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གློས་སློན་པ། 
༡    དྲགློས་དྲློག་ཀྲར་ པེདྨ་འཕྲིན་ལས། དྲུང་ཆེན། ཤེས་རག་ལྷན་ཁག།  
༢    ལྷུན་གྲུབ་འབྲུག་པེ། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  

སྱིར་བཏང་བཀདོ་ཁྱབ་དང་རྒྱབ་སློར། 
ཀརྨ་ཡ་ཤེས། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན་གཙོ་འཛེན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།   

ཞུན་དགཔ། 
༡   དྲགློས་སངས་རྒྱས་རློ་རྗེ། རློང་ཁའ་ཆེློས་ཚོན་མིཁས་མིཆེློག། རློང་ཁ་གློང་འཕལ་དབང་འཛེན།  
2   ཆེློས་སད་དློན་གྲུབ།  རློང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རང་སློར་ལས་འཛེན།  
༣   དབང་དྲག་རློ་རྗེ། ལྟ་ཞིབ་འགློ་དཔེློན། ཤེས་རག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༤   ཤེས་རབ་རྒྱལ་མིཚོན། ཆེློས་རྒྱུགས་འགློ་འཛེན་ལས་རློགས། འབྲུག་ཆེློས་རྒྱུགས་བཀློད་ཚོགས།  
༥   པེདྨ་དབང་འདུས། ཆེློས་ཚོན་མིཁས་མིཆེློག། འབྲུག་ཆེློས་རྒྱུགས་བཀློད་ཚོགས།  
༦   ལྷུན་གྲུབ་འབྲུག་པེ།  ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༧   བསན་འཛེན་རློ་རྗེ། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༨   ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན། 

ལས་བྱེད་ཚགོས་ཆུང་ག་ིའཐུས་མྱི། 
༡  དྲག་ཤེློས་སངས་རྒྱས་རློ་རྗེ། རློང་ཁའ་ཆེློས་ཚོན་མིཁས་མིཆེློག། རློང་ཁ་གློང་འཕལ་དབང་འཛེན།  
༢ དབང་དྲག་རློ་རྗེ། ལྟ་ཞིབ་འགློ་དཔེློན། ཤེས་རག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༣ པེདྨ་དབང་འདུས། ཆེློས་ཚོན་མིཁས་མིཆེློག། འབྲུག་ཆེློས་རྒྱུགས་བཀློད་ཚོགས།  
༤ ཤེས་རབ་རྒྱལ་མིཚོན། ཆེློས་རྒྱུགས་འགློ་འཛེན་ལས་རློགས། འབྲུག་ཆེློས་རྒྱུགས་བཀློད་ཚོགས།  
༥ བསམི་གཏན་མིཐར་ཕྱིན། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐློ་རམ་སློབ་གྲྭ། སྤ་རློ།  
༦ བསན་འཛེན་རློ་རྗེ། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།   
༧ ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།   
 
རྩློམ་སྱིག་པའྱི་མྱིང་ཐ།ོ 
༡ དྲག་ཤེློས་སངས་རྒྱས་རློ་རྗེ། རློང་ཁའ་ཆེློས་ཚོན་མིཁས་མིཆེློག། རློང་ཁ་གློང་འཕལ་ལྷན་ཚོགས།  
༢ པེདྨ་དློན་གྲུབ། ལགས་སྦྱར་བ། སམས་རློགས་ཁ་་སྐད་ཡག་དང་ལམི་སློལ་སློབ་སྦྱློང་ཁང་།  
༣ འཕྲིན་ལས་རློ་རྗེ། སློབ་དཔེློན། རང་འབྱུང་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
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༤  ཕུན་ཚོགས། དབུ་འཛེན་ལས་རློགས། གཟ་ལུང་ཁ་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཐམ་ཕུག། 
༥ བསློད་ནམིས་དབང་འདུས། སློབ་དཔེློན། རང་འབྱུང་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
༦  ཆེློས་སད་དབང་ཕྱུག། སློབ་དཔེློན། བྱ་དཀར་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། བུམི་ཐང་། 
༧  དཔེལ་འབྱློར། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐློ་རམ་སློབ་གྲྭ། བསམི་ར། 
༨  པེདྨ་ལས་འཕྲིློ། སློབ་དཔེློན། བད་བ་ཐང་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། བསམི་གྲུབ་ལློངས་མིཁར། 
༩  ཚོ་དབང་རློ་རྗེ། སློབ་དཔེློན། མུ་ཏག་ཐང་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཐམ་ཕུག། 
༡༠  ནློར་བུ། སློབ་དཔེློན། ཨློ་རློང་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། བསམི་གྲུབ་ལློངས་མིཁར། 
༡༡  ཚོ་རང་དཔེལ་འབྱློར། སློབ་དཔེློན། འགམི་ཕུག་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། ར་རང་། 
1༢  དབང་དྲག་རློ་རྗེ། ལྟ་ཞིབ་འགློ་དཔེློན། ཤེས་རག་ལྟ་ཞིབ་དང་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན། ཐམ་ཕུག། 
༡༣  རྣམི་རྒྱས། སློབ་དཔེློན། ཕུན་ཚོགས་གླིང་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཆུ་ཁ། 
༡༤  བསློད་ནམིས་རློ་རྗེ། སློབ་དཔེློན། དབང་འདུས་ཆེློས་གླིང་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། བུམི་ཐང་། 
༡༥  ཡ་ཤེས་དབྱངས་མིཚོ། སློབ་དཔེློན། གསར་སྤང་སློབ་གྲྭ་ཆུང་བ། གསར་སྤང་།  
༡༦  བྱམིས་པེ་འཕྲིན་ལས། སློབ་དཔེློན། དགློན་པེ་སང་མི་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། པེདྨ་དགའ་ཚོལ། 
༡༧  སངས་རྒྱས་མིཁའ་འགློ། སློབ་དཔེློན། དགའ་སང་ལློགས་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། དབང་འདུས་ཕློ་བྲེང་།  
༡༨  བློ་གློས། སློབ་དཔེློན། རྒྱལཔེློ་ཞིང་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། མིློང་སྒར། 
༡༩  ཚོ་དབང་ནློར་བུ། སློབ་དཔེློན། ཡཱ་སྡེ་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། མིློང་སྒར། 
༢༠  ཀརྨ་རྒྱལ་མིཚོན། སློབ་དཔེློན། ཤེས་རབ་གླིང་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཀྲློང་གསར། 
༢༡  ཨློ་རྒྱན་འབྲུག་པེ། སློབ་དཔེློན། ཚོ་འཕལ་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཧཱ། 
༢༢  ཀུན་ལགས་ཚོ་རང་། སློབ་དཔེློན། ཁང་ཁུ་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། སྤ་རློ། 
༢༣ པེདྨ་དབང་ཕྱུག། སློབ་དཔེློན། སྒློམི་སྤྲུགས་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། བསམི་ར། 
༢༤ བསློད་ནམིས་ལྷ་མིློ། སློབ་དཔེློན། ལུང་བསན་ཕུག་སློབ་གྲྭ་ཆུང་བ། ཐམ་ཕུག། 
༢༥ བད་ཆེན་དབང་མིློ། སློབ་དཔེློན། འབྲུག་རྒྱལ་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། སྤ་རློ། 
༢༦ ཆེློས་སད་རྒྱལ་མིཚོན། སློབ་དཔེློན། བསམི་ར་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ།  
༢༧  སྐལ་བཟང་བཀྲ་ཤེས། སློབ་དཔེློན། དག་ལགས་ཕུག་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། གསར་སྤང་། 
༢༨  ཡ་ཤེས་དབང་ཕྱུག། སློབ་དཔེློན། སག་མིློ་ཆུ་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། ལྷུན་ར། 
༢༩  སྤན་པེ་ཚོ་རང་། སློབ་དཔེློན། དར་དཀར་སློབ་གྲྭ་ཆུང་བ། དར་དཀར་ན།  
༣༠  པེ་སངས་དབང་འདུས། སློབ་དཔེློན། དག་འདུ་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཆུ་ཁ། 
༣༡  ཆེློས་རྒྱལ། སློབ་དཔེློན། ཝམི་རློང་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ། བཀྲ་ཤེས་སྒང་། 
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༣༢  ལྷ་དབང་ཕུན་ཚོགས། སློབ་དཔེློན། བཀྲ་ཤེས་གཡང་ར་འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་སློབ་གྲྭ།  
༣༣  དབང་ཕྱུག། སློབ་དཔེློན། ཕློག་སྦྱས་ཁ་མི་སྡེའི་སློབ་གྲྭ། དབང་འདུས་ཕློ་བྲེང་། 
༣༤  རློ་རྗེ་ལས་འཕྲིློ། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐློ་རམ་སློབ་གྲྭ། བསམི་ར།  
༣༥  པེདྨ་སློབས་རྒྱས། སློབ་དཔེློན། མིཁར་ས་གབ་ཅུ་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཐམ་ཕུག། 
༣༦ སངས་རྒྱས་དབང་འདུས། སློབ་དཔེློན། ཡཱ་སྡེ་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། མིློང་སྒར། 
༣༧  བསམི་གཏན་མིཐར་ཕྱིན། ལགས་སྦྱར་བ། ཤེས་རག་མིཐློ་རམ་སློབ་གྲྭ། སྤ་རློ། 
3༨  དངློས་གྲུབ། དབུ་འཛེན་ལས་རློགས། སྤུ་ན་ཁ་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ།  
༣༩  ཆེློས་སད་དློན་གྲུབ། རློང་ཁའ་མིཁས་ཚོགས་འཐུས་མི། ཀུན་གསལ་རང་སློང་ལས་འཛེན།  
༤༠  རློ་རྗེ། སློབ་དཔེློན། དབྱངས་ཅིན་ཕུག་འབྲེང་རམ་གློང་མིའ་སློབ་གྲྭ། ཐམ་ཕུག། 
4༡  ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༤༢  བསན་འཛེན་རློ་རྗེ། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
 
མཛུབ་གནོན་ལྕགས་སྤར་དང་ལས་དྲུང་། 
༡   བསན་འཛེན་རློ་རྗེ། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༢  ཚོ་རང་། ར་གཞུང་འགློ་དཔེློན། ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན།  
༣   ཕུརཔེ་རྒྱལམིློ། ཚོན་རག་ལས་རློགས་པེ། ཁང་ཁུ་འབྲེང་རམ་བར་མིའ་སློབ་གྲྭ། སྤ་རློ། 
 
ཕྱི་ཤགོ་པར་རྱིས། 
ཀརྨ་འགྱུར་མིད། བར་དློན་འཕྲུལ་རག་འགློ་དཔེློན། སློབ་གྲྭའ་ཤེས་ཡློན་ལས་ཁུངས། ཐམ་ཕུག། 
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ཆེད་བརློད། 

འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ རྒྱལ་ཡློངས་སྐད་ཡག་འད་རློང་ཁ་ཨན། རློང་ཁ་འད་འབྲུག་མི་ག་ར་གས་ཤེས་དགློཔེ་དང་ ལག་ལན་འཐབ་
དགློཔེ་ཨན། ད་འབད་ན་འད་གས་ སློབ་གྲྭ་ཁག་ག་ཆེློས་ཚོན་ནང་ལུ་ཡང་ རློང་ཁ་འད་ ར་བའ་ཆེློས་ཚོན་ ཁག་ཆེ་ཤེློས་ཅིག་ལུ་ 
ངློས་འཛེན་འབད་ད་སློབ་སློན་འབདཝ་ཨན། 

རློང་ཁའ་ཆེློས་ཚོན་གྱི་ གཞི་རམ་གློང་མི་དང་ འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་ར་གཞུང་ལུ་ ད་རས་ཐངས་གསུམི་པེའ་ ལགས་པེའ་འགྱུར་
བ་ད་ སློམི་འབད་ར་འབད་ད་ཡློད། ད་ཡང་ སྤྱི་ལློ་༢༠༠༦ ལས་ འབྲེང་རམ་བར་མི་དང་ གློང་མིའ་ཆེློས་ཚོན་ལགས་སྒྱུར་
འབད་ཡློད་མི་དང་འཁྲིལ་ཏ་ཨནམི་ལས་ འད་གས་ སློབ་རམ་གློང་མིའ་ ཤེས་ཡློན་གྱི་གཞི་འགྱིམི་བཙུགསཔེ་ཨན། རློང་ཁའ་
ཆེློས་ཚོན་ལགས་སྒྱུར་འབད་དགློ་པེའ་ གཞི་ཁུངས་ངློ་མི་འད་ར་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཧེ་མི་ལས་ལྷག་ས་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁློ་བའ་ རག་
རལ་འཐློབ་ཐབས་ལུ་ གཙོ་བློར་བཏློན་ནའི་དློན་ལུ་ཨན། ད་མི་ཚོད་ བར་དློན་ཚུ་ དུས་མིཐུན་བཟློ་ཐབས་དང་ སློབ་སློན་གྱི་གནས་
ཚོད་ རྒྱལ་སྤྱིའི་ཤེས་ཚོད་དང་ དློ་མིཉམི་བཟློ་ཐབས་ལུ་ཡང་ཨན།  

ད་འབད་བ་ལུ་བརན་ གཞི་རམ་གློང་མི་དང་ འབྲེང་རམ་འློག་མིའ་ རློམི་རག་དང་ སྐད་ཡག་སློབ་དབ་འད་ནང་ སློབ་རམ་སློ་
སློའ་གནས་ཚོད་དང་བསྟུན་པེའ་ ལྷག་རག་རློམི་རག་དང་ སྐད་ཡག་དང་ ཡ་གུའ་སྦྱློར་བ་ ཡག་སྐུར་རྣམི་གཞིག་ག་དློན་ཚོན་ཚུ་ 
ཚུད་ད་ཡློད།  ད་ཚུ་ཡང་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁློ་བའ་འབྲེལ་ཡློད་ བརྗེློད་དློན་མིཁློ་ཅིན་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་ག་ཐློག་ལས་བྲེས་ཏ་ཡློད་ན་ད་
གས་ སྐད་ཡག་རག་རལ་གྱི་གཞི་འགྱིམི་ ཚུད་ཚུགསཔེ་མི་ཚོད་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ མིནློ་རག་གློང་འཕལ་འགྱིློ་ན་ལུ་ཡང་ ཕན་
ཐློགས་སློམི་འབྱུང་ཚུགས་པེའ་ཡད་ཆེས་ཡློད།  

ད་དང་འདྲཝ་ཅིག་འབད་ སློབ་སློན་འབད་ཐངས་ཚུ་ཡང་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བརྗེློད་དློན་དང་གཅིག་ཁར་ རག་རལ་གྱི་ཤེས་ཡློན་
འཐློབ་ཚུགསཔེ་བཟློ་ན་འད་ གཙོ་བློ་སློབ་ཕྲུག་རང་རང་སློ་སློ་ག་ཉམིས་མློང་ཐློག་ལས་ འཐློབ་དགློཔེ་འབད་བཟློ་ས་ཡློད། ད་ག་
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དློན་ལུ་ སློབ་སློན་ཐབས་ཤེས་ཚུ་ཡང་ བྷུལུམི་གྱི་རག་སློབས་དང་ མི་ཚོ་ལུ་མིཁློ་ཆེ་བའ་ རག་རལ་ཚུ་ག་ཐློག་ལས་ སློབ་དཔེློན་
ལམི་སློན་དཔེ་དབ་ཚུ་ཡང་ སློབ་རམ་ར་ར་བཞིན་ལུ་བཟློ་ས་ཡློད། ད་ཚུ་དང་འཁྲིལ་ཏ་ སློབ་དཔེློན་ཚུ་གས་ སློབ་སྦྱློང་ལས་དློན་
ག་ར་འགྲུབ་ཚུགས་པེའ་ སློབ་སློན་འབད་དགློཔེ་གལ་ཆེ། ད་མི་ཚོད་ སློབ་ཕྲུག་དབང་པེློ་རབ་ཚུ་ལུ་ རག་པེ་ཚོད་མིད་རྒྱ་སད་
འབད་ནའི་ལམི་སློན་ཚུ་ཡང་ སློབ་དཔེློན་ཚུ་གས་ ག་ད་དྲག་དྲག་བྱན་དགློཔེ་ཨན།  

ཤེས་རག་ལྷན་ཁག་ག་ཧེློངས་ལས་ཡང་ ཤེས་ཡློན་ར་གཞུང་གསར་པེའ་ དགློས་མིཁློ་དང་འབྲེལ་བའ་ མིཐུན་རྐྱེན་དང་རྒྱབ་སློར་
ཚུ་ ཅི་དྲག་གང་དྲག་བྱན་ན་ལུ་ གཙོ་བློར་བཏློན་ནའི་འབད་བརློན་བསད་ན་ཨན། མིཉམི་རུབ་ཀྱི་གྲུབ་འབྲེས་ད་ཚུ་ལུ་བརན་ཏ་ ད་
ལས་ཕར་ ཤེས་རག་ག་གནས་ཚོད་དང་ སྤུས་ཚོད་ ཧེ་མི་ལས་ལྷག་པེའ་ ཡར་དྲག་ལགས་ཤེློམི་འབད་བྱུང་ས་ རྒྱལ་གཞུང་ག་
དམིགས་དློན་འགྲུབ་ཚུགས་པེའ་ ཡད་ཆེས་ཡློད།  

རློང་ཁའ་ཆེློས་ཚོན་ལགས་སྒྱུར་གྱི་ལཱ་ཤུལ་ ད་ཅིག་འཐློན་མི་འད་ལུ་ ཤེས་རག་སློབ་གྲྭའ་ཤེས་ཡློན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ ཤེས་ཡློན་ར་
གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སློར་སྡེ་ཚོན་གྱི་ འགློ་དཔེློན་གྱིས་གཙོས་པེའ་ ཤེས་རག་ལྷན་ཁག་ག་འགློ་དཔེློན་ཚུ་དང་ སློབ་གྲྭ་ཁག་
སློ་སློའ་སློབ་དཔེློན་ཚུ་ འབྲུག་རྒྱལ་འཛེན་གཙུག་ལག་སློབ་སྡེའི་ ཤེས་རག་མིཐློ་རམ་སློབ་གྲྭའ་ལགས་སྦྱར་བ་ཚུ་དང་ རློང་ཁ་
གློང་འཕལ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་འགློ་དཔེློན་ གཞིན་གློས་སློན་དང་ མིཉམི་རུབ་འབད་མི་ འབྲེལ་ཡློད་འགློ་དཔེློན་ག་ར་ལུ་ ཤེས་རག་
ལྷན་ཁག་ག་ཁ་ཐུག་ལས་ བཀའ་དྲན་དགའ་ཚོར་ཡློད།  ད་དང་འདྲཝ་འབད་ དཔེ་དབ་འད་ནང་ མིཁློ་ཆེ་བའ་དློན་ཚོན་ཚུ་འཐློབ་
པེའ་དཔེ་དབ་ རང་དབང་ཅིན་གྱི་རློམི་པེ་པེློ་དང་ དཔེ་སྐྲུན་ཁང་ཚུ་ལུ་ཡང་ ངློས་ལན་དང་བཅིས་པེའ་ བཀའ་དྲན་དགའ་ཚོར་ཡློད། 

བཀྲས་བད་ལགས།  
 
                                                             (འཕྲིན་ལས་རྒྱ་མིཚོོ་) 

        ཤེས་རག་བློན་པེློ། 
              ཤེས་རག་ལྷན་ཁག། 
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སློན་བརློད། 

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

སོན་པའྱི་བློ་གློས་ནོར་བུའྱི་གཏེར། །སློལ་མཛད་རྱེ་བཙུན་འཇམ་དཔལ་དབངས་ལ་འདུད། །རྱེད་དཀའྱི་དལ་འབློར་ལུས་རྱེན་ཐོབ་

དུས་འདིར། །མྱེད་ཐབས་མྱེད་པའྱི་རང་སྐལ་ཤེས་བའྱི་ནོར། །ལེན་ཐབས་སློན་མྱེད་སྐད་ཡིག་འབྱི་རྩློམ་གྱི། །སློབ་དེབ་བརྩྱེ་བས་

བྱིན་གྱིས་དགའ་བས་ལོངས།། 

ཞིས་མིཆེློད་པེར་བརྗེློད་པེ་དང་ དངློས་པེློ་ངས་པེར་སློན་པེའ་ཚོག་གས་མིདུན་བསུས་ཏ་ ཞུ་ན་འད་ཡང་ འབྲུག་ག་རྒྱལ་ཡློངས་སློབ་གྲྭའ་ རློང་
ཁའ་ཤེས་ཡློན་ར་གཞུང་ལགས་སྒྱུར་གྱི་ སློབ་དབ་གསར་རློམི་གྱི་གས་ལས་ སློབ་རམ་༧ པེའ་སྐད་ཡག་དང་ རློམི་རག་སློབ་དབ་འད་ 
སྤྱི་ལློ་༢༠༠༦ ག་ འབྲུག་རྒྱལ་ཡློངས་ ཤེས་ཡློན་ར་གཞུང་བཀློད་རས་དང་འཁྲིལ་ཏ་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ག་སློབ་གྲྭ་ཚུ་ག་དློན་ལུ་ དང་
དུས་ཀྱི་དགློས་མིཁློའ་འགྱུར་བ་དང་མིཐུན་པེའ་ རློམི་རག་དང་སྐད་ཡག་སློབ་དབ་འབད་བཟློ་བཟློཝ་ཨན། རློམི་རག་དང་སྐད་ཡག་ག་སློབ་
དབ་འད་ནང་ ཆེློས་ཚོན་ཁག་གཉས་ལུ་དབྱ་ས་ཡློད། དཔེ་ཚོན་དང་པེའ་ནང་ ལྷག་རག་རློམི་རག་དང་ དཔེ་ཚོན་གཉས་པེའ་ནང་ སྐད་ཡག་
དང་ཡ་གུའ་སྦྱློར་བའ་སྐློར་ལས་བཙུགས་ཏ་ཡློད། སློབ་རམ་ད་ཚུ་ནང་ཡློད་པེའ་ སློབ་སྦྱློང་འབད་དགློ་པེའ་དློན་ཚོན་ཚུ་ ག་ར་བརྗེློད་དློན་ལུ་
གཞི་བཞིག་ས་བཟློ་ཡློདཔེ་ཨན། 

ད་ཡང་ རློམི་རག་ཆེློས་ཚོན་འད་ འབྲེ་རློམི་ སྙན་རློམི་ སྲུང་དང་གཏམི་རྒྱུད་ གསུམི་གྱི་ཐློག་ལས་ དང་རབས་ཀྱི་རློམི་རག་ལམི་ལུགས་ཀྱི་
རག་རལ་འཐློབ་ཚུགས་པེའ་ དམིགས་གཏད་གཙོ་བློར་བཟུང་ས་ རང་ལུགས་སྔར་སློལ་རློམི་རག་ལམི་ལུགས་ཚུ་ཡང་ ཤེས་ཚུགས་པེའ་
དམིགས་གཏད་བསད་ད་ཡློད། ལྷག་པེར་ རློམི་རག་དང་ཡ་གུའ་སྦྱློར་བའ་ སློབ་དབ་འད་ནང་ སྦྱང་དགློཔེ་ཡློད་པེའ་ རག་རལ་ཚུ་ག་བརྗེློད་
དློན་འད་ ཤེས་ཡློན་སློབ་སྦྱློང་ག་གཞི་འགྱིམི་དང་འབྲེལ་བ་དང་ རང་མིགློ་འདྲློང་ཚུགས་པེའ་མི་ཚོའི་ལཱ་གཡློག་དང་ རང་ག་ལུས་ངག་ཡད་
གསུམི་གྱི་ བསམི་སྤྱིློད་ཡར་དྲགས་གཏང་ཐབས་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའ་གཞི་དློན་ཚུ་ཚུད་ད་ཡློད། ད་གས་སློབ་རམ་བདུན་པེའ་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ 
རྒྱལ་ཁབ་ནང་དུས་ཀྱི་འགྱུར་བ་དང་འཁྲིལ་ཏ་མིཁློ་བའ་ ཤེས་ཡློན་དང་ལློགས་གྲུབ་ཚུ་འཐློབ་ཚུགས་པེའ་ར་བ་ཨན།  

ད་བཟུམི་བརྗེློད་དློན་དང་རག་རལ་ད་ཚུ་ སྐད་ཡག་ག་རག་རལ་གློང་འཕལ་གཏང་ན་ལུ་ གཙོ་བློར་བཏློན་ཏ་ཡློདཔེ་ལས་ སློབ་དཔེློན་གྱིས་
སློན་མི་རྐྱེངམི་གཅིག་གས་ ཚོད་གཟུང་བའ་སློབ་སྦྱློང་མིན་པེར་ བུ་དང་བུམིློ་ རང་ར་སློ་སློ་གས་ ཞིབ་འཚོལ་དང་དབྱ་དཔྱད་ཀྱི་རག་པེ་ཚོད་
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མིད་རྒྱ་སད་འབད་ས་ཡློད་པེའ་གློ་སྐབས་དང་ ཁྱད་རག་ཚུ་ཡང་ཚུད་ད་ཡློད། འབྲེ་རློམི་ཆེློས་ཚོན་ནང་ལུ་ འགལ་བཤེད་འབྲེ་རློམི་ ལློ་རྒྱུས་
འབྲེ་རློམི་ རྒྱུད་སྐུལ་འབྲེ་རློམི་གསུམི་གྱི་སྐློར་ལས་དང་  སྙན་རློམི་ལུ་ ཞིབས་ཁྲི་ བློ་ཟ་ རང་མིློ་ བསབ་བྱ་ དཔྱ་གཏམི་ གསལ་བཤེད་
ཚུ་དང་ སྲུང་དང་གཏམི་རྒྱུད་ནང་ དངློས་སྲུང་ འཆེར་སྲུང་ གང་རུང་ག་སྲུང་དང་གཏམི་རྒྱུད་ཚུ་ཚུད་ད་ཡློད།  

སྐད་ཡག་ཆེློས་ཚོན་ནང་ ང་བཅིས་རའ་སློབ་གྲྭ་ཚུ་ནང་ སྐད་ཡག་དང་ཡ་གུའ་སྦྱློར་བའ་སློབ་སྦྱློང་ངློ་མི་ སློབ་རམ་༤ པེ་ལས་ འགློ་
བཙུགས་ཏ་ཡློདཔེ་ལས་བརན་ རློང་ཁའ་བར་གཞུང་ནང་ལས་ གནས་རམ་དང་བསྟུན་ཏ་ ལྷབ་དགློཔེ་གལ་ཆེ་བའ་རགས་དང་ སློབ་ཕྲུག་
སློ་སློའ་ ལློ་ན་ཚོད་དང་བསྟུན་པེའ་ ཤེས་ཚོད་འློས་འབབ་ལུ་གཞི་བཞིག་པེའ་སྐད་ཡག་དང་ ཕྲིད་དང་རྣམི་དབྱ་ ཡ་གུའ་སྦྱློར་བ་ཚུ་བཙུགས་
ཏ་ཡློད། ད་མི་ཚོད་ སྐད་ཡག་དང་ཡ་གུའ་སྦྱློར་བའ་ གནས་ཚོད་དང་བསྟུན་པེའ་ རློང་ཁ་ལག་ལན་འཐབ་ན་ག་ ཡག་བསྐུར་རྣམི་གཞིག་
ག་ལག་ལན་ཚུ་ཡང་ འགློ་བཙུགས་ཏ་ཡློད། རག་རལ་ད་ཚུ་ སློབ་ཁང་ནང་ལྷབ་ན་ཡློད་མི་ལས་ལྷག་ཏ་ སློབ་ཕྲུག་རང་ར་སློ་སློ་གས་ དློན་
གཉར་གྱི་ཐློག་ལས་ ཤེས་ཡློན་རྒྱ་སད་འབད་ཚུགས་ཐབས་ལུ་ འློས་འབབ་ཡློད་པེའ་ལྷན་ཐབས་དང་ ཟུར་དབ་ཚུ་ཡང་གང་མིང་བཙུགས་ཏ་
ཡློད། 

ད་འབད་བ་ལུ་བརན་ སློབ་དབ་གསརཔེ་འད་གས་ འབྲུག་ག་ན་གཞིློན་ཚུ་ལུ་ དང་དུས་དང་བསྟུན་ཏ་ རྒྱལ་ཁབ་ནང་མིཁློ་ཆེ་བའ་ ཤེས་ཚོད་
ཀྱི་ལློགས་གྲུབ་ཚུ་ ངས་གཏན་འཐློབ་ཚུགསཔེ་འབད་ཡློད། ད་ག་དློན་ལུ་ ཨ་ལློ་ཚུ་གས་སློབ་གཉར་ལུ་ དང་འདློད་དང་ བརློན་ཤུགས་ ཧེ་
མི་ལས་ལྷག་ས་ དགློཔེ་ཁག་ཆེ་བའ་ཁར་ ད་ལུ་སློབ་དཔེློན་གྱི་སློན་ཐངས་དང་ལློགས་གྲུབ་ གཞུང་ག་མིཐུན་རྐྱེན་སྦྱློར་བ་ ཕུན་སུམི་ཚོགས་
པེ་ཅིན་ ཤེས་ཡློན་སྤུས་ཚོད་ཀྱི་གནས་ཚོད་འད་ ཨ་ལློ་ར་ར་བཞིན་དུ་གས་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་འགན་འཁྲི་འབག་ཚུགས་པེའ་ དཔེལ་ལྡན་འབྲུག་
པེའ་བུ་རྒྱུད་ངློ་མི་ཅིག་ལུ་ འགྱུར་ཚུགས་ན་ལུ་ཐ་ཚོམ་མིད།  

ལམི་ལུགས་གསར་པེའ་ སློབ་དབ་འབྲེ་རློམི་འབདཝ་ད་ག་ གཞི་རན་འབད་ས་འད་ འཛེམི་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་ གནས་ཚོད་དང་འཁྲིལ་བའ་ 
ཨང་ལིཤེ་སྐད་ཡག་ལམི་ལུགས་ལུ་བརན་ཏ་ བཟློ་བཟློཝ་འབད་ན་འད་གས་ ཤེས་ཚོད་ཀྱི་དམིགས་གཏད་ལུ་ འཛེལ་བ་འློང་མི་སད། ཨན་
རུང་ འབྲེ་རློམི་ལམི་ལུགས་གསརཔེ་ག་འབྲེ་རློམི་ད་ཚུ་ ཧེ་མི་རློང་ཁའ་ནང་མིདཔེ་ལས་བརན་ གསརཔེ་བཟློ་བའ་སྐབས་ལུ་ ཤེས་ཡློན་
ལློགས་གྲུབ་ཅིན་གྱི་ མི་ཁྲིློད་དཀློན་པེ་དང་ དུས་ཚོད་ལངམི་མི་འཐློབ་པེའ་ དཀའ་ངལ་ཚུ་ལས་བརན་ ལྷག་ཆེད་དང་ ནློར་འཁྲུལ་མི་འབྱུང་
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བའ་དཔེ་མི་སད། ནློར་འཁྲུལ་འད་ཚུ་ལུ་ འབྲེལ་ཡློད་མིཁྱན་ལྡན་ག་གས་ར་འབད་རུང་ ཐད་ཀར་དུ་ལགས་བཅིློས་དགློངས་འཆེར་ ག་ཅི་ར་
གནང་རུང་ ལགས་སློ་དང་བཅིས་པེའ་ དགའ་བསུའ་གདློང་ལན་སློམི་ཡློད།།  

སློན་འདབེས།   

གངས་མྱེད་རྒྱ་ཆེན་འཛམ་གྱིང་ཤེས་བའྱི་མཐའ། །ཐབས་མཁས་བརྩློན་ཤུགས་གཤོག་རླབས་ཟུང་འབྱེལ་གྱིས། ། 

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

 
 
 
          (དྲགློས་སངས་རྒྱས་རློ་རྗེྗེ་) 

      ཁྲི་འཛེན། 
        རློང་ཁའ་ཆེློས་ཚོན་ཚོགས་ཆུང་། 
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ལྷག་རིག་དང་རྟོམ་རིག་གི་ཁུངས་དོན། 

རྟོམ་རིག། 
རོམ་རག་ཟེར་མ་འདི། སོབ་དབ་དང་ ལྷག་དབ་ཚུ་ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ། གཏེང་ཡིག་
དང་ གསར་ཤོག་ལ་སོགས་པའ་ ཡིག་ཆ་ག་ར་ལུ་སབ་ཨིན། ཡིག་ཆ་ད་ཚུ་གས་ ང་
བཅས་ལུ་ དགོ་པའ་ཤས་ཡིོན་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་བྱིནམ་ཨིན། ད་འབདཝ་ལས། ང་
བཅས་ཀྱིས་ཡིག་ཆ་ད་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་ལྷག་ན་ཨིན་ན? ག་ོདནོ་ ག་ད་སྦེ་ལན་ན་ཨིན་ན? 
འབྲི་རོམ་ ག་ད་སྦེ་རྐྱབ་ན་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགསཔ་ འབད་ན་ག་དོན་ལུ་ རམོ་རག་ད་
ཚུ་ལུ་ སོབ་སོང་འབད་དགོཔ་ཨིན། ལྷག་རག་དང་རམོ་རག་འད་ སྐད་ཡིག་ག་རག་
རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། ལྷག་ན། བྲི་ན། ག་ར་ག་གཞི་རྟེན་ཨིན། ད་འབད་ན་ད་གས། 
ལྷག་རག་དང་རོམ་རག་ག་ སོབ་དབ་ལོགས་སུ་ བཟེ་ོདགོ་མ་ཡིང་ ད་ལས་བརྟེན་ཏེ་
ཨིན། 

རོམ་རག་ལུ་ནང་གསས་ དབྱི་བ་ལ་ཤ་ཡིོད་རུང་། ཤས་ཚད་གནས་རམ་གསུམ་པའ་དོན་
ལུ་ འབྲི་རོམ་དང་། སྙན་རམོ། སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ཀྱི་ རོམ་རག་གསུམ་ལུ། སབོ་
སོང་འབད་དགོཔ་འབད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅ། ད་ནང་ལས་ འབྲི་རོམ་ལུ་ འགྲལ་བཤད་
འབྲི་རོམ། ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོམ། འཆར་སྣང་འབྲི་རམོ་གསུམ་དང་། སྙན་རམོ་ལུ་ ཞིབས་
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ཁྲ་དང་བ་ོཟེ་ རང་མོ་དང་དཔྱེ་གཏེམ། གསལ་བཤད་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོད་པའ་ཁར་ 
སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ལས་ བརོད་དོན་ག་ཅ་ཨིན་རུང་། རདོ་ཐངས་འད་ སོ་
ས་ས་དང་ འདོག་ས་ས་ ངལ་རངས་ཏེགོ་ཏེོ་དང་ དགོད་བྲི་ས་ས་ཚུ་ལུ་ གཙོ་བརོ་བཏེོན་
ཏེ་ བཙུགས་ཏེ་ཡིོད། 

སོབ་ཚན་ར་ར་ནང་ལུ་ རོམ་རག་གསུམ་ཆ་ར་བཀོད་ད་ཡིོད་རུང་། རོམ་རག་གསུམ་ཆ་
ར་ག་བརོད་དོན་གཅག་ལུ་ དམགས་གཏེད་འབད་ད་ཡིོད། བརོད་དོན་ད་ཚུ་གས་ རང་ག་
མ་ཚའི་ལཱ་གཡིགོ་ནང་། འབྲིལ་མཐུན་འབད་ད་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགསཔ་བཟེོ་ན་ལུ་ 
ཕན་ཐབས་ འབདཝ་ཨིན། སོབ་དབ་འད་དང་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གནས་རམ་༣ པའ་ 
ལྷག་རག་དང་རོམ་རག་ག་ ཤས་ཡིོན་གནས་ཚད་ཧྲིལ་པོར་ འཐོབ་ཚུགསཔ་ཡིོདཔ་
ཨིན་ནོ།། 

འབི་རྟོམ། 
འབྲི་རོམ་ལུ་སྤྱིར་བཏེང་ དངོས་འབྱུང་འབྲི་རོམ་དང་། འཆར་སྣང་འབྲི་རོམ་གཉས་
ཡིོད། དངོས་འབྱུང་འབྲི་རོམ་ ཟེར་མ་འད། དངོས་སུ་འབྱུང་བའ་གནད་དོན་ཚུ་ ཡིག་
ཐོག་བཀོད་མ་ག་འབྲི་རོམ། དཔར་ན། རྒྱལ་རབས་བཟུམ་ཅག་དང་། འཆར་སྣང་འབྲི་
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རོམ་ ཟེར་མ་འད། སམས་ཀྱིས་བཟེོ་སྟེ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་ བཀོད་མ་ག་ འབྲི་རོམ། དཔར་
ན། ཨིམ་སྲིན་མོ་ག་ སྲུང་བཟུམ་ཅག་ལུ་ སབ་ཨིན།  

འད་གཉས་ ག་ཅ་ག་ཐགོ་ལས་བྲི་རུང་། འབྲི་ཐངས་ལམ་ལུགས་འད་ ཤས་ཚད་གནས་
རམ་གསུམ་པའ་སྐབས་ལུ་ དབྱི་བ་གསུམ་འབད་ཚུད་ད་ཡིོད། ད་ཡིང་། གོང་གསལ་ 
འཆར་སྣང་ འབྲི་རོམ་གུ་ འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་དང་། ལོ་རྒྱུས་ འབྲི་རོམ་གཉས་
བཀལཝ་ད་ གསུམ་འབད་ཡིོད། 

འགྲལ་བཤད་ འབྲི་རོམ་ ཟེར་མ་འད། གནད་དོན་ཅག་ག་ སྐོར་ལས་བྲིིཝ་ད། འད་ག་
ད་སྦེ་ཡིོད་ག? ཡིང་ན། ག་ད་སྦེ་བྱུང་ཡི་ག? ཁ་གསལ་འབད་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་
མ་འད་ལུ་སབ་ཨིན། འབྲི་རོམ་འད་ ལྷག་མ་ཚུ་ལུ་ གཟུགས་རྣམ་ཚུ་ མག་ཏེོ་ག་དངོས་
སུ་མཐོང་དོ་བཟུམ་དང་། སྒྲ་ཡིང་ རྣམ་ཅོ་ཁར་དངོས་སུ་གོ་དོ་བཟུམ། ད་ལས་ རག་བྱི་
ཚུ་ཡིང་ ལག་པ་གས་ དངོས་སུ་རག་མ་དང་ ཁྱད་པར་མད་པའ་ སམས་ཀྱི་ཚར་སྣང་ཚུ་ 
འཐོབ་ཚུགས་པའ་ཚག་ ཉམས་དང་ལྡནམ་ཅག་དགོཔ་ཨིན། 

ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོམ་ ཟེར་མ་འད། གནད་དོན་གཅག་ག་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཅག་བྲིིཝ་ད། 
འབྱུང་རམ་དང་འཁྲལ་བའ་ གོ་རམ་དང་དུས་རམ་གཉས་ཆ་ར་ཡིོདཔ་འབད་ བྲི་དག ོ
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པའ་ཁར་ ད་ཡིང་ འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་བཟུམ་འབད་ར་ གཞིན་ལུ་མོང་ཚར་དངསོ་
བྱིན་གྱི་ཚག་ ཉམས་དང་ལྡནམ་འབད་ བྲི་དགོཔ་ཨིན། 
སན་རྟོམ། 
སྙན་རོམ་ལུ་ ནང་གསས་ཀྱི་དབྱི་བ་ ལ་ཤ་ཡིོད། ཤས་ཚད་གནས་རམ་གསུམ་པ་འད་
ནང་ ཞིབས་ཁྲ་དང་བོ་ཟེ་ རང་མོ་དང་ གསལ་བཤད་ཚུ་ལུ་ སང་བ་འབད་དགོཔ་འབད་
བཀོད་ད་ཡིོད། དེ་ཚུ་ག་གྱིས་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་དང་ བོ་ཟེ་རང་མོ་ཚུ་ ཚགས་བཅད་ཨིན་
རུང་། གསལ་བཤད་འད་ ཚག་ལྷུག་དང་སྤེལ་མའ་གཟུགས་ལུ་ བཀོད་ད་ཡིོད། ད་ཚུ་
ལུ་ སྙན་རམོ་ཟེར་སབ་དག་ོམ་འད། སྙན་རོམ་ཚུ་ འབྲི་རོམ་གཞིན་དང་མ་འདཝ་འབད་ 
དཔ་དང་དཔ་ཅན་སར་ཏེ་ བཟེོ་དོ་ཡིོདཔ་མ་ཚད། ཚག་ཚུ་ག་མནོཝ་མ་བཙུགས་པར་ 
ཚག་ ག་ཧནམ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ ཚིགས་བཅད་འབད་ བཟེོ་ན་འད་གས སྙན་རམོ་ ཟེར་
སབ་ཨིན། 

ཞིབས་ཁྲ་འད་ལུ་ གཞུང་སྒྲ་ འབོད་སྒྲ་ རག་གསར་ ཟེར་ཡིོད། ད་ཚུ་ རང་རང་སོ་སོའ་ 
སམས་ཀྱི་མནོ་དོན་ སྙན་ཚག་ག་ཐོག་ལས། གདངས་འཐན་ཏེ་ གཞིན་སམས་བཀུག་
ཚུགས་པའ་ས་ོལས། ཡུལ་གོང་མ་ལུ་ མཆོད་པ་དང་ སོ་སྟེོན་གྱི་དོན་ལུ་ལག་ལན་
འཐབ་ཨིན། ད་མ་ཚད། སྤྱིར་བཏེང་ སྐད་ཡིག་དར་ཁྱབ་དང་ རང་སྲིོལ་ཉམས་སྲུང་



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  11 

འབད་ཐབས་དང་། ལྷག་པར་ སོབ་གྲྭའ་གནས་སྐབས་ནང་ རང་ལུ་ངག་རལ་འཐབོ་
ཐབས་ལུ་ གལ་ཆ་བའ་སོང་ལཱ་ཅག་ཨིན།  

བོ་ཟེ་འད་ རོང་ཁའ་སྙན་ཚག་ག་གཞི་རྟེན་ཨིན། རང་ག་སམས་ཀྱི་འཆར་སྣང་ཚུ་ དང་
ཕུ་ལས་ར། བོ་ཟེ་ག་ཐོག་ལས་ སབ་སྲིལོ་དར་ཁྱབ་བྱུང་སྟེ་ཡིོད། བོ་ཟེ་ག་དབྱི་བ་ལུ་ 
བསྟེོད་སྨད་ དགག་སྒྲུབ་དང་ དགའ་སོ་ ད་བ་འད་ལན་དང་ བསབ་བྱི་ གནས་བཤད་
དང་ ལོ་རྒྱུས་ཀྱི་བོ་ཟེ་འབད་ ཡིོད་མ་ཚུ་ག་ཐགོ་ལས། རོང་ཁའ་མང་ཚག་དང་ མང་ཚག་
ག་གོ་དོན་ཚུ་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེོཝ་ཨིན། ད་མ་ཚད། རང་ག་ངག་རལ་ གོང་འཕལ་གྱི་
དོན་ལུ་ ཨིནམ་ལས། ཧ་མ་ལས་ཡིོད་མ་ བོ་ཟེ་ཚུ་ལུ་དཔྱེ་བལྟ་སྟེ། རང་ལུ་ ནམ་ཁག་
ཆེཝ་ཅག་ བོ་རག་གས་བཟེོ་སྟེ་ སབ་ཤསཔ་འབད་ན་ལུ་ སང་བ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

རང་མོ་འད་ ངག་རལ་གོང་འཕལ་གྱི་ སོང་ལཱ་གཞིན་མ་ཅག་ཨིན། ད་གས་ མང་ཚག་
དང་ གོ་དོན་ གསར་འཐབ་ཤས་ན། རང་ལུགས་ཀྱི་ལམ་སྲིོལ་དང་ ཚགས་བཅད་ཀྱི་ 
བརོད་པ་བཟེོ་ན་ཚུ་ལུ་ ཕན་ཐོགསཔ་ཨིན། འད་ལུ་ཡིང་ བོ་ཟེ་དང་ཅོག་འཐདཔ་འབད་ 
དགག་སྒྲུབ་ རོད་འགྲན་དང་ བསྟེོད་སྨད་ དགའ་ས་ོ བསབ་བྱི་ལ་སོགས་པའ་ རང་མོ་
ཚུ་ཡིོདཔ་ལས། འད་གས་རོམ་རག་གོང་འཕལ་ གཏེངམ་མ་ཚད། རང་མོའ་མོ་བཏེབ་
ན་ག་ རདམ་ོཚུ་ཡིང་ར་སྲིོལ་ཡིོདཔ་ཨིན། 
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གསལ་བཤད་འད། ད་རས་ནངས་པར་ མང་ཤོས་ར་ ཚག་ལྷུག་ནང་བཤདཔ་ཨིན། ཧ་
མ་འབདན་ རོམ་དང་བོ་ཟེ་ག་ཐོག་ལས་ འབྱིོན་པ་ལགས་ས་ོདང་། བཀའ་དན་ལགས་སོ་ 
ཞུ་སྲིོལ་ཡིང་ ཡིོདཔ་ཨིན། གསལ་བཤད་ནང་ལུ་ དཔྱེ་གཏེམ་ལུང་འའདན་བཙུགས་ཏེ་ 
སབ་སྲིལོ་ཡིོདཔ་མ་ཚད། གསལ་བཤད་ཀྱི་ཚག་ ག་ཧནམ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བཙུགས་
དགོ་ན་དེ་གས། སྙན་ངག་ སྤེལ་མ་ག་གྲས་ལུ་ ཚུདཔ་ཨིནམ་མས། གསལ་བཤད་ལུ་ 
རང་ག་ངོ་སོད་དང་ གནས་ཚུལ་གསལ་བཤད་ལས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ། འབྱིོན་པ་ལགས་
སོ་དང་། བཀའ་དན་ལགས་སོའ་ གསལ་བཤད་ལ་སོགས་པ་ དབྱི་བ་ལ་ཤ་ཡིོད། ད་ཚུ་
ག་ཅ་ར་ཨིན་རུང་། དང་པ། གསལ་བཤད་ཀྱི་ང་ོསོད། གཉས་པ། ཞུ་དགོ་པའ་གནད་
དོན་གོ་རམ། གསུམ་པ། མཇུག་ལུ་འདོད་གསོལ། ཡིངན། སྨོན་ཚག་གས་བརྒྱན་ཏེ་ 
ཞུ་དགོཔ་ཨིན། ད་ཡིང་ གྲ་སྒྲག་ཡིོདཔ་དང་མདཔ་ དོན་ཚན་ཐོ་བཀོད་དང་། ཡིག་ཐགོ་
ཁ་གསལ་བཀོད་ཐོག་ལས་ གསལ་བཤད་ཞུ་ན་ག་ སང་བ་ཚུ་འཐབོ་དགོཔ་ཡིོད།། 
སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། 
སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ ཟེར་མ་འད། རོམ་རག་ག་ དབྱི་བ་ཅག་ཨིན། སྲུང་ཐུང་ཀུ་ ཟེར་
མ་འད། གནད་དོན་ཅག་ག་སྐོར་ལས་ སྐབས་དོན་ཅག་ག་ འབྱུང་རམ་ཡིོདཔ་འབད་ 
བཤད་མ་འད་ཨིན། སྲུང་ལུ་ ལྷ་སྲུང་ འད་སྲུང་ དམག་གཏེམ་ཚུ་དང་ མ་དང་སམས་
ཅན་གྱི་སྲུང་། སྲིན་མོ་དང་རོ་ལང་ ལ་སོགས་པའ་སྲུང་དང་ གཏེམ་རྒྱུད་ཚུ་ཡིང་ཡིོདཔ་
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ཨིན། སྲུང་ད་ཚུ་ག་ཅ་ར་ཨིན་རུང་ གནས་ དུས་ སྲུང་གཞི་ བརོད་དོན་ སྲུང་རདཔ་ 
རོགས་གཞི་ ཚར་ཤུགས་ ཞི་ཐབས་ཀྱི་ ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ཚང་དགོཔ་ཨིན། 

སྲུང་ག་ བརོད་དོན་ད་གས་ ང་བཅས་རའ་མ་ཚ་ལུ་ ཁག་ཆ་བའ་ཉམས་མོང་ གང་རུང་
ཅག་སྟེོནམ་ཨིན་རུང་། བཀདོ་ཐངས་འད་ ཐབས་རྡུགས་ས་ས་དང་སོ་ས་ས། དགོད་བྲི་ས་
ས་དང་རྔམ་ས་ས། ངལ་རངས་ཏེོག་ཏེ་ོདང་ཧ་ལས་ས་ས། འདགོ་ས་ས་དང་གཡིང་ཟེ་ས་
ས་ ལ་སོགས་པའ་ ཁྱད་ཉམས་དང་ལྡན་པའ་ སོ་བ་ཅན་ཅག་འབད་ དགོཔ་ཨིན།། 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  14 
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ལྷག་རིག་དང་རྟོམ་རིག་གི་གནས་ཚད། 

སོབ་རམ་༡༢ པ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. རོང་ཁའ་དཔ་དབ་དང་ཡིག་རགས་ ག་ཅ་ར་ཨིན་རུང་ རོད་སྒྲ་ གཅད་མཚམས་ ཚག་

མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་དང་མཐུན་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
༢. ཆོས་སྐད་ནང་ཡིོད་པའ་ ཡིག་ཆ་དང་ དཔ་ཆ་ཚུ་ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
༣. རོང་ཁའ་ནང་ཡིོད་པའ་ དངོས་རོམ་དང་ འཆར་རོམ་གྱི་དཔ་དབ་ཚུ་ རང་སྟེོབས་ཀྱིས་ལྷག་

སྟེ་ གོ་བ་ལན་ཚུགས་དགོ།   
༤. གོ་དོན་ལན་ནའི་དནོ་ལུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ཤས་ མ་འདཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་

དགོ། 
༥. རོང་ཁའ་ དཔ་དབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བསར་ཞིབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༦. རོམ་རག་ མ་འདཝ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
༧. ལྷག་ན་ལུ་ གོམས་འདས་ཚུད་ད་ མ་ཚའི་ནང་ ལྷག་ན་ལུ་བརོན་ཤུགས་དང་ སོ་བ་བསད་

ཚུགས་དགོ། 
༨. རོམ་རག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ཆོས་དང་ལམ་སྲིོལ་ལུ་ རིས་མཐོང་ག་ བསམ་སྤྱིོད་ཤས་ཡིོན་དང་ 

ཆོས་སྲིད་ཀྱི་ བྱི་གཞིག་ཚུ་ལུ་ རྣམ་དཔྱེོད་ཀྱི་ཤས་རབ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
 
 
 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  16 

ལྷག་རིག་དང་རྟོམ་རིག་གི་ཤོག་ཁྲམ།  
རྟོམ་རིག་དབྡེ་བ། ༧ ༨ 
༡. འབི་རྟོམ། √ √ 
༢. སན་རྟོམ། √ √ 
༣. སྲུང་དང་གཏམ་རྒྱུད། √ √ 

༡. འབི་རྟོམ་བཀོད་རིས།  
འབི་རྟོམ་དབྡེ་བ། ༧ ༨ 
༡.༡ འགྡེལ་བཤད་འབི་རྟོམ། √ √ 
༡.༢ ལོ་རྒྱུས་འབི་རྟོམ། √ √ 
༡.༣ རྒྱུད་སྐུལ་འབི་རྟོམ།  √ 
༡.༤ འཆར་སྣང་འབི་རྟོམ། √ √ 

༢. སན་རྟོམ་བཀོད་རིས།  
སན་རྟོ་དབྡེ་བ། ༧ ༨ 
༢.༡ ཞབས་ཁྲ།  √ 
༢.༢ བྟོ་ཟྡེ། √ √ 
༢.༣ རང་མྟོ། √  
༢.༤ གསལ་བཤད། √ √ 
༢.༥ དཔྡེ་གཏམ། √ √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྟོན། 

༡. ཚགས་བཅད་དང་ ཚག་ལྷུག་ སྤེལ་མ་ཚུ་ གཅད་མཚམས་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ལྷག་ཚུགས། 
༢. དངོས་རོམ་དང་ འཆར་རོམ་འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་ཚུ་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་ན་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ལྷག་ན་ག་ 

ཐབས་ཤས་མ་འདཝ་ཚུ་ག་ ཐོག་ལས་ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ ལན་ཚུགས། 
༣. འབྲིལ་ཡིོད་ རོམ་རག་ཚུ་ བསར་ཞིབ་འབད་ཞིན་ན་ ཁུངས་དོན་ དཔྱེད་ཚུགས། 
༤. འབྲིལ་ཡིོད་ རོམ་རག་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ ད་ནང་ག་ གནད་དོན་བཟེང་ངན་ཚུ་ དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སྤེང་བང་ 

འབད་ཚུགས། 
༥. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརཔ་ཚུ་ལྷག་ན་ལུ་ སམས་ཤུགས་ བསད་ད་ མང་ཚག་རྒྱ་སད་ འབད་

ཚུགས། 
༦. ས་ཁྲ་དང་ ཐག་སྒྲོམ་ཐག་ཁྲམ་ཤད་ཁྲམ་པར་ཁྲམ་ སོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་ འབད་

ཚུགས། 
༧. ལྷག་དགོ་པའ་ དགོས་པ་ཧ་གོ་ན་དང་ རོམ་རག་ག་དཔ་དབ་ མང་སུ་ལྷག་ན་ལུ་ གོམས་སང་དང་ 

སོ་བ་ བསད་ཚུགས།  
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སྟོབ་སྟོང་ལས་དོན། 

༡. སོབ་རམ་དྲུག་པ་ནང་ལྷབ་མ་ ལྷག་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ བསར་ཞིབ་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་
ཚུགས་དགོ། 

༢. ཚག་མཛིད་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་ག་གོ་དོན་ཚུ་ འཚལ་ཚུགས་དགོ། 
༣. ཚགས་བཅད་ ལྷག་ཐངས་ མ་འདཝ་ཚུ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༤. འགྲལ་བཤད། ལོ་རྒྱུས། འཆར་སྣང་འབྲི་རོམ་ཚུ་ ལྷག་སྟེ་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་ཚུགས་དགོ།  
༥. ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་མ་འདཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།  
༦. རོམ་རག་ག་གནད་དོན་ཚུ་ རང་ག་གནས་སྟེངས་དང་ གཅག་ཁར་ འབྲིལ་བ་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༧. བོ་ཟེ། རང་མོ། དཔྱེ་གཏེམ་/ལུང་འདན། ཁ་བཤད། གསལ་བཤད་ ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྙན་རོམ་གྱི་

ཡིོན་ཏེན་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
༨. ས་ཁྲ་དང་། ཐག་སྒྲོམ། ཐག་ཁྲམ། ཤད་ཁྲམ། པར་ཁྲམ། སོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་ 

འབད་ཚུགས་དགོ།  
༩. སོབ་གྲྭ་ནང་གཏེང་མ་ ཐུན་དང་ ཇ་མཆོད་ ལྟོ་མཆོད་ཚུ་ གཏེང་ཚུགས་དགོ། 
༡༠. དྲུག་པ་ནང་ལྷབ་མ་ མང་ཚག་གུ་ གསར་འཐབ་ཉུང་ཤོས་༢༠༠ བཀལ་ཏེ་ སོམ་༨༠༠ ལྷག་སྟེ་ 

ཧ་ གོ་ ཚུགས་དགོ། 
༡༡. ལྷག་ན་ག་ དཔ་དབ་ཉུང་ཤོས་༢༠ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལན་ན། བསར་ཞིབ་འབད་ན། བཅུད་དོན་

བཏེོན་ན་ཚུ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ།  

༡. པར་དང་ར་མོ་ ས་ཁྲ་ པར་ཁྲམ་ ཐག་ཁྲམ་ སོར་ཁྲམ་ཚུ་ལུ་ལྷག་སྟེ་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ནའི་ རག་
རལ་ཚུ་ གང་མང་ བྱིན་དགོ། 

༢. དངོས་རོམ་དང་ འཆར་རོམ་མ་འདཝ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་ག་བརོད་དོན་དང་ འབྱུང་རམ་ སྲུང་རདཔ་
ག་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ མ་ཚའི་སྤྱིོད་རྣམ་དང་ འབྲིལ་བ་འཐབ་སྟེ་ ལས་རྒྱུ་འབྲིས་དང་ ཐ་དམ་ཚག་བསྟེན་
དགོཔ་ཚུ་ ཧ་ གོ་བཅུག་དགོ། 

༣. ཚག་མཛིད་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་ག་གོ་དོན་འཚལ་བཅུག་ན་དང་ དུས་མཐུན་གྱི་མང་ཚག་
གསར་འཐབ་ གང་མང་ལྷག་ལྟ་ མང་ཚག་རྒྱ་སད་ འབད་བཅུག་དགོ། 

༤. ལྷག་ན་དང་གོ་དོན་ལན་ནའི་དོན་ལུ་ ལྷག་ནའི་ ཐབས་ཤས་མ་འདཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ 
ལྷག་བཅུག་དགོ། 

༥. ཁོང་ར་གས་ལྷག་མ་ དཔ་དབ་ཚུ་ནང་ག་ གནད་དོན་ཚུ་དང་ རག་པ་ འབྱུང་རམ་ཚུ་ལུ་ དབྱི་དཔྱེད་
འབད་ད་ ཨིནམ་མནམ་དང་ སོན་ཡིོན་གྱི་ བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོད་བཅུག་དགོ། 

༦. རོམ་རག་མ་འདཝ་ཚུ་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ གནད་དོན་བཀོད་ཐངས་ཀྱི་རག་པ་མ་འདཝ་ཚུ་ ག་སྡུར་ 
འབད་བཅུག་དགོ། 

7. ཁོང་ར་གས་དགའ་མ་ རོམ་འབྲིིཔ་ག་ཨིན་ན་དང་ དའི་རོམ་རག་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་སབ་
ནའི་ གོ་སྐབས་ འཐོབ་བཅུག་དགོ། 

༨. རོམ་རག་ཚུ་ཁུངས་དོན་དཔྱེད་ནའི་དོན་ལུ་ འབྲིལ་ཡིོད་དཔ་དབ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ བསར་ཞིབ་འབད་
བཅུག་དགོ། 

༩. རོམ་རག་ག་དཔ་དབ་ མང་སུ་ལྷག་ན་ལུ་ སོ་བ་བསད་བཅུག་ནའི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་བཏེོན་ཏེ་ ཨི་
རྟེག་ར་ལྷག་ན་ལུ་ དག་སྣང་དང་ གོམས་སང་ ཚུད་བཅུག་དགོ། 
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བརྟོད་དོན་གི་ཁུངས་དོན། 

བརོད་དོན་ཟེར་མ་འད། གཙོ་བོ་ཨི་ལོ་ཚུ་ག་མ་ཚ་ལུ་ མཁོ་བའ་ཤས་ཡིོན་ལག་ཆ་བཟུམ་
ཅག་ འཐོབ་པའ་སྐབས་ལུ། ལག་ཆ་ ལག་ལན་འཐབ་ཤས་ན་ག་བསམ་རག་དང་། བྱི་
བ་ལག་ལན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་ གནས་སྐབས་གཉས་ སྟེབས་གཅག་ཁར་ ཤས་ཚུགས་
ནའི་ཤས་ཡིོན་བྱིན་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། ད་ཡིང་། ཨི་ལོ་ཚུ་ ལོ་ན་ཆུང་ཀུའ་བསང་ལས་ར་ 
བཟེང་པོའ་ལམ་ལུ་ གོམས་འདས་ཚུད་ན་གལ་ཆེཝ་ལས་བརྟེན། ཤས་ཚད་ཀྱི་གནས་
རམ་གཉས་པ་དང་ གསུམ་པའ་སོབ་དབ་ཚུ་ག་ ལྷག་རག་དང་ རོམ་རག་འད་སབོ་ཚན་
ར་ར་ལུ་ བརོད་དོན་ར་བཀོད་ད་ཡིོད།  

ད་མ་ཚད། རོམ་རག་ག་དབྱི་བ་མ་འདཝ་ འབྲི་རོམ་ སྙན་རོམ་ སྲུང་ཐུང་ཚུ་ག་ཅ་ར་ཨིན་
རུང་།  བརོད་དོན་གཅག་ལུ་ དམགས་གཏེད་བསད་ད་ ཡིོདཔ་ཨིན། ད་ག་དགོས་པ་
འད་ཡིང་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ སོ་སོའ་མ་ཚ་ནང་ འབྱུང་བའ་ཉམས་མོང་ཚུ་ རམོ་རག་མ་
འདཝ། ག་ཅ་ག་ཐོག་ལས་འབད་རུང་ འབྲི་རོམ་འབད་བཙུགས་ཏེ་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་
འབད་ན་ལུ། གོམས་སང་ ཚུད་ཚུགས་ན་ག་དོན་ལུ་ཨིན། བརོད་དོན་ད་ཚུ་ཡིང་ རིས་
མཐོང་དང་ བསམ་སྤྱིོད་ཤས་ཡིོན་གུ་ ལྷ་ཆོས་དང་ མ་ཆོས་རྣམ་གཞིག་ སྔར་སྲིོལ་ལམ་
ལུགས་ མ་ཚའི་རག་རལ་ཚུ་ནང་ལས་ བཙུགས་ཏེ་ཡིོདཔ་ལས། ད་གས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ག་
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བསམ་པ་དང་རག་རལ་ སྤྱིདོ་པ་གསུམ་ཆ་ར་ག་ཤས་ཡིོན་ འཐབོ་ཚུགས་ན་ཨིན། ད་
འབད་ན་ད་གས། སོབ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ བརོད་དོན་གྱི་དམགས་དོན་འགྲུབ་ན་
དང་གཅག་ཁར་ སྐད་ཡིག་ག་རག་རལ་བཞི་དང་། རམོ་རག་ག་ཁྱད་ཡིོན་ཚུ་ག་ ཤས་
ཚད་ལགོས་གྲུབ་ཚུ་ འཐོབ་ཚུགས། མ་ཚའི་རག་རལ་ བཅུ་ཐམ་གྱི་ཐོག་ལས་འབད་
དགོཔ་ཨིན།  

སོབ་རམ་བཞི་པར་ བརོད་དོན་མ་འདཝ་ལྔ་ག་ སོབ་ཚན་ལྔ་དང་། སོབ་རམ་ལྔ་པ་དང་
དྲུག་པར་ བརོད་དོན་མ་འདཝ་དྲུག་ར་ག་ སོབ་ཚན་དྲུག་ར་དང་། སོབ་རམ་བདུན་པ་དང་
བརྒྱད་པར་ བརོད་དོན་མ་འདཝ་བདུན་ར་ག་ སོབ་ཚན་བདུན་ར་ཡིོད། བརོད་དོན་དགོས་
ཁུངས་དང་དམགས་དོན་ད་ཚུ་ ར་ར་ག་འོག་ལུ་ བཀོད་ད་ཡིོདཔ་ལས། སབོ་ཚན་སོ་སོའ་
ནང་ག་ བརོད་དོན་ཚུ་ལགས་ཤོམ་འབད་ ཧ་ག་ོཚུགས་ནའི་དོན་ལུ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
གཤམ་གསལ་གྱི་ཁུངས་དོན་ལུ་ ནན་ཞིབ་ངས་འདོང་གནང་སྟེ་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སྤེལ་
དགོཔ་གལ་ཆ།། 
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སྟོབ་ཚན་༡ པ། བརྟོད་དོན། ང་དང་ངེའི་རྒྱལ་ཁབ། 

སོབ་རམ་བདུན་པ་ ད་གཅག་ཁར་ལྷོདཔ་ད། ཧ་ལམ་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་སོྐར་ལས། ཚ་གྱིང་དང་མནོ་བསམ་
གཏེང་ན་ཚུ་ ཤས་རན་ཏེ་ཡིོདཔ་ལས། དང་པ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་གནས་སྟེངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ཤས་དགོཔ་
དང་། གཞུང་སོང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་སྐོར་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཁྲམས་ལུ་ རསི་བཀུར་དང་ རྒྱབ་སོར་ཞུ་དགོཔ། 
ད་ལས་ རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ཤ་ཚ་ཧང་ཚ་འབད་དགོ་པའ་ རྒྱལ་གཅས་ཤ་ཞིན་ ར་བ་གསུམ་གལ་ཆ་བའ་སྐོར་
དང་། བཀའ་དན་བསམ་ཤས་དགོ་པའ་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་བཟེོ་ན་ག་ དོན་ལུ་ཨིན། 

ལྷག་དེབ།  
སོབ་རམ་7 པའ་དོན་ལུ་ ལྷག་དབ་སོམ་༡༢ དང་། ལྷན་ཐབས་ལྷག་དབ་༤ བཙུགས་ཡིོད། བརདོ་
དོན་དང་འཁྲལ་ཏེ་ སབོ་སྟེོན་འབདཝ་ད། ད་དང་འཁྲལ་བའ་ ལྷག་དབ་ཀྱི་མང་ འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིདོ་
མ་ཚུ་ ལྷག་དབ་ལག་ལན་གྱི་ ལམ་སྟེོན་དང་འཁྲལ་ ལྷག་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། ལྷག་དབ་ཚུ་ བརོད་
དོན་དང་ ཐད་ཀར་གྱི་འབྲིལ་བ་ཡིོད་མ་དང་ ལ་ལུ་ཤུགས་ཀྱིས་འབད་ འབྲིལ་བ་ཡིོད་མ་ཡིང་ཡིདོ། 
ལྷག་དབ་ ཐོ་བཀོད་འབད་ཡིོད་མ་གས་ མ་ཚད་པར། འཕྲལ་འཕྲལ་ དཔ་མཛིད་ནང་ལས་ཡིང་ལན་ཏེ་ 
ལྷག་ནའི་ ལམ་སྟེོན་ཚུ་བྱིན་ཐོག་ལས་ ལྷག་ན་ལུ་ རྒྱུད་སྐུལ་འབད་དགོཔ་ཨིན།  
ཨི་ལོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ནའི་རག་རལ་ དབྱི་ཞིབ་དང་ གོང་འཕལ་གྱི་དནོ་ལུ་ བརོད་དོན་འད་ནང་ ཡིོད་པའ་
ལྷག་དབ་ཚུ་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ལྷག་པའ་སྐབས་ལུ་ གཤམ་གསལ་གྱི་ བཀོད་ཁྲམ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ལྷག་
ནའི་ཐ་ོབཀོད་དག།ོ 

ལྷག་དེབ་ཀི་མིང་། སྲུང་རྡེདཔ་ཁ་གསལ། སྲུང་གི་རྟོགས་གཞི། གནད་དོན་ག་ཅི་བིནམ་ཨིན་ན སྲུང་གི་བཅུད་དོན། 
     

 

 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  24 

ལྷག་དེབ་ཀྱི་ཐོ། 

 
  

ཨང་ ལྷག་དེབ་ཀྱི་མིང་ དཔེ་སྐྲུན་འབད་མི། 

༡ ཡ་རབས་ཀྱི་ལཱ་ལུ་བརོན་མི། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༢ ཤིང་སྒྲོམ་གྱི་གསང་ཡུམ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༣ སོབ་ཕྲུག་ལེགས་ཤོམ།(ལྷན་ཐབས) སྤུན་གཉིས་མཐུན་འབྲེལ། 
༤ བཟང་ངན་གྱི་ལན། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༥ ཨཔ་དཔྱལ་ཐེ་དང་དོག་དོ་ལ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༦ འཁྲུལ་སྣང་དྲུག། (ལྷན་ཐབས) ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༧ ཨམ་ཉམ་ཆུང་གི་བུ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༨ ཤོབ་ཀྱི་རྒྱལཔོ། དཔེ་ཁང་ཚོང་ལས། 
༩ ཤ་རོགསཔ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༡༠ བུམོ་སྤུན་གསུམ། མེ་གྷ་ཚོང་ལས། 
༡༡ ཟླ་དཀར་དང་སྨིན་དྲུག། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༡༢ ཏེབ་བྱ་ནག་མོ། (ལྷན་ཐབས) འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 

༡༣ སྟག་གི་ཕྱུ་གུ་དང་གླ་ཅུངམ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༡༤ གདུང་ཤིང་ཕྱུག་པོའི་དྲུང་དྲུང་།(ལྷན་ཐབས) ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༡༥ ངང་པའི་རྒྱལ་པོ། བོ་རིག་དཔེ་སྐྲུན། 
༡༦ མགར་ས་བ་མའི་སེངྒེ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 

ལྷན་ཐབས། 
༡ གདུང་ཤིང་ཕྱུག་པོའི་དྲུང་དྲུང་། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༢ ཏེབ་བྱ་ནག་མོ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༣ སོབ་ཕྲུག་ལེགས་ཤོམ། སྤུན་གཉིས་མཐུན་འབྲེལ། 
༤ འཁྲུལ་སྣང་དྲུག། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 

མཁོ་ཆས། 
༡ Dzo Grammar charts (a set of 4) ཨིསི་ཅུ་དྲེན་པལཱསི། 

༢ Dz. Illustrated Dictionary for students ཚིག༌མཛོད། ཨིསི་ཅུ་དྲེན་པལཱསི། 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  25 

ལྷག་དེབ་ལག་ལེན་གི་སྟོང་ལཱ། 

སྟོང་ལཱ། 
 རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
1. ཨི་ལོ་ཚུ་ ས་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་ བགོ་ཞིན་ན། ས་ཚན་ར་ལུ་ ལྷག་དབ་༢ ར་

སོད། ད་ལས་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ལྷག་དབ་ཚུ་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ འོག་ག་ཤོག་ཁྲམ་
དང་འཁྲལ་ཏེ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་བཀང་བཅུག། དཔར་ན། 
ཨང་ དེབ་ཀི་མིང་། དཔེ་སྐྲུན་པ། དཔེ་སྐྲུན་ག་ིལོ། རྟོམ་སྒྲིགཔ། བརྟོད་དོན་བཅུད་སྡུད། 
 
 

     

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
2. ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ནང་ག་ སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ ག་དང་ག་ཅ་ར་

འདུག? སྲུང་རདཔ་ད་ཚུ་ག་ ལཱ་འགན་ག་ཅ་ར་ཨིན་པས? སྲུང་རདཔ་གཙོ་
བོ་ག་ཨིནམ་མས? ལཱ་འགན་ཐུང་ཀུ་ར་བྲི་བཅུག།   

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༣. ཨི་ལོ་ཚུ་ཆ། ཡིང་ན། ས་ཚན་འབད་ ལྷག་དབ་ར་སོད་ད། ལྷབ་དབ་འད་ 

ཞིབ་ཞིབ་འབད་ ལྷག་བཅུག། ལྷག་དབ་འད་ ལྷག་ཚརཝ་ད། ལྷག་དབ་འད་ 
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 ནང་ སྲུང་ག་བཅུད་དོན་ང་ོམ་ ག་ཅ་བཏེོནམ་ཨིན་ན? བཅུད་དོན་བྲི་བཅུག།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༤. ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ལྷག་དབ་ཅག་ ལྷག་ཚརཝ་ད། ལྷག་དབ་འད་ནང་ག་ སྲུང་ནང་ 

སྲུང་རདཔ་ག་དམ་ཅག་འདུག? ཁྱོད་ལུ་དགའ་ཤོས་ར་ སྲུང་རདཔ་ག་འད་
ཨིནམ་མས? ག་ཅ་འབད? སྲུང་རདཔ་འད་ག་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་རྐྱབ་སྟེ་
བྲི་བཅུག། དཔར་ན། 
༡, སྲུང་རདཔ་འད་ ག་ཨིན་པས? 
༢, སྲུང་རདཔ་འད་ག་ བྱི་བ་སྤྱིདོ་ལམ་ ག་ད་སྦེ་འདུག? 
༣, སྲུང་རདཔ་འད་ག་ མནོ་བསམ་གཏེང་ཐངས་ ག་ད་སྦེ་འདུག? 
༤, སྲུང་རདཔ་འད་གས་ ཁྱོད་ལུ་ དགའ་བའ་ལཱ་འགན་ ག་ཅ་འབད་ན་

འདུག? 
༥, སྲུང་རདཔ་འད་ལས་ ཁྱོད་ལུ་ ཡིོན་ཏེན་ག་ཅ་ཐོབ་ཅ?ི 

 རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༥. ཨི་ལོ་ཚུ་ས་ཚན་འབད་བགོ་སྟེ་ ས་ཚན་ར་ནང་ ལྷག་དབ་མ་འདཝ་ར་སོད། ད་

ལས་ ས་ཚན་ལུ་ ལྷག་དབ་གསུམ་ཆ་ར་ ལྷག་བཅུག་སྦེ། ལྷག་དབ་ད་གཉས་
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ནང་ བརོད་དོན་ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་འདུག་ག? བལྟ་བཅུག། ད་ལས་ བརོད་དོན་
ད་གཉསཔོ་ སོབ་དབ་ནང་ག་བརོད་དོན་ག་ཅ་དང་ འབྲིལ་བ་འདུག་ག? འབྲིལ་
བ་འཐབ་བཅུག། དའི་སྐབས་ལུ་ འབྲིལ་བ་ག་ཅ་འབད་ ཡིོདཔ་ཨིན་ན? 
ཁུངས་བཀལ་སྟེ་སབ་བཅུག། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༦. ལྷག་དབ་ཅག་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག། ད་མ་ལྷག་པའ་ཧ་

མར་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཤོག་ཐང་ཅག་ལུ་ འོག་ག་ད་བ་ཚུ་བྲིས་ཏེ་ དཔྱེངས་
བཞིག། ཨི་ལོ་ཚུ་ད་བ་ད་ཚུ་ལགས་ཤམོ་འབད་ལྷག་སྦེ་ ད་ལས་ ལྷག་དབ་འད་
ལྷག་བཅུག།  དཔར་ན། 

 ༡, སྲུང་འད་ ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིན་པས? 
 ༢, སྲུང་དབ་འད་ནང་ འབྱུང་རམ་ག་དམ་ཅག་འདུག? 

༣, འབྱུང་རམ་ད་ཚུ་ནང་ལས་ སོ་བ་ཆ་ཤོས། ཡིང་ན། འཁྲུལ་ས་ས། སོ་
ས་ས། དགོད་བྲི་ས་ས། ཁམས་ལོག་ས་ས་ག་ ཚར་སྣང་ག་ཏེ་ འདུག? 
ངོས་འཛིན་འབད།  

 ༤, ཚར་སྣང་འད་གས་ ཁྱོད་ལུ་ འགྱུར་བ་ག་ཅ་བྱུང་ཡི། བཤད་པ་རྐྱབ། 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  28 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༧. ཨི་ལོ་ རང་རང་སོ་སོ་ལུ་ ལྷག་དབ་ར་སོད་ད་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག། 

ལྷག་དབ་ད་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ གཤམ་གསལ་གྱི་ད་བ་ཚུ་ག་ ལན་རྐྱབ་བཅུག། 
ད་བ། 
༡. ལྷག་དབ་འད་ནང་ལས་ ཁྱོད་ལུ་ ཡིོན་ཏེན་ ག་ཅ་ར་ཐོབ་ཅི? ཐོ་

བཀོད། 
༢. ལྷག་དབ་འད་ནང་ ཁྱོད་ཀྱིས་སྤེང་དགོ་པའ་བྱི་བ་དང་ སྤྱིདོ་ལམ་ག་ཅ་

ར་འདུག? ཐོ་བཀོད། 
༣. ཡིོན་ཏེན་དང་ སོན་ཚུ་ ཁྱོད་ཀྱི་མ་ཚ་ནང་ ལག་ལན་ག་ད་སྦེ་འཐབ་ནི? 

སོན་ཚུ་ག་ད་སྦེ་སྤེང་ན་ ཐབས་ལམ་གྱི་བསམ་འཆར་ཚུ་བཀོད། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༨. ག་ད་སྦེ་བསྒྲགས་ཏེ་འདུག་ག? དབྱི་བ་དཔྱེད་བཅུག། སྲུང་ཚུ་འབྱུང་རམ་ ག་

ད་སྦེ་བསྒྲགས་ཏེ་ བྲིས་ནུག? དཔར་ན། 
 ༡, འགོ་བཙུགས་པའ་འ བྱུང་རམ་ནང་ ག་ཅ་ར་འདུག? 
 ༢, བར་གྱི་འབྱུང་རམ་ཚུ་ནང་ ག་ཅ་ར་འབད་ན་འདུག? 
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༣, འབྱུང་རམ་ཚུ་ནང་ལས་ སོ་བ་ཆ་ཤོས། ཡིང་ན། ས་ོསྣང་ ཆ་ཤོས་ག་
འད་འདུག? 

 ༤, འབྱུང་རམ་ཚུ་ནང་ལུ་ དཀའ་རོགས་ཆ་ཤོས་ ག་འད་འདུག? 
༥, དཀའ་ངལ་འད་ ག་ཏེ་ལས་འགོ་བཙུགསཔ་མས? ག་ཅ་འབད་འགོ་

བཙུགསཔ་མས? 
 ༦, དཀའ་ངལ་འད་ ཞི་བའ་ཐབས་འདུག་ག? 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༩. ལྷག་དབ་ཚུ་ནང་ལས་ ཁྱོད་ལུ་དགའ་ཤོས་ ལྷག་དབ་ག་འད་སྨོ? ག་ཅ་

འབད? ལྷག་དབ་ནང་ག་གནད་དོན་འད་ བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་ཞིནམ་
ལས། ད་གུ་ ཁྱོད་ར་གས་ ག་ཅ་འབད་དགའ་དགོཔ་ཨིན་ན་ག་ ཁུངས་བཀལ་
ཏེ་འགྲལ་བཤད་ ཉུང་ཤོས་དནོ་མཚམས་༥ ད་ཅག་རྐྱབ་བཅུག། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༡༠. ལྷག་དབ་ཚུ་ནང་ལས་ ཁྱོད་ཀྱིས་ར་ལས་མ་དགའ་བའ་ ལྷག་དབ་ ག་འད་

སྨོ? ག་ཅ་འབད? ལྷག་དབ་ནང་ག་གནད་དོན་ཚུ་ བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ བྲིས་སྦེ། 
ད་གུ་ ཁྱོད་ར་གས་ ག་ཅ་འབད་ མ་དགའཝ་ཨིན་ན? ཁུངས་བཀལ་ཏེ་འགྲལ་
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བཤད་ ཉུང་ཤོས་དོན་མཚམས་༥ ད་ཅག་བྲི་བཅུག། ཡིང་ན། འཁྲབ་སྲུང་ནང་
ག་སྲུང་ཚུ་ འཁྲབ་སྲུང་འབད་བཟེོ་བཅུག་ན་དང་། ཡིང་ན། པར་སྲུང་འབད་བཟེོ་
བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༡༡. ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ལྷག་པའ་སྐབས་ལུ་ ལྷག་དབ་ནང་ག་ པར་ཚུ་ག་ད་

སྦེ་འདུག་ག? དབྱི་བ་དཔྱེད་བཅུག། དཔར་ན། ལྷག་དབ་ནང་ག་པར་ཚུ། 
 ༡, བྱི་ཆ་ཆ་དང་ བལྟ་དགོ་མནོ་ས་ས་འདུག་ག? 
 ༢, སྲུང་ག་དོན་དག་དང་ འཁྲལ་ཏེ་འདུག་ག? 
 ༣, ས་གོ་ནང་ ཀྲིག་ཀྲི་འབད་ བྲིས་ཏེ་ འདུག་ག? 

༤, པར་ཚུ་ག་བཟེོ་རྣམ་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་འདུག? རང་ལུགས་ཀྱི་པར། ཡིང་ན། 
རྒྱལ་སྤྱིའི་པར། ཀམ་པའུ་ཀྲིར་ནང་ལས་ བཏེོན་བཏེོནམ་ཨིན་ན? 
སོགས། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༡༢. ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ སྲུང་དབ་ཚུ་ ལྷག་པའ་སྐབས་ སྲུང་དབ་ཀྱི་ ཕྱེ་ཤོག་གུ་ ཡིོད་མ་ 

ཁ་ཐུན་ཚུ་ཡིོད་པ་ཅན་ ལྷག་བཅུག། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཁ་ཐུན་ད་ག་དགོས་པ་
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དང་ཁུངས་ཚུ་སབ་བྱིན་ཏེ་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཁ་ཐུན་ད་ ཉནམ་ར་ཚར་ར་ལྷག་བཅུག་
ན་དང་ བོ་ལུ་གཟུང་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༡༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་དབ་ར་ར་བཞིན་ལས་ ཡིག་སབ་༧༠-༡༠༠ ལས་མ་

ཉུང་བར་ སབ་སམས་ཁར་ ངས་བཅུགསྟེ་ འབྲི་རོམ་དང་སྲུང་ལ་སོགས་པ་ 
གཞིན་བྲི་བའ་སྐབས་ ལག་ལན་འཐབ་ཅུག་དགོ། ད་གས་མ་ཚད། སོབ་དཔོན་
གྱིས་ མགྱིོགས་ཕབ་ཚུ་ ལོག་ལགོ་འབད་ཞིནམལས་ སབ་སྒྲང་སྒྲང་བཟེོ་
དགོཔ་ཨིན། 
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༡. མི་སྡེའི་ལྟོགས་གྲུབ། དབྡེ་བ།  ལོ་རྒྱུས་འབི་རྟོམ། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་གས་ རྒྱལ་ཁབ་ ཡིར་རྒྱས་ཀྱི་སྐོར་ལས། ལོ་རྒྱུས་བཤད་ཐོག་ལས་ 
ལྷག་མ་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ མནོ་བསམ་གཏེང་ན་དང་། འབྲི་རོམ་གྱི་དབྱི་བ་ག་ཅིའ་ིནང་ 
ཚུདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་ན་དང་། འབྲི་རོམ་འད་ནང་ཡིོད་མ་ ནང་གསས་ལོ་རྒྱུས་
དང་ འཆར་རམོ་དངོས་རོམ་གྱི་ དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ཁྱད་རྣམ་ ག་ཅ་ར་ཚུད་ནུག་ག? ཧ་
གོ་ན་དང་ མ་ཚའི་ལཱ་གཡིགོ་དང་ གཅག་ཁར་འབྲིལ་བ་འབད་ད་ ལག་ལན་འཐབ་
ཚུགས་དགཔོ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་་་ 
 དོན་ཚན་འད་ དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་མཚམས་ར་ར་ག་ ག་ོདོན་དང་ ད་ལུ་རང་ག་བསམ་འཆར་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲི་རོམ་གྱི་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 འད་ལས་ རགས་བསྒྲས་ཏེ་ འབྲི་རོམ་བྲི་ན་ག་ གོམས་སང་ཚུད་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས། ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོམ་གྱི་དོན་ཚན་ཅག་ འཚལ་འབག་འོངས་
ཞིནམ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ དཔ་སྟེོན་ཐོག་ ཚག་མཚམས་གཅད་ཐངས་དང་། 
རོད་སྒྲ་ མཆུ་བཙུམ་དགོཔ་དང་། མ་དགོཔ་སྒྲ་དག་པ་དང་ ཞིན་པ་ཚུ་དབྱི་བ་
ཕྱེས་ཏེ་སྟེོན་ཞིནམ་ལས། རོད་སྒྲ་ དག་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ དཔ་སྟེོན་
འབད་བྱིན་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སོབ་དབ་ནང་ཡིོད་མ་ ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོམ་འད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས། འོག་ལུ་ 

བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ད་བ་ཚུ་ག་ ལན་སབ་བཅུག་དགོ། 
ཀ་ དཔྱེ་གཏེམ། གངས་བར་ནང་ག་ཆུ་འཐུངས་།། སན་བར་ནང་ག་ཉམ་

བསྲིོ།། ཟེར་མ་ གོ་དོན་ ག་ཅ་ཨིན་ན? ཨི་ལོ་ར་ར་ལུ་ སབ་བཅུག་
དགོཔ་དང་། དཔྱེ་གཏེམ་འད་ གནས་སྟེངས་ གཞིན་ག་ཅའི་ིནང་ ལག་
ལན་ འཐབ་བཏུབ་པས་ག? 
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ཁ་ རྒྱལ་ཁབ་ ཡིར་རྒྱས་གོང་འཕལ་ ག་ད་སྦེ་ར་སོང་ནུག་ག? 
ག་ མ་ ལོགས་གྲུབ་ཅན་བཟེོ་དགོ་པ་ཅན་ ག་ཅ་ར་དགོ་པས་གོ? 
ང་ རང་མགོ་རང་འདོང་ བཟེོ་དགོ་པ་ཅན་ ག་ཅ་འབད་དགོ་ག? 
ཅ་ གཞུང་ ལགས་ཤོམ་དགོ་པ་ཅན་ མ་ག་བཟུམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགཔོ་

སྨོ? ད་བ་ཚུ་ག་ ལན་སབ་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣. ཨི་ལོ་ཚུ་ས་ཚན་ནང་ བགོ་བཤའ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་རོམ་བྲིཝི་ད། ཁྱད་རྣམ་ཚང་

དགོཔ་ ག་ཅ་ར་ཡིོད་ག? ད་ལྟོ་ག་འབྲི་རམོ་འད་ནང་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་ར་
ཚུད་ནུག་ག? གོ་སྡུར་འབད་ད་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག། ས་ཚན་གྱི་ཐོ་བཀོད་
འབད་མ་ ལཱ་ཚུ་ས་ཚན་འགོ་དཔོན་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་སབ་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས། འབྲི་རོམ་ནང་ག་ ཁྱད་རྣམ་ཚང་དགཔོ་ ཚུད་ད་ཡིོད་མ་ཚུ་ ངོ་

སོད་འབད་ད་ ཁོང་ར་ དགའ་མ་དོན་ཚན་ར་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ འབྲི་རམོ་ཐུང་
ཀུ་ར་ བྲི་བཅུག་དགོ།  
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རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འབྲི་རོམ་འད་ནང་ལས་ འཐོན་མ་ར་དོན་

ཁག་ཆ་ཏེོག་ཏེོ། དཔར་ན། རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ ཕྱེག་ཕྱེད་ཞུ་དགོཔ་དང་ རང་ག་ལཱ་
ལུ་དང་བདན་དང་ གཞུང་ལུ་ ཐ་དམ་ཚག་ བསྟེན་དགོཔ་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ སབ་
སྟེ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་གོང་འཕལ་དང་ བད་སད་འགྱུར་བ་མད་པར་ བཞིག་ཐབས་
ལུ་ ག་ཅ་ར་འབད་དགོཔ་འདུག་ག? མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་སྟེ་ ལཱ་འགན་
ཚུ་བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༢. གཡུས་ཁའི་མི། དབྡེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རང་ག་མ་ཚ་ནང་ ཆ་རོགས་འད་ ག་དམ་ཅག་ ཁག་ཆེཝ་ཨིན་ན? 
དང་ ཆ་རོགས་ ལགས་ཤོམ་ཡིོད་པ་ཅན། ཁོང་གས་ རང་ག་སྲིགོ་ལུ་ཡིང་མ་བལྟ་བར་ 
གྲོགས་རམ་ འབདཝ་ཨིནམ་ གོ་ཚུགས་ན་དང་། ད་མ་ཚད། སྲུང་རདཔ་གཙོ་བོ་ འད་
ག་བོ་སྟེོབས་ཀྱི་ དཔའ་ཉམས་སད་ཚུལ་ཚུ། སྲུང་ལྷག་མ་གས་ སྲུང་ག་ཁྱད་རྣམ་ལུ་ 
དཔྱེད་ཞིབ་ འབད་ན་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན།     

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 སྲུང་འད་རམོ་རག་ག་ དབྱི་བ་ ག་ཅ་ནང་ ཚུདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་ལུ་ དབྱི་བ་ (ཉམས་) ག་ཅ་ར་ཡིོདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་བྲིིཝ་ད་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ཧ་ག་ོསྟེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
 སྲུང་འད་ག་ བརོད་དོན་ ཧ་གོ་སྟེ་ གནས་སྟེངས་དང་ འབྲིལ་མཐུན་ཡིོད་མད་ དབྱི་

ཞིབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
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 སྲུང་རདཔ་ག་ བྱི་བ་སྤྱིོད་ལམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་རད་པའ་ ལཱ་འགན་དང་ མནོ་
བསམ་གཏེང་ཐངས་ཚུ་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་ཚུགས་དག།ོ   

 ཨི་ལོ་ ཁོང་ར་གས་ཡིང་ སྲུང་ར་གསར་རོམ་འབདཝ་ད། དཔའ་བའ་ཉམས་བཏེོན་
པའ་ཚག་ཚུ་ ཁ་གསལ་འབད་བཙུགས་ཏེ་ བྲི་ཤས་དགོ།  

 སྲུང་བྲི་ན་དང་ ལྷག་ན་ལུ་དོན་གཉར་ བསད་ནའི་དོན་ལས་སྲུང་ ག་ད་མང་མང་ 
འཚལ་ཏེ་ ལྷག་ན་དང་ བྲི་ནའི་ སང་བ་འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་ག་དབྱི་བ་(ཉམས་བརྒྱད་) གོ་དོན་དང་སྦྲགས་ བྲིས་བྱིན་
ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ས་ཚན་ར་བཟེོ་ཞིན་ན། སོབ་དབ་ནང་ག་ སྲུང་ལྷག་
བཅུག་སྟེ་ སྲུང་ག་དབྱི་བ་ ག་ཅའི་གྲངས་སུ་ཚུད་ན་མས? ག་ད་སྦེ་ཤས་ཅི? 
སྲུང་འད་ག་ནང་ལས་ དཔ་ཅག་བཀོད་བཅུག་སྟེ་ ཁོང་རའ་བསམ་འཆར་ དོན་
མཚམས་གཅག་ལས་ མ་ཉུངམ་ར་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་ཅག་བིྲིས་འབག་འོངས་སྦེ། སོབ་ཁང་ནང་ དཔྱེངས་ 
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 ཞིནམ་ལས། ཧ་མ་ར་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགོ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་
ལྷགཔ་ད་ རོད་སྒྲ་དང་ སྲུང་ག་གནད་དོན་དང་འཁྲལ་ཏེ། སྐད་སང་ཕབ་ཀྱི་རྣམ་
འགྱུར་དང་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ འགྱིོ་མ་བཏུབ་པ་ཅན། སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྣམ་
འགྱུར་དང་བཅས་པའ་ དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ ལྷག་བྱིན་ཞིནམ་ལས། ད་དང་ཅོག་
འཐདཔ་འབད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་དགོ།  
རོད་སྒྲ་ [བ་ ལ་] [ཞི་ ཡི་] [ཤ་ ས་] [བྱི་ ཇ་] ཚུ་དང་ [ཁྲོ་བ་དང་ ཞི་བ་ དག་བཀལ་བ་ དགའ་
བ་] [ཤ་ ས་ ཅ་ ཙོ་]  སྐད་དང་གདོང་ག་རྣམ་འགྱུར་ཚུ་སྟེོན་དགོཔ་ཨིན། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སབོ་དབ་ནང་ག་སྲུང་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འོག་ག་

ད་བ་ཚུ་ག་ལན་རྐྱབ་བཅུག་དགོ།  
༡, སྲུང་འད་ག་མང་ ག་ཅ་ཨིན་པས?  
༢, སྲུང་འད་ ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ ཨིནམ་མས?   
༣, སྲུང་འད་ འག་ོ ག་ད་སྦེ་ བཙུགས་ནུག?   
༤, སྲུང་འད་འབྱུང་ས་ ས་གནས་ ག་ཏེ་ཨིནམ་མས?  
༥, སྲུང་འད་དུས་ཚད་ ག་དམ་ཅག་ཁ་ག་ འོང་ན་མས?   
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6, སྲུང་འད་ གནས་སྟེངས་མ་འདཝ་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ག་ ཐོག་ལས་ར་
བཤད་ནུག་ག?  

༧, སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ ག་དམ་ཅག་འདུག?   
༨, སྲུང་འད་ག་ རོགས་གཞི་/དཀའ་ངལ་ གཙོ་བོ་ ག་ཅ་ལས་བྱུང་ནུག?  
༩, སྲུང་འད་ནང་ འབྱུང་རམ་ མ་འདཝ་ ག་དམ་ཅག་འདུག་ག?  
༡༠, སྲུང་འད་ མཇུག་ ག་ད་སྦེ་ བསྡུ་ནུག། 
༡༡, མང་ཚག་ དོན་དག་མ་གོ་མ་ཚུ་ཐོ་བཏེོན་བཅུག་སྟེ་ རོད་ཚག་ག་ཐོག་

ལས་ ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་དགོ། 

  རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཆ་འབད་བཟེོ་ཞིན་ན། སྲུང་ཅག་ལྷག་བཅུག་སྦེ་ སྲུང་ད་ནང་ལས་ 

སྲུང་རདཔ་གཙོ་བ་ོདང་། སྲུང་རདཔ་རྒྱབ་སརོ་པ་ ག་ར་ཨིན་ན? ཁོང་ག་ 
འགན་ཁུར་ ག་ཅ་ར་ཨིན་ན? ད་ལས་ ལྷག་པའ་ས་ོབ་ཆ་ཏེོག་ཏེོ་དང་ ཉམས་
དང་ལྡནམ་ཅག་འབད་ བཟེོ་བ་ཅན། ཧང་སྐལ་ ག་ཅ་ར་བཀལ་དགོཔ་འདུག་
ག? བསམ་འཆར་བཀོད་ད་  སྲུང་འད་ག་ཐགོ་ལུ་ ཁོང་རའ་འབྲི་དབ་ནང་ལུ་ 
ལགས་བཅོས་འབད་བཅུག་དགོ།  
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༦. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་གསར་རོམ་ འབད་བཅུག་ན་ག་དོན་ལུ་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ 

ས་ཚན་ནང་ སྲུང་ག་བརོད་དོན་ མ་འདཝ་ར་སོད་ད། ཁོང་ར་ དགའ་མ་ 
གདམ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ གཤམ་གསལ་སྲུང་ག་ ཁྱད་ཆསོ་ཚུ་ཚུདཔ་འབད་ བྲི་
བཅུག། 
- སྲུང་ག་མང་། 
- སྲུང་ག་བརོད་དོན། 
- ས་གནས་ དུས་ཚད། ད་ཚུ་དང་འཁྲལ་བའ་ གནས་སྟེངས། 
- སྲུང་རདཔ་ གཙོ་བོ་དང་ རྒྱབ་སོར་པ་ ད་ཚུ་ག་ལཱ་འགན་ ག་ཅ་ཨིན་ན? 
- སྲུང་ག་ འཆར་གཞི་བཟེཝོ་ད་ འོག་ག་ དོན་ཚན་ཚུ་ཚུད་དགོཔ། 

      ཀ་ འགོ་བཙུགས་ཐངས། 
     ཁ་ སྲུང་ག་རགོས་གཞི། 
     ག་ ཞི་ཐབས།  
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༣. སྨན་ལྟོངས་འབྲུག་གི་རྒྱལ་ཁབ། དབྡེ་བ། རིག་གསར་ཞབས་ཁྲ། 
 
ཁུངས་དོན། 
རག་གསར་ཞིབས་ཁྲ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་མ་འད། ཞིབས་ཁྲ་འད་ག་ཐོག་ལས་ རང་
བཞིན་མཐའ་འཁོར་གནས་སྟེངས་ཚུ་ གོ་བརྡ་སོད་ཚུགས་པས། ད་མ་ཚད། སྐད་ཡིག་
ཡིར་རྒྱས་གཏེང་ན་དང་ རམོ་གྱི་ལུས་ ཚགས་བཅད་ ཚག་ལྷུག་ སྤེལ་མ་ཚུ་ག་ ངོ་
སོད་དང་ ཁྱད་པར་ཤས་ཚུགས་པས། རམོ་ཚགས་བཅད་ལྷག་ཐངས་ཚུ་ཡིང་ ཞིབས་
ཁྲའ་གདངས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ཧ་གོ་སྟེ་ རོམ་ ཚག་འབྲུ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་སང་
བ་འཐོབ་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན།   

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 ཞིབས་ཁྲ་འད་དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 ཞིབས་ཁྲ་ག་ཚག་ག་ག་ོབ་ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 ཞིབས་ཁྲ་གདངས་འཐན་ཚུགས་དགོ། 
 ཞིབས་ཁྲའ་གདངས་མ་འདཝ་ཚུ་ བཟེ་ོཚུགས་དགོ། 
 མཐའ་འཁརོ་དང་འབྲིལ་བ་ཡིོད་པའ་  ཞིབས་ཁྲ་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོདནོ། 

༡. ཞིབས་ཁྲ་འད་དང་པ་ར་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ལྷག་བྱིན་དགོ།  
-  སོབ་དཔོན་དང་ སབོ་ཕྲུག་གཅག་ཁ་འབད་ ལྷག་དགོ། 
- ཚག་འབྲུ་ ཆ་འབད་ ལྷག་དགོཔ་དང་། ཡི་འབད་ ལྷག་དགོཔ་ཚུ་ག་

སྐོར་ལས་ ངོ་སོད་འབད་ད་ ལྷག་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༢. ཞིབས་ཁྲ་ནང་ཡིོད་པའ་ མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཚུ་ ཨི་ལོ་ནང་རྡོག་ གོ་སྡུར་འབད་

ད། ཡིང་ན། ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་གསརཔ་ལྷབ་བཅུག་
དགོ། འཕྲལ་འཕྲལ། སབ་སང་ན་ག་དོན་ལུ་ མགྱིོགས་ཕབ་འབད་ད། ཞུན་
དག་འབད་བཅུག་སྟེ་ ཤུལ་མར་ཡིག་སབ་ ཡིར་དག་ བལྟ་ན་ག་དོན་ལུ་ དཔ་
སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསགོ་འབད་བཞིག་དགོ། ལོག་ཤུལ་མར་ མགྱིགོས་ཕབ་
འབདཝ་ད། ཡིར་རྒྱས་ ག་ད་ཅག་ཡིར་ས་ོནུག་ག? ག་སྡུར་འབད་ད་ འཛིལ་
འཛིལཝ་ གྱིངས་ཁ་རྐྱབ་བལྟ་སྟེ་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ དན་ཚར་བྱིན་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༣.  

 
 
 
ཚགས་བཅད་འད་གཉས་ ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་ཅན། ག་ད་སྦེ་ཧ་གོཝ་སྨོ? ཟེར་
དས་ཏེ་ བཅུད་དོན་བཏེོན་བཅུག། བད་སད་ལྡན་པའ་ རྒྱུ་ག་ཅ་ཨིནམ་མས་
ག?/ལན་བྲི་བཅུག་དགོ། 

 རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱིདཔྱེད། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས་ མཐའ་འཁོར་དང་འབྲིལ་བ་ཡིོད་པའ་ དོན་ཚན་ས་ཚན་ནང་

སོད་ད་ ཞིབས་ཁྲ་བྲི་བཅུག་ན་དང་། ཡིང་ན། དཔ་མཛིད་ནང་ ཁྱད་ཞིནམ་
ལས། ཞིབས་ཁྲ་ག་ཀ་དབ་ཚུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ ལན་བཅུག་
དགོ། 

མངའ་བདག་ས་ཡི་ཚངས་པ།། འཇགས་མད་སེངྒེ་དབང་ཕྱུག། 
 ཆོས་སྲིད་བསྟེན་པ་བསངས་ནས།། ཞིབས་པད་བརྟེན་པ་ལགས་སོ།། 

ཆོས་ལྡན་འབྲུག་ག་ཞིང་ཁམས།། ར་འབངས་དམ་ཚག་གཙོང་བས།། 
ཆབ་སྲིད་གོང་དུ་འཕལ་ཏེ།། བད་སད་ལྡན་པ་ལགས་སོ།། 
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༤. ཏམ་ཁུ། དབྡེ་བ།  གསལ་བཤད། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ ཨི་ལ་ོཚུ་གས་ མ་མང་ག་ིསྦུག་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་ཚུགས་ན་དང་ 
ཏེམ་ཁུ་ལག་ལན་ འཐབ་མ་བཏུབ་པའ་ ཁུངས་དོན་གྱི་སྐོར་ལས། གོ་བརྡ་སྤེལ་ཐབས་ 
འབད་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 གསལ་བཤད་གཏེང་ནའི་ བཅའ་སྒྲག་ཚུ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
 གསལ་བཤད་ཀྱི་ གོ་དོན་ཚུ་ཉན་ཞིནམ་ལས་ གཞིན་ལུ་གོ་བརྡ་ སོད་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་ཚན་ ག་ཅ་ག་ཐོག་ལས་འབད་རུང་ གསལ་བཤད་འབད་ཚུགས་པའ་ སྤེོབས་

པ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་ཚན་ བཅུད་བསྡུས་ཏེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 

༡. ཨི་ལོ་ རང་རང་སོ་སོའ་ གསལ་བཤད་འབད་ནའི་དོན་ལས་ དོན་ཚན་ར་  
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 བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། ཆ་རོགས་ཀྱིས་
གཏེང་མ་ གསལ་བཤད་འད། རང་གས་ཉན་ཞིནམ་ལས། ཐོ་རྐྱབ་སྟེ་བཅུད་
བསྡུས་ཏེ་ ལོག་སབ་བཅུག་ན་དང་། ཨི་ལོ་ཚུ་སབོ་ཁང་ནང་། སྐོར་རྒྱབ་འབད་
གསལ་བཤད་ཀྱི་དོན་ཚན་ བྲི་བཅུག་སྟེ་ གཏེང་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. གསལ་བཤད་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། གནད་དོན་གོ་རམ་ཚུ་ ཐ་ོབཀོད་

འབད་བཅུག་སྟེ་ འད་ལུ་བསར་བ་དང་། གནད་དོན་ མ་ཚངམ་ལ་སོགས་པ་ག་
ཅ་འདུག་ག? སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ཁ་ཐུག་ལས་ འཕྲ་སྣནོ་ག་ཅ་འབད་བ་ཅན་ དག་
ག? གྲོས་འཆར་བཙུགས་བཅུག། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༣. ཏེམ་ཁུ་འད་ག་ ཕན་གནོད་ག་ད་སྦེ་ཡིོད་ག? ཉ་འདབས་ལུ་ཡིོད་མ་ དྲུང་འཚ་  

སྨན་གཡིོགམོ་དང་ སྨན་གཡིོགཔ་ཚུ་དང་ འད་ལན་འབད་བཅུག་སྟེ་ གནས་
ཚུལ་བསྡུ་ལན་ འབད་བཅུག་སྦེ་ བསྡུ་སྒྲག་འབད་ད་ སོབ་གྲྭ་ནང་ཁྱབ་
བསྒྲགས་འབད་བཅུག་དགོ། ད་ག་དོན་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ 
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གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལན་འབད་བར་ མ་གཏེང་པའ་ཧ་མར་ ད་བ་དང་བཀོད་ཤོག་
ཚུ་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་བཅུག་དགོཔ་འད་ཁག་ཆ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. ད་བཟུམ་འབད་ སོབ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཏེམ་ཁུ་ག་

སྐོར་ལས་ མ་གནགཔ་/འཇག་རྟེན་གྱི་ཁ་ཐུག་ལས་ ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? ཆོས་
ཀྱི་ཁ་ཐུག་ལས་འབད་བ་ཅན། ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? ཚན་རག་དང་ གསོ་བ་ག་ཁ་
ཐུག་ལས་འབད་བ་ཅན་ ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? ཁོང་ག་འདོད་པ་ཚུ་ ཁ་འཐབ་རྐྱབ་
ཞིནམ་ལས། བཅུད་དོན་བྲིས་ཏེ་ སྙན་ཞུ་འབད་བཅུག་དག།ོ 

འཇགི་རྟྡེན་པའ་ིཁ་ཐུག་ལས། ཆསོ་ཀ་ིཁ་ཐུག་ལས། གསོ་བའ་ིཁ་ཐུག་ལས། 
   
   

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. ག་ཅ་ར་འབད་རུང་ སོབ་གྲྭའ་ལས་རམ་ཅག་ག་སྐོར་ལས་ གསལ་བཤད་བྲི་ 

བཅུག། འད་ག་ཤུལ་ལུ་ གསལ་བཤད་ཀྱི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ཚད་གཞི་འབད་བཀོད་
ཞིནམ་ལས་ ག་དག་ག? འགྲན་སྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༦. སོབ་དཔོན་ཆ་རགོས་དང་། ཡིང་ན། སོབ་གྲྭའ་སྦེོ་ལོགས་ཁར་ཡིོད་མ་ སོ་ནམ་

དང་ ནགས་ཚལ་ ས་ོནོར་དང་ གསོ་བ་ནང་ཕྱེག་ལཱ་གནང་མ་ཚུ་ མགྲོན་ཞུ་
འབད་ཞིནམ་ལས། ཁོ་ང་རའ་ ལཱ་ག་སྐོར་ལས་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག། 
ད་འབད་བའ་སྐབས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ག་འད་བདའ་ཟུན་ཟུན་ གསལ་བཤད་
འད་ཐོ་བཀོད་བཅུག་སྟེ། ད་ག་ཤུལ་ལུ་ ཆ་འབད་ གསལ་བཤད་ཀྱི་གོ་རམ་
བསྒྲག་བཅུག་སྟེ་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། ད་ག་སྐབས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
ཚག་གནད་ཅན་ཚུ་ བདའ་ཟུན་ག? མ་ཟུན་ ལགས་ཤོམ་འབད་བལྟ་དགོ། ད་
ག་རྒྱབ་ལས་ གསལ་བཤད་ཀྱི་བཅུད་དོན་ གྱིལ་ཐངས་གཉས་དང་གསུམ་གྱི་ནང་ 
བསྡུ་བཅུག་སྟེ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། 
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༥. འཁྲུལ་སྣང་། དབྡེ་བ།  བྟོ་ཟྡེ། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་གས་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་དང་ ཚག་བར་གྱི་ངལ་གས་ོཚུ་ སྔོན་དང་
ཕུ་ལས་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་འད་ནང་ལུ་ སྒྱུར་སྲིོལ་ཡིོད་པའ་ བོ་ཟེའི་ཁྱད་ཆོས་དང་ 
མཐུནམ་འབད་ཡིོད། བསྒྱུར་བའ་སྐབས་ལུ། བོ་ཟེ་ལུ་ཡིོད་པའ་ངག་གཤས་དང་ སྒྲ་
གདངས་ཚུ་ཡིང་ ལགས་ཤོམ་འབད་འཐོན་ཚུགས། རོད་ཚག་ནང་ག་མང་ཚག་ཚུ་ སབོ་
རམ་བདུན་པའ་གནས་སྟེངས་དང་ འབྲིལ་བ་ཡིོདཔ་མ་ཚད། དཔ་དང་དོན་སར་ཏེ་ བཤད་
པ་རྐྱབ་ཐངས་ཚུ་ཡིང་ ཁ་གསལ་འབད་ཡོིད། ད་འབདཝ་ལས། ཨི་ལ་ོཚུ་གས་ ཚགས་
བཅད་ལྷག་ཐངས་དང་། འབྲི་ཐངས། ད་ལས་ བོ་ཟེའི་ཐོག་ལས་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་
འབད་ཐངས་ཀྱི་ རག་རལ་ཚུ་ཡིང་ འཐབོ་ཚུགསཔ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་གས་་་ 
 སྤྱིར་བཏེང་བ་ོཟེ་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་ ངོས་འཛིན་འབད་

ཚུགས་དགོ། 
 བོ་ཟེ་བསྒྱུར་བའ་སྐབས་ཀྱི་ སྒྲ་གདངས་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
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 བོ་ཟེའི་སྐབས་ དཔ་དོན་ ག་ད་སྦེ་སར་དགོཔ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་ཟེ་འད་ནང་ག་ མང་ཚུའ་སབ་དང་སྦྲགས་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ད་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་ཟེ་འད་ནང་ལས་ ང་བཅས་ར་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ ཕན་པའ་བརོད་དོན་ ག་ཅ་ར་བཏེོན་

ཚུགས་པས་ག? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 ད་བཟུམ་གྱི་བོ་ཟེ་ ཐུང་ཀུ་ར་ ཁོང་ར་ག་མཐའ་འཁོར་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ བསྒྱུར་

ཚུགས་དགོ། 
 ཚགས་བཅད་ ལྷག་པའ་སྐབས་ལུ་ ཚག་བར་གྱི་ངལ་གསོ་དང་ གཅད་མཚམས་ཚུལ་

མཐུན་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་ན། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ སབ་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ བོ་ཟེ་ཐུང་ཀུ་ཅག་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་ འབག་ཞིནམ་ལས། ཨི་
ལོ་ཚུ་ ག་ར་ཉན་བཅུག་སྦེ་ བོ་ཟེ་ད་བསྒྱུར་ཏེ། ད་བཟུམ་ཧ་མ་ གོ་ཡི་ག? མ་
གོ་ གྲོས་སྟུན་འབད་ད་ གོ་མ་ར་ཡིོད་པ་ཅན། ཁོང་ལུ་བོ་ཟེ་ བསྒྱུར་བཅུག་དགོ། 
ཧ་མ་ གོ་མ་མད་པ་ཅན་ ཚག་འབྲུ་ གཅག་དང་ཉས་གསུམ་འབད་ ལྷག་དགོ་
མ་ཚུ་ ངོ་སོད་འབད་ད་ ག་ར་ལུ་ལྷག་ན་ག་ སང་བ་བྱིན་དགོ། 
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རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. སོབ་དཔོན་གཞིན། ཡིང་ན། ཉ་འདབས་ལུ་ཡིོད་མ་ བོ་ཟེ་བསྒྱུར་ཤས་མ་ 

མགྱིོནམ་འབད་ འབོ་སྟེ་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་དང་། ད་བ་འད་ལན་ འབད་བཅུག་དགོ། 
དཔར་ན། ནམ་བསྒྱུརཝ་ཨིན་ན? ག་ཅ་འབདཝ་ད་ བསྒྱུརཝ་ཨིན་ན? 
སོགས་ད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣.   
 
 
 
 

ཟེར་བའ་ ཚགས་བཅད་འད་གས་ དོན་དག་ག་ཅ་སྟེོནམ་མས? འད་ག་ཅ་འབད་
ན་ག་དོན་ལུ་ཨིནམ་མས? བཅུད་དོན་བཏེོན་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. སོབ་དབ་འད་ནང་ བཀོད་ཡིོད་མ་ བོ་ཟེ་འད་ཚག་ལྷུག་པ་ནང་འབད་ བཅུད་དོན་ 

དན་གོང་མའ་སྐུ་ལུ་ཐོ་བརམ་ཚ།། སརཔ་ག་ཁུག་བསྲུང་པ་མ་བཏུབ་པས།། ད་ཐོན་ཅག་ཐོན་
ཅག་ལྟོ་ཚང་ག།། ལགཔ་གཡོིན་པར་སྦེོ་བཟེད་ཁ་དམར་དཀྱིས།། ལགཔ་གཡིས་པར་དཔག་
བསམ་བསྟེན་འཛིན་སག། སབས་དཀོན་མཆོག་གསུམ་པོ་རྒྱབ་ལས་ཞུ།། སྲིོག་བོས་བཏེང་
སམས་ཐག་ནང་ལས་བཅད།།  དགྲ་བྱིང་འཕྱེད་གདོང་ཁར་གཟེང་སྟེ་གས།། 
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བཏེོན་བཅུག་དགོ། བོ་ཟེ་ནང་ལས་ འཐོན་མ་ག་ སྐུལ་མ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ང་
བཅས་ཀྱིས་ འབད་ཚུགས་ན་མས་ག་? ག་ཅ་འབད། ག་ད་སྦེ་ སོགས་བཀོད་
ད་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་སྟེ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་དབྱི་ཞིབ་འབད་བྱིན་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. བོ་ཟེ་དཔ་དབ་ཚུ་དང་ ཀུན་གསལ་ཚུ་ལས་ བོ་ཟེ་ཚུ་བསྡུ་སྒྲག་ འབད་བཅུག་སྟེ་

སོབ་ཁང་ནང་ ལྷག་བཅུག་སྦེ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཚད་གཞི་བཟེོ་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་
ཚུ་ལུ་སོད་ད་ ནང་རྡགོ་དབྱི་ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས། དཔ་སྣོད་ནང་བསྡུ་གསོག་
འབད་བཞིག་དགོ། 

# ཚགས་བཅད་ལྷག་ཐངས་ཀྱི་དཔ། 
ཡིར་ གངས་ལས་ འབབ་པའ་ རོང་ཆུ་ ང་།། འབབ་ས་ ཡིོད་རུང་ འཁྱལ་ས་ མད།།  
འཁྱལ་ས་ མད་པས་ རྒྱ་ཡུལ་ བསྐོར།། རྒྱ་ཡུལ་ བསྐོར་བས་ རྒྱ་ཟེས་ བཟེའ།། རྒྱ་ཟེས་  
བཟེའ་བའ་ དན་ལན་ འད།། ཚ་ འད་དང་ ཕྱེ་མ་ གཉས་ལུ།། རོང་ཆུ་ རང་གས་ མཇལ་ན་ 
ཨིན།། 
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སྟོབ་ཚན་༢ པ། བརྟོད་དོན། རང་ལུ་དཔེ། 

རང་ལུ་དཔྱེ་ ཟེར་མ་འད། ང་བཅས་ར་མ་ཚུ་ག་ སམས་ཀྱི་མན་ོའདོད་དང་ར་བ་འད་ ག་
ར་ཅོག་ར་འཐདཔ་ཨིན། ད་འབདཝ་ད། མནོ་ཐངས་དང་འབད་ཐངས་ མ་འདཝ་ལས་ 
མ་འགྲགཔ་འགྱིོཝ་ཨིན། ད་འབད་ན་ད་གས། རང་གས་ ཕ་ལགོས་མའ་མ་དང་གཅག་
ཁར་ ལཱ་ཅག་འབད་རུང་ ག་ཅ་ར་འབད་དགོ་རུང་། དང་པ་ར་ ཕ་ལོགས་མའ་མ་འད་ 
རང་ཨིན་པའ་མནོ་བསམ་བཏེང་ཞིནམ་ལས། ལཱ་འད་འབད་བ་ཅན། ཧ་ག་ོཚུགསཔ་
འགྱིོཝ་ཨིན། དཔར་ན། རང་ལུ་ལགས་ཤོམ་དང་ བད་སད་དགོ་དོ་བཟུམ་ ཕ་ལོགས་
མའ་མ་ལུ་ཡིང་དགོ། རང་ལུ་ཟེོགཔ་དང་ སྡུག་བསྔལ་མ་དགོ་དོ་བཟུམ། ཕ་ལོགསམ་
འད་ལུ་ཡིང་མ་དགོ། འད་མནོ་བསམ་བཏེང་ཞིནམ་ལས། ལགས་ཤམོ་དང་ ཟེགོཔ། 
བད་བ་དང་ སྡུག་བསྔལ་དེ་ཚུ། ག་ར་ དཔྱེ་བག་ོརྐྱབ་ན་ག་ མནོ་བསམ་བཏེང་སྟེ་ འབད་
ཤསཔ་བཟེོ་ན་དང་། ད་ག་དོན་ལུ་ རོགས་ཀྱིས་ ཚུར་ མ་སབ་ལས་ རང་ག་སམས་ཀྱིས་
ཚར་ཏེ་ འབད་ཤས་པ་ཅན་ རབ་ཨིནམ་ལས། ད་བཟུམ་མའ་ མན་ོབསམ་ གཏེང་
ཤསཔ་དང་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགསཔ་ བཟེོ་ན་ག་དོན་ལུ་ཨིན། 
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ལྷག་དེབ།  
བརོད་དོན་འད་ནང་ གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐོ་ནང་ལས་ གཉས་འབད་
རུང་ གསུམ་འབད་རུང་ བརོད་དོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

ད་དང་འཕྲོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སོང་ལཱ་ཚུ་གོང་ལུ་བཀོད་ད་ ཡིོད་མ་ 
སྲུང་ག་སོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འོས་འབབ་ཡིོད་མ་སོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསར་སྐྲུན་འབད་ད་ 
ཨིན་ཅ་མན་ཅ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། ད་གུ་ ལྷག་དབ་གཉས་པོ་ ཐོགས་ཆགས་མད་
པར་ ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ་པའ་ཁར་ མང་དང་ཚག་ག་སབ་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ 
ཤས་ཚུགསཔ་བཟེ་ོདགོཔ་ཨིན། 
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༡. ལཱ་གཡོག་གི་གདམ་ཁ། དབྡེ་བ། ལོ་རྒྱུས། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ནང་ག་ སྲུང་འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ། ན་གཞིོན་ཚུ་གས་ མ་ཚ་གནས་
སྟེངས་ནང་ ལཱ་གཡིོག་ག་དཀའ་ངལ་ བསལ་ཚུགསཔ་ཨིན། ད་མ་ཚད། མ་འོངས་
གཡིོག་ག་ལམ་སྟེོན་ ཧ་གོ་ནའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ཡིང་ སྟེནོམ་ཨིན། གཞིན་ཡིང་འབྲི་
རོམ་གྱི་ཁྱད་རྣམ་ཧ་གོ་ན་དོན་ལུ་དང་། མ་ཚ་ནང་ དུས་རྒྱུན་ལག་ལན་འཐབ་མ་ མང་
ཚག་ཚུ་ཡིང་ཤས་ཚུགསཔ་ཨིན།  

 ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 ལྷགཔ་ད། ཚག་ གཅད་མཚམས་ཡིོདཔ་འབད་ དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ ལྷག་ཚུགས་

དགོ། 
 དོན་ཚན་ལུ་ གཞི་བཞིག། ད་ལས་རགས་བསྒྲས་ཏེ་ འབྲིལ་བ་ཡིོད་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ 

ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་ཚན་ལུ་ གཞི་བཞིག་ཞིནམ་ལས་ གནས་སྟེངས་གསརཔ་ནང་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

ད་ལས་ འཆར་རམོ་དང་ དངོས་རོམ་གྱི་དབྱི་བ་ཤས་ཚུགས་དགོ། 
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 རྒྱུད་སྐུལ་འབྲི་རོམ་གྱི་ གོ་དོན་ཧ་ག་ོསྟེ་ རམོ་འབྲི་འབད་ན་ལུ་ སང་བ་འཐོབ་
ཚུགས་དགོ། 

 རང་གས་འབྲི་མ་འད་ ལགས་ཉས་བལྟ་ན་ག་དོན་ལུ་ དཔ་སྣོད་ནང་བསྡུ་གསོག་
འབད་ད་བཞིག་ཚུགས་དགོ།  

སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ཉན་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོསདབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 

༡. འབྲི་རོམ་འད་ ཚར་གཅག་ལགས་ཤམོ་འབད་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ འད་ནང་ཚག་
ཁྱབ་ཆེཝ་ ག་ཅ་ར་འཐོན་མས་ག? སོབ་ཕྲུག་དང་ ད་བ་འད་ལན་འབད་ད་ 
སོབ་ཚན་ནང་ལས་ འཐོན་མ་ལོ་རྒྱུས་ཀྱི་ཚག་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ངོ་སོད་འབད་
ད་བྱིན་དགོ། ད་ག་ཤུལ་ལུ། གསལ་བཤད་ གཏེང་ཡིག་ རོམ་འདཝ་ལྷག་
བཅུག་ཞིནམ་ལས། རྒྱུད་སྐུལ་གྱི་ འབྲི་རོམ་ཨིན་ན་མན་ན་? དབྱི་བ་དཔྱེད་
བཅུག་དགོ། 

  རག་རལ་ སབ་ན། ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ཆ་འབད་ བཞིག་ཞིནམ་ལས། འབྲི་རོམ་འད་གས་ ན་གཞིོན་ཚུ་ལུ་ 
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གནད་དོན་ ག་ཅ་སོདཔ་མས་ག? དོན་ཚན་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་སྟེ་ སྙན་
ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། འབྲི་རོམ་འད་ནང་ལས་ འཐོན་མ་འངོ་འབབ་དང་གཡིོག་
ལཱ་ག་སྐོར་ལས་ གནད་དོན་བཀོད་མ་ཚུ་ བདན་མ་བདན་ ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན་? ད་
བ་དང་ བཀོད་ཤོག་བཟེོ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལན་འབད་
བཅུག་སྟེ་ བཅུད་སྡུད་སྙན་ཞུ་ འབད་བཅུག་དགོ། 

   རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༣. དོན་ཚན་ག་ཅ་ག་ཐོག་ལས་འབད་རུང་ དོན་ཚན་སོད་ད་རྒྱུད་སྐུལ་གྱི་ འབྲི་རོམ་

བྲི་བཅུག་དགོ། ད་ག་སྐབས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ འབྲི་རོམ་བྲིས་ཚརཝ་ད། ཚད་
གཞི་ ད་ཚུ་དང་འཁྲལ་ཏེ་བལྟ་ན་ཨིན། ཟེར་སབ་སྟེ་ ཚད་གཞི་ག་བཤད་པ་རྐྱབ་
བྱིན་དགོ།   

དཔར་ན། འབྲི་སུབ། ཡིག་བཟེོ། སབ། སོར་བ། མང་ཚག་ག་བར་ན་ས་སྟེོང་། 
དོན་མཚམས་ཚུ་ སམས་ཁར་ངས་བཅུག་སྟེ་ བྲི་བཅུག་དགོ།  
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༢. མ་འྟོངས་པའི་མྡེ་ལོང་། དབྡེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་གས་ ནང་མ་ཉ་ཚན་གྱི་བར་ན། སྟེབས་མ་བད་བའ་གནད་དོན་འད། 
གནས་སྟེངས་ནང་ འབྲིལ་བ་ཡིོད་མ་ཚུ་ ཧ་ག་ོཚུགས་ན་དང་ མ་ཚའི་ནང་བྱིམས་སོང་
འབད་དགོ་མ་ཚུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རང་ག་ཉམས་མོང་བཤད་ན་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ཚུགས་
ན། སྲུང་ག་བརོད་དོན་དང་འཁྲལ་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་དང་ དུས་རྒྱུན་ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་
པའ་ མང་ཚག་ལ་ཤ་ ཡིོད་མ་ཚུ་ཤས་ཚུགསཔ་ བཟེོ་ན་ག་དོན་ལུ་ཨིན།  

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 སྲུང་འད་རམོ་རག་ག་ དབྱི་བ་ ག་ཅིའ་ིནང་ ཚུདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་ག་ དབྱི་བ་ (ཉམས) ག་ཅ་ར་ཡིོདཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་བྲིིཝ་ད། ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
 སྲུང་འད་ག་ བརོད་དོན་ ཧ་གོ་སྟེ་ གནས་སྟེངས་དང་ འབྲིལ་མཐུན་ཡིོད་མད་ དབྱི་

ཞིབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 

༡. སྲུང་འད་ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིན་
ན? བཅུད་བསྡུ་སྟེ་སབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ག་ར་གས་ གོ་སྐབས་འཐོབ་ཚུགསཔ་འབད་ བཟོེ་ཞིནམ་ལས། སྲུང་

ད་ནང་ག་ གནས་སྟེངས་དང་འཁྲལ་ རྣམ་འགྱུར་དང་བཅས་ ཚབ་རད་འབད་
བཅུག་དགོ། ད་ཡིང་། དཔར་ན། དག་ས་བའ་རྣམ་འགྱུར་དང་ དགའ་བ་ལ་
སོགས་པའ་རྣམ་འགྱུར་དང་  སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་ཚུ་བལྟ་དགོ།  

   རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད 
༣. སྲུང་འད་ལྷག་སྟེ་ འོག་ག་ད་བའ་ ལན་བྲི་བཅུག་དགོ།  

- ཨིང་རྒས་ཤ་དགོ་པའ་རྒྱུ་རྐྱན་ངོ་མ་དང་། ད་ག་ ཡིན་ལག་ག་ཅ་ཨིནམ་
མས? ཐོ་བཏེོན། 

- སྲུང་འད་ག་ གནས་སྟེངས་ལགས་ཤོམ་བཟེོ་དགོ་པ་ཅན་ ཐབས་ལམ་
གྱི་ བསམ་འཆར་བཀོད། 
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- མནའམ་འད་ བཏེོན་གཏེང་ན་དང་ གསད་ན་ དང་ན་ཚུ་ ལག་ལན་མ་
འཐབ་པར་ལགས་ཤོམ་ལུ་ སྒྱུར་བཅོས་འབད་ན་ག་ ཐབས་ཤས་བྲིས།  

- མཐའ་མཇུག་ལུ་ བུ་འད་ག་ ཨི་པ་ག་ན་ཡིང་སབ་མ་ཤས་པར་ ལུས་
མ་འད་ ག་ཅ་ལས་ བརྟེན་ཨིནམ་མས། ཁུངས་གྱིལ་ཐངས་༥-༦ 
ནང་བཀོད། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༤. སྲུང་འད་ནང་ལས་ ཁྱོད་ཀྱིས་ སྲུང་རདཔ་དགའ་ཤོས་ར་ ག་སྨོ? ག་ཅ་འབད་

དགའཝ་སྨོ? ཁུངས་བྲིས། 
སྲུང་འད་ནང་ལས་ ཁྱོད་ཀྱིས་ མ་དགའ་མ་སྲུང་རདཔ་ ག་འད་སྨོ? ག་ཅ་
འབད? 
སྲུང་འད་ནང་ལུ་ ཁྱོད་སྲུང་རདཔ་ ག་འདི་ཨིན་པ་ཅན་དགའ་ན་མས? ག་ཅ་
འབད? 
ཁྱོད་ཀྱིས་ འབད་བ་ཅན་ སྲུང་འད་ནང་ག་ རོགས་གཞི་ ཞི་ནའི་ཐབས་ཤས་ 
ག་ཅ་འབད་འོང་ག?ོ 
 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  61 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༥. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དུས་ཚད་ཉན་གྲངས་མང་སུ་ཅག་བྱིན་ཏེ་ འཁྲུལ་བའ་ཉམས་ 

ཡིོད་པའ་སྲུང་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ འབག་འོང་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དམངས་
ཁར་གསལ་ཞུ་འབད་། ད་ལས་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་དགོ། 
ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སྲུང་བསྡུ་སྒྲག་འབད་ན་ལུ་ སམས་
ཤུགས་ བསད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 
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༣. ལཱ་ལུ་བསམ་ཞིབ། དབྡེ་བ།  དཔྡེ་གཏམ།  

ཁུངས་དོན། 
དཔྱེ་གཏེམ་འད་ཚུ་ ཧ་མ་ལས་ ང་བཅས་འཇག་རྟེན་མཁས་པ། རྒན་རབས་ཚུ་གས་ངག་
རྒྱུན་ལུ་ སབ་སྲིོལ་ཡིོད་མ་ཚུ་ཨིན། དཔྱེ་གཏེམ་ལུ་ རདོ་ཚག་གཅག་འབད་སབ་ན། རོད་
ཚག་གཉས་སབ་ན། གསུམ་འབད་སབ་ན་ཡིོད་མ་ཚུ་ དཔ་དོན་སྦྲགས་ སབ་སྲིོལ་ཡིོདཔ་
ཨིན། 

རོད་ཚག་ར་ག་ནང་ལུ་ ལ་ལུ་ཚག་འབྲུ་ལྔམ་དང་ ལ་ལུ་ནང་ཚག་འབྲུ་དྲུགམ་ བདུནམ་
འབད་ སབ་དགཔོ་འཐོནམ་ཨིན། དཔྱེ་ནང་ག་བརོད་དོན་ཡིང་ ཆོས་དང་འཇག་རྟེན་གྱི་
ལཱ་དང་བྱི་བ་ལུ་ མཁོ་བའ་ཚག་ཚུ་ འཐོནམ་ལས་ བོ་སབ་པའ་སྐབས་ལུ་ འོས་འབབ་
དང་འཁྲལ། བོ་ག་བར་ན་བཙུགས་ཏེ་ སབ་པའ་སྐབས་ གོ་བད་བ་ དོན་འཐུས་འབད་
བརྡ་དོན་སོད་ཚུགསཔ་ཨིནམ་མས། དེ་འབདཝ་ལས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ དེ་བཟུམ་གྱི་
རག་རལ་ཚུ་ འཐོབ་ཐབས་ལུ་དམགས་ཏེ་ཨིན། 

ལས་དནོ།  
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་་་ 
 དཔྱེ་གཏེམ་མ་འདཝ་ཡིོད་མ་ཚུ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་སང་བ་ཚུད་ཚུགས་དགོ། 
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 དཔྱེ་གཏེམ་གྱི་གོ་དོན་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་སབ་ད་ སྐབས་འཐོབ་དང་བསྟུན་ཏེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
 དཔྱེ་གཏེམ་ཚུ་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 དཔ་གཏེམ་ མ་འདཝ་ཚུ་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ད་ བསྡུ་སྒྲག་འབད་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ། 
 རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༡. སོབ་སྟེོན་ འགོ་མ་བཙུགས་པའ་ཧ་མ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ དཔྱེ་གཏེམ་གཅག་

གཉས་ད་ཅག་ ཤོག་ཁྲམ་ནང་བྲིས་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། ད་བ་འད་ལན་གྱི་
ཐོག་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་དགོ། ཤོག་ཁྲམ་ལུ་ བརྡ་སྟེོན་འབད་ད་ འད་ག་ཅ་
ཨིནམ་མས? འད་གས་ དོན་དག་ག་ཅ་སྟེོནམ་མས? དཔྱེ་གཏེམ་ཨིནམ་
མས། ཟེར་སབ་ ཐོན་འོངས་པ་ཅན། ནམ་ལག་ལན་འཐབ་ན་ཨིན་ན? ཚག་
ག་ཅ་བཟུམ་གྱི་ནང་ བཙུགས་ན་ཨིནམ་མས་ག? ཁོང་ལུ་དཔྱེ་གཏེམ་ བོ་ག་
ཚག་ནང་བཙུགས་ཏེ་སབ་བཅུག་དགོ། 

 རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. ཨི་ལོ་ ཆ་འབད་ སོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས།  
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ལཱ་ཨི་པས་འབད་ཚ་འཇམ་འཇམ་འད།།  
ལྟོ་ཨི༌མས་བཟེའ་ཚ་ཞིམ་ཞིམ་འད།། 
དོན་རང་ལུ་ཕོག་ཚ་མནོ་མ་ཚུགས།། ཟེར་མ་འད་གས་གསང་བའ་བརྡ་དོན་
/ཟུར་ག་ཅ་བྱིནམ་མས་ག? གྲོས་སྟུན་འབད་ད་སབ་བཅུག་དགོ། 

སདན་ནམ་མཁའ་བྱི་ཡིང་འཁོར།།  
སྡུགན་མཆན་གྱི་བུ་ཡིང་སྤེང་།། ཟེར་མ་ ད་རས་ནངས་པ་འབད་བ་ཅན་ དཔ་
ག་བཟུམ་ཨིན་ན? གཏེམ་ ལོ་རྒྱུས་དང་སྦྲགས་ དཔ་བཀོད་བཅུག། ཡིང་ན། 
ད་རས་ནངས་པའ་ གནས་སྟེངས་ཅག་ནང་ ཨི་ལོ་ཁོང་རའ་ ཉམས་མོང་ཅག་
སབ་བཅུག། 

རང་ག་དཔྱེལ་བར་རྟེ་འགྱི་ོརུང་མ་ཚར།། 
རོགས་ཀྱི་དཔྱེལ་བར་ཤག་འགྱིོ་རུང་མཐོང་།། ཟེར་མ་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་
ཨིནམ་མས? དཔ་བཀོད། 

 རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༣. དཔྱེ་གཏེམ་ནང་ལུ་ཡིོད་པའ་ ཚག་ཚུ་ཚག་མཛིད་ ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་སྟེ་ གོ་

དོན་ལན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
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 ཚག་གཞི་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? བལྟ་སྟེ་ ལགས་བཅོས་ འབད་བྱིན་དགོ། 

 རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༤. ཀུན་གསལ་དང་ དུས་དབ་ཚུ་ནང་ལས་ དཔྱེ་གཏེམ་ལགས་ཤོམ་ཚུ་ བསྡུ་སྒྲག་

འབད་ཞིནམ་ལས། འབྲི་རོམ་དང་ གསལ་བཤད་ཚུ་བྲིིཝ་ད། ལག་ལན་འཐབ་
བཅུག་དགོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འབྲི་རོམ་དང་གསལ་བཤད་ཚུ། དབྱི་དཔྱེད་
འབད་རུང་འད་ སོབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་ དབྱི་ཞིབ་འབད་བཅུག་པའ་སྐབས་ལུ། དབྱི་
དཔྱེད་ཀྱི་ཐོ་ནང་ ལག་ལན་འཐབ་ མ་འཐབ་བལྟ་ན་ག་ དོན་ལུ་བཙུགས་ཏེ་ 
དབྱི་ཞིབ་འབད་དགཔོ་དང་ ཁོང་ར་ནང་རྡགོ་ལུ་ འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

 རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་༣ དང་༤ འབད་ས་ཚན་བཟེོ་ཞིནམ་ལས། བདུན་

ཕྲག་༡ དང་༢ ད་ཅག་ག་དོན་ལུ་ ལས་འགུལ་འབད་སདོ་ན། འད་ཡིང་ སོབ་
ཕྲུག་ཚུ་ལུ་བཀོད་རྒྱ་ ཁྱོད་རའ་ས་ཚན་གྱིས་ དཔ་མཛིད་དང་ སོབ་དཔོན་སབོ་
ཕྲུག་ ཁོང་རའ་སར་གྱི་ དཔ་དབ་ག་ཅ་བཟུམ་ཡིོད་རུང་ ད་ཚུ་ལན་ན་དང་། ཀུན་
གསལ་དང་དུས་དབ་ལ་སོགས་པའ་ནང་ ལྷག་སྟེ་འཚལ་ཞིནམ་ལས། དང་པ་ར་ 
དཔྱེ་གཏེམ་འབད་རུང་ བསབ་བྱི་འབད་རུང་ད་བྲི་ན་དང་། ད་ལས་ ད་གས་སྒྲ་
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དོན་ག་ཅ་བྱིན་མས་ག? བྲི་ན། ད་ལས་ གནས་སྟེངས་ག་ཅ་བཟུམ་མའ་ནང་ 
ལག་ལན་འཐབ་ན? གོ་སྡུར་འབད་ད་ བྲི་དགོཔ་འབད་སོད། 
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༤. དགུང་སྟོད་མཐོན་པོ། དབྡེ་བ།  འབོད་སྒྲ། 

ཁུངས་དོན། 
འབོད་སྒྲ་ དགུང་སྟེོད་མཐོན་པོ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དག་ོམ་འད། ཞིབས་ཁྲའ་ཚག་དོན་གྱི་
ཉམས་ཚུ་ རྟེན་འབྲིལ་གྱི་ཆོས་ ཕུན་སུམ་ཚགས་ཏེོག་ཏེོ་ཡིདོཔ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཨི་ལོ་ཚུ་
ག་ མ་ཚའི་གནས་སྟེངས་ནང་ལུ་ བསམ་སྤྱིོད་བཟེང་པོའ་ལམ་གྱི་ དཔྱེ་བཞིག་བཏུབ་ན་
ཨིན་པས། ད་ལས་ ཞིབས་ཁྲའ་ཚག་དང་ག་ོདོན་ཚུ་ཡིང་ འཇམ་ཧང་རན་ཏེོག་ཏེོ་སོབ་
རམ་བདུན་པའ་ ཨི་ལོའ་ཤས་ཚད་མནོ་རག་དང་ འཁྲལ་ཡོིད་ན་ ད་གས་ཨིན།  

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
༡. ཞིབས་ཁྲ་འད་ ནམ་ ག་ཏེ་ར་ རྐྱབ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ།   
༢. ཞིབས་ཁྲ་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
༣. འབོད་སྒྲ་དང་ རག་གསར་གྱི་དབྱི་བ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
༤. ཞིབས་ཁྲའ་གོ་དོན་ཧ་གོ་སྟེ་ གདངས་དབྱིངས་དང་སྦྲགས་ཏེ་ འཐན་ཚུགས་དགོ། 
5. ཞིབས་ཁྲ་རྐྱབ་དགོ་པའ་ དགོས་པ་དང་ཕན་ཡིོན་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ། 
 རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 
༡. དཔོན་གྱིས་ཧ་མ་ར་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཞིབས་ཁྲ་ ཤས་མ་ཤས་བལྟ་ན་ག་དོན་

ལུ་ འོག་ག་ད་བ་ཚུ་བཀོད་ད་ ཨི་ལོའ་བསམ་འཆར་ལན་དགོ། 
 ཁྱོད་ཀྱིས་ཞིབས་ཁྲ་ཤས་ག? 
 ཞིབས་ཁྲ་ག་ཅ་ར་ཤས་གོ? 
 ཞིབས་ཁྲ་རྐྱབ་ན་ཡིོད་ག? ནམ་རྐྱབ་སྨོ? ག་ཏེ་ར་རྐྱབ་སྨོ? ཟེརཝ་ལ་

སོགས་པའ་ ད་བ་འད་ལན་འབད་ད་ ཁོང་གས་ཤས་མ་ཞིབས་ཁྲ་ཚུ་ འཐན་
བཅུག་དགོ། ད་ལས་ སོབ་དབ་འད་ནང་ བཀོད་མ་ཞིབས་ཁྲ་དང་ གླུ་དབ་གཞིན་
མ་ འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ ཚགས་བཅད་འབད་ ལྷག་ཐངས་སྟེནོ་ཏེ་ ལྷག་
ན་ག་ སང་བ་འབད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ཉན་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ འབོད་སྒྲ་དང་ རག་གསར་གྱི་ཞིབས་ཁྲ་གཉས་ བྲིས་འབག་

འོངས་ཞིནམ་ལས། གདངས་དང་ ཚག་ག་ཁྱད་པར་ ག་ཅ་ར་འདུག་ག? དབྱི་
དཔྱེད་འབད་བཅུག་སྦེ་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་བྲི་བཅུག་སྟེ་ སྤྱིན་འབུལ་ ཞུ་བཅུག་དགོ། 
གོ་སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ གཏེན་འབབས་འབད་ད་ བཀྲིམ་སྟེོན་འབད་བཞིག་དགོ། 
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 རག་རལ་  སབ་ན།  རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན།   
༣. ས་ཚན་ནང་ཡིོད་མ་ སབོ་ཕྲུག་ག་ར་གས་ གོ་སྐབས་འཐབོ་ན་ག་དོན་ལུ་ སབོ་

ཕྲུག་བུ་དང་བུམོ་ ས་ཚན་ཉུང་ཤོས་ར་ བཞི་ད་ཅག་ལུ་བགོ་ཞིནམ་ལས། འབོད་
སྒྲ་དང་ རག་གསར་ འགྲན་སྡུར་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། 

 རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད།   
༤. རང་སོའ་སོབ་གྲྭ་ག་ མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡིོད་མ་ གཡུས་ས་ོཚུ་ནང་ལུ་ དུས་སྟེོན་

ཚུ་ག་སྐབས་ལུ་ ཞིབས་ཁྲ་ག་ཅ་བཟུམ་ར་ འཐན་ན་ཡིདོ་ག? ག་ཅ་ག་དོན་ལུ་
ཨིན་ ཚག་གཞི་ ག་ཅ་བཟུམ་ར་ཡིོད་ག? གདངས་དང་ ལའུ་ཚུ་ག་ཅ་བཟུམ་ར་
ཡིོད་ག? ཞིབ་འཚལ་དང་ གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལན་ འབད་བཅུག་སྟེ་ སྙན་ཞུ་བྲི་
བཅུག་དགོ། སོབ་གྲྭ་འད་ ཁྲོམ་ཁ་ལས་ ཕར་ཨིན་པ་ཅན། རང་སོའ་ཕམ་དང་ 
གཉན་ཉེཝ་ཚུ་ག་ ཁ་རྒྱུན་ལས་ ལན་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན།   
༥. ས་ཚན་ནང་ དོན་ཚན་ རྒྱལ་ཁབ་ སོབ་གྲྭ་ ཕམ་ ས་ོནོར་ཚུ་སོད་ད་ ཞིབས་ཁྲ་

བརམ་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ གདངས་དང་ལའུ་ཚུ་ཡིང་ བཟེོ་བཅུག་སྟེ་ རྐྱབ་
བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད།   
༦. སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཀུན་གསལ་ནང་ལས་འབད་རུང་། ཞིབས་ཁྲ་ག་ དཔ་དབ་ཚུ་

ནང་ལས་ ཞིབས་ཁྲ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ སོད་ཞིནམ་ལས། འད་ལུ་གཞི་བཞིག་
སྟེ་ ཚག་དོན་ཚུ་སྒྱུར་བཅོས་འབད་ད་ ཞིབས་ཁྲ་སོ་སོ་བཟེོ་བཅུག་ན་དང་། ཡིང་
ན། ཚག་དོན་གཉས་ཀ་སོར་བཅུག་སྟེ་ ཞིབས་ཁྲ་ར་བརམ་བཅུག་དགོ། ད་ལས་ 
སོ་དཔོན་གྱིས་ ཚག་དང་དོན་གཉས་ མཐུན་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ད་ འགྱིོ་མ་ཚུགས་
ཚུན་ ལོག་ལགོ་སང་བ་འབད་བཅུག་སྟེ་ དཔ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་ད་ 
བཞིག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན།   
༧. འཕྲལ་འཕྲལ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཞིབས་ཁྲ་མ་འདཝ་ དགའ་གླུ་ བསྟེོད་གླུ་ལ་

སོགས་པ་གཞིན་ཡིང་ བསྡུ་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སོད་
ད་ ཞིབས་ཁྲ་ག་རྣམ་པ་སོ་སོ་ལུ་ བསྒྱུར་བཅུག། ད་ག་སྐབས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
ཡི་གུ་ག་སབ་དང་ སོར་བ་ཚག་གཞི་ཚུ་ག་ད་སྦེ་ བཙུགས་དོ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་
དགོ། ད་ལས་ རང་ར་སོ་སོ་ལུ་ གདངས་བཟེོ་སྟེ་འཐན་བཅུག། 
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༥. ཉ་རྟོ་ཧི་ཏ། (ཝྡེལ་) དབྡེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དོན། 
སྲུང་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དག་ོམ་འད་ བརོད་དོན་རང་ལུ་ བད་བ་ དགོ་ད་ོབཟུམ། འགོྲ་
བ་སམས་ཅན་ ཆ་མཉམ་ བད་བ་དག་ོམ་ ཙོང་ཙོ་ཨིནམ་ལས། གཞིན་ཕན་ཁོ་ན་ ཐུགས་
བཞིད་གནང་མ་ སས་བུ་དམ་པ་ཚུ་གས། གཞིན་དོན་ བསྒྲུབ་ན་ལུ་འདོག་ན་དང་ འཚར་
ན་མད་པར་ སོ་བ་དང་བཅས་པའ་སོ་ལས་ མཛིད་གནང་མ་ སོྐར་ལས་ཨིནམ་མས། ད་
གས་སབོ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ སམས་ལུ་གཞིན་ཕན་གྱི་ བསམ་པ་བསད་ཚུགས་པའ་ ཕན་ཁྱད་
ལུ་ བལྟ་སྟེ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 ཚག་མཚམས་ དོན་མཚམས་ཚུ་ མ་འཛིལ་བར་ལྷག་ན་དང་ གོ་དོན་ལན་ན་ 

བསམ་འཆར་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་ལྷག་སྟེ་ ད་ནང་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ཟེན་འབྲི་ བཏེབ་ཚུགས་དགོ། 
 ར་དོན་དང་ ཆ་འད་བའ་སྲུང་གཞིན་ཚུ་ བསྡུ་ལན་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 ངག་རྒྱུན་ལུ་ཡིོད་པའ་ སྲུང་ཚུ་བསྡུ་སྒྲག་ འབད་ད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
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 སྲུང་འད་ནང་ལུ་ཡིོད་མ་ མཛིད་རྣམ་ཚུ་ལུ་ཡིད་ཆས་དང་ དང་ལན་འབད་ཚུགས་
དགོ། 

སྟོང་ལཱ། 
 རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རགས་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༡. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ དོན་མཚམས་ར་རའིི དོན་དག་ག་ཅ་ 

སྟེོནམ་ཨིན་ན? གོ་སྡུར་གྱི་ཐོག་ སྤྱི་དོན་བྲི་བཅུག་དགོ། 

 རག་རལ་ ལྷག་ན། རགས་སྟེོབས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་སམས་ལུ་ དནཔ་བཙུགས་ཞིནམ་ལས། མག་ཏེོ་

བཙུམ་བཅུག་སྟེ་ རྒྱལཔོ་གས་ རྒྱལ་སྲིད་ཀྱི་ལོངས་སྤྱིོད་འད་ སྙང་པོ་ག་ན་ཡིང་ 
མན་ནུག། ཟེར་ ཐུགས་བཞིད་གནང་མ་འད་ ག་ཅ་ལས་བརྟེན་ ཨིནམ་མས་
གོ? རྒྱལཔོ་འད་ག་ ཐུགས་བཞིད་གནང་ཐངས་དང་ ང་བཅས་ཀྱི་མན་ོབསམ་
གཏེང་ཐངས་གཉས་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅ་འདུག་གོ? ཟེར་ སྐར་ཆ་དག་པ་ཅག་
ག་རང་ མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་ཞིནམ་ལས།  ལན་བྲི་བཅུག་དགོ། འད་ཡིང་ 
ད་བ་ག་ལན་འབད་མན་པར་ རང་སོའ་བསམ་འཆར་ འབྲི་རོམ་བཟུམ་འབད་ 
བཀོད་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ སབ་ན། རགས་སྟེོབས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣. ཉ་འད་གས་ ལོ་བཅུ་གཉས་ཀྱི་རང་ལུ་ ཤ་ཁྲག་གས་ཚམས་བཅུག་སྦེ། ང་

རྒྱལཔ་ོཔདྨ་ཨིན། ཟེར་གསུང་མ་ལུ་ བལྟ་བ་ཅན། ཉ་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ 
སོད་སོདཔ་ ན་ཨིན་པས་ག?ོ བསམ་འཆར་བྲི་བཅུག་དགོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
དམགས་གཏེད་གཙོ་བོ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ གཞིན་ཕན་གྱི་སམས་ཀྱི་ ཕན་ཡིོན་ལུ་
ཡིད་ཆས་དང་ རིས་མཐོང་ བསད་བཅུག་དགཔོ་ཨིན།  

 རག་རལ་ བྲི་ན། རགས་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའ་ ཉམས་མོང་ལུ་ཡིོད་པའ་སྲུང་ཚུ་ བྲི་བཅུག་དགོ། ད་

ག་སྐབས་ལུ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་བྲི་བའ་སྐབས་ སམས་ཁར་བཀལ་དགོཔ་ 
ཡིག་སབ་དང་ སོར་བ་གཙོང་སྦྲ་ ས་སྟེོང་བཞིག་དགོཔ་ཚུ། དན་གསོ་འབད་ད་ 
བྲི་བཅུག་དགོཔ་དང་། སབོ་དཔོན་གྱིས་ དབྱི་ཞིབ་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ཡིང་ 
དོན་ཚན་འད་ཚུ་ སམས་ཁར་བཞིག་སྟེ་ ཞིབ་འཇུག་འབད་དགོ། 

 འཕྲལ་འཕྲལ་ ཡིག་སབ་སང་ན་ག་དོན་ལུ་ ཡིག་ཐགོ་ངག་ཐོག་ གཉས་ཀྱི་
ཐོག་ལས་ འགྲན་སྡུར་འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 
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སྟོབ་ཚན་༣ པ། བརྟོད་དོན།  མཐའ་འཁོར་གནས་སངས། 

འབྲུག་ག་ རྒྱལ་ཡིོངས་དགའ་སད་དཔལ་འཛིམས་ནང་ ཀ་ཆན་བཞི་ཡིོད་མ་ལས་ 
གཅག་འད་ མཐའ་འཁོར་གནས་སྟེངས་ ཉམས་སྲུང་འབད་ན་འད་ཨིན། མཐའ་འཁོར་
ཟེར་མ་འད་ རང་སོད་སའ་མཐའ་འཁརོ་ཚུ་ཨིནམ་ལས། ད་ཚུ་ བཙོག་ལྷད་ཀྱིས་ 
མདཔ་གཏེང་མ་བཅུག་པར་ བཞིག་ན་འད་ ཁག་ཆ་ཤོས་ཅག་ཨིན། ང་བཅས་རའ་ 
གཡུས་ཀྱི་ མཐའ་འཁོར་དང་ ལུང་ཕྱེོགས་ཀྱི་ མཐའ་འཁོར་འད་ ནགས་ཚལ་དང་ ཆུ་ 
རླུང་མ་ཚུ་ཨིནམ་ལས། ད་ཚུ་ མདཔ་ཤོར་མ་བཅུག་པར་ བཞིག་ན་ལུ་ ནགས་ཚལ་
བདག་འཛིན་དང་ ཆུ་བདག་འཛིན་ བཙོག་རླུང་མར་ཕབ་འབད་ནི། ཕྱེགས་སྙགས་ག་
མནོཝ་མ་བཀོ་བར་ གཙོང་སྦྲ་བཞིག་ན་ཚུ་ ཨིནམ་ལས། ད་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་པ་བཟེོ་ན་
དང་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགསཔ་ བཟེོ་ན་ག་དོན་ལུ་ཨིན། 
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ལྷག་དེབ།  

བརོད་དོན་འད་ནང་ གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐོ་ནང་ལས་ གཉས་འབད་
རུང་ གསུམ་འབད་རུང་ བརོད་དོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

ད་དང་འཕྲོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སོང་ལཱ་ཚུ་གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ 
སྲུང་ག་སོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འོས་འབབ་ཡིོད་མ་སོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསར་སྐྲུན་འབད་ད་ 
ཨིན་ཅ་མན་ཅ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། ད་གུ་ ལྷག་དབ་གཉས་པོ་ ཐོགས་ཆགས་མད་པ་ 
ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ་པའ་ཁར་ མང་དང་ཚག་ག་སབ་ཚུ་ལགས་ཤོམ་འབད་ ཤས་
ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོཔ་ཨིན། 
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༡. ཁྟོད་བུམ་ཐང་ལུ་ལྷྟོད་ཅི་ག། དབྡེ་བ།  འགྡེལ་བཤད།  
ཁུངས་དོན། 
འབྲི་རོམ་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་པའ་དགོས་པ་ཡིང་། འབྲི་རོམ་འད་ག་དོན་ཚན་ ང་
བཅས་རའ་ མག་མཐོང་ལག་གཟུང་ལུ་ ཡིོད་ན་ད་གས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རང་སོའ་
མཐའ་འཁརོ་དང་ འཁྲལ་བའ་གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ གཞི་རྟེན་གྱི་ཐོག་ལས། འབྲི་རོམ་འབད་
ཚུགས་པའ་ཁར་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་དཔ་འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་འབད་ ལན་ཚུགས་ན་ག་དགོས་པ་
ཚུ་ཡིོདཔ་ལས་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་  
 སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་གྱི་ ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲི་རོམ་འད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དཔ་དོན་སྦྲག་ཐངས་དང་ ཚག་གཞི་ བཙུགས་ཐངས་ཚུ་ 

ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དག།ོ 
 འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་ བྲི་ན་ལུ་ གཞི་ཚུད་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ།  

༡. སོབ་དབ་ནང་ལུ་ ཡིོད་མ་འབྲི་རོམ་འད། སྐར་མ་༣༠ ད་ཅག་ག་རང་ལྷག་
བཅུག་ཞིནམ་ལས། མ་དགོ་མ་མང་ཚག་ཚུ་ དགོས་གཅོད་ འབད་བཅུག་དགོ། 
སོབ་ཁང་ནང་ ག་ར་གས་གོཝ་འབད་ སོབ་ཕྲུག་ར་ར་བཞིན་ལུ་ སྐོར་སོར་ཡི་
སོར་ཡི་ ག་ར་ལུ་ལྷག་བཅུག་དགོ། ད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ རོད་སྒྲ་
དང་ ཚག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་བལྟ་ན་ཨིན་ན? དབྱི་དཔྱེད་ཀྱི་ཐོ་
བཟེོ་སྟེ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༢. ཡིག་སབ་སང་ན་ག་དོན་ལུ་ ཡིག་ཐགོ་དང་ ངག་ཐགོ་གཉས་ཆ་ར་ག་ཐོག་ལས་ 

ཡིག་སབ་ཀྱི་འགྲན་སྡུར་ར་ འབད་བཅུག་དགོཔ་དང་། མང་དང་བྱི་ཚག་ ཁྱད་
ཚག་ཚུ་ ལོགས་སུ་འབད་ བཏོེན་ཞིནམ་ལས། མང་ཚག་ད་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་
བཅུག་སྟེ་ འབྲི་རོམ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

 རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. དོན་ཚན་ འད་གུ་ར་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ བཏུབ་མ་བཏུབ་སྐོར་ལས་ བསམ་ 
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འཆར་ཧང་སྐལ་ བཙུགས་བཅུག་སྟེ་ འབྲི་རོམ་ བྲི་བཅུག་ན། དེ་ག་སྐབས་ལུ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཡིག་སབ་དང་ སོར་བ་ཚུ་ག་སྐརོ་ལས་ གྲོགས་རམ་འབད་
བྱིན་དགོ། མང་ཚག་ ལཱ་ཁག་ཚུ་ ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་ཚུ་ 
སང་བ་འབད་བཅུག་དགོ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འབྲི་རོམ་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་
ལས། བཅུད་བཏེོན་བཅུག་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་དམངས་ལུ་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་
དགོ། དེ་ག་སྐབས་ལུ་ སབོ་དཔོན་གྱིས་སོབ་ཕྲུག་དང་ ད་བ་འད་ལན་གྱི་ཐོག་
ལས་ བཅུད་ངོ་མ་འད་གུ་ གཏེན་འབབས་འབད་དགོ། 

 རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. འབྲི་རོམ་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འབྲི་རོམ་གྱི་

གནད་དོན་དང་ འཁྲལ་ཏེ་ ས་ཁྲ་བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ས་གནས་ཀྱི་མང་
བཏེགས་བཅུག་སྟེ་ ལུང་གཤོང་ག་བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
གནད་དོན་དང་འཁྲལ་ཏེ། གཡིས། གཡིོན། ལྟག། འོག། ཤར། ལྷོ། ནུབ། 
བྱིང་། དབུས་ ལ་སོགས་པའ་ཕྱེོགས་ཚུ་ ཀྲིག་ཀྲི་ ཡོིད་མད་ བལྟ་དགཔོ་ཁག་
ཆ། 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  80 

༢. གཙང་ཆབ་སྟོན་མྟོ། དབྡེ་བ།  འཆར་སྣང་། 

ཁུངས་དོན། 
འབྲི་རོམ་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་མ་ཡིང་ བརོད་དོན་ཚུ་ ད་རས་ནངས་པའ་གནས་
སྟེངས་ལུ་ མ་རོབས་དང་ ཁྲོམ་ས་ བཟེ་ོགྲྭ་འཕྲུལ་ཁང་ལ་སོགས་པ་གས་ མཐའ་འཁརོ་
གནས་སྟེངས་ མདཔ་གཏེང་བའ་ཚ་གྱིང་སྦེོམ་ཡིོདཔ་ལས། ད་ཚུ་ ཀུན་ལུ་ གལ་ཆ་བའ་
དོན་སྟེོན་པའ་ཁར་ ད་ནང་ག་ཚག་གཞི་ཚུ་ འཆར་སྣང་ག་ཐགོ་ལུ་ བཀོད་ད་ཡིོདཔ་དང་། 
ད་ག་ཐོག་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འཆར་སྣང་འབྲི་རམོ་གྱི་སྐོར་ ལྷབ་ཚུགས་པའ་འོས་
འབབ་ཡིོད་ན་ད་གས་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 འབྲི་རོམ་འད་གས་ སྤྱིར་བཏེང་ལུ་ བརྡ་དོན་ག་ཅ་སོདཔ་མས་ག? སབ་ཚུགས་

དགོ། 
 འཆར་སྣང་ འབྲི་རོམ་གྱི་ཉམས་དང་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་

དགོ། 
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 དོན་ཚན་ད་ནང་ལས་ཐོའན་མ་ གནད་དོན་ཚུ་ དང་ལན་འབད་ད་ རང་བཞིན་གནས་
སྟེངས་ཚུ་ ཉམས་སྲུང་འབད་ཚུགས་དགོ། 

 དཔྱེ་འད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ དོན་ཚན་སོ་སོ་ག་ཐོག་ལུ་ འཆར་སྣང་འབྲི་རམོ་འབད་ཚུགས་
དགོ། 

སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ ལྷག་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. ཁུ་སམ་སམ་འབད་ སོབ་ཕྲུག་རང་རང་སོ་སོ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་སྲུང་འད་གས་ 
བརྡ་དོན་ག་ཅ་སོདཔ་མས་ག? ཁོང་རའ་གནས་ཚད་ནང་ ག་ད་སྦེ་ཧ་གོ་ཡི་
ག? ཧ་གོ་མ་འད་ སབ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། བསམ་འཆར་ཚུ་ འཁྲལ་ མ་
འཁྲལ་བལྟ་ན་ག་དོན་ལུ་ གོ་སྡུར་འབད་དགོ།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. འབྲི་རོམ་གྱི་དོན་ཚན་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སོབ་

ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ད་བ་ཚུ་ག་ལན་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། 
ཀ་ རོམ་པ་པོ་འད་ཆུ་འབད་བ་ཅན་ ལཱ་ལགས་ཤམོ་ ག་ཅ་ར་འབད་ན་ག་

མནོ་བསམ་འདུག་གོ?  
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ཁ་ ཁོ་ར་གས་ མན་ོདོ་བཟུམ་ འབད་མ་ཚུགས་མ་འད་ གནད་དོན་གཙོ་བ་ོ 
ག་ཅ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིནམ་མས་གོ?  

ག་ ཁྱོད་ཀྱི་ ཧོངས་ལས་འབད་བ་ཅན་ འད་བདན་པས་ག? མ་བདན་
པས? ཁུངས་བཀལ།  

ང་ བདན་པ་ཅན་ ད་ལས་ཡིར་ མཐའ་འཁརོ་གནས་སྟེངས་ཀྱི་དོན་ལུ་ ག་
ཅ་ར་ འབད་དགཔོ་འདུག་ག? བྲི་བཅུག་སྟེ་ ག་ར་གས་ བདན་ མ་
བདན་ དཔྱེད་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣. སོབ་གྲྭའ་མཐའ་འཁོར་ལུ་ཡིོད་མ་ ཆུ་ག་ར་འཐུང་བཏུབ་འདུག་ག? ཞིབ་

འཚལ་འབད་བཅུག་སྟེ་ འཐུང་ཆུ་གཙོང་ཆབ་སྔོན་མོ་ལུ་ ཆ་རོགས་ག་ད་དག་
དག་ འབད་ན་ག་དོན་ལུ། མ་གཞིན་མ་ལུ་ སྲུང་སོབ་འབད་ན་ག་ ཡིོན་ཏེན་
སོད་ནའི་དོན་ལུ་ ལས་འགུལ་བརམ་བཅུག་དགོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འཆར་
གཞི་དང་ ལས་རམ་ཚུ་ འོས་འབབ་ག་ད་སྦེ་ འདུག་ག? ལས་འགུལ་ འད་
ནང་ཚུད་མ་ ག་ར་ཨི་ལོ་ཁོང་ར་གས་ འབད་ཚུགས་པའ་ འསོ་འབབ་ཡིོད་མད་  
ལགས་བཅོས་འབད་བྱིན་དག།ོ  
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༤. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ གཙོང་ཆབ་སྔོན་མོ་ ཆུ་རྐྱངམ་གཅག་གས་མ་དོ་བར། ཤང་དང་ 

ས་རྡོ་ སམས་ཅན་ཚུ་གས་ཡིང་ ད་བཟུམ་མནོ་བསམ་གཏེང་དོ་འོང་ག? སོབ་
ཕྲུག་ཁོང་རའ་སམས་ལས་དཔྱེད་ད་ གནད་དོན་གཞིན་མ་ཚུ་ག་ ཐོག་ལུ་ འཆར་
སྣང་འབྲི་རམོ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཧ་མ་ག་ཅ་བཟུམ་སདོ་ཅ་ག? ད་ལྟོ་ག་ཅ་

བཟུམ་ཡིོད་ག? ཤུལ་ལས་ ག་ཅ་བཟུམ་འགྱིོ་ན་ཨིན་ན? ད་ཡིང་(སྤྱིོད་
ལམ་/འབད་གཞིག་ ཡིོན་ཏེན་ རྒྱུ་ནོར་སགོས་) འབྲི་རོམ་ཅག་བྲི་བཅུག། ད་
ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་དང་གཅག་ཁར་ ཁྱད་པར་དང་འགྱུར་བ་ག་ཅ་
ར་འདུག་ག? དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་དགོ། 
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༣. ཆོ་འཕྲུལ། དབྡེ་བ།  སྲུང་།  

ཁུངས་དོན། 
སྲུང་འད་ འབྱུང་རམ་གཅག་ག་གནས་སྟེངས་ནང་  དུས་ཚད་ཐུང་ཀུ་གཅག་ལུ་ སྲུང་
རདཔ་ག་བར་ན། གཞི་རའ་ རོགས་གཞི་བཀོད་ད་ དནོ་མཚམས་ མ་འདཝ་འབད་
བཀོད་ནུག། སྐབས་འབབ་ཀྱི་རོང་ཁ་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་འབད་ཐངས་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་
ཡིོད་ན་ད་གས་ སོབ་ཕྲུག་ལུ་ ཤས་ཡིོན་གྱི་གཞི་འགྱིམ་འཐོབ་ཚུགས་པས། སྤྱིར་བཏེང་ 
སྲུང་ག་དོན་ཚན་ནང་ཚང་ དགོ་པའ་འབྱུང་རམ་ རོགས་གཞི་དང་འབྲིལ་བའ་ འཕལ་
འགྲབ་ གནས་སྟེངས་ ཞི་བའ་ཐབས་ལམ་ཚུ་ཚུད་ད་འདུག། ལྷག་པར་སྲུང་གསརཔ་
བརམ་ན་དང་ ཁ་རྒྱུན་གྱི་སྲུང་ཚུ་རགས་བསྒྲས་ཏེ་ བྲི་ན་ལུ་ལྷན་ཐབས་དང་ དཔ་སྟེོན་
འབད་ཚུགས་པས། ད་མ་ཚད་སྲུང་ འད་འཇགས་སྣང་ག་ཉམས་ ཁ་གསལ་བཀོད་ད་
ཡིོདཔ་ལས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅ། 

ལས་དནོ།   
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 སྲུང་ག་དབྱི་བ་སྲུང་ག་ ཉམས་དང་ཁྱད་རྣམ་ མ་འདཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་

དགོ། 
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 སོབ་ཕྲུག་ར་ར་ལུ་ དོན་ཚན་འད་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ གོ་དོན་ཚུ་སབ་
ཚུགས་དགོ། 

 སྲུང་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། འཇགས་སྣང་ག་སྐོར་ལས་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ར་ བྲི་
ཚུགས་དགོ། 

 དོན་ཚན་འད་ནང་ལས་ འཇགས་སྣང་ག་ཚག་ཚུ་ ལོགས་སུ་འབད་ ཐོ་བཀོད་ཚུགས་
དགོ། 

 སྲུང་ག་དོན་ཚན་ལུ་ བསར་ཞིབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོདནོ། 

༡. དོན་ཚན་འད་ སོབ་སྟེོན་འབད་ན་ འགོ་མ་བཙུགས་པའ་ཧ་མ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
འཆར་སྲུང་དང་ དངོས་སྲུང་ག་དབྱི་བ་དང་ ཉམས་བརྒྱད་ཀྱི་མང་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་
དུ་ བིྲིས་བྱིན་དགོ། ཨི་ལོ་ཚུ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ཉན་བཅུག་སྟེ་ དོན་ཚན་འད་
དང་ འབྲིལ་བ་ མད་པའ་སྤྱིར་བཏེང་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ཅག་དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ 
གཏེང་དགོ། ད་ལས། སོབ་ཕྲུག་ས་ཚན་སོ་སོ་ལུ་ ད་བ་དག་པ་ཅག་ བཀོད་ད་ 
ལན་སབ་ན་ལུ་ སོ་བ་ བསད་བཅུག་དགོ། 
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དཔར་ན། ད་བ་ཚུ་ཡིང་།  
ཀ་ སྲུང་འད་ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིནམ་མས? 

    ཁ་ ག་ད་སྦེ་འདུག?      
ག་ སྲུང་རདཔ་ག་ད་ཅག་འདུག?      
ང་ ག་ཅ་ འབད་མ་བཏུབ་པའ་སྐོར་འདུག? ཟེར་དོ་བཟུམ་མའ་ད་བ་ཐུང་

ཀུ་ར་བཀོད་ད་ ལན་སབ་བཅུག་དགོ།     
༢. འབྲི་རོམ་འད་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ གོ་བརྡ་འཕྲོད་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ལྷགཔ་ད། 

སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ཉན་བཅུག་དགོ།   
༣. སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ ས་ཚན་ནང་རྡགོ་ གོ་སྡུར་འབད་ད་ གོང་ལུ་གཏེང་མ་

སྲུང་ད་དང་ འད་གཉས་ལུ་ཁྱད་པར་ག་ཅ་འདུག་ག?  སབ་བཅུག་
དགོ།  

༤. དུས་ཡུན་སྐར་མ་ བཅུ་ཐམ་ད་ཅག་ག་རང་ སབོ་ཕྲུག་ར་ར་བཞིན་ལུ་ 
དོན་ཚན་འད་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག་སྟེ། གོ་དནོ་མ་ག་ོམ་ ར་ར་
བཞིན་སོབ་དཔོན་གྱིས་ རྒྱབ་སོར་འབད་ད་ ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། 

༥. སྲུང་འད་ནང་ལས་ མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཡིོད་མ་ཚུ་ སབ་བཅུག་སྟེ་ གོ་
དོན་ ཚག་མཛིད་ལས་ བཏོེན་བཅུག་ན་དང་། གཅག་གས་གཅག་ལུ་



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  87 

དས་ཏེ་ མང་ཚག་གོ་དོན་ཚུ་ལྷབ་བཅུག་སྟེ་ རོད་ཚག་ཐགོ་ལས་ལག་
ལན་འཐབ་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ར་ར་བཞིན་ལུ་ དནོ་ཚན་འད་ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས་ 

སྲུང་བྲི་ནའི་ ཚད་གཞི་ག་སྐོར་ མདོར་སྡུད་ཅག་ སབ་བྱིན་ཏེ། དོན་ཚན་ཁོ་ར་
གས་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ འཇགས་སྣང་ག་སྲུང་ བྲི་བཅུག། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ས་
ཚན་ཁག་ནང་སོང་སྟེ་ ཧ་ག་ོམ་གོ་ག་ རྒྱབ་སོར་འབད་དགོ། 

སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འབྲི་མ་སྲུང་ཚུ་ ཁོང་ར་སྐརོ་རྒྱབ་འབད་ ལྷག་བཅུགཔ་ད། 
གཞིན་ཚུ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ཉན་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སྲུང་འདི་འཇགས་སྣང་
ག་སྲུང་ ཨིན་ན? མན་ན? ཁོང་ར་ལུ་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་ད་ སབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དོན་ཚན་འད་ ཞིབ་ཞིབ་འབད་ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། འཇགས་

སྣང་ག་ཚག་ག་ཅ་ར་འདུག་ག? གོ་སྡུར་འབད་ད་བྲི་བཅུག་ཞིན་ན། གསལ་ཞུ་
འབད་བཅུག་དགོ། ད་ལས་ ཨི་ལོ་ ཁོང་ར་ནང་རྡགོ་ འབྲི་དབ་བར་སོར་ འབད་
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ད་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ འཇགས་སྣང་ག་ཚག་ ཐོ་བཀོད་འབད་མ་དང་འཁྲལ་   
ཞིབ་དཔྱེོད་འབད་བཅུག་དགོ།   

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༤. དཔ་མཛིད་ནང་ཡིོད་མ་ སྲུང་དབ་ཚུ་འབག་འོངས་ཞིནམ་ལས་ ལྷག་བཅུག་ ད་

ལས་ འོག་ག་ཤོག་ཁྲམ་འད་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ བསར་ཞིབ་འབད་བཅུག་
དགོ། 
༡. སྲུང་ག་ིམིང་  
༢. བརྟོད་དོན་   
༣. སྲུང་རྡེདཔ་  
༤. འབྱུང་རིམ་  
༥. གནས་སངས་  
༦. དབྡེ་བ་  
༧. རྟོགས་གཞི/འཕེལ་འགིབ་  
༨. ཞ་ིཐབས་  
༩. སྲུང་རྡེདཔ་ཕོ་མྟོའ་ིཉམས་  
༡༠. དུས་ཚོད་  
༡༡. ལེགས་ཉསེ་དང་འབྡེལ་བ་  
༡༢. བཅུད་དནོ་  

 
དན་གས།ོ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གས་ འབད་མ་ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ག་ར་ བསྡུ་ལན་འབད་ སོབ་ཕྲུག་དང་
གཅག་ཁར་ སོན་ཡིོན་གྱི་སྐོར་ལས་ ཞིལ་ཚགས་འབད་ད་ དཔ་སོྣད་ནང་བསྡུ་བཞིག་དག།ོ 
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རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༥. སྲུང་འད་ནང་ལས་ འཐོན་མ་ལ་ོརྒྱུས་བཟུམ། གཞིན་ཡིང་ ཨི་ལ་ོཚུ་ག་ཉམས་

མོང་ནང་ ཡིོད་ག? མད? ལོ་རྒྱུས་བཤད་བཅུག་དགོཔ་དང་། ཡིང་ན། སོབ་
དཔོན་གྱིས། བད་ཆན་ཆོས་གླིང་ལས་ འབྱིང་མ་བུཚ་དྲུག་ག་ལོ་རྒྱུས་བཟུམ་ཚུ་ 
སབ་ཞིནམ་ལས། ད་བཟུམ་མའ་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ད་ བྲི་བཅུག་
དགོ། (ཞིབ་འཚལ་ ཟེརཝ་ད་ རྒྱ་སྦེོམ་འབད་མན་པར་ ཨིཔ་དང་ཨིའ་ གཉན་
ཉ་ཚན་སོགས་ཀྱི་ ཁ་རྒྱུན་ལས་ ལན་དགོཔ་ཨིན་) 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༦. སོབ་དཔོན་གྱིས་ དབ་ནང་ལས་འབད་རུང་ ཁོང་ལས་འབད་རུང་ སྲུང་ཅག་

གཏེང་ན། ད་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་བཅུད་བསྡུས་ཏེེ་ གྲལ་འབབས་
གཅག་དང་ ཡིག་༦-༧ གྱི་ནང་བྲི་བཅུག་སྟེ། ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
ཨིནམ་མནམ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བྱིན། ད་ལས་ དོ་རུང་གནད་དོན་
སོད་ད་ བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༤. མྡེ་ཏོག་མཆོད་གླུ། དབྡེ་བ།  ཞབས་ཁྲ་རིག་གསར། 

ཁུངས་དོན། 
རག་གསར་ཞིབས་ཁྲ་ མ་ཏེགོ་མཆོད་གླུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་མ་འད། ཞིབས་ཁྲའ་ཚག་
དོན་གྱི་ཉམས་ཚུ། མ་ཏེགོ་མཆོད་པ་ ཕུལ་ཡུལ་གྱི་སྐརོ་ལས། ཚག་དོན་ ཕུན་སུམ་
ཚགས་ཏེགོ་ཏེ་ོ ཡིོདཔ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཨི་ལོ་ཚུ་ག་ མ་ཚའི་གནས་སྟེངས་ནང་ལུ་ 
བསམ་སྤྱིོད་ བཟེང་པོའ་ལམ་གྱི་ དཔྱེ་བཞིག་བཏུབ་ན་ ཨིན་པས། ད་ལས་ ཞིབས་
ཁྲའ་ཚག་དང་གོ་དོན་ཚུ་ཡིང་ འཇམ་ཧང་རན་ཏེོག་ཏེོ་ ཡིདོཔ་ལས་ཨིན།  

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 ཞིབས་ཁྲ་འད་ ནམ་ ག་ཏེ་ར་ རྐྱབ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ།   
 ཞིབས་ཁྲ་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 མ་ཏེགོ་བདག་འཛིན་ འབད་བའ་ཁ་ཕན་དང་ ལགས་པའ་དཔ་མ་ཏེོག་ལུ་ སར་ཚུལ་

ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ།  
 ཞིབས་ཁྲའ་གོ་དོན་ཧ་གོ་སྟེ་ གདངས་དབྱིངས་དང་སྦྲགས་ཏེ་ འཐན་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས། ཧ་མ་ར་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་ཅ་ག་སྐོར་
ལས་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་ན་ག་དནོ་ལུ་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ཞིབས་ཁྲ་འད་ ག་
ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིན་ན? འད་ག་ དོན་དག་ ག་ཅ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. ཞིབས་ཁྲ་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འོག་ག་བཀོད་ཤོག་འད་ བཀང་

བཅུག་དགོ། 
མྡེ་ཏགོ་ག་ིསྡེ་རམི། མྡེ་ཏགོ་ག་ིམངི་། མཆདོ་པ་ཕུལ་ས། ད་ེགི་ཕན་ཐགོས། 

    

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. མ་ཏེགོ་འད་ རང་རང་སའ་དབྱི་བ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ཕུལ་སའ་ཡུལ་དང་ ཕན་

ཐོགས་ཚུ་ཡིང་ སོ་སོ་འདུག། ད་བཟུམ་ཨིན་པ་ཅན། ང་བཅས་ཀྱི་ མ་ཏེོག་འད་
ཚུ་ བདག་མདཔ་འབད་ བཞིག་བཏུབ་ན་མས་ག? སོབ་ཕྲུག་ རང་རང་སོ་
སོའ་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་འཆར་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ ཉན་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. ཞིབས་ཁྲ་འད་ག་ ཚག་ལུ་བལྟ་བ་ཅན། ཨིམ་སྲུ་འབདན་ ཨིམ་སྲུ། ཕོ་སས་

འབདན་ ཕོ་སས། ག་ར་འབད་རུང་ གཅག་གས་ད་བ་བཀདོ་ གཅག་གས་ལན་
རྐྱབ་དགོཔ་ཨིནམ་མས། ད་བཟུམ་འབད། འགོ་འདན་འཐབ་སྟེ་ ཞིབས་ཁྲ་
འཐན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ད་ལས་ རགས་བསྒྲས་ཏེ་ ཞིབས་
ཁྲ་བརམ་ན་ག་དོན་ལུ་ འོག་ག་དཔ་བཟུམ་ བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ འཕྲོ་མཐུད་
ད་ བྲི་བཅུག་དགོ། དཔར་ན།  

ཕ་ག་གཟེམ་ཅུང་ཁྲ་མོའ་ནང་ན་ལུ།། སྨན་ཆུང་ལྷ་སྲིས་འདཝ་ཅག་བཞུགས་ཏེ་
འདུག། ལྷ་སྲིས་འད་ག་མཚན་ལ་ག་ཅ་ཟེར།། ལྷ་སྲིོས་འད་གས་ཕྱེག་ལཱ་ག་ཅ་
མཛིད།།  
--------------  --------------- 
--------------  --------------- 
ད་བཟུམ་འབད་ མཇུག་བསྡུ་ཚུགསཔ་འབད་ར་ བྲི་བཅུག་དགོཔ་དང་ འཕྲོ་
མཐུད་གཞིན་ཡིང་བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༥. འཆོལ་ནད་བཀག་ཐབས། དབྡེ་བ།  གསལ་བཤད། 

ཁུངས་དོན། 
ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ དམངས་ཀྱི་སྦུག་ནང་ གསལ་བཤད་གཏེང་ཚུགས་ན་དང་ འཆོལ་ནད་
ལས་ ཉན་སྲུང་འབད་དགོ་པའ་ ཁུངས་དོན་གྱི་སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་སྤེལ་ཚུགསཔ་ཡིོད་ན་
ད་གས་ཨིན།  

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 གསལ་བཤད་ གཏེང་ཐངས་ཀྱི་བཅའ་སྒྲག་ཚུ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
 གསལ་བཤད་ཀྱི་ གོ་དོན་ཚུ་ ཉན་ཞིནམ་ལས་ གཞིན་ལུ་ གོ་བརྡ་སོད་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་ཚན་ག་ཅ་ག་ ཐོག་ལས་འབད་རུང་ རོད་སྒྲ་དག་ཏེགོ་ཏེོ་འབད་ མངས་ཀྱི་སྦུག་

ལུ་ གཏེང་ཚུགས་པའ་སྤེོབས་པ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་ཚན་ བཅུད་བསྡུས་ཏེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།    
རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དབ་ནང་ག་ གསལ་བཤད་གོ་སྡུར་འབད་དགོ། ད་ལས་ ཨི་ལ་ོརང་རང་སོ་ 
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སོའ་གསལ་བཤད་གཏེང་ནའི་དོན་ལས་དོན་ཚན་ར་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་སྟེ་གཏེང་
བཅུག་དགོ། 

ཆ་རོགས་ཀྱིས་ གཏེང་མ་གསལ་བཤད་འད་ རང་གས་ཉན་ཞིནམ་ལས། འབྲི་
དབ་ནང་ཐོ་བཀོད་བཅུག་སྦེ་ བཅུད་བསྡུས་ཏེ་ ལོག་སབ་བཅུག་དགོ། ཨི་ལོ་ཚུ་
སོབ་ཁང་ནང་ དོན་ཚན་ས་ོསོ་ཁོང་ར་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་བཅུག་
ཞིནམ་ལས། གསལ་བཤད་འབད་བཅུག། འད་ག་སྐབས་ལུ་ རོད་སྒྲ་དང་ མག་
ཏེོ་ག་འབྲིལ་བ་ ལགཔ་ག་ཕྱེག་རྒྱ་ཚུ་བྱི་ཧང་ ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? བལྟ་དགོ། 

རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན།   
༢. གསལ་བཤད་འད་ནང་ལས་ འཐོན་དོ་བཟུམ། སྤྱིང་ཁྱ་ཡིར་འཕར་འགྱིོ་མ་འད་

ག་ཅ་ལས་བརྟེན་ཨིན་ན? སོབ་ཕྲུག་ར་ར་བཞིན་ལུ་ བསམ་འཆར་བྲི་བཅུག་སྟེ་ 
གནད་དོན་ཚུ་བསྡུ་ལན་འབད་ གནད་དོན་འད་ག་ཐོག་ལུ་ ག་ར་གས་དབྱི་དཔྱེད་
འབད་ད་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་ད་ ལག་ལན་འཐབ་ན་ལུ་ སོབ་དཔོན་
གྱིིས་ འགོ་འཁྲད་འབད་ད་ བརོན་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ སབ་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱིར་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. འཆོལ་ནད་ཀྱི་ སྐརོ་ལས་འོག་ག་ ད་བ་ཚུ་ག་ལན་རྐྱབ་བཅུག་དགོ།  
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 - རོ་ཁྱ་ གྱིངས་ཁ་ ཡིར་སང་ འགྱིོ་མ་ག་རྒྱུ་རྐྱན། 
 - རོ་ཁྱ་གས་ གནོད་རྐྱན་ ག་ལུ་ར་ རྐྱབ་ཨིན་ན? 
 ཁྱད་ཀྱི་ སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ཡིང་ རོ་ཁྱ་ད་བཟུམ་འོང་། ད་ཚུ་ཡིང་ ནམ་ཅག་ག་ཚ་ 

འཆོལ་ན་ག་ ཉན་ཁ་ཡིོདཔ་ ཐད་ར་བ་ར་ཨིན། ནད་མ་འོངམ་ལས་རམ་གྲ།ོ 
ཟེར་དོ་བཟུམ། ནད་འད་ བཀག་ཐབས་ལུ་ དོན་ཚན། 

 ༡. རོ་ཁྱ་ཚུ་ གཤག་བཅོས་ འབད་དགོཔ་དང་། ཡིང་ན། ་་་་་་་་་་་་ 
༢. ད་བཟུམ་འབདཝ་ལས། འགོ་དང་འགོ་ལས་ རང་གས་འབད་ བདག་

འཛིན་འབད་ད་ བཞིག་པ་ཅན་དག། ཟེར་ དགག་སྒྲུབ་ཀྱི་རོད་པ་རྐྱབ་
བཅུག་དགོ། ད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ རོད་པ་
རྐྱབ་ན་ག་ རག་རལ་ འཐབོ་ཚུགསཔ་བཟེོ་ན་ག་དོན་ལུ་ སྒྲག་ཁྲམས། 
དཔར་ན། གཅག་གས་གཅག་ལུ་ བཟེོ་བཤུབ་ན་དང་། དམའ་ཕབ་རྐྱབ་
ན་ལ་སོགས་པ་ མདཔ་འབད་ སབ་དགོཔ་མ་ཚད། ཐ་ན་མང་ཡིང་
བཏེོན་ མ་ཆོག་པའ་སྐོར་ལས་ སབ་སྟེ་ རོད་བཅུག་དག།ོ  

སོབ་དཔོན་གྱིས་ཡིང་ ད་ཚུ་ ཚད་གཞི་འབད་ ལག་ལན་ འཐབ་དགོཔ་
ཨིན།  
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སོབ་དཔོན་གྱིས། འགོ་འདན་ཐོག་ སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་རོ་ཁྱ་ རོང་གས་ན་
ནཝ་ ནད་གཞི་གཞིན་ལུ་ བརྟེན་ཏེ་ན་མ་ཚུ་ མཐའ་འཁརོ་ལུ་ཡིོད་པའ་ 
སོ་ནོར་གྱི་སྨན་པ་ཚུ་འབོ་སྟེ་ སྨན་བཅོས་འབད་ན་ག་ ལས་རམ་ཚུ་ 
ལས་འགུལ་འབད་ བཟེོ་བཅུག་དགོཔ་དང་། སོ་ནོར་སྨན་པ་ཚུ་འབོ་ 
དནཔ་བཏེོན་གསལ་བཤད་གཏེང་བཅུག་དགཔོ་དང་། ད་དང་འཁྲལ་ཏེ་ 
ལས་རམ་བཟེ་ོསྟེ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ།  

སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ སམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ས་ཆ་སྙང་ར་བསད་ད། སྨན་བཅོས་ལ་སོགས་
པའ་ གྲོགས་རམ་འབད་ད། མཐའ་འཁོར་ ཧང་སངས་ས་བཞིག་ན་ལུ་ རང་
གཤས་ ཚུད་བཅུག་དགོཔ་ཡིང་། སོབ་ཚན་འད་ག་སྐབས་ལུ་ རྐྱངམ་གཅག་
མན་པར་ དུས་འད་ལས་བཟུང་ ཨི་རྟེག་ར་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༤. སོབ་དབ་ནང་ག་ གསལ་བཤད་གོ་སྡུར་འབད་དགོ་ ད་ལས་ ཨི་ལོ་རང་རང་སོ་ 

སོའ་ གསལ་བཤད་གཏེང་ནའི་དོན་ལས་ དོན་ཚན་ར་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་སྟེ་
གཏེང་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༥. གཞུང་ག་དམགས་ཡུལ་༡-༤ ཚུན་བཀོད་ཡིོད་མ་ ད་ཚུ་ལས་ ག་འད་དག་

པས་ག? དག་མ་འད་ གདམ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། རྒྱབ་སརོ་ ཐབས་ཤས་ཚུ་
ཧང་སྐལ་ བྲི་བཅུག་སྟེ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། ད་ལུ་ དམངས་དང་ 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ འོས་འབབ་ བལྟ་སྟེ་ འཕྲ་སྣནོ་འབད་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཁང་
ནང་བཞིག་སྦེ་ ད་དང་འཁྲལ་ཏེ། འབད་ མ་འབད་ ཞིབ་འཇུག་འབད་ད་ར་ 
སོད་དགོཔ་ཨིན། 
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སྟོབ་ཚན་༤ པ། བརྟོད་དོན། རང་གི་ལམ་སྟོན། 

སོབ་རམ་འད་ནང་ རང་ག་ ལཱ་ལགས་ཤོམ་འབད་བའ་ འབྲིས་བུ་ ལགས་ཤོམ་འོང་ན་
དང་། ལཱ་ ལགས་ཤོམ་མ་འབད་བ་ཅན། འབྲིས་བུ་སྡུག་བསྔལ་མོང་ན་འད་ སོན་དང་
འབྲིས་བུ་བཟུམ་ བསླུ་བ་མདཔ་ལས། ད་ག་ མནོ་བསམ་གཏེང་ཤསཔ་འབད་ད་ མ་
དག་བའ་ལཱ་ངན་ཚུ་མ་འབད་ན་དང་ དག་བའ་ལཱ་ཚུ་འབད་དགོཔ་ཨིན། ད་བཟུམ་འབད་ 
དན་ཆ་བའ་ཕ་མ་ གོང་མ་ སོབ་དཔོན་ཚུ་ལུ་ བཀའ་དན་བསམ་ཤསཔ་འབད་ད་ ཐ་དམ་
ཚག་བསྟེན་དགོ།  

རང་ག་ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་ལས་ གཙོ་ཆེཝ་སམས་རྒྱལཔོ་བཟུམ་འད་གས་ ལུས་ངག་
གཉས་ གཡིོག་བཀོལ་མ་ཨིནམ་ལས་ དུས་རྒྱུན་དུ་ རང་ག་སམས་ལུ་ བརྟེག་ཞིབ་
འབད་ད་ ལགས་ཤོམ་དང་ཟེོགཔ་ ག་ཅ་མནོཝ་ཨིན་ན? བལྟ་དགོ། སངས་རྒྱས་ཀྱི་
ཆོས་ཀྱི་སྙང་པོ་ གཞིན་ཕན་ བྱིང་སམས་འད་ ཨིནམ་འབད་གསུངས་ཏེ་ཡིོདཔ་ལས། 
ཨི་རྟེག་ར་ གཞིན་ལུ་ཕན་པའ་བསམ་པ་ བསད་དགཔོ་དང་ གཞིན་ཕན་གྱི་ ལཱ་ལུ་
བརོན་དགོཔ་ཨིན། ལྷག་པར་ སམས་འད་ག་ གནས་སྟེངས་ཤསཔ་འབད་ འབད་ད་ 
ལག་ལན་འཐབ་ཚུགསཔ་ བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 
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ལྷག་དེབ།  

བརོད་དོན་འད་ནང་ གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐོ་ནང་ལས་ གཉས་འབད་
རུང་ གསུམ་འབད་རུང་ བརོད་དོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

ད་དང་འཕྲོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སོང་ལཱ་ཚུ་གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ 
སྲུང་ག་སོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འོས་འབབ་ཡིོད་མ་སོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་། གསར་སྐྲུན་འབད་ད་ 
ཨིན་ཅ་མན་ཅ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། ད་གུ་ ལྷག་དབ་གཉས་པོ་ ཐོགས་ཆགས་མད་པ་ 
ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ་པའ་ཁར་ མང་དང་ཚག་ག་སབ་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ཤས་
ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོཔ་ཨིན། 

འཕྲལ་འཕྲལ་ ལྷག་དབ་ནང་ཡིོད་མ་སྲུང་ག་ཐགོ་ འཁྲབ་སྟེོན་ར་ར་བཅུག་དགོཔ་དང་། 
སྲུང་འད་ཚུ་ པར་སྲུང་འབད་བཟེོ་བཅུག་དགཔོ་ཨིན། 
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༡. ཟས་དང་ནོར་གི་བང་མཛོད། དབྡེ་བ།  ལོ་རྒྱུས། 

ཁུངས་དོན། 
འབྲི་རོམ་འད་ནང་ག་ བརོད་དོན་གཙོ་བོ་ར་ ལས་རྒྱུ་འབྲིས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ ཡིོདཔ་ཨིན། 
ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཁོང་ར་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ བསོད་ནམས་གསག་དགོཔ་ གལ་ཆ་བའ་སྐོར་
ལས་ ཧ་ག་ོཚུགས། འད་ནང་ལུ་ སྤྱིར་བཏེང་ འབྲི་རོམ་འབྲི་བའ་སྐབས་ལུ། ཚང་དགོ་
པའ་ཁྱད་ཆོས་ ངོ་སོད་ བར་གྱི་གནད་དོན་ མཇུག་བསྡུ་ཚུ་ འོས་འབབ་ལྡན་ཏེོག་ཏེོ་
འབད་ཡིོད། ཚག་མཚམས་དང་ དོན་མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ཡོིདཔ་མ་ཚད། རོད་
ཚག་ཚུ་ཡིང་ ཐུང་ཀུ་འབད་ཡིོད། ད་འབདཝ་ལས། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཧ་གོཝ་འཇམ་པའ་
ཁར་ འབྲི་རོམ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་རག་རལ་ཚུ་ཡིང་ ཡིར་རྒྱས་གཏེང་ཚུགས་ན་ག་ འོས་
འབབ་ཡིོདཔ་ལས་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་གས་་་ 
 སྤྱིར་བཏེང་འབྲི་རོམ་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 ལོ་རྒྱུས་འབྲི་རོམ་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
 ཚག་མཚམས་ བརོད་མཚམས་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་དང་འཁྲལ་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
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 འབྲི་རོམ་འད་ལྷག་ཞིནམ་ལས་ བཏུབ་མ་བཏུབ་ཀྱི་ བསམ་འཆར་བཀོད་ཚུགས་
དགོ། 

 འབྲི་རོམ་འད་ནང་ལུ་ ཡིོད་པའ་མང་ཚག་ཚུ་ སབ་དང་སྦྲགས་ ལག་ལན་འཐབ་
ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 

༡. ཨི་ལོ་དག་པ་ཅག་ལུ་ ཁ་ཙོ་ག་ཅ་འབད་ཡི་? ཟེར་ད་བ་བཀོད་ད་ ཉནམ་གཅག་
ལུ་ ག་ཅ་ར་འབད་ཡི་ག? ལོ་རྒྱུས་སབ་བཅུག་ན། ད་ལུ་ ཁ་ོ/མོ་གས་ ག་ད་
སྦེ་ཚར་ཡི་ག? བསམ་འཆར་ སབ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དོན་ཚན་ངོ་སོད་
འབད་ན། ཨི་ལོ་ཚུ་ས་ཚན་ནང་ལུ་ བགོ་ཞིནམ་ལས། འབྲི་རོམ་བྲིིཝ་ད། 
གནད་དོན་ག་ཅ་ཚང་དགོ་ག? གོ་སྡུར་འབད་ད་ཐོ་བཀོད་བཅུག་ན། ས་ཚན་
གྱིས་བཀོད་མ་ ཐོ་ད་ཚུ་ག་སྡུར་འབད་ད་ གཏེན་འཁལ་འབད། གཅག་ལུ་
གཏེན་འབབས་འབད་ད་ ག་ར་གས་མཐོངམ་འབད་ ཤགོ་ཐང་ནང་ལུ་བྲིས་སྦེ་ 
བཞིག་དགོ། 
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རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་བཞིགཔ་

ཨིན་ན? ཉན་ཟེར་བཀོད་རྒྱ་བྱིན་ཞིནམ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འབྲི་རོམ་འད་
མཇུག་ཚུན་ ཚར་གཅག་ལྷག་ན། ད་ལས་ ཨི་ལོ་ཁོང་ར་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ 
ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཚག་ཧ་མ་གོཝ་ར་འཐོན་པ་ཅན་ འབྲི་དབ་ནང་ལུ་ཐོ་
བཀོད་ཟེར་ བཀོད་རྒྱ་བྱིན་ཏེ་ལྷག་བཅུག་ན། ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཨི་ལོ་
ཚུ་གས་ ཐོ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ མང་ཚག་ཚུའ་གོ་བ་ཚུ་ བྱིང་ཤང་གུ་བིྲིས་ཞིནམ་
ལས་ དོན་དག་སབ་བྱིན་ཏེ་ རོད་ཚག་བཟེོ་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ང་བཅས་ཀྱི་གནས་སྟེངས་འད་ འབྲི་རོམ་འད་ནང་ལས་ བཟེའ་

ཚང་གཉས་ཀྱི་ གནས་སྟེངས་བཟུམ་ཅག་ལུ་ གྱུར་ས་ོཔ་ཅན་ ག་ད་སྦེ་འབད་ན་
སྨོ? ད་བཟུམ་ མ་འགྱུར་ན་ག་ཐབས་ལུ་ འབད་དགོཔ་ག་ཅ་ར་ཡིོད་ག? 
འབད་མ་དགོཔ་ག་ཅ་ར་ཡིོད་ག? སྲུང་འད་ གཞིན་མ་ལུ་བཤད་ད་ བསམ་
འཆར་བསྡུ་ལན་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འབད་དགོཔ་བཅའ་དགོཔ་ཚུ་ག་
སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ཉན་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 

སངས་རྒྱས་ལུ་ ཁ་ཤ་ར་རྡུགས་འབད་རུང་ མཆོད་པ་ཕུལ་བཏུབ་མ་འད་ ག་ཅ་
ལས་བརྟེན་ཨིན་ན? ད་ག་ཁུངས་དོན་ ཞིབ་འཚལ་འབད་བཅུག་དགོ། 

 དན་གསོ། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ ཞིབ་བཅུད་སྙན་ཞུ་འད་ནང་ བཅུད་དོན་ག་ད་སྦེ་བཏེོན་ནུག་ག? དབྱི་
ཞིབ་འབད་ཞིནམ་ལས་ ད་ནང་གཙོ་བོ་སམས་འད་ཨིནམ་འབད་ ཐོན་ཏེ་མད་པ་ཅན། སམས་རྣམ་པར་དག་པ་དང་ 
མ་དག་པའ་ཁྱད་པར་ཨིནམ་འབད་ཁུངས་བཀལ་དགོ། དཔར་ན། རོ་ཁྱ་ག་སོ་ལས་ རང་བསྲིལ་འཁྲུང་མ་ག་ དཔྱེ་
ཚུ་སར་ཏེ་ ལཱ་བཟེང་ངན་ག་ཅ་འབད་རུང་ གཙོ་བོ་སམས་ཨིན་པའ་ཁུངས་བཀལ་ཏེ་ བོ་སྟེོབས་སྒྲང་སྒྲང་བཟེོ་ན་ག་
རས་རྐྱབ་དགོཔ་ཨིན། ད་ལས་སམས་འད་གཙོ་ཆ་མ་ཆ་བལྟ་ན་ག་དོན་ལུ་ དུས་ཡུན་ཐུང་ཀུ་གཅག་ག་རང་ མག་ཏེོ་
བཙུམ་བཅུག་སྟེ་ མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་ན་ལ་སོགས་པ་འབད་ད་ སམས་གཙོ་ཆེཝ་ཨིནམ་ དང་ལན་འབད་བཅུག་
སྟེ་ སམས་བདག་འཛིན་འབད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༥. ཨི་ལོ་ར་ར་བཞིན་ལུ་ ཁོང་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ དགའ་ཏེོག་ཏེོ་ ལཱ་ཁག་ སོ་ས་ས་

དང་། ཡིང་ན། གནས་སྐོར་དང་ མཛིར་ཅུམ་བཟེའ་བར་འགྱིོ་ན་ ལ་སོགས་པའ་
ལཱ་ ག་ཅ་ར་འབད་ཡི་ག? ག་ད་སྦེ་འབད་ཡི་ག? ཚར་སྣང་ ག་ད་སྦེ་ར་བྱུང་
ཡི་ག? གོ་སྡུར་འབད་ད་ རང་སོའ་ འདས་པའ་ཉམས་མོང་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ལོ་
རྒྱུས་འབྲི་རོམ་བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༢. བསོད་ནམས་ཟད་ཁར་བསམ་ངན་འཆར། དབྡེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དོན། 
སྲུང་འད་ནང་ལུ་ སྤྱིར་བཏེང་སྲུང་བྲི་བའ་སྐབས་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་ཆོས་ ས་གནས་ 
གནས་སྟེངས་ དུས་ཚད་ སྲུང་རདཔ་ བརོད་དོན་ ལ་སགོས་པ་ཚུ་ཡིང་ ག་ར་ཚང་སྟེ་
ཡིོད། སྲུང་འད་ལུ་བརྟེན་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཐ་དམ་ཚག་བསྟེན་དགོ་པའ་སྐོར་ལས། ཧ་
གོ་ཚུགསཔ་མ་ཚད། འདོད་པ་སྦེོམ་བསད་པ་ཅན། མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཕུང་ག་གཞི་ཨིན་
ཟེར་ གོ་བརྡ་ཡིང་ སོད་ཚུགསཔ་ལས་ སམས་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་ན་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ཡིོད། 

སྲུང་འད་ནང་ག་ སྐད་ཡིག་དང་ མཐའ་འཁོར་ཚུ་ སོབ་རམ་བདུན་པའ་ཨི་ལའོ་ཤས་ཚད་
དང་ མཐུནམ་འབད་ཡིོདཔ་མ་ཚད། སྲུང་འད་ སོབ་སྟེནོ་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ སྐད་
ཡིག་ག་རག་རལ་བཞི་དང་ ད་བའ་མཐ་ོཚད་དྲུག་ག་དབྱི་བ་ཚུ་ཡིང་ སོང་ལཱ་ནང་ འོས་
འབབ་ལྡན་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ བཙུགས་ཡིོདཔ་ལས། ཨི་ལོའ་ མནོ་རག་ཡིར་རྒྱས་ལུ་ཡིང་ 
ཕན་ཐོགས་འོང་ན་མས་མནོ་སྟེ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅ། 
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ལས་དོན། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 སྤྱིར་བཏེང་སྲུང་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་

དགོ། 
 སྲུང་འད་ རོམ་རག་ག་ཉམས་བརྒྱད་ལས་ ག་ཅ་ག་ཉམས་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་

དགོ། 
 སྲུང་འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ ཁོང་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ བྱུང་ཡིོད་པའ་ཉམས་མོང་ཚུ་ 

གཞིན་ལུ་ བཤད་ཚུགས་དག།ོ 
 སྲུང་འདའི་བརོད་དོན་འད་ ཁངོ་རའ་མ་ཚ་ནང་ལུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་ནང་ག་གནས་སྟེངས་ལུ་ དབྱི་བ་དཔྱེད་ད་ རང་སོའ་ བསམ་འཆར་བཤད་

ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་ ཚག་མཚམས་དང་ དོན་མཚམས་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་ བར་མཚམས་ཚུ་ 

ཚུལ་མཐུན་འབད་བཅད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ།   

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. ཧ་མ་ར་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ བྱི་ངངཔ་ འཇའ་ཆ་ཆ་ སརཔོ་ཅག་ག་པར་བྲིས་ 
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འབག་འོངས་ཏེ་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ སྟེོན་ཞིནམ་ལས། ད་རས་ ང་བཅས་ག་ཅའི་སྐོར་
ལས་ ལྷབ་ན་སྨ?ོ ཟེར་ ད་བ་བཀོད་སྦེ་ གོ་སྡུར་འབད། དོན་ཚན་ངོ་སོད་
འབད་ན། ད་ག་ཤུལ་ལས། སྲུང་ག་དོན་ཚན་འད་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་
བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་འད་ འགོ་ག་ད་སྦེ་ བཙུགས་ནུག་ག? བར་གྱི་གནད་
དོན་ ག་ད་སྦེ་འདུག་ག? མཇུག་ ག་ད་སྦེ་ བསྡུ་ནུག་ག? སབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་དང་གཅག་ཁར་ འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ད་བ་ཚུ་ག་ཐགོ་ལུ་ གྲོས་

སྡུར་འབད་ད་ ལན་བྲི་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 
o བྱི་ངང་པ་ལུ་ས་དགོ་པའ་ རྒྱུ་ག་ཅ་འོང་ན་ ཨིན་པས་ག?ོ 
o གསར་གྱི་སྒྲོ་འད་ ལོག་གསར་མན་མ་ལུ་གྱུར་ས་ོམ་འད་ ག་ཅ་ལས་ 

བརྟེན་ཏེ་སྨ?ོ 
o སྲུང་འད་གས་ ང་བཅས་ཀྱི་དནོ་ལུ་ གནད་དོན་ག་ཅ་བྱིན་མས་ག?ོ  
o སྲུང་འད་ནང་ལས་ འཐོན་མ་བཟུམ་ཨིན་ན? མན་ན? བརྟེགས་ཤང་

དཔྱེད་ད་ རྒྱབ་ཁུངས་དང་སྦྲགས་ཏེ་ དོན་མཚམས་དག་པ་ཅག་བྲི་བཅུག།  
སོབ་དཔོན་གྱིས། ར་ཁུངས་ཚུ་ངས་བདན་ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? སབ་དང་
སྦྲགས་ དབྱི་ཞིབ་འབད་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 
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རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༣. དོན་ཚན་འད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ ཨི་ལ་ོཚུ་ལུ་ ད་བའ་ལན་བྲི་བཅུག་དཔར་ན།  

- སྲུང་རདཔ་ ག་དམ་ཅག་འདུག་གོ? 
- སྲུང་རདཔ་ ངོ་མ་འད་ ག་ཨིནམ་མས? 
- ཁྱོད་ ཨིཔ་/ཨིམ་འད་ཨིན་པ་ཅན་ ག་ད་སྦེ་ འབད་ན་སྨོ? ག་ཅ་

འབད? 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༤. སོབ་ཕྲུག་ཆ་འབད་སོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ འཁྲབ་སྟེོན་གྱི་དོན་ལུ་ སྲུང་འད་ 

གཅག་གས་གཅག་ བོ་སབ་པའ་ཚུལ་འབད་བྲི་བཅུག། དཔར་ན། 
ཧ་མ་ གཡུས་ཅག་ནང་ལུ ཨིཔ་བྱིང་ཆུབ་སམས་དཔའ། ཟེར་ བསམ་པ་སམས་བསད་བཟེང་དགས་ཅག་ཡིོདཔ་
མས། ཨིཔ་འད་གས བྱིད་ ངོ་རས་ལགས་ཤོམ་ ཁོ་རའ་མག་གཞི་དང་མཐུན་པའ་ ཨིམ་སྲུ་ ཡིད་འཕྲོག་མ། 
ཟེར་མ་ཅག་ འཚལ་སྦེ་ སོད་པའ་ཤུལ་ལུ།   

 
ཡིད་འཕྲོག་མ་གས། 

      
 
 
 

ད་རས་སྐབས་ཅག་ གཟུགས་ར་ལས་མ་བད་
བ་ ཞིག་ཨིོ་ཏེགོ་ཏེོ་ཅག་ ཡིར་སཡོི། ན་སྦེ་
བལྟཝ་ད་ ཨི་ལོ་ཅག་ས་ན་འབད་ ཨིནམ་
འདས།  
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       བྱིང་ཆུབ་སམས་དཔའ་གས། 

     
 
 
 
 
ཡིག་འཕོྲག་མ་གས། 

      
 
       བྱིང་ཆུབ་སམས་དཔའ་གས། 

  
 

 
 
འད་ལས་རགས་བསྒྲས་ཏེ་ འཕྲོ་མཐུད་བོ་སབ་ཚུལ་ཚུ་ བཟེོ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། འཁྲབ་
སྟེོན་ར་བཅུག་སྦེ་ ཁོང་གས་འབྲི་མ་ བོ་ཚུ་ཤུལ་ལས། མནོ་བསམ་བཏེང་སྟེ་ ལོག་
ལགས་བཅོས་འབད་ན་ག་དོན་ལུ་ དཔ་སྣོད་ནང་བསྡུ་བཞིག་ཞིནམ་ལས། དུས་ཚད་

ཧ་ཧ!! ད་སྦེ་འད་མ་འོང་མན་ན? ཨིན་རུང་། འད་
འད་ གནམ་མད་ས་མད་ལགས་ཤོམ་ཅག་ཨིན། ག་ཅ་
འབད? ཟེར་བ་ཅན། ང་བཅས་གཉས་ལུ་ བུ་གཞིས་
ཅག་འདན་ དགོ་ར་དགོ་མན་ན? 

 

ཨིནམ་མས། ་་་་་་་་་་་ 
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འཐོབ་ད། སོབ་ཕྲུག་འད་འབོ་སྦེ་ ལགས་བཅོས་འབད་དགོཔ་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ མནོ་
བསམ་གཏེང་བཅུག་དགོ། 
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༣. སེམས་བསྲུང་དགོཔ། དབྡེ་བ། གསལ་བཤད། 

ཁུངས་དོན། 
གསལ་བཤད་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དག་ོམ་ད་ཡིང་ ད་རས་ནངས་པའ་དུས་ཀྱི་གནས་
སྟེངས་དང་བསྟུན། རྒྱལ་ཁབ་ནང་ལུ་ དཀའ་ངལ་འབྱུང་མ་ཚུ་ རང་ག་སམས་ བདག་
འཛིན་མ་འབད་མ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འབྱུངམ་ལས། སམས་ བདག་འཛིན་འབད་ཐབས་དང་། 
ད་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གསལ་བཤད་བྲིས་ཏེ་ འབྲི་ལྷག་ག་ རག་རལ་ཡིར་རྒྱས་
གཏེང་ཚུགས་ན་ག་ ཐབས་ལམ་དང་ དམངས་ཁ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་ཚུགས་ན་ལུ་
དམགས་གཏེད་འབད་ད་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 གསལ་བཤད་འད་ག་ཅ་སྐོར་ལས་ཨིན་ན? བཅུད་དོན་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 གསལ་བཤད་འད་ག་སྐོར་ལས་ རང་ག་བསམ་འཆར་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 དམངས་ལུ་ གསལ་བཤད་ གཏེང་ཚུགས་དགོ། 
 དོན་ཚན་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྦེ་ེ རང་སྟེོབས་ཀྱིས་ གསལ་བཤད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 གསལ་བཤད་ཀྱི་ ཁྱད་རྣམ་ཚང་དགོཔ་ཚུ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. ཨི་ལོ་ཚུ་ས་ཚན་ནང་འབད་ གསལ་བཤད་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་བཅུག་
ཞིནམ་ལས། མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཚུ་ ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་
གསརཔ་ག་ གོ་དོན་འཚལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༢. གསལ་བཤད་འད་ག་ བཅུད་དོན་བལྟ་ན་ག་དོན་ལུ་ འོག་ལུ་བཀོད་ཡིོད་མ་ད་བ་

ཚུ་ག་ལན་བྲི་བཅུག་དགོ།  
- གསལ་བཤད་འད་ ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིན་ན? 
- གསལ་བཤད་ནང་ དོན་ཚན་ཁག་ཆ་ཤོས་ ག་ཅ་ར་འདུག་གོ?  
- གསལ་བཤད་འད་ནང་ དོན་མཚམས་ ག་ད་ཅ་འདུག་ག?ོ 
- དོན་མཚམས་ར་ར་ནང་ གནད་དོན་ག་ཅ་བཀོད་ནུག་ག? ད་ག་སྐབས་
ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱི་གཅག་གས་གཅག་ལས་ འད་བཤུས་ རྐྱབ་ མ་རྐྱབ་ཚུ་ བལྟ་
སྟེ། སོབ་ཕྲུག་ ལོགས་གྲུབ་ཨི་ཙོ་མད་མ་ཚུ་ལུ་ གོ་དོན་ལན་ན་ག་དོན་ལུ་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་གོྲགས་རམ་དང་ རྒྱབ་སོར་འབད་བྱིན་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. གསལ་བཤད་འད་ དོ་རུང་ཚར་གཅག་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ 

ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། རང་ག་སམས་འད་ སོབ་ཚན་འད་ནང་ལས་ འཐོན་
མ་བཟུམ་ཨིན་ན་མན་ན? སྐར་མ་གཅག་ད་ཅག་ག་རང་ མག་ཏེོ་བཙུམས་ 
རགཔ་བསྒྱིམས་ཏེ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་ཞིནམ་ལས། 
ཁོང་ག་ སམས་ལས་འབད་བ་ཅན་ སམས་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ཨིནམ་མས་
ག? བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ སམས་བསྲུང་ན་ལུ་ ངས་ཤས་ས་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས། གསལ་བཤད་འབད་བའ་སྐབས་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་རྣམ། 

དཔར་ན། མག་ག་འབྲིལ་བ། གཟུགས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར། སྐད་སང་ཕབ། ཚག་
མཚམས་གཅད་ཐངས། རོད་སྒྲ་དག་ཧང་། ལ་སོགས་པ་ལུ་ དམགས་གཏེད་
འབད་ད་ དཔ་སྟེོན་གསལ་བཤད་འབད་ན། ད་ལས་ ཨི་ལོ་ར་ར་བཞིན་ དཔ་
དབ་ནང་ཡིོད་མ་ གསལ་བཤད་ད་ དམངས་ཁར་གཏེང་བཅུག་ན། གསལ་
བཤད་ནང་ ཚང་དགོ་པའ་གནད་དོན་ཚུ་བཙུགས་ཏེ། གསལ་བཤད་ར་ར་བྲི་
བཅུག་ན། ཨི་ལ་ོཁོང་ར་གས་ བྲིས་ཡིོད་མ་གསལ་བཤད་འད་ སོབ་ཁང་ནང་
བཞིག་ན། 
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༤. དིན་ལན། དབྡེ་བ།  བྟོ་ཟྡེ། 

ཁུངས་དོན། 
བོ་ཟེ་འདའི་ ཚག་ག་ གཅད་མཚམས་དང་ ཚག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ སྔོན་དང་ཕུ་
ལས་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་འད་ནང་ལུ་ སྒྱུར་སྲིལོ་ཡིོད་པའ་བོ་ཟེའི་ཁྱད་ཆོས་དང་ མཐུནམ་
འབད་ཡིོད། བསྒྱུར་བའ་སྐབས་ལུ་ བོ་ཟེ་ལུ་ཡིོད་པའ་ངག་གཤས་དང་ སྒྲ་གདངས་ཚུ་
ཡིང་ལགས་ཤོམ་འབད་ སོྟེན་ཚུགས། རོད་ཚག་ནང་ག་མང་ཚག་ཚུ་ སོབ་རམ་བདུན་
པའ་མཐའ་འཁོར་དང་ འབྲིལ་བ་ཡིོདཔ་མ་ཚད། དཔ་དང་དོན་སར་ཏེ་ བཤད་པ་རྐྱབ་
ཐངས་ཚུ་ཡིང་ ཁ་གསལ་འབད་ཡིོདཔ་ཨིན། ད་འབདཝ་ལས། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཚགས་
བཅད་འབད་ ལྷག་ཐངས་དང་ འབྲི་ཐངས། ད་ལས་ བོ་ཟེའི་ཐོག་ལས་ བརྡ་དོན་སོད་
ལན་ འབད་ཐངས་ཀྱི་རག་རལ་ཚུ་ཡིང་ འཐོབ་ཚུགས་ན་ག་འོས་འབབ་ མཐོངམ་ལས་
བརྟེན་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 སྤྱིར་བཏེང་བ་ོཟེ་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་ཟེ་བསྒྱུར་བའ་སྐབས་ཀྱི་ སྒྲ་གདངས་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
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 བོ་ཟེའི་སྐབས་ དཔ་དོན་སར་ཐངས་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་ཟེ་འད་ནང་ལུ་ ཡིོད་པའ་མང་ཚག་ཚུའ་དོན་དག་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་ཟེ་འད་ནང་ལས་ ང་བཅས་ར་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ ཕན་པའ་བརོད་དོན་ ག་ཅ་ར་བཏེོན་

ཚུགས་པས་ག? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 ད་བཟུམ་གྱི་བོ་ཟེ་ ཁོང་ར་ག་མཐའ་འཁོར་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ བསྒྱུར་ཚུགས་དགོ། 
 ཚགས་བཅད་ ལྷག་པའ་སྐབས་ལུ་ ཚག་མཚམས་དང་ བརོད་མཚམས་ ཚུལ་མཐུན་

འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ བོ་ཟེ་ཐུང་ཀུ་ཅག་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་སྦེ་ སོང་ཞིནམ་ལས། ཨི་
ལོ་ཚུ་ ག་ར་ཉན་ཟེར་སབ་སྟེ་ བོ་ཟེ་ད་བསྒྱུར་སྦེ། ད་རས་ང་བཅས་ ག་ཅ་ལྷབ་
ན་ཨིནམ་སྨ?ོ ཟེར་ ད་བ་བཀོད་ད་ དོན་ཚན་ངོ་སོད་འབད་ན། སོབ་དཔོན་
གྱིས་ ང་ལུ་ཉན། ཟེར་ བཀོད་རྒྱ་བྱིན་ཞིནམ་ལས། ཨི་ལོ་ཚུ་ ཉན་བཅུག་སྟེ་ 
ཚར་གཅག་ལྷག་ན། ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ངའི་རྟེང་ཤུལ་
བདའ་ལྷག། ཟེར་སབ་སྟེ་ སོབ་དཔོན་དང་ སོབ་ཕྲུག་གཅག་ཁར་འབད་ ཚར་
གཅག་ལྷག་ན། ད་ག་ཤུལ་མར། ཨི་ལ་ོཁོང་ར་ལུ་ ལྷག་བཅུག་ན། ཨི་ལོ་ཚུ་
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ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དོན་དག་ ཧ་མ་ག་ོམ་ཚུ་ ཐ་ོ
བཀོད་བཅུག་ན། ད་ལས་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ ག་ཧ་མ་ག་ོམ་འདའི་དོན་དག་ བྲིས་
བྱིན་ཏེ་ འབྲི་དབ་ནང་ལུ་ འད་ཤུས་ཕབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ཉན་ན། སབན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༢. ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ འོག་ལུ་ཡིོད་པའ་ད་བ་ཚུ་བཀོད་ད་ གོ་

སྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། 
ཀ་ དོན་མཚམས་ དང་པ་འད་ག་བརྡ་དོན་ ག་ད་སྦེ་སྨོ? 
ཁ་ དོན་མཚམས་ གཉས་པ་འད་ག་བརྡ་དོན་ ག་ད་སྦེ་སྨོ? 
ག་ དོན་མཚམས་ གསུམ་པ་འད་ག་བརྡ་དོན་ ག་ད་སྦེ་སྨ?ོ 
ཅ་ དོན་དག་ངོ་མ་འད་ ག་འད་སྨོ?  
ཆ་ བོ་ཟེ་སྒྱུར་མ་འད་ སམས་ཁར་ཚར་སྣང་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ བྱུང་

འབྱུངམ་འོང་ན་སྨོ? ག་ཅ་འབད། 

རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༣. བོ་ཟེ་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཚག་བར་ཆ་དང་ ཡི་འབད་

བཅད་ད་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ལམ་སྟེོན་ འབད་དགོ།  
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དཔར་ན། ཡིར་ གངས་ལས་ འབབ་པའ་ རོང་ཆུ་ ང་།། འབབ་ས་ ཡིོད་རུང་ 
འཁྱལ་ས་ མད།། འཁྱལ་ས་ མད་པས་ རྒྱ་ཡུལ་ བསྐརོ།། རྒྱ་ཡུལ་ བསྐོར་
བས་ རྒྱ་ཟེས་ བཟེའ།། རྒྱ་ཟེས་ བཟེའ་བའ་ དན་ལན་ འད།། ཚ་ འད་དང་ 
ཕྱེ་མ་ གཉས་ལུ།། རོང་ཆུ་ རང་གས་ འཇལ་ན་ ཨིན།། 

ད་ལས་ བོ་ཟེ་ལུ་ ཚག་མཚམས་གཅད་ཐངས་དང་ ཚག་རང་ ངས་པ་མད་ཚུལ་ཡིང་ 
སབ་བྱིན་དགོ། དཔ་འད་ལུ་བལྟ་སྟེ།  

ར་དནོ། གཡུས་ཀྱི་སྨན་ཆུང་། ལྡུམ་ར་ནང་མ་ཏེགོ། སབོ་གྲྭ་ནང་ག་སོབ་ཕྲུག་ང་། རོང་
ཆུ་ནང་ག་ཉ་མོ་ང་། ཟེར་མ་ཚུ་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ བོ་ཟེ་ཐུང་ཀུ་ར་ ཁྱམ་ལཱ་འབད་ བྲི་
བཅུག་དགོ།  

དཔར་ན། གཡུས་ཀྱི་བུ་མོ་སྨན་ཆུང་ང་།། ས་ས་ཡིོད་རུང་སོད་ས་མད།། སོད་ས་མད་
པས་མ་ཡུལ་བསྐོར།། མ་ཡུལ་བསྐརོ་ཏེ་མ་ཟེས་བཟེའ།། མ་ཟེས་བཟེའ་བའ་དན་ལན་
འད།། ཚ་འད་དང་ཕྱེ་མ་གཉས་ཆ་ལུ།། སྨན་ཆུང་ང་གས་འཇལ་ན་ཨིན།། ཟེར་དོ་
བཟུམ། 
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༥. ནད་པའི་ཕན་སེམས། དབྡེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དོན།  
སྲུང་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་པའ་ཁུངས་དོན་ད་ཡིང་ ན་གཞིོན་ཚུ་ལུ་ འོས་འབབ་ཡིོདཔ་
ལས། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ སྲུང་འད་ག་བརོད་བྱི་དང་ སྲུང་རད་པའ་སྤྱིོད་རྣམ་ འབྱུང་རམ་ 
ཚར་སྣང་ ཞི་ཐབས་ག་ཅ་ར་འདུག་ག? ཤས་ཚུགས་ན་ག་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ ཚུད་ད་
ཡིོདཔ་ལས། སྲུང་འད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་རྐྱབ་ཨིན། སྲུང་ག་བརོད་དོན་འད་གས་ ཨི་ལོ་ཚུ་
ལུ་ བོ་ག་ཅ་ར་སབ་རུང་ བརྟེགས་ཤང་དཔྱེད་ད་ སབ་དགོཔ་ཨིནམ། ཤས་ཚུགས་
པའ་ དོན་ཚན་ཡིོད་ན་འད་གས་དང་། སྲུང་འད་ལུ་བརྟེན་ ཁོང་རའ་རག་རལ་ གཡིོག་
བཀོལ་ཏེ་ འཆར་སྲུང་དང་ དགོད་བྲི་ག་སྲུང་ཚུ་ བྲི་ཤས་ན་ལུ་ ཐབས་ཤས་ལགས་ཤམོ་ 
ཡིོད་ན་ད་གས་ཨིན། གཞིན་ཡིང་ སྲུང་འབྲི་བའ་སྐབས་ལུ། འད་ནང་ལུ་ཚང་དགོ་
པའ་ སྲུང་ག་ཁྱད་རྣམ་དང་ ཆ་ཤས་ག་ཅ་ར་ཚང་དགོཔ་ཨིན་ན? ཤས་ཚུགས་པའ་རག་
རལ་ཚུ་ཡིོདཔ་ལས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོདཔ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 སྲུང་འད་རམོ་རག་ག་ དབྱི་བ་ ག་ཅ་ནང་ ཚུདཔ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
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 སྲུང་ལུ་ དབྱི་བ་(ཉམས་)དང་སྲུང་བྲིིཝ་ད་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ཧ་ག་ོསྟེ་ 
ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  

 སྲུང་འད་ག་ བརོད་དོན་ ཧ་གོ་སྟེ་ གནས་སྟེངས་དང་ འབྲིལ་མཐུན་ཡིོད་མད་ དབྱི་
ཞིབ་འབད་ན་དང་ སྲུང་རད་པའ་ བྱི་བ་སྤྱིོད་ལམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སྲུང་རད་པའ་ ལཱ་
འགན་དང་ མནོ་བསམ་གཏེང་ཐངས་ཚུ་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ།   

 ཨི་ལོ་ ཁོང་ར་གས་ཡིང་ སྲུང་ར་གསར་རམོ་འབདཝ་ད། དཔའ་བའ་ ཉམས་སྟེོན་
པའ་ཚག་ཚུ་ ཁ་གསལ་འབད་བཙུགས་ཏེ་ བྲི་ན་དང་ སྲུང་འབྲི་ལྷག་འབད་ན་ལུ་དོན་
གཉར་ བསད་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་ག་མང་འད་ བྱིང་ཤང་གུ་བྲིས་ཏེ་ བཞིག་ཞིན་ན། སྲུང་
འད་ ག་གས་ལྷག་ཅ་ག? སྲུང་འད་ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིན་ན? སྲུང་འད་ནང་
སྲུང་རདཔ་ ག་ར་ཡིོད་ག? བརོད་བྱི་ག་ཅ་ཨིན་ན? ད་བ་བཀོད་དགོ། ཧ་མ་
ལས་ ལྷག་མ་ཡིོད་པ་ཅན་ ད་ལུ་ སྲུང་འད་ག་སྐོར་ལས་ སབ་བཅུག་སྟེ་ ད་བ་
འད་ལན་འབད་དགོ། 
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རག་རལ་ སབ་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་ དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས། ད་བ་ཚུ་བཀོད་ད་ སྲུང་འད་ སབོ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ 

གཅག་ཁར་འབད་ལྷག་ན། འད་ནང་ སོབ་དཔོན་གྱི་དམགས་ཡུལ་ གཙོ་བ་ོར་
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། སྲུང་ཅག་ནང་ཚང་དགོ་པའ་ ཁྱད་ཆོས་ག་ཅ་ར་ཡིོད་ག? 
དང་། ཁྱད་ཆོས་ ག་ཅ་ར་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་ འབད་ནའི་དོན་ལུ་ དབྱི་བ་
དཔྱེད་བཅུག་དགོ། དེ་འབདཝ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ གཤམ་གསལ་གྱི་ད་བ་
ཚུ་ བཀོད་ད་ ལན་བྲི་བཅུག། 
* སྲུང་འད་ ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་ཨིནམ་མས? (བརདོ་དནོ་)    
* སྲུང་འད་ གནས་སྟེངས་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ནང་ བཤད་ནུག? 

(གནས་སྟེངས་)  
* སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་རདཔ་ ག་དམ་ཅག་འདུག? (སྲུང་རདཔ་ངསོ་འཛིན་)    
* སྲུང་འད་ མཇུག་ ག་ད་སྦེ་ེ བསྡུ་ནུག? (མཇུག་བསྡུ་ཐངས་) 

སོབ་ཁང་ནང་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༣. སོབ་དཔོན་གྱིས། ཨི་ལ་ོར་ར་ལུ་ སྲུང་ཅག་ནང་ལས། ཁྱོད་ར་གས་ དགའ་མ་ 

སྲུང་རདཔ་ཅག་ ངོས་འཛིན་འབད་ད། སྲུང་རདཔ་འདའི་ གཤས་རྒྱུད་ཀྱི་སྐརོ་
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ལས་ ལོ་རྒྱུས་དོན་མཚམས་༥ ར་འབྲི་བཅུག། འད་བྲི་བའ་སྐབས་ལུ། སྲུང་
རདཔ་ད་ག་ ཕྱེའི་སྤྱིོད་པ་ ནང་ག་བསམ་པ་ ལང་ཤོར་ སྲུང་འད་ནང་ སྲུང་
རདཔ་འད་གས་ ཁྱད་པར་གྱི་བྱི་སྤྱིོད་ཅག་ དཔ་འབད་བཀོད་ད་ བྲི་དགོ། 
ཨི་ལོ་རང་རང་སོ་སོ་ལུ་ སྲུང་ར་ཁོང་རའ་བོ་འདོད་དང་འཁྲལ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་
ལྷག་བཅུག་ཞིན་ན། སྲུང་ད་ག་བརོད་དོན་ངོ་མ་ ག་ཅ་ཨིནམ་མས་ག? སྲུང་
རདཔ་ཚུ་གས་ ཁྱོད་ཀྱི་ མ་ཚའི་བྱི་བ་ལུ་ འབྲིལ་བ་ག་ད་སྦེ་བྱིནམ་མས? ཨི་
ལོ་ ཁོང་རའ་བསམ་འཆར་ དོན་མཚམས་གསུམ་ལས་ མ་ཉུང་བར་བྲི་བཅུག། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ཉན་དགོ་པའ་ བཀོད་རྒྱ་བྱིན་

ཞིནམ་ལས། འོག་ག་ད་བ་ཚུ་ག་ཐོག་ལུ་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་བཅུག་དགོ།  
དཔར་ན། 
- སྲུང་འད་ནང་ མག་ཏེོ་མད་མ་ནདཔ་འད་གས་ མནོ་བསམ་ད་བཟུམ་

ཅག་བཏེང་སྟེ་ ཆ་རོགས་ལུ་ཕན་པའ་ཐབས་ཤས་ ནཱི་བཟུམ་ འབད་མ་
འད་ གཙོ་བོ་ག་ཅ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ འོང་ན་མས་གོ? བསམ་འཆར་བྲི་
བཅུག། 
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- ནདཔ་འད་དང་ ང་བཅས་ཀྱི་བར་ན་ མནོ་བསམ་གཏེང་ཐངས་ འད་
བས་ག? མ་འད་བ་ཅན་ ཁྱད་པར་ག་ཅ་འདུག? ནདཔ་འད་ག་
བསམ་སྤྱིོད་ཀྱི་སྐོར་ལས་བྲི་བཅུག་དགོཔ་དང་། འད་བ་ཅན། བསམ་
བཟེང་ག་ ལཱ་ག་ཅ་ར་འབད་ཡི་ག? ནམ་འབད་ཡིི? ག་ད་སྦེ་ལ་
སོགས་པ་ བྲི་བཅུག་སྟེ་ བདན་ཁུངས་སྟེོན་བཅུག་དགོ། 

- སྲུང་འད་ལྷབ་སྟེ་ ཁྱོད་ཀྱི་སམས་ལུ་ ཚར་བ་ག་ཅ་ར་བྱུང་ཡི་ག? བྲི་
བཅུག། 

- མག་ཏེོ་མད་མ་ག་ འད་བཟུམ་ཐབས་ཤས་བཏེོན་ཏེ་ ཆ་རོགས་སམས་
དགའ་ཏེགོ་ཏེ་ོབཟེོ་མ་འད་ གནམ་མད་ས་མད་ ལགས་ཤོམ་ཨིན་པས། 
ད་འབདཝ་ད། དེ་བ་ཡིང་ དག་པའ་སམས་དགའ་ཏེོག་ཏེ་ོ བཟེོ་ན་ཨིན་
པ་ཅན། ཐབས་ཤས་གཞིན་ག་ཅ་ར་ བཙུགས་དགོཔ་འདུག? ཐབས་
ཤས་ཀྱི་སྐརོ་ལས་ གོ་སྡུར་འབད་ད་ བྲི་བཅུག་སྦེ་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ 
འོས་འབབ་ ག་ད་སྦེ་ འདུག་ག? མཐའ་དཔྱེད་འབད། 
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སྟོབ་ཚན་༥ པ།  བརྟོད་དོན། དཔད་ཞིབ། 

དཔྱེད་ཞིབ་ ཟེར་མ་འད། བརྟེགས་ཤང་དཔྱེད་ན་འད་ཨིན། ལཱ་ག་ཅ་ར་འབད་རུང་ མནོ་
བསམ་ཤརཝ་ཅག་ མ་འབད་བར། དང་པ་ར་ཞིབ་འཚལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ཁ་རྒུད་དང་ཕན་
གནོད་ཚུ་ལུ་ བརྟེག་ཞིབ་ལགས་ཤོམ་འབད་ བལྟ་ཞིནམ་ལས། ལཱ་ག་མཐའམ་ལགས་
ཤོམ་འབད་མཐོང་ཞིནམ་ལས་ རྐྱངམ་གཅག་འབད་དགཔོ་ཨིན།  

ཧ་མ་ འབད་ཚར་བའ་ལཱ་འད་མགུ་ལས་ གནོདཔ་འབྱུང་པ་ཅན། འད་ རང་ག་མ་ཚའི་
ཉམས་མོང་ཨིནམ་ལས། ད་བཟུམ་མའ་ལཱ་ ལོག་ཤུལ་ལས་འབད་ན་མ་འོང་། ད་མ་
ཚད། ད་བཟུམ་མའ་སབ་སྟེནོ་ཚུ་ རང་ག་ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ཡིང་སབ་སྟེ་ འཛིལ་མ་ལཱ་ཚུ་ 
ཆ་རོགས་ཚུ་ལུ་ཡིང་ འབད་བཅུག་ན་ག་ དོན་ལུ་ཨིན། 
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ལྷག་དེབ།  

བརོད་དོན་འད་ནང་ གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐོ་ནང་ལས་ གཉས་འབད་
རུང་ གསུམ་འབད་རུང་ བརོད་དོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

ད་དང་འཕྲོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སངོ་ལཱ་ཚུ་གོང་ལུ་ བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ 
སྲུང་ག་སོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འོས་འབབ་ཡིོད་མ་སོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསར་སྐྲུན་འབད་ད་ 
ཨིན་ཅ་མན་ཅ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། ད་གུ་ ལྷག་དབ་གཉས་པོ་ ཐོགས་ཆགས་མད་པ་ 
ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ་པའ་ཁར་ མང་དང་ཚག་ག་སབ་ཚུ་ལགས་ཤོམ་འབད་ ཤས་
ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོཔ་ཨིན། 
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༡. རི་ལམ། དབྡེ་བ། འཆར་སྣང་། 

ཁུངས་དོན། 
འཆར་སྣང་འབྲི་རོམ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་པའ་གནད་དནོ་འད། ད་རས་ནངས་པ་ མ་
སའི་གནས་སྟེངས་ནང་ ལགས་ཉས་ཀྱི་བྱི་བ་ལུ་ བཟེང་ངན་གཉས་ཀྱི་རྣམ་རྟེོག་ངན་པ་ཚུ་ 
སམས་ལུ་འཆར་ཏེ་ འོང་སྐབས། ད་ལུ་ དཔྱེད་ཞིབ་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ ག་ཅ་ལུ་ བརྟེན་
ཏེ་ བསལ་ཚུགསཔ་ཨིན་ན? ཧ་ གོ་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སྲིོབ་ཕྲུག་གས་་་ 
 འབྲི་རོམ་འད་ ལྷག་ཞིནམ་ལས་ འཆར་རོམ་དང་ དངོས་རོམ་གྱི་དབྱི་བ་ ཕྱེ་ཚུགས་

དགོ། 
 འབྲི་རོམ་འད་ག་ བརོད་དོན་དང་ དོན་མཚམས་བཞིག་ཐངས་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲི་རོམ་འད་ ལྷག་ཚར་ཞིནམ་ལས་ དོན་མཚམས་ར་ག་ ག་ོདོན་ གོ་སྡུར་འབད་

ད་ ལགས་ཉས་ཀྱི་དབྱི་བ་ ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
 འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འཆར་སྣང་འབྲི་རོམ་ ཐུང་ཀུ་ར་འབྲི་

ཚུགས་དགོ།  
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སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. དུས་ཡུན་སྐར་མ་༥ ག་རང་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་བྲིས་ཏེ་བྱིན་མ་ འཆར་སྣང་
འབྲི་རོམ་འད་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ན། ལྷག་ཚར་ཞིནམ་ལས་ 
འཆར་རམོ་དང་ དངོས་རོམ་གཉས་ཀྱི་ དབྱི་བ་ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༢. འབྲི་རོམ་འད་ག་བརོད་དོན་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚར་ཞིནམ་ལས་ གཅད་མཚམས་ 

བརོད་མཚམས་ དོན་ཚན་དང་འབྲིལ་བའ་སབ་དང་སོར་བ་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ 
དོན་མཚམས་ ཐུང་ཀུ་ར་བྲི་བཅུག།  
- སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་ ས་ཚན་ནང་རོྡག་གོ་སྡུར་འབད་ད་ དོན་མཚམས་ར་

ག་ བཅུད་དོན་ཚུ་ བྲིས་ཏེ་ སབ་བཅུག་དགོ།    
- དཔྱེད་ཞིབ་ མ་འབད་བ་ཅན་ གནོད་པ་ག་ད་སྦེ་འབྱུངམ་ཨིན་ན? 

དང་། དཔྱེད་ཞིབ་ འབད་བ་ཅན་ ཕན་ཐོགས་ག་ད་སྦེ་ ཡིདོཔ་ཨིན་ན? 
ལོགས་སུ་འབད་ཐོ་བཀོད་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ས་ཚན་འགོ་
འདན་པ་གས་ དམངས་ལུ་ གསལ་ཞུ་འབདཝ་ད།  སབོ་དཔོན་གྱིས་ 
ལགས་བཅོས་འབད་བྱིན་དག།ོ  
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རག་རལ་ བྲི་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. སྲུང་འད་གས་ ཁྱད་ཀྱི་དོན་ལུ་ གནད་དོན་ག་ཅ་ར་བྱིན་མས་ག? འབད་བཏུབ་

དང་ མ་བཏུབ་ ག་ཅ་ར་འདུག་ག? ཡིག་སོར་དང་སབ་ཚུ་ བྲི་བཅུག་དགོ། ད་
ག་ཤུལ་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་དབྱི་ཞིབ་འབདཝ་ད། ཧ་མ་ སབ་མ་ཚད་གཞི་ཚུ་
ལུ་ གཞི་བཅོལ་འབད་ད་ འབད་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. འབྲི་རོམ་ མ་བྲི་བའ་ཧ་མ་ སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གས་ འབྲི་རོམ་ནང་ཚུད་དགོ་པའ་

ཚད་གཞི་ དཔར་ན། ངོ་སདོ་འགོ་བཙུགས་ཐངས་ བར་གྱི་གནད་དོན་བཙུགས་
ཐངས་ མཇུག་བསྡུ་ཐངས་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་དང་ བཅསཔ་འབད་ ཚག་
འབྲུ་༡༥༠ ལས་མ་ཉུངམ་འབད་ བྲི་བཅུག་དགོ།  
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༢. རི་བོང་ཅལ་སྒྲ། དབྡེ་བ།  སྲུང་།  

ཁུངས་དོན། 
ར་བོང་ཅལ་སྒྲ་ ཟེར་བའ་སྲུང་ གདམ་འཐུ་འབད་དགོ་མ་འད་ གཞིན་གྱིས་སབ་ཚད་ཉན་
མ་རུང་བའ་ཁུངས་དོན་ཚུ་ ཚུད་ད་ཡིོདཔ་མ་ཚད། ཨི་ལ་ོཚུ་གས་ ས་ོབ་བསད་ཚུགས་
པའ་ཚག་དོན་ཚུ་ཡིང་ ཚུད་ད་ཡིོདཔ་ལས་བརྟེན་ཨིན། ད་ལས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་རག་རལ་ 
གཞིན་ཡིང་ རང་ག་ལཱ་དང་བྱི་བ་ག་ཅ་འབད་རུང་ ལགས་ཉས་ དཔྱེད་ཞིབ་ལགས་ཤོམ་
འབད་ད་ སྟེོན་དགོཔ་ཚུ་ཚུད་ད་ ཡིོད་ན་ད་གས་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སྲུང་ག་དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 སྲུང་ག་དབྱི་བ་དང་ ཁྱད་རྣམ་མ་འདཝ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་ག་དོན་ཚན་འད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ཞིབ་ཞིབ་འབད་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་གོ་དོན་ཚུ་ 

སབ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་རདཔ་ཚུ་ག་གྲས་ལས་ རག་པ་ཆ་ཤོས་ག་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་ད་ རག་

རལ་ ག་ད་སྦེ་གཡིགོ་བཀལོ་ནུག་ག? སབ་ཚུགས་དགོ། 
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 སྲུང་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྲུང་ཐུང་ཀུ་ར་བྲི་ཚུགས་ན་དང་ བསྡུ་སྒྲག་འབད་
ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སྲུང་འད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་རདཔ་ ག་དམ་ཅག་འདུག་ག? སྲུང་
རདཔ་ངོ་མ་ ག་ཨིན་ན? སྲུང་རདཔ་ཚུ་ག་གྲས་ཁ་ལས་ རག་སྟེོབས་ཆ་ཤོས་
ར་ ག་ཨིན་ན? དབྱི་དཔྱེད་འབད་ད་ འབྲི་དབ་ནང་ ཟེན་འབྲི་བཏེབ་བཅུག་
དགོ།   

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. དུས་ཡུན་ སྐར་མ་༡༠ ད་ཅག་ག་རང་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཨི་ལ་ོལུ་ སྲུང་འད་ཞིབ་

ཞིབ་འབད་ ལྷག་ནའི་གོ་སྐབས་བྱིན་ཏེ། སོབ་དཔོན་གྱིས། ཧ་གོ་མ་གོ་ བལྟ་
ཞིནམ་ལས་ རྒྱབ་ཀྱི་གནད་དོན་ཚུ་ ཧ་ག་ོབཅུག་དགོ། སྲུང་འད་ནང་ལས་ མང་
ཚག་ ལཱ་ཁག་ཡིོད་མ་ཚུ་ ས་ོསོ་འབད་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་སྟེ་ མང་ཚག་ག་
གོ་དོན་ཚུ་ སམས་ཁར་བཞིག་ཚུགས་ནའི་ དོན་ལུ་ ཚར་གཉས་ད་ར་ བྲི་བཅུག་
དགོ། 
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   རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ས་ཚན་ཁག་བཞི་ལུ་ བགོ་ བཞིག་ཞིནམ་ལས། དུས་ཡུན་སྐར་

མ་༥ ད་ཅག་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་སྟེ་ སྲུང་འད་ག་དོན་དག་དང་
འཁྲལ་བ་ཅན། ལཱ་ག་ཅ་ར་འབད་རུང་ ག་ད་སྦེ་དགོཔ་ཨིནམ་མས་གོ? ད་ག་
སྐོར་ལས་ བཅུད་དོན་བྲི་བཅུག་དགོ། ཚུལ་མཐུན་ཡིོད་མད་ སོབ་དཔོན་གྱིས་
དབྱི་ཞིབ་འབད་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁྱོད་ཀྱི་མ་ཚའི་ནང་ སྲུང་ འད་ནང་ལས་

འཐོན་མ་བཟུམ་ མ་འབྱུང་ག་? དའི་སྐརོ་ལས་ བྲི་བཅུག་ན་དང་། ཡིང་ན། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་སམས་ཅན་གྱི་ ཚུལ་འབད་བཟེོ་སྟེ་ ཚབ་རད་ འབད་བཅུག་དགོ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས། ལགས་ཆ་དང་ སོན་ག་ཅ་ཡིོད་ག? ངོས་འཛིན་འབད་ད་ 
སབ་བྱིན་དགོ། 
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༣. འབྱུང་ཁུངས་མྡེད་པའི་མི། དབྡེ་བ།  སྲུང་། 

ཁུངས་དོན། 
སྲུང་འད་ འཇག་རྟེན་པའ་སྲུང་ དགོད་བྲི་ས་ས་ཅག་ ཨིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ཤས་
ཡོིན་ལྷབ་པའ་སྐབས་ ས་ོབ་བསད་ན་ལུ་ ཕན་ན་ད་གས་ཨིན། ད་ལས་ སྲུང་འད་ལས་
བརྟེན་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རག་རལ་བཞི་ཡིར་རྒྱས་གཏེང་ཚུགས། མཇུག་ར་ སོབ་ཕྲུག་
གས་ སྲུང་དགོད་བྲི་ས་ས་ འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྲུང་གསརཔ་ཐུང་ཀུ་ར་ བྲི་ཚུགས་
ནའི་དོན་ལུ་ སྲུང་འད་ བཙུགས་ཡིོདཔ་ཨིན། 

ལས་དནོ།  
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 སྲུང་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་ནང་ཡིོད་པའ་ མང་ཚག་ག་གོ་དོན་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་ག་ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་འདུག་ག? ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 དུས་དབ་དང་ ཀུན་གསལ་ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྲུང་གཞིན་ཡིང་ བསྡུ་སྒྲག་འབད་ཚུགས་

དགོ། 
 སྲུང་འད་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ སྲུང་གསརཔ་ ཐུང་ཀུ་ར་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
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སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ ཉན་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 

༡. སོབ་ཕྲུག་ ར་ར་བཞིན་དུ་ལུ་ སྐར་མ་༡༠ ད་ཅག་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ སྲུང་
འད་ ལྷག་བཅུག་དགོ། དའི་སྐབས་ སོབ་དཔོན་རང་གས་ གྱིལ་བཤལ་ཏེ་ ག་
ད་སྦེ་ལྷག་དོ་ག? བལྟ་ཞིནམ་ལས། རྒྱབ་སརོ་དགོ་མ་ཚུ་ལུ་ ཆ་རགོས་འབད་
བྱིན་དགོ། དའི་ཤུལ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྐད་བཏེོན་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་
ལས་ རོད་སྒྲ་དང་ ཚག་མཚམས་གཅད་ཐངས་ཚུ་ སྟེོན་བྱིན་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ།  
༢. སྲུང་ག་བཅུད་དོན་ ངོ་མ་འད་ ག་ཅ་ཨིན་ན? དོན་མཚམས་དང་འཁྲལ་ཏེ་ དོན་

མཚམས་ར་ར་ག་ བཅུད་དོན་བཏེོན་བཅུག་དགོ། ཀྲིག་ཀྲི་ཨིན་ན? མན་ན? 
སོབ་དབ་དང་ཁ་འཐབ་རྐྱབ་ བལྟ་ཞིནམ་ལས། དབྱི་ཞིབ་འབད་བྱིན་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. ཁྱོད་ཀྱིས་ འབད་བ་ཅན་ སྲུང་འད་ནང་ག་ མ་འད་ག་འབད་གཞིག་འད་ ག་ཅ་ 

བཟུམ་ཨིནམ་མས? མནོ་ཚུགས་པས་ག? ཁྱམ་ད་ནང་ག་ ཨིམ་འད་ཁྱོད་
ཨིན་པ་ཅན་ ག་ཅ་འབད་དཔ་འོང་གོ? བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ།  
༤. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ འོག་ག་ད་བ་ཚུ་ག་ལན་རྐྱབ་

བཅུག་དགོ། 
- ཨིམ་དེ་ག་ འབད་གཞིག་ བཅའ་གཞིག་ག་སྐརོ་ལས་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
- སྲུང་འད་དགོད་བྲི་ས་ས་ འགྱིོ་དགོ་མ་འད་ག་ཅ་ལས་བརྟེན་ ཨིནམ་མས་

ག?  
- སྦེངམ་ཟེ་མ་ མ་འད་ག་འབད་གཞིག་བཟུམ་ སྤེངས་ཞིནམ་ལས།   

འབད་གཞིག་ ལགས་ཤོམ་ག་ཅ་བཟུམ་ར་ བཟེོ་དགོ་ན་མས་ག?  
- མ་འད་ག་ འབད་གཞིག་ལུ་བལྟ་སྟེ་ མང་ཅག་བཏེགས། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད།  
༥. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་དང་ཆ་འདཝ་ཚུ་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ད་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

བྲིས་ཚར་བའ་ཤུལ་ལུ། སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་སྟེ་ ལགས་བཅོས་འབད་བཅུག་
ཞིནམ་ལས། དཔ་སྣོད་ནང་བསྡུ་གསོག་ འབད་ད་བཞིག་དགོ། 
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༤. བསམ་ཞིབ། དབྡེ་བ། དཔྡེ་གཏམ།  

ཁུངས་དནོ། 
དཔྱེ་གཏེམ་འད་ཚུ་ ཧ་མ་ལས་ ང་བཅས་འཇག་རྟེན་མཁས་པ་ རྒན་རབས་ཚུ་གས་ངག་རྒྱུན་
ལུ་ སབ་སྲིོལ་ཡིོད་མ་ཚུ་ཨིན། དཔྱེ་གཏེམ་ལུ། ཚག་རང་ གཅག་ལས་གསུམ་གྱི་བར་ན་ཡིོད། 
ལ་ལུ་ དཔ་དོན་སྦྲགས་སབ་དགོཔ་ཚུ་དང་། ལ་ལུ་ ཚག་དོན་ཐད་ཀར་ སབ་ན་ཚུ་ཡིོད། ཚག་
རང་ར་ག་ནང་ལུ་ ལ་ལུ་ ཚག་འབྲུ་ལྔམ་དང་ ལ་ལུ་ནང་ཚག་འབྲུ་དྲུགམ་ བདུནམ་འབད་ 
སབ་དགོཔ་འཐོནམ་ཨིན། དཔྱེ་ནང་ག་ བརོད་དོན་ཡིང་ ཆོས་དང་ འཇག་རྟེན་གྱི་ལཱ་དང་བྱི་བ་
ལུ་ མཁོ་བའ་ ཚག་ཚུ་འཐོནམ་ལས། བོ་སབ་པའ་སྐབས་ལུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲལ་ བོ་ག་
བར་ནང་བཙུགས་ཏེ་ སབ་པའ་སྐབས་གོ་བད་བ་ དོན་འཐུསཔ་འབད་ བརྡ་དོན་སོད་ཚུགསཔ་
ཨིནམ་མས། ད་འབདཝ་ལས། ཨི་ལོ་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ འད་བཟུམ་གྱི་རག་རལ་ཚུ་ འཐོབ་
ཐབས་ལུ་དམགས་ཏེ་ཨིན། 

ལས་དནོ།  
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 དཔྱེ་གཏེམ་ མ་འདཝ་ཡིོད་མ་ཚུ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་སང་བ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 དཔྱེ་གཏེམ་གྱི་ གོ་དོན་ཚུ་ ལོག་བཤད་ཚུགས་དགོ། 
 བོ་སབ་ད་ སྐབས་འཐོབ་དང་བསྟུན་ཏེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
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 དཔྱེ་གཏེམ་ཚུ་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་ན་དང་ དཔ་གཏེམ་མ་འདཝ་ཚུ་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ད་ 
བསྡུ་སྒྲག་འབད་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། སབན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ དཔྱེ་གཏེམ་དག་པ་ཅག། ཤོག་ཐང་གུ་འབད་རུང་ བྱིང་ཤང་གུ་
འབད་རུང་ བིྲིས་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་དང་གཅག་ཁར་ གྲོས་སྟུན་འབད་དགོ། དོན་
ཚན་དཔར་ན། དཔྱེ་གཏེམ་འད་གས་ དོན་དག་ག་ཅ་སྟེོན་མས? སྒྲ་དོན་ག་ཅ་སྟེོན་
མས? བོ་སབ་ད་གནས་སྟེངས་ ག་ཅ་བཟུམ་ནང་ ལག་ལན་འཐབ་བཏུབ་ན་མས་
གོ? ཟེར་མ་ཚུ་དས་ཏེ་ ཐོ་བཀོད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. དཔྱེ་གཏེམ་འད་ཚུ་ ས་ཚན་ནང་འབད།  

གཉད་ཚད་རང་གས་མ་གཟུང་ན།།  
གཏེ་མུག་གཉད་ལུ་རོགས་ན་མད།། ཟེར་བའ་ གོ་དོན་ ག་ཅ་ཨིན་ན? ཚག་ལྷུག་
ནང་ལུ་ བྲི་བཅུག་དགོ། དཔྱེ་གཏེམ་ནང་ལུ་ཡིོད་པའ་ ཚག་ཚུ་ཚག་མཛིད་ལག་ལན་
འཐབ་སྟེ་ དོན་དག་འད་ཚུ་ བྲི་ཅུག་དགོ། ཁོང་གས་ གོ་དོན་འབྲི་མ་ དཔྱེ་གཏེམ་གྱི་
ཚག་ཚུ་ ཆ་རོགས་གཞིན་ཚུ་ལུ་ སབ་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. བསམ་པ་སྔོན་ལ་གཏེང་ན་མཁས་པ།།  

འགྱིོད་པ་རས་ལ་བསད་ན་བླུན་པོ།། ཟེར་བའ་དཔྱེ་གཏེམ་ལས་ དཔྱེ་ལན་ཏེ་སྲུང་ཅག་
འབྲི་བཅུག་དགོ། སོབ་དཔོན་གྱིས། སྲུང་འད་ དཔྱེ་གཏེམ་གྱི་གོ་དོན་དང་འཁྲལ་ཏེ་
ཨིན་ན་? མན་ན་? བལྟ་སྟེ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༤. ཡིོད་ཚད་རོགས་ལུ་མ་བྱིན།། ཕྱུག་པོ་མ་གས་འབད་འོང་།། 

ཤས་ཚད་རོགས་ལུ་མ་སྟེོན།། མཁསཔ་མ་གས་འབད་འོང་།། དཔྱེ་གཏེམ་འད་ 
བདན་བརྫུན་ ག་ད་སྦེ་ཨིན་ན? དབྱི་དཔྱེད་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཁུངས་དོན་
བྲི་བཅུག་སྟེ་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་ན་དང་། ཡིང་ན། དགག་སྒྲུབ་ཀྱི་ རོད་པ་རྐྱབ་
བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༥. དཔ་མཛིད་ནང་ ཁྱད་ཞིནམ་ལས། ཀུན་གསལ་དང་ དུས་དབ་གཞིན་ཚུ་ལས་ དཔྱེ་

གཏེམ་ཚུ་ཞིབ་འཚལ་འབད་ད། འབྲི་དབ་ནང་ལུ་ འད་བཤུས་རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ དོན་
དག་བྲི་བཅུག་སྟེ་ ས་ཚན་ནང་གོ་སྡུར་ འབད་བཅུག་དགོ། 
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སྟོབ་ཚན་༦ པ། བརྟོད་དོན། བརྟོན་ཤུགས། 

བརོན་ཤུགས་འད་ ང་བཅས་ར་མ་ལུ་ ག་ཅ་ར་འབད་རུང་། དགོཔ་ ཁག་ཆ་མ་ཅག་ཨིན། 
བརོན་ཤུགས་ཡིོད་པ་ཅན། ལཱ་ག་ཅ་ར་ ཨིན་རུང་། འགྲུབ་ཚུགས་ན་དང་། བརོན་
ཤུགས་མད་པ་ཅན། མཐར་འཁྱོལ་ མ་ཚུགས་པར་ ལུསཔ་ཨིན། ད་ལྟོ་ ཡིོན་ཏེན་ལྷབ་
པའ་གནས་སྐབས་ལུ་ཡིང་། བརོན་ཤུགས་མད་པ་ཅན། གཞིན་དང་ དོ་ འགྲན་མ་
ཚུགས། གཞིན་བ་ རང་ འགྲུབ་ཚུགསཔ་ འབད་ནའི་ བརོན་ཤུགས་བསད་དགོ། ཁག་
དགས་ཀྱི་ལཱ་མ་འབདན། འབྲིས་བུ་མངར་ཏེོང་ཏེོ་འད་ མ་འཐོབ་ན་ཨིནམ་ལས། དཀའ་
བ་དང་དུ་བང་དགོ། ལཱ་ འགོ་ བརམས་ཚར་ཞིནམ་ལས། མཐར་ མ་འཁྱོལ་བར་ན་ 
སྒྱིད་ངན་འབད་ མ་སོད་པར་ བཏེགས་སར་བཀལ་ཚུགསཔ་ འབད་དགོ། ཡིོན་ཏེན་ལུ་
དོན་གཉར་ སྦེོམ་བསད་ད་ མ་ལྷབ་པ་ཅན། དང་པ་ མཐར་བཀལ་མ་ཚུགས། ད་རས་
ནངས་པ་ མཐར་བཀལ་ན་ རྐྱང་པ་གས་མ་བཏུབ་ ག་བ་ཡིང་དགཔ་འབད་ གཟེངས་
འཐོན་མ་ཚུགས་པ་ཅན། གོ་སྐབས་རང་ག་ འཐོབ་མ་ཚུགསཔ་ལས། ལཱ་ལུ་ བརནོ་
ཤུགས་སྦེམོ་ བསད་ཚུགསཔ་བཟེོ་ན་ག་ དོན་ལུ་ཨིན། 
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ལྷག་དེབ།  

བརོད་དོན་འད་ནང་ གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐོ་ནང་ལས་ གཉས་འབད་
རུང་ གསུམ་འབད་རུང་ བརོད་དོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

ད་དང་འཕྲོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སོང་ལཱ་ཚུ་གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ 
སྲུང་ག་སོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འོས་འབབ་ཡིོད་མ་སོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསར་སྐྲུན་འབད་ད་ 
ཨིན་ཅ་མན་ཅ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། ད་གུ་ ལྷག་དབ་གཉས་པོ་ ཐོགས་ཆགས་མད་པ་ 
ལྷག་ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ་པའ་ཁར་ མང་དང་ཚག་ག་སབ་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ཤས་
ཚུགསཔ་ བཟེོ་དགོཔ་ཨིན། 
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༡. ཤིང་དང་འད་བའི་ཉོན་མྟོངས་པ། དབྡེ་བ། སྲུང་། 
 མ་ཚ་གསལ་བའ་སྒྲོན་མ་ལས།  

ཁུངས་དོན། 
སྲུང་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་མ་འད་ སྲུང་འད་གས་ མ་ཚ་ནང་ ལས་དང་ཉོན་མོངས་པ་ཚུ་ 
སྤེང་ཐབས་ལུ་ དཔ་དང་དོན་གྱི་ཐོག་ལས་ དཔ་སྟེོན་འབད་ད་འདུག། མ་ཚའི་གནས་
སྟེངས་ནང་ རང་ག་དུས་རྒྱུན་གྱི་ དག་བ་དང་མ་དག་བའ་བསམ་པ་ལུ་ བསམ་ཞིབ་
འབད་དགོ་པའ་སྐོར་ལས་ ཧ་ག་ོཚུགས་པའ་དོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅ།  

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 སྤྱིར་བཏེང་སྲུང་ལུ་ ཚང་དགོ་པའ་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་

ན་དང་། ཉམས་ག་ཅ་ཨིན་ན་ ཁུངས་བཀལ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ ཁོང་ར་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ བྱུང་ཡིོད་མ་ ཉམས་མོང་ཚུ་ 

གཞིན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ན་དང་། སྲུང་འདའི་བརོད་དོན་འད་ ཁོང་ར་ག་མ་ཚ་ནང་ལུ་ 
ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

 སྲུང་འད་ལུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ ཨི་ལོ་ཁོང་ར་གས་ སྲུང་ཧ་ལས་ས་ས་ར་ བྲི་ཚུགས་
དགོ། 
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 སྲུང་འད་ནང་ག་གནས་སྟེངས་ལུ་ དབྱི་བ་དཔྱེད་ད་ རང་སོའ་བསམ་འཆར་བཤད་
ཚུགས་ན་དང་། ཚག་མཚམས་དང་དོན་མཚམས་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་
འབད་བཅད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དག།ོ   

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 

༡. ཧ་མ་ར་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་ཅག་གཏེང་ན། ད་ལས་ ཨི་ལོ་དག་པ་ཅག་ལུ་ 
ཁོང་ག་མ་ཚ་ནང་ ཧ་ལས་ས་ས་ག་ཉམས་མོང་ར་ ཡིོད་པ་ཅན་བཤད་བཅུག་སྟེ་ 
དོན་ཚན་ངོ་སོད་འབད་ན། ད་ག་ཤུལ་ལས། སྲུང་ག་དོན་ཚན་འད་ ལྷག་ཞིནམ་
ལས་ སྲུང་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་འདུག? མཇུག་ ག་ད་སྦེ་བསྡུ་ནུག་ག? དོན་
དག་ག་ཅ་བཏེོནམ་ཨིན་ན? གོ་སྡུར་འབད་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. སྲུང་འད་ཁུ་སམ་སམ་འབད་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཚག་ཧ་མ་གོཝ་ར་

འཐོན་པ་ཅན། འབྲི་དབ་ནང་ལུ་ཐོ་བཀོད། ཟེར་ བཀོད་རྒྱ་བྱིན་ཏེ་ ལྷག་བཅུག་
ན། སོབ་དཔོན་གྱིས། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཐ་ོབཀོད་ད་ཡིོད་མ་ མང་ཚག་ག་གོ་བ་ཚུ་ 
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བྱིང་ཤང་གུ་ བིྲིས་ཞིནམ་ལས། དོན་དག་སབ་བྱིན་ཏེ་ མང་ཚག་གསརཔ་ཚུ་ 
རོད་ཚག་འབད་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ད་བ་ཚུ་ག་ལན་བྲི་

བཅུག་དགོ། དཔར་ན། 
* སངས་རྒྱས་ཀྱིས་ ཁ་ོརའ་སོབ་མ་ལུ། དང་པ། ཤང་ཆུང་ཀུ་སྟེོན། 

གཉས་པ། ར་ཏེོ་བཏེགས་པའ་བསང་ ཡིོད་མ་ཤང་ཅག་སྟེོན། གསུམ་
པ་ ཤང་ངོ་མ་ལུ་ གྱུར་ཚར་མ་ཅག་སྟེོན་ཏེ་ འབལ་བཅུག་མ་འད་ི ག་
ཅ་ག་དོན་ལུ་ ཨིནམ་མས? ཁུངས་བྲི་བཅུག་དགོ། 

* ཤང་སོང་སྦེོམ་འད་ ཁ་རྒོ་ཡིོད་ཚད་མད་ཚད་བཏོེན་རུང་ འབལ་མ་
ཚུགས་མ་འད་གས་ དོན་དག་ག་ཅ་བཏེནོམ? 

* སྲུང་འད་ནང་ ཤང་འད་དཔ་ ག་ཅ་ལུ་བཞིག་ནུག་ག?  
* སྲུང་ག་བཅུད་དོན་ངོ་མ་ག་ཅ་ཨིནམ་མས? 
* དོན་ཚན་འད་གུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་བཅུག་ཞིནམ་

ལས། ད་ལས་ཡིར་ ང་བཅས་ཀྱིས་ སམས་ཀྱི་རྣམ་རྟེགོ་འདཝ་ མ་
འདཝ་ར་ ཤར་འོང་པའ་སྐབས་ལུ་ ག་ཅ་འབད་དགོ་ན་མས་གོ? དང་
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ལན་བྲི་བཅུག་དགོ། དུས་འད་ལས་འག་ོབཟུང་སྟེ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ 
སོབ་གྲྭ་ཕྱེ་ནང་གཉས་ཆ་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ག་ བྱི་སྤྱིོད་ཚུ་ལྟ་རྟེོག་འབད་ད་ 
ཡིང་ཡིང་དན་གསོ་འབད་དགོཔ་ཨིན།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་ དབྱི་དཔྱེད། 
༤. ཉོན་མོངས་པ་འད་ རང་ག་རྒྱུད་ལུ་ ས་བའ་བསང་ལས་ ལཱ་ག་ཅ་བཟུམ་ར་

འབད་ན་ཡིོད་ག? ཞིབ་འཚལ་ཆུང་ཀུ་ར་ འབད་བཅུག་ན་ག་དོན་ལུ་ སོབ་
དཔོན་གྱི་འག་ོའདན་ཐོག་ ལས་འཆར་བཟེོ་བཅུག། དཔར་ན། (གནས་ཚུལ་ག་
ཏེ་ལས་ ལན་ན? ག་དང་འབྲིལ་བ་འབད་ན? གནས་ཚུལ་འད་ཐོབ་ཞིནམ་
ལས་ ངས་བདན་ཨིན་མན? ག་ལུ་ཁུངས་གཏུགས་འབད་ན?) སོབ་ཁང་
ནང་ལུ་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག། ད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ གནས་ཚུལ་
ཚུ་ག་ཏེ་ལས་ལན་ཡི་ག? དཀའ་ངལ་ག་ཅ་ར་བྱུང་ཡི་ག? ག་ར་དམངས་ཁར་
སབ་བཅུག། 
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༢. སིང་རུས་ཅན།  དབྡེ་བ།  དཔྡེ་གཏམ། 

ཁུངས་དོན། 
དཔྱེ་གཏེམ་ ཟེར་མ་འད་ ང་བཅས་འཇག་རྟེན་བོ་རག་མཁས་པ་ རྒན་རབས་ཉམས་མོང་
ཅན་ཚུ་གས་ངག་རྒྱུན་ལུ་ སབ་སྲིལོ་ཡིོད་མ་ཚུ་ཨིན། དཔྱེ་གཏེམ་ནང་ག་བརོད་དོན་ཡིང་ 
ཆོས་དང་ འཇག་རྟེན་གྱི་ལཱ་དང་བྱི་བ་ལུ་ མཁོ་བའ་ཚག་ཚུ་འཐོནམ་ལས་བརྟེན། བོ་སབ་
པའ་སྐབས་ལུ་ འོས་འབབ་དང་འཁྲལ་ བོ་ག་བར་ནང་བཙུགས་ཏེ་ སབ་པའ་སྐབས། 
བརྡ་དོན་ལགས་ཤོམ་འབད་ སོད་ཚུགསཔ་ཨིནམ་མས། ད་འབདཝ་ལས། ཨི་ལ་ོཚུ་ག་
རྒྱུད་ལུ་ འད་བཟུམ་གྱི་རག་རལ་ཚུ་ འཐོབ་ཐབས་ལུ་དམགས་ཏེ་འབདཝ་ཨིན། 

ལས་དནོ།  
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 དཔྱེ་གཏེམ་མ་འདཝ་ཡིོད་མ་ཚུ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་སང་བ་ ཚུད་ཚུགས་དགོ། 
 དཔྱེ་གཏེམ་གྱི་གོ་དོན་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་ན་དང་ བོ་སབ་ད་ སྐབས་འཐོབ་དང་ བསྟུན་

ཏེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
 དཔྱེ་གཏེམ་ཚུ་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་ན་དང་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ད་ བསྡུ་

སྒྲག་འབད་ཚུགས་དགོ། 
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 འད་ནང་ལས་འཐོན་མ་ མང་ཚག་ཚུ་ སབ་དང་སྦྲགས་ཏེ་ ཤས་ཚུགས་པའ་ཁར་ 
གནས་སྟེངས་གཞིན་མ་ནང་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 

༡. སྙང་རུས་ཅན་གྱིས་ར་ཡིང་འབག་པར་བྱིད།། ཤས་རབ་ཅན་གྱིས་རྩྭ་ཕུང་ར་རབ་
བསྲིགས།། ཟེར་མ་འད་ རོང་ཁ་ནང་ལུ་བསྒྱུར་ཏེ་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. བསག་པ་ལྷ་གས་བསགས་རུང་།། མ་པ་རང་གས་བསག་དགོ། ཟེར་བའ་དཔ་

ལས་རྟེ་དངས་ཏེ་ དོན་དཔ་དང་སྦྲགས་ཏེ་བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༣. རང་སྐལ་རྡོ་ར་ཨིན་རུང་རྨུར།།  རོགས་སྐལ་མར་ཨིན་རུང་མ་བཞུ།། ཟེར་མ་

དཔྱེ་གཏེམ་བཙུགས་ཏེ་ ཆ་རགོས་ཚུ་ལུ་སབ་ན་ག་ གསལ་བཤད་ཅག་བྲི་བཅུག་
དགོ། 
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རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་་རམ་ ལག་ལན། 
༤. འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ དཔྱེ་གཏེམ་ཚུ་བོ་སབ་ད་ གནས་སྟེངས་ག་ཅ་བཟུམ་ 
 གྱི་ནང་ལུ་ ལག་ལན་འཐབ་ན་ཨིན་ན? དཔ་ར་བཀོད་བཅུག། 

ནམ་དུས་དང་བསྟུན་པའ་ག་ོགྱིོན།།  དུས་ཚད་དང་བསྟུན་པའ་ཟེས་བཟེའ།།  

བྱིང་ལས་ས་བསར་མ་འཕུ་ན།།  ལྷོ་ཡི་ཙོན་དན་གཡིོ་དནོ་མད།། 

གངས་ཁ་བ་མ་གཙོ་བུ་ཡུག་གཙོ།། ལས་བྱི་བ་མ་གཙོ་སྤྱིདོ་པ་གཙོ།།  

ད་ཚུ་དཔ་དོན་ག་ད་སྦེ་འཁྲལ་ཏེ་འདུག་ག་? སོབ་དཔོན་གྱི་ལགས་ཤོམ་འབད་ 
དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ ལགས་བཅོས་ འབད་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 
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༣. ལས་རིམ་འགོ་འདྡེན།  དབྡེ་བ།  གསལ་བཤད། 

ཁུངས་དོན། 
གསལ་བཤད་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་མ་ད་ཡིང་ ད་རས་ནངས་པའ་ དུས་ཀྱི་གནས་
སྟེངས་དང་བསྟུན། སོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཀུན་ཚང་ཤས་ཡིོན་གྱི་དོན་ལུ་ 
ལས་རམ་སྣ་ཚགས་ འགོ་འདན་འཐབ་པའ་སྐབས། ཁུངས་དོན་ཚུ་ གསལ་བཤད་འབད་
བྲིས་ཏེ་ འབྲི་ལྷག་ག་ རག་རལ་ཡིར་རྒྱས་གཏེང་ཚུགས་ཐབས་དང་། ཁོང་ར་ མནོ་མ་
ད་ དམངས་ཁར་ གོ་བརྡ་སོད་ཚུགས་ཐབས་ལུ་ དམགས་ཏེ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་་ 
 གསལ་བཤད་འད་ ག་ཅ་སྐརོ་ལས་ཨིན་ན་ བཅུད་དོན་སབ་ན་དང་ རང་ག་བསམ་

འཆར་སབ་ཚུགས་དགོ། 
 དམངས་ཀྱིས་སབ་མ་ དོན་ཚན་གུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ གསལ་བཤད་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 སོབ་ཚན་འད་ནང་ཡིོད་མ་ གསལ་བཤད་འད་ ལགས་ཉས་དབྱི་བ་དཔྱེད་ད་ གནད་

དོན་འཕྲ་སྣོན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དབ་ནང་ བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ གསལ་བཤད་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་
བཅུག་ཞིནམ་ལས། འད་ག་གས་བཏེང་གཏེང་པའ་གསལ་བཤད་ཨིན་ན? ག་
ཅ་ག་སྐབས་ལུ་ གཏེང་མ་གསལ་བཤད་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་སྟེ་ གོ་སྡུར་
འབད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སོབ་དབ་ནང་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ གསལ་བཤད་ལས་རྟེ་དངས་ཏེ་ 

རག་གསར་གྱི་ཞིབས་ཁྲ་དང་། འབོད་སྒྲ་ཚུ་ག་ཅ་ར་ཨིན་རུང་ ཞིབས་ཁྲ་རོམ་མ་
དང་ གནས་སྟེངས་ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ལུ་ བརམས་པའ་ཞིབས་ཁྲ་ཨིན་ན་? 
གནས་ཚུལ་བསྡུ་ལན་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣. སོབ་དབ་ནང་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ གསལ་བཤད་ ད་བ་དགཔ་འབད། བཟེོ་དགོ་པ་

ཅན། འཐབ་ག་ཅ་བཙུགས་དགོ་ན་མས་ག? ག་ཅ་འད་ ཕྱེ་སལ་རྐྱབ་པ་ཅན། 
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དག་ན་མས་ག? དབྱི་བ་དཔྱེད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ འཕྲ་སྣོན་འབད་བཅུག་སྟེ་ 
རང་སོའ་འབྲི་དབ་ནང་ ལགས་བཅོས་འབད་ད་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ ཞིབས་ཁྲ་འཐན་ན་དང་ རང་མོ་འཐན་ན་ག་ལས་རམ་ཚུ་ 

བཟེོ་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྐརོ་སོར་ཡི་སོར་ཡི་ ལས་རམ་གསལ་བཤད་འབད་ 
བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ཉན་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. སོབ་དཔོན་གྱིས་འབད་རུང་ སོབ་ཕྲུག་ཅག་གས་འབད་རུང་། ཡིངན། གླུ་སྒྲོམ་

དང་ བརན་ཐག་ཚུ་ལས་ ཉན་བཅུག་སྟེ་ ཐ་ོབཀོད་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལོག་སོབ་ཁང་ནང་ སབ་བཅུག། འད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་ སབ་ཚུ་བལྟ་དགོཔ་དང་། གནད་དོན་ཚུ་ཆ་ཚང་ བཀོད་ཚུགས་ཅ་
ག? མ་ཚུགས། བལྟ་དགཔོ་ཨིན། 
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སྟོབ་ཚན་༧ པ། བརྟོད་དོན། བམས་སྟོང་། 

ང་བཅས་རའ་ མ་ཚུ་ག་ར་ བྱིམས་པ་དང་བར་བ་ལུ་ དགའཝ་མ་གཏེོགས་ གདུག་
སམས་དང་ ཞི་སང་ཅན་གྱི་སམས་ལུ་ མ་དགའ། ལྷག་པར་ རང་ལུ་ དན་ཆ་བའ་ཕ་
མ་དང་ སོབ་དཔོན་ ཕན་ཐོགས་ཆ་བའ་ཆ་རོགས་ བར་གདུང་ཅན་གྱི་གཉན་གྲོགས་ཚུ་ལུ་
བྱིམས་སོང་ཁག་ཆེཝ་མ་ཚད། ཐ་ན་རང་ག་གཡིོག་འཁོར་དང་ དུད་འགྲོ་སམས་ཅན་ཚུ་
ཡིང་ བྱིམས་སམས་ཅན་གྱི་སོ་ཁར་ བང་ཆགས་ཏེ་སོདཔ་ཨིན། ད་བཟུམ་འབད་ ཉམ་
ཐག་སྡུག་བསྔལ་ཅན་གྱི་མ་དང་ སམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ ས་ཆ་སྙང་ར་བསད་ད། རང་གས་ག་
འབད་ཚུགས་མ་འད་ ཆ་རགོས་འབད་དགོཔ་ཨིན། ད་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་ན་དང་ ལག་ལན་
འཐབ་ཚུགས་པའ་དོན་ལུ་ བརོད་དོན་འད་ བཙུགས་བཙུགསཔ་ཨིན།། 
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ལྷག་དེབ།  

བརོད་དོན་འད་ནང་ གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ག་ཐོ་ནང་ལས་ གཉས་འབད་
རུང་ གསུམ་འབད་རུང་ བརོད་དོན་འད་དང་འབྲིལ་བའ་ འོས་འབབ་ག་ཆ་མ་འད་ སོབ་
དཔོན་གྱིས་བལྟ་སྟེ་  ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན།  

ད་དང་འཕྲོ་མཐུད་ད་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ལྷག་ཐངས་ཀྱི་ སོང་ལཱ་ཚུ་གོང་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ 
སྲུང་ག་སོང་ལཱ་ཚུ་གུ་ འོས་འབབ་ཡིོད་མ་སོང་ལཱ་གཞིན་ཡིང་ གསར་སྐྲུན་འབད་ད་ 
ཨིན་ཅ་མན་ཅ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། ད་གུ་ ལྷག་དབ་ཚུ་ ཐོགས་ཆགས་མད་པ་ ལྷག་
ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ་པའ་ཁར་ མང་དང་ཚག་ག་སབ་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ཤས་
ཚུགསཔ་ བཟེོ་དགོཔ་ཨིན། 
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༡. བམས་སེམས།  དབྡེ་བ།  འགྡེལ་བཤད། 

ཁུངས་དོན།  
འབྲི་རོམ་འད་ནང་ སམས་ཅན་ཆ་མཉམ་ རང་ག་ ཕམ་ཨིན་པའ་སྐོར་ལས། རྒྱབ་
ཁུངས་ལུང་འདན་ དཔ་ག་ཐོག་ལས་བཀོད་ད་ཡིོདཔ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ རྒྱུད་ལུ་
བྱིམས་སམས་ རང་བཞིན་གྱིས་ས་ན་དང་། ཤ་བཟེའ་ན་ སྤེང་ཚུགསཔ་ཅག་ལུ་འགྱུར་
ཚུགས་པའ་ ཁ་ཕན་སྐོར་ ཚུད་ད་ཡིོདཔ་ཨིན། ད་ལས་ འབྲི་རོམ་འད་ནང་ རང་ག་
གཟུགས་ལུ་ཕན་ཐོགས་ཤོས་ ཤ་མན་པར་ ཚད་སྲི་འད་ི ལགས་ཤམོ་ཨིནམ་འབད་ 
བཀོད་ད་ཡིོདཔ་ལས། རང་ག་ གཟུགས་ཁམས་འཕྲོད་བསྟེན་ བདག་འཛིན་ འབད་དགོ་
པའ་སྐོར་ལས་ཡིང་། ཚུད་ད་ཡིོད་ན་དེ་གས་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཆོས་དང་ལག་ལན་མ་
འཛིལ་བར་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ འབྲི་རོམ་འད་གདམ་འཐུ་འབད་
འབདཝ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 འབྲི་རོམ་འད་ ག་བརོད་དོན་དང་ བསམ་འཆར་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲི་རོམ་འད་ནང་ག་ སྤེང་བང་འབད་དགོཔ་ཚུ་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
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 འབྲི་རོམ་འདའི་ དོན་མཚམས་ ཚག་མཚམས་ བཅད་ད་ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཚུ་ ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ གོ་དོན་འཚལ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས། ཨི་ལོ་ཚུ་ ཤ་ཟེ་མ་དང་མ་ཟེ་མ་ ས་ཚན་གཉས་བཟེོ་སྟེ་ ག་ཅ་
འབད་བཟེའཝ་ཨིན་ན? ག་ཅ་འབད་མ་བཟེའཝ་ཨིན་ན? རང་སོ་སོའ་
བསམ་འཆར་བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འབྲི་རོམ་འད་ ར་ར་བཞིན་ལུ་ ལྷག་བཅུག་

ཞིནམ་ལས། འབྲི་རོམ་འདའི་བརོད་དོན་ ག་ཅ་ཨིན་ན? སབ་བཅུག་དགོ། ད་
ལས་ ཁོང་རའ་ འབྲི་རོམ་འདའི་ བསམ་འཆར་ཚུ་ འབྲི་དབ་ནང་བྲི་བཅུག་སྟེ། 
དམངས་ཁར་སབ་སྟེ་ གོ་སྡུར་འབད་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. ཡིག་རྒྱུགས་འད་ནང་ བཀོད་ད་ཡིོད་དོ་བཟུམ་ འབད་བ་ཅན་ སམས་ཅན་ག་ར་  
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ང་བཅས་ཀྱི་ཕམ་ མ་འབད་མ་ ཕུད་རྡོག་གཅག་ཡིང་མད། ཟེར་ཨིན་པས། ཁྱོད་
ཀྱི་མན་ོབསམ་ལས་ འབད་བ་ཅན། ག་ད་སྦེ་ འཆརཝ་སྨོ? བདན་ན་མས་
ག? ད་ག་ བསམ་འཆར་ བཀོད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༤. ད་རས་ནངས་པ་ ཁྲོམ་ཁའ་ཤ་ཁང་ནང་ལས་ ཕར་འགྱིོ་བལྟ་བ་ཅན། མ་ དག་

ཞིན་ཆ་ཆུང་དང་། ལོ་ན་རྒས་གཞིོན་མད་པར་ ག་ར་གས་ ཤ་དམར་མདངས་
མདངས་ཡིོད་མ་ཚུ་ ང་ལུ་དོན་ཧང་དགོ། ང་ལུ་མཆན་པ་གནང་། ང་ཤ་གཟུགས་
ཅག་འབག་ན། ཟེར་ ཕར་འཐན་ ཚུར་འཐན་སྦེ་ གབ་ཐོབ་ རྐྱབ་སར་བལྟ་བ་
ཅན། ཤ་བཟེའ་ན་ལུ་ས་ོབ་ཆ་བའ་ དབང་གས་འབད་ གནས་སྐབས་ཅག་ 
སྙང་རའི་སམས་ཡིང་ མདཔ་བཟུམ་ མཐོང་དོ་ཨིནམ་མས། ཁྱོད་ཀྱིས་འབད་བ་
ཅན་ ག་ད་སྦེ་ཨིནམ་མས་ག?ོ ད་ག་སྐོར་ལས་ཚར་སྣང་ཅག་ བྲི་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༥. ཡིག་རྒྱུགས་འད་དང་ འཁྲལ་ཏེ་འབད་བ་ཅན་ ང་བཅས་ར་གས་ ཨིན་ཅ་མན་ཅ་  

ཤ་ར་བཟེའ་དགོཔ་འབད་ འདུག་ག? ཤ་ག་ཚབ་ལུ་ག་ཅ་གས་བཏུབ་པས་
གོ? 
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རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༦. དཔར་ན། གསད་ན་འབད་མ་ ར་ བྱི་པོད་ གླིང་ཚུ་ ནམ་ཤ་ན་ཨིན་ན? ངས་

མད་བཤན་པ་ག་ ལག་པར་ཡིོད་མ་ག་ཚབ་འབད། རང་ཨིན་པ་ཅན། རང་ག་
སམས་ཀྱི་ཚར་སྣང་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཅག་ འོང་ན་མས་ག་? སོབ་དཔོན་གྱིས་
གནས་སྟེངས་ ལགས་ཤོམ་འབད་བཟེོ་ཞིནམ་ལས་ མནོ་བསམ་ལགས་ཤོམ་
འབད་གཏེང་བཅུག་སྟེ་ ཚར་བ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 
༧. ད་ལས་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ མཐའ་འཁརོ་ལུ་ཡིོད་མ་ དྲུང་འཚ་དང་སྨན་པ་ཚུ་ 

འབོ་སྟེ་ ཤ་ག་ཚབ་བཏུབ་མ་ བཞིས་སོ་ག་རགས་ ག་ཅ་ར་ཡིོདཔ་ཨིན་ན? 
ངོས་འཛིན་ འབད་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༨. སོབ་ཕྲུག་ས་ཚན་ནང་འབད་ གྲོས་སྟུན་གྱི་ཐགོ་ལས་ སྤེང་བང་འབད་དགོཔ་ཚུ་ 

ཐོ་བཏེོན་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ང་བཅས་ཀྱིས་ ག་ཅ་འད་ སྤེང་ཚུགས་ན་མས་
ག? ག་ཅ་འད་ཧ་མར་དང་འཕྱེདཔ་ད། ཨི་ཙོ་མར་ཕབ་ རྐྱབ་ཚུགས་ན་མས་
ག? ག་ཅ་ལུ་ དང་ལན་འབད་དགོ་ན་མས་ག? སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་འད་ག་
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རྒྱབ་སྣོན་ལུ་ ཉས་དམགས་ར་བཤད་བྱིན་ཏེ་ ལགས་ཤོམ་འབད་སྟུན་གྲོས་
འབད་ཞིནམ་ལས། དང་ལན་གྱི་ ཤགོ་ཁྲམ་བཟེོ་སྟེ་ སོབ་ཁང་ནང་དནཔ་བཏེོན་
གྱི་ དོན་ལུ་བཞིག་དགོ། དཔར་ན། 

 དང་ལན་གྱི་ཤོག་ཁྲམ། 
ར་བ་ལས་སྤང་དགོཔ། མར་ཕབ་རབ་དགོཔ། དང་ལེན་འབད་དགོཔ། 
ཕག་ཤ།  ནོར་ཤ ཨིོམ། དར་ཚལ། 

 ད་བཟུམ་ བཀོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཉནམ་ཨི་རྟེག་ར་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ དན་
གསོ་འབད་ད་བཞིག་དགོ། དཔར་ན། བཙོན་སོགས་ ཁྱོད་ཀྱིས་བདུན་ཕྲག་
གཅག་ལུ་ ཤ་ཚར་ག་ད་ཅག་བཟེའ་ཡིི? མར་ཕབ་རྐྱབ་ཚུགས་པས་ག? 
ཟེརཝ་ ལ་སོགས་པ་དས་ཏེ་ ཞིབ་འཇུག་འབད་ད་ གཟུགས་ཁམས་ལུ་ ཕན་
པའ་བཞིས་སོ་ཚུ་ལུ་ སམས་ཤུགས་ བསད་བཅུག་དགཔོ་ཨིན།   
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༢. གྟོ་བུར་གི་རྡེན། དབྡེ་བ།  སྲུང་།  

ཁུངས་དོན། 
གླིོ་བུར་གྱི་རྐྱན་ངན་ ཟེར་མ་ སྲུང་གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ་མ་འད་ སྲུང་འད་ནང་ འཁྲུལ་ས་
ས་ག་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་ཚུད་ད་ཡིོདཔ་མ་ཚད། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ སྲུང་ག་ག་ོརམ་ལུ་བལྟ་སྟེ་ སོ་
བ་བྱུང་རུང་  ཁོང་ག་མ་ཚ་མཇུག་བསྡུ་ཐངས་འད་ སམས་འཁྲུལ་བའ་གཞི་ལུ་འགྱུར་
ཚུགས་པའ་དགོས་པ་ཡིོདཔ་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིན། 

ད་མ་ཚད། ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ གཞིན་ཡིང་ ག་ཅ་བྱིན་ཚུགསཔ་སྨ?ོ ཟེར་བ་ཅན་ སྲུང་འད་
གས་ རང་ག་ཕམ་གས་སབ་པའ་ ཁ་བཀོད་བསབ་བྱི་ཚུ་ ག་ཅ་ར་ཨིན་རུང་ ཆ་བཞིག་
སྟེ་འབད་བ་ཅན། རང་ག་མ་ཚ་འད་ རང་མག་ོ འདོང་ཚུགས་པའ་ཡིོན་ཏེན་ སྟེོནམ་མ་
ཚད། དུས་ ནམ་ར་འབད་རུང་ བཟེའ་ཚང་ཚུ་ཆ་མཉམ་ སྣུམ་འཁརོ་ནང་ལུ་ འགྲོ་འགྲུལ་
འབད་བ་ཅན། བཟེའ་ཚང་ རབས་ཆད་ན་ཨིན་པའ་སྐརོ་ལས་སྟེོནམ་ལས། གདམ་ཁ་
རྐྱབ་རྐྱབ་ཨིན། 

ལས་དནོ།  
སྲུང་འད་ ལྷབ་ཚརཝ་ད་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 སྲུང་འད་ བརོད་དོན་ག་ཅ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ བྲིས་ནུག་ག? སབ་ཚུགས་དགོ། 
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 སྲུང་ འབྲི་མ་ག་བསམ་འཆར་ ག་ཅ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་ མ་ཚ་དང་འབྲིལ་བ་ ཡིོད་ཚུལ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 

༡. སྲུང་འད་ལགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ སྤྱི་དོན་བྲི་བཅུག།  
༢. ཕམ་གཉས་ཀྱིས་འབྲི་མ་ ཡི་གུ་ག་གནད་དོན་ ག་ཅ་ཨིན་ན? 
༣. ཁོང་ ཕམ་བུཚ་ག་བར་ན་བར་བ་འད་ ཁྱོད་ཀྱིས་བལྟ་བ་ཅན་ ག་དམ་ཅག་འོང་

ན་མས་གོ?  
༤. སྲུང་ འད་ལས་རགས་བསྒྲས་ཏེ་ འད་དང་ཆ་འད་བའ་སྲུང་ཅག་ བྲི་ན་ག་དོན་ལུ་ 

གོ་རམ་འཆར་གཞི་ མདོར་སྡུད་ཅག་ བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་བྲི་བཅུག་
དགོ། ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ སྲུང་འད་ དབྱི་ཞིབ་འབད་བའ་སྐབས། འཆར་
གཞི་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ག་ད་སྦེ་བྲིས་ནུག་ག? ལགས་ཤོམ་འབད་ བལྟ་དགོ། 
འཆར་གཞི་དང་འཁྲལ་ཏེ་ མད་པ་ཅན། ལོག་ ད་དང་འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༣. ཤིང་རྟ་འཁོར་ལོ། དབྡེ་བ། སྲུང་། 

ཁུངས་དོན།  
འབྲི་རོམ་འད་ནང་ མནོ་མད་སམས་ཅན་སྡུག་བསྔལ་མངོ་མ་ཚུ་ལུ་ བལྟ་ཞིནམ་ལས། 
ཨི་ལོ་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ བྱིམས་སམས་རང་བཞིན་གྱིས་ས་ན་དང་། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཆོས་དང་ 
ལག་ལན་ མ་འཛིལ་བར་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ཚུགས་ནའི་དནོ་ལུ་ འབྲི་རོམ་འད་ གདམ་
འཐུ་འབད་འབདཝ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ ཨི་ལོ་གས་་་ 
 སྲུང་ག་བརོད་དོན་དང་ བསམ་འཆར་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་ནང་ག་ སྤེང་བང་འབད་དགོཔ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། དོན་མཚམས་ ཚག་

མཚམས་ བཅད་ད་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 མང་ཚག་ལཱ་ཁག་ཚུ་ ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ གོ་དོན་འཚལ་ཚུགས་དགོ། 
 སྲུང་འད་གས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ མནོ་མད་སམས་ཅན་ཨིན་རུང་ སྡུག་བསྔལ་ མ་དང་

ཅོག་འཐདཔ་ཡིོད་པའ་སྐོར་ལས་ ཧ་ག་ོཚུགས་དགོ། 
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སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སྲུང་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སྲུང་འད་ནང་
ག་བརོད་དོན་ སབ་བཅུག་དགོ། ད་ལས་ མང་ཚག་དང་ རོད་ཚག་ག་ གོ་དོན་
ཧ་མ་གོཝ་ར་ ཡིོད་པ་ཅན། དོགས་གཅོད་འབད་ནའི་ གོ་སྐབས་བྱིན་དགོ། སྲུང་
ག་གོ་དོན་ཤས་ཞིནམ་ལས། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཁོང་རའ་ བསམ་འཆར་ཚུ་
དམངས་ཁར་བཤད་བཅུག་སྟེ་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སྲུང་འད་ ལགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ས་ཚན་ནང་འབད་ གོ་

སྡུར་གྱི་ཐོག་ལས་ འོག་ག་ད་བ་ཚུ་ག་ ལན་བྲི་བཅུག་དགོ། 
- ཨིཔ་རྡོ་རྡོ་གས་ ནམ་ཟླ་དུས་བཞི་ག་འགྱུར་བ་དང་ འཁྲལ་ཏེ་ ཚང་ག་

ཅ་ར་རྐྱབ་སྨོ? 
- སྨན་དྲུག་མོ་གས་ སྡུག་བསྔལ་ག་ཅ་བཟུམ་མོངས་རུང་ སོད་ན་ག་རང་

དབང་ཅག་མ་པ་ལས་མ་འཐབོ་པས། འད་ག་ཅ་ལས་བརྟེན་ཨིན་ན? 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སོབ་དཔོན་
གྱིས་ སམས་ཅན་ཚུ་ཁ་སབ་མ་ཤསཔ་ལས་ སྡུག་བསྔལ་མོང་ཐངས་ 
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ཅོག་འཐད་པའ་སྐོར་ལས་ བཤད་ད་ སམས་ཅན་ལུ་ས་ཆ་སྙང་ར་འབད་
དགོ་པའ་སྐོར་ལས་ རྒྱུད་སྐུལ་འབད་དགོ། 

- རྟེའུ་ཅུང་ཨིམོ་འཐུང་ན་ག་ དུས་ཚད་ཅག་ཡིང་ མ་འཐོབ་མ་འད་ ག་ཅ་
ལས་བརྟེན་ཨིནམ་མས? སྨན་དྲུག་མོ་འད་ རང་ག་ཨིའ་དང་ རྟེའུ་
ཅུང་འད་ རང་ཨིན་པ་ཅན། ག་ཅ་བཟུམ་འོང་ན་མས་གོ? ས་ཚན་ནང་
ལུ་གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་ན་ ང་བཅས་ར་མ་ཚུ་གས་ སམས་ཅན་ཚུ་ 
དཀའ་ཐུབ་ག་ཅ་བཟུམ་ར་མོང་བཅུགཔ་ཨིན་ན? སམས་ཅན་ཚུ་ལུ་
བྱིམས་སོང་ ག་ད་སྦེ་ འབད་ན་ཨིན་ན? བསམ་འཆར་བྲི་བཅུག། ད་
ལས་ སབོ་ཁང་ནང་ལུ་ ལྷག་སྟེ་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། སོབ་
དཔོན་གྱིས། ཨི་ལ་ོཚུ་ལུ་ སྲུང་འད་བཟུམ་ས་ཆ་ས་ས་འབད་མ་ ག་ཅ་
ར་མཐོང་ཡིི? ཟེར་ ད་བ་བཀོད་ཞིནམ་ལས། ཉམས་མོང་ སབ་
བཅུག་ན། རང་ བད་བ་དགོ་པའ་ཐབས་ལུ་ གཞིན་ལུ་དཀའ་སྡུག་འད་
བཟུམ་ བྱིན་མ་བཏུབ་པའ་སོྐར་ལས་ སམས་འགྱུར་ཚུགས་པའ་ དོན་
ལུ་སྲུང་ཐུང་ར་བྲི་བཅུག་སྟེ་ སམས་ཅན་ཚུ་ལུ་ ག་ད་སྦེ་ འབད་དགོཔ་
ཨིན་ན? དའི་སྐོར་ལས་ བྲི་བཅུག་དགོ། 
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ཉན་ནི་སབ་ནི། 
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ཉན་སབ་ཀི་ཁུངས་དོན། 

སྐད་ཡིག་སོབ་སོང་ནང་ལུ་ ཉན་ན་དང་སབ་ན་ག་རག་རལ་འད་ རང་སོའ་ཕ་མའ་ཁ་སྐད་ ལྷབ་ན་ལས་
འགོ་བཙུགས་ཏེ་ མ་ཚའི་རང་ལུ་ ཆོས་དང་འཇག་རྟེན་གྱི་བྱི་བ་ ག་ཅ་ར་འབད་དགོ་རུང་ དང་པར་རྣ་
བའ་དབང་པོ་གས་ཉན་ཏེ་ བརྡ་དོན་ཚུར་ལན་ཚུགསཔ་ འབད་ན་འད་ ག་ན་ལས་གལ་ཆ། ད་ཡིང་ ཆསོ་
ཀྱི་ནང་ལས། ཐོས་པ་མ་རིག་མུན་སེལ་སྒྲྟོན་མྡེ་སྡེ། །ཟེར་གསུངས་ཡིོད་དོ་བཟུམ་ རང་གས་མ་ཤས་ མ་
གོ་བའ་བརྡ་དོན་ཚུ་ ག་ར་རྣ་བའ་དབང་པོ་གས་ཉན་ཏེ་ ག་ོདོན་ཧ་གོ་དགོཔ་ལས་  ཐོས་པའ་ཤས་རབ་
གོང་འཕལ་གྱི་དོན་ལུ་ ཉན་ནའི་རག་རལ་འད་ མཁས་པའ་ངང་ཚུལ་དགུའ་ནང་ག་དང་པ་ཨིན། 

གཉས་པ། སབ་ནའི་རག་རལ་འད་ཡིང་ འཆད་པ་དང་རོད་པའ་ རག་པའ་སོ་ངོ་མ་ཅག་ཨིནམ་ལས་ 
དང་པ་རང་ག་ སམས་ཀྱི་མནོ་དོན་ འཆར་སྣང་དང་ཉམས་སྣང་ དངོས་མཐོང་ག་ཉམས་མོང་ཚུ་དང་ 
གཉས་པ་ རང་གས་ཉན་ཏེ་བརྡ་དནོ་ལན་ཡིོད་པའ་ ཤས་བྱིའ་ཡིོན་ཏེན་དང་ རག་རལ་ཚུ་ག་ར་ གཞིན་
ཕར་ལོགསམ་ལུ་ གོ་བརྡ་འཕྲོདཔ་འབད་ སྤེལ་ན་དང་བཤད་ན་ལུ་ མད་ཐབས་མད་པའ་ ཐབས་ལམ་
གཙོ་བོ་ཅག་ ངག་ག་སོ་ སབ་ནའི་རག་རལ་འད་ཨིན།  

འཇག་རྟེན་པའ་དཔྱེ་གཏེམ་ལས་ཡིང་། བྟོ་སབ་ལུགས་མི་གཙོ་ཉན་ལུགས་གཙོ། །མདའ་རབ་ལུགས་མི་

གཙོ་གཏད་ལུགས་གཙོ། །ཟེར་སབ་སྲིོལ་ཡིོད་དོ་བཟུམ་འབད། ཉན་ལུགས་དང་གོ་བ་ ལན་ལུགས་ཀྱི་
རག་རལ་ཚུ་དང་། ད་བཟུམ་སྦེ་ སབ་ནའི་རག་རལ་འད་ལུ་ཡིང་། གཏམ་ཚིག་གསུམ་གི་བརྡ་ལན་མ་བརྡེ་
ན། །ཕ་དང་བུ་ཡང་ངོ་མི་ཤེས། །ཟེར་སབ་སྲིོལ་ཡིོད་ད་ོབཟུམ་ རང་ག་འཇོན་སྟེབས་དང་ལོགས་གྲུབ་ཚུ་ 
ག་དམ་ཅག་ར་ཡིོད་རུང་ ཁ་ལས་སབ་སྟེ་ བཤད་མ་ཚུགས་པ་ཅན། དོན་དག་མདཔ་ལས་ སྐད་ཡིག་ག་
རག་རལ་ཚུ་ལས་ འག་ོཐོག་ར་ ཉན་ནའི་རག་རལ་དང་ སབ་ནའི་རག་རལ་གཉས་ལུ་ སང་བརནོ་ 
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འབད་དགོཔ་ འད་ལས་བརྟེན་ཏེ་ཨིན། ད་འབད་ན་ད་གས་ རོང་ཁའ་ཤས་ཡིོན་གནས་ཚད་འད་ནང་ལུ་ 
ཉན་སབ་ཀྱི་ རག་རལ་འད་ སྐད་ཡིག་ག་རག་རལ་གཞིན་ག་ར་ག་ཧ་མར་ ཚུདཔ་འབད་བཙུགས་ཏེ་
ཡིོད།། 
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ཉན་ནི་དང་སབ་ནིའི་གནས་ཚད། 

སབོ་རམ་༡༢ པ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. འབྲིལ་ཡིོད་གནད་དོན་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ མ་ཆ་འབྲིང་ཆུང་གསུམ་དང་གཅག་ཁར་ གནས་སྟེངས་དང་

བསྟུན་པའ་ ཞི་ས་དང་ཕལ་ཚག་ཚུ་འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
༢. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརཔ་ཚུ་དང་ གྲངས་གནས་ གནས་ཚུལ་དང་ ཁྱབ་བསྒྲགས་ གསལ་

བསྒྲགས་ ཚང་བསྒྲགས་ཚུ་ཉན་ཏེ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ་པའ་ཁར་ གཞིན་ལུ་ཡིང་སབ་ཚུགས་དགོ།  
༣. བོ་སབ་པའ་སྐབས་ལུ་ གནད་དོན་དང་འཁྲལ་ཏེ་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་དང་ གཟུགས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་ སབ་

ཐངས་ཀྱི་ཉམས་འགྱུར་ཚུ་ག་ ཁྱད་པར་དང་ལྡན་པའ་སོ་ལས་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ།  
༤.  རང་ག་ ལཱ་འགན་དང་འཁྲལ་བའ་ ཡིག་འགྲུལ་དང་ ཡིག་ཆ་ལུ་བརྟེན་པའ་གནད་དོན་ཚུ་ནང་ གྲོས་

སྟུན་དང་གསལ་བཤད་ གོ་སྡུར་ རོད་སྡུར་ཚུ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༥.  གསལ་བཤད་དང་གསལ་ཞུ་ཚུ་འབདཝ་ད་ རོད་སྒྲ་དང་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 

ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
༦. འབྲིལ་ཡིོད་ གནད་དོན་ཚུ་ནང་ ལུང་འདན་དང་ དཔྱེ་གཏེམ་ སྒྲ་གཏེམ་བཙུགས་ཏེ་ སབ་མ་ཚུ་ ཉན་

ཏེ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ་པའ་ཁར་ ད་དང་བསྟུན་པའ་ལན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་བསྟུན་ཏེ་ རྒྱས་བཤད་དང་ 
བཅུད་སྡུད་གང་འོས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ སབ་ཚུགས་དགོ།   

༧. ཆོས་སྐད་དང་ དབྱིན་སྐད་ལས་གོ་བའ་ སྤྱིར་བཏེང་གནད་དོན་ཚུ་ རོང་ཁའ་ནང་སྐད་སྒྱུར་འབད་ད་ 
སབ་ཚུགས་དགོ།  
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ཉན་སབ་ཀི་ཤོག་ཁྲམ། 
རགི་རལ་དབྡེ་བ། ༧ ༨ 
༡. མང་ཚག། √ √ 
༢. ད་བ་འད་ལན། √  
༣. སྲུང་ཉན་སབ། √  
༤. ཞིབས་ཁྲ་འཐན་ན།  √ 
༥. མཐའ་འཁོར་ལོ་རྒྱུས། √  
༦. དོགས་གཅོད་བཀོད་ན། √ √ 
༧. ཞི་ས། √  
༨. གོ་སྡུར། √ √ 
༩. ས་ཚན་འགོ་ཁྲད་དང་ བཀོད་རྒྱ། √  
༡༠. གནས་ཚུལ་ ཁྱབ་བསྒྲགྶ་ གསལ་བསྒྲགྶ། √  
༡༡. དཔྱེ་གཏེམ་ལུང་འདན། √  
༡༢. བསམ་འཆར།  √ 
༡༣. རང་སྟེོབས་ཀྱིས་ཉན་སབ།  √ 
༡༤. ཉན་ཏེ་ བསར་བཤད།  √ 
༡༥. བོ་ཟེ་ རང་མོ་ དཔྱེ་གཏེམ་ ཞིབས་ཁྲ།  √ 
༡༦. རྣམ་འགྱུར་དང་ཉམས་འགྱུར་ཁྱད་ཆོས།  √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྟོན། 

༡. རང་ག་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞིན་ལུ་གོ་བརྡ་ སོད་ཚུགས། 
༢. ནང་མའི་གྱིལ་ཁར་ ཉན་སབ་འབད་དགོ་མ་ཚུ་ནང་ བཅའ་མར་ གཏེོགས་ཚུགས། 
༣. གསལ་བཤད་ གསལ་ཞུ་ ཁྱབ་བསྒྲགས་ གསལ་བསྒྲགས་ ཚང་བསྒྲགས་ཚུ་ བསར་བཤད་འབད་

ད་ སབ་ཚུགས།  
༤. གོ་དོན་འཇམ་པའ་ བོ་ཟེ་ དཔྱེ་གཏེམ་ རང་མོ་ ཞིབས་ཁྲ་ཚུ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས། 
༥. བོ་སབ་པའ་སྐབས་ཀྱི་ ཉམས་འགྱུར་གྱི་ཁྱད་པར་ཚུ་ ཉན་ཏེ་ ཧ་གོ་ཚུགས། 
༦. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརཔ་ཚུ་ ཉན་སབ་འབད་ཚུགས། 
༧. འབྲིལ་ཡིོད་ གནད་དོན་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་ འབད་ཚུགས། 
༨. ཞི་ས་ག་ཚག་ཚུ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས།  
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སྟོབ་སྟོང་ལས་དོན། 

༡. སོབ་རམ་དྲུག་པ་ནང་ལྷབ་མ་ ཉན་ན་དང་སབ་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ བསར་ཞིབ་འབད་ད་ ལག་ལན་ 
འཐབ་ ཚུགས་དགོ། 

༢. མང་ཚག་གསརཔ་ རྒྱ་སད་འབད་ད་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༣. དོགས་པ་གཅད་ནའི་དོན་ལུ་ ད་བ་ར་ བཀོད་ཚུགས་དགོ། 
༤. ཉར་མཁོའ་ ཅ་ཆས་དང་ བྱི་ཚག་ག་ཞི་ས་ཚུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
༥. བཀོད་རྒྱ་དང་འཁྲལ་བའ་ ས་ཚན་འགོ་འདན་པ་འབད་ད་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༦. གནས་ཚུལ་ཉན་ཏེ་ གཞིན་ལུ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
༧. མཐའ་འཁོར་གྱི་ མཐོང་སྣང་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ བཤད་པ་ རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 
༨. དོན་ཚན་ཅག་ག་ཐོག་ལུ་ གོ་སྡུར་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༩. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལན་ འཐབ་སྲིོལ་ཡིོད་པའ་ དཔྱེ་གཏེམ་ཚུ་ ཉན་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
༡༠. སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ།  

༡. བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞིན་ལུ་བཤད་ནའི་དོན་ལུ་ དུས་ཚད་བྱིན་ཏེ་ བོ་སབ་ན་དང་ རོད་འགྲན་ཚུ་ 
འབད་བཅུག་དགོ། 

༢. ནང་མ་དང་གཅག་ཁར་ ཉན་སབ་ཀྱི་ སང་བ་འཐོབ་ན་ག་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ སྟེོན་བྱིན་དགོ། 
༣. ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ གསལ་བཤད་དང་གསལ་ཞུ་ ཁྱབ་བསྒྲགས་ཚུ་ བསར་བཤད་འབད་ད་ ཉན་སབ་ 

འབད་ཚུགས་ནའི་ཐབས་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ དཔྱེ་སོྟེན་འབད་ཐོག་ལས་ སང་བ་གང་མང་འབད་
ནའི་ གོ་སྐབས་ འཐོབ་བཅུག་དགོ།  

༤. གོ་དོན་ འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་ཡིོད་མ་ བོ་ཟེ་ དཔྱེ་གཏེམ་ རང་མོ་ ཞིབས་ཁྲ་ཚུ་ ཉན་སབ་གང་མང་ འབད་
བཅུག་སྟེ་ བོ་སབ་ད་ སྐབས་འཐོབ་དང་བསྟུན་ ལག་ལན་འཐབ་ནའི་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 

༥. བོ་ སབ་ཐངས་ཀྱི་ ཉམས་འགྱུར་གྱི་ཁྱད་པར་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ སང་བ་གང་
མང་ བྱིན་དགོ། 

༦. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརཔ་ཚུ་ རྒྱ་སད་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་བཅུག་དགོ། 
༧. འབྲིལ་ཡིོད་ གནད་དོན་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ གོ་སྡུར་དང་ རོད་སྡུར་ཚུ་ འགོ་འདན་འཐབ་སྟེ་ བཅའ་

མར་ གཏེོགས་བཅུག་དགོ། 
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སྟོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. རང་དང་གཅག་ཁར་ འབྲིལ་ཡིོད་མ་ཚུ་ལུ་ འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་བའ་ ཞི་ས་དང་ ཕལ་ཚག་
ག་འཐབོ་ལམ་ཚུ་ སྟེོན་བྱིན་ཏེ་ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་དགོ། 

༢. དུས་མཐུན་གྱི་ མང་ཚག་གསརཔ་ཚུ་ རྒྱ་སད་འབད་ད་ ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་དགོ།  
༣. བོ་སབ་ད་ ཉམས་འགྱུར་གྱི་ཁྱད་པར་དང་ སྐད་ཀྱི་སང་ཕབ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ ལག་ལན་

འཐབ་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ ལགས་སར་དང་གསལ་བཤད་འབད་ནའི་ སང་བ་བྱིན་དགོ། 
༤. གནད་དོན་ སྣ་ཚགས་ཀྱི་ཡིག་འགྲུལ་དང་ ཡིག་ཆ་ལུ་བརྟེན་པའ་ གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ གྲོས་

སྟུན་དང་ གོ་སྡུར་ རོད་སྡུར་འབད་ན་ཚུ་ནང་ བཅའ་མར་གཏེོགས་ནའི་དུས་ཚད་བྱིན་དགོ།  
༥. གསལ་བཤད་དང་ གསལ་ཞུ་ཚུ་འབདཝ་ད་ རོད་སྒྲ་དང་ ཚག་ག་གཅད་མཚམས་ཚུ་ ཚུལ་

མཐུན་གྱི་ཐོག་ལས་ སབ་བཅུག་དགོ།  
༦. འབྲིལ་ཡིོད་ གནད་དོན་ཚུ་ནང་ དཔྱེ་གཏེམ་ སབ་མ་ཚུ་ཉན་ཏེ་ ཧ་གོ་ན་དང་ ད་དང་བསྟུན་

པའ་ལན་ཚུ་ འོས་འབབ་དང་བསྟུན་ཏེ་ སབ་དགོ་པའ་ གོ་སྐབས་གང་མང་བྱིན་ཏེ་ སབ་
བཅུག་དགོ།  

༧. ཆོས་སྐད་དང་ དབྱིན་སྐད་ཚུ་ལས་གོ་བའ་ སྤྱིར་བཏེང་གནད་དོན་ཚུ་ རོང་ཁའ་ནང་ སྐད་
སྒྱུར་འབད་ད་ སབ་ནའི་གོ་སྐབས་ གང་མང་བྱིན་དགོ། 
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བི་ནི། 
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བི་ནིའི་རིག་རལ་ཁུངས་དོན། 

བྲི་ནའི་རག་རལ་འད་ རོམ་རག་ག་འབྱུང་ཁུངས་ངོ་མ་ཅག་ཨིན། ད་འབད་ན་ད་ེགས་ དང་རབས་དང་ 
སྔོན་འབྱིོན་སས་བུ་དམ་པ་རྣམས་ཀྱི་མཛིད་རྣམ་དང་ རྟེོགས་བརོད་ རྣམ་ཐར་ཚུ་དང་ ངག་བཤད་ལུ་
མཁས་པའ་སས་བུ་ཚུ་གས་བརམས་པའ་ ལོ་རྒྱུས་དང་ གཏེམ་རྒྱུད་ཚུ་དང་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཆོས་ལུགས་
དང་ སྲིད་ལུགས་ཀྱི་འབྱུང་རབས་ཚུ་ དུས་ནམ་ཡིང་ཡིལ་མ་བཅུག་པར་ བཞིག་ནའི་ཐབས་ལམ་དག་
ཤོས་ཅག་ཨིན། ད་ཡིང་ སྙན་ངག་མ་ལངོ་མའ་གཞུང་ལས། སྟོན་གི་རྒྱལ་པོ་གགས་པའི་གཟུགས། །ངག་
གི་རང་བཞིན་མྡེ་ལོང་ཐོབ། །དེ་དག་ཉེ་བར་མི་གནས་ཀང་། །རང་ཉིད་ཉམས་པ་མྡེད་ལ་ལྟོས། །ཟེར་གསུངས་
ཡིོདཔ་བཞིན། དཔར་ན། སྔོན་གྱི་རྒྱལ་པོ་ང་ལས་ནུ་དང་ གཟུགས་ཅན་སྙང་པོ་ལ་སོགས་པའ་ མཛིད་
རྣམ་ཚུ་ འབྲི་རོམ་ནང་ བཀོད་ཡིོད་ན་ད་གས་ ཁོང་ར་དངོས་སུ་ཞིལ་བཞུགས་ཏེ་མད་རུང་ ཁོང་ག་ 
མཛིད་ཤུལ་ཚུ། ད་ལྟོ་དངོས་སུ་ཡིདོ་དོ་བཟུམ་ གསལ་ཚུགས་མ་འདི་ཡིང་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ལས་བརྟེན་
ཏེ་ཨིན། 

བྲི་ནའི་རག་རལ་འད་ མ་རང་སོའ་བསམ་དོན་བཤད་ན་དང་ དགའ་སྣང་དང་ སོ་སྣང་ འཇགས་སྣང་ 
ལ་སོགས་པའ་ སམས་ཀྱི་ཚར་སྣང་ མ་འདཝ་ཚུ་ ཕྱེར་བཤད་པའ་ཐབས་ལམ་ དག་ཤོས་ཅག་ཨིན། 
མ་ལ་ལུ་ཅག་གས་ རང་ག་སམས་ཀྱི་ངལ་བ་སངས་པའ་ཕྱེར་དང་ གཞིན་ཕར་ལོགསམ་ག་ སམས་
བཀུག་ནའི་ཆད་དུ་ཡིང་ བྲི་ནའི་རག་རལ་འད་ ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། ད་མ་ཚད། དང་སང་ཡིར་རྒྱས་
གོང་འཕལ་གྱི་འགྱུར་བ་དང་འཁྲལ་བའ་ ཡིག་འཕྲན་དང་ གླིོག་འཕྲན་ གསལ་བསྒྲགས་དང་ ཚང་
བསྒྲགས་ཀྱི་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་ཚུ་ཡིང་ མང་ཤོས་ར་ གླིོག་རག་ག་ཐོག་ལས་ བརྡ་སོད་འབད་བའ་
དུས་ལུ་ལྷོད་ད་ཡིོད་མ་ད་ཚུ་ཡིང་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ལུ་ བརྟེན་དགོ། སོབ་དཔནོ་ཙོནྡྲ་ག་ོམས། གང་ཕརི་



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  174 

མཁས་པའི་ལས་གསུམ་ལས། །འཆད་རྟོད་ངག་ལ་མ་ངེས་པ། །སདི་ཕིར་མི་བསླུ་རྟོམ་པ་མཆོག །ཟེར་
གསུངས་ཏེ་ཡིོད་མ་ག་ མཁས་པའ་བྱི་བ་གསུམ་གྱི་གཙོ་བོ་ བྲི་ནའི་རག་རལ་གྱི་ཤས་ཡིོན་འཐོབ་ནའི་
དོན་ལུ་ མང་ཚག་སྒྲུབ་ཚུལ་དང་ ཚག་གཞི་བཙུགས་ཐངས་ ཚག་མཚམས་དང་ བརོད་མཚམས་གཅད་
ཐངས་ དོན་མཚམས་འབྲི་ཐངས་ འགོ་བཙུགས་ཐངས་དང་ བར་གྱི་གནད་དོན་དང་ ཚག་དནོ་བཙུགས་
ཐངས་ མཇུག་བསྡུ་ཐངས་ཚུ་ག་འབྲི་བཀོད་དང་། ཞིབ་འཚལ་འབད་ན། འཆར་གཞི་བརམ་ན་ ཟེན་
འབྲི་བཏེབ་ན་ བསར་ཞིབ་འབད་ན་ ཞུན་དག་རྐྱབ་ནའི་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་། འབྲི་ཚུལ་མ་
འད་བའ་རག་རལ་ རང་ག་བསམ་དོན་དང་ འཆར་སྣང་ཚུ་བཤད་པའ་བཤད་རོམ་དང་ རྟེོགས་བརོད་ 
གཏེམ་རྒྱུད་ཚུ་དང་། སྙན་ངག་ག་ཉམས་འགྱུར་ལྡན་པའ་ བཅད་ལྷུག་སྤེལ་མའ་སྙན་རོམ། གཏེང་
ཡིག་ ཞུ་ཡིག་ སྙན་ཞུ་ལ་སོགས་པའ་ ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞིག་དང་།  ཚང་བསྒྲགས་ གསལ་བསྒྲགས་
ལ་སོགས་པའ་ བརྡ་འབྲིལ་གྱི་དོན་ལུ་ ཡིག་འབྲིལ་གྱི་རོམ་རགས་ཚུ་ག་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ག་ར་ བྲི་
ནའི་ཤས་ཡིོན་གྱི་གནས་ཚད་ནང་ལུ་ ཚུདཔ་འབད་ བཙུགས་ཏེ་ཡིོད། 
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བི་ནའིི་རིག་རལ་གནས་ཚད། 
སབོ་རམ་༡༢ པ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. ཡིག་བཟེོ་ཚུ་ སྙོམས་འགྲགས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ བཀལ་ཐངས་དང་ མགོ་རྒྱན་མ་འདཝ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ 

ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ།   
༢. རོམ་རགས་ འབྲི་བཀོད་ཀྱི་ལམ་ལུགས་དང་ འབྲི་ཚུལ་མ་འད་བའ་འབྲི་ཐངས་ཚུ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་

དགོ།  
༣. གཞིན་གྱིས་ རོམ་སྒྲག་འབད་ཡིོད་པའ་ རོམ་རག་ཁུངས་ལྡན་ཚུ་ག་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ ཁོང་རའ་རོམ་འབྲི་ནང་

ལུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༤. འབྲི་རོམ་གྱི་སྐབས་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ན། འཆར་གཞི་བཟེོ་ན་ ཟེན་འབྲི་བཏེབ་ན་ བསར་ཞིབ་འབད་ན་ 

དབྱི་དཔྱེད་འབད་ན་ ཞུན་དག་རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་ འབྲི་རོམ་ལམ་ལུགས་ཚུ་ རང་སྟེོབས་ཀྱིས་ ལག་ལན་འཐབ་
ཚུགས་དགོ། 

༥. ཕལ་རོམ་དང་ སྙན་རོམ་ བརྡ་དོན་ཡིག་འབྲིལ་ཚུ་ ཚགས་བཅད་ ཚག་ལྷུག་ སྤེལ་མ་གསུམ་གྱི་ཐོག་ལས་ 
འོས་འབབ་ལྡན་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  

༦. རང་ག་དན་སྣང་དང་ མཐོང་སྣང་ ཐསོ་སྣང་ མོང་ཚར་གྱི་ཁྱད་རྣམ་དང་ གནད་དོན་ཚུ་ ག་ཨིནམ་འབད་
བཀོད་ན་ག་དངོས་རོམ་དང་། ཡིངན། སྒྲོ་བཏེགས་ཀྱི་འཆར་རོམ་ཚུ་འབྲི་ཚུལ་ཉམས་འགྱུར་གྱི་ འོས་
འབབ་དང་ལྡན་པའ་ཚག་ག་ཐོག་ལས་ ཡིག་ལམ་དུ་ བཀོད་ཚུགས་དགོ།  

༧. ད་བ་དང་བསྟུན་པའ་ ལན་བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༨. རང་ག་འབྲི་རོམ་གྱི་རགས་ དཔ་སྣོད་ནང་བསྡུ་གསོག་འབད་ད་ རང་ག་ལགོས་གྲུབ་ཡིར་རྒྱས་ ལྟ་རྟེོག་

འབད་ཚུགས་དགོ།  
༩. རང་གས་ཤས་མ་སྐད་ཡིག་ཚུ་ལས་ རོང་ཁའ་ནང་སྐད་སྒྱུར་འབད་ནའི་ གཞི་འགྱིམ་ འཐོབ་ཚུགས་དགོ། 
༡༠. བྲི་ན་ལུ་གོམས་འདས་ཚུད་ད་མ་ཚའི་ནང་ བྲི་ན་ལུ་བརོན་ཤུགས་དང་ སོ་བ་བསད་ཚུགས་དགོ། 
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བི་ནའིི་ཤོག་ཁྲམ། 
བརྡ་འབྡེལ་ཡགི་རགིས་ཀ་ིདབྡེ་བ། ༧ ༨ 
༡. འད་ལན། √ √ 
༢. འབྲི་བཀོད་འབྲི་ཐངས།  √ 
༣. ཡིག་བཟེོ། √ √ 
༤. བརོད་མཚམས།  √ 
༥. དོན་མཚམས། √  
༦. བསྡུ་ཡིག། √ √ 
༧. ལས་འགུལ། √  
༨. བཀོད་ཤོག།  √ 
༩. གནད་དོན་བཙུགས་ཐངས།  √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྟོན།  

༡. མགྱིོགས་ཡིག་ག་ ཡིག་བཟེོ་ཚུ་ བཟེོ་འཁོད་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ བྲི་ཚུགས།  
༢. འབྲི་རོམ་གྱི་སྐབས་ བརོད་མཚམས་ ཚག་མཚམས་ དོན་མཚམས་ཚུ་ གནད་དོན་དང་འཁྲལ་ དབྱི་

བ་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་ཚུགས། 
༣. འད་ཤོག་དང་ བཀོད་ཤོག་ བཀང་ན་དང་ ཐོ་ཡིག་ཚུ་ བཀོད་ཚུགས། 
༤. འབྲིལ་ཡིོད་ གནད་དོན་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ ཞུ་ཡིག་ གཏེང་ཡིག་ འབྲི་རོམ་ཚུ་ འབྲི་ལུགས་ཀྱི་རྣམ་

གཞིག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས། 
༥. ད་བ་དང་བསྟུན་པའ་ལན་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ བྲི་ཚུགས། 
༦. མཁོ་ཆ་བའ་ བསྡུ་ཡིག་དང་ ཡིག་སབ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ བྲི་ཚུགས།  
༧. འབྲི་རོམ་གྱི་སྐབས་ འཆར་གཞི་བཟེོ་ན་ ཟེན་འབྲི་བཀོད་ན་ བསར་ཞིབ་འབད་ན་ ཞུན་དག་རྐྱབ་

ཐངས་ཀྱི་ རག་རལ་ཚུ་ འཐོབ་ཚུགས།  
༨. རང་ག་ འབྲི་རོམ་གྱི་རགས་ཚུ་ དཔ་སྣོད་ནང་བསྡུ་གསོག་འབད་ད་ རང་ག་ལོགས་གྲུབ་ཡིར་རྒྱས་ 

ལྟ་རྟེོག་ འབད་ཚུགས། 
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སྟོབ་སྟོང་ལས་དོན། 

༡. སོབ་རམ་དྲུག་པ་ནང་ལྷབ་མ་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ བསར་ཞིབ་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་
ཚུགསདགོ། 

༢. མགྱིོགས་ཡིག་ག་ ཡིག་གཟུགས་ཚུ་ སྙོམས་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༣. འགྲལ་བཤད། ལོ་རྒྱུས། འཆར་སྣང་འབྲི་རོམ་ཚུ་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་ད་ བྲི་ཚུགས་དགོ།  
༤. བོ་ཟེ། རང་མོ། དཔྱེ་གཏེམ། ཁ་བཤད། གསལ་བཤད་ ཚུ་ལྷག་སྟེ་ སྙན་རོམ་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
༥. ཞུ་ཡིག་དང་ གཏེང་ཡིག་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
༦. ད་བ་དང་བསྟུན་པའ་ ལན་ཚུ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
༧. ལས་འགུལ་ འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་ར་ ལམ་སྟེོན་དང་འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
༨. དུས་རྒྱུན་ འབྲི་སྲིོལ་ཡིོད་པའ་ བསྡུ་ཡིག་ཚུ་ག་ འབྲི་ཐངས་ ཤས་ཚུགས་དགོ། 
༩. སོབ་རམ་ དྲུག་པ་ནང་ལྷབ་མ་ མང་ཚག་གུ་ གསར་འཐབ་ཉུང་ཤོས་༢༠༠ བཀལ་ཏེ་སོམ་༨༠༠ 

ཡིག་སབ་ ཚངམ་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
༡༠. ལོ་གཅག་ག་ནང་ལུ་ རང་ག་སོང་ལཱ་དག་ཤོས་༥ ལས་ མ་ཉུངམ་ཅག་ དཔ་སོྣད་ནང་ བསྡུ་གསོག་

འབད་ད་ ལྟ་རྟེོག་འབད་ཐོག་ལས་ རང་ག་ལོགས་གྲུབ་ ཡིར་རྒྱས་ གཏེང་ཚུགས་དགོ། 
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སྟོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. མགྱིོགས་ཡིག་ བཟེོ་འཁོད་ཏེོག་ཏེོ་དང་ མགྱིོགས་དགས་འབད་ བྲི་ཚུགས་ནའི་སང་བ་ བྱིན་དགོ།  
༢. འབྲི་རོམ་གྱི་སྐབས་ལུ་ བརོད་མཚམས་ ཚག་མཚམས་ དོན་མཚམས་ཚུ་ གནད་དོན་དང་འཁྲལ་ 

དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་ནའི་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 
༣. འད་ཤོག་དང་བཀོད་ཤོག་བཀང་ན་དང་ ཐོ་ཡིག་ཚུ་བཀོད་ཐངས་ཀྱི་རག་རལ་ཚུ་ སོད་དགོ། 
༤. འབྲིལ་ཡིོད་ གནད་དོན་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ ཞུ་ཡིག་ གཏེང་ཡིག་ འབྲི་རོམ་ཚུ་ འབྲི་ལུགས་ཀྱི་རྣམ་

གཞིག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་ནའི་སང་བ་ བྱིན་དགོ། 
༥. ད་བ་དང་བསྟུན་པའ་ ལན་ཚུ་ཕོགཔ་འབད་ བྲི་ཚུགས་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ སྟེོན་བྱིན་དགོ།  
༦. དུས་རྒྱུན་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ་པའ་མང་ཚག་ཚུ་ག་ ཡིག་སབ་མ་འཛིལ་བར་ བྲི་ཚུགས་ན་དང་ 

མཁོ་ཆ་བའ་ བསྡུ་ཡིག་ཚུ་བྲི་ནའི་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 
༧. འབྲི་རོམ་གྱི་སྐབས་ འཆར་གཞི་བཟེོ་ན་ ཟེན་འབྲི་བཀོད་ན་ བསར་ཞིབ་འབད་ན་ ཞུན་དག་རྐྱབ་

ཐངས་ཚུ་ག་ རག་རལ་འཐོབ་ཚུགས་པའ་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 
༨.  རང་ག་ལོགས་གྲུབ་ཡིར་རྒྱས་ ལྟ་རྟེོག་འབད་ན་དང་ བསར་ཞིབ་འབད་ད་ སང་བ་འབད་ནའི་དོན་ལུ་ 

རང་ག་འབྲི་རོམ་གྱི་རགས་ཚུ་ དཔ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་ནའི་ གོམས་འདས་ ཚུད་བཅུག་
དགོ། 

༩. བྲི་ནའི་རག་རལ་འད་ མནོ་བསམ་གཏེང་ན་དང་ ཤས་ཡིོན་འཐོབ་ནའི་རག་རལ་ཅག་ཨིནམ་ ཧ་གོ་
སྟེ་སང་བ་ འབད་བཅུག་དགོ།  

༡༠. རང་ག་བསམ་འཆར་ཚུ་ གཞིན་ལུ་བརྡ་སོད་འབད་ནའི་དོན་ལུ་ པར་དང་ ར་མོ་ ཡིག་ཐོག་ལས་ 
རང་སོྟེབས་ཀྱིས་བྲི་ན་ལུ་ དང་འདོད་ བསད་བཅུག་དགོ། 
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འབི་ཐངས་སྟོབ་སྟོང་། 

ང་བཅས་རའ་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ རམོ་འབྲི་ག་ཉམས་མོང་བྱིན་ནའི་དོན་ལུ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་སོང་བརྡར་ཚུ་ 
བྱིན་དགོཔ་ཡིོད།  ད་ལྟོ་ ང་བཅས་རའ་ འབྲིང་རམ་སོབ་གྲྭའ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འབྲི་ཐངས་ཀྱི་སངོ་
བརྡར་ཚུ་ བྱིན་སྲིོལ་མདཔ་ལས་ སོབ་ཕྲུག་མང་ཤོས་ཀྱིས་ སོབ་ཁང་ནང་ལུ་ ག་ད་འབད་བྲི་ན་ཨིན་
ན? འབྲི་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ མ་ཤས་པས།   

སོབ་ཁང་ནང་ རོམ་འབྲི་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ ཨི་ལ་ོཚུ་ག་ལཱ་འགན་དང་ གོ་རམ་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ ག་
ཅ་ར་ཡིོདཔ་ཨིན་ན? ཧ་གོ་སྟེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་པའ་ བཀོད་རྒྱ་ཚུ་ཁ་གསལ་བྱིན་དགོ།  ད་མ་
ཚད་ བྲི་བའ་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔནོ་གྱིས་ རྒྱབ་སོར་དང་ འགོ་འདན་འཐབ་དགོཔ་ཚུ་ཡིང་ ཚུལ་མཐུན་
འབད་འབད་ཚུགས་པ་ཅན། ཨི༌ལོའ་མ་ཚའི་ནང་ རོམ་རག་ག་ཅ་འབྲི་རོམ་འབད་རུང་ ཐོགས་ཆགས་
མད་པར་བྲི་ཚུགས། 

ང་ོསྟོད། 
ཁྱོད་རའ་སོབ་ཁང་ནང་ག་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འབྲི་ཐངས་ལམ་ལུགས་དང་ གོ་རམ་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ག་
སྐོར་ལས་ ག་ཅ་ཤས་ག? གྲོས་སྟུན་འབད་ད་ རང་སོའ་ཉམས་མངོ་ཚུ་བཤད་བཅུག། ཨི་ལ་ོཚུ་གས་ 
རོམ་འབྲི་འབད་མ་ རོམ་པ་པོ་འད་གས་ བྲི་བའ་སྐབས་ལུ། དོན་ཚན་ག་ད་སྦེ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན་ཨིན་
ན? ཚུལ་ག་ད་སྦེ་བྲི་ན་ཨིན་ན? དཔར་ན། སྲུང་ ཡིང་ན། འབྲི་རོམ་ ཡིང་ན། སྙན་རོམ་སོགས་ 
དངོས་རོམ་དང་ འཆར་རོམ་གྱི་ཚུལ་འབད་ བྲི་ན་ཨིན་ན? ག་ག་དནོ་ལུ་བྲིིཝ་ཨིན་ན? ཡིང་ན། ཁོ་
/མོ་གས་འབྲི་མ་རོམ་རག་འད་ ལྷག་མ་ག་ཨིན་ན? ལུང་འདན་དགོཔ་དང་ རག་པ་གཏེང་དགོཔ་
སོགས་ གཞུང་གཞིན་ལུ་ ཁུངས་གཏུགས་ འབད་ཐངས་ཚུ་ཤས་བཅུག་དགོ།  
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བྲི་བའ་གནས་སྐབས་ལུ་ཡིང་། དང་པ་ལུ་ ཟེན་འབྲི་བཏེབ་ན། གཉས་པ་ལུ་ ཞུན་དཔྱེད་འབད་ན། 
གསུམ་པ་ལུ་ ཞུན་དག་རྐྱབ་ན། འབྲི་བཀོད་བསྒྲག་ན། དཔ་སྐྲུན་འབད་ནའི་ འབྲི་ཐངས་གོ་རམ་ཚུ་
ཡིང་ ཧ་གོ་བཅུག་དག།ོ ད་ག་དནོ་ལུ་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ འགོ་འདན་དང་ རྒྱབ་སོར་འབད་བའ་ཐགོ་
ལས་དང་ མང་ཤོས་ སོབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་ གོ་སྡུར་དང་ གྲོས་སྟུན་འབད་དེ་ རང་སྟེོབས་ཀྱིས་བྲི་ནའི་ 
རག་རལ་ཚུ་བྱིན་ལུ་ དམགས་པ་བསད་དགོ།  
ལྷག་པར་ སོབ་དཔོན་དང་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་བར་ན། ག་ཅ་འབྲི་ད་ོག་? ག་ད་སྦེ་འབྲི་དོ་ག? ཚུ་ག་
སྐོར་ལས་ གྲོས་སྟུན་འབད་ད་ རྒྱབ་སོར་བྱིན་དགོཔ་འད་ ག་ཅ་ལས་གལ་ཆ། དེ་འབདཝ་ལས་ འབྲི་
ཐངས་སོང་བརྡར་འད་ལུ་ ཉུང་ཤོས་ཐུན་ཚན་༡༠ ལས་ མ་ཉུངམ་ཅག་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། 
ཉིནམ་དང་པ། 
ཐསོ་རྒྱ། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ནང་ལུ་ ཐོས་པའ་ཤས་རབ་འད་ གལ་ཅན་ཨིནམ་ཤས་བཅུག་དགོ། 
ཐོས་པའ་ཤས་རབ་ ཟེར་མ་འད་ རྒྱང་བསྒྲགས་དང་ སྒྲ་ཐག་ཚུ་ནང་ལས་ ཤས་ཡིོན་དང་བརྡ་དོན་ཚུ་ 
རྣམ་ཅོ་གས་ཉན་ཏེ་ ཡིོན་ཏེན་འཐོབ་ན་དང་། གླིོག་བརན་དང་ དཔ་དབ་ཚུ་ལྷག་པའ་ཐོག་ལས་ ཤས་
ཡིོན་དང་བརྡ་དོན་ཚུ་ ལན་ན་འད་ལུ་ ཐོས་པའ་ཤས་རབ་ ཟེར་སབ་ཨིན། ཉན་ན་དང་ལྷག་ནའི་རག་
རལ་འད་གཉས་ཀྱིས་ ཐོས་རྒྱ་གངོ་འཕལ་གཏེངམ་ཨིནམ་ལས། སོབ་དཔོན་གྱིས་ བྲི་ནའི་སྔནོ་སང་ག་ 
སོང་ལཱ་གཙོ་ཅན་ཅག་འབད་ འབད་བཅུག་དགོ། 
དནོ་ཚན་གདམ་ཁ། 
ང་བཅས་ར་ག་ར་འབད་རུང་ རོམ་འབྲི་འད་ གོ་ཡིངས་ཏེོག་ཏེོ་འབད་འགྱིོ་དགོ་པ་ཅན་ རོམ་འབྲི་འབད་
ནའི་གནད་དོན་འད་ རོམ་པ་པོ་འད་ག་རྒྱུད་ལུ་ ཉམས་སུ་མོང་ཡིོད་པའ་ ཉམས་མོང་ཅག་དང་། ཡིང་
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ན། གནད་དོན་འད་ག་སྐོར་ལས་ དཔ་དབ་དང་ སྒྲ་ཐག་ གླིོག་བརན་ལ་སོགས་པ་ ཁུངས་གཏུགས་
འབད་ཆོག་ཆོག་ཡིོད་པའ་ འབྱུང་ཁུངས་ཅག་ཡིོད་དགོ། ད་གིས་འབད་ དུས་ནམ་ར་འབད་རུང་ འགོ་
དང་པ་ རོམ་འབྲི་འབད་བཅུག་པའ་སྐབས་ལུ་ རོམ་འབྲི་འབད་ནའི་དོན་ཚན་འད་ ཨི་ལོ་ཁོང་རའ་
ཉམས་མོང་དང་ སོ་བ་ཡིོད་པའ་ དོན་ཚན་ཚུ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་དགོ།  
ད་ག་དོན་ལུ་ སོབ་དཔོན་རང་གས་དགའ་བའ་དནོ་ཚན་༥ ད་ཅག་ བྱིང་ཤང་གུ་བྲིས་ཏེ་ སྟེོན་ཞིནམ་
ལས། ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ དོན་ཚན་འད་ཚུའ་སྐོར་ལས་ ག་ཅ་ཤས་ག་ད་བ་འད་ལན་འབད་ཞིན་ན། ཉམས་
མོང་ཚུ་བཤད་བཅུག་དག།ོ ད་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དོན་ཚན་འད་ཚུའ་ཐོག་ལུ་ འབྲི་རོམ་ ཡིང་ན། 
སྲུང་ཅག་བྲི་བ་ཅན་ དོན་ཚན་༥ ལས་ དོན་ཚན་ག་འད་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ བྲི་ན་ཟེར་ ད་བ་བཀོད་
དགོ། དཔར་ན། 

༡. ཁྱོད་ཀྱིས་ དོན་ཚན་འད་ ག་ཅ་འབད་གདམ་ཁ་ རྐྱབ་དགོཔ་སྨོ་? 
༢. དོན་ཚན་འད་ག་སྐོར་ལས་ ཁོྱད་ཀྱིས་ ག་ཅ་ཤས་ག་? 
༣. ཁྱོད་ཀྱིས་ དོན་ཚན་འད་ནང་ ག་ཅ་ག་སྐོར་ལས་བྲི་ན་? 
༤. དོན་ཚན་འད་ལུ་ སོ་བ་ག་ད་སྦེ་ཡིདོཔ་སྨོ་? སོ་བ་ག་ཅ་འབད་བསདཔ་སྨོ་? 
༥. དོན་ཚན་ལཱ་ཁག་ཅག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་པ་ཅན་ དཀའ་ངལ་ག་ཅ་འཐནོ་འོང་།  

ད་བ་འད་ལན་འབད་ཚརཝ་ད་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ རོམ་འབྲི་ག་ཅ་ར་འབད་རུང་ དོན་ཚན་གདམ་ཁ་རྐྱབ་
ཤས་དགོཔ་འད་ གལ་ཅན་ཨིནམ་ཧ་གོ་བཅུག་དགོ། ནམ་ར་འབད་རུང་ དོན་ཚན་འདའི་སྐོར་ལས་ རང་
གས་ བཤད་ཚུགསཔ་དང་ འདའི་སྐོར་ལས་ དཔ་དབ་གཞིན་ཁ་ལས་འཚལ་རུང་ འཐོབ་ཆོག་ཆགོ་
ཡིོདཔ་ཅག་ཨིན་པ་ཅན། རོམ་འབྲི་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ ནང་གསས་གནད་དོན་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་ར་བཙུགས་
དགོ་རུང་ བཙུགས་ཚུགས། 
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ཉིནམ་གཉིས་པ། 
འཆར་གཞ་ིབཟྟོ་ན།ི 
རོམ་འབྲི་འད་ ག་ད་སྦེ་བྲི་ན་ཨིན་ན? སོབ་དཔོན་གྱིས་དོན་ཚན་ཅག་དང་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ གྲོས་སྟུན་
འབད་ད་ རོམ་འབྲིའི་བཀོད་རས་ཅག་བྲི་ན། བཀོད་རས་འད་ནང་ ལྷག་མ་ཚུ་ལུ་ རོམ་པ་པོ་འད་ག་ 
སམས་ལུ་འཆར་བའ་ བརྡ་དོན་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ ག་ཅ་ར་བྱིན་ན་ཨིན་ན? དང་། ག་ད་སྦེ་བྲི་ན་
ཨིན་ན? ཚུ་ ཐོ་བཀོད་དགོཔ་ཨིནམ་ ཧ་གོ་བཅུག་ནའི་དནོ་ལུ་ འོག་ད་བ་ཚུ་བཀོད་ད་ འད་ལན་འབད་
དགོ།  
དཔར་ན། རམོ་པ་པ་ོའད་ག་ བསམ་དནོ་/བརྡ་དནོ་དང་གནས་ཚུལ་བྱིན་ན་ནང་། 
༡. གནད་དོན་ངོ་མ་ ག་ཅ་ཨིན་ན་? 
༢. གནད་དོན་ངོ་མ་ལུ་རྒྱབ་སོར་གྱི་གནད་དོན། ཡིང་ན། ནང་གསས་གནད་དོན་ག་ཅ་ར་བྲི་ན་

ཨིན་ན? 
༣. ནང་གསས་གནད་དོན་ ག་དམ་ཅག་ བྲི་ན་ཨིན་ན་?  
༤. ནང་གསས་གནད་དོན་ཚུ་ལས་ དང་པ་ ག་ཅ་བྲི་ན་ཨིན་ན? གཉས་པ་ ག་ཅ་བྲི་ན་ ལ་

སོགས་པའ་ ནང་གསས་གནད་དོན་ཚུ་ག་ གོ་རམ་སྒྲག་ཐངས་། 
༥. གནད་དོན་ད་ཚུ་ ལྷག་མ་ག་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་དགོ།  
ག་ད་སྦེ་བྲི་ན་ཨིན་ན་ག་ འབྲི་ཚུལ་ཡིང་ རོམ་འབྲིིཔ་འད་གས་ བྲི་ན་ཨིན་མ་རོམ་རག་འད་ འབྲི་རམོ་
འབད་ བྲི་ན་ཨིན་པ་ཅན།  
༡. འབྲི་རོམ་གྱི་དབྱི་བ་ག་ཅ་ནང་བྲི་ན་? དཔར་ན། རྒྱུད་སྐུལ་འབྲི་རོམ། རོད་གླིང་འབྲི་རོམ། 
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ལོས་རྒྱུས་འབྲི་རོམ། འཆར་སྣང་འབྲི་རོམ་སོགས། 
༢. དཔར་ན། རོད་གླིང་འབྲི་རོམ་འབད་ བྲི་ན་ཨིན་པ་ཅན་ རདོ་གླིང་འབྲི་རོམ་འད་ག་ ཁྱད་

ཆོས་དང་ རག་རལ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ། 
༣. སྙན་རོམ་གྱི་གཟུགས་སུ་ བྲི་ན་ཨིན་པ་ཅན་ ཁྱད་ཆོས་དང་རག་རལ་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་ལག་ལན་

འཐབ་ན། 
༤. ལྷག་མ་ ག་ཨིན་ན? ངོས་འཛིན་འབད་དགོ། 

འད་ལན་འབད་ཚརཝ་ད། ཨི་ལོ་ཚུ་ ས་ཚན་ཆུང་ཀུ་ནང་བགོ་བཞིག་ཞིན་ན། ས་ཚན་ནང་རྡོག་ སྟུན་
གྲོས་འབད་བཅུག་སྟེ། ཁོང་ར་དགའ་མ་ དོན་ཚན་གཅག་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། ད་འབདཝ་ད། 
སོང་བརྡར་འད་ འབྲི་ཚུལ་ར་ར་ལུ་ དམགས་པ་བསད་ད་ མཐར་འཁྱོལཝ་འབད་ སྟེོན་དགོ། དཔར་ན། 
འབྲི་རོམ་བྲི་ན་སྟེོན་པ་ཅན་ འབྲི་རོམ་འད་ར་ མཇུག་ཚུན་སྟེནོ་ཞིན་ན། ད་ལས་ སྲུང་དང་ སྙན་རོམ་
གང་རུང་ཅག་སྟེོན་དགོ། གདམ་ཁ་རྐྱབ་མ་ དོན་ཚན་ད་ག་ཐོག་ ཁོང་རའ་ས་ཚན་ནང་ གོ་སྡུར་འབད་
ཞིན་ན། དོན་ཚན་ད་ག་གནད་དོན་འད་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་བརྡ་སོད་འབད་ན་ཨིན་ན? དང་། ཚུལ་ག་ད་སྦེ་བྲི་
ན་ཨིན་ན་རོམ་འབྲིའི་ བཀོད་རས་བཟེ་ོབཅུག་དགོ།  
བཀོད་རས་བྲི་བའ་སྐབས་ལུ་ ལྟག་ག་འད་ལན་ཚུ་ སམས་ཁར་བཞིག་དགོ་པའ་ཁར་ རོམ་འབྲི་འད།  
འབི་རྟོམ་ཅིག་བི་བའ་ིསྐབས་ལུ་ཨིན་པ་ཅིན། 
༡. དོན་ཚན་ང་ོམ་ ག་ཅ་ཨིན་ན? བཀོད་དགོ། 
༢. ངོ་སོད་ ག་ད་སྦེ་འབད་ན་? 
༣. གཙོ་བོའ་གནད་དོན་ལུ་ རྒྱབ་སོར་གྱི་དོན་ལུ་ ནང་གསས་གནད་དོན་ ག་ཅ་ར་བྲི་ན་? 
༤. མཇུག་དོན་ ག་ད་སྦེ་ བྲི་ན་? 
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༥. འབྲི་རོམ་གྱི་དབྱི་བ་ ག་ཅའི་ཐོག་ལུ་ བྲི་ན།  
༦. དབྱི་བ་དའི་ ཁྱད་ཆོས་དང་ རག་རལ་ ག་ཅ་ར་བཀོད་དགོ་ག? 
༧. འབྲི་རོམ་འདའི་ བརོད་དོན། ཡིང་ན། ལྷག་མ་ཚུ་ལུ་ བརྡ་དོན་ག་ཅ་སྤེལ་ན། 
སན་རྟོམ་ཅགི་བི་བའ་ིསྐབས་ལུ་ཨནི་པ་ཅིན། 

༡. ཚག་རང་ར་ལུ་ ཚག་འབྲུ་ག་ད་ར་འབད་ བྲི་ན།  
༢. ཚགས་བཅད་ ག་ད་ར་བྲི་ན། 
༣. དཔ་ག་ཅ་ལུ་བཞིག་ན། 
༤. དཔ་ དཔ་ཅན་ ག་ད་སྦེ་བཀོད་ན། 
༥. བརོད་དོན་ ག་ད་སྦེ་ བཤད་ན་སགོས། 
སྲུང་ཅིག་བི་བའ་ིསྐབས་ལུ་ཨནི་པ་ཅནི། 

༡. བརོད་དོན་ ཡིང་ན་ ལྷག་མ་ཚུ་ལུ་ བརྡ་དོན་ག་ཅ་སྤེལ་ན། 
༢. ས་གནས་དང་ གནས་སྟེངས་ དུས་ཚད་ག་དམ་ཅག་ཁར་།  
༣. སྲུང་རདཔ་ག་དང་ག་? སྲུང་རདཔ་ག་ལཱ་འགན། 
༤. སྲུང་ག་འཆར་གཞིའི་ནང་། 

ཀ་ སྲུང་འགོ་བཙུགས་ཐངས། 
ཁ་ སྲུང་ག་རོགས་གཞི་ ག་ད་སྦེ་འག་ོབཙུགས་ན། 
ག་ ལྷག་མ་ད་ལུ་ དགའ་བ་ སོ་བ་ ཞི་ལོག་པ་ འཇགས་པ་ལ་སོགས་པའ་ ཉམས་

དགུ་ལས་ ག་ཅའི་ཉམས་ཀྱི་ཚར་སྣང་ཚུ་བྱིན་ན། 
ང་ སྲུང་ག་རོགས་གཞིའི་ ཞི་ཐབས་ཡིོདཔ་འབད་བཞིག་ན་ཨིན་ན? ཡིང་ན། སྲུང་
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ལྷག་མའི་ བསམ་དཔྱེད་ཀྱི་དོན་ལུ་ཞི་ཐབས་མདཔ་འབད་ བཞིག་ན་ཚུ་ཚུད་དག།ོ 
ཉིནམ་གསུམ་པ།  
ཟནི་འབ་ིདང་པ་བཏབ་ན།ི  

སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཉནམ་གཉས་པ་ནང་ ཁོང་རའ་ས་ཚན་ནང་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་མ་དནོ་ཚན་ད་དང་ བཀོད་
རས་ད་ག་ཐོག་ ཟེན་འབྲི་དང་པ་འད་ རོམ་འབྲི་འབད་བཅུག་དགོ།  སོབ་དཔོན་རང་ལུ་ རྒྱབ་སོར་
བྱིནམ་ད་ འཇམ་ནའི་དོན་ལུ་ ས་ཚན་ར་གས་ རོམ་འབྲི་མ་འདཝ་ར་ ཟེན་འབྲི་བཏེབ་མ་བཅུག་པར་ 
འབྲི་རོམ་ཨིན་པ་ཅན་ ས་ཚན་ག་ར་ འབྲི་རོམ་རྐྱངམ་གཅག་ བྲི་བཅུག་དགོ།   
ཟེན་འབྲི་བཏེབ་པའ་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔོན་རང་ ས་ཚན་སྐོར་ར་རྐྱབ་སྟེ་ འགྱིོ་ཞིན་ན། ས་ཚན་ནང་ གོ་
སྡུར་དང་ གྲོས་སྡུར་ ད་ལས་ ཟེན་འབྲི་བཏེབ་ཚུལ་ཚུ་ ལྟ་ཞིབ་འབད་དག།ོ དའི་སྐབས་ལུ་ ཁག་ཆ་
ཤོས་ ས་ཚན་ད་ཚུ་གས་ ཟེན་འབྲི་འད་ི ཉནམ་གཉས་པའ་བཀོད་རས་དང་ འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་ཧང་ 
ལྟ་ཞིབ་འབད་དགོ། ས་ཚན་ག་ར་གས་ཟེན་འབྲི་བཏེབ་ཚརཝ་ད། ཟེན་འབྲི་དང་པ་འད་ ག་ར་བསྡུ་ལན་
འབད་ད་ སོབ་ཁང་ནང་བཞིག་ན། 
ཉིནམ་བཞ་ིཔ། 
ཟནི་འབ་ིདང་པ་ཞུན་དག་རབ་སྡེ་ ཟནི་འབ་ིགཉསི་པ་བཏནོ་ན།ི 

ཉནམ་གསུམ་པ་ནང་ ཟེན་འབྲི་དང་པ་བཏེབ་མ་ རོམ་འབྲི་འད་ ས་ཚན་ད་ལུ་རང་ ལོག་སྟེ་སོད་ཞིན་
ན་ ལྷག་སྟེ་ ཞུན་དག་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། ཞུན་དག་དའི་སྐབས་ལུ་ གཙོ་བོ་ར་ ཟེན་འབྲི་གཉས་པ་ནང་ 
འཆར་གཞི་བཟེོ་མ་དང་འཁྲལ་སྦེ་ བྲིས་ཏེ་ཡིོད་མད་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་ད་ ཞུན་དག་རྐྱབ་ན། དཔར་ན། 
༡. ཚུད་དགོ་པའ་གནད་དོན་ཚུ་ ག་ར་ཚུད་ནུག་ག? 
༢. འགོ་བཙུགས་ཐངས། ཡིང་ན། ངོ་སོད་འབད་ཐངས་ཚུ་ སོ་ཏེོག་ཏེོ་དང་ འོས་འབབ་ལྡན་
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ཏེོག་ཏེོ་འགྱིོ་ནུག་ག? 
༣. གནད་དོན་དང་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ ངས་བདན་ཨིནམ་མས་ག? 
༤. ནང་གསས་གནད་དོན་ཚུ་ གོ་རམ་བསྒྲགས་ཏེ་ ཚུད་ནུག་ག? 
༥. ལུང་དངས་ཏེ་ཡིོད་པ་ཅན་ ལུང་འད་གནད་དོན་གྱི་གནས་སྟེངས་དང་ འབྲིལ་བ་འདུག་ག? 
༦. བརོད་དོན་ལུ་རང་ག་བསམ་འཆར་དང་རག་པ་སར་ཡིོད་མ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་འགྱིོ་ནུག་ག? 
༧. གནད་དོན་འོས་འབབ་མད་མ་ འཕྱེ་དགོཔ་དང་ མ་ཚངམ་འཐབ་བཀལ་དགོཔ་ ག་ཅ་ར་

འདུག་ག? 
༨. དཔ་དབ་གཞིན་ལུ་ ཁུངས་གཏུགས་འབད་ད་ཡིོད་པ་ཅན་ དཔ་དབ་ད་དང་ ག་སྡུར་ག་ད་སྦེ་ 

འབད་ནུག? རག་པ་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་ལན་ནུག་?  
ཉིནམ་ལྔ་པ། 
ཟནི་འབ་ིགཉསི་པ་ཞུན་དཔད་འབད་ད་ེ མཐའ་དཔད་འགྲུབ་ན།ི 

ཉནམ་བཞི་པ་ནང་ ཟེན་འབྲི་དང་པ་བསར་ཞིབ་འབད་མ་ རོམ་འབྲི་འད་ དོ་རུང་ ས་ཚན་ད་ལུ་ར་ ལོག་
སྟེ་སོད་ཞིན་ན་ ལྷག་སྟེ་ ཡིང་ཞུན་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། ཞུན་དག་དའི་སྐབས་ལུ་ གཙོ་བོ་ར་ སྐད་ཡིག་
མཐོ་ཚད་དང་ ཚག་དོན་ཚུ་ ལཱ་ཁག་ཡིོད་མད། ད་ལས་ ཡི་གུའ་སབ་ཚུ་ ནོར་འཁྲུལ་ཡིོད་མད་ དབྱི་
དཔྱེད་འབད་ད་ ཞུན་དཔྱེད་རྐྱབ་ན། དཔར་ན། 
༡. སྐད་ཡིག་ག་མཐོ་ཚད་ཚུ་ དམགས་གཏེད་འབད་ཡིོད་པའ་ ལྷག་མ་ཚུ་ག་དོན་ལུ་ གོཝ་འཇམ་

ཏེོང་ཏེོ་འདུག་ག? 
༢. ཧ་མ་གོ་བའ་མང་ཚག་ གསརཔ་ར་ ཚུད་ད་མན་འདུག་ག? 
༣. གོ་དོན་ལཱ་ཁག་ཡིོད་པའ་ གནད་དོན་ར་ ཚུད་ད་མན་འདུག་ག? 



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  188 

༤. ཡི་གུའ་སབ་ཚུ་ལུ་ ནོར་བ་དང་འཁྲུལ་བ་ར་ མན་འདུག་ག? 
༥. མང་ཚག་ཆད་ལྷག་ར་ མན་འདུག་ག? 
༦. ཚག་དང་ཤད་ཚུ་ ཀྲིག་ཀྲི་འབད་ བཀལ་ནུག་ག? 
༧. ཚག་མཚམས་དང་ བརོད་མཚམས་ དོན་མཚམས་ཚུ་ ཀྲིག་ཀྲི་འབད་བཅད་ནུག་ག? 
༨. དཔ་དབ་ཀྱི་ཡིག་འབྲུ་སྦེོམ་ཆུང་ག་ཚད་ ལྡན་ཏེོག་ཏེོ་བཟེོ་ན། 
ཉིནམ་དྲུག་པ། 
ཞུན་དག་གྲུབ་ཡདོ་པའ་ི རྟོམ་འབི་འད་ི པར་རསི་བཙུགས་ཏ་ེ འབི་བཀདོ་བསྒྲགི་ན།ི 

ཉནམ་ལྔ་པའ་སྐབས་ མཐའ་དཔྱེད་ཞུན་དག་གྲུབ་ཡིོད་མ་རོམ་འབྲི་འད་ནང་ པར་དང་ ར་མོ་ཚུ་
བཙུགས་ཏེ་ པར་སྐྲུན་འབད་ནའི་དོན་ལུ་ མ་དབ་བཟེོ་ན། དཔར་ན། 
༡. གནད་དོན་ལཱ་ཁག་ཡིོད་པའ་ ནང་གསས་དོན་ཚན་ཚུ་ག་ གོ་དོན་ཁ་གསལ་བཟེོ་ཐབས་ལུ་ 

པར་དང་ ར་མོ་ཚུ་འོས་འབབ་བལྟ་སྟེ་ བཙུགས་ན། 
༢. ངས་དོན་ཚུ་ ངས་ཏེག་བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ པར་ཁྲམ་དང་ཐག་ཁྲམ་ཚུ་ བཙུགས་ན། 
༣. ལྷག་མ་ཚུ་གས་ ཆགས་པ་དང་ སོ་སམས་བསད་ནའི་དོན་ལུ་ དཔ་དབ་མང་བཏེགས་ན་དང་ 

ཕྱེ་ཤོག་ག་ པར་རས་ སམས་ཤོར་ས་ས་བཟེོ་ན། 

འབ་ིཐངས། 
འབྲི་ཐངས་ཐབས་ལམ་ཟེར་མ་འད་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ གོང་འཕལ་གཏེང་ནའི་ གོ་རམ་ལམ་ལུགས་
ཅག་ཨིན། འབྲི་ཐངས་ཐབས་ལམ་ལུ་ གཙོ་བོར་བཏེོན་པའ་ བྲི་ནའི་རག་རལ་འད་ རོམ་འབྲིིཔ་ཚུ་གས་ 
འབྲི་བའ་སྐབས་ལུ་ ག་ཅ་འབད་ན་ཨིན་ན་དང་ ག་ཅ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན་ཨིན་ན? ཧ་གོ་བཅུག་ན་དང་ 
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ཞིབ་འཚལ་འབད་ན་ལུ་ དམགས་གཏེད་འབདཝ་ཨིན། (ཨིང་ལིཤ་སྐད་ཡིག་ག་སྒྱུ་རལ་ ཤོག་གྲངས་
༢༣ ལས་) 

ཐབས་ལམ་འད་གས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ཁྱད་རག་ལྡན་པའ་རོམ་འབྲིིཔ་བཟུམ་འབད་། དང་པ་ རང་
སོའ་བོ་འདོད་ཀྱི་ དོན་ཚན་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན་དང་ དོན་ཚན་ད་ལུ་དཔྱེ་དཔྱེད་འབད་ཞིནམ་ལས། ཉམས་
མོང་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་རོམ་འབྲི་ འབད་ཐངས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་ཚུ་འཐབོ་ཨིན། 
ཐབས་ལམ་འད་ནང་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འགན་ཁག་འཐབ་སོད་ན་དང་ རང་སྟེབོས་
ཀྱིས་སོབ་སོང་འབད་ན་ལུ་ རང་དབང་འབད་ ལཱ་འབད་ཚུགས་ནའི་ གོ་སྐབས་བྱིནམ་ཨིན། སོབ་ཕྲུག་
ཚུ་ལུ་ རོམ་རག་དང་ དོན་ཚན་ཚུ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་བཅུག་ན་དང་། ད་ལས་ བྲི་བའ་སྐབས་ལུ་ སོབ་དཔོན་
གྱིས་ མཉམ་རུབ་འབད་ད་ བྲི་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 
འགྡེལ་བཤད་འབ་ིརྟོམ་ལུ་གཞ་ིབཞག་སྡེ་འབད་བ་ཅིན།  

འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་འད་ གནད་དོན་ཅག་ག་སྐོར་ལས་ འགྲལ་བཤད་རྐྱབ་སྟེ་ བརམ་མ་འད་ཨིན། 
འགྲལ་བཤད་འད་ ལྷག་པའ་བསང་ལས་ ལྷག་མ་ག་སམས་ལུ་ མག་ཏེོ་ག་གདོང་ཁར་ མངོན་སུམ་ 
ཁྲ་ལྷམ་ལྷམ་གྱི་ སྣང་བ་ཤར་ཚུགས་པའ་ དངོས་གཟུགས་འགྲལ་བཤད། བྱི་རམ་འགྲལ་བཤད། 
དངོས་དང་དངོས་མད་གཉས་ལྡན་གྱི་ འགྲལ་བཤད་དང་གསུམ་ཡིདོ། ད་ནང་ལས་ དངོས་གཟུགས་ 
འགྲལ་བཤད་ ཟེར་མ་འད་ མག་ག་མཐོང་སར་ཡིོད་མ་ཚུ་ག་ འགྲལ་བཤད། དཔར་ན། གནས་བཤད་
བཟུམ་ཨིན།   
བྱི་རམ་འགྲལ་བཤད་ ཟེར་མ་འད་ གནད་དོན་ཅག་ ག་ད་སྦེ་བྱུང་ཡི་ག? གོ་རམ་བཞིན་དུ་ག་ འགྲལ་
བཤད། དཔར་ན། བཞིས་སོ་འབད་ཐངས་ཀྱི་ ཟེས་སོར་དཔ་དབ་བཟུམ། དངོས་དང་དངོས་མད་ གཉས་
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ལྡན་གྱི་འགྲལ་བཤད་ ཟེར་མ་འད། མག་གས་ མཐོང་སར་ཡིོད་མ་དང་ སམས་ཀྱིས་ ཤས་དགོ་པའ་ 
གནད་དོན་གཉས་ཆ་ར་ སྟེབས་གཅག་ཁར་བཤད་མ་ལུ་ སབ་ཨིན། དཔར་ན། སྒྲག་ལམ་རྣམ་གཞིག་
ནང་ ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་གྱི་ སྒྲག་ལམ་ སྟེབས་གཅག་ཁར་ བཤད་མ་བཟུམ་ཨིན། 
དན་གས།ོ  
འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་འད་བྲིིཝ་ད་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ འབྲི་རོམ་མ་བྲི་བའ་ཧ་མ་ འོག་ག་དོན་ཚན་ཚུ་ 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འབྲི་རོམ་གྱི་ཆ་ཤས་ཅག་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ན་ག་དནོ་ལུ་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་
འོང་། 
 འགྲལ་བཤད། (རྐྱབ་དགོ་པའ་གནད་དོན་ ག་ཅ་ཨིན་ན?) 
 འབྲི་རོམ་ལྷག་མ། (ནང་རྡོག་ སྤྱིར་བཏེང་ གཞོིནམ་ ཕྱེ་མ་ ག་ག་དོན་ལུ་ཨིན་ན?) 
 སྐད་ཡིག།  (གོ་ཡིངས་བ། གོ་དོག་དགས། ཞི་ས་དང་ སྙན་ཚག་གས་བརྒྱན་པ་ག་ད་སྦེ་ 

བྲིིནི་ན?)  
 གནས་ཚུལ་འབྱུང་ཁུངས། (ལྟ་སྐོར་ ཉམས་མོང་ ཞིབ་འཚལ་ ག་ཅ་ཐོག་ལས་ཨིན་ན?) 
 དབྱི་བ། (འགྲལ་བཤད་) 
 ཚར་སྣང་། (རྩུབ་དགས་ དགོད་བྲི་ ག་ཅ་བཟུམ་དགོན་ིན?) 
 རམ་པ། (གོ་རམ་ ས་སྲི་ ག་ཅ་བཟུམ་བྲིི་ན་ཨིན་ན?) 
སོབ་ཕྲུག་དང་གཅག་ཁར་ གྲོས་སྟུན་གྱི་ཐོག་ལས་ འབྲི་བཀོད་ ཟེན་འབྲི་ཅག་བཟེ་ོདགོ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་
དོན་ཚན་འད་ག་ ཐོག་ལུ་ བྲི་བཅུགཔ་ད་ འབྲི་རོམ་ཞུན་དག་དང་ བསར་ཞིབ་ཀྱི་སྐབས་ སོབ་དཔོན་
རང་གས་ དཔ་སྟེོན་འབད་ན་ག་ འབྲི་རོམ་འད་ ཕྱེ་ཁར་འབད་བྲི་དགོཔ་ཨིན།  
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སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྟོར་བའི་ཁུངས་དོན། 

སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུའི་སྟོར་བ། 
སྐད་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ང་བཅས་རའ་མ་ཚུ་ གཅག་གས་མནོ་མ་གཅག་ལུ་ བརྡ་དོན་སོད་
ལན་ འབད་མ་ལུ་སབ་ཨིན། ད་ཡིང་ ཁ་ཐོག་ལས་སབ་ན་དང་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བྲིས་ཏེ་
བསལ་ན་དང་གཉས་འབད་ཡིོད། ད་གཉས་ལས་ཡུན་རང་ག་བར་ན་ གནས་ཐོ་བཀདོ་ད་
བཞིག་ཚུགས་མ་འད་ ཡིག་ཐོག་ག་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་འད་ཨིན། སྐད་ཡིག་ཐགོ་ བརྡ་
དོན་སོད་ལན་འབད་ན་འད་ རོད་སྒྲ་ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ མང་ཚག་བརོད་པ་ བྱི་བྱིད་
ལས་གསུམ་ དངོས་པོ་བདག་གཞིན་ དུས་གསུམ་གྱི་རམ་པ་འད་ལུ་ སྐད་ཡིག་དང་། ད་
ཡིག་ཐགོ་ལུ་འབྲིིཝ་ད་ སྐད་ཡིག་འད་ག་ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱི་ཚུ་ག་ འཐོབ་ཐངས་དང་
འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ བརྡ་སོར། ཡིངན། ཡི་གུའ་སོར་བ་ ཟེར་སབ་ཨིན། ད་ལས་ མང་ཚག་
ར་ར་བཞིན་དུ་ག་ སྔོན་རས་ མགོ་འདོགས་ཀྱི་ སོར་བའ་འཐོབ་ལམ་ལུ་ དག་ཆ་དང་ 
ཡིངན་ ཡི་གུའ་སབ་སོར་ ཟེར་སབ་ཨིནམ་མས། 

ཤས་ཚད་ཀྱི་གནས་རམ་གསུམ་པའ་ སྐད་ཡིག་ག་གནས་རམ་འད་ནང་ལུ་ མང་ཚག་
བརོད་པ། བྱི་བྱིད་ལས་གསུམ། གང་ཟེག་དང་པ་ གཉས་པ་གསུམ་པའ་དུས་ཀྱི་ཁྱད་པར་
དང་ བསྟུན་པའ་བྱི་ཚག་ཚུ་དང་། ཡི་གུའ་སོར་བའ་དོན་ལུ་ མང་མཐའ་དང་ལྷག་བཅས་ 
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བྱིད་སྒྲ་དང་འབྲིལ་སྒྲ་ཚུ་དང་། ཡིག་སབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཚག་མཛིད་ཀྱི་ཡིག་སབ་ ཤས་
དགོཔ་ཚུ་དང་བཅས་ ལྷབ་དགོཔ་འབད་ཚུད་ད་ཡིོད།། 

ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞག 
ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞིག་ཟེར་མ་འད་ རང་ག་མནོ་དོན་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་ད་ ཕར་དང་
ཚུ་བསལ་ན་ག་དོན་ལུ་ ཡི་གུ་ཚུ་ག་ད་སྦེ་བྲི་ན་ཨིན་ན་ག་ འབྲི་ཐངས་ལམ་ལུགས་འད་ལུ་
སབ་ཨིན། ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞིག་ལུ་ ནང་གསས་ཀྱིདབྱི་བ་ ལ་ཤ་ཡིོད་མ་ཚུ་ལས་ ཤས་
ཚད་གནས་རམ་གསུམ་པའ་ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞིག་ག་དོན་ལུ་ ཞུ་ཡིག་དང་ གཏེང་ཡིག་
འབྲི་ཐངས་ཀྱི་རྣམ་གཞིག་གཉས་ ཚུད་ད་ཡིོད། 

ཞུ་ཡིག་འད་ཡིང་ གཏེང་ཡིག་ག་གྱིས་ཁར་ཚུདཔ་ཨིན་རུང་ རང་ལས་མཐོ་བའ་རགས་
ལུ་ཕུལ་ན་ག་ ཡིག་རགས་ལུ་ ཞུ་ཡིག། ཟེར་སབ་ཨིན། གནས་རམ་འད་ནང་ རང་ག་
སོབ་སའི་སབོ་དཔོན་ཚུ་དང་ རང་དང་འབྲིལ་བ་ཡིོད་པའ་ བམ་སོབ་དཔནོ་ ད་ལས་
གཡུས་ཁ་ག་རྒཔ་ོཅག་ལུ་ ཞུ་ཡིག་ཕུལ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ སང་བ་འབད་དགོཔ་ཚུ་ 
ཚུད་ད་ཡིོད། ཞུ་ཡིག་འབད་ཕུལ་དགོ་མ་ གོང་གསལ་གྱི་ཡུལ་ཚུ་ལུ་ཡིང་ ཞུ་ཡིག་
འབད་བྲི་ན་ཨིན་ན? གཏེང་ཡིག་འབད་བྲི་ན་ཨིན་ན་ ཕུལ་མ་རང་དང་འཁྲལ་ཏེ་འགྱིོཝ་
ཨིན། གལ་སྲིད་ གོ་གནས་འདན་འད་འབད་མ། དཔར་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་
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དཔོན་ལུ་ བམ་གས་བམ་ལུ་ རྒཔོ་གས་རྒཔོ་ལུ་ཕུལ་བ་ཅན་ ཞུ་ཡིག་འབད་མན་པར་ 
གཏེང་ཡིག་འབད་འགྱིོ་དགོ། 
ཞུ་ཡིག་ག་རགས་ལུ། ༡. མགུ་ཡིག ༢. མགུལ་རྒྱན། (ཁ་བྱིང་) ༣. གུས་ཕབ། 

༤. དོན་ངོ་མ། ༥. ཕུལ་མ་ག་ཁ་བྱིང་། ༦. གནམ་ལོ་ཟླ་
ཚས། ༧. ཕུལ་ཕབ་བཅས་ཚང་དགོ། 

གཏེང་ཡིག་ ཟེར་མ་འད་ རང་དང་འདན་འད་འབད་མ་ག་ གོ་གནས་ཅན་ཚུ་དང་ རང་
ག་ནང་མ་ཕམ་སྤུན་ཆ། ད་ལས་ རང་ག་ཆ་རོགས་དང་ལྟ་ལྟོ་ཚང་ཚུ་ལུ་ སལ་མ་ག་ ཡི་
གུ་ལུ་སབ་ཨིན། ཤས་ཚད་ཀྱི་ གནས་རམ་འད་ནང་ལུ་ རང་ག་ཕམ་དང་སྤུན་ཆ་ ཆ་
རོགས་ཚུ་ལུ་ བསལ་ན་ག་གཏེང་ཡིག་འབྲི་ཐངས་ སང་བ་འབད་དགཔོ་ཚུ་ ཚུད་ད་ཡིོད།  
གཏེང་ཡིག་ག་རགས་ལུ། ༡. མགུ་ཡིག ༢. མགུ་རྒྱན། (ཁ་བྱིང་) ༣. དོན་ངོ་མ། 
༤. སལ་མའི་ཁ་བྱིང་། ༥. གནམ་ལ་ོཟླ་ཚས་བཅས་ ཚང་དགོཔ་ཨིན། 
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སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྟོར་བའི་གནས་ཚད། 

སོབ་རམ་༡༢ པ་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས། 
༡. རོང་ཁའ་སྐད་ཡིག་ག་ དགོས་པ་དང་ཕན་ཐོགས་ ཁྱད་རྣམ་དང་སྒྲུབ་ཚུལ་ཚུ་ཤས་ཚུགས་

དགོ། 
༢. རོང་ཁའ་ མང་ཚག་བརོད་པའ་རྣམ་གཞིག་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༣. སར་བྱི་ཡི་གའི་ རྣམ་གཞིག་དང་ ཕྲད་རྣམ་དབྱི་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།   
༤. བདག་གཞིན་དུས་གསུམ་དང་ བྱི་བྱིད་ལས་གསུམ་དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་

དགོ། 
༥. ཆོས་སྐད་དང་ རོང་ཁའ་རོད་སྒྲ་དང་ ཡིག་སབ་ ཕྲད་དང་རྣམ་དབྱིའི་ ཁྱད་པར་ཚུ་ཕྱེ་ཚུགས་

དགོ། 
༦. ངག་ཐོག་དང་ཡིག་ཐོག་ལུ་ དུས་རྒྱུན་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ་པའ་ མང་ཚག་ག་རགས་དང་ སྒྲ་

གཏེམ་དང་ སྐོར་གཏེམ་ དཔྱེ་གཏེམ་ ཞི་ས་དང་ཕལ་སྐད་ཚུ་ དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལན་
འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

༧. རོང་ཁ་རོ་མཱན་དང་ ཉར་མཁོའ་ཨིང་ལིཤ་ རོང་ཁ་ནང་འབྲི་ཐངས་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་
དགོ། 

༨. གདམ་ང་ཅན་དང་ རོད་སྒྲ་ཕྱེོགས་མཚུངས་ཀྱི་ ཡིག་སབ་འཁྲུལ་སོྤེང་ཚུ་ ཤས་ཚུགས་དགོ། 
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སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སྟོར་བའི་བཀོད་རིས།  
སྐད་ཡིག་དང་ཡིག་སརོ་གྱི་རག་རལ། ༧ ༨ 
༡. སྔོན་རས་ ཡིང་འཇུག་ མང་གཞིིའི་ངོས་འཛིན།  √ 
༢. བརྡ་བཤད་རགས།  √ 
༣. འབྲིལ་སྒྲ། √  
༤. ཚག་མཚམས་/བརོད་མཚམས་ དོན་མཚམས་གཅད་ཐངས།  √ 
5. ད་སྒྲ།  √ 
6. བྱིད་སྒྲ། √  
7. ལྷག་བཅས། √ √ 
8. མང་དང་བྱི་ཚག་ག་ ཞི་སའ་སོར་ཚུལ། √  
9. བྱི་ཚག་ལུ་དུས་གསུམ་དབྱི་བ་དང་ཡིག་སབ།  √ √ 
༡0. བརོད་པ་རྐྱང་པ་ ཆ་ཚང་ སྣ་བསྡུས།  √ 
༡1. ད་སྒྲ་དང་ ན་སྒྲའ་འཇུག་ཚུལ། √  
༡2. རྒྱན་སྡུད་འཇུག་ཚུལ། √  
༡3. མཁོ་ཆ་བའ་བསྡུ་ཡིག་འབྲི་ཐངས།  √ 
༡4. གང་ཟེག་དང་པ་དང་གཉས་པ་གསུམ་པའ་ངོས་འཛིན་དང་ལག་ལན།  √ 
༡5. མང་ཚག་བརོད་པའ་རྣམ་གཞིག་ངོས་འཛིན་དང་ལག་ལན། √  

ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞག་ག་ིབཀོད་རིས་ཤགོ་ཁྲམ།  
བརྡ་འབྡེལ་ཡགི་རགིས་ཀ་ིདབྡེ་བ། ༧ ༨ 
  ༡. ཞུ་ཡིག། √ √ 
  ༡. གཏེང་ཡིག། √ √ 
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གནས་ཚད་གནས་རིམ་བརྡ་སྟོན།  

༡. བརོད་པ་རྐྱང་པ་ ཆ་ཚང་ སྣ་སྡུད་ ཚགས་བཅད་ཀྱི་བརོད་པ་ཚུ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས། 
༢. ཉར་མཁོའ་ བྱི་ཚག་ཚུ་ག་དུས་གསུམ་གྱི་དབྱི་བ་དང་བསྟུན་པའ་ ཡིག་སབ་ཀྱི་འཐོབ་ལམ་ཚུ་ ཤས་

ཚུགས། 
༣. བྱི་བའ་ཁྱད་ཚག་དང་ བྱི་ཚག་ བྱིད་ཚག་ ལས་ཚག་ འའད་ཚག་ འབྲིལ་ཚག་ སྐུལ་ཚག་ མང་

མཐའ་ཚུ་ག་འཇུག་ཚུལ་ ཤས་ཚུགས། 
༤. འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱིད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས། 
༥. གང་ཟེག་དང་པ་ གཉས་པ་ གསུམ་པའ་ཁྱད་པར་དང་བསྟུན་པའ་ བྱི་ཚག་ག་འགྱུར་བ་ཚུ་ ལག་

ལན་ འཐབ་ཚུགས། 
༦. ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་ག་གོ་དོན་ལྷབ་ན་དང་ མང་ཚག་རྒྱ་སད་ འབད་ཚུགས། 
༧. ངག་ཐོག་དང་ཡིག་ཐོག་ག་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་ནང་ སྒྲ་གཏེམ་དང་ སྐོར་གཏེམ་ དཔྱེ་གཏེམ་ ཞི་

ས་དང་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་ དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས། 
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སྟོབ་སྟོང་ལས་དོན། 

༡.  སོབ་རམ་དྲུག་པ་ནང་ལྷབ་མ་ སྐད་ཡིག་ག་རག་རལ་ཚུ་ བསར་ཞིབ་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་
 དགོ། 
༢. མང་ཚག་བརོད་པའ་ དབྱི་བ་ཚུ་ངོས་འཛིན་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༣. སོབ་རམ་དང་འཁྲལ་བའ་ སོབ་སོྟེན་མཁོ་ཆས་ནང་ག་ མང་ཚག་ཚུ་ག་ཡིག་སབ་ཚུ་ཤས་ཚུགས་དགོ།  
༤. ལྷག་བཅས་དང་འཁྲལ་ཏེ་ བྱི་ཚག་འཐོབ་ལམ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ།   
༥. ལྷག་བཅས་སྦེ་དང་ བྱི་ཚག་ འབད་ ཀྱི་འཇུག་ཚུལ་ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༦. ཞི་ས་དང་ ཕལ་སྐད་ དབྱི་བ་ཚུ་ ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 
༧. ད་སྒྲ་དང་ ན་སྒྲའ་འཇུག་ཚུལ་ ངོས་འཛིན་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
༨. བྱི་ཚག་དུས་གསུམ་གྱི་དབྱི་བ་ཚུ་ ཚག་གྲོགས་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
༩. ཚག་མཛིད་ ལག་ལན་འཐབ་སྟེ་ མང་ཚག་ག་ གོ་དོན་ཚུ་ ཧ་ གོ་ཚུགས་དགོ།  
༡༠. རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་ཕྲད་ལུ་ བྱི་ཚག་དུས་གསུམ་གྱི་འཐོབ་ལམ་ ཤས་ཚུགས་དགོ།  
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སྟོབ་དཔོན་ཚུ་གིས་འབད་དགོཔ། 

༡. མང་ཚག་བརོད་པ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཐངས་སོྟེན་ཏེ་ སང་བ་ བྱིན་དགོ།  
༢. ཉར་མཁོའ་བྱི་ཚག་ཚུ་ དུས་གསུམ་གྱི་དབྱི་བ་དང་ བསྟུན་པའ་ཡིག་སབ་ཀྱི་ འཐོབ་ལམ་ཚུ་སྟེོན་ཏེ་ 

སང་བ་ བྱིན་དགོ།  
༣. བྱི་བའ་ཁྱད་ཚག་དང་ བྱི་ཚག་ བྱིད་ཚག་ ལས་ཚག་ འའད་ཚག་ འབྲིལ་ཚག་ སྐུལ་ཚག་ མང་

མཐའ་ཚུ་ག་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ སང་བ་ འབད་བཅུག་དགོ།  
༤. འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱིད་སྒྲ་ ལྷག་བཅས་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ དཔར་བརོད་དང་ བཅསཔ་འབད་ སང་

བ་ བྱིན་དགོ། 
༥. གང་ཟེག་དང་པ་ གཉས་པ་ གསུམ་པའ་ ཁྱད་པར་དང་བསྟུན་པའ་ ཚག་གོྲགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་ཚུ་ 

ལག་ལན་ འཐབ་ཐངས་དང་ འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 
༦. བྱི་ཚག་ དུས་གསུམ་གྱི་དབྱི་བ་ཚུ་ ཚག་གྲོགས་དང་འཁྲལ་ཏེ་ སོར་ཚུལ་དག་ཏེོག་ཏེོ་འབད་ སང་བ་ཚུད་ན་

ག་ གོ་སྐབས་གང་མང་བྱིན་དགོ།  
༧. མང་ཚག་ རྒྱ་སད་འབད་ན་ལུ་ རྒྱབ་སོར་འབད་ད་ སང་བ་ བྱིན་དགོ།  
༨. ངག་ཐོག་དང་ ཡིག་ཐོག་ག་ བརྡ་དོན་སོད་ལན་ནང་ སྒྲ་གཏེམ་དང་ སྐོར་གཏེམ་ དཔྱེ་གཏེམ་ ཞི་

ས་དང་ ཕལ་སྐད་ཚུ་ དགོས་མཁོ་དང་འཁྲལ་ ཞིབ་འཚལ་ འབད་ཞིནམ་ལས་ ལག་ལན་ འཐབ་
ཚུགསཔ་བཟེོ་ན་ལུ་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 

༩. མང་ཚག་ ལཱ་ཁག་ཚུ་ག་ རོད་སྒྲ་ སྟེོན་བྱིན་ཏེ་ སང་བ་ བྱིན་དགོ། 
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༡.   མིང་དང་ བ་ཚིག་གི་ཕལ་སྐད་དང་ཞྡེ་ས། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་གས་ རོང་ཁའ་ངག་གཤས་ལུ་ཡིོད་པའ་ ཞི་སའ་ཚག་ཚུ་ཤས་ན་དང་། 
ཉན་སབ་དང་ འབྲི་ལྷག་ག་རག་རལ་ ཡིར་དག་གཏེང་ཚུགསཔ་མ་ཚད། ཞི་སའ་ ཚག་
ཚུ་ག་ ཡིག་སབ་ཤས་ན་ལུ་ཡིང་ ཕན་ཐོགས་ཚུགསཔ་བཟེོ་ན་ག་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་་་  
 མང་དང་ བྱི་ཚག་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅ་ཨིན་ན་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 སྤྱིར་བཏེང་མང་དང་ བྱི་ཚག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 ཞི་ས་དང་ ཕལ་སྐད་ཀྱི་ མང་དང་ བྱི་ཚག་ག་རོད་ཚག་ནང་འབད་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 ཞི་ས་དང་ཕལ་ཚག་ག་ བྱི་ཚག་ཚུ་དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ། 
རག་རལ་ ཉན་ན། སབན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ཧ་མ་ར་བྱིང་ཤང་གུ་ མང་གཅག་དང་ བྱི་ཚག་གཅག་ལྟོ་ འབད།  
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ཟེར་མ་བཟུམ་ཅག་ བྲིས་བཞིག་ཞིནམ་ལས་ དབྱི་བ་དཔྱེད་བཅུག་དགོ། དཔར་
ན། འད་ག་ཅ་ཨིནམ་མས? ཟེར་ལྷག་བཅུག། ལྟོ་ ཟེར་མ་དང་ འབད་ ཟེར་
མ་གཉས་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅ་འདུག། ཟེར་ད་བ་བཀོད་ད། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ མ་
པ་ལས་ དབྱི་བ་ཕྱེ་མ་ཚུགས་པ་ཅན་ སོབ་དཔོན་གྱིས་དཔ་སྟེོན་ འབད་བྱིན་དགོ། 
དཔར་ན། བྱི་ཚག་ཟེར་མ་འད་ ལོང་། བགའ། བཙུམ། རྒྱང་། ཟེར་མ་བཟུམ་
ལུ་སབ་ཨིན། ད་གཉས་ཀྱི་ཁྱད་པར་འད་ ག་ཅ་ཡིོདཔ་སྨོ? ཟེར་བ་ཅན་ ལོང་
ཟེརཝ་ད། རམ་གྱིས་ཡིར་ལོང་བའ་བྱི་བ་ བཏེོན་མ་ལུ་སབ་ཨིན། བགའ་ཟེར་
བའ་སྐབས་ ཁའ་ཡི་མཆུ་མ་མཆུ་གཉས་ ཡིར་དང་མར་རམ་གྱིས་ ཁ་ཕྱེས་
འགྱིོ་བའ་བྱི་བའ་རྣམ་འགྱུར་དང་བཅས་ ལཱ་བཏེོན་མ་ལུ་ བྱི་ཚག་ཟེར་སབ་ཨིན། 
ཟེར་རྣམ་འགྱུར་དང་བཅས་པའ་སོ་ལས་ ངོ་སོད་འབད་ཞིནམ་ལས། མང་ཟེར་
མ་འད་ བཀྲི་ཤས་ ཤང་ ཟེར་དོ་བཟུམ་བྱི་བའ་རྣམ་འགྱུར་ ག་ན་ཡིང་མད་མ་
ལུ་སབ་ཨིན། ད་ག་ཤུལ་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལཱ་བྱི་བའ་རྣམ་འགྱུར་ཡིོད་མད་
ལུ་བལྟ་སྟེ་ མང་དང་བྱི་ཚག་གཉས་ སོབ་དབ་ནང་ལས་འཚལ་ཏེ་ཤོག་ཁྲམ་ནང་
སོ་སོར་བཏེོན་བཅུག་དགོ། 

མངི་། བ་ཚགི 
ཀར། རྡྟོ། ཤིང་། མྡེ་ཏོག ཙན་དན། སྟོད། བཟའ། འཐུང་། སབ། འཕུ། 
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རག་རལ་ ཉན་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཞི་ས་ཟེར་མ་འད་ ཡུལ་གོངམ་ཚུ་དང་འབྲིལ་བའ་ དངོས་པོ་

ག་མང་དང་ ལཱ་ཚུ་ལུ་ཆ་བསྟེོད་འབད་ སབ་པའ་ཚག་ཨིནམ་དང་། ཕལ་སྐད་
འད་ ཡུལ་རང་དང་མཉམ་མ་དང་ སྤྱིར་བཏེང་ལུ་ཞི་ས་མདཔ་འབད་ སབ་མ་
ལུ་སབ་ཨིན། ཟེར་ ངོ་སོད་འབད་ཞིནམ་ལས། འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ཤོག་
ཁྲམ་བཟུམ་ བཟེོ་ཞིནམ་ལས་ བཀང་བཅུག་དགོ། དཔར་ན། 

མིང་། བ་ཚིག 
ཕལ་སྐད། ཞྡེ་ས། ཕལ་སྐད། ཞྡེ་ས། 
ལགཔ། ཕག སོང་། འབྟོན། 

སྐྡེད་རགས། སྐུ་བཅིང་། བཟའ། བཞྡེས། 

 བཟུམ་ སབོ་དབ་ཚུ་ནང་ལས་ བཏེོན་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ དཔར་བརོད་རྐྱབ་
བཅུག་དགོ། འཕྲལ་འཕྲལ་ ཕལ་སྐད་དང་ཞི་ས་ག་སྐོར་ལས་ སབ་སང་བ་ཚུད་
བཅུག་ན་ག་དོན་ལུ་ མགྱིོགས་ཕབ་དང་ ངག་ཐོག་ལས་ ནང་རྡོག་ད་བ་འད་ལན་
འབད་བཅུག་དགོ། 
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༢. བ་ཚིག་གི་སྐྟོར། 

ཁུངས་དོན། 
ཡིག་རྒྱུགས་འད་གས་ སྤྱིར་བཏེང་ག་དབྱི་བ་མང་དང་ བྱི་ཚག་གཉས་ཡིོད་པའ་ ནང་ག་ 
བྱི་ཚག་ག་སྐོར་ལས་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེ་ོན་འད་ཨིན། ད་མ་ཚད། བྱི་ཚག་ཚུ་ བྱིད་པ་པོ་
དང་འབྲིལ་མ་འབྲིལ་གྱི་ བྱི་ཚག་ག་དབྱི་བ་དང་ བྱིད་པོ་དང་འབྲིལ་བའ་བྱི་ཚག་ལུ་ དུས་
གསུམ་དང་བསྟུན་པའ་ ཡིག་སབ་ཀྱི་དབྱི་བ་ཚུ་ ཕྱེ་ཚུགསཔ་བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 བྱི་ཚག་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 བྱི་ཚག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ད་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ མང་དང་བྱི་ཚག་ ས་བསྲིས་ཏེ་ བྲིས་བཞིག་ཞིནམ་ལས། གོང་
ལུ་ མང་དང་བྱི་ཚག་ག་ཕལ་སྐད་དང་ ཞི་སའ་སྐོར་ལས་ དབྱི་བ་ཕྱེ་དོ་བཟུམ་ 
མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་སྦེ། འད་ནང་ཡིང་མང་ཚག་ར་ར་བཞིན་གྱི་ ད་བ་
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བཀོད་ད་ མང་དང་བྱི་ཚག་ག་ཁྱད་པར་ཕྱེས་ཏེ། ད་བ་འད་ལན་དང་ག་ོསྡུར་
འབད་ད་ བྱི་ཚག་ངོས་འཛིན་འབད་ད་ སོབ་དབ་ནང་ལས་ བྱི་ཚག་ཚུ་བཏེོན་
བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. འོག་ག་མང་ཚུ་ལུ་ བྱི་ཚག་སར་ཏེ་བྲི་བཅུག་ན། 

ཡི་གུ་------། དཔ་ཆ་------། ཆང་------།  
ཉ་-----། ཨི་མ་------། མ་ཏེོག་------།  
ཆུ་------། ཁྱམ་------། གོ་ལ་------།  
ཞིབས་ཁྲ་------། ལྟ་ོ------། རདམོ་------། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། ཉན་ན། སབན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. བྱིད་འབྲིལ་ལས་ཚག་དང་ བྱིད་མད་ལས་ཚག་ག་ཁྱད་པར་སྟེོན་ན། སོབ་དཔོན་

གྱིས་ བྱིང་ཤང་གུ་ ཏེགོ་ཙོ་གས་ས་བར།ོ ཟེར་མ་ཅག་དང་། ཨིམ་སྲུ་གས་ཨི་
ལ་ོས། ཟེར་མ་ཅག་ བྲིས་བཞིག་ཞིནམ་ལས། ག་སྡུར་འབད་དགོ། རོད་ཚག་
འད་གཉས་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅ་འདུག་ག? ཏེགོ་ཙོ་ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨོ? གས་ 
ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨ?ོ ས་ ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨོ? བར་ོ ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨོ? ཨིམ་སྲུ་ 
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ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨ?ོ གས་ ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨ?ོ ཨི་ལ་ོ ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨ?ོ ས་ 
ཟེར་མ་ག་ཅ་སྨ?ོ ལ་སགོས་པ་ར་ར་བཞིན་དུ་ དབྱི་བ་དཔྱེད་བཅུག་ཞིནམ་
ལས། བྱི་ཚག་ཚུ་ བྱི་བ་ལུ་འཇུག་བཅུག་དགོ། ད་ག་སྐབས་ལུ། 

  ས་བརོ་ཟེརཝ་ད་ རང་དབང་ བྱིད་རོལ་གྱི་ ཐགོ་ལས་བར་ོའོང་།  
ཨི་ལོ་ས་ཟེརཝ་ད་ གཞིན་དབང་ཨིནམ་ལས་ རང་དབང་བྱིད་རོལ་གྱི་ཐོག་ལས་ 
འབད་ཐབས་ཅག་མདཔ་ཨིན།  
འད་ག་སྐབས་ལུ་ བྱིད་འབྲིལ་གྱི་བྱི་ཚག་ཟེར་མ་འད་ རང་གས་རང་དབང་འབད་ 
འབད་ཚུགས་མ་དང་། བྱིད་མད་ཀྱི་ལས་ཚག་འད་ རང་ག་རང་དབང་ལུ་ མད་
མ་ཅག་ལུ་ག་ོན་ཨིན། ཟེར་སབ་སྟེ་ ད་གཉས་ཀྱི་ དབྱི་བ་ཕྱེ་བཅུག་སྟེ་ འབྲི་དབ་
ནང་བྲི་བཅུག་དགོ།  

བྱིད་འབྲིལ་གྱི་བྱི་ཚག། བྱིད་མད་ལས་ཚག། 
བཟེའ། འཐུང། བཤལ། བཙུགས། ཤར། འཐོན། གྱིོངས་། ཐམ། 

གཡིའ། 
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༣. བ་ཚིག་ལུ་དུས་གསུམ་གི་ཁད་པར་ཕྡེ་ཐངས།  
ཁུངས་དོན། 
བྱི་ཚག་མང་ཤོས་ལུ་ར་ དུས་གསུམ་དང་འཁྲལ་བའ་ ཡིག་སབ་སོ་སརོ་ཡིོད། ཨིན་རུང་ 
བྱི་ཚག་ལ་ལུ་ཅག་ལུ་ དུས་གསུམ་དང་འཁྲལ་བའ་ ཡིག་སབ་སོ་སརོ་ མད་པར་ཚག་
གྲོགས་ཀྱིས་འབད་ ཁྱད་པར་ཕྱེ་དགོཔ་ཅག་དང་ ཁག་གཉས་ཡིོདཔ་ཨིན། ད་ཚུ་ག་དབྱི་
བ་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཤས་བཅུག་ན་ག་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ།  
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 བྱི་ཚག་ལུ་ དུས་གསུམ་ བྱི་ཚག་ག་ཚག་གྲོགས་ཀྱིས་འབད་ ཁྱད་པར་བཏེོན་མ་ཚུ་

ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
 དུས་རྒྱུན་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ་པའ་ བྱི་ཚག་ཚུ་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས། དུས་ 

གསུམ་དང་འཁྲལབའ་ བྱི་ཚག་ག་ ཡིག་སབ་ ས་ོསོར་ཡིོད་མ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཚུགས་
དགོ། 
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སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ བྱི་ཚག་ལུ་ནང་གསས་ཀྱི་དབྱི་བ། 
ཀ་ དུས་གསུམ་དང་འཁྲལ་སབ་འགྱུར་འགྱིོ་མ།  

འཛིང་། འཐབ། བརྡུང་། བརམ། སྤེང་། འཐོན། རྡབ། འཛིག་ཚུ་
དང་། 

ཁ་ དུས་གསུམ་དང་འཁྲལ་ སབ་འགྱུར་མ་འགྱིོ་མ། བཞི།ོ འཁྱབ། 
བཏུབ། ཤ། ཞིོབ། མཐོང་། སོད། ལ་སོགས་པ་ སབོ་དཔོན་གྱིས་
སོབ་ཕྲུག་དང་གཅག་ཁར་ གོ་སྡུར་གྱི་ཐོག་ ངོ་སདོ་འབད་བྱིན་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༢. ཚག་མཛིད་ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་སྟེ་ དུས་གསུམ་དང་འཁྲལ་ ཡིག་སབ་གྱུར་

འགྱིོ་མ་དང་ མ་འགྱིོ་མ་ཚུ་ ལོགས་སུ་བཏེནོ་བཅུག་དགོ།  
དུས་གསུམ་དང་འཁྲལི་སྡེབ་གྱུར་འགྟོ་མ།ི དུས་གསུམ་དང་འཁྲལི་སྡེབ་གྱུར་མ་འགྟོ་མ།ི 
འདས་པ། མ་འོངས་པ། ད་ལྟ་བ། འདས་པ། མ་འོངས་པ། ད་ལྟ་བ། 
བྲིས་ཡི། བྲི་ན། འབྲི་དོ། སབ་ཅ། སབ་ན། སབ་དོ། 
བསྒུགས་ཅ། བསྒུག་ན། སྒུག་དོ། ལོག་ཅ། ལོག་ན། ལོག་དོ། 

སོབ་དཔོན་གྱིས་ ད་ལས་ རགས་བསྒྲས་ཏེ་ དཔར་བརདོ་ ལ་ཤ་བྲི་བཅུག་དགོ། 
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༤. མིང་ཚིག་བརྟོད་པ་གསུམ། 

ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རོང་ཁའ་སྐད་ཡིག་དང་ ཡི་གུའ་སོར་བ་ལུ་ གལ་ཆ་བའ་ མང་ཚག་
བརོད་པ་གསུམ་གྱི་དབྱི་བ་ ཕྱེ་ཤསཔ་བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 
ལས་དནོ།  
སོབ་ཚན་འད་མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 མང་ཚག་བརོད་པ་ གསུམ་གྱི་སྐོར་ལས་ འབྲི་སབ་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 མང་ཚག་བརོད་པ་གསུམ་ ངོས་འཛིན་འབད་ད་ དབྱི་བ་ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
 མང་ཚག་བརོད་པ་གསུམ་ ལག་ལན་ འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད།  

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ཉན་དགོ་པའ་ བཀོད་རྒྱ་
བྱིན་ཞིནམལས། དང་པ། ཡི་གུ་སལ་བུ་མང་དུ་འདུས་པ་ལས་ མང་འགྲུབ་ཚུལ་
དང་། གཉས་པ། མང་མང་དུ་ འདུས་པ་ལས་ཚག་འགྲུབ་ཚུལ། གསུམ་པ། 
ཚག་མང་དུ་འདུས་པ་ལས་ བརོད་པ་འགྲུབ་ཚུལ་ཚུ་ག་སྐརོ་ལས་ ལགས་ཤོམ་
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འབད་གོ་བརྡ་སོད་བྱིན་ཞིནམ་ལས། ར་ར་བཞིན་ལུ་ དཔར་བརོད་རྐྱབ་བཅུག་
དགོ། 
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༥. འབྡེལ་སྒྲ། 

ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རྣམ་དབྱི་དྲུག་པ་འབྲིལ་སྒྲའ་ འཇུག་ཚུལ་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེོ་ནའི་དོན་
ལུ་ཨིན། 
ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 འབྲིལ་སྒྲ་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 རས་འཇུག་ག་ འཐོབ་ལམ་དང་ འཁྲལ་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲིལ་སྒྲའ་ དཔར་བརོད་ཚུ་ མ་འཛིལ་བར་བྲི་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱིད་སྒྲའ་ཁྱད་པར་ ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ སོབ་དབ་ནང་ག་འབྲིལ་སྒྲའ་ངས་ཚག་  
ལྷག་བཅུག་སྟེ་ ག་ོདོན་ སབ་བཅུག་དགོ། ད་ལས་ སོབ་རམ་དྲུག་པ་ནང་  
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ལྷབ་མ་ སྒྲའ་སོར་ཚུལ་གྱི་ དཔར་བརོད་ དག་པ་ཅག་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ སམས་
ཁར་ དན་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད།  
༢. སོབདཔོན་གྱིས་ འབྲིལ་སྒྲ་དོན་གྱི་འཇུག་པའ་དཔར་བརོད་ཅག་ དབྱི་དཔྱེད་

འབད་བཅུག་དགོ། ད་ལས་ འཇུག་ཚུལ་ དཔར་བརོད་ཤོག་བྱིང་ནང་བྲིས་ཏེ་ གོ་
བརྡ་ག་ོརམ་བཞིན་སོད་དགོ། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དཔར་བརོད་ རྐྱབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༣. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་དབ་ནང་ག་དཔར་བརོད་དབྱི་བ་ཚུ་ ཨི་ལོ་ཚུ་ གོ་བརྡ་སོད་

ཞིནམ་ལས། ས་ཚན་ནང་ ད་དང་འཁྲལ་དཔར་བརོད་ རྐྱབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས་ ལྷག་དབ་/སོབ་དབ་/ཀུན་གསལ་ གང་རུང་ཅག་ གདམ་ 

འཐུ་འབད་ད་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ འབྲིལ་སྒྲ་སར་ཏེ་ ཡིོད་པའ་མང་ཚག་ཚུ་ ཕྱེ་སལ་
རྐྱབ་སྟེ་ སབོ་ཁང་ནང་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ།  
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རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ གཅག་སྡུད། 
༥. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་འབྲི་རོམ་གྱི་རགས་དང་ གཏེང་ཡིག་ག་རགས་ 

བྲི་བཅུག་པའ་སྐབས། རས་འཇུག་ག་མཐའ་མར་ ཚུལ་མཐུན་འབད་ སར་
ཐངས་ ཤས་མ་ཤས་བལྟ་ན་དང་། མ་འོངས་པར་ ལོགས་གྲུབ་ཡིར་རྒྱས་བལྟ་
ན་ག་དོན་ལུ་ དཔ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་བཞིག་དགོ། དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་
འབད་བའ་སྐབས་ ལོགས་གྲུབ་ཀྱི་སྐོར་ལས་ སོབ་ཕྲུག་དང་གཅག་ཁར་ ཞིལ་
ཚགས་འབད་ད་ སནོ་ངོས་འཛིན་ འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས། སམས་ཁར་ 
ལགས་བཀལ་བཅུག་དགོ། 
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༦.   བྡེད་སྒྲ། 

ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རྣམ་དབྱི་བརྒྱད་ལས་གསུམ་པ་བྱིད་སྒྲའ་ དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ ཤས་
ཚུགསཔ་བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 བྱིད་པ་པོའ་རྣམ་དབྱི་ཟེར་མ་ག་ གོ་དོན་ཤས་ཚུགས་དགོ།  
 སོམ་ཚག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ རྣམ་དབྱི་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱིད་སྒྲ་གཉས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ཕྱེ་ཚུགས་དགོ། 
 བྱིད་སྒྲའ་ཕྲད་ཚུ་ རས་འཇུག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ འཇུག་ཚུལ་བྲི་ཤས་དགོ། 
 བྱིད་སྒྲའ་བྱིད་པ་པོ་ གཙོ་ཕལ་གཉས་ཀྱི་ དབྱི་བ་ཕྱེ་ཤས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ ཉན་ན། ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ།  

༡. སོབ་དཔོན་གྱིས་ བྱིད་པ་པོའ་རྣམ་དབྱི་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅ་སྨོ? ཟེར་སོབ་ཕྲུག་ 
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ཚུ་དང་ འད་ལན་འབད། སོབ་དཔོན་གྱིས་ བྱིད་སྒྲའ་གོ་དོན་འད་ ལགས་ཤོམ་
འབད་ངོ་སོད་འབད་བྱིན་ཞིནམ་ལས། དཔ་སྟེོན་འབད་ད་ གོ་དོན་བཤད་བྱིན་
དགོ། ཨི་ལ་ོཁོང་ར་ལུ་ ཚར་གཅག་ལྷག་བཅུག་སྟེ་ གོ་དནོ་ལན་བཅུག།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ སོབ་ཕྲུག་དང་གཅག་ཁར་ བྱིད་སྒྲ་འཐོབ་ལམ་གྱི་སྐོར་ལས་ 

འོག་ལུ་བཀོད་ད་ ཡིོད་མ་བཟུམ་གྱི་ ཐོག་ལས་ གྲོས་སྟུན་འབད་དགོ།  
ཀ་ ཕྱུ་གུ་ [ ༡ ] ར་ [ ༢ ] ཨིོམ་འཐུང་དས།  

ཤང་ [ ༡ ] འདབ་མ་གླིང་ [ ༢ ] ཟེ་དས།  
སོབ་དཔོན་ [ ༡ ] སྟེོནམ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ [ ༢ ] མ་ཉན། 

ཁ་ གོ་ [ ༡ ] གོང་བཙོམ། ང་ [ ༢ ] གོ་ལ་སྤེད་ནུག། བཟུམ་བཀོད་
ཞིནམ་ལས། འབྲིལ་སྒྲ་འཐོབ་ན་ཨིན་ན? བྱིད་སྒྲ་འཐབོ་ན་ཨིན་ན? 
འབྲིལ་སྒྲ་འཐོབ། ཟེར་བ་ཅན།  
འཐོབ་དགོཔ་ ག་ཅ་ལས་བརྟེན་ཨིན་ན? ཁུངས་ཚུ་སབ་བཅུག་སྟེ་ 
དབྱི་དཔྱེད་འབད་དགོ། སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ མ་པ་ལས་དབྱི་བ་ལགས་
ཤོམ་འབད་ ཕྱེ་མ་ཚུགས་པ་ཅན། སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཐབས་ཤས་ཚུ་
བཏེོན་བྱིན་ཏེ་ དབྱི་བ་ཕྱེ་ཚུགསཔ་བཟེོ་དགོ། དཔར་ན། 
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- ཕྱུ་གུ་ [ ༡ ] ར་ [ ༢ ] ཨིོམ་འཐུང་དས། ཟེར་མ་རོད་ཚག་
འད་བིྲིས་ཞིནམ་ལས། བྱི་ཚག་ག་འད་ཨིན་ན? འཚལ་བཅུག་
དགོ།  
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ (འཐུང་) འད་ཨིན། ཟེར་སབ་འོང་། ད་
ལས་ སབོ་དཔོན་གྱིས་ འཐུང་མ་འད་ ག་ཨིནམ་མས? ཟེར་
སབ་ད།  
སོབ་ཕྲུག་གས་(ཕྱུ་གུ་) འད་ ཨིན། ཟེར་སབ་འོང་། ནཱི་ག་
སྐབས་ལུ་ ལཱ་འབད་མ་བྱིད་པ་པོ་འད་ (ཕྱུ་གུ་) ཨིནམ་ལས།  
བྱིད་སྒྲ་འད་བྱིད་པ་པོ་ག་ སྦེོ་ལོགས་ཁར་ འཐོབ་ན་མ་
གཏེོགས་བྱིད་པ་པོ་ མན་མ་ག་ར་བར་ མ་འཐོབ། ཟེར་སབ་
སྦེ་ སང་བ་འབད་བཅུག་དགོ། རོད་ཚག་གཞིན་མ་རྣམས་ལུ་
ཡིང་ ད་བཟུམ་གོ་སྡུར་གྱི་ཐགོ་ལས་ དབྱི་བ་དཔྱེད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ། ལྷག་ན་ བྲི་ན།  རག་སྟེབོས། དབྱི་དཔྱེད། 
༣. འབྲིལ་སྒྲ་དང་ བྱིད་སྒྲ་ས་བསྲིས་ཏེ་ ས་སྟེོང་བསུབ་དགོ་པའ་ སོང་ལཱ་ཅག་བཟེོ་

ཞིནམ་ལས། ག་ཕོག་དབྱི་བ་དཔྱེད་ད་བཙུགས་བཅུག། ཕོག་མ་ཕོག་ ལཱ་ཤོག་
སོར་ཏེ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་བཅུག་དགོ། 
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༧. ལྷག་བཅས་ སྒྲའི་སྟོར་ཚུལ། 

ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ བརྡ་གཞུང་དང་སུམ་རྟེགས་ནང་ག་ རས་འཇུག་ལུ་ ལྟོས་དགོ་པའ་ཕྲད་
ཀྱི་ནང་ལས་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ཕྲད་ཀྱི་ སྒྲའ་སོར་ཚུལ་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེ་ོནའི་དོན་ལུ་
ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་  
 ལྷག་བཅས་ ཟེར་བའ་གོ་དོན་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 ལྷག་བཅས་ཀྱི་ སོམ་ཚག་ ལྷག་ཚུགས་དགོ། 
 ལྷག་བཅས་ཀྱི་ཕྲད་ རས་འཇུག་ས་ོསོ་ལུ་འཐབོ་ཚུལ་དང་འཁྲལ་ ལག་ལན་འཐབ་ 

ཚུགས་དགོ། 
 ལྷག་བཅས་ཀྱི་ སྒྲའ་སོར་ཚུལ་གྱི་ དཔར་བརོད་རྐྱབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།   
རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. བྱིང་ཤང་གུ་ སོབ་དབ་ནང་ཡིོད་མ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ ངས་ཚག་དང་། དཔར་ 
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བརོད། མ་ཏེགོ་བཅག་སྟེ་ ལྷ་ལུ་ཕུལ། ཟེར་མ་ཚུ་ བྲིིས་ཞིནམ་ལས། གོ་དོན་ 
བཤད་པ་རྐྱབ་བྱིན་ཏེ་ གོ་དནོ་ཧ་གོ་མ་གོ་ བལྟ་ནའི་དོན་ལུ་ ཨི་ལོ་དག་པ་ཅག་
ལུ་བྱིང་ཤང་གུ་བྲིས་ཏེ་ཡིོད་མ་དཔ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་རོད་ཚག་ སབ་བཅུག་
དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 
༢. ལྷག་བཅས་ཀྱི་སོམ་ཚག་ལྷག་སྟེ་ ཕྲད་ཚུ་ རས་འཇུག་སོ་སོ་ལུ་ འཐོབ་ཚུལ་

ངོས་འཛིན་འབད་ད་ བྲི་བཅུག། དཔར་ན། ཏེ་ ན་ར་ལ་ས་ག་མཐར་བཟུམ། ད་
ག་ཤུལ་ལུ་ རས་འཇུག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ དཔར་བརོད་རྐྱབ་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 
༣. མང་ཚག་ བསྐམས། བྱིགོ། སོད། སྤེངས། བཀག། ཤས། འཁྲལ། དགའ། 

ཐོན། བཀབ། སར། ཚུ་ག་མཐར་ཕྲད་ག་ཅ་ར་འཐབོ་ན་མས་ག? ས་ཚན་ནང་
ལུ་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ འོག་ག་ཐག་ཁྲམ་ནང་ མགོ་ཡིག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ 
བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས། དམངས་ཁར་ ས་ཚན་འག་ོའདན་པ་གས་ གསལ་ཞུ་
འབད་བཅུག་དགོ།           

སྟེ། ཏེ། ད། 
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ད་ག་ཤུལ་ལུ་ མང་ཚག་ད་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་བཅུག་སྟེ་ འབྲི་རོམ་དང་ རོམ་
ལ་སོགས་པ་རྐྱབ་བཅུག་སྦེ་ ག་དམ་ཅག་ཤས་པས་ག? དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་
ལགས་ཤོམ་འབད་ དབྱི་བ་ཕྱེ་མ་ཚུགས་མ་ཚུ་ལུ་ རྒྱབ་སོར་བྱིན་དགོ། 

རག་རལ། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. སོབ་ཕྲུག་ ས་ཚན་/ཆ་གང་རུང་ཅག་ལུ་ ལྷག་བཅས་ཀྱི་ཕྲད་རང་དབང་ཅན་ སྦེ་ 

ལས་ གཉས་ཡིང་ཕྲད་ཨིནམ་འབད་ ངོ་སོད་འབད་ད་ དཔར་བརོད་རྐྱབ་བཅུག་
དགོ། 

རག་རལ། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༦. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ འོག་ལུ་བཀོད་མ་བཟུམ་ ལཱ་ཤོག་བཟེོ་ཞིནམ་ལས་ ས་སྟེོང་

བསུབ་བཅུག། དཔར་ན། 
ན་---མ་ལྷོད། གསན་---མ་གསུངས། བྱིོག་---ཡིར་སོ་ནུག། 
བསྣམས་---མ་འབྱིོན་པས། སྦེ་---བཞིག་ནུག། སབ་---མ་ཉན། 
བསྐོར་---སོང་ནུག། ཡིང་ན། ཕྲད་ལུ་ཚག་གྲོགས་བཙུགས་བཅུག། -
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--ཏེ་----། ---སྟེ་---། ---ད་---། ---སྦེ་---། 
---སྟེ་---། ---ཏེ་---། ---སྟེ་---། 

དན་གསོ། ལྷག་བཅས་ཀྱི་ ཧ་མའ་བྱི་ཚག་འད་ འདས་པ་བྲི་དགོཔ་དང་། ཤུལ་མ་ག་འད་ ཚག་གྲོགས་དང་
འཁྲལ་ གྱུར་འགྱིོཝ་ཨིན། ཟེར་ གོ་དོན་སོད་ད་དཔ་སོྟེན་འབད། དཔར་ན།  
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

སྟེ་

བྲི་ནྲི།

འབྲི་དོ།

བྲིས་ཡྲི།

བྲིས་ཤྲིག།

བལྟ་ 
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༨. )སྡེ་( )འབད་( ཀི་འཇུག་ཚུལ། 
སྦེ། ༡. ལྷག་བཅས་ཀྱི་ ཕྲད་རང་དབང་ཅན། 

བལྟ་སྦེ་ འབད་ད། གཟེགས་སྦེ་ བཀའ་དན་བསང་། ལྷག་སྦེ་ 
གཟེགས་ད། གནས་བསྐོར་སྦེ་ འོངས་ཡི། བཤལ་སྦེ་ འགྱིོ་
ན། 

  ༢. མཚུངས་གསལ་གྱི་ སྒྲ། 
ད་སྦེ་ མ་གསུང་། ན་སྦེ་ མ་སབ། ད་སྦེ་ མ་བཏུབ། ག་ད་སྦེ་ 
འབད་ནི? ན་སྦེ་ མ་མཛིད། 

 འབད། ༡. ཐད་ཀར་བྱི་ཚག་འབད་འཇུག་པ། 
བཞིས་སོ་འབད། ལཱ་ག་ཅ་ར་ཨིན་རུང་འབད། སག་པ་ མ་
འབད་བ་ཅན་ ལགས་ཤོམ་ཨིན། བཀྲི་མ་ཤསཔ་ མ་འབད་
རུང་ ཁྲམས་ཕོག་ནུག། ཆོས་འབད་ད་ སངས་རྒྱས་ནུག། 

༢. ངོ་མ་གས་ བྱི་ཚག་ཨིན་རུང་། ཤུགས་ཞིན་པ་ རྒྱན་ཚག་ཙོམ་
འབད་ མང་དང་། ཁྱད་ཚག། མང་མཐའ་ཡིོད་མ་ བྱི་ཚག་ཚུ་
དང་ ཕྲད་ཚུ་དང་ གཅག་ཁར་ འཇུག། དཔར་ན། 
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མཆོད་པ་འབད་ ཕུལ་ནུག། རྟེན་འབད་ བཞིངས་ནུག། 
སྤྲུལ་པ་འབད་ འཁྲུངས་ནུག། འགྲོས་ཀྱིས་འབད་ འགྱིོ་དས། 
ཤུགས་འབད་ ན་ནུག། ལགས་ཤོམ་འབད་ དག་ནུག། 
ལངམ་འབད་ མ་བྱིན་པས། གཏེངམ་འབད་ ཆ་བཞིག་དགོ། 
གོཝ་འབད་ སབ་ནུག། འབད་ན་འབད་ སབ་ཅ། ར་ར་བཞིན་
དུ་འབད་ ཤགོ། ཤུགས་ཀྱིས་འབད་ འགྱིར་འོང་། སབ་སྟེ་
འབད་ བཞིག་དགོ། བཟུམ། 

 
 
 

 

 

༡. འགྲོས་ཀྱིས་འབད་ སྲོང་། གྲོ་ལེ་འབད་ བྲིས། འགྲོས་ཀྱིས་བཏང་ སྲོང་། གྲོ་ལེ་བཏང་ བྲིས། ཟེར་
དོ་ བཟུམ། འབད་ དང་ བཏང་གཉྲིས་ བྱ་ཚིག་ངོ་མ་ ལྷག་བཅས་ཤུགས་ཀྱིས་ བསྡུ་ཡྲོད་པའྲི་ ཚིག་འབདཝ་
ལས། ༢. འགྲོས་ཀྱིས་སེ་ སྲོང་། གྲོ་ལེ་སེ་ བྲིས། ཟེར་བྲི་བ་ཅྲིན། ལྷག་བཅས་ ངོ་མ་འབད་ བཙུགས་ཏེ་ བྲི་
བའྲི་སྐབས། འགྲོས་ཀྱིས་སེ་སེ་ སྲོང་། གྲོ་ལེ་སེ་སེ་ བྲིས། བཟུམ་ ཕྲད་ལུ་ཕྲད་ གཉྲིས་རེག་འབད་ བྲི་དགྲོ་
པའྲི་ སྲོན་བབས་འཐོན་འོང་།  
༡. ནང་བཀྲོད་མྱི་བཟུམ་ བྲི་བ་ཅྲིན། འགྲོས་ཀྱིས་འབད་དེ་ སྲོང་། གྲོ་ལེ་འབད་དེ་ བྲིས། འགྲོས་ཀྱིས་བཏང་སེ་ 
སྲོང་། གྲོ་ལེ་བཏང་སེ་ བྲིས། བཟུམ། ལྷག་བཅས་བཙུགས་རུང་ མ་བཙུགས་རུང་ རྣམ་གཞག་ལྡནམ་འབད་
སྲོད་འོང་། 
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༩. རྒྱན་སྡུད། 
ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་སྒྲ་སོར་དང་ དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཁ་གསལ་འབད་  ཤས་
ཚུགསཔ་བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
དོན་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་གོ་དོན་ཚུ་ འབྲི་སབ་ འབད་ཚུགས་དགོ། 
 རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་ སམོ་ཚག་ཚུ་ བོ་ལས་ སོར་ཚུགས་དགོ། 
 རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་ཕྲད་ཚུ་ བྱི་ཚག་དང་གཅག་ཁར་ འཇུག་ཚུལ་ངོས་འཛིན་ འབད་ཚུགས་

དགོ། 
 རྒྱན་སྡུད་ཀྱི་ འཇུག་པ་ལགས་ཤོམ་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

རྒྱན་སྡུད་ཀི་ཕྲད། 

ཡིང་ ར/རང་ རུང་ ཚུ་རས་འཇུག་དབྱི་བ་མད་པར་ འཇུགཔ་ཨིན།  དཔར་ན། 
ཡིང་། མགྱིོགས་ཡིང་ མགྱིོགས་པས། ལགས་ཡིང་ ལགས་པས། དང་ཡིང་ དངས་

ནུག། གཏེང་ཡིང་ མ་གཏེང་། བཙོང་ཡིང་ མ་བཙོང་། བྲི་ཡིང་ འབྲི་དས། 
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བཟེའ་ཡིང་ བཟེའ་ནུག། མོ་ཡིང་ འདུག། ཤང་ཡིང་ སས་ནུག། ཆུ་ཡིང་
བྲིས་ནུག། 

ར། མགྱིོགས་ར་ མགྱིོགས་པས། ལགས་ར་ ལགས་པས། དང་ར་ དངས་ནུག། 
གཏེང་ར་ མ་གཏེང་། བཙོང་ར་ མ་བཙོང་། བྲི་ར་ འབྲི་དས། བཟེའ་ར་ བཟེའ་
ནུག། མོ་ར་ འདུག། ཤང་ར་ བཙུགས་སོདཔ་མས། ཨི་ལོ་ར་ དཀྲིགོསསོད་
ནུག། གཉས་ཆ་ར་ ཡིར་སོ་ནུག། 

ཕན་འདབས། ཡིང་། ར། གཉསཔོ་འད་ མང་དང་བྱི་ཚག་ གཉས་ཆ་ར་ག་ཤུལ་ལས་ 
འཇུགཔ་ཨིན། ཕྲད་གཉས་ཀྱི་ ཧ་མའ་བྱི་ཚག་འད་ མ་འོངས་པའ་ ཚག་བྲི་དགོཔ་དང་། 
ཤུལ་མམ་འད་ ཚག་གྲོགས་དང་འཁྲལ་ གྱུར་ཏེ་འགྱིོ་འོང་། དཔར་ན། 

དཔ་༡ པ། 
 
 
 
 
 

བསྒུག་ནྲི།

སྒུག་དོ།

བསྒུགས་ནུག།

 
བསྒུག་ཡང་ 
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དཔ་༢ པ། 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
རང་། བད་ཆན་ མོ་ར་རང་ འོངས་ནུག། ཨིང་དང་པ་འཐོན་མ་ ཁོ་ར་རང་ མ་འོང་། 

བཟུམ། 

རུང་། འད་ག་ ཐད་ལུ་ལྷོདཔ་ད། འཇུག་ཚུལ་ཁྱད་པར་ ཨི་ཙོ་ཅག་ཕྱེ་བ་ཅན། 
བྲི་རུང་ བྲི་ཚུགས། བལྟ་རུང་ བལྟ་བཅུག། བསག་རུང་ བསག་ཤགི། གཏེང་
རུང་ མ་འགྱིོ་ན་འོང་། ཟེར་དོ་བཟུམ། རུང་ག་ ཤུལ་མའ་ཚག་ཚུ་ མ་འོངས་

བསྒུག་ནྲི།

སྒུག་དོ།

བསྒུགས་ནུག།

བསྒུག་ར་ 
 

དྲན་གསོ། ནམ་ར་འབད་རུང་། བསྒུག་ར་ སྒུག་དོ། ཟྟེར་ཡོད་པ་ཅྲིན། སྒུག་དོ། ཟྟེར་མྲི་ ཚིག་འདྲི་ ད་ལྟ་
བ་ཨྲིནམ་མས། ཟྟེར་མན་ོསྟེ། སྒུག་ར་ སྒུག་དོ། བཟུམ་ ཕྲད་ཀྲི་ཧྟེ་མའྲི་ ཚིག་འདྲི་ སོར་གཏང་ནྲི་མྲི་འོང་།  

ག་ཅྲི་འབད? ཟྟེར་བ་ཅྲིན། (སྒུག་ར་) ཟྟེར་མྲི་འདྲི་གྲིས་ འདས་མ་འོངས་ད་ལྟ་བའྲི་ག་ཅྲི་ཡང་མྲི་
བཏོན། བྱ་ལས་ཙམ་ ངོས་འཛིན་གྲི་ ཚགི་ འབད་ནྲི་དྟེ་གྲིས། བྱ་བའྲི་ཚགི་ར་ བྲི་དག།ོ ཟྟེར་མྲི་ དྟེ་ལས་
བརྟེན་ཨྲིན། 
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པའ་ འདན་ཚག་དང་། སྐུལ་ཚག། ཐ་ཚམ་གྱི་ བོ་འབད་ཡིོད་པ་ཅན། རུང་ག་ 
ཧ་མམ་ག་ བྱི་ཚག་འད་ མ་འོངས་པའ་ཚག་ར་ བྲི་དག་ོན་དང་། 

དས་རུང་ སབ་མ་བཏུབ། བཏེང་རུང་ འགྱིོ་མ་བཏུབ། བསལ་རུང་ མ་ལྷོད་
པས། བརམས་རུང་ འབད་མ་ཚུགས། རུང་ག་ ཤུལ་མའ་ཚག་ཚུ་ལུ་ དགག་
སྒྲ་ མ་ ཚུད་ད་ཡིོད་པ་ཅན། ཧ་མམ་ག་ བྱི་ཚག་འད་ འདས་པའ་ཚག་ བྲི་
དགོཔ་ཨིན།  

སོབ་དཔོན་གྱིས། སོང་ལཱ་ཚུ་ གོང་ག་འཐོབ་ལམ་ཚུ་ལས་ རགས་བསྒྲས་ཏེ་ སོབ་ཕྲུག་
ཚུ་ལུ་ སང་བ་འཐོབ་བཅུག་དགོ། 
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༡༠. དེ་སྒྲ། 

ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རོང་ཁའ་བརོད་པ་ནང་ལག་ལན་འཐབ་པའ་བསང་ཡིོད་མ་ ད་དང་ 
འད་ག་སྒྲ་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཤས་ཚུགསཔ་བཟེ་ོནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 ད་སྒྲ་ག་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་སབ་ཚུགས་དགོ། 
 འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་ ད་སྒྲ་ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ལྷག་ན། ཉན་ན། སབན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. ད་སྒྲ་ཟེར་བའ་ གོ་དོན་དང་ངས་ཚག་ཚུ་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་ལྷག་བཅུག་ན། ད་
ལས་ ས་ཚན་ནང་ལུ་བག་ོསྟེ་ གོ་སྡུར་འབད་བཅུག། ས་ཚན་ར་ར་བཞིན་གྱིས་ 
ག་ད་སྦེ་ཧ་གོ་ཡི་ག? སབ་བཅུག་དགོ། 
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རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 
༢. སོབ་དཔོན་གྱིས་ ད་སྒྲའ་དཔར་བརོད་ཀྱི་དབྱི་བ་ འདས་པ་ལུ་འཇུག་པ། མ་

འོངས་པ་ལུ་འཇུག་པ། ཐག་རང་སའ་དོན་སྟེོན་པ་ལུ་འཇུག་པ་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་
དཔ་སྟེོན་དང་གོ་བ་སོད་ན། ད་ལས་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ དཔར་བརོད་རྐྱབ་བཅུག་
སྟེ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་བྱིན་དག།ོ 

རག་རལ་ ཉན་ན། སབན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་ཞིབ། 
༣. སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ ས་ཚན་གཉས་ནང་ལུ་འབད་ མཚུངས་དཔ། སྤྱི་སྒྲ། བདན་པའ་

དོན། གསང་བ་སྟེོན་པའ་དཔར་བརོད་རྐྱབ་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. སོབ་དཔོན་གྱིས་ འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ དཔར་བརོད་བཟུམ་ ལ་ཤ་བྲིས་

འབག་འོངས་སྦེ་ དཔར་བརོད་ངོས་འཛིན་འབད་བཅུག། 
 ང་གས་སབ་མ་ད་ འབད་ཡི་ག? --------------- 
 མདང་ཞིག་ད་ལཱ་གས་འུ་ར་སྡུག་ཅ། -------------- བཟུམ། 
དན་གསོ། དཔར་བརོད་ནང་གསས་ལུ་ ཤུགས་བཏེོན་མ་དགོ། སྤྱིར་བཏེང་འབད་ སྟེནོ་ 
པ་གས་བཏུབ། ད་འབད་ན་ད་གས། ད་བཟུམ། ཨི་ཕ་ད། ད་ཚུ། ད་བདན་པས། བཟུམ། 
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༡༡. འདི་སྒྲ། 

ཁུངས་དོན།  
ཡིག་རྒྱུགས་འད་ རོང་ཁའ་བརོད་པ་ནང་ ལག་ལན་འཐབ་བཞིན་དུ་ཡིོད་པའ་ འད་ག་
སྒྲ་དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ ཤས་ཚུགསཔ་བཟེོ་ནའི་དོན་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 འད་སྒྲ་ག་གོ་དོན་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 འད་སྒྲ་ག་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ར་ར་བཞིན་ སབ་ཚུགས་དགོ། 
 འཐོབ་ལམ་དང་འཁྲལ་ འད་སྒྲ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ལྷག་ན། ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ། 

༡. འད་སྒྲ་ཟེར་བའ་དོན་ཚན་འད་ བཏེོན་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཁུ་སམ་སམ་འབད་
ལྷག་བཅུག་ན། ད་ལས་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཨི་ལོ་དག་པ་ཅག་ལུ་ ག་ད་སྦེ་ཧ་གོ་
ཡི་ག? སབ་བཅུག་ན། ད་ཁར་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ འཐབ་བཀལ་དགོཔ་ར་ཡིོད་
པ་ཅན་ སབ་བྱིན་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. སོབ་ཕྲུག་ར་ར་བཞིན་ལུ་ འད་སྒྲ་ དུས་ད་ལྟ་བ་དང་ སྦེོ་ལོགས་ཁར་བཏེོན་པའ་

དཔར་བརོད་ར་ རྐྱབ་བཅུག་སྟེ་ཨིན་ན? མན་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ འཐོབ་ལམ་
ཚུ་ལགས་ཤོམ་འབད་བཤད་དགོ། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
 ༣. འད་སྒྲ་དང་ ད་སྒྲའ་འཐབོ་ལམ་ཚུ་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་བྲི་བཅུག་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས་

ཆ་རོགས་འབད་ད་ ལོག་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་བྲི་བཅུག་ན། སོབ་དཔོན་གྱིས་ འད་སྒྲ་དང་ 
ད་སྒྲ་གཉས་ལས་ ག་བྲི་དགོ་ག? ས་སྟེོང་བསུབ་ནའི་སངོ་ལཱ་བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་ 
འབག་འོང་སྟེ་ ས་སྟེོང་བསུབ་བཅུག་ན། དཔར་ན། 
༡. ནངས་པ་ག་ཉནམ་......འབྲུག་རྒྱལ་བཞི་པའ་འཁྲུང་སྐར་དུས་ཆན་

ཨིན། 
༢. ན་ཧང་............ང་སྤེ་རོ་ལུ་སོད་ཅ།  
3. ཨི་ཕ་ག་བུ་ཚ་ ......... ག་སྨོ?  
4. ཟླཝ་ཧ་མ་.............ནང་ལུ་དགའ་ཡི། 
5. ཨི་ནཱི་ག་ཕོརཔ་ ......... ཁྱོད་ཀྱི་ཨིན་ན?  
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༦. ད་རས་---མ་བཏུབ། ཁ་ཙོ་---མ་དགའ། ཁོ་གས་སབ་མ་-
-- ཧ་མ་གོ། འ་ནཱི་---ལགས། ཕ་ག་---ཚུ་ཁྱམ་ཨིན།  

 
  



ལམ་སྟོན་༧ པ།           ༢༠༢༣ 

  232 

༡༢. བ་ཚིག་གི་ འདྡེན་ཚིག་/ཚིག་གྟོགས་དང་འཁྲིལ་འཇུག་ཚུལ།  
བྱི་ཚག་ག་ འདན་ཚག་/ཚག་གྲོགས། ཟེར་སབ་མ་འད། རོད་ཚག་ལས་ འགོ་
བཙུགས་ ཚགས་ལྷུག་སྤེལ་མ་འབད་ བྲིས་འགྱི་ོབའ་སྐབས། དུས་གསུམ་གྱི་ 
བྱི་ཚག་ཚུ་ག་ ཤུལ་ལས་འཇུག་མ་ ཕྲད་དང་ཚག་གྲོགས་ཚུ་ལུ་ སབ་ཨིན། ཚག་
གྲོགས་ ད་ཚུ་ བྱི་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ གཅག་མན་གཅག་ མ་འཐོན་པ་ མང་
ཚག་འཕྲང་བའམ་བསྣར་ཏེ་ འགྱིོ་མ་ཚུགསཔ་ཨིན། ད་གས་འབད་ ད་ཚུ་དང་ 
བྱི་ཚག་སར་ཐངས་ཤས་དགོཔ་ ཁག་ཆེཝ་ཨིན། 

༡. འྟོག་གི་ ཐིག་སྒྲྟོམ་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ ད་ལ་བའི་ ཚིག་གྟོགས་/འདྡེན་ཚིག་ཨིན། 

 

བྱི་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ ཚག་འད་ཚུ་ འཐོན་པ་ཅན། ཧ་མའ་བྱི་ཚག་འད་ ཨིན་ཅ་
མན་ཅ་ ད་ལྟ་བའ་ཚག་བྲི་དགོཔ་ཨིན། དཔར་ན། 

ཀ་ ང་གས་ བལྟཝ་ད། ཁ་ོགས་ དཀྲིོག་དས་པ། 
  

(དོ། དེས་) (ཚུལ། སྟངས་/ཐངས། ཐབས། ལུགས། སོལ་) (མཁན་ པ་ མ་ མི་)    

བྱ་ཚིག། ད་ལྟ་བ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 
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 ཁ་ ཡི་གུ་ འབྲི་ཐངས་ ནམ་ཅག་ར་ ཨིནམ་མས། 
    

 ག་ པར་ འབྲི་མ་ ཁོ་ མན་པས།  
 

སོང་ལཱ།  
 འདན་ཚག་ཚུ་དང་གཅག་ཁར། ཚག་མཛིད་ནང་ལས་ ད་ལྟ་བའ་བྱི་ཚག་འཚལ་

སྦེ་  བཤད་པ་གྱིལ་ དག་པ་ཅག་བྲིས།  

༢. འྟོག་གི་ ཐིག་སྒྲྟོམ་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ མ་འྟོངས་པའི་ ཚིག་གྟོགས་/འདྡེན་ཚིག་ཨིན། 

 

བྱི་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ ཚག་འད་ཚུ་ འཐོན་པ་ཅན། ཧ་མའ་བྱི་ཚག་འད་ ཨིན་ཅ་
མན་ཅ་ མ་འོངས་པའ་ཚག་བྲི་དགོཔ་ཨིན། དཔར་ན། 

ཀ་ ང་གས་ བལྟཝ་ད། མོ་ལུ་ གཏེང་བཅུག་པ་ཅན་ དག་ན་མས། 
  

བྱ་ཚིག། ད་ལྟ་བ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 
 

བྱ་ཚིག། ད་ལྟ་བ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 

བྱ་ཚིག། མ་འོངས་པ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 

(དགོ། ཆོག། ཚུགས། བཅུག། ཤེས། སྲིད། བཏུབ། དབང་། ནུམ། རྒྱུ། ཕྱིར། སག་
ས། རན། ལོང་) (ནི། འངོ་། གེ་) (པས། བས། མས་) (ཡང་། ར། རུང་) (ན་ནི་) 
(པ་མ་བ་/ཝ་) (ས་) (ག་) (མ་མི་) 
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 ཁ་ ཡི་གུ་ བྲི་འོང་། ཟེར་སབ་དས། 
    

 ག་ ཁོ་ བཟེའ་བཅུག་ མན་ན?  
 

སྟོང་ལཱ།  
 འདན་ཚག་ཚུ་དང་གཅག་ཁར། ཚག་མཛིད་ནང་ལས་ མ་འོངས་པའ་བྱི་ཚག་

འཚལ་སྦེ་  དཔར་བརོད་རྐྱབ། 

༢. འྟོག་གི་ ཐིག་སྒྲྟོམ་ནང་ཡོད་མི་ཚུ་ འདས་པའི་ ཚིག་གྟོགས་/འདྡེན་ཚིག་ཨིན། 
 
 

བྱི་ཚག་ག་ཤུལ་ལས་ ཚག་འད་ཚུ་ འཐོན་པ་ཅན། ཧ་མའ་བྱི་ཚག་འད་ ཨིན་ཅ་
མན་ཅ་ འདས་པའ་ཚག་བྲི་དགོཔ་ཨིན། དཔར་ན། 

ཀ་ ང་གས་ བལྟཝ་ད། ཀརྨ་རྡོ་ར་གས་ བྲིས་སོད་ནུག། 
  

 

བྱ་ཚིག། མ་འོངས་པ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 
 

བྱ་ཚིག། མ་འོངས་པ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 

བྱ་ཚིག། འདས་པ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 

(ཅི། ཆི། ཡི། ནུག་) (ཆི་ད་སོ་) (ཡོད། སོད། ཚར། བལྟ། བདའ། འགྱོ། བཀོ། 
འབག། གཏང་། ལུས། བཞག། བྱིན། ཞིན་) (རུང་) (ཏེ་སྟེ་དེ་སྦེ་) (ནས་) མ་ཐག། 
བཟའ། སོད། འོང་། བཞུགས། 
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ཁ་ ཡི་གུ་ བྲིས་བཞིག། ཟེར་སབ་དས། 
    

ག་ ཁོ་ བཟེའ་སྟེ་ སོང་ནུག།  
 
 

སྟོང་ལཱ།  
༡. འདན་ཚག་ཚུ་དང་གཅག་ཁར། ཚག་མཛིད་ནང་ལས་ འདས་པའ་བྱི་ཚག་འཚལ་

སྦེ་  གཞིན་གྱིས་བྲིས་ཡིོད་མ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅག་ དབྱི་དཔྱེད་འབད། 

༢. ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ འདན་ཚག་དང་འཁྲལ་ཏེ་ སབ་སོར་ཚུ་ ག་ད་སྦེ་འདུག་ག? 
བཅོ་ཁ་རྐྱབ་ན་དང་། བྱི་ཚག་ལས་བརྟེན་ མང་འགྲུབ་མ་ཚུ་ ལགས་བཅོས་
འབད། 

 
༉  ལོ་ཐོག་ལུ་གནོདཔ་བཀལ་མ་ བྱི་ཙོ་ ཤང་འགྱིལ་ཏེ་ (ཏོེར་ཏེོར་ལ) འཐོན་ཏེ་ ལོ་ཐོག་བསྡུ་ན་ར་མདཔ་ བཟེོ་ན་འབད་ནུག།   བུཚ་དབང་ཕྱུག་གས་ བྱི་ལ་ དམར་
མདོག་ཚ་རང་འད་ ཐགོ་བསྲུང་མ་ ཆ་རོགས་འབད་འཁྱད་འགྱིོ་ནུག།  ག་ཟེ་ ཞིང་ག་སྦུག་ལུ་ལྷོད་ཚ་ དམར་མདོག་ཚ་རང་གས་ ཉག་ཉོག་བརྡུང་སྟེ་ ཕར་ཚུར་སྤེར་རུང་ 
བང་བཙོང་སྟེ་ འཁྱད་འགྱིོཝ་ད། ཁོ་ལུ་ ལྡན་ལག་ ཐངས་ཕོག་གསུམ་ བླུག་བྱིན་ནུག། 
ཁོང་གཉས་ ལོ་ཐོག་སྲུང་སར་ལྷོད་ད་ ཨི་ཙོ་ཅག་ཁ་ལས་ བྱིང་ཕྱེད་ ཏོེར་ཏེོར་ལ་ཚུ་ མཇུག་མ་ཀར་ཀར་འབད་ གནམ་ཁར་འཕྱེར་ཡི་ར་ ལ་ོཐོག་ནང་ མནོ་མནོཝ་ཅག་ 
འཛུལ་སར་མཐོང་ནུག།  ད་ལས་ ཁོང་གཉས་རུབ་སྟེ་བདའ་འགྱིོཝ་ད། བྱི་ཙོ་ག་ར་ ཤང་དུམ་འགྱིལ་ཡིོད་སའ་དོང་ནང་ འཛུལ་ས་ོནུག།  དམར་མདོག་ཚ་རང་གས་ འཛུལ་
སོ་ལས་མཇུག་མ་ བགོ་བོག་ ཟེར་ས་ཁརབརྡབ་ རྣམ་ཅ་ོ ཀྲིོང་ཀྲིངོ་འབད་ལྷོང་།  ཁ་དང་ལྷ་པ་དོང་ནང་བཙུགས་སྦེ་  གྲ་སྒྲགས་འབད་སོད་ནུག།   

བྱ་ཚིག། འདས་པ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 
 

བྱ་ཚིག། འདས་པ། ཚིག་གྲོགས་/འདྲེན་ཚིག། 
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ད་ལས་ དབང་ཕྱུག་གས་ ཐོན་སོ་ལུ་ ད་འཕྲལ་ལས་  རྡོ་བསུབ་རྐྱབ་སྟེ་ མཇུག་ལས་ཡིར་ རྟེས་ཐག་གས་ ཤང་དུམ་གུ་ ཀྲིག་ཀྲིག་ཟེར་རྡུངམ་ད། བྱི་ཙོ་ཚུ་ འར་འུར་
གཏེང་སྦེ་  འཛུལ་སོ་འགྱིམ་འོང་ནུག།  བྱི་ཙོ་ཨི་པ་ཚུ་གས་ དམར་མདོག་ཚ་རང་ག་ལྷ་པ་གུ་ སོ་བཏེབ་ ཨིའ་དང་བུམོ་ཚུ་གས་ རྒྱབ་ོགུ་ བཤད་ད་འཐན་ བུཚ་ཚུ་གས་ 
ལ་དམར་ལྷབ་ལྷབ་གུ་ སོ་བཏེབ་ད་ནུག།  
ད་བསང་ དམར་མདོག་ཚ་རང་ ཁོ་ར་ ན་ཟུག་གས་དགས་མ་ཚུགས་པར་ རྨའུ་ རྨའུ་ ཟེར་ མཇུག་མ་གནམ་ཁར་ འཕྱེར་ཏེ་ སྐད་ལགོ་ཤོར་ཡི་ར་ ཁྱམ་འགྱིམ་ ཁ་མད་
མག་མད་འབད་ བྱིོག་ཡིར་སོ་ནུག་གོ། །། 

སོབ་དཔོན་གྱིས། ཧ་མ་ར་ འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷབ་སང་འབད་ཞིནམ་ 
ལས། སོང་ལཱ་ཚུ་ ལགས་ཤོམ་འབད་བཟེོ་སྦེ་ སང་བ་ཚུད་བཅུག་དགོཔ་ཨིན། 
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གཏང་ཡིག་དང་ཞུ་ཡིག། 
ཡགི་སྐུར་རྣམ་གཞག་ལྷབ་སྡེ: 
 འགོ་དང་པ་སྡེལ་མི་ཡི་གུ་ཨིན་ན? ཡིག་ལན་ཨིན་ན? 

ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་དགོ། 
 ཡིག་དོན་གཙོ་བོ་ག་ཅི་ཨིན་ན? བཅུད་དནོ་བསྡུ་ཚུགས་

དགོ། 
 རྒྱབ་སྟོར་གི་ནང་གསེས་བརྟོད་དོན་ག་དེམ་ཅིག་འདུག་

ག? དེ་ཚུ་གིས་ བརྟོད་དོན་གཙ་ོབོ་ལུ་ རྒྱབ་སྟོར་ག་དེ་
སྡེ་འབད་ནུག་ག? བཤད་པ་རབ་ཚུགས་དགོ།  

 ཡི་གུ་ལུ་ཁད་ཆསོ་མ་འདཝ་འབད་ འབི་ཐངས་ཚུ་དབྡེ་བ་
ཕྡེས་ཏེ་ ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

 ལམ་ལུགས་མ་འདཝ་ཡོད་མ་ིཚུ་ག་ིདགོས་པ་ཚུ་དབྡེ་
དཔད་འབད་ཞིནམ་ལས་ གདམ་ཁའི་ཐོག་ལས་
ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

 གཏང་ཡིག་ཞུ་ཡིག་བཤེར་ཡིག་གན་རྒྱ་ངག་བརྟོད་ཚུ་
གི་འབི་ཐངས་ཁད་པར་ག་དེ་སྡེ་འདུག་ག? དབྡེ་བ་
དཔད་དེ་ལག་ལེན་འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

 

༡. གཏང་ཡིག། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 གཏེང་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ག་ཅ་བཟུམ་ཨིན་ན? སབ་ཚུགས་དགོ། 
 མག་ོརྒྱན་འཐོབ་ལམ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ད་ འབྲི་ཐངས་ཤས་ཚུགས་དགོ། 
 གཏེང་ཡིག་ག་ གོ་རམ་ཚུ་ ཧ་ག་ོཚུགས་དགོ། 
 ཚག་མཚམས་གཅད་ཐངས་དང་ དོན་མཚམས་བཞིག་ཐངས་ཚུ་ ཤས་དགོ། 
 བྲི་ན་ལུ་ གོམས་སང་ཚུད་ད་ གཏེང་ཡིག་གཞིན་ཚུ་ རགས་བསྒྲས་ཏེ་ བྲི་ཚུགས་

དགོ།  
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སྟོང་ལཱ།    
རག་རལ་ ཉནན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས། 

༡. ཆ་འབད་ གཏེང་ཡིག་ག་ངོ་སོད་དང་ གོ་དོན་ཚུ་ལགས་ཤོམ་འབད་ ལྷག་
བཅུག་ཞིནམལས། གཏེང་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ ག་དང་ག་ལུ་བྲིིཝ་ཨིན་ན? ག་ཅ་
འབད་བྲིིཝ་ཨིན་ན? དམངས་ཁ་ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། སོབ་
དཔོན་གྱིས་ ལཱ་འད་ནང་ལུ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་བསམ་འཆར་ཚུ་ཨིན་
མན་ དབྱི་ཞིབ་འབད་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༢. གཏེང་ཡིག་འབྲི་ཐངས་ གོ་རམ་དང་བཅས་པ་ དཔ་སྟེོན་འབད་ཞིནམ་ལས་ 

འབྲི་དབ་ནང་བྲི་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ བྲི་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད། 
༣. གཏེང་ཡིག་བྲིིཝ་ད་ག་ གོ་རམ་ཚུ་ ས་ཚན་བཟེོ་སྟེ་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་ 

ཞིནམ་ལས་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། ད་ག་ཤུལ་ལུ་ ཨིན་མནམ་
གཞིན་གྱི་བསམ་འཆར་བཀོད་བཅུག་སྟེ་ གཏེན་འབབས་འབད་དགོ། 
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རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༤. ཨི་ལོ་རང་རང་སོ་སོའ་ གནད་དོན་ར་བཙུགས་ཏེ་ གཏེང་ཡིག་ར་ར་བྲི་བཅུག་སྟེ་ 

གོམས་སང་ཚུད་ནའི་དོན་ལུ་བྲི་བཅུག་སྦེ་ འབྲི་བཀོད་དང་ མགོ་རྒྱན་ ས་སྟེོང་ 
སབ་ ཚག་ཤད་དང་ གྲལ་ཕབ་ཚུ་ག་སྐོར་ལས་ སྟུན་གྲོས་འབད་ད་ སམས་ཁར་
ངས་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ བྲི་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. སོབ་དབ་ནང་ཡིོད་མ་ གཏེང་ཡིག་ཅག་ ལགས་ཤོམ་འབད་ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་

ལས། ད་ནང་ག་དོན་ཚན་དང་འཁྲལ་ཏེ་ ལན་བྲི་བཅུག་ན་དང་། ཡིང་ན། དོན་
ཚན་ག་ཅ་ག་ཐོག་ལས་འབད་རུང་ ཨི་ལོ་རང་རང་སོ་སོ་གས་ འབྲི་མ་གཏེང་
ཡིག་འད་ ཨི་ལོ་ནང་རྡོག་ བར་སོར་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ལན་ལོག་བྲི་
བཅུག་དགོ། ད་ོརུང་ སོབ་དབ་ནང་ག་ གཏེང་ཡིག་ཅག། ཡིང་ན། གཞིན་ཁ་
ལས་ གཏེང་ཡིག་ཅག་ གདམ་འཐུ་འབད་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ད་ནང་ག་གནད་
དོན་བཅུད་བཏེནོ་བཅུག་སྟེ་ གཞིན་ལུ་བརྡ་སོད་བཅུག་དགོ།   

དན་གས།ོ གཏེང་ཡིག་ག་ཚད་གཞི་དཔར་ མགོ་མགུལ། རང་གཞིན་གྱི་གནས་ཚུལ། གནད་དོན་ངོ་མ། མཇུག་བསྡུ། ཚུ་ ཨི་
ལོ་ལུ་ངོ་སོད་འབད་བྱིན། དནོ་ཚན་ནང་ཡིདོ་མ་ གཏེང་ཡིག་ག་ལན་བྲི་བཅུག། བྲིས་ཚར་མ་གཏེང་ཡིག་ཚུ་ གོང་ག་ཚད་གཞི་དང་
འཁྲལ་ ལོག་ལོག་བཅོ་ཁ་རྐྱབ་དགོ། བཅོ་ཁ་རྐྱབ་ཚརཝ་ད་ དཔ་སྣོད་བསྡུ་གསོག་ནང་བཞིག། 
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༢. ཞུ་ཡིག། 

ཁུངས་དོན། 
ཞུ་ཡིག་ཟེར་མ་འད་ རང་ག་གོངམ་ལུ་ རང་ལུ་ བྱི་སྟེབས་མ་བདེཝ་ར་འབྱུངམ་ད། 
དཀའ་ངལ་ བསལ་ནའི་དོན་ལུ་ ཕུལ་མའི་ཡི་གུ་ལུ་ སབ་ཨིན། ཞུ་ཡིག་ནང་ལུ་ ཕྲང་
ཕྲང་ར་ གནད་དོན་ ངོ་མ་འད་ ཁ་གསལ་འབད་ བཙུགས་ན་མ་གཏེགོས་ གཏེང་ཡིག་
ག་སྐབས་བཟུམ་ གཞིན་གྱི་ གནས་ཚུལ་དང་ རང་ག་གནས་ཚུལ་ཚུ་ བཙུགས་ན་མད་
པའ་སྐོར་ ཚུལ་བཞིན་ ལག་ལན་འཐབ་ ཚུགས་ན་ག་དནོ་ལུ་ཨིན། 

ལས་དནོ། 
སོབ་ཚན་འད་ མཇུག་བསྡུཝ་ད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་་་ 
 ཞུ་ཡིག་དང་ ཞུ་ཚག་ གཏེང་ཡིག་ཚུ་ག་ཁྱད་པར་དང་ གོ་དོན་སབ་ཚུགས་དགོ། 
 ཞུ་ཡིག་འབྲི་ཐངས་ཀྱི་གོ་རམ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
 ཞུ་ཡིག་ཕུལ་སའ་ཡུལ་དང་འཁྲལ་ རྣམ་འགྱུར་/གུས་ཕབ་ ཕུལ་ཕབ/ཞུ་ཕབ་ཚུ་

ག་འཐོབ་ལམ་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོ། 
 ཞུ་ཡིག་ལུ་ སྔར་སྲིོལ་དང་ དང་སང་ག་ལམ་ལུགས་ གཉས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ འབྲི་

ཐངས་ ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་དགོ།  
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 བར་གྱི་གནད་དོན་ བཙུགས་ཐངས་ཀྱི་ ཁྱད་པར་ཚུ་ཡིང་ དབྱི་བ་ཕྱེས་ཏེ་ལག་ལན་
འཐབ་ཚུགས་དགོ། 

 ཞུ་ཡིག་བྲི་ན་ལུ་ གོམས་སང་ཚུད་ད་ གནད་དོན་མ་འདཝ་ཚུ་ག་ཐོག་ལས་ བྲི་ཚུགས་
དགོ། 

སྟོང་ལཱ།  
རག་རལ་ ཉན་སབ། རག་སྟེོབས་དབྱི་རམ་ དན་ཤས།   

༡. སོབ་རམ་ཧ་མམ་ནང་ ཞུ་ཡིག་འབྲི་མ་ ཉམས་མོང་གུ་གཞི་བཞིག་སྟེ་ ཞུ་ཡིག་
ག་ཅ་ག་ནང་ར་ ལག་ལན་འཐབ་ཅ་ག? མནོ་བསམ་ལོག་གཏེང་བཅུག་སྟེ་ གོ་
སྡུར་འབད་བཅུག་སྟེ་ དམངས་ལུ་བཤད་བཅུག་དགོ། 

རག་རལ་ ཉན་ན། སབ་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ག་ོབ།   
༢. ད་ལས་ ཨི་ལོ་ར་ར་བཞིན་ལུ་ ཡུལ་སོ་སོའ་ གོ་གནས་དང་ ཡིོན་ཏེན་ལ་སགོས་

པའ་ཁྱད་ཆོས་སར་ཏེ་ མགུལ་རྒྱན་འབྲི་ཐངས་དང་ ཐད་ཀར་འབད་འབྲི་ཐངས་
ཀྱི་ སང་བ་གང་མང་བྱིན། 

རག་རལ་ ལྷག་ན། རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད།     
༣. ཞུ་ཡིག་ནང་ཚང་དགོ་པའ་ ཁྱད་རྣམ་ཚུ་ ཤགོ་ཐང་གུ་བྲིས་སྦེ་ འབག་འོངས་ཏེེ་  
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 བྱིང་ཤང་གུ་  འགྲམ་སྟེོན་འབད། ད་ལས་ སོབ་དབ་ནང་ག་ ཞུ་ཡིག་ཅག་
ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས་ ཁྱད་རྣམ་ར་ར་བཞིན་དུ་ ཚང་ག་མ་ཚང་ ག་སྡུར་
འབད་བཅུག་དགོ།  

རག་རལ་ ལྷག་ན། བྲི་ན།  རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ དབྱི་དཔྱེད།   
༤. ཞུ་ཡིག་ས་ོསོ་ལུ་ ཁྱད་པར་ག་ཅ་ར་འདུག་ག? ཐོ་བཀོད་འབད་ ད་ས་ཚན་ཅག་

ལུ་ གསལ་བཤད་འབད་བཅུག་དགོ། ད་བསང་སོབ་རང་གས་ བཏུབ་མ་བཏུབ་
ཀྱི་གནད་དོན་ཚུ་ ཟེན་འབྲི་བཏེབ་སྟེ་ མཇུག་ལུ་ བསམ་འཆར་བྱིན་དགོ། ཨི་
ལོ་ཚུ་ལུ་ སོབ་དབ་ནང་ག་ ཞུ་ཡིག་དཔ་ཅག་ ལྷག་བཅུག་ཞིནམ་ལས། ཞུ་
ཡིག་འབྲི་མ་ ག་ཨིན་ན? འབྲི་སའ་ཡུལ་ ག་ལུ་ཨིནམ་མས? བྲི་དགོ་པའ་ 
ཁུངས་ག་ཅ་ཨིན་ན? གནད་དོན་ངོ་མ་ད་ འགྲུབ་ནའི་དོན་ལུ་ རྒྱབ་སརོ་གྱི་ཚག་
གཞི་ ག་ཅ་ར་བཙུགས་ནུག་གོ? ར་ར་བཞིན་དུ་ ས་ཚན་ནང་ ཐོ་བཀོད་འབད་
ཞིནམ་ལས་ སྤྱིན་ཞུ་འབད་བཅུག་དགོ། ད་རུང་ ཞུ་ཡིག་ སོ་སོ་ཅག་ལུ་ དཔ་
བཞིག་སྟེ་ ཞུ་ཡིག་འབྲི་མ་འད་གས་ གནད་དོན་ངོ་མ་བིྲིས་ཞིནམ་ལས་ རྒྱབ་
སོར་གྱི་དོན་ཚན་ཚུ་ བཀོད་ནུག་ག? ཡིང་ཅན། རྒྱབ་སརོ་གྱི་དོན་ཚན་ཚུ་ གོ་
རམ་འབད་བཀོད་ད་ གནད་དོན་ངོ་མ་འད་ བཀོད་ནུག་ག? ས་ཚན་ནང་གོ་
སྡུར་འབད་ད་ ཐོ་བཀོད་འབད་བཅུག་དགོ།  
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རག་རལ་ བྲི་ན།  རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ལག་ལན། 
༥. བར་གྱི་གནད་དོན་བཙུགསཔ་ད། སོན་དང་ཡིོན་ཏེན་ གང་རུང་བརོད་པའ་ས་ོ

ལས་  རྒྱབ་སརོ་གྱི་ཚག་གཞི་ གོ་རམ་འབད་བཙུགས་ཏེ་ ཁ་གསལ་འབད་བྲི་
ནའི་སང་བ་བྱིན་དགོ། དོན་ཚན་སོ་སོ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་ ཞུ་ཡིག་འབྲི་ཐངས་
ཀྱི་སང་བ་བྱིན་དགོ། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གས་འབྲི་མ་ ཞུ་ཡིག་ཚུ་ བར་སོར་
འབད་ད་ སོན་ཡིོན་བལྟ་བཅུག་དགོ། ཁོང་ར་གས་འབྲི་མ་ ཞུ་ཡིག་ལགས་
ཤོམ་ཚུ་ དཔ་སྣོད་ནང་ བསྡུ་གསོག་འབད་དགོ། 
དན་གས།ོ ཞུ་ཡིག་སང་བ་འབད་བའ་སྐབས་དང་ ཁྱམ་ལཱ་བྱིན་པའ་སྐབས་ འོག་ག་ཚད་གཞི་ཚུ་ 
ཨི་ལོ་ལུ་ངོ་སོད་འབད་བྱིན། སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གས་ དོན་ཚན་གདམ་ཁ་རྐྱབ་སྟེ་ ཞུ་ཡིག་འཇམ་
སངམ་ར་བྲི་བཅུག་སྟེ་ དཔ་སྣོད་བསྡུ་གསོག་ནང་བཞིག་དགོ།  
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བྷུལུམ་གི་རིག་སྟོབས་དབྡེ་རིམ། 
 
བྷུལུམ་གྱི་ རག་སྟེབོས་དབྱི་རམ་ ཟེར་མ་འད་ག་ཅ་སྨོ? 
སྤྱི་ལོ་༡༩༥༦ ལུ་སྦེན་ཇ་མན་བྷུལུམ་གྱི་ འགོ་ཁྲད་ཐོག་ལུ་ རྣམ་རག་ལུ་མཁས་པའ་ ཤས་རག་
མཁས་མཆོག་ས་ཚན་ཅག་གས་ ལྷབ་སང་སྐབས་ལུ་གལ་ཆ་བའ་ བོ་རག་རྣམ་དཔྱེོད་རམ་པ་ཚུ་ དབྱི་
བ་ཕྱེས་ནུག། ཁོང་གས་ བོ་རག་ག་ རམ་པ་ཚུ་ ཁག་དྲུག་ལུ་དབྱི་ནུག། བོ་རག་ག་རམ་པ་ཚུ་ག་མང་
ཡིང་ བྷུལུམ་གྱི་ རག་སྟེོབས་དབྱི་རམ་ ‘Bloom’s Taxonomy’ ཟེར་བའ་ཐ་སྙད་དར་ནུག། བྷུལུམ་
དང་ ཁོ་ག་ཆ་རོགས་ཚུ་གས་བལྟཝ་ད། ད་བ་བརྒྱ་ཆ་༩༥ ད་ཅག་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་མན་ོབསམ་གཏེང་
དགོ་པའ་རག་རལ་ དན་ཤས་ འད་རག་རལ་ཚུ་ག་གྲས་ལས་ དམའ་ཤོས་ར་ འད་ིཨིནམ་འབད་མཐོང་
ནུག། 
བྷུལུམ་གྱིས་ རག་རལ་རམ་པ་དམའ་ཤོས་ དན་ཤས་སམ་ ངོ་ཕྱེ་ན་ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ ཡིར་ཡིར་
འབད་ རག་རལ་ལཱ་ཁག་ཤོས་ མགུ་རོགས་དགས་ གཅག་སྡུད་ཚུན་ ཁག་དྲུག་འབད་ ངོས་འཛིན་
འབད་ནུག། རག་རལ་ད་ཚུ་འཇམ་ཤོས་ལས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ ལཱ་ཁག་ཤོས་ཚུན་གཤམ་གསལ་
བཟུམ་གོ་རམ་བསྒྲགས་ནུག།   གཅག་སྡུད།  
                             དབྱི་ཞིབ། 
       དབྱི་དཔྱེད། 

ལག་ལན། 
                  གོ་བ།       
                            དན་ཤས། 
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བྷུལུམ་གི་རགི་སྟོབས་དབྡེ་བ་རྡེ་རྡེ་བཞནི་ག་ིའགྡེལ་བཤད། 

དབྱི་རམ་དང་པ། དན་ཤས། དན་ཤས་ཟེར་མ་འད་ ཧ་མ་ལྷབ་མ་ཚུ་ སམས་ལུ་དན་ན། ཡིངན། ངོ་
ཕྱེ་ཚུགས་ན་ཅག་ལུ་སབ་ཨིན། དན་ཤས་འད་ལྷབ་སང་ལུ་ཁག་ཆ་བའ་ བོ་རག་ག་གྲས་ལས་ དམའ་
ཤོས་ར་འད་ཨིན། འད་ག་སྐབས་ལུ་སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ཧ་མ་ལྷབ་མ་ཚུ་ སམས་ལུ་དན་ཚུགས་མ་
ཚུགས་བལྟ་ནའི་དོན་ལུ་ ལ་ལུ་ཅག་ངོས་འཛིན་འབད་ན་དང་ལ་ལུ་ཅག་བཤད་པ་རྐྱབ་བཅུག་ན་འད་ཨིན། 
དན་ཤས་བལྟ་ན་ག་དནོ་ལུ་ འགོ་ག་འའད་ཚག/ སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
ཐོ་བཀོད། སབ། བཤད་པ་རབ། ངོས་འཛིན། སྟོན། ཁ་བང་བཏགས། བསྡུ་ལེན་འབད། མིང་བིས། གནམ་ལོ་བིས། 
དབིན་ཚེས་བསི། ག། ནམ། གདམ་ཁ་རབ། མཐུན་སྒྲགི་འབད། ག་ཏེ་ལུ༌ སོགས། 

དབྱི་རམ་གཉས་པ། ག་ོབ།  སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གནད་དོན་ཚུ་ གཞིན་ལུ་བཤད་ཚུགས་ག? 
གོ་བ་ལན་ན་ ཟེར་མ་འད་ གནས་ཚུལ་གྱི་ དོན་དག་ཧ་གོ་ན་ ཅག་ལུ་སབ་ཨིན།  འད་ནང་ལུ་ ཡིག་
ཐོག་ལུ་ཡིོད་པའ་གནད་དོན་ཚུ་ པར་རས་དང་ ཐག་ཁྲམ་ལ་སོགས་པ་གཞིན་ལུ་ བསྒྱུར་ན་དང་། སྐད་
སྒྱུར་རྐྱབ་ན་ ད་ལས་ཐབས་ཤས་ རྒྱ་སད་འབད་ན་ཚུ་ འབད་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། 
འད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་རང་གས་ ཧ་མ་ཤས་མ་ཚུ་ དཔྱེད་རག་བཏེང་ཞིནམ་ལས་ གནས་སྟེངས་
གཞིན་ལུ་ འབྲིལ་བ་བཀོད་ཚུགས་དགོ། ཁོང་རང་གས་ ཤས་མ་ཚུ་གོ་བ་བཤད་བཅུག་ན། ཁྱད་པར་
ཕྱེ་བཅུག་ན། སྔོན་དཔྱེད་འབད་ན་དང་། བཅུད་དནོ་བཏེོན་ན་ཚུ་འབད་བཅུག་འོང་། 
ག་ོབ་ག་རག་རལ་བལྟ་ན་ག་དནོ་ལུ་ འགོ་ག་འད་ཚག/ སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
བཅུད་དོན་བཏོན། བཤད་པ་རབ། ཁད་པར་ཕྡེས། སྟོན་རིས་བཏོན། རྒྱ་སྡེད་འབད། ངོས་འཛནི། བསར་ཞིབ་འབད། དཔེ་
སྟོན། ཚོད་དཔག། ལོག་སྡེ་བིས། ལ་སོགས་པ། 
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དབྱི་རམ་གསུམ་པ།  ལག་ལན། ལག་ལན་ ཟེར་མ་འད་ ཧ་མ་ལས་ ཤས་མ་རག་པ་གཡིོག་བཀོལ་
ཏེ་ འབད་དགོ་པའ་དཀའ་ངལ་ བསལ་ཚུགས་ན་ཅག་ལུ་ སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ གཅག་ཤས་ཀུན་ལུ་ 
རགས་སྒྲ་ཟེར་སབ་དོ་བཟུམ་ རག་པ་འད་གནས་སྟེངས་གཞིན་ལུ་ གཡིོག་བཀོལ་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། 
ལག་ལན་འད་ནང་ལུ་ དན་ཤས་དང་ གོ་བ་ལན་ན་ལས་ལྷག་པའ་ རག་རལ་དགོཔ་ཨིན། 
འད་ག་སྐབས་ལུ་ སབོ་ཕྲུག་རང་གས་ ཤས་མ་རག་པ་དང་ ཡིོན་ཏེན་ཚུ་ དངོས་བསྟེར་ ལག་ལན་
འཐབ་དགོཔ་ཨིན། སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རང་ག་རག་རལ་སྟེོན་ན་ག་དོན་ལུ་ བརྟེག་དཔྱེད་འབད་ན་ པར་
རས་བྲི་ན་ ཐབས་ཤས་དང་དཔྱེ་བཟེོ་ན་ཚུ་འབད་དགོཔ་ཨིན། 
ལག་ལན་གྱི་རག་རལ་བལྟ་ན་ག་དནོ་ལུ་ འགོ་ག་འད་ཚག/ སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
དཔྡེ་སྟོན་འབད། པར་རིས་ཀ་ིཐོག་ལུ་དཔྡེ་སྟོན། སྒྱུར་བཅོས་འབད། སོར་སྡེབ་རབ། བརྟག་དཔད་འབད། འབྡེལ་བ་བཀོད། 
ལེགས་བཅསོ་འབད། སྐད་སྒྱུར་རབ། འཁྲབ་སྟོན་འབད། ལག་ལེན་འཐབ།  

དབྱི་རམབཞི་པ། དབྱི་དཔྱེད།  སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ འབྲིལ་བ་ཡིོད་མད་ ཕྱེ་ཚུགས་པས་ག?  
དབྱི་དཔྱེད་ ཟེར་མ་འད་ ཡིག་རྒྱུགས་ལ་སོགས་པའ་ གནད་དོན་ཚུ་ ནང་གསས་ཁ་དབྱི་སྟེ་ བལྟ་ཐོག་
ལས་ ས་སྒྲག་བཀོད་ད་ ཧ་གོ་ཚུགས་ན་ཅག་ལུ་སབ་ཨིན། དབྱི་དཔྱེད་འད་ལུ་ གོ་བ་ལན་ན་དང་ ལག་
ལན་འཐབ་ན་ལས་ལྷག་པའ་ རག་རལ་དགོཔ་ཨིན་མ་ད་ཡིང་ འད་ནང་ལུ་ སྒྲག་བཀོད་དང་ནང་དོན་
གཉས་ཆ་ར་ ཧ་གོ་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན།  

འད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ནང་གསས་སམ་ ཡིན་ལག་ཕན་ཚུན་གྱི་བར་ན་ འབྲིལ་བ་ཡིདོ་
མད་ཕྱེ་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། ཁོང་ཚུ་གས་ བརྡ་དོན་ཚུ་ས་ཚན་དང་ ཡིང་ན། དབྱི་ཁག་སོ་སོར་ཕྱེ་ན།  
ག་སྡུར་རྐྱབ་ཞིནམ་ལས་ ཁྱད་པར་ཕྱེ་ན། ད་ལས་དབྱི་དཔྱེད་དང་ ཞིབ་འཚལ་འབད་ཚུགས། ད་རུང་
ཁོང་ཚུ་གས་ ཕན་པ་དང་གནོད་པ། ཁུངས་ལགས་ཤོམ་དང་ ཟེོགཔ་ ད་ལས་ དངོས་ཅན་དང་ བསམ་
འཆར་ཚུ་ག་ཁྱད་པར་ ཕྱེ་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ ཡིར་རྒྱས་གཏེང་ཚུགས།   
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དབྱི་དཔྱེད་ཀྱི་རག་རལ་བལྟ་ན་ག་དནོ་ལུ་ འགོ་ག་འད་ཚག/ སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
དབྡེ་བ་དཔད། ཁག་དབྡེ། གོ་རིམ་སྒྲགིས། འགྡེལ་བཤད་རབ། བཙག་འཐུ་རབ། ག་སྡུར་རབ། སྟོན་རྟོད། གལ་ཆ་ེཧིང་ཕྡེས། 
དབྡེ་བ་ཕྡེས། ལ་སོགས་པ། 

དབྱི་རམ་ལྔ་པ། དབྱི་ཞིབ།  དབྱི་ཞིབ་ ཟེར་མ་འད་ ཚད་ལྡན་གྱི་འགྲོ་ལུགས་དང་འཁྲལ་ཏེ་ འོས་
འབབ་དང་ལྡན་པའ་ མཐའ་དཔྱེད་ཀྱི་ གྲོས་ཐག་གཅད་ཚུགས་ན་ལུ་སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ ཚད་གཞི་
དང་འཁྲལ་ཏེ་ རྒྱུ་དངོས་སམ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ག་ བར་ཁུངས་ཚུ་ མཐའ་དཔྱེད་ཀྱི་ གྲོས་ཐག་བཅད་ཚུགས་
དགོཔ་ཨིན།   
འད་ག་སྐབས་ལུ་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ གནད་འགག་ཆ་བའ་སོ་ལས་ མནོ་བསམ་གཏེང་ན་དང་ བརྡ་དོན་
ཚུ་སྐབས་འཐོབ་ཀྱི་འབྲིལ་བ་ ཡིདོ་ཧང་དང་ ཁུངས་བརྟེན་ཧང་ བདན་ཧང་ ཀྲིག་ཀྲི་ཡིོད་ཧང་ཚུ་  
དབྱི་ཞིབ་འབད་ནའི་ རག་པ་ཡིར་རྒྱས་གཏེང་ཚུགསཔ་ཨིན། 
དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་རག་རལ་བལྟ་ན་ག་དནོ་ལུ་ འགོ་ག་འད་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
བརྟག་དཔད་འབད། ཐག་གཅད། གོང་འྟོག་སྒྲིགས། སྡེ་རིམ་བཀོད། གྟོས་འཆར་བཀོད། བཙག་འཐུ་རབ། གདམ་ཁ་རབ། 
འགྡེལ་བཤད་རབ། དབྡེ་བ་ཕྡེས། རྒྱབ་སྟོར་བཀོད། མཇུག་བསྡུ། ག་སྡུར་རབ། ཁད་པར་ཕྡེས། ཁུངས་བཀལ། རསི་མཐོང་
བཀོད། སྟོན་དཔད་འབད། བཅུད་བསྡུ། སྟོན་རིས་བཏནོ། ལ་སོགས་པ།  

དབྱི་རམ་དྲུག་པ། གཅག་སྡུད། གཅག་སྡུད་ ཟེར་མ་འད་ རང་སྟེོབས་ཀྱིས་ གནད་དོན་དང་ཐབས་
ཤས་ཚུ་ གཅག་སྡུད་ཐོག་ལས་ དཀའ་ངལ་བསལ་ཚུགས་ན་ཅག་ལུ་སབ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ རག་
པའམ་ ཁྱད་ཆོས་ཀྱི་ཡིན་ལག་ མ་འདཝ་ཚུ་ གཅག་ཁར་བསོམས་ཞིནམ་ལས་ ཧྲིལ་ཧྲིལ་ རྡོག་རྡོག་
ཅག་ གསར་གཏེོད་འབད་ཚུགས་པའ་ ལོགས་གྲུབ་དང་ གཞིན་གྱི་རག་པ་དང་ ཐབས་ཤས་ཚུ་ ཟུང་
འབྲིལ་བཀོད་ཞིནམ་ལས་ བརོད་དོན་གཅག། ཡིང་ན། གསལ་བཤད་དང་ འཆར་གཞི་ལ་སོགས་པ་ 
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འགྲུབ་ཚུགས་དགོཔ་ཨིན། འད་ནང་ལུ་ དན་ཤས་ལས་ གཅག་སྡུད་ཀྱི་རག་པ་ཚུན་ ག་ར་ཚུདཔ་ལས་ 
སོབ་སོང་གྲུབ་འབྲིས་དང་ རག་རལ་ག་ར་ལས་ མཐོ་ཤོས་ཨིན། 
འད་ག་སྐབས་ལུ་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རག་པ་གསར་གཏེོད་འབད་ན་ལུ་ བརོན་ཤུགས་བསད་བཅུགཔ་
མ་ཚད་ འབད་ཐངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་གསརཔ་སྟེོན་ན་དང་ རང་སྟེོབས་ཀྱིས་གསར་གཏེོད་འབད་ནའི་
སམས་ཤུགས་བསད་བཅུགཔ་ཨིན། 
གཅག་སྡུད་ཀྱི་རག་རལ་བལྟ་ན་ག་དནོ་ལུ་ འགོ་ག་འད་ཚག/སྐུལ་ཚག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
གཅིག་ཁར་སྟོམས། ལེགས་བཅོས་འབད། ལོག་སྡེ་སྒྲགིས། ཚབ་བཙུགས། འཆར་གཞི་བརམ། གསརཔ་བཟྟོ། གསར་སྟོས་
འབད། རྟོམས། ག་སྒྲགི་འབད། བསྡུ་སྒྲགི་འབད། བསར་ཞིབ་འབད། ག་ོརིམ་སྒྲགིས། གལ་རམི་ཕྡེས། ལགོ་སྡེ་བིས། ལ་
སོགས་པ། 

བྷུལུམ་ག་ི རགི་སྟོབས་དབྡེ་རམི་ བཅུད་སྡུད། 
རགི་སྟོབས་དབྡེ་རམི། ག་ཅ་ིལུ་སབ་ཨནི་ན? ང་བཅས་ཀསི་ ག་ཅ་ིསབ་ཨནི་ན? 
དན་ཤསེ། ཧྡེ་མ་ག་ིཚུ་དན་ནི་དང་ དཔད་རགི་གཏང་ནི། ག་ཨིནམ་འདི་སྟོན་ཚུགས་ནི། 
ག་ོབ། གནས་ཚུལ་བཀོད་དེ་ཡོད་མི་ཚུ་ཧ་ག་ོནི། ག་ཅི་གི་སྐྟོར་ལས་ཨནི་ན?ཤསེ་ཚུགས་ནི། 
ལག་ལནེ། རང་གིས་ཤེས་མ་ིའདི་ ལཱ་བཀལོ་ཚུགས་ན།ི ལཱ་བཀོལ་ནི་དང་ བཤོལ་བཞག་ནི། 
དབྡེ་དཔད། ཤེས་མི་འདི་ཁུངས་བཀལ་ནི། ཁག་དབྡེ་སྡེ་

བལ་ནི། 
ཁག་སོ་སརོ་དབྡེ་ནི། 

དབྡེ་ཞབི། གྲུབ་འབས་དང་ གནས་ཚུལ་ག་ིཁེ་ཕན་དང་ 
རིས་ཁུངས་ཚུ་ཕྡེ་ནི། 

འྟོས་འབབ་བལ་སྡེ་ ཐག་གཅད་ཚུགས་ནི། 

གཅགི་སྡུད། ཤེས་མི་ཡོན་ཏན་དང་རིག་པ་ཚུ་གཅིག་ཁར་
བཙུགས་ཞིནམ་ལས་གསར་གཏོད་འབད་ན།ི 

གསར་རྟོམ་དང་ གསར་སྐྲུན་འབད་ནི། 
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འཇོན་སངས་ རིག་རལ་དཔེ་སྟོན། 

༡. 
དན
་ཤསེ

། 

 གནས་ཚུལ་ཚུ་ དཔད་རིག་གཏང་ན་ིདང་ བརྟག་དཔད་འབད་ནི། 
 ས་གནས་དང་ ཚསེ་གངས་ དུས་སྐབས་ འབྱུང་རིམ་ཚུ་ དན་ནི། 
 ལཱ་གལ་ཅན་ཚུ་ དན་ནི། 
 དོན་ཚན་ག་ིསྐྟོར་ལས་ གོམས་སང་ཚུད་ནི། 
འདི་ཚིག། 
ཐོ་བཀོད། སབ། བཤད་པ་རབ། ངོས་འཛནི། སྟོན། ཁ་བང་བཏགས། བསྡུ་ལེན་འབད། མིང་བིས། གནམ་
ལོ་བིས། དབིན་ཚེས་བིས། ག། ནམ། གདམ་ཁ་རབ། མཐུན་སྒྲིག་འབད། ག་ཏེ་ལུ། ཟྡེར་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་རབ་ནི། ཁད་པར་ཕྡེ་ནི། 
 གོ་རིམ་བསྒྲིག་ནི། སྡེ་ཚན་བཟྟོ་ནི། 
 ཕན་ཐོགས་དང་ འབས་བུ་ ག་ཅ་ིབཟུམ་འབྱུང་འྟོང་ག་? སྟོན་ཤེས་བལ་ནི། 
འདི་ཚིག། 
བཅུད་དོན་བཏོན། བཤད་པ་རབ། ཁད་པར་ཕྡེས། སྟོན་རསི་བཏོན། རྒྱ་སྡེད་འབད། ངོས་འཛིན། བསར་
ཞིབ་འབད། དཔེ་སྟོན། ཚོད་དཔག། ལོག་སྡེ་བིས། ཟྡེར་མི་ཚུ། 

༣. 
ལག

་ལནེ
། 

 གནས་ཚུལ་ཚུ་ལག་ལནེ་འཐབ་ནི། 
 ཐབས་ཤེས་དང་ ག་ོབ་ དནོ་ཁྲིད་ཀི་རིགས་ཚུ་ གནས་སངས་གསར་པའི་ནང་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
 རིག་སྟོབས་ཀི་ཐགོ་ལས་ དཀའ་ངལ་བསལ་ནི། 
འདི་ཚིག། 
དཔྡེ་སྟོན་འབད། པར་རསི་ཀ་ིཐོག་ལུ་དཔྡེ་སྟོན། སྒྱུར་བཅསོ་འབད། སོར་སྡེབ་རབ། བརྟག་དཔད་འབད། 
འབྡེལ་བ་བཀོད། ལེགས་བཅོས་འབད། སྐད་སྒྱུར་རབ། འཁྲབ་སྟོན་འབད། ལག་ལནེ་འཐབ། ཟྡེར་མི་ཚུ། 
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༤.
 ད
བྡེ་ད

པད
། 

 དཔེ་བལ་ནི། 
 ཁད་ཆོས་ ཡན་ལག་ཚུ་བསྒྲིག་ནི། 
 གོ་དོན་ཐད་ཀར་ མ་སྟོན་མི་ཚུ་ ངོས་འཛནི་ཚུགས་ནི། 
 ཁད་ཆོས་ཡན་ལག་སོ་སོ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་ནི། 
འདི་ཚིག། 
དབྡེ་བ་དཔད། ཁག་དབྡེ། གོ་རིམ་སྒྲགིས། འགྡེལ་བཤད་རབ། བཙག་འཐུ་རབ། ག་སྡུར་རབ། སྟོན་རྟོད། 
གལ་ཆེ་ཧིང་ཕྡེས། དབྡེ་བ་ཕྡེས། ཟྡེར་མ་ིཚུ། 

༥. 
གཅ
གི་སྡུ

ད། 

 ཐབས་ཤེས་རིངམ་གཡོག་བཀོལ་ཏ་ེ ཐབས་ཤེས་གསརཔ་ལག་ལེན་འཐབ་ནི། 
 རིག་པ་ མ་འདཝ་འཐོབ་མི་ཚུ་ ཕན་ཚུན་ནང་འབྡེལ་བཟྟོ་ནི། 
 སྟོན་དཔད་འབད་ནི་དང་ མཐའ་ཚིག་བཀདོ་ནི། 
འདི་ཚིག། 
གཅིག་ཁར་སྟོམས། ལེགས་བཅོས་འབད། ལོག་སྡེ་སྒྲིགས། ཚབ་བཙུགས། འཆར་གཞི་བརམ། གསརཔ་
བཟྟོ། གསར་སྟོས་འབད། རྟོམས། ག་སྒྲགི་འབད། བསྡུ་སྒྲིག་འབད། བསར་ཞིབ་འབད། གོ་རིམ་སྒྲགིས། 
གལ་རིམ་ཕྡེས། ལགོ་སྡེ་བིས། ཟྡེར་མི་ཚུ། 

༦. 
དབ
ྡེ་ཞབི

། 

 ཐབས་ཤེས་སོ་སའོི་བར་ན་ ག་དག་བལ་ཞནིམ་ལས་ དབྡེ་བ་ཕྡེ་ནི། 
 དོན་ཁྲིད་དང་ གསལ་བཤད་ཚུ་ག་ི རསི་ཁུངས་བརྟག་དཔད་འབད་ནི།  
 ཁུངས་དང་ འཁྲིལ་ཏེ་ གདམ་ཁ་རབ་ནི། 
 དཔང་པོ་དང་ ར་ཁུངས་ཀ་ིརིས་མཐོང་ བདེན་གསལ་བཀོད་ནི། 
 རང་བཞིན་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི། 
འདི་ཚིག། 
བརྟག་དཔད་འབད། ཐག་གཅད། གོང་འྟོག་སྒྲིགས། སྡེ་རིམ་བཀོད། གྟོས་འཆར་བཀོད། གདམ་འཐུ་རབ། 
གདམ་ཁ་རབ། འགྡེལ་བཤད་རབ། དབྡེ་བ་ཕྡེས། རྒྱབ་སྟོར་བཀོད། མཇུག་བསྡུ། ག་སྡུར་རབ། ཁད་པར་
ཕྡེས། ཁུངས་བཀལ། རསི་མཐོང་བཀོད། སྟོན་དཔད་འབད། བཅུད་བསྡུ། སྟོན་རསི་བཏོན། ཟྡེར་མི་ཚུ། 
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དཔེ་སྣྟོད། 
ང་ོསྟོད། 
དཔ་སྣོད་ཟེར་མ་འད་ སབོ་ཕྲུག་ཚུ་ དཔ་ཆ་ལྷབ་པའ་གནས་སྐབས་ནང་ རང་སོའ་སོན་དང་ཡིནོ་ཏེན་ 
ད་འཕྲོ་ལས་ཧ་གོ་ཚུགས་པའ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་ག་མཁོ་ཆས་ མད་ཐབས་མདཔ་ཅག་ཨིན། ད་ེགས་
གཙོ་བོ་ར་ ག་ཅ་ལུ་ཕནམ་སྨོ་ཟེར་བ་ཅན་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་རང་ག་རག་པའ་ལོགས་གྲུབ་དང་ རང་ག་རྒྱུད་ལུ་
ཡིོན་ཏེན་ཡིར་རྒྱས་ ག་དམ་ཅག་འགྱིོ་ཡི་ག? རག་རལ་ག་ཅ་འད་ ཡིར་རྒྱས་གཏེང་དགོཔ་འདུག་ག? 
ལགས་ཤོམ་འབད་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་ཨིན།   

ད་གས་མ་ཚད། སོབ་ཕྲུག་དང་སོབ་ཕྲུག་ སོབ་དཔོན་དང་སོབ་དཔོན་ སོབ་དཔོན་དང་ཕམ་ སོབ་དཔོན་
དང་སོབ་ཕྲུག་ག་བར་ན། ལྷབ་སྟེནོ་གྱི་སྐོར་ལས་ དྭངས་གསལ་འབད་ གོ་བརྡ་སོད་ཚུགས་ན་ད་གས་ 
དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་ སྐུགས་ཚུ་བྱིན་པའ་སྐབས་ སོབ་དཔོན་དང་སབོ་ཕྲུག་གཉས་ ཞིལ་ཚགས་ཀྱི་ཐོག་
ལས་ སྐུགས་བྱིན་ན་ག་ལམ་ལུགས་ཡིོད་ན་ད་གས་ ཉ་རང་ག་དབང་ལུ་མ་ཐལ། ད་འབད་ན་ད་གས་ 
དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་མཁོ་ཆས་འད་ དཔ་ཆ་ལྷབ་པའ་གནས་སྐབས་ནང་ རང་ག་སོན་ཡིོན་མཐོང་ཚུགས་པའ་ 
མ་ལོང་བཟུམ་ཅག་འབད་ ལག་ལན་འཐབ་ཨིན། 
དཔེ་སྣྟོད་ཟྡེར་བའ་ིདནོ་དག། 
དཔ་སྣོད་ཟེར་མ་འད་ ཨི་ལོ་དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་དང་ ཨི་ལོའ་སྐོར་ལས་ གནས་ཚུལ་ལན་ན་ ད་ལས་ 
ཁོང་རའ་ལཱ་འབད་ནའི་དོན་ལུ་ བསྡུ་ལན་འབད་ད་བཞིག་པའ་ ཨི་ལོའ་ལཱ་ག་དཔ་ཅག་ཨིན། (North 

Carolina Department of Public Instruction, 1992) དཔ་སྣོད་ཟེར་མ་འད་ ཨི་ལའོ་ལཱ་ག་
སྐོར་ལས་བལྟ་ན་དང་ ལཱ་ད་ལུ་ ཁོང་ར་གས་ མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུག་ནའི་ ཡིག་ཆའ་ཐོ་ཅག་ཨིན། 
(Seidel and Walters, 1992) དཔ་སྣོད་འད་ ཨི་ལོ་ཁོང་ར་གས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོདཔ་དང་ 
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ཡིང་ན་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོད་པའ་ ཨི་ལའོ་ཡིར་སད་དང་ ཡིར་
རྒྱས་ཀྱི་ལཱ་ཤུལ་ཚུ་ རྒྱུན་མ་ཆད་པར་ བསྡུ་ལན་འབད་ད་ བཞིག་བཞིག་པའ་ལཱ་ཤུལ་གྱི་སྐོར་ལས་ 
བདན་ཁུངས་གཟེང་ཚུགས་པའ་དཔ་ཅག་ཨིན། 

དཔེ་སྣྟོད་ཡོངས་གགས་ཆེ་བའི་ བདེན་ཁུངས་དང་ ཕན་ཐོགས། 
 འཕྲལ་འཕྲལ་ར་ ཨི་ལའོ་གྲུབ་འབྲིས་ཡིར་དག་བཟེོ་ན་ལུ་ ལམ་སྟེནོ་ཚུགསཔ་ཨིན། 
 ཨི་ལོ་ག་ལཱ་ཤུལ་ཁ་གསལ་དང་ རྒྱ་ཆ་དགས་འབད་བསྡུ་སྟེ་ཡིདོ་མ་འདི་ འཕྲལ་འཕྲལ་ 

བཅུད་བསྡུ་སྟེ་ སྙན་ཞུ་ཚུ་ནང་བཀོདཔ་ད་ ཚངམ་འབད་ ཚུད་ཚུགསཔ་ཨིན། 
 ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ དཔ་སྣོད་ཐ་ོབཞིག་ནའི་འགན་ཁུར་འབག་ན་དང་། ད་ལས་ ཁོང་རའ་ གྲུབ་

འབྲིས་དང་འཁྲལ་ཏེ་ འབད་ཚུགས་ཧང་ཧ་གོ་ན། 
 ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ མནོ་བསམ་བཏེང་སྟེ་ལྷབ་ན་དང་ གྲུབ་འབྲིས་ཡིར་དག་བཟེོ་ན་ལུ་ གྲོགས་རམ་

འབདཝ་ཨིན། 
 སོབ་ཕྲུག་ག་ གྲུབ་འབྲིས་ཡིོངས་རོགས་འབད་ སབ་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ ཁ་

གསལ་བཞིགཔ་ཨིན། 
 ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ག་ཅ་དགོཔ་ཨིན་ན? དང་ ཡིར་དག་བཟེོ་དགོཔ་ཚུ་ སྔོན་དཔྱེད་འབད་ཚུགསཔ་

ཨིན། 

དཔེ་སྣྟོད་བཟྟོ་བའི་སྐབས་ཀི་ དཀའ་ངལ་དང་ལེན་འབད་དགོཔ། 
 སོབ་ཕྲུག་གཞིར་བཞིག་ག་ དབྱི་ཞིབ་འད་མད་པ་ཅན་ དཔ་སྣོད་འད་ ཁུངས་ལྡན་མ་འོང༌། 
 འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་འབད་ འབད་མ་ཚུགས། 
 འཆར་གཞི་ ཚུལ་དང་ལྡན་ཏེོག་ཏེོ་དང་ བརོན་འགྲུས་བསད་ད་འབད་དགོ། 
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དཔེ་སྣྟོད་བཟྟོ་ཐངས། 
༡. བསྡུ་ལན་འབད་ན། 
༢. གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན། 
༣. དཔྱེད་པ་གཏེང་ན། 
༤. སྔོན་དཔྱེད་འབད་ན། 

དཔེ་སྣྟོད་བཟྟོཝ་ད་ གནད་དོན་སེམས་ཁར་བཞག་དགོཔ།    
༡ དཔ་སྣོད་ཚུ་གནད་དོན་དང་ གནས་ཚུལ་ཉུང་སུ་ལས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ བཟེ་ོདགོ། 
༢ ལོ་འཁོར་ནང་དཔ་སྣོད་འད་ ལགས་བཅོས་དང་སྒྱུར་བཅོས་འབད་ཡི་ར་ སོད་དགོ། 
༣ ཡིག་ཐོག་ སྒྲ་ཐག་ གླིོག་བརན་ པར་ ར་མོ་ འཇམ་བཟེ་ོ ལས་འགུལ་ལ་སོགས་པའ་ དཔ་

མ་འདཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོ། 
༤ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའ་ལཱ་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ན་དང་ དཔྱེད་པ་གཏེང་ནའི་ གོ་སྐབས་བྱིན་དགོ། 

གདམ་ཁ་རྐྱབ་མ་ལཱ་ར་ར་ལུ་ དཔྱེད་པ་གཏེང་ནའི་ ལག་ཤོག་ར་སོད་ད་ད་གུ་གཙོ་བོ་བཏེནོ་
དགོ། 

༥ ཁོ་རའ་དཔ་སྣོད་འད་ ཨི་ལོ་ཁོང་ར་གས་ ཐོབ་ཆོག་ཆོག་འབད་བཞིག་དགོ། 
༦ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ལྷབ་ལུགས་ཡིར་དག་ག་ དཔ་སྟེོན་ཚུགསཔ་དང་ ཁངོ་རའ་དཔ་སྣོད་བདག་

འཛིན་གྱི་ འགན་ཁུར་འབག་ཚུགས་དགོ། 
༧ སོབ་ཕྲུག་དང་སོབ་དཔོན་ སོབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག། ཡིང་ན། སོབ་ཕྲུག་དང་ཕམ་ཚུ་ག་ བར་ན། 

ཞིལ་ཚགས་འབད་ནའི་ སམས་ཤུགས་བསད་བཅུག་དགོ། 
༨ ཧ་མ་བསྡུ་ལན་འབད་ན་ འགོ་བཙུགས་ཞིན་ན། ད་ལས་ འགྲོས་ཀྱིས་བཏེང་ ཨི་ལའོ་ཡིར་
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རྒྱས་སྟེོན་པའ་ དཔ་སྣོད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ། 
༩ ལཱ་གཅག་ཁར་འབད་ད་ཐབས་ཤས་དང་ རག་པ་ལགས་ཤོམ་ཡིོད་མ་ཚུ་ བར་སོར་འབད་དགོ། 

དཔེ་སྣྟོད་རྣམ་པ་མ་འདཝ།  
ཀ༽ ཡིར་སད་ཀྱི་/དཔ་སྣདོ་བཟེ་ོན། 

དམགས་བསལ་དུས་ཚད་ཅག་ལུ། ཡིང་ན། རག་རལ་གཅག་ག་ཐགོ་ལས་ ཨི་ལོ་གཅག་ག་ 
ཡིར་རྒྱས་འད་སྟེོན་དགོ། ཨི་ལོ་འད་གས་ རག་རལ་ཞུན་དག་ འབད་ཚུགས་པའ་ ལཱ་ཚུ་ ག་
ར་བསྡུ་ལན་འབད་ད་ བཞིག་མ་ཅག་ལུ་ སབ་ཨིན། 
ཐབས་ཤས། 
 ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ལྟ་ཞིབ་ཀྱི་ཐོག་ལུ་འབད་ད་ཡིོད་པའ་ ལཱ་འབད་ཐངས་ཀྱི་གོ་རམ་ཚུ་ 

ག་ར་ཐོ་བཞིག་དགོ། 
 ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཁོང་རའ་ཡིར་རྒྱས་དང་ ལཱ་ཤུལ་འགྲུབ་འབྲིས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ མནོ་

བསམ་བཏེང་སྟེ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བཀོད་དགོཔ་ཨིན། 
 དཔ་སྣོད་འད་ནང་ འགོ་ལས་མཇུག་ཚུན་གྱི་གྲུབ་འབྲིས་ཚུ་ འཇམ་ཏེོང་ཏེོ་འབད་

མཐོང་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ གྲུབ་འབྲིས་ཀྱི་དཔ་གོ་རམ་བཞིན་དུ་བཞིག་དགོ། 
ཁ༽ དམགས་བསལ་ ལས་འགུལ་ དཔ་སྣོད། 

ལས་འགུལ་ སྦེོམ་ཅག་ བཅའ་སྒྲག་རྐྱབ་ད་ལུ་ ཨི་ལ་ོའད་གས་ འགོ་ལས་མཇུག་
ཚུན་གྱི་ ལས་འགུལ་དང་འབྲིལ་བའ་ལཱ་ག་དཔ་ཚུ་ བསྡུ་ལན་འབད་ད་ ཡིག་ཆ་
འབད་བཟེོ་དགོཔ་ཨིན། འད་གས་ མ་འོངས་ཡུན་རང་ག་འཆར་གཞི་ཚུ་ མནོ་
བསམ་གཏེང་མ་དགོ་པར་ འབད་ཚུགས། དེ་འབདཝ་ལས་ ལས་འགུལ་འད་ དཔ་
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སྣོད་བཟེོ་ནའི་ འགོ་བཙུགས་ཐངས་ ལགས་ཤོམ་ཅག་ཨིན།  
ཐབས་ཤས། 
࿌ ཡུན་རང་ག་ལས་འགུལ་ཚུ་ལུ་ རྒྱ་ཆ་བའ་ མན་ོཐངས་དང་རག་རལ་ཚུ་དགོ་པའ་ཁར་ 

གོ་སྐབས་དང་ དོན་ཚན་ཚུ་ཡིང་ གདམ་ཁ་ཡིོདཔ་དགོ། 
࿌ སྤུས་ཚད་ཅན་གྱི་ལཱ་ བཏེོན་ཚུགས་ནའི་དོན་ལུ་ ཨི་ལོ་ཆ་དང་ ས་ཚན་ནང་ལཱ་འབད་

དགོ། (འད་གས་ ཆ་རོགས་ནང་རྡོག་ག་ བསམ་འཆར་ཚུ་ཡིང་ ཡིག་ཆ་ནང་བཙུགས་
ཚུགས་) 

ག༽ བཀྲིམ་སྟེནོ་གྱི་དཔ་སྣོད། 
དུས་ཚད་བྱིན་ཏེ་འབད་ཡིོད་པའ་ སོབ་ཕྲུག་ག་ལཱ་ཤུལ་ལགས་ཤོམ་ཅག་ བཏེོནམ་ཨིན། ཨི་
ལོ་ཚུ་གས་ ཁོང་རའ་ལཱ་ཤུལ་དག་ཤོས་ཅག་ཨིན། ཟེར་མནོ་སྟེ་ གདམ་འཐུ་རྐྱབ་མ་འད་ི ག་
ཅ་འབད་ དག་ཤོ་ག་གྱིལ་ཁར་བརིཝ་ཨིན་ན? མནོ་བསམ་གཏེང་ཚུགས། ཁོང་ག་ གདམ་
འཐུ་འབད་ཚུགས་ན་དང་ ད་ཡིར་དག་བཟེོ་སྟེ་ དཔ་སྣོད་ལགས་ཤོམ་བཟེོ་ན། འད་གས་ ཨི་
ལོ་ཚུ་ལུ་ དཔ་སྣོད་ལགས་ཤོམ་བཟེོ་ན་ལུ་ སམས་ཤུགས་བསད་བཅུགཔ་ཨིན།  
ཐབས་ཤས། 
࿌ ཁྱད་རག་དཔ་སྣོད་ལུ་བལྟ་སྟེ་ ཁངོ་རའ་དཔ་སྣོད་ཀྱི་ ཚད་གཞི་བཟེོ་ན་ལུ་ གྲོགས་རམ་ 

འབདཝ་ཨིན། 
࿌ ཨི་ལོའ་ལཱ་འད་ འགོ་བཙུགས་པའ་སྐབས་ལུ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་དང་ ཡིར་དག་བཟེོ་

བཅུགཔ་ཨིན། ཨི་ལོ་གས་ འབད་བཞིན་དུ་ཡིོད་པའ་ལཱ་ལས་ དཔ་ཅག་གདམ་ཁ་རྐྱབ་
སྟེ་ ག་ཅ་འབད་གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཅ་ག? མནོ་བསམ་གཏེང་བཅུགཔ་ཨིན། 
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སྟོབ་རིམ་བདུན་པ་དང་བརྒྱད་པའི་དབྡེ་ཞིབ་ལམ་ལུགས།  

རོང་ཁའ་ར་གཞུང་གསར་པའ་དབྱི་ཞིབ་ལམ་ལུགས་འད་ནང་ གཙོ་བོ་ཨི་ལོ་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ ཉན་ན་ སབ་ན་ 
ལྷག་ན་ བྲི་ན་ག་རག་རལ་དང་  སྐད་ཡིག་ག་ རག་རལ་ཚུ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་དགོཔ་ཨིན། ར་གཞུང་འད་
གས་ ཨི་ལོ་ཚུ་དབྱི་ཞིབ་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ ཆོས་རྒྱུགས་གཙོོར་བཏེོན་གྱི་དབྱི་ཞིབ་འབད་ནའི་ལམ་ལུགས་
ལས་ ལྷག་པའ་དབྱི་ཞིབ་གཞིན་སང་བརོན་འབད་བའ་ གནས་སྐབས་ནང་ ཕན་ཐོགས་ཚུགས་པའ་ ཐབས་
ལམ་གཞིན་ཚུ་འཚལ་ཏེ་ འབད་ན་འད་ཨིན། ད་འབདཝ་ལས། དབྱི་ཞིབ་འད་ག་དམགས་དོན་གཙོ་བོ་ཚུ་ཡིང་། 
༡. ཨི་ལོ་ཚུ་ག་ སང་བརོན་འབད་བའ་གནས་སྐབས་ནང་ ཡིར་རྒྱས་ག་ད་སྦེ་འགྱིོ་དོ་ག? དབྱི་ཞིབ་

འབད་ན་ཨིན། 
༢. རོང་ཁའ་ཤས་ཡིོན་གནས་ཚད་དང་ གནས་རམ་དང་བསྟུན་ཏེ་ གོང་འཕལ་ཚུ་ཡིོད་མད་བལྟ་ན། 
༣. ཨི་ལོ་ཚུ་ག་ སྤྱིར་བཏེང་གྲུབ་འབྲིས་ཚུ་ འད་མཉམ་འབད་བལྟ་ཞིབ་འབད་ན། 
གནས་ཚད། 
སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ སོབ་གྲྭའ་ཤས་ཡིོན་མཐར་འཁྱོལ་བའ་མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཁོང་ག་རྒྱུད་ལུ་ རོང་ཁའ་ཤས་
ཡིོན་གྱི་གནས་ཚད་འད་ ག་དམ་ཅག་འོང་དགོཔ་ཨིན་ན? སྐད་ཡིག་རག་རལ་ར་ར་བཞིན་དུ་ག་ ཤས་ཡིོན་
གནས་ཚད་ཚུ་བཀོད་ད་ཡིོད། རོང་ཁའ་ཤས་ཡིོན་གྱི་གནས་ཚད་དང་གནས་རམ་ཚུ་ རྟོང་ཁའི་ར་གཞུང་བཀོད་རིས 
བྟོ་གསར་ལས་ སྟོབ་རིམ་བཅུ་གཉིས་པ་ཚུན། ཟེར་མ་དཔ་དབ་ནང་ ཁ་གསལ་བཀོད་ད་ཡིོད།  
སྟོབ་སྟོང་ལས་དནོ།  
སོབ་སོང་ལས་དོན་བཀོད་ད་ ཡིོད་མ་ཚུ་གས་ ཤས་ཡིོན་གནས་ཚད་འགྲུབ་ཐབས་ལུ་ཁ་ཕན་ཡིོད། ད་འབད་ན་
ད་གས་དབྱི་ཞིབ་འབདཝ་ད་ཡིང་ སོབ་སོང་ལས་དོན་ཚུ་ལུ་གཞི་བཞིག་དགོ།  
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དབྡེ་ཞབི་ཀི་ལས་དནོ།  
ར་གཞུང་འད་ནང་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་ ལས་དོན་ད་ཚུ་ཕན་ཚུན་འབྲིལ་བ་ཡིོདཔ་ལས་ ལས་དོན་རྐྱང་པ་འབད་ 
དབྱི་ཞིབ་འབད་བར་ལཱ་ཁག་ཡིོདཔ་མ་ཚད་ ད་སྦེ་འབད་ན་ཡིང་མ་འོང་། 
དབྡེ་ཞབི་ཀི་དབྡེ་བ། 
ལོ་འཁོར་གཅག་ནང་འོག་ལུ་བཀོད་ད་ཡིོད་མ་དབྱི་ཞིབ་ཁག་མ་འདཝ་ཚུ་ ལག་ལན་འཐབ་དགོཔ་ཨིན། 
༡. དུས་རམ་དབྱི་ཞིབ། 
༢. སང་རྒྱུགས་དབྱི་ཞིབ། 
༣. ཆོས་རྒྱུགས། 
 ཀ་ ལོ་ཕྱེད་ཆོས་རྒྱུགས། 
 ཁ་ ལོ་འཁོར་ཆོས་རྒྱུགས། 
༡ དུས་རམ་དབྱི་ཞིབ།  
དུས་རམ་དབྱི་ཞིབ་འད། སོབ་གྲྭ་ནང་ ལོ་གཅག་ག་ནང་འཁོད་ སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་སོབ་ཁང་ནང་ལྷབ་མ་ རྐྱངམ་
གཅག་གས་མ་དོ་བར་ ལྷབ་སྟེོན་གྱི་ལས་རམ་དང་ སོང་ལཱ་མ་འདཝ་ཚུ་ འགོ་འདན་འཐབས་མ་ཚུ་ སྤུས་ཚད་
དང་ལྡནམ་ ག་ད་སྦེ་འགྱིོ་དོ་ག? དཔྱེད་ཞིབ་འབད་ད་ དབྱི་ཞིབ་འབད་མ་འད་ལུ་ སབ་ཨིན། དུས་རམ་དབྱི་
ཞིབ་ཀྱི་ དམགས་དོན་གཙོ་བོ་ཚུ་ཡིང་། 
 སོབ་དཔོན་དང་ སོབ་ཕྲུག་གཉས་ཆ་ར་ལུ་ སང་བརོན་འབད་བའ་ གནས་སྐབས་ལུ་ ལྷབ་ཐངས་

དང་ ལོགས་གྲུབ་ཀྱི་གནས་ཚད་ག་དམ་ཅག་ལུ་ལྷོད་ཅག་ག? བལྟ་ན་ག་གོ་སྐབས་བྱིན་ཚུགས་ན། 
 སོབ་དཔོན་ཚུ་གས་ སོབ་སོྟེན་ཁོ་ཆས་དང་ སོབ་སོྟེན་ཐབས་ལམ་ག་འད་གས་ ལགས་ཤོམ་འབད་ 

འགྱིོ་བཏུབ་པས་ག? བལྟ་ན་ལུ་ རྒྱབ་སོར་འབད་ཚུགས་ན། 
 སོབ་དཔོན་ཚུ་གས་ ཨི་ལོ་སོ་སོའ་ལྷབ་ཐངས་ རག་པའ་ལོགས་གྲུབ་ཀྱི་ ཁྱད་པར་དང་འཁྲལ་ཏེ་ 

རྒྱབ་སོར་བྱིན་ཚུགས་ན། 
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 སོབ་ཕྲུག་ཁོང་ར་གས་ སོབ་སོང་ག་འད་ལགས་ཤོམ་འབད་ འབད་ཚུགས་པས་ག? དང་ ག་ཅ་
འད་ ཡིར་རྒྱས་གཏེང་དགོཔ་འདུག་ག? ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་ན། 

 བརོན་འགྲུས་དང་ གྲུབ་འབྲིས་གཉས་ཀྱི་ འབྲིལ་བ་ཧ་གོ་ཚུགས་ན། 
 སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ རང་ཉད་དང་ཆ་འབད་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་ག་ གོ་སྐབས་འཐོབ་ཚུགས་ན། 
 སོབ་ཕྲུག་ཚུ་གས་ ལྷབ་པའ་གནས་སྐབས་ནང་ ལཱ་འགན་མ་འདཝ་ ལྷབ་མ་དང་ གྲོགས་རམ་

བྱིན་མ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་མ་ བསར་ཞིབ་འབད་མ་བཟུམ་གྱི་ ལཱ་འགན་འབད་ཚུགས་ན། 
 སོབ་ཕྲུག་ནང་རྡོག་ག་ རག་རལ་དང་རག་པ་ སོན་ཡིོན་ཚུ་ཧ་གོ་སྟེ་ ངལ་རངས་དང་ ཡིད་ཆས་ 

བསད་ཚུགས་ན། 
 སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་རྒྱུད་ལུ་ དཀའ་ངལ་སལ་ཐབས་འབད་ན་ ལ་སོགས་པའ་རག་རལ་མཐོ་དགས་ཚུ་ 

གོང་འཕལ་གཏེང་ཚུགས་ན། 
ད་འབད་ཞིནམ་ལས་ དུས་རམ་དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་སྐབས་ ཕན་ཐོགས་ཚུགས་པའ་ སོང་ལཱ་ག་རམ་གྱི་གོྲས་
འཆར་དག་པ་ཅག་བཀོད་ད་ཡིོད། 
 སོབ་སོྟེན་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ ངག་ཐོག་ག་ད་བ་ཚུ་གང་མང་བཀོད་དགོ། 
 སོབ་ཕྲུག་ཆ་འབད་ སོབ་ཕྲུག་ནང་འཁོད་དབྱི་ཞིབ་འབད་ནའི་ གོ་སྐབས་ཚུ་བྱིན་དགོ། 
 སོབ་ཕྲུག་རང་རང་སོ་སོ་ལུ་ རང་ཉད་དབྱི་ཞིབ་འབད་ནའི་ གོ་སྐབས་ཚུ་བྱིན་དགོ། 
 སོབ་ཕྲུག་ས་ཚན། ཡིང་ན། ཆ་འབད་ ལྟ་རྟེོག་འབད་ད་ ཐོ་བཞིག་དགོ། 
 བྲི་ནའི་ སོང་ལཱའ་སྐབས་ དག་བཅོས་འབད་ན་དང་ བསམ་འཆར་བྱིན་ན་ལུ་ དུས་ཚད་གང་མང་བྱིན་

དགོ། 
 སོབ་ཕྲུག་ཚུ་ག་ བྲི་ན་ སོབ་སའི་ལཱ་ན་བཅའ་མར་གཏེོགས་ན་ ཉན་ན་ སབ་ན་ ལྷག་ནའི་ རག་

རལ་ཚུ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་ག་དོན་ལུ། དབྱི་དཔྱེད་ཐོ། དབྱི་ཚད་ཚུ་ བཟེོ་སྟེ་ལག་ལན་འཐབ་དགོ། 
 ཨི་ལོ་ཚུ་ག་ ལྷག་ན་དང་ བྲི་ནའི་ དཔ་སྣོད་ཚུ་བཞིག་དགོ། 
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 སོབ་དཔོན་གྱི་ ལམ་སྟེོན་དཔ་དབ་ནང་ གྲོས་འཆར་བཀོད་པའ་ སོང་ལཱ་ཚུ་དང་འཁྲལ་ཏེ་ སོབ་
དཔོན་ཚུ་གས་ ཨི་ལོའ་ དུས་རམ་དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ རྒྱུས་ཐོ་བཞིག་ན་ འབྲི་དབ་ལྟ་ཞིབ་འབད་ན་ 
ཞིལ་ཚགས་ཀྱི་ཐོ་ཚུ་ བཞིག་དགོ། 

སང་རྒྱུགས་དབྡེ་ཞབི།  
སང་རྒྱུགས་འད་ལུ་ སོབ་གྲྭ་ནང་འཁོད་ནང་ཉན་ན་དང་ སབ་ནའི་རག་རལ་དང་ དཔ་སྣོད་བཞིག་ན་ཚུ་
དང་ འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་ ཆོས་རྒྱུགས་གཉས་འབད་ཡིོད། 

 
ད་ཡིང་ ཉན་ན་དང་སབ་ནའི་རག་རལ་ལུ་ སྐུགས་༣༠ དང་། དཔ་སྣོད་དབྱི་ཞིབ་ལུ་ ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད་
ནང་ (ལྷག་ནའི་ཐོ་བཞིག་ན། དུས་དབ་བྲི་ན། དབྱི་དཔྱེད་འབད་ད་བྲི་ན། ཡིག་རྒྱུགས་དང་ དཔ་དབ་ཀྱི་
སྐོར་ལས་ ཁ་སབ་ན་) ད་ལས་ (ལྷག་ན་དང་ རོམ་རག་ ད་ལས་ བྲི་ནའི་རག་རལ་གྱི་ ཐོ་བཞིག་ཡིོད་
མ་ དཔ་སྣོད་ནང་ སོབ་ཕྲུག་དང་ སོབ་དཔོན་གྱིས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོད་པའ་ ཡིག་འབྲི་དག་ཤོས་ཚུ་) 
དཔ་སྣོད་ར་ར་ལུ་ སྐུགས་བརྒྱ་ཆ་༡༥% ར་བྱིན་དགོཔ་ཨིན།  

 
སོབ་རམ་བདུན་པའ་ འབྲི་རྒྱུགས་ནང་ལུ་ ཆོས་རྒྱུགས་ཁག་གཉས་ཡིོད། སོབ་དུས་དང་པའ་ནང་ འགོ་
འདན་འཐབ་མ་ ལོ་ཕྱེད་ཆོས་རྒྱུགས་འད་ སྐུགས་བརྒྱ་ཆ་༣༠% ཐགོ་ལུ་བྱིན་དགོཔ་དང་། ལོ་འཁོར་
ཆོས་རྒྱུགས་འད་སྐུགས་བརྒྱ་༤༠% ག་ཐགོ་ལུ་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 
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འད་ིཤགོ་དང་པ༽ སྐད་ཡགི་དང་། བ་ིན།ི 
འད་ཤོག་དང་པའ་དབྱི་ཞིབ་ནང་ལུ་ བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད་དང་ འབྲི་རྒྱུགས་ཀྱི་ཆོས་རྒྱུགས་ཨིན། བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད་
ནང་ལུ་ སོབ་དཔོན་དང་སོབ་ཕྲུག་ག་ དོན་ཚན་གྱི་ཚད་གཞི་ལུ་ གཞི་བཞིག་པའ་ དཔ་དབ་ཚུ་དཔྱེད་པའ་ཐོག་
ལས་ ལྷག་སྟེ་ ངོས་ལན་འབད་མ་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིན། དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་ནང་ལུ་ དཔ་སྣོད་ད་ ཨི་ལོ་ར་ར་བཞིན་
དུ་དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ སྐུགས་བརྒྱ་ཆ་༡༥ ར་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 

བི་ནིའི་དཔེ་སྣྟོད། 
བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད།   བརྒྱ་ཆ་༡༥%། 

ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོད་པའ་ ཡིག་འབྲི་དག་ཤོས། 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཡིོད་པའ་ ཡིག་འབྲི་དག་ཤོས། 
དཔ་དབ་ཅག་དཔྱེད་པའ་ཐོག་ལས་ལྷག་སྟེ་ངོས་ལན་འབད་ན། 

དབྱི་ཞིབ་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ སྤུས་ཚད་དང་ལྡན་པའ་ འབད་ཐངས་བལྟ་དགོཔ། 
སོབ་དཔོན་གྱིས་ ཡིག་འབྲི་མང་ཉུང་དང་ རོམ་རག་ག་དབྱི་བ་ཚུ་ བལྟ་དགོཔ། 

བྲི་ནའི་ཆོས་རྒྱུགས་ཀྱི་ད་བ་ཚུ་ འད་ཤོག་དང་པ་དང་ འད་ཤོག་གཉས་པ་ ཁག་གཉས་ལུ་ཕྱེས་ཏེ་ཡིོད།  
 
འད་ཤོག་དང་པ་ནང་ལུ་ སྐད་ཡིག་དང་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ཨིན། ད་ལུ་ བྲི་ནའི་དུས་ཚད་ཚུ་ འོག་ལུ་བཀོད་
ད་ཡིོད།  
དུས་ཚད། བྲི་ནའི་དོན་ལུ་ ཆུ་ཚད་༢ དང་ ད་བ་ལྷག་ནའི་དོན་ལུ་ སྐར་མ་༡༥ ཨིན།  
སྐུགས་སོམ། ༡༠༠ (བྲི་ན་ལུ་སྐུགས་༦༠ དང་ སྐད་ཡིག་དང་ ཡི་གུའ་སོར་བ་ལུ་ སྐུགས་༤༠ ) 
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དི་བའི་བཀོད་རིས།  
འད་ཤོག་འད་ལུ་ ས་ཚན་ ཀ་དང་ཁ་འབད་ ཁག་གཉས་ཡིོད།  
ས་ཚན་ཀ༽ 
འད་ནང་ག་ བྲི་ནའི་ཆོས་རྒྱུགས་འད་གས་ ཨི་ལོ་ཚུ་ག་ བྲི་ནའི་རག་རལ་ཚུ་ དབྱི་ཞིབ་འབདཝ་ཨིན། ད་ལུ་ 
སྐུགས་༦༠ བྱིན་དགོ།  
ས་ཚན་ད་ནང་ག་ད་བ་ཚུ་ དོ་རུང་ཡིང་ ཁག་གཉས་ལུ་དབྱི་སྟེ་ཡིོད།  

ད་བ་དང་པ།  
ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ གདམ་ཁ་འབད་བྱིན་ཡིདོ་པའ་ འགྲལ་བཤད་འབྲི་རོམ་ཅག་བྲི་བཅུག་ན། འད་ལུ་ 
སྐུགས་༤༠ ཨིན། 

 
ད་བ་གཉས་པ། 
འད་ནང་ ཨི་ལོ་ཚུ་ལུ་ ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞིག་ལས་ ཡི་གུ་ཅག་བྲི་བཅུག་ན། འད་ལུ་ སྐུགས་༢༠ 
བྱིན་ན་ཨིན། ད་འབདཝ་ད། སྐུགས་འད་ཚུ་ འབྲི་བཀོད་དང་ ཡིག་སབ་ ཡུལ་དང་བསྟུན་པའ་ 
གནད་དོན་བཙུགས་ཐངས་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞིག་སྟེ་བྱིན་དགོ། 

ས་ཚན་ཁ༽  
ས་ཚན་འད་ནང་ཨི་ལོ་ཚུ་ག་སྐད་ཡིག་ག་རག་རལ་ཚུ་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་ཨིན། འད་ལུ་སྐུགས་༤༠ བྱིན་ན་
ཨིན།  

ད་བ་དང་པ། 
འད་ནང་ལུ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅག་ ལྷག་སྟེ་ གོ་དོན་ལན་ནའི་དོན་ལུ་ ད་བ་ཚུ་བཀོད་འོང་། འད་ལུ་ 
སྐུགས་༡༥ བྱིན་དགོ།  
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ད་བ་གཉས་པ། 
ད་བ་འད་ནང་ལུ་ ཡི་གུའ་སོར་བ་ནང་ལས་ སྒྲའ་སོར་ཚུལ་དང་ དོན་གྱི་འཇུག་ཚུལ་ཚུ་ག་ ད་བ་ཚུ་
འཐོན་འོང་། འད་ལུ་ སྐུགས་༢༥ བྱིན་ན་ཨིན།  

ཆསོ་རྒྱུགས་ཀ་ི སྐུགས་ཚད། 
བི་ནི།   
འབྲི་རོམ་ན།    བརྒྱ་ཆ་༤༠% 
ཡིག་སྐུར་རྣམ་གཞིག།   བརྒྱ་ཆ་༢༠% 
སྐད་ཡིག།  
བཅུད་དོན་བཏེོན་ན།    བརྒྱ་ཆ་༡༥% 
ཡི་གུའ་སོར་བ།    བརྒྱ་ཆ་༢༥% 
དུས་རྒྱུན་དབྡེ་ཞབི་དང་ ཆོས་རྒྱུགས་ཀི་ སྐུགས་ཀི་ དཔ་བགོ་ རབ་ཐངས་ཀི་གྟོས་འཆར། 
 སྟོབ་དུས་དང་པ། སྟོབ་དུས་གཉིས་པ།  
སྟོབ་རིམ་༧-༨ དུས་རྒྱུན་དབྡེ་

ཞིབ། 
ལོ་ཕྡེད་ཆོས་
རྒྱུགས། 

དུས་རྒྱུན་དབྡེ་
ཞིབ། 

ལོ་འཁོར་ཆོས་
རྒྱུགས། 

སྟོམ། 

 ཉན་སབ་༡༠% ༣༥% ཉན་སབ་༡༠% ༣༥% ༡༠༠% 
དན་གས།ོ སོབ་རམ་བདུན་པ་དང་བརྒྱད་པའ་ སོབ་དུས་དང་པ་དང་ གཉས་པའ་ཆོས་རྒྱུགས་ལན་པའ་སྐབས་
ལུ་ ད་བའ་སྐུགས་ཚུ་༡༠༠% ག་ཐོག་ལུ་ལན་དགོ། ད་འབདཝ་ད། སོབ་དུས་གཉས་ཀྱི་སྐུགས་༧༠% བཟེོ་
ནའི་དོན་ལུ་ སོབ་དུས་ར་ནང་ བརྒྱ་ཆ་༣༥% ར་འབད་ བྱིན་དགོ། ད་ལས་ དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་ ཉན་སབ་ 
རག་རལ་གྱི་སྐུགས་༣༠% ད་ཡིང་ བསོམས་ཏེ་ ལོ་འཁོར་གྱི་ཆོས་རྒྱུགས་ལུ་༡༠༠% བཟེོ་དགོ། 
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འདི་ཤགོ་གཉསི་པ༽ ལྷག་རགི་དང་རྟོམ་རགི། 
འད་ཤོག་གཉས་པ་འད་ནང་ ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད་དང་ བྲི་ནའི་ཆོས་རྒྱུགས་ཀྱི་ དབྱི་ཞིབ་འབདཝ་ཨིན། ལྷག་
ནའི་དཔ་སྣོད་འད་ནང་ དཔ་དབ་ཅག་དཔྱེད་པའ་ཐོག་ལས་ལྷག་སྟེ་ ངོས་ལན་འབད་ན་དང་ ཡིག་རྒྱུགས་དང་ 
དཔ་དབ་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བོ་སབ་ན་ ད་ལས་ ཚད་གཞི་ལུ་གཞི་བཞིག་པའ་སོབ་དཔོན་གྱི་ རྒྱབ་སོར་ཐོག་ ཨི་ལོ་
གས་ དཔ་དབ་བསར་ཞིབ་འབད་ན་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིན། དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་ནང་ ཨི་ལོ་ར་ར་བཞིན་གྱི་ དཔ་སྣོད་ཚུ་ 
བསྡུ་གསོག་འབད་ད་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ སྐུགས་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། སྐུགས་༧༠% ནང་ལས་ ལྷག་ནའི་དཔ་
སྣོད་ལུ་༡༥% ལོ་ཕྱེད་དང་ལོ་འཁོར་ཆོས་རྒྱུགས་ལུ་ སྐུགས་༣༥% ར་བྱིན་དགོ།    
 ལྷག་ནིའི་དཔེ་སྣྟོད། 

ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད་༡༥% 
ལྷག་ཐོ་བཞིག་ན། 

དཔ་དབ་ཚུ་ དཔྱེད་པའ་ཐོག་ལས་ ལྷག་སྟེ་ངོས་ལན་འབད་ན། 
ཡིག་རྒྱུགས་དང་། ཡིང་ན། དཔ་དབ་ཀྱི་སྐོར་ལས་ བོ་སབ་ན། 

འད་ཤོག་གཉས་པ་ཆོས་རྒྱུགས་འད་ ལྷག་རག་དང་ རོམ་རག་ག་ རག་རལ་དབྱི་ཞིབ་འབད་ན་ཨིན། འད་ལུ་ 
དུས་ཚད་ཀྱི་དཔྱེ་བགོ་འད་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ཨིན།  
 
དུས་ཚད།  བྲི་ནའི་དོན་ལུ་ ཆུ་ཚད་༢ དང་ ད་བ་ལྷག་ནའི་དོན་ལུ་ སྐར་མ་༡༥།  
སྐུགས་ཚད།  སྐུགས་༡༠༠།  

སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ སྐུགས་ ༣༥% 
འབྲི་རོམ་  སྐུགས་ ༣༥% 
སྙན་རོམ་  སྐུགས་ ༣༠% 
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འད་ཤགོ་གཉས་པ་འད་ སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ འབྲི་རོམ་ སྙན་རོམ་ཟེར་ ཁག་གསུམ་འབད་ཕྱེས་ཏེ་འོང་།  
ས་ཚན་ར་ལུ་ ད་བའ་ཚན་གཉས་ར་ཡིོད་ས་ལས་ ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ཚན་དང་པ། ཡིང་ན། ཚན་གཉས་པ་ལས་ 
གཅག་ག་ལན་རྐྱབ་དགོ། ཨིན་རུང་། ཨི་ལོ་ཚུ་གས་ ད་བའ་ཚན་གཉས་པ་ནང་ཡིོད་པའ་ སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད་ 
འབྲི་རོམ་ སྙན་རོམ་བཅས་ རོམ་རག་ཁག་གསུམ་ལས་ གཅག་ག་ལན་ཨིན་ཅ་མན་ཅ་བྲི་དགོ། 
ཚན་རྡེ་རྡེ་ནང་གི་ དབྡེ་ཞིབ་ཀ་ིབཀོད་རིས། 
ཀ་ས། སྲུང་དང་གཏེམ་རྒྱུད། 

ད་བའ་ཚན་དང་པ། (སྐུགས་༣༥%) 
གདམ་ཁ་ཅན་གྱི་ད་བའ་རགས།  སྐུགས་ ༡༥%། 
ལན་ཐུང་ཀུའ་ད་བའ་རགས།  སྐུགས་༢༠%། 
ད་བའ་ཚན་གཉས་པ། (སྐུགས་༣༥%) 
ལན་རངམོ་འབད་བྲི་དགོ་པའ་ད་བའ་རགས། (ད་བ་༤ སྐུགས་ ༣༥%) 
དན་གས།ོ ཀ་ས་ནང་ག་ད་བ་ཚུ་ ཧ་མ་ལས་ ལྷབ་ཡིོད་པའ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅག་ལས་བཀོད་འོང་། 

ཁ་ས། འབྲི་རོམ། 
ད་བའ་ཚན་དང་པ། (སྐུགས་༣༥%) 
གདམ་ཁ་ཅན་གྱི་ད་བའ་རགས།  སྐུགས་ ༡༥%། 
ལན་ཐུང་ཀུའ་ད་བའ་རགས།  སྐུགས་༢༠%། 
ད་བའ་ཚན་གཉས་པ། (སྐུགས་༣༥%) 
ད་བ་ལན་རངམོ།   (ད་བ་༤ སྐུགས་ ༣༥) 
དན་གས།ོ ཁ་ས་ནང་ག་ད་བ་ཚུ་ ཧ་མ་ལས་ མ་མཐོང་པའ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅག་ལས་བཀོད་འོང་། 
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ག་ས། སྙན་རམོ། 
ད་བའ་ཚན་དང་པ། (སྐུགས་༣༠%) 
གདམ་ཁ་ཅན་གྱི་ད་བའ་རགས།  སྐུགས་༡༠%། 
ལན་ཐུང་ཀུའ་ད་བའ་རགས།  སྐུགས་༢༠%། 
ད་བའ་ཚན་གཉས་པ། (སྐུགས་༣༥%) 
ད་བ་ལན་རངམོ་འབད་བྲི་དགོ་པའ་ད་བའ་རགས། (ད་བ་༣ སྐུགས་ ༣༠%) 
དན་གས།ོ ག་ས་ནང་ག་ད་བ་ཚུ་ ཧ་མ་ལས་ མ་མཐོང་པའ་ ཡིག་རྒྱུགས་ཅག་ལས་བཀོད་འོང་། 

རོམ་རག་ར་ར་ནང་ལུ་ གཙོ་བོ་ཨི་ལོ་ཚུ་གས་  
- ཚག་དོན་ཚུ་ ཧ་གོ་ག་མ་གོ་དབྱི་དཔྱེད་འབད་ན། 
- ཡིག་རྒྱུགས་ནང་ག་ ཚག་དོན་ཚུ་ ཁོང་རའ་ཚག་དོན་ནང་ བཤད་པ་རྐྱབ་ཚུགས་ག? བལྟ་ན། 
- གནད་དོན་གྱི་ གོ་དོན་ཚུ་ འོས་འབབ་ལྡན་པའ་ཐོག་ལས་ བརྡ་སྒྱུར་འབད་ཚུགས་དགོ། 
- ཁྱད་རྣམ་ཚུ་དང་ མནོ་དོན་ བརོད་དོན་ མནོ་རག་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ཚུགས་ག? བལྟ་ན། 
- གནད་དོན་དང་ ཚག་དོན་ཚུ་ དབྱི་དཔྱེད་འབད་ན་དང་ དོན་བཅུད་བསྡུ་ན་ དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ མནོ་

རག་ཚུ་ལག་ལན་འཐབ་ཚུགས་ག? ག་ ལོགས་གྲུབ་བལྟ་ན། 
དུས་རྒྱུན་དབྡེ་ཞབི་དང་ ཆོས་རྒྱུགས་ཀི་སྐུགས་ཀི་དཔ་བགོ། 

 སྟོབ་དུས་དང་པ། སྟོབ་དུས་གཉིས་པ། སྟོམ། 
སོབ་རམ་༧-༨ དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ། ལོ་ཕྱེད་ཆོས་རྒྱུགས། དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ། ལོ་འཁོར་ཆོས་རྒྱུགས།  
 ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད་

༧.༥% 
 ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད་

༧.༥% 
  

 བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད་
༧.༥% 

 བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད་
༧.༥% 

  

སོམ། ༡༥% ༣༥% ༡༥% ༣༥% ༡༠༠% 
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ཉན་ནི་དང་སབ་ནིའ་ི དབྡེ་ཞིབ་འབད་ཐངས། 

འོག་ལུ་ཡིོད་མ་འད་ཚུ་ ཉན་ན་དང་ སབ་ནའི་ རག་རལ་དབྱི་ཞིབ་འབད་ད་ སྐུགས་བྱིན་ཐངས་ཚུ་ཨིན། སོབ་
རམ་བདུན་པ་དང་ བརྒྱད་པའ་ ཉན་ན་དང་སབ་ནའི་རག་རལ་གྱི་དབྱི་ཞིབ་འད་ སྐུགས་༣༠ ག་ནང་འཁོད་ལུ་
འབད་དགོ། སྐུགས་འད་ དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་སྐུགས་ལུ་ བསོམ་དགོ། ཉན་ན་དང་སབ་ནའི་རག་རལ་འད་ 
གྲ་སྒྲག་མད་པའ་ ལགས་སར་གཏེང་ན་དང་ ཉན་ནའི་ རག་རལ་གྱི་སོང་ལཱ་ དགག་སྒྲུབ་ཀྱི་རོད་པ་རྐྱབ་ན་ 
གསལ་ཞུ་འབད་ན་དང་ སྙན་ཞུ་འབད་ནའི་ སོང་ལཱ་ཚུ་ག་ཐོག་ལས་ དབྱི་ཞིབ་འབད་དགོ། 
སྐུགས་ཀི་དཔ་བགོ་རབ་ཐངས།  

 འདི་ཤོག་དང་པ། འདི་ཤོག་གཉིས་པ། 
 བྲི་ན། སྐད་ཡིག ལྷག་རག་དང་རོམ་རག། 

ཆོས་རྒྱུགས། ༤༠% ༣༠% ༧༠% 
དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ། ཉན་སབ། 

༣༠% 
ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད། 

༡༥% 
  བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད། ༡༥% 
 ༡༠༠% ༡༠༠% 

དན་གས།ོ སོབ་རམ་བདུན་པ་དང་བརྒྱད་པའ་ འད་ཤོག་གཉས་པའ་ སོབ་དུས་དང་པ་དང་ གཉས་པ་ གཉས་
ཆ་རའ་ཆོས་རྒྱུགས་༡༠༠% ནང་ལན་དགོ། སོབ་དུས་གཉས་ཀྱི་ཆོས་རྒྱུགས་འད་༣༥% ར་འབད་༧༠% 
ལུ་ བཟེོ་དགོ། ད་གུ་ དུས་རྒྱུན་དབྱི་ཞིབ་ཀྱི་ ལྷག་ནའི་དཔ་སྣོད་བརྒྱ་ཆ་༡༥% དང་ བྲི་ནའི་དཔ་སྣོད་བརྒྱ་ཆ་
༡༥% ད་ཡིང་ བསོམས་ཏེ་ ལོ་འཁོར་ཆོས་རྒྱུགས་ཀྱི་སྐུགས་ད་༡༠༠% ལུ་བཟེོ་དགོ། 
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སྟོབ་རིམ་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྐད་ཡིག་རིག་རལ་བཞིའི་ དུས་ཚོད་དཔ་བགོ། 
 

སབོ་རམ། ཉན་སབ། ལྷག་རག་དང་རམོ་རག། བྲི་ན། སྐད་ཡིག་ 
བོ་གསར། ༥༠ ༣༠ ༢༠ ཡིག་སོར་ཚུ་མ་སྟེོན་པར་སྐད་

ཡིག་ཉན་སབ་ཐོག་ལས་བརྡ་
དོན་སོད་ལན་གོམས་འདས་
ཚུད་བཅུག་ན། 

དང་པ། ༥༠ ༣༠ ༢༠ 
གཉས་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་གཅག་པ། ༡༠ ༣༠ ༣༥ ༢༥ 
བཅུ་གཉས་པ། ༡༠ ༣༠ ༣༥ ༢༥ 
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སྟོབ་རིམ་༧ པ་དང་༨ པའི་རྟོང་ཁའ་ིཆསོ་ཚན་གི་དོན་ལུ་ འཐོབ་དགོ་པའི་དུས་ཚོད་རྡེའུ་མིག། 

ཤས་ཡིོན་ར་གཞུང་དང་ཁྱད་རག་རྒྱབ་སོར་ས་ཚན་གྱི་ ལམ་སྟེོན་འད་དང་འཁྲལཝ་ད། ཆོས་རྒྱུགས་དང་
དུས་ཆན་ ངལ་གསོ་ཚུ་མ་བར་བར་སོབ་རམ་༧ པ་དང་༨ པའ་རོང་ཁའ་ཆོས་ཚན་གྱི་དོན་ལུ་ ལོ་
གཅག་ནང་ ལྷབ་སྟེོན་འབད་ན་ག་དུས་ཚད་ཉན་གྲངས་༡༨༠ དང་།  ཡིང་ན། ཆུ་ཚད་ལུ་ཕབ་པ་ཅན་ 
ལོ་གཅག་ལུ་ཆུ་ཚད་༡༣༢ འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། ཡིང་ན། ཐུན་ཚན་སྐར་མ་༣༥ ལས་༤༠ ག་བར་ན་
ཡིོད་མ་ ཐུན་ཚན་༢༥༠ ངས་བདན་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན།  
ཐུན་ཚན་བགོ་བཤའ། 
ཉན་སབ།    ༤༢ 
ལྷག་རག་དང་རོམ་རག།  ༥༣ 
བྲི་ན།    ༧༤  
སྐད་ཡིག།   ༤༢ 
སྟོམ།   ༢༡༡ 
དན་གསོ།  སོབ་དབ་འད་ནང་ ལྷག་རག་རོམ་རག་དང་ སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སོར་བ་ དཔ་ཚན་ཁག་
གཉས་འབད་ཡིོད། སོབ་དཔོན་ཚུ་གས་སོབ་སྟེོན་འབད་བའ་སྐབས་ལུ་ ལྷག་རག་དང་རོམ་རག་འད་ར་
རྐྱངམ་གཅག་དང་ སྐད་ཡིག་དང་ཡི་གུ་སོར་བ་རྐྱངམ་གཅག་ སོ་ས་ོའབད་མ་སྟེོན་པར་ སྤེལ་ཏེ་སྟེོན་
དག།ོ 
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སྟོབ་རིམ་བདུན་པའི་ལྷབ་སྟོན་ལུ་ ངེས་པར་མཁོ་བའི་ སྟོན་ཆས་ཀི་ཐོ། 
 

ཨང་། དཔེ་དེབ་ཀྱི་མིང་། དཔེ་སྐྲུན་འབད་མི། 
༡ ཨཔ་དཔྱལ་ཐེ་དང་དོག་དོ་ལ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༢ ངང་པའི་རྒྱལ་པོ། བོ་རིག། 
༣ མགར་ས་བ་མའི་སེང་གེ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༤ ཡ་རབས་ཀྱི་ལཱ་ལུ་བརོན་མི། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༥ སྟག་གི་ཕྱུ་གུ་དང་གླ་ཅུངམ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༦ བུམོ་སྤུན་གསུམ། མེ་གྷ། 
༧ ཤོབ་ཀྱི་རྒྱལ་པོ། དཔེ་ཁང་། 
༨ བཟང་ངན་གྱི་ལན། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༩ ཤ་རོགསཔ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༡༠ ཟླ་དཀར་དང་སྨིན་དྲུག། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༡༢ ཨམ་ཉམ་ཆུང་གི་བུ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༡༣ ཤིང་སྒྲོམ་གྱི་གསང་ཡུམ། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
 ལྷན་ཐབས་ལྷག་དེབ། 

ཨང་། དཔེ་དེབ་ཀྱི་མིང་། དཔེ་སྐྲུན་འབད་མི། 
༡ གདུང་ཤིང་ཕྱུག་པོའི་དྲུང་དྲུང་། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༢ ཏེབ་བྱ་ནག་མོ། འཕྲིན་ལས་དཔལ་འབར། 
༣ འཁྲུལ་སྣང་དྲུག། ཀེ་ཨེམ་ཀྲི། 
༤ སོབ་ཕྲུག་ལེགས་ཤོམ། སྤུན་གཉིས་མཐུན་འབྲེལ། 
ཨང་། སོབ་སྟོན་མཁོ་ཆས། 
༡ Dzongkha Grammar charts (a set of 4) ཨིསི་ཅུ་དྲེན་པལཱསི། 
༢ Dz. Illustrated Dictionary for students ཚིག༌མཛོད།  ཨིསི་ཅུ་དྲེན་པལཱསི། 
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