩོས་ཀྱི་ཡིན་ལག་ མ་འདྲཝ་ཚུ་ གཅིག་ཁརི་བསྡེྩོམས་ཞིནམ་ལས། ཧྲིལ་ཧྲིལ་ རྡྩོག་
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རྡྩོག་ཅིག་ གསརི་གཏྩོད་འབད་ཚུགས་པའ་ ལྩོགས་གྲུབ་དང་ གཞིན་ག་རིག་པ་དང་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ 
ཟུང་འབྲིལ་བཀྩོད་ཞིནམ་ལས། བརྩོད་དྩོན་གཅིག། ཡིང་ན། གསལ་བཤད་དང་ འཆརི་གཞི་ལ་
སྩོགས་པ་ འགྲུབ་ཚུགས་དགྩོཔ་ཨིན། འད་ག་སབས་ལུ་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རིག་པ་གསརི་གཏྩོད་
འབད་ན་ལུ་ བརྩོན་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་པའ་ཁརི་ འབད་ཐངས་ཐབས་ལམ་གསརིཔ་སྟེྩོན་ན་དང་ 
རིང་སྟེྩོབས་ཀྱིས་གསརི་གཏྩོད་འབད་ནའི་ སམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུགཔ་ཨིན། 

གསརི་རྩོམ་ཀྱི་རིག་རལ་བལྟ་ན་ག་དྩོན་ལུ་ འྩོག་ག་འདྲ་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
གཅིག་ཁར་སྩོམས། ལེགས་བཅོས་འབད། ལོག་སྱེ་སྒྲིགས། ཚབ་བཙུགས། འཆར་གཞི་བརམ། གསརཔ་བཟྩོ། གསར་སྩོས་འབད། 
རྩོམས། གྲ་སྒྲིག་འབད། བསྡུ་སྒྲིག་འབད། བསར་ཞིབ་འབད། གོ་རིམ་སྒྲིགས། གལ་རིམ་ཕྱྱེས། ལོག་སྱེ་བིས། ལ་སོགས་པ། 
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བྷུལུམ་གི་ རིག་སྩོབས་དབྱེ་རིམ་ བཅུད་སྡུད་། 
 

རགི་སྩོབས་དབྱེ་རམི། ག་ཅི་ལུ་སབ་ཨནི་ན? ང་བཅས་ཀསི་ ག་ཅི་སབ་ཨིན་ན? 
དན་ཤེས། ཧེ་མ་ག་ཚུ་དྲན་ན་དང་ དཔྱད་རིག་གཏང་ན། ག་ཨིནམ་འད་དྲན་ཚུགས་ན། 
གོ་བ། གནས་ཚུལ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ཧེ་གྩོ་ན། ག་ཅི་ག་སྩོརི་ལས་ཨིན་ན?ཤས་ཚུགས་ན། 
ལག་ལེན། རིང་གས་ཤས་མ་འད་ ལཱ་བཀྩོལ་ཚུགས་ན། ལཱ་བཀྩོལ་ན་དང་ བཤྩོལ་བཞིག་ན། 
དབྱེ་དཔད། ཤས་མ་འད་ ཁུངས་བཀལ་ན། ཁག་དབྱེ་

སྟེ་བལྟ་ན། 
ཁག་སྩོ་སྩོརི་དབྱེ་ན། 

གསར་རྩློམ། ཤས་མ་ཡིྩོན་ཏན་དང་རིག་པ་ཚུ་གཅིག་ཁརི་
བཙུགས་ཞིནམ་ལས་གསརི་གཏྩོད་འབད་ན། 

གསརི་རྩོམ་དང་ གསརི་སྐྲུན་འབད་ན། 

དབྱེ་ཞིབ། གྲུབ་འབྲིས་དང་ གནས་ཚུལ་ག་ཁ་ཕེན་དང་ 
རས་ཁུངས་ཚུ་ཕ་ན། 

འྩོས་འབབ་བལྟ་སྟེ་ ཐག་གཅིད་ཚུགས་ན། 
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འཇོན་སངས་ རིག་རལ་དཔ་ེསྩོན། 

༡. 
དན
་ཤསེ

། 
 

 གནས་ཚུལ་ཚུ་ དཔད་རིག་གཏང་ན་ིདང་ བརྟག་དཔད་འབད་ནི། 
 ས་གནས་དང་ ཚསེ་གྲངས་ དུས་སབས་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ དན་ནི། 
 ལཱ་གལ་ཅན་ཚུ་ དན་ནི། 
 དོན་ཚན་ག་ིསྩོར་ལས་ གོམས་སང་ཚུད་ནི། 
འདྲི་ཚིག། 
ཐོ་བཀོད། སབ། བཤད་པ་རྐྱབ། ངོས་འཛིན། སྩོན། ཁ་བང་བཏགས། བསྡུ་ལེན་འབད། མིང་བིས། གནམ་
ལོ་བིས། དབིན་ཚེས་བིས། ག། ནམ། གདམ་ཁ་རྐྱབ། མཐུན་སྒྲིག་འབད། ག་ཏེ་ལུ། ཟྱེར་མི་ཚུ། 

༢. 
ག་ོབ

། 

 གནས་ཚུལ་ཧ་ག་ོནི། 
 གོ་དོན་ལེན་ནི། 
 རིག་པ་འད་ི གནས་སངས་གསར་པའི་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
 སྒྲ་སྒྱུར་བརྡ་སྒྱུར་འབད་ནི། ག་སྡུར་རྐྱབ་ནི། ཁད་པར་ཕྱྱེ་ནི། 
 གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། སྱེ་ཚན་བཟྩོ་ནི། 
 ཕན་ཐོགས་དང་ འབས་བུ་ ག་ཅ་ིབཟུམ་འབྱུང་འྩོང་ག་? སྩོན་ཤེས་བལྟ་ནི། 
འདྲི་ཚིག། 
བཅུད་དོན་བཏོན། བཤད་པ་རྐྱབ། ཁད་པར་ཕྱྱེས། སྩོན་རིས་བཏོན། རྒྱ་སྱེད་འབད། ངོས་འཛནི། བསར་
ཞིབ་འབད། དཔེ་སྩོན། ཚོད་དཔག། ལོག་སྱེ་བིས། ཟྱེར་མི་ཚུ། 

༣. 
ལག

་ལནེ
། 

 གནས་ཚུལ་ཚུ་ལག་ལནེ་འཐབ་ནི། 
 ཐབས་ཤེས་དང་ ག་ོབ་ དནོ་འཁྲིད་ཀི་རགིས་ཚུ་ གནས་སངས་གསར་པའི་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
 རིག་སྩོབས་ཀི་ཐགོ་ལས་ དཀའ་ངལ་བསལ་ནི། 
འདྲི་ཚིག། 
དཔྱེ་སྩོན་འབད། པར་རིས་ཀི་ཐོག་ལུ་དཔྱེ་སྩོན། སྒྱུར་བཅསོ་འབད། སརོ་སྱེབ་རྐྱབ། བརྟག་དཔད་འབད། 
འབྱེལ་བ་བཀོད། ལེགས་བཅོས་འབད། སད་སྒྱུར་རྐྱབ། འཁྲབ་སྩོན་འབད། ལག་ལནེ་འཐབ། ཟྱེར་མི་ཚུ། 

༤.
 ད
བྱེ་ད

པད
། 

 དཔེ་བལྟ་ནི། 
 ཁད་ཆོས་ ཡན་ལག་ཚུ་བསྒྲིག་ནི། 
 གོ་དོན་ཐད་ཀར་ མ་སྩོན་མི་ཚུ་ ངོས་འཛནི་ཚུགས་ནི། 
 ཁད་ཆོས་ཡན་ལག་སོ་སོ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་ནི། 
འདྲི་ཚིག། 
དབྱེ་བ་དཔད། ཁག་དབྱེ། གོ་རིམ་སྒྲགིས། འགྲྱེལ་བཤད་རྐྱབ། གདམ་འཐུ་རྐྱབ། ག་སྡུར་རྐྱབ། སྩོན་རྩོད། 
གལ་ཆེ་ཧིང་ཕྱྱེས། དབྱེ་བ་ཕྱྱེས། ཟྱེར་མ་ིཚུ། 
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༦. 
གས

ར་རྩ
ློམ། 

 ཐབས་ཤེས་རིངམ་གཡོག་བཀོལ་ཏ་ེ ཐབས་ཤེས་གསརཔ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
 རིག་པ་ མ་འདཝ་འཐོབ་མི་ཚུ་ ཕན་ཚུན་ ནང་འབྱེལ་བཟྩོ་ནི། 
 སྩོན་དཔད་འབད་ནི་དང་ མཐའ་ཚིག་བཀདོ་ནི། 
འདྲི་ཚིག། 
གཅིག་ཁར་སྩོམས། ལེགས་བཅོས་འབད། ལོག་སྱེ་སྒྲིགས། ཚབ་བཙུགས། འཆར་གཞི་བརམ། གསརཔ་
བཟྩོ། གསར་སྩོས་འབད། རྩོམས། གྲ་སྒྲིག་འབད། བསྡུ་སྒྲིག་འབད། བསར་ཞབི་འབད། གོ་རིམ་སྒྲགིས། 
གལ་རིམ་ཕྱྱེས། ལགོ་སྱེ་བིས། ཟྱེར་མི་ཚུ། 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

༥. 
དབ
ྱེ་ཞབི

། 
 ཐབས་ཤེས་སོ་སའོི་བར་ན་ ག་དག་བལྟ་ཞནིམ་ལས་ དབྱེ་བ་ཕྱྱེ་ནི། 
 དོན་འཁྲིད་དང་ གསལ་བཤད་ཚུ་ག་ི རསི་ཁུངས་བརྟག་དཔད་འབད་ནི།  
 ཁུངས་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ནི། 
 དཔང་པོ་དང་ ར་ཁུངས་ཀ་ིརིས་མཐོང་ བདེན་གསལ་བཀོད་ནི། 
 རང་བཞིན་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི། 
འདྲི་ཚིག། 
བརྟག་དཔད་འབད། ཐག་གཅད། གོང་འྩོག་སྒྲིགས། སྱེ་རིམ་བཀོད། གྲྩོས་འཆར་བཀོད། གདམ་འཐུ་རྐྱབ། 
གདམ་ཁ་རྐྱབ། འགྲྱེལ་བཤད་རྐྱབ། དབྱེ་བ་ཕྱྱེས། རྒྱབ་སྩོར་བཀོད། མཇུག་བསྡུ། ག་སྡུར་རྐྱབ། ཁད་པར་
ཕྱྱེས། ཁུངས་བཀལ། རིས་མཐོང་བཀོད། སྩོན་དཔད་འབད། བཅུད་བསྡུ། སྩོན་རསི་བཏོན། ཟྱེར་མི་ཚུ། 
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དཔེ་སྩོད། 
ང་ོསྩོད། 

དཔ་སྣྩོད་ཟེར་མ་འད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ དཔ་ཆ་ལྷབ་པའ་གནས་སབས་ནང་ རིང་སྩོའ་སྐྱེྩོན་དང་ཡིྩོན་ཏན་ 
ད་འཕྲལ་ལས་ ཧེ་གྩོ་ཚུགས་པའ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ན་ག་མཁྩོ་ཆས་ མད་ཐབས་མདཔ་ཅིག་ཨིན། འད་
གས་གཙོ་བྩོ་རི་ ག་ཅི་ལུ་ཕེནམ་སྩོ? ཟེར་བ་ཅིན། ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ རིང་ག་རིག་པའ་ལྩོགས་གྲུབ་དང་ 
རིང་ག་རྒྱུད་ལུ་ཡིྩོན་ཏན་ཡིརི་རྒྱས་ ག་དམ་ཅིག་འགྩོ་ཡི་ག? རིག་རལ་ག་ཅི་འད་ ཡིརི་རྒྱས་གཏང་
དགྩོཔ་འདུག་ག? ལགས་ཤྩོམ་འབད་ ཧེ་གྩོ་ཚུགསཔ་ཨིན།   

ད་གས་མ་ཚད་ སྩོབ་ཕྲུག་དང་སྩོབ་ཕྲུག། སྩོབ་དཔྩོན་དང་སྩོབ་དཔྩོན། སྩོབ་དཔྩོན་དང་ཕེམ། སྩོབ་
དཔྩོན་དང་སྩོབ་ཕྲུག་ག་བརི་ན། ལྷབ་སྟེྩོན་ག་སྩོརི་ལས་ དྭངས་གསལ་འབད་ གྩོ་བརྡ་སྩོད་ཚུགས་ན་
ད་གས་ དུས་རྒྱུན་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ སྐུགས་ཚུ་བྱེན་པའ་སབས་ སྩོབ་དཔྩོན་དང་སྩོབ་ཕྲུག་གཉིས་ ཞིལ་
ཚགས་ཀྱི་ཐྩོག་ལས་ སྐུགས་བྱེན་ན་ག་ལམ་ལུགས་ཡིྩོད་ན་ད་གས་ ཉི་རིང་ག་དབང་ལུ་མ་ཐལ། ད་
འབད་ན་ད་གས་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་མཁྩོ་ཆས་འད་ དཔ་ཆ་ལྷབ་པའ་གནས་སབས་ནང་ རིང་ག་སྐྱེྩོན་ཡིྩོན་
མཐྩོང་ཚུགས་པའ་ མ་ལྩོང་བཟུམ་ཅིག་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 

དཔེ་སྩོད་ཟྱེར་བའ་ིདནོ་དག། 
དཔ་སྣྩོད་ཟེར་མ་འད་ ཨི་ལྩོ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ན་དང་ ཨི་ལྩོའ་སྩོརི་ལས་ གནས་ཚུལ་ལན་ན་ ད་ལས་ 
ཁྩོང་རིའ་ལཱ་འབད་ནའི་དྩོན་ལུ་ བསྡུ་ལན་འབད་ད་བཞིག་པའ་ ཨི་ལྩོའ་ལཱ་ག་ དཔ་ཅིག་ཨིན། 
(North Carolina Department of Public Instruction, 1992) དཔ་སྣྩོད་ཟེར་མ་འད་ ཨི་
ལྩོའ་ལཱ་ག་སྩོརི་ལས་བལྟ་ན་དང་ ལཱ་ད་ལུ་ ཁྩོང་རི་གས་ མནྩོ་བསམ་གཏང་བཅུག་ནའི་ ཡིག་ཆའ་ཐྩོ་
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ཅིག་ཨིན། (Seidel and Walters, 1992) དཔ་སྣྩོད་འད་ ཨི་ལྩོ་ ཁྩོང་རི་གས་ གདམ་ཁ་
རྐྱབ་ཡིྩོདཔ་དང་། ཡིང་ན། སྩོབ་དཔྩོན་གས་ དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དྩོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོད་པའ་ ཨི་ལྩོའ་
ཡིརི་སྐྱེད་དང་ ཡིརི་རྒྱས་ཀྱི་ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ རྒྱུན་མ་ཆད་པརི་ བསྡུ་ལན་འབད་ད་ བཞིག་བཞིག་པའ་ལཱ་
ཤུལ་ག་ སྩོརི་ལས་ བདན་ཁུངས་གཟེང་ཚུགས་པའ་དཔ་ཅིག་ཨིན། 

དཔེ་སྩོད་ཡོངས་གྲགས་ཆེ་བའི་ བདེན་ཁུངས་དང་ ཕན་ཐོགས། 
 འཕྲལ་འཕྲལ་རི་ ཨི་ལྩོའ་གྲུབ་འབྲིས་ཡིརི་དྲགས་བཟེྩོ་ན་ལུ་ ལམ་སྟེྩོན་ཚུགསཔ་ཨིན། 
 ཨི་ལྩོ་ག་ལཱ་ཤུལ་ཁ་གསལ་དང་ རྒྱ་ཆ་དྲགས་འབད་བསྡུ་སྟེ་ ཡིྩོད་མ་ད་ འཕྲལ་འཕྲལ་ 

བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ སྙན་ཞུ་ཚུ་ནང་བཀྩོདཔ་ད་ ཚངམ་འབད་ ཚུད་ཚུགསཔ་ཨིན། 
 ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ དཔ་སྣྩོད་ཐྩོ་བཞིག་ནའི་ འགན་ཁུརི་འབག་ན་དང་ ད་ལས་ ཁྩོང་རིའ་ གྲུབ་

འབྲིས་དང་འཁྲལ་ཏ་ འབད་ཚུགས་ཧེང་ཧེ་གྩོ་ན། 
 ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ མནྩོ་བསམ་བཏང་སྟེ་ལྷ བ་ན་དང་ གྲུབ་འབྲིས་ཡིརི་དྲགས་བཟེྩོ་ན་ལུ་ གྲེྩོགས་

རིམ་འབདཝ་ཨིན། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ག་ གྲུབ་འབྲིས་ཡིྩོངས་རྩོགས་འབད་ སབ་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ 

ཁ་གསལ་བཞིགཔ་ཨིན། 
 ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ག་ཅི་དགྩོཔ་ཨིན་ན? ཡིརི་དྲགས་བཟེྩོ་དགྩོཔ་ཚུ་ སྔྩོན་དཔྱད་འབད་ཚུགསཔ་ 
     ཨིན། 
དཔེ་སྩོད་བཟྩོ་བའི་སབས་ཀི་ དཀའ་ངལ་དང་ལེན་འབད་དགོཔ། 
 སྩོབ་ཕྲུག་གཞིར་བཞིག་ག་ དབྱེ་ཞིབ་འད་མད་པ་ཅིན་ དཔ་སྣྩོད་འད་ ཁུངས་ལྡན་མ་འྩོང༌། 
 འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་འབད་ འབད་མ་ཚུགས། 
 འཆརི་གཞི་ཚུལ་དང་ལྡན་ཏྩོག་ཏྩོ་དང་ བརྩོན་འགྲུས་བསྐྱེད་ད་འབད་དགྩོ། 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
199 

དཔེ་སྩོད་བཟྩོ་ཐངས། 
༡. བསྡུ་ལན་འབད་ན། 
༢. གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན། 
༣. དཔྱད་པ་གཏང་ན། 
༤. སྔྩོན་དཔྱད་འབད་ན། 

དཔེ་སྩོད་བཟྩོཝ་ད་ གནད་དོན་སེམས་ཁར་བཞག་དགོཔ།    
༡ དཔ་སྣྩོད་ཚུ་གནད་དྩོན་དང་ གནས་ཚུལ་ཉུང་སུ་ལས་ འགྩོ་བཙུགས་ཏ་ བཟེྩོ། 
༢ ལྩོ་འཁྩོརི་ནང་ དཔ་སྣྩོད་འད་ ལགས་བཅིྩོས་དང་ སྒྱུརི་བཅིྩོས་འབད་ཡི་རི་ སྡེྩོད་དགྩོ། 
༣ ཡིག་ཐྩོག་ སྒྲ་ཐག་ གླིྩོག་བརྙན་ པརི་ རི་མྩོ་ འཇམ་བཟེྩོ་ ལས་འགུལ་ལ་སྩོགས་པའ་ 

དཔ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་དགྩོ། 
༤ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ཁྩོང་རིའ་ལཱ་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན་དང་ དཔྱད་པ་གཏང་ནའི་ གྩོ་སབས་བྱེན་

དགྩོ། གདམ་ཁ་རྐྱབ་མ་ལཱ་རི་རི་ལུ་ དཔྱད་པ་གཏང་ནའི་ ལག་ཤྩོག་རི་སྩོད་ད། ད་ལུ་ 
གཙོ་བྩོ་བཏྩོན་དགྩོ། 

༥ ཁྩོ་རིའ་དཔ་སྣྩོད་འད་ ཨི་ལྩོ་ཁྩོང་རི་གས་ འཐྩོབ་ཆྩོག་ཆྩོག་འབད་བཞིག་དགྩོ། 
༦ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ ལྷབ་ལུགས་ཡིརི་དྲག་ག་ དཔ་སྟེྩོན་ཚུགསཔ་དང་ ཁྩོང་རིའ་དཔ་སྣྩོད་བདག་

འཛོན་ག་ འགན་ཁུརི་འབག་ཚུགས་དགྩོ། 
༧ སྩོབ་ཕྲུག་དང་སྩོབ་དཔྩོན་ སྩོབ་ཕྲུག་ནང་རྡྩོག། ཡིང་ན། སྩོབ་ཕྲུག་དང་ཕེམ་ཚུ་ག་ བརི་ན་ 

ཞིལ་ཚགས་འབད་ནའི་ སམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུག་དགྩོ། 
༨ ཧེ་མ་བསྡུ་ལན་འབད་ན་ འགྩོ་བཙུགས་ཞིན་ན། ད་ལས་ འགྲེྩོས་ཀྱིས་བཏང་ ཨི་ལྩོའ་ཡིརི་

རྒྱས་སྟེྩོན་པའ་ དཔ་སྣྩོད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགྩོ། 
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༩ ལཱ་ གཅིག་ཁརི་འབད་ད་ ཐབས་ཤས་དང་ རིག་པ་ལགས་ཤྩོམ་ཡིྩོད་མ་ཚུ་བར་སྩོརི་འབད་
དགྩོ། 

དཔེ་སྩོད་རྣམ་པ་མ་འདཝ།  
ཀ༽ ཡིརི་སྐྱེད་ཀྱི་/དཔ་སྣྩོད་བཟེྩོ་ན། 

དམགས་བསལ་དུས་ཚད་ཅིག་ལུ། ཡིང་ན། རིག་རལ་གཅིག་ག་ཐྩོག་ལས་ ཨི་ལྩོ་གཅིག་ག་ 
ཡིརི་རྒྱས་འད་སྟེྩོན་དགྩོ། ཨི་ལྩོ་འད་གས་ རིག་རལ་ཞུན་དག་ འབད་ཚུགས་པའ་ ལཱ་ཚུ་ག་
རི་བསྡུ་ལན་འབད་ད་ བཞིག་མ་ཅིག་ལུ་ སབ་ཨིན། 

ཐབས་ཤས། 
 ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ལྟ་ཞིབ་ཀྱི་ཐྩོག་ལུ་འབད་ད་ཡིྩོད་པའ་ ལཱ་འབད་ཐངས་ཀྱི་གྩོ་རིམ་ཚུ་ 

ག་རི་ཐྩོ་བཞིག་དགྩོ། 
 ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ ཁྩོང་རིའ་ཡིརི་རྒྱས་དང་ ལཱ་ཤུལ་གྲུབ་འབྲིས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ མནྩོ་

བསམ་བཏང་སྟེ་ ཡིག་ཐྩོག་ལུ་བཀྩོད་དགྩོཔ་ཨིན། 
 དཔ་སྣྩོད་འད་ནང་ འགྩོ་ལས་མཇུག་ཚུན་ག་གྲུབ་འབྲིས་ཚུ་ འཇམ་ཏྩོང་ཏྩོ་འབད་

མཐྩོང་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ གྲུབ་འབྲིས་ཀྱི་དཔ་ གྩོ་རིམ་བཞིན་དུ་བཞིག་དགྩོ། 

ཁ༽ དམགས་བསལ་ ལས་འགུལ་ དཔ་སྣྩོད། 
ལས་འགུལ་སྩོམ་ཅིག་བཅིའ་སྒྲག་རྐྱབ་ད་ལུ་ ཨི་ལྩོ་འད་གས་ འགྩོ་ལས་མཇུག་
ཚུན་ག་ ལས་འགུལ་དང་འབྲིལ་བའ་ལཱ་ག་དཔ་ཚུ་ བསྡུ་ལན་འབད་ད་ ཡིག་ཆ་
འབད་བཟེྩོ་དགྩོཔ་ཨིན། འད་གས་ མ་འྩོངས་ཡུན་རིང་ག་འཆརི་གཞི་ཚུ་ མནྩོ་
བསམ་གཏང་མ་དགྩོ་པརི་ འབད་ཚུགས། འད་འབདཝ་ལས་ ལས་འགུལ་འད་ 
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དཔ་སྣྩོད་བཟེྩོ་ནའི་ འགྩོ་བཙུགས་ཐངས་ ལགས་ཤྩོམ་ཅིག་ཨིན།  

ཐབས་ཤས། 
࿌ ཡུན་རིང་ག་ ལས་འགུལ་ཚུ་ལུ་ རྒྱ་ཆ་བའ་ མནྩོ་ཐངས་དང་རིག་རལ་ཚུ་དགྩོ་པའ་ཁརི་ 

གྩོ་སབས་དང་ དྩོན་ཚན་ཚུ་ཡིང་ གདམ་ཁ་ཡིྩོདཔ་དགྩོ། 
࿌ སྤུས་ཚད་ཅིན་ག་ལཱ་ བཏྩོན་ཚུགས་ནའི་དྩོན་ལུ་ ཨི་ལྩོ་ཆ་དང་ སྡེ་ཚན་ནང་ལཱ་འབད་

དགྩོ། (འད་གས་ ཆ་རིྩོགས་ནང་རྡྩོག་ག་ བསམ་འཆརི་ཚུ་ཡིང་ ཡིག་ཆ་ནང་བཙུགས་
ཚུགས་) 

ག༽ བཀྲམ་སྟེྩོན་ག་དཔ་སྣྩོད། 
དུས་ཚད་བྱེན་ཏ་འབད་ཡིྩོད་པའ་ སྩོབ་ཕྲུག་ག་ ལཱ་ཤུལ་ལགས་ཤྩོམ་ཅིག་ སྟེྩོནམ་ཨིན། ཨི་
ལྩོ་ཚུ་གས་ ཁྩོང་རིའ་ ལཱ་ཤུལ་དྲག་ཤྩོས་ཅིག་ཨིན། ཟེར་མནྩོ་སྟེ་ གདམ་འཐུ་རྐྱབ་མ་ད་ ག་
ཅི་འབད་ དྲག་ཤྩོ་ག་གལ་ཁརི་བརྲིཝ་ཨིན་ན? མནྩོ་བསམ་གཏང་ཚུགས། ཁྩོང་ག་ 
གདམ་འཐུ་འབད་ཚུགས་ན་དང་ ད་ཡིརི་དྲགས་བཟེྩོ་སྟེ་ དཔ་སྣྩོད་ལགས་ཤྩོམ་བཟེྩོ་ན། འད་
གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ དཔ་སྣྩོད་ལགས་ཤྩོམ་བཟེྩོ་ན་ལུ་ སམས་ཤུགས་བསྐྱེད་བཅུགཔ་ཨིན།  

ཐབས་ཤས། 
࿌ ཁྱིད་རིག་དཔ་སྣྩོད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཁྩོང་རིའ་དཔ་སྣྩོད་ཀྱི་ ཚད་གཞི་བཟེྩོ་ན་ལུ་ གྲེྩོགས་རིམ་ 

འབདཝ་ཨིན། 
࿌ ཨི་ལྩོའ་ལཱ་འད་ འགྩོ་བཙུགས་པའ་སབས་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ན་དང་ ཡིརི་དྲགས་བཟེྩོ་

བཅུགཔ་ཨིན། ཨི་ལྩོ་གས་ འབད་བཞིན་དུ་ ཡིྩོད་པའ་ལཱ་ལས་ དཔ་ཅིག་གདམ་ཁ་
རྐྱབ་སྟེ་ ག་ཅི་འབད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅི་ག? མནྩོ་བསམ་གཏང་བཅུགཔ་ཨིན། 
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སྩོབ་རིམ་༤-༦ པའི་དབྱེ་ཞིབ་ལམ་ལུགས།  

རྩོང་ཁའ་ ར་གཞུང་གསརི་པའ་ དབྱེ་ཞིབ་ལམ་ལུགས་འད་ནང་ གཙོ་བྩོ་ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ ཉིན་ན་ སབ་ན་ 
ལྷག་ན་ བྲི་ན་ག་རིག་རལ་དང་ སད་ཡིག་ག་ རིག་རལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགྩོཔ་ཨིན། ར་གཞུང་
གསརིཔ་འད་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའ་སབས་ལུ་ ཆྩོས་རྒྱུགས་གཙོར་བཏྩོན་ག་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་
ནའི་ལམ་ལུགས་ལས་ ལྷག་པའ་དབྱེ་ཞིབ་གཞིན་ སྦྱང་བརྩོན་འབད་བའ་ གནས་སབས་ནང་ ཕེན་ཐྩོགས་
ཚུགས་པའ་ ཐབས་ལམ་གཞིན་ཚུ་འཚལ་ཏ་འབད་ན་འད་ཨིན། ད་འབདཝ་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འད་ག་དམགས་
དྩོན་གཙོ་བྩོ་ཚུ་ཡིང་། 
༡. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ སྦྱང་བརྩོན་འབད་བའ་གནས་སབས་ནང་ ཡིརི་རྒྱས་ག་ད་ས་འགྩོ་དྩོ་ག? དབྱེ་ཞིབ་

འབད་ན་ཨིན། 
༢. རྩོང་ཁའ་ཤས་ཡིྩོན་གནས་ཚད་དང་ གནས་རིམ་དང་བསྟུན་ཏ་ གྩོང་འཕེལ་ཚུ་ཡིྩོད་མད་བལྟ་ན། 
༣. ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ སར་བཏང་གྲུབ་འབྲིས་ཚུ་ ཆ་སྙྩོམ་འབད་ལྟ་ཞིབ་འབད་ན། 

གནས་ཚད། 
སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ སྩོབ་གྲྭའ་ཤས་ཡིྩོན་ མཐརི་འཁྱིྩོལ་བའ་ མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཁྩོང་ག་རྒྱུད་ལུ་ རྩོང་ཁའ་
ཤས་ཡིྩོན་ག་གནས་ཚད་འད་ ག་དམ་ཅིག་འྩོང་དགྩོཔ་ཨིན་ན? སད་ཡིག་ རིག་རལ་རི་རི་བཞིན་དུ་ག་ ཤས་
ཡིྩོན་གནས་ཚད་ཚུ་ བཀྩོད་ད་ཡིྩོད། རྩོང་ཁའ་ ཤས་ཡིྩོན་ག་གནས་ཚད་དང་ གནས་རིམ་ཚུ་ རྩོང་ཁའི་ར་
གཞུང་བཀོད་རིས བྩོ་གསར་ལས་ སྩོབ་རིམ་བཅུ་གཉིས་པ་ཚུན། ཟེར་མ་དཔ་དབ་ནང་ ཁ་གསལ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད།  
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སྩོབ་སྩོང་ལས་དོན།  
སྩོབ་སྦྱྩོང་ ལས་དྩོན་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ཚུ་གས་ ཤས་ཡིྩོན་ གནས་ཚད་འགྲུབ་ཐབས་ལུ་ ཁ་ཕེན་ཡིྩོད། ད་
འབད་ན་ད་གས་ དབྱེ་ཞིབ་ཚུ་འབདཝ་ད་ཡིང་ སྩོབ་སྦྱྩོང་ལས་དྩོན་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་དགྩོ།  

དབྱེ་ཞིབ་ཀ་ིལས་དོན།  
ར་གཞུང་འད་ནང་ བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ ལས་དྩོན་ད་ཚུ་ གཅིག་ལས་གཅིག་འབྲིལ་ཡིྩོདཔ་ལས་ ལས་དྩོན་རྐྱང་པ་
འབད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་བརི་ ལཱ་ཁག་ཡིྩོདཔ་མ་ཚད་ ད་ས་འབད་ན་ཡིང་མ་འྩོང་། 

དབྱེ་ཞིབ་ཀ་ིདབྱེ་བ། 
ལྩོ་འཁྩོརི་གཅིག་ནང་ འྩོག་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད་མ་ དབྱེ་ཞིབ་ཁག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་དགྩོཔ་ཨིན། 
༡. དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ། 
༢. སྦྱང་རྒྱུགས་དབྱེ་ཞིབ། 
༣. ཆྩོས་རྒྱུགས། 
 ཀ་ ལྩོ་ཕད་ཆྩོས་རྒྱུགས། 
 ཁ་ ལྩོ་འཁྩོརི་ཆྩོས་རྒྱུགས། 

༡ དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ།  
དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་འད་ སྩོབ་གྲྭ་ནང་ལྩོ་གཅིག་ག་ནང་འཁྩོད་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་སྩོབ་ཁང་ནང་ ལྷབ་མ་རྐྱངམ་
གཅིག་གས་མ་དྩོ་བརི། ལྷབ་སྟེྩོན་ག་ལས་རིམ་དང་ སྦྱྩོང་ལཱ་མ་འདྲཝ་ཚུ་ འགྩོ་འདྲན་འཐབས་མ་ཚུ་ སྤུས་
ཚད་དང་ལྡནམ་ ག་ད་ས་འགྩོ་དྩོ་ག? དཔྱད་ཞིབ་འབད་ད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་མ་འད་ལུ་སབ་ཨིན། དུས་རིམ་
དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ དམགས་དྩོན་གཙོ་བྩོ་ཚུ་ཡིང་། 
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 སྩོབ་དཔྩོན་དང་ སྩོབ་ཕྲུག་གཉིས་ཆ་རི་ལུ་ སྦྱང་བརྩོན་འབད་བའ་ གནས་སབས་ལུ་ ལྷབ་ཐངས་
དང་ ལྩོགས་གྲུབ་ཀྱི་གནས་ཚད་ ག་དམ་ཅིག་ལུ་ལྷྩོད་ཅིག་ག? བལྟ་ན་ག་གྩོ་སབས་ བྱེན་ཚུགས་
ན། 

 སྩོབ་དཔྩོན་ཚུ་གས་ སྩོབ་སྟེྩོན་ཁྩོ་ཆས་དང་ སྩོབ་སྟེྩོན་ཐབས་ལམ་ག་འད་གས་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ 
འགྩོ་བཏུབ་པས་ག? བལྟ་ན་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་འབད་ཚུགས་ན། 

 སྩོབ་དཔྩོན་ཚུ་གས་ ཨི་ལྩོ་སྩོ་སྩོའ་ལྷབ་ཐངས་ རིག་པའ་ལྩོགས་གྲུབ་ཀྱི་ ཁྱིད་པརི་དང་འཁྲལ་ཏ་ 
རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་བྱེན་ཚུགས་ན། 

 སྩོབ་ཕྲུག་ཁྩོང་རི་གས་ སྩོབ་སྦྱྩོང་ག་འད་ ལགས་ཤྩོམ་འབད་ འབད་ཚུགས་པས་ག? ག་ཅི་འད་
ཡིརི་རྒྱས་གཏང་དགྩོཔ་ འདུག་ག? ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་ན། 

 བརྩོན་འགྲུས་དང་ གྲུབ་འབྲིས་གཉིས་ཀྱི་ འབྲིལ་བ་ཧེ་གྩོ་ཚུགས་ན། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རིང་ཉིད་དང་ཆ་འབད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ན་ག་ གྩོ་སབས་འཐྩོབ་ཚུགས་ན། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ལྷབ་པའ་གནས་སབས་ན་ ལཱ་འགན་མ་འདྲཝ་ ལྷབ་མ་དང་ གྲེྩོགས་རིམ་བྱེན་

མ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་མ་ བསྐྱེརི་ཞིབ་འབད་མ་བཟུམ་ག་ ལཱ་འགན་འབད་ཚུགས་ན། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ནང་རྡྩོག་ག་ རིག་རལ་དང་རིག་པ་ སྐྱེྩོན་ཡིྩོན་ཚུ་ཧེ་གྩོ་སྟེ་ ངལ་རིངས་དང་ ཡིད་ཆས་ 

བསྐྱེད་ཚུགས་ན། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ དཀའ་ངལ་སལ་ཐབས་འབད་ན་ ལ་སྩོགས་པའ་ རིག་རལ་མཐྩོ་དྲགས་ཚུ་ 

གྩོང་འཕེལ་གཏང་ཚུགས་ན། 
ད་འབད་ཞིནམ་ལས་ དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་སབས་ ཕེན་ཐྩོགས་ཚུགས་པའ་ སྦྱྩོང་ལཱ་གྩོ་རིམ་ག་ གྲེྩོས་
འཆརི་དག་པ་ཅིག་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད། 
 སྩོབ་སྟེྩོན་འབད་བའ་སབས་ལུ་ ངག་ཐྩོག་ག་དྲ་བ་ཚུ་ གང་མང་བཀྩོད་དགྩོ། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ཆ་འབད་ སྩོབ་ཕྲུག་ནང་འཁྩོད་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནའི་ གྩོ་སབས་ཚུ་ བྱེན་དགྩོ། 



ལམ་སྟོན་༤ པ།                                              ༢༠༢༣ 

 

 
205 

 སྩོབ་ཕྲུག་ རིང་རིང་སྩོ་སྩོ་ལུ་ རིང་ཉིད་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ནའི་ གྩོ་སབས་ཚུ་བྱེན་དགྩོ། 
 སྩོབ་ཕྲུག་སྡེ་ཚན། ཡིང་ན།ཆ་འབད་ ལྟ་རྟེྩོག་འབད་ད་ ཐྩོ་བཞིག་དགྩོ། 
 བྲི་ནའི་ སྦྱྩོང་ལཱའ་སབས་ དག་བཅིྩོས་འབད་ན་དང་ བསམ་འཆརི་བྱེན་ན་ལུ་ དུས་ཚད་གང་མང་

བྱེན་དགྩོ། 
 སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ བྲི་ན་ སྩོབ་སྡེའི་ལཱ་ན་བཅིའ་མརི་གཏྩོགས་ན་ ཉིན་ན་ སབ་ན་ ལྷག་ནའི་ རིག་

རལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ན་ག་དྩོན་ལུ། དབྱེ་དཔྱད་ཐྩོ། དབྱེ་ཚད་ཚུ་ བཟེྩོ་སྟེ་ལག་ལན་འཐབ་དགྩོ། 
 ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ན་དང་ བྲི་ནའི་ དཔ་སྣྩོད་ཚུ་བཞིག་དགྩོ། 
 སྩོབ་དཔྩོན་ག་ ལམ་སྟེྩོན་དཔ་དབ་ནང་ གྲེྩོས་འཆརི་བཀྩོད་པའ་ སྦྱྩོང་ལཱ་ཚུ་དང་འཁྲལ་ཏ་ སྩོབ་

དཔྩོན་ཚུ་གས་ ཨི་ལྩོའ་ དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་དྩོན་ལུ་ རྒྱུས་ཐྩོ་བཞིག་ན་ འབྲི་དབ་ལྟ་ཞིབ་འབད་ན་ 
ཞིལ་ཚགས་ཀྱི་ཐྩོ་ཚུ་ བཞིག་དགྩོ། 

སང་རྒྱུགས་དབྱེ་ཞབི།  
སྦྱང་རྒྱུགས་འད་ལུ་ སྩོབ་གྲྭ་ནང་འཁྩོད་ནང་ཉིན་ན་དང་ སབ་ནའི་རིག་རལ་དང་ དཔ་སྣྩོད་བཞིག་ན་ཚུ་
དང་ འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་ཆྩོས་རྒྱུགས་གཉིས་འབད་ཡིྩོད། 

ད་ཡིང་ ཉིན་ན་དང་སབ་ནའི་རིག་རལ་ལུ་ སྐུགས་༣༠ དང་། དཔ་སྣྩོད་དབྱེ་ཞིབ་ལུ་ ལྷག་ནའི་དཔ་
སྣྩོད་ནང་ (ལྷག་ནའི་ཐྩོ་བཞིག་ན། དུས་དབ་བྲི་ན། དབྱེ་དཔྱད་འབད་ད་བྲི་ན། ཡིག་རྒྱུགས་དང་ དཔ་
དབ་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ ཁ་སབ་ན་) ད་ལས་ (ལྷག་ན་དང་ རྩོམ་རིག་ ད་ལས་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་ག་ ཐྩོ་
བཞིག་ཡིྩོད་མ་ དཔ་སྣྩོད་ནང་ སྩོབ་ཕྲུག་དང་ སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོད་པའ་ ཡིག་འབྲི་
དྲག་ཤྩོས་ཚུ་) དཔ་སྣྩོད་རི་རི་ལུ་ སྐུགས་བརྒྱ་ཆ་༡༠% རི་བྱེན་དགྩོཔ་ཨིན།  
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སྩོབ་རིམ་བཞི་པ་ལས་དྲུག་པའ་ འབྲི་རྒྱུགས་ནང་ལུ་ ཆྩོས་རྒྱུགས་ཁག་གཉིས་ཡིྩོད། སྩོབ་དུས་དང་པའ་
ནང་ འགྩོ་འདྲན་འཐབ་མ་ ལྩོ་ཕད་ཆྩོས་རྒྱུགས་འད་ སྐུགས་བརྒྱ་ཆ་༢༠% ཐྩོག་ལུ་བྱེན་དགྩོཔ་དང་། 
ལྩོ་འཁྩོརི་ཆྩོས་རྒྱུགས་འད་ སྐུགས་བརྒྱ་༣༠% ག་ཐྩོག་ལུ་ བྱེན་དགྩོཔ་ཨིན། 

 
རྩོང་ཁའ་ིའད་ིཤོག 
རྩོང་ཁའ་འདྲ་ཤྩོག་དབྱེ་ཞིབ་ནང་ལུ་ བྲི་ནའི་དཔ་སྣྩོད་དང་། ལྷག་ནའི་དཔ་སྣྩོད། ཉིན་ན་དང་སབ་ན། འབྲི་
རྒྱུགས་ཀྱི་ ཆྩོས་རྒྱུགས་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིན། བྲི་ནའི་དཔ་སྣྩོད་ནང་ལུ་ སྩོབ་དཔྩོན་དང་སྩོབ་ཕྲུག་གས་ དྩོན་ཚན་ག་
ལམ་སྟེྩོན་ཚད་གཞི་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ དཔ་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཡིྩོད་པའ་ ངྩོས་ལན་ཚུ་ཚུད་ན་དང་། ལྷག་ནའི་
དཔ་སྣྩོད་ནང་ལུ་ ལྷག་ཡིྩོད་པའ་དཔ་དབ་ཀྱི་ཐྩོ་དང་། དཔ་དབ་དང་ཡིགས་རྒྱུགས་ཀྱི་སྩོརི་ལས་ བླྩོ་སབ་ན་
དང་། སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ དཔ་ད་བསྐྱེརི་ཞིབ་ འབད་ཡིྩོད་མ་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིན། དཔ་སྣྩོད་འད་ སྩོབ་ཕྲུག་རི་རི་
བཞིན་ག་དྩོན་ལུ་ བདག་འཛོན་འབད་དེ། དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ སྐུགས་ཚུ་ འྩོས་ལྡན་འབད་བྱེན་ཏ་ 
དུས་རིམ་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་ ཆ་ཤས་ཅིག་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་དགྩོ། 
བི་ནིའི་དཔེ་སྩོད། 

བྲི་ནའི་དཔ་སྣྩོད།   བརྒྱ་ཆ་༡༠% 
ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོད་པའ་ ཡིག་འབྲི་དྲག་ཤྩོས། 
སྩོབ་དཔྩོན་གས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིྩོད་པའ་ ཡིག་འབྲི་དྲག་ཤྩོས། 
དཔ་དབ་ ལྷག་མ་ཚུ་ག་སྩོརི་ལས་ བྲིས་ཡིྩོད་མ། 
དབྱེ་ཞིབ་འབད་བའ་སབས་ལུ་ སྤུས་ཚད་དང་ལྡན་པའ་ འབད་ཐངས་བལྟ་དགྩོཔ། 
སྩོབ་དཔྩོན་གས་ ཡིག་འབྲི་མང་ཉུང་དང་ རྩོམ་རིག་ག་དབྱེ་བ་ཚུ་ བལྟ་དགྩོཔ། 
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ལྷག་ནིའི་དཔེ་སྩོད། 
ལྷག་ན་ག་དཔ་སྣྩོད་ ༡༠% 

དཔ་དབ་ལྷག་སྟེ་ཐྩོ་བཞིག་ན། 
དཔ་དབ་ཚུ་དཔྱད་པའ་ཐྩོག་ལས་ལྷག་སྟེ་ངྩོས་ལན་འབད་ན། 
ཡིགས་རྒྱུགས་དང་དཔ་དབ་ཀྱི་སྩོརི་ལས་བླྩོ་སབ་ན། 

 
འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་ནང་ལུ་ སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྦྱྩོརི་བ་ ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་ཚུ་ཚུད་ད་ཡིྩོད། འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་
དྩོན་ལུ་ བྱེན་མ་དུས་ཚད་ འྩོག་ལུ་བཀྩོད་ད་ཡིྩོད། 

དུས་ཚད། བྲི་ནའི་དྩོན་ལུ་ ཆུ་ཚད་༢ དང་ དྲ་བ་ལྷག་ནའི་དྩོན་ལུ་ སརི་མ་༡༥ ཨིན།  
སྐུགས་སྩོམ། ༡༠༠ (བྲི་ན་ལུ་སྐུགས་༣༠ དང་ སད་ཡིག་དང་ ཡི་གུའ་སྦྱྩོརི་བ་ལུ་ སྐུགས་༢༠ དང་ 
ལྷག་རིག་དང་ རྩོམ་རིག་ག་དྩོན་ལུ་ སྐུགས་༥༠) 

དི་བའི་བཀོད་རིས།  
འདྲ་ཤྩོག་འད་ལུ་ སྡེ་ཚན་ ཀ་དང་ཁ་ ག་ འབད་ ཁག་གསུམ་ཡིྩོད།  

སྡེ་ཚན་ཀ༽ 
སྡེ་ཚན་འད་གས་ དྲ་བ་ལན་རིངམྩོ་ག་ཐྩོག་ལས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་ བྲི་ནའི་རིག་རལ་ཚུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབདཝ་ཨིན། 
ད་ལུ་ སྐུགས་༢༠ བྱེན་དགྩོ།  

དྲ་བ་དང་པ།  
ཨི་ལྩོ་ཚུ་གས་ གདམ་ཁ་འབད་བྱེན་ཡིྩོད་པའ་ ལྩོ་རྒྱུས་འབྲི་རྩོམ་ཅིག་བྲི་བཅུག་ན། འད་ལུ་སྐུགས་༢༠ ། 
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དྲ་བ་གཉིས་པ། 
འད་ནང་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ལུ་ གཏང་ཡིག་ ཡུལ་དང་འཁྲལ་ཏ་ གནད་དྩོན་ ཚག་དྩོན་ ཡིག་སྡེབ་ བཀྩོད་རིས་ཚུ་ 
ཚུལ་མཐུན་འབད་བྲི་བཅུག་ན། འད་ལུ་ སྐུགས་༡༠ བྱེན་ན་ཨིན།  

སྡེ་ཚན་ཁ༽  
སྡེ་ཚན་འད་གས་ ཨི་ལྩོ་ཚུ་ག་སད་ཡིག་ག་རིག་རལ་ཚུ་ ལན་ཐུང་ག་ཐྩོག་ལས་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ན་ཨིན། 
འད་ལུ་སྐུགས་༡༠ བྱེན་ན་ཨིན།  

དྲ་བ་དང་པ། 
འད་ནང་ལུ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅིག་ ལྷག་སྟེ་ གྩོ་དྩོན་ལན་ནའི་དྩོན་ལུ་ དྲ་བ་ཚུ་བཀྩོད་འྩོང་། འད་ལུ་ 
སྐུགས་༡༥ བྱེན་དགྩོ།  

དྲ་བ་གཉིས་པ། 
དྲ་བ་འད་ནང་ལུ་ ཡི་གུའ་སྦྱྩོརི་བ་ནང་ལས་ སྩོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ དག་བཅིྩོས་ བསྐྱེརི་འབྲི་ ཞུན་དག་ 
རྩོད་ཚག་ཚངམ་འབད་ བྲི་བཅུག་ན་ཚུ་ འཐྩོན་འྩོང་། འད་ལུ་ སྐུགས་༢༠ བྱེན་ན་ཨིན།  

སྡེ་ཚན་ག༽  
ལྷག་རིག་དང་ རྩོམ་རིག་ག་སྡེ་ཚན་ནང་ རྩོམ་རིག་རི་རི་ལུ་ དྲ་བའ་ཚན་གཉིས་རི་ཡིྩོད། ད་ནང་ལས་ ཨི་ལྩོ་
ཚུ་གས་ ཚན་དང་པ། ཡིང་ན། ཚན་གཉིས་པ་ལས་ གཅིག་ག་ལན་རྐྱབ་དགྩོ། ད་འབདཝ་ད་ སྲུང་དང་
གཏམ་རྒྱུད་ འབྲི་རྩོམ་ སྙན་རྩོམ་ཚུ་ནང་ལས་ ལན་རིངམྩོ་འབད་ བྲི་དགྩོ་པའ་ དྲ་བ་གཅིག་ག་ ལན་ ཨིན་
ཅི་མན་ཅི་བྲི་དགྩོ། འད་ལུ་སྐུགས་༥༠ བྱེན་ན་ཨིན།  
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རྩོམ་རིག་རྱེ་རྱེ་ནང་གི་ དབྱེ་ཞིབ་ཀི་བཀོད་རིས། སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། སྐུགས་༢༠ ། 
      འབྲི་རྩོམ།  སྐུགས་༢༠ ། 
      སྙན་རྩོམ།  སྐུགས་༡༠ ། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། 
ཚན་༡ པ། (སྐུགས་༢༠) 
གདམ་ཁ་ཅིན་ག་དྲ་བ། (༡༠) 
ལན་ཐུང་ག་དྲ་བ།  (༡༠) 
ཚན་༢ པ། (སྐུགས་༢༠) 
ལན་རིངམྩོ་བྲི་དགྩོ་མ། (དྲ་བ་བཞི། སྐུགས་ ༥+༥+༥+༥=༢༠) 
འབྲི་རྩོམ། 
ཚན་༡ པ། (སྐུགས་༢༠) 
སྙན་རྩོམ། 
ཚན་༡ པ། (སྐུགས་༢༠) 
གདམ་ཁ་ཅིན་ག་དྲ་བ། (༥) 
ལན་ཐུང་ག་དྲ་བ།  (༥) 
ཚན་༢ པ། (སྐུགས་༡༠) 
ལན་རིངམྩོ་བྲི་དགྩོ་མ། (དྲ་བ་གཉིས་ སྐུགས་ ༥+༥+༥+༥=༢༠) 
དྲན་གསྩོ། མ་ལྷབ་མ་ ཡིག་རྒྱུགས་ལས་བཟེྩོ་དགྩོ། 
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ཆསོ་རྒྱུགས་ཀ་ི སྐུགས་ཚད། 
བི་ནི།   
འབྲི་རྩོམ་ན།    ༢༠% 
ཡིག་སྐུརི་རྣམ་གཞིག།   ༡༠% 
སད་ཡིག།  
ཡི་གུའ་སྦྱྩོརི་བ།    ༢༠% 

ལྷག་རགི་དང་རྩོམ་རགི། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད།    ༢༠% 
འབྲི་རྩོམ།     ༢༠% 
སྙན་རྩོམ།     ༡༠% 

རྩོམ་རགི་རྱེ་རྱེ་ནང་ལུ་ གཙ་ོབ་ོཨ་ལོ་ཚུ་གསི་  
- ཚག་དྩོན་ཚུ་ ཧེ་གྩོ་ག་མ་གྩོ་དབྱེ་དཔྱད་འབད་ན། 
- ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ག་ ཚག་དྩོན་ཚུ་ ཁྩོང་རིའ་ཚག་དྩོན་ནང་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་ག? བལྟ་ན། 
- གནད་དྩོན་ག་ གྩོ་དྩོན་ཚུ་ འྩོས་འབབ་ལྡན་པའ་ཐྩོག་ལས་ བརྡ་སྒྱུརི་འབད་ཚུགས་དགྩོ། 
- ཁྱིད་རྣམ་ཚུ་དང་ མནྩོ་དྩོན་ བརྩོད་དྩོན་ མནྩོ་རིག་ཚུ་ ངྩོས་འཛོན་འབད་ཚུགས་ག? བལྟ་ན། 
- གནད་དྩོན་དང་ ཚག་དྩོན་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ན་དང་ དྩོན་བཅུད་བསྡུ་ན་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ད་ མནྩོ་

རིག་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་ག? འད་ག་ ལྩོགས་གྲུབ་བལྟ་ན། 
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དུས་རྒྱུན་དབྱེ་ཞིབ་དང་ ཆོས་རྒྱུགས་ཀི་ སྐུགས་ཀི་ དཔ་བགོ་ རྐྱབ་ཐངས་ཀི་གྲྩོས་འཆར། 

 སྩོབ་དུས་དང་པ། སྩོབ་དུས་གཉསི་པ།  
སྩོབ་རམི་༤-༦ དུས་རྒྱུན་དབྱེ་ཞབི། ལ་ོཕྱྱེད་ཆསོ་

རྒྱུགས། 
དུས་རྒྱུན་དབྱེ་ཞབི། ལ་ོའཁརོ་ཆསོ་

རྒྱུགས། 
སློམ། 

 ལྷག་ནིའི་དཔ་ེསྩོད། 
༥% 

 ལྷག་ནིའི་དཔ་ེསྩོད། 
༥% 

  

 བི་ནིའི་དཔེ་སྩོད། 
༥% 

 བི་ནིའི་དཔེ་སྩོད། 
༥% 

  

 ཉན་ནི་དང་སབ་ནི་ 
༡༥% 

 ཉན་ནི་དང་སབ་ནི་ 
༡༥% 

 བརྒྱ་ཆ་ ༡༠༠ 

 ༢༥% ༢༥% ༢༥% ༢༥% ༡༠༠% 
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ཉན་ནི་དང་སབ་ནིའི་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ཐངས། 

འྩོག་ལུ་ཡིྩོད་མ་འད་ཚུ་ ཉིན་ན་དང་ སབ་ནའི་ རིག་རལ་དབྱེ་ཞིབ་འབད་ད་ སྐུགས་བྱེན་ཐངས་ཚུ་ཨིན། 
སྩོབ་རིམ་༤-༦ པའ་ ཉིན་ན་དང་སབ་ནའི་རིག་རལ་ག་དབྱེ་ཞིབ་འད་ སྐུགས་༣༠ %། ༡༥% སྩོབ་
དུས་དང་པ་ནང་༡༥% སྩོབ་དུས་གཉིས་པའ་ནང་ གྲེ་སྒྲག་མད་པའ་ལགས་སྦྱརི་དང་ ཉིན་སབ་ཀྱི་རིག་རལ་
སྦྱང་བ་ རྩོད་པ་ སྙན་ཞུ་དང་ གསལ་ཞུ་འབད་མ་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་ད་ དུས་རྒྱུན་དབྱེ་
ཞིབ་ཀྱི་ སྐུགས་འབད་བྱེན་དགྩོ། 
སྐུགས་ཀི་དཔ་བགོ་རྐྱབ་ཐངས།  
རྩོང་ཁ་འདྲི་ཤོག དུས་རྒྱུན་དབྱེ་ཞིབ། ཆོས་རྒྱུགས། 
༤-༦ ཉིན་ན་སབ་ན། ༣༠% བྲི་ན། ༡༥% 
 ལྷག་ན་ག་དཔ་སྣྩོད། ༡༠% སད་ཡིག ༡༠% 
 བྲི་ན་ག་དཔ་སྣྩོད། ༡༠% ལྷག་རིག་རྩོམ་རིག ༢༥% 
 ༥༠% ༥༠% 
 
དྲན་གསྩོ། 
སྩོབ་རིམ་བཞི་པ་དང་བརྒྱད་པའ་ འདྲ་ཤྩོག་གཉིས་པའ་ སྩོབ་དུས་དང་པ་དང་ སྩོབ་དུས་གཉིས་པ་ གཉིས་ཆ་
རིའ་ཆྩོས་རྒྱུགས་ད་ བརྒྱ་ཆ་༡༠༠ ནང་ལན་དགྩོ། ད་ལས་སྐུགས་འད་༢༥% ནང་དཔྱ་ཕེབ་ཞིནམ་ལས་ 
སྩོབ་དུས་གཉིས་ཀྱི་ཆྩོས་རྒྱུགས་ཀྱི་སྐུགས་སྩོམ་༥༠% བཟེྩོ། དུས་རྒྱུན་དབྱེ་ཞིབ་ བྲི་ན་དཔ་སྣྩོད་ལུ་
༡༠% ། ལྷག་ན་ག་དཔ་སྣྩོད་ལུ་༡༠% སྡེྩོམ་༥༠% བཏྩོན་ཞིནམ་ལས་ ལྩོ་འཁྩོརི་ཆྩོས་རྒྱུགས་ཀྱི་
སྐུགས་འབད་ བསྡེྩོམ་དགྩོཔ་ཨིན།  
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སྩོབ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སད་ཡིག་རིག་རལ་བཞིའི་ དུས་ཚོད་དཔ་བགོ། 
སྩོབ་རིམ། ཉིན་སབ། ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་

རིག། 
བྲི་ན། སད་ཡིག་ 

བླྩོ་གསརི། ༥༠ ༣༠ ༢༠ ཡིག་སྦྱྩོརི་ཚུ་མ་སྟེྩོན་པརི་སད་
ཡིག་ཉིན་སབ་ཐྩོག་ལས་བརྡ་
དྩོན་སྩོད་ལན་གྩོམས་འདྲས་
ཚུད་བཅུག་ན། 

དང་པ། ༥༠ ༣༠ ༢༠ 
གཉིས་པ། ༤༠ ༣༠ ༣༠ 
གསུམ་པ། ༤༠ ༣༠ ༣༠ 
བཞི་པ། ༢༥ ༣༠ ༣༠ ༡༥ 
ལྔ་པ། ༢༥ ༣༠ ༣༠ ༡༥ 
དྲུག་པ། ༢༥ ༣༠ ༣༠ ༡༥ 
བདུན་པ། ༢༠ ༢༥ ༣༥ ༢༠ 
བརྒྱད་པ། ༢༠ ༢༥ ༣༥ ༢༠ 
དགུ་པ། ༡༥ ༢༥ ༣༥ ༢༥ 
བཅུ་པ། ༡༥ ༢༥ ༣༥ ༢༥ 
བཅུ་གཅིག་པ། ༡༠ ༣༠ ༣༥ ༢༥ 
བཅུ་གཉིས་པ། ༡༠ ༣༠ ༣༥ ༢༥ 
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སྩོབ་རིམ་༤ པ་༦ པའི་རྩོང་ཁའི་ཆོས་ཚན་གི་དོན་ལུ་ འཐབོ་དགོ་པའི་དུས་ཚོད་རྱེའུ་མིག། 
ཤས་ཡིྩོན་ར་གཞུང་དང་ཁྱིད་རིག་རྒྱབ་སྐྱེྩོརི་སྡེ་ཚན་ག་ ལམ་སྟེྩོན་འད་དང་འཁྲལཝ་ད་ ཆྩོས་རྒྱུགས་དང་
དུས་ཆན་ངལ་གསྩོ་ཚུ་མ་བར་བརི་སྩོབ་རིམ་༤ པ་ལས་༨ པའ་རྩོང་ཁའ་ཆྩོས་ཚན་ག་དྩོན་ལུ་ ལྩོ་
གཅིག་ནང་ ལྷབ་སྟེྩོན་འབད་ན་ག་དུས་ཚད་ཉིན་གྲེངས་༡༨༠ དང་།  ཡིང་ན། ཆུ་ཚད་ལུ་ཕེབ་པ་ཅིན་ 
ལྩོ་གཅིག་ལུ་ཆུ་ཚད་༡༣༢ འཐྩོབ་དགྩོཔ་ཨིན། ཡིང་ན། ཐུན་ཚན་སརི་མ་༣༥ ལས་༤༠ ག་བརི་ན་
ཡིྩོད་མ་ ཐུན་ཚན་༢༥༠ ངས་བདན་འཐྩོབ་དགྩོཔ་ཨིན།  

ཐུན་ཚན་བགོ་བཤའ། 
ཉིན་སབ།    ༤༢ 
ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག།  ༥༣ 
བྲི་ན།    ༧༤  
སད་ཡིག།   ༤༢ 
སྩོམ།    ༢༡༡ 

དྲན་གསྩོ།  སྩོབ་དབ་འད་ནང་ ལྷག་རིག་རྩོམ་རིག་དང་ སད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྦྱྩོརི་བ་ དཔ་ཚན་ཁག་
གཉིས་འབད་ཡིྩོད། སྩོབ་དཔྩོན་ཚུ་གས་ སྩོབ་སྟེྩོན་འབད་བའ་སབས་ལུ་ ལྷག་རིག་དང་རྩོམ་རིག་ 
སད་ཡིག་དང་ ཡི་གུ་སྦྱྩོརི་བ་གཉིས་ འགྩོ་ལས་མཇུག་ཚུན་ཚད་ གཅིག་འབད་རི་ མ་སྟེྩོན་པརི་  
སྤེལ་ཏ་སྟེྩོན་དགྩོ། 
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ལྷབ་སློན་འབདཝ་ད་ སློབ་ཁང་ནང་ ངེས་པར་དགོ་པའི་ མཐུན་རྐྱྟེན། 

ལྷག་དེབ།  
ལྷབ་སོན་སྐབས་དང་། ནམ་ཁོམ་ ནམ་བདེ་ ལྷག་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཚང་སྒྲིག་སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ འཐོབ་ཆོག་ཆོག་འབད་ 
འོང་དགོ། 

༡. རམ་ག་དངྩོས་གྲུབ།  ༢. སྤྱི་སྤུ་གཅས། 
༣. ཀ་ཤ་དང་རི་ཕག།  ༤. ཨཔེ་ཀྲི་ཀྲི་དང་གླ་ཤང་། 
༥. དཀའ་བ་སྤྱིད་དགྩོཔེ།  ༦. ཕག་ཅུང་དང་གླང་། 
༧. གསར་གྱི་ཐི་ལ།  ༨. གསྩོལ་བ་བཏབ་པེའ་འབྲིས་བུ། 
༩. བྱེ་ལ་ནྩོརི་བུ་དང་ཆ་རིྩོགས། ༡༠. རྒྱལ་པེྩོ་སྩོབས་ལྡན་དང་སས་མྩོ། 
༡༡. སམས་ཅན་གྱི་སྙང་ར།  ༡༢. སར་ས་ཅན་གྱི་ཟས། 
ལྷན་ཐབས། 
༡. ཉ་དང་སྦེལ་པེའ་ལ་བཤལ། ༢. དག་སྩོང་དང་གྱིྩོག་མྩོ། 
༣. སྡུག་བསལ་གྱི་ཆུ་ཆན་བཞེ། ༤. ཀ་ཤ་ཨ་པེ་མད་པེའ་བྩོ་འགྱིྩོད། 
༥. གངས་ཆན་དང་ཆུ་ཆན།  ༦. ཤ་བཟའ་མ་བཏུབ་པེའ་སྐྩོརི། 
སོན་ཆས། 
Dzongkha Grammar charts (ལྷག་བཅས། འབྲེལ་/བྱེད་སྒྲའི་སྦྱོར་ཚུལ་ ཚན་༣ ཡོད།) 
སོབ་ཁང་ནང་ དུས་རྒྱུན་ བཀྲམ་སོན་འབད་ བཞག་དགོ། 

གཞི་རྟེན། 
Dzongkha Illustrated Dictionary for students  ཚིག༌མཛོད།  
ཡིག་སྡེབ་ཡར་དྲགས་ཀྱི་དོན་ལུ་ སོབ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ལུ་ རེ་རེ་འོང་དགོ། 
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