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སྨན་རྩིས་ཟླ་གསར་གྱི་དམིགས་ཡུལ།

�� བདོ་ཀྱི་སྨན་རྩིས་གཞུང་དང་མཁས་པའ་ི

མན་ངག་ནས་བྱུང་བའ་ིཤསེ་བྱ་ག་ོབདརེ་ང་ོསྤྲོད་

བྱས་ཏ།ེ མ་ིམང་ག་ིའཕྲོད་བསྟེན་ཡར་རྒྱས་དང་། 

རྒྱུན་ལྡན་བྱེད་སྒོའ་ིསྤང་བླང་ག་ོརྟོགས་ཐུབ་པ།

�� འདས་པའ་ིམ་ིལ་ོབཅུ་ཕྲག་ལྔའ་ིནང་༸གངོ་

ས་མཆགོ་གིས་སྨན་རྩིས་ཁང་ལ་གནང་བའ་ིབཀའ་

སློབ་རིམ་སྤེལ་ཞུས་ཏ་ེགང་གསི་སྨན་རྩིས་གཉསི་

ལ་བཅངས་པའ་ིདགོངས་གཞི་ལནོ་ཐབས་ཞུ་རྒྱུ།

�� བདོ་ཀྱི་སྨན་རྩིས་ཁང་ངོ་སྤྲོད་ཞུ་རྒྱུ།

༸གངོ་ས་མཆགོ་ག་ིབཀའ་སློབ།

གཞི་བྱུང་བ་ཡིན་ན་རང་བཞིན་གྱིས་ཕན་ཚུན་

སྐད་ཆ་བཤད་རྒྱུ་དང༌། ག་ོབསྡུར་བྱེད་རྒྱུ་མང་པ་ོཞགི་

རང་ཤུགས་ཀྱིས་སླེབས་ཡངོ་བ་ཡནི་དུས་འབྲེལ་བ་

ད་ེཡང་སླེབས་ཀྱི་རདེ། ཕ་རལོ་པོ་ཡནི་ན་ཡང་བདོ་

པའ་ིསྨན་གྱི་ཐགོ་ནས་བློ་སྐྱེད་གསར་པ་བསླེབ་རྒྱུ། 

ང་རང་ཚ་ོཚུར་ཡནི་ན་ཡང་རགི་པ་གསར་པ་

བསླེབ་རྒྱུ། དཔརེ་ན། རྒྱ་གར་ཨ་ཡུ་ཝེ་རྡ་དང་འབྲེལ་

བ་ཏགོ་ཙམ་ཏགོ་ཙམ་ཡདོ་རདེ་ད།ེ ད་ེནང་བཞནི་རྒྱ་

མའིི་གནའ་རབས་ཀྱི་སྨན་བཅོས་རིག་གཞུང་ཞིག་

ཡངོ་ག་ིརདེ། 

ད་ེརངི་ཁ་སང་གནས་ཚུལ་ཉམས་ཞིབ་བྱེད་རྒྱུ་

ཡནི་ནའང་རེད། ཕན་ཚུན་ག་ོབསྡུར་རྒྱུ་ད་ེའདྲའ་ིག་ོ

སྐབས་ན་ིཡག་ཏུ་འགྲོ་བསྡད་ཀྱི་ཡདོ་རདེ། བྱས་ཙང་

ད་ེའདྲའ་ིཉམས་ཞིབ་ཏོག་ཙམ་བྱེད་ཐུབ་ན་ཡག་པོ་

མདེ་འགྲོ་བསམ་པ་དྲན་སོང༌། ད་ེདང་ཆབས་ཅིག་

ཁྱེད་རང་ཚ་ོསོ་སོས་ཉམས་ཞིབ་བྱས་པ་དེ་སོ་སོ་

གཅིག་པུའི་བློ་ལ་ངེས་བསྡད་པ་མ་ཡིན་པར་མང་

པོ་ཞགི་ལ་ཕན་ཐགོས་ཡངོ་བར་དབེ་འབྲི་རྩོམ་བྱེད་

རྒྱུ་ན་ིཞེ་དྲག་གལ་ཆེན་པོ་རེད། ཕན་ཐགོས་ཆེན་པོ་

ཞ་ེདྲག་ཡདོ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡནི་པ་ཡནི་དུས་ཁྱེད་རང་

ཚ་ོམི་གཅགི་གཉིས་ཀྱིས་དབེ་བྲིས་པ་བྱུང་འདུག ཞ་ེ

དྲག་ཡག་པ་ོརདེ། སྔོན་ལ་ཚགི་སྦྱོར་བཟང་པ་ོཧ་ལས་

པ་ཚད་ལངོས་པ་ཡདོ་མེད་ལ་མ་ལྟོས་པར་དནོ་དག་

ད་ེའཁྱོལ་པ་ོཞགི་ག་ིཐགོ་ནས་དབེ་གཟུགས་ག་ཚདོ་

མང་མང་བྱུང་བ་ཡནི་ན་དའེི་ཚདོ་ཀྱིས་ཕན་ཐགོས་

དང་ཡར་རྒྱས་འགྲོ་རྒྱུར་ཕན་གྱི་རདེ། འད་ིཁྱེད་རང་

ཚརོ་འབོད་བསྐུལ་བྱེད་རྒྱུ་ཡིན། ཁྱེད་རང་ཚ་ོདབེ་

འབྲི་མཁན་ཚ་ོལ་ཐུགས་རྗེ་ཆ་ེཟརེ་རྒྱུ་ཡནི། ཞེ་དྲག་

ཡག་པ་ོརདེ། ཁྱེད་རང་ཚསོ་ལགེས་བཤད་ཀྱིས་རྩོམ་

བཞག་པ་འད་ིཕན་ཐགོས་ཆེན་པོ་ཞེ་དྲག་ཡདོ་རེད། 

ཡག་པོ་བྱུང་འདུག

དེ་ནས་ཁྱེད་རང་གཞོན་སྐྱེས་ཚོས་ད་ལྟ་སློབ་

སྦྱོང་བྱེད་མུས་དང༌། སློབ་སྦྱོང་གང་ལ་གང་འཚམས་

ཐོན་བསྡད་པ་མང་པོ་ཞིག་ཡངོ་བསྡད་ཀྱི་ཡདོ་རེད། 

སློབ་སྦྱོང་བྱེད་རྒྱུ་ད་ེསོ་སའོི་ལྟོ་གསོ་ཀྱི་མདུན་ལམ་

ཞགི་ཡནི་བསམ་པ་ད་ེརྐྱང་པ་མིན་པ་བྱས། ག་ཚདོ་

ཐུབ་ཐུབ་ཀྱི་ཆོས་དང་འབྲེལ་བའི་ཐགོ་ནས་གཞན་

ཕན་རྒྱ་ཆེན་པོ་སྒྲུབ་རྒྱུ་འད་ིདམགིས་བསལ་ཐབས་

ཤསེ་ཟརེ་ནའང་མ་ིའདུག ལམ་ཟརེ་ན་ཡང་མི་འདུག 

ད་ེའདྲ་ཞགི་ཡནི་བསྡད་པ་དའེ་ིངསོ་འཛནི་དང་འབྲེལ་

བའ་ིཐགོ་ནས་གང་ལྟར་ཇ་ིཙམ་གྱི་བསམ་པ་བཟང་

པའོི་ལྷག་བསམ་ག་ཚོད་བྱུང་བ་དའེི་ཚོད་ཀྱིས་སོ་

སསོ་ཉིན་ར་ེབཞིན་སློབ་སྦྱོང་ལ་འབད་བརྩོན་བྱེད་རྒྱུ་

ཡནི་ན་ཡང་འདྲ། 

འཕྲོས་འདོན་ཐེངས་རྗེས་མར་གཟིགས།

འདོན་ཐེངས་སྔོན་མའི་འཕྲོས།

སྨན་གྱི་སྙན་ཐརོ་ལྟ་སྟངས་ཟབ་སྦྱོང་། 

སྨན་རྩིས་ཁང་གི་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་ཆ་ེཁག་

ཏུ་ཕྱི་ནང་གི་ནད་པ་མང་དག་ཅིག་ནས་ནད་གཞི་

ག་ག་ེམའོམ་ལུས་པོ་སྤྱིའི་གནས་སྟངས་སགོས་ལ་

ཕྱི་ལུགས་སྨན་གྱི་བརྟག་དཔྱད་རིམ་པ་ཁག་བྱས་

པའི་སྙན་ཐོ་ (Medical Report) མཉམ་དུ་

འཁྱེར་ནས་གསོ་

རིག ་སྨན ་པར ་

སྤྱ ན ་བསྟར ་ཞུ ་

བཞིན་ཡདོ། དསེ་

ནད ་གཞི ་ ངོས ་

འཛིན་པར་རམ་

འདེགས་ཞུ་ཐུབ་

པ་དང་། ལྷག་

པར་ནད་འབུ་སོགས་ཚད་གཞི་འཇལ་བའི་རིགས་

སུ་གཏགོས་པར་ཇ་ིབཞིན་ཤསེ་ཐུབ་པའ་ིཕན་ཐགོས་

ཆནེ་པ་ོཡདོ། 

གསོ་རིག་སྨན་པས་ཀྱང་ཕྱི་ལུགས་སྨན་རིག་

སྒོ་ནས་བརྟག་དཔྱད་བྱས་པའ་ིསྙན་ཐའོ་ིནང་དོན་ཆ་

ཚང་བ་ཤེས་རྟོགས་ཐུབ་རྒྱུར་དགོས་མཁོ་ཆེ་བར་

རྩིས་དང་འཛནི་སྐྱོང་སྐོར་ཟབ་སྦྱོང་།

ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༢༣ ནས་ ༢༧ 

བར་ཉིན་ལྔའ་ིརིང་སྨན་རྩིས་ཁང་ག་ིམི་ཤུགས་གངོ་

སྤེལ་སྡེ་ཚན་ནས་རྩིས་དང་འཛནི་སྐྱོང་སྐོར་ཟབ་

སྦྱོང་ཐངེས་ལྔ་པ་ད་ེག་ོསྒྲིག་ཞུས་ཡདོ། 

དེར་མཉམ་ཞུགས་གནང་མཁན་སྨན་

རྩིས་ཁང་གི་དབུས་དང་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་ཁག་

ནས་ཕབེས་པའ་ིསྨན་རྩིས་ལས་སྣེ་བ་གསར་རྙིང་མ་ི

གྲངས་ ༢༦ ཡདོ་ད།ེ སྨན་སྤྲོད་དང་། རྩིས་པ། ལས་

དྲུང་། སྣེ་ལནེ་པ་བཅས་ཡནི། ཟབ་སྦྱོང་ནང་རྒྱུན་ལྡན་

སྨན་རྩིས་དང་འཛནི་སྐྱོང་གི་ལས་དོན་བྱ་ཕྱོགས་

དང་། ལྷག་པར་ཉ་ེབའི་ཆར་ཚངོ་ཁྲལ་འགྲོ་ལུགས་

ཉནི་ལྔའ་ིའཕྲོད་བསྟེན་ཞབས་ཞུ་ལགེས་གྲུབ།

སྨན་རྩིས་ཁང་དབུ་བརྙེས་ནས་ལོ་ངོ་ཧྲིལ་པོ་

བརྒྱ་དང་གཅིག་འཁོར་བའི་དུས་དྲན་རྒྱལ་སྤྱི་དང་

རྒྱལ་ནང་དུ་སྲུང་བརྩི་ཞུ་བཞིན་ཡདོ་པ་ལྟར། འད་ི

ལའོ་ིཕྱི་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༡ ནས་ ༥ བར་ཉིན་གྲངས་ལྔ་

རིང་རྒྱ་གར་གྱི་རྒྱལ་ས་དིལླིའི་ནི་ཛམ་མུདིན་སྨན་

རྩིས་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་དུ་ <<འཚ་ོགནས་བདེ་

ཐང་>> ཞསེ་པའ་ིབརྫོད་བྱ་གཙརོ་བཟུང་གསི་འཕྲོད་

བསྟེན་ཞབས་ཞུའ་ིལས་རིམ་ཞགི་ག་ོསྒྲིག་ཞུས་ཡདོ། 

དེར་སྐུ་བཅར་སྨན་པ་ཚེ་དབང་རྟ་མགྲིན་ལགས་

དང་། སྨན་པ་བསྟན་འཛནི་བད་ེའབྱེད་ལགས། སྨན་

པ་པདྨ་དབྱངས་ཅན་ལགས་བཅས་ནས་ནད་པ་

གྲངས་ ༨༩༠ ལ་རིན་མེད་བརྟག་དཔྱད་གནང་

ཡོད། དེ་བཞིན་དབུས་ནས་ཆེད་ཕེབས་སྐར་རྩིས་

པ་གཉིས་ཀྱིས་མ་ིསྣ་ ༦༣ ལ་ངག་ཐགོ་རྩིས་འབྲས་

བཏོན་གནང་བ་དང་། ལྷག་པར་བགྲོ་གླེང་ཚགོས་

འདུའ་ིནང་དུ་ཕྱི་ལུགས་སམེས་ཁམས་རགི་པའ་ིསྨན་

པ་ Dr. Sudhir K. Kandelwal ལགས་ཀྱིས་

སེམས་ཁམས་བདེ་ཐང་དང་རྒྱུན་སྤྱོད་སྤང་བླང་ཞེས་

པའ་ིབརྗོད་གཞ་ིགཉིས་ལ་གཏམ་བཤད་གནང་ཡདོ། 

ད་ེབཞིན་རང་རའེི་སྨན་རྩིས་པ་རྣམས་ནས་བོད་ཀྱི་

སྨན་རྩིས་གཉིས་ཀྱི་ངོ་སྤྲོད་དང་ད་ེགཉིས་ཀྱི་འབྲེལ་

བའ་ིསྐོར། བདོ་སྨན་གྱིས་འབྲས་ནད་དང་པགས་ནད་

སོགས་ལ་ཕན་བསྐྱེད་བྱུང་བའ་ིནད་པའ་ིདཔང་ཡགི་

དང་བཅས་པ། ཟས་སྤྱོད་བསྟེན་སྟངས་སོགས་བརྗོད་

གཞ་ིསྣ་ཚགོས་སྟེང་གཏམ་བཤད་གནང་ཡདོ། གཞན་

ཡང་སྨན་རྩིས་འགྲེམས་སྟོན། ྋགངོ་ས་མཆོག་ག་ི

གསུང་རྩོམ་དབེ་རིགས་དང་སྨན་རྩིས་ཁང་ག་ིཐོན་

རྫས་ཁག་ཚངོ་སྒྱུར་ཞུས་པ་མ་ཟད། ལས་རིམ་འད་ི

ལ་མཉམ་ཞུགས་གནང་མཁན་ཕྱི་ནང་མ་ིརགིས་དནོ་

གཉརེ་ཅན་མང་དག་བྱུང་ཡདོ་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཡ་ིརང་

བསྔགས་བརྗོད་ཀྱང་གནང་ཡདོ།

བརྟེན། འདི་ལའོ་ིཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༣༡ ནས་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ 

༣ བར་གསོ་རགི་སྨན་པ་ ༡༦ ལ་ཕྱི་ལུགས་སྨན་གྱི་

སྙན་ཐོའི་ནང་དནོ་གོ་བ་ལེན་སྟངས་ཐད་ཟབ་སྦྱོང་

ཞགི་ག་ོསྒྲིག་ཞུས་ཡདོ། 

ཟབ་སྦྱོང་སྤྲོད་མཁན་ནི་སྨན་རྩིས་ཁང་གི་

སྐབས་དགུ་པའི་

སྨན་པ ་ཟུར་པ ་

ཕྱིས་སུ་ཨ་རིར་

བསྐྱོད་རྗེས། དེ་

གར་དེང་རབས་

ཕྱི ་ལུགས་སྨན་

གྱི་རིག་པར་སློབ་

སྦྱོང་བྱས་ནས་ད་

ལྟ་སྨན་གྱི་ལག་ལནེ་བྱེད་བཞིན་པ་སྨན་པ་ཚ་ེརིང་ལྷ་

མ་ོལགས་ཡནི། གཞན་ཡང་ཁངོ་གསི་བཙན་བྱོལ་སྤྱི་

ཚགོས་ནང་ཁྱབ་གདལ་འགྲོ་བཞིན་པའ་ིནད་རགིས་

འགའ་ཞིག་སྐོར་ལའང་གཏམ་བཤད་གནང་ཡོད། 

ཟབ་སྦྱོང་འདིས་རང་རེའི་སྨན་པ་རྣམས་ལ་ཕན་

ཐགོས་ངསེ་ཅན་བྱུང་ཡདོ་པར་གསུངས།

སྨན་རྩིས་སློབ་མ་གསར་བསྡུའ་ིགསལ་བསྒྲགས།

བཞུགས་སྒར་དབུས་སྨན་རྩིས་མཐོ་སློབ་

ཁང་གསི་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ནང་། སྨན་སློབ་སྐབས་ 

༢༢ ཁོངས་སུ་སློབ་མ་གྲངས་ ༣༣ དང་། རྩིས་སློབ་

སྐབས་ ༡༢ ཁོངས་སུ་སློབ་མ་གྲངས་ ༢༠ ས་མིག་

བསྡུ་ཁངོས་སོ་སོ་ནས་རྒྱུགས་སྤྲོད་རིམ་པ་གཉིས་ཀྱི་

ལམ་ནས་གསར་བསྡུ་བྱ་རྒྱུ་ལགས་ན། དནོ་གཉེར་

ཡདོ་པ་ཚསོ་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ཟླ་ ༤ ཚེས་ ༡༥ དུས་

བཀག་ནང་ཚུན་འཛུལ་རྒྱུགས་འགངེ་ཤགོ་བཀང་སྟེ། 

སྨན་རྩིས་མཐོ་སློབ་ཡིག་ཚང་དུ་ངེས་པར་འབྱོར་

ཐུབ་བ་གནང་དགོས། 

འཛུལ་རྒྱུགས་འགེང་ཤོག་དེ་བཞིན་དྷ་ས་

དབུས་སྨན་རྩིས་མཐོ་སློབ་ཁང་གི་ཡགི་ཚང་ངམ། 

སྨན་རྩིས་ཁང་གི་དྲ་རྒྱ་ www.men-tsee-khang.

org/www.mentsee.org གང་རུང་ནས་ཕབ་ལནེ་

བྱེད་རྒྱུ་ཡདོ་ལ། དེ་མཚུངས་གནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་དེར་

གསལ་ཡདོ་པས་ངསེ་གཟགིས་ཡངོ་བ་ཞུ། 

གསར་པ་ GST སྐོར་ག་ོརྟོགས་སྤེལ་ཡདོ།



ཤོག་ངོས་གཉིས་པ། བོད་ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༡༣ སྤྱི་ཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤྲོད།

འཕྲོས་ཤོག་ངོས་ ༣ གཟིགས།

འཚ་ོཆ་ེའགགོ་པའ་ིཉནི་མ།ོ (Anti-Obesity Day)

དེ་ཡང་བྱེ་བྲག་ཏུ་ཟས་ཀྱི་བར་དུ་སྐོམ་འཐུང་

ན་ལུས་པོ་ཧ་ཅང་སྦོམ་པ་དང་སྐེམ་པ་གཉིས་ཀ་མ་

ཡནི་པར་ཉམས་ཚགས་རན་པར་འགྱུར་བ་དང་། ཁ་

ཟས་ཟོས་ཟིན་པའི་མཐར་རམ་རྗེས་སུ་སྐོམ་འཐུང་

བར་བྱས་ན་ད་ེཉིད་འཚ་ོཆ་ེཞངི་སྦོམ་པར་འགྱུར་ལ། 

ཟས་མ་ཟསོ་པའི་སྔོན་ལ་སྐོམ་བཏུངས་ནས་དེ་རྗེས་

སུ་ཟས་ཟ་བར་བྱེད་པ་དསེ་ལུས་ཀྱི་སྟོབས་ལ་གནདོ་

ཅངི་སྐེམ་པརོ་འགྱུར་བ་ཡནི།

ཟས་སྤྱོད་སྤང་བླང་དངོས།

རྒྱུན་དུ་མར་དང་ཞུན་མར་རྙིང་པ་བཅས་

ལས་བཟསོ་པའ་ིཟས་སྐོམ་རིགས་དང་། སྣུམ་བརྔོས་

ཁ་ཟས། དཔརེ་ན། ཞོག་ཁོག་བརྔོས་བསྲེགས་ཅན། 

ས་མོ་ས། པ་ཀོ་ར། པུ་ར།ི རྒྱ་གར་བས་མངར་ཟས་

རགིས། (Jalebi, burfi, ladoo etc) བག་ཟན་

རགིས། (bakery products eg. Cookies, 

pastries, cakes, pizzas) རྣམས་སྤོང་དགསོ།

ཤ་དམར་རགིས། ར་ཤ་དང་། ཕག་ཤ གླང་

ཤ མ་ཧེ་ཤ་ལ་སོགས་སྤོང་བ་དང་། ཉ་ཤ་དང་བྱ་ཤ་

རྣམས་རན་པར་བསྟེན་དགོས།

བཏུང་བ་སྐོམ་རགིས་དཔརེ་ན། ཆང་དང་། 

ཀ་ོཕ།ི ཆུ་མངར་མོའ་ི (coke, pepsi etc) རིགས་

བསྟེན་མི་རུང་།

ཤངི་ཏགོ་དང་། སྔོ་ཚལ། སྐོག་མཁྲེགས་ཤངི་

འབྲས་རིགས། (nuts) འབྲུ་རིགས་ལས་བཟོས་

པའ་ིབག་ལབེ། (brown bread) འབྲས་སྨུག་པ།ོ 

—ཉམས་ཞིབ་སྡེ་ཚན།

(brown rice) སྲན་མའ་ིརགིས་ (chickpeas) 

བཅས་གང་མང་བསྟེན་དགོས།

རྒྱུན་དུ་ནས་མངར་ཤས་ཆེ་བའི་ཟས་སྐོམ་

རགིས་བདེ་སྤྱོད་ཉུང་ཙམ་གནང་དགསོ། དམིགས་

བསལ་དགངོ་དྲོའ་ིཞལ་ལག་ག་ིདུས་ཚདོ་ཕྱི་དྲག་རྒྱུ་

མེད་ལ་གྲོད་ཁོག་རྒྱགས་ཚད་བཟའ་རྒྱུ་མེད་པ་གལ་ཆ།ེ

ད་ེནས་ཆུ་སྐོལ་ནང་སྒ་དང་སྦྲང་རྩི་ལེ་མནོ་

མཉམ་བསྲེས་བྱས་ཏེ་བཏུང་ན་ཕོ་བའི་འཇུ་སྟོབས་

དང་ལྗིད་ཚད་རན་པོར་གནས་པར་ཕན་པས་བསྟེན་རྒྱུ།

ལྟོ་དུས་གསུམ་མིན་པར་ཟས་ཀྱི་བངོ་ཚད་ཉུང་

ལ་ཐངེས་མང་པ་ོབཟའ་རྒྱུ་གལ་ཆ་ེལ། དགངོ་མའོ་ི

ཟས་དུས་ད་ེཧ་ཅང་ཕྱི་པ་ོམནི་པ་ཞགི་འབད་དགསོ།

ཉིན་རརེ་སྐར་མ་ཉ་ིཤུ་ནས་ཆུ་ཚདོ་ཕྱེད་ཀའ་ི

བར་ལུས་སྦྱོང་དང་ལུས་པ་ོརྩོལ་བཅག་དཔརེ་ན་ཆུ་

རྐྱལ་རྒྱག་པ་དང་། རྐང་མཁོར་གཏངོ་བ། གོམ་པ་རྒྱག་

པ་ལ་སོགས་མ་རྔུལ་ཙམ་བྱ་དགོས།

དེང་དུས་འགྲོ་འོང་གི་གམོ་འགྲོས་ཚབ་ཏུ་

རླངས་འཁོར་དང་། འཕྲུལ་རྟ། འགྱོགས་སླེབས། (lifts, 

escalator) ལ་སགོས་པ་བདེ་སྤྱོད་རན་པ་ོགནང་དགསོ།

གོང་གསལ་ཟས་སྤྱོད་སྤང་བླང་རྣམས་ལ་

དོ་སྣང་བྱས་ནས་གཟུགས་པོའི་ལྗིད་ཚད་རན་པར་

གནས་ཐབས་ལ་འབད་དགསོ་པ་དང་། ད་ེདག་ཚུལ་

བཞནི་བསྟེན་ཐུབ་ན་ལུས་འཚ་ོཆ་ེབའ་ིརྐྱེན་ལས་བྱུང་

བས་བླ་གཉན་ནད་མཐའ་དག་ལས་གྲོལ་བ་དང་ཚ་ེ

ཚད་ལ་གནདོ་པ་མེད་པར་གནས་ཐུབ་པ་ཡནི་ན།ོ།

མན་ངག་གཅེས་བཏུས་ཕན་བདེའ་ིབང་མཛདོ།

འཇུ་མི་ཕམ་འཇམ་དབྱངས་རྣམ་རྒྱལ་རྒྱ་

མཚོ་(1846-1912)མཆགོ་གསི་མཛད་པའ་ིགསུང་

འབུམ་པདོ་སོ་གཉིས་ཡདོ་པའ་ིནང་དུ། བདོ་ཀྱི་རགི་

གནས་ཆནེ་པ་ོལྔའ་ིཡ་གྱལ་དུ་གྱུར་བའ་ིགསོ་བ་རགི་

པའ་ིསྐོར་ལ་གཞུང་ཚན་རྒྱས་བསྡུས་མང་དག་ཅིག་

བརྩམས་གནང་ཡདོ།  སྐབས་བབ་《གསོ་བ་རགི་

པའི་མན་ངག་གཅེས་བཏུས་དང་ལག་ལེན་དམར་

ཁྲིད་ཀྱི་སྐོར་ཕན་བདའེ་ིབང་མཛདོ་》ཅེས་བྱ་བ་འད་ི

ཡང་དའེ་ིཁངོས་ཀྱི་སྨན་སྦྱོར་ལག་ལནེ་སགོས་སྟོན་

པའ་ིགཞུང་ཚན་གལ་ཆནེ་ཞགི་ཡནི།  

སྨན་གཞུང་འད་ིལ་སྡེ་དག་ེཤངི་པར་ཡདོ་པའ་ི

སྟེང་། ཕྱི་ལ་ོ ༡༩༩༢ ས་ིཁྲོན་མ་ིརགིས་དཔ་ེསྐྲུན་ཁང་

གསི་དཔར་བཏབ་པའི་《མི་ཕམ་སྨན་ཡགི་ཕྱོགས་

སྒྲིག》ཞུས་པ་ད་ེདང་། ད་ེནས་ ༢༠༠༦ ལརོ་མ་ིརགིས་

དཔེ་སྐྲུན་ཁང་གསི་《འཇུ་མ་ིཕམ་སྨན་ཡགི་གཅེས་

བཏུས།》ཞེས་པ་དཔར་བསྐྲུན་ཞུས་པའ་ིདབེ་རགིས་

གཉིས་ཀྱི་ནང་དུ། གཞུང་འདི་ལ་ས་བཅད་བཞི་བཅུ་

ཡདོ་པ་བཀྲལ་ཚུལ་ཕལ་ཆརེ་མཚུངས་ཀྱང་། ཤིང་

པར་ནང་དུ་གཏར་རྩ་དནོ་བདུན་དང་། ནི་ལ་དང་

ཨལཀྟའི་ངོས་འཛནི་གྱི་ས་བཅད་གཉིས་པོ་ད་ེཐགོ་

མར་བཀདོ་ཡོད་ཀྱང་དབེ་གཟུགས་སུ་སྒྲིག་བཀདོ་

སྐབས་ད་ེགཉིས་མཐའ་མར་བཞག་པའ་ིཁྱད་ཡདོ།

མི་ཕམ་རིན་པོ་ཆ་ེཡིས་འདའིི་ནང་དུ། ཉིད་

ཀྱིས་དངོས་སུ་ཉམས་བཞེས་བྱས་པ་དང་། སློབ་

དཔནོ་གངོ་མ་རྣམས་ཀྱི་མན་ངག ད་ེབཞནི་གཏརེ་མ་

དང་སྔགས་བཅོས་རགིས། མན་རྒྱུད་དང་ཕྱི་རྒྱུད་ནང་

དུ་བསྟན་པའི་སྨན་སྦྱོར་སགོས་མན་ངག་དང་ལག་

ལནེ་གྱི་སྙིང་བཅུད་ཟབ་མ་ོལགེས་པར་གནས་གཅགི་

ཏུ་བཏུས་ཡདོ་པ་དང་། མིག་རྣ་བ་སོགས་དབང་པོ་

དང་ཕྲན་བུའི་ནད་སོགས་མན་ངག་རྒྱུད་ཀྱི་སྐབས་

བཅ་ོལྔའ་ིཁངོས་སུ་གཏགོས་པའ་ིནད་རགིས་ཕལ་མོ་

ཆ་ེལ་ཕན་པའི་སྨན་སྦྱོར་གང་མང་ཞིག་ཡདོ་པ་མ་

ཟད། རིན་ཆནེ་ཚ་སྦྱོར་དང་གྲང་སྦྱོར་དངུལ་ཆུ་འདུལ་

ལུགས། ཁྱུང་ལྔ་སྒྲུབ་ཐབས་སོགས་ལག་ལནེ་གྱི་རིམ་

པ་ཁག་དང་། སྨན་སྣ་ཉརེ་ལྔ་ཡདོ་པའ་ིསྨན་སྦྱོར་ཉརེ་

ལྔ་དང་ཡང་སྨན་གཅགི་མའ་ིསྐོར། ད་ེབཞནི་དུ་དཔྱད་

དུགས་དང་བྱུག་པ་གཏར་རྩ་སོགས་དཔྱད་བཅོས་

ཀྱི་རགིས། གཞན་ཡང་ཕྱུགས་ནད་བཅོས་པའ་ིསྐོར་

སོགས་སྨན་སྦྱོར་རྣམ་གྲངས་ཤིན་ཏུ་རྒྱས་པ་བཞུགས་

ཡདོ་པས་གསོ་རགི་སྨན་པ་རྣམས་ཀྱི་ངསེ་པར་ཟུར་

ལྟ་གནང་དགསོ་པའ་ིགཞུང་ཞགི་ཡནི། ལྷག་པར་རང་

རའེ་ིསྨན་རྩིས་ཁང་གསི་བཟ་ོསྐྲུན་ཞུ་བཞིན་པའ་ིསྨན་

རལི་ཏ།ེ གསརེ་མདགོ་ ༡༡ ཟླ་བདུད། འགགས་སལེ་

༨ འཆ་ིམེད་ཨར་ ༨ སགོས་གཞུང་འད་ིཉིད་ལ་ཁུངས་

གཏུགས་ནས་བཟསོ་པའ་ིསྨན་ཡནི།

བདོ་ཀྱི་སྲོལ་རྒྱུན་འཚ་ོབྱེད་སློབ་དཔནོ་རྣམས་

ནི་བརྒྱ་གོ་གཅིག་ཆོད་ལྟ་བུའི་ཡོན་ཏན་གྱི་བརྒྱན་

ཡདོ་ད།ེ ནད་གཞི་འཁྲུལ་མདེ་ངོས་འཛནི་ཐུབ་པའ་ི

སྟེང་། སྨན་སྦྱོར་གྱི་ལག་ལེན་ཡངོས་སུ་རྫོགས་པ་

མཁྱེན་ཅངི་། སྨན་དཔྱད་ལ་ཐགོས་རྡུགས་མི་མངའ་

བ་དང་། ལྷག་པར་ནད་པའི་འཁྲིས་སུ་བཅར་ནས་ནད་

གསོ་ཐབས་ཀྱི་ལག་ལེན་ལ་ཞུགས་པས་མན་ངག་

གང་ཐོབ་པ་རྣམས་རིམ་གྱིས་ཟིན་ཏིག་སོགས་སུ་

བཏབ་པས་ཕན་བདའེ་ིབང་མཛདོ་འད་ིལྟ་བུ་ཁམས་

སྙོམས་པར་མཛད་མཁན་ཤུལ་འཛནི་རྣམས་ལ་བླ་ན་

མདེ་པའ་ིལགེས་སྐྱེས་སུ་བཞག་པ་འད་ིན་ིའཚ་ོབྱེད་

སློབ་དཔནོ་གངོ་མ་ཀུན་ལ་མངའ་བའི་ཐུན་མངོ་ག་ི

ཁྱད་ཆསོ་ཤགི་ཡནི། 

འདོན་ཐེངས་སྔོན་མའི་འཕྲོས།

གལ་ཆ་ེབའ་ིསྤྱོད་ལམ་འགའ་ཞགི་བཤད་པ།
—སྨན་པ་བྱམས་པ་དབང་མོ་དང་། སྨན་པ་ཚ་ེགཡང་།

འབྱུང་བ་ལྔ་ལས་གྲུབ་པའ་ིལུས་འདའི་ིའབྱུང་

བ་རྣམས་ཆ་སྙོམས་པར་གནས་པ་ཡནི་ན། འབྱུང་

བ་ནང་ཕན་ཚུན་གྲོགས་སུ་གྱུར་བས་ལུས་ཁམས་

བད་ེཞིང་ཐ་མལ་ནད་མདེ་ཅེས་པའི་གནས་སྐབས་

ད་ེཐབོ་པ་ཡནི། གལ་ཏ་ེའབྱུང་བ་རྣམས་འཕལེ་ཟད་

འཁྲུགས་པར་གྱུར་ན་གཅིག་གཤེད་གཅིག་གིས་བྱས་

ཏ་ེལུས་ཁམས་བད་ེབའ་ིརྣམ་པ་དེ་གཞན་དུ་གྱུར་ནས་

འབྱུང་བ་སོ་སོའི་འཕེལ་ཟད་དང་མཐུན་པའི་ནད་

གཞི་སྣ་ཚགོས་གསགོ་ལྡང་བྱེད་པ་ཡནི། ལྷག་པར་

དངེ་དུས་འཚ་ོབའ་ིགནས་བབ་དབང་གསི་དམིགས་

བསལ་ཟས་སྐོམ་དང་། སྤྱོད་ལམ་བསྟེན་སྟངས་

གཉིས་དམན་ལྷག་ལགོ་པའ་ིཕྱོགས་སུ་འགྲོ་ཉེན་ཕལ་

ཆ་ེབར་བརྟེན་འཕྲོད་བསྟེན་ཐགོ་དཀའ་ངལ་འདྲ་མིན་

འཕྲད་ཀྱི་ཡདོ། དངེ་རབས་ཕྱིའ་ིམཐུན་རྐྱེན་ཇ་ིཙམ་

ཡར་རྒྱས་ཕྱིན་པ་དེ་མཚུངས་རང་རེའི་སྒོ་གསུམ་

འདུ་འཛ་ིལ་རལོ་བའི་གོ་སྐབས་ཀྱང་མང་བ་ཡོད། 

དའེ་ིརྐྱེན་པས་ཉིན་ཞག་གཅགི་ག་ིརང་བཞིན་འབྱུང་

བའ་ིའཁོར་འགྲོས་ལ་མ་བསྟུན་སྟབས་ལུས་པོ་བད་ེ

ཐང་ལ་ཤནི་ཏུ་མཁ་ོབའ་ིགཉིད་འདང་ངསེ་བཞིན་མ་

བྱུང་བའ་ིསྐྱོན་དང་། རང་ཁྲིམས་ཐགེ་པ་ཁུར་ལནེ་མ་

ནུས་པས་འཆལ་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའམ། ཁྱིམ་ཐབ་

རྣམས་ཀྱང་དབང་པ་ོགཉིས་སྦྱོར་གྱི་དུས་མི་ཤསེ་པའ་ི

སྐྱོན། འཕྲོད་བསྟེན་ལ་ད་ོསྣང་ཡདོ་པ་རྣམས་ཀྱིས་རྩོལ་

བཅག་བྱེད་ཀྱང་ཚད་གཞ་ིལས་ཐལ་བའ་ིསྐྱོན། ལུས་

ཀྱི་དྲི་མ་དག་པར་བྱེད་པའི་ཁྲུས་ཀྱི་ཆ་ོག་ཉིན་ལྟར་

རྩོམ་ཡང་རུང་མ་རུང་ག་ིགནས་སྐབས་མ་ིཤེས་པའ་ི

སྐྱོན་སགོས་སྣ་མང་ཞགི་ཡདོ་ན། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རགི་

པའ་ིདགངོས་དནོ་གཞརི་བཞག་སྐྱོན་ཆ་ད་ེདག་བསལ་

ཐབས་སྐོར་མདརོ་ཙམ་ཞུ་རྒྱུ་ཡནི།

དང་པོ། གཉདི་ཉལ་ཐབས།

ལུས་ཀྱི་ན་ཚོད་དང་བསྟུན་ནས་མཚན་མོ་

གཉིད་ཀྱི་དུས་ཡུན་ཚད་གཞི་ལ་ཁྱད་པར་ཡོད་པ་

བཞིན། རང་ག་ིལོ་ནའ་ིབབ་དང་མཐུན་པའ་ིགཉིད་

འདང་ངེས་ཉལ་དགསོ་པ་ཤནི་ཏུ་གལ་ཆེན་པོ་ཡནི། 

མཚན་མོ་གཉིད་མ་ཉལ་བ་ཡིན་ན་ལུས་ནང་རྩུབ་

པའི་ཆ་འཕེལ་ཞིང་རླུང་བསྐྱེད་པ་ཡིན། གལ་ཏེ་

མཚན་མ་ོགཉིད་འདང་ངེས་ཤགི་མ་ཐབོ་པའ་ིགནས་

སྐབས་སུ། ད་ེལས་བྱུང་བའི་རང་གི་འཕྲོད་བསྟེན་

ལ་གནོད་སྐྱོན་འབྱུང་ངེས་པ་ད་ེའགགོ་པའི་ཆེད་དུ་

ནངས་པའམ་སང་ཞོགས་དང་ཐགོ་ཞོགས་ཟས་ཟ་རྒྱུ་

མདེ་ལ། སྔ་ནུབ་གཉིད་ཉལ་མ་ཐུབ་པའ་ིཡུན་ཚད་

དའེ་ིཕྱེད་ཙམ་རངི་གཉིད་ཉལ་དགསོ། དསེ་གཉིད་མ་

ཐབོ་པ་ད་ེལ་ཁ་གསབ་ལྟ་བུ་བྱེད་པ་ཡནི།

གང་ཟག་མང་པོ་ཞིག་ཉིན་གུང་ཞལ་ལག་

གྲུབ་རྗེས་འཆར་ཅན་གཉིད་ལ་ཡུར་བཞིན་ཡོད་པ་

ད་ེལྟ་བུ་ཡང་གནང་རྒྱུ་མདེ། ཉིན་གུང་ག་ིགཉིད་ད་ེ

ནམ་ཟླ་དུས་བཞི་ལ་ལྟོས་ཏེ་གང་ཟག་དང་གནས་

སྐབས་འགའ་ཞིག་ལ་གཉིད་ཉལ་ན་འོས་འཚམ་

ཡནི་པ་སྨན་གཞུང་དུ་གསུངས་ཡདོ། ད་ེཡང་དཔརེ་

ན། ཆང་རག་གསི་ར་བཟ་ིབ་དང་། ལུས་སྟོབས་ཟད་

པའ་ིམི། སམེས་མྱ་ངན་གྱིས་ནནོ་པའ་ིམི། ལུས་ངལ་

རྩོལ་གྱིས་དུབ་པ། སྨྲ་བ་ཤནི་ཏུ་མང་བའ་ིམ།ི རྒས་

འཁོགས་རྣམས། གང་ལའང་འཇིགས་སྐྲག་ལྡང་བའ་ི

མ་ིབཅས་ལ་དམིགས་བསལ་ནམ་ཟླ་སོ་གའ་ིདུས་དེ། 

ཕྱི་རལོ་ཁམས་སུ་རྩུབ་པའ་ིཆ་འཕལེ་བའ་ིདུས་ཡནི་

པ་དང་། ད་ེབཞིན་མཚན་མ་ོཐུང་ཐུང་ཡནི་པའི་རྒྱུ་

མཚན་གྱིས་ཉིན་གུང་གཉིད་ལགོ་དགསོ་པ་གསུངས་

ཡོད། གལ་ཏེ་དེ་ལྟ་བུའི་གང་ཟག་རྣམས་ཀྱིས་སོ་

གའ་ིདུས་ཉིན་པར་གཉིད་མ་ལགོ་པ་ཡིན་ན། ལུས་ཀྱི་

སྟོབས་འཕྲོག་པ་མ་ཟད་ཉེས་པ་རླུང་ཡང་འཕལེ་བ་

ཡནི། དརེ་བརྟེན་ཉིན་གུང་གཉིད་ཅུང་ཟད་ར་ེལགོ་ན་

རླུང་ག་ིམཚན་ཉིད་རྩུབ་ཅིང་ཡང་བའི་ཆ་འཇམོས་

པར་གྱུར་བའ་ིསྣུམ་ཞིང་ལྕི་བའ་ིནུས་པ་འཕལེ་ནས་

ལུས་ལ་ཕན་ཞངི་སྟོབས་ཀྱང་བསྐྱེད་པར་བྱེད་པ་ཡནི། 

སོ་གའི་དུས་ལས་གཞན་དུ་གྱུར་བའི་ནམ་ཟླ་

གང་ལའང་ཉིན་མོ་གཉིད་ཉལ་བ་ཕན་ལས་གནོད་

ཆ་ེབ་ཡདོ་པས་གནང་བ་མེད། གལ་ཏེ་ད་དུང་ཉིན་

མོ་གཉིད་ལགོ་པ་ཡིན་ན། ལུས་ལ་བད་ཀན་འཕལེ་

ཞངི་ལུས་པ་ོསྐྱ་སབོ་ཏུ་སྐྲངས་པ་དང་། ཤསེ་པ་རྙོག་

ཅངི་རྨོངས་བག་ཏུ་གྱུར་བ་དང་། ལྷག་པར་བད་ཀན་

འཕལེ་བའ་ིདབང་གསི་མག་ོབ་ོན་བ་གྱུར་བ་དང་། བྱ་

བ་གང་ལའང་འཇུག་སྙིང་མི་འདོད་པ་ལ་ེལའིོ་དབང་

དུ་སོང་བ་དང་། ཆམ་རིམས་སོགས་འདབེས་སླ་བ་

བཅས་འབྱུང་བ་ཡནི། 

གཉིད་མི་ཁུག་པའམ་ཡེར་བ་ནི་ཕལ་ཆེར་

རླུང་འཕལེ་བ་ལས་བྱུང་བ་ཡནི་པས་འདའིི་སྐབས་

དམགིས་བསལ་རླུང་ལ་ཕན་པའི་ཟས་སྤྱོད་རྣམས་

བསྟེན་དགོས། དེ་ཡང་གང་ཞེ་ན། འ་ོམ་དང་། ཆང་

དང་། ཤ་ཁུ་ལ་སགོས་པ་དྲོད་བཅུད་ཆ་ེབའ་ིབཟའ་

བཏུང་བསྟེན་པ་དང་། མག་ོབརོ་ཏལི་མར་ལ་སགོས་

སྣུམ་བསྐུ་ཞིང་། རྣ་བར་སྣུམ་ཅུང་ཟད་བསྲོས་ནས་

དགང་བ་ཡནི་ན་ཕན་ཏེ་གཉིད་ལགེས་པར་འབྱུང་བ་

ཡནི་ན།ོ། 

གཉསི་པ། ཉལ་པ་ོསྤྱོད་ཐབས།

རང་ག་ིརགིས་རྒྱུད་སྤེལ་བར་ཁྱིམ་ཐབ་རྣམས་

ཉལ་པོ་སྤྱོད་པའམ་འཁྲིག་པ་སྤྱོད་པ་ཡིན་ཀྱང་དེ་

ལའང་ནམ་ཟླའ་ིདུས་ལ་བསྟུན་དགོས་པ་ཤནི་ཏུ་གལ་

ཆེན་པོ་ཡིན། དང་པོ་འཁྲིག་སྤྱོད་ལ་མི་འོས་པའི་

ཡུལ་འགའ་ཞིག་ཡདོ་ད།ེ འགྲོ་བ་མའིི་རགིས་དང་

མ་མཐུན་པའི་རགིས་གཞན་དཔེར་ན་དུད་འགྲོ་ལྟ་བུ་



བོད་རྩིས་རགི་པ།

ཤོག་ངོས་གསུམ་པ།བོད་ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༡༣ སྤྱི་ཟླ་ ༡༢ ཚསེ་ ༡

ཟུར་མཆན། རསེ་གཟའ་ིརྗེས་ཀྱི་བདོ་ཡགི་ཨང་ཀ་ིདང་པ་ོད་ེབདོ་ཟླ་

བདོ་ཚསེ་དང་། ཕྱི་ལུགས་ཨང་ཀ་ིད་ེཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་ཡནི།

ཟུར་མཆན། རསེ་གཟའ་ིརྗེས་ཀྱི་བདོ་ཡགི་ཨང་ཀ་ིདང་པ་ོད་ེབདོ་ཟླ་

བདོ་ཚསེ་དང་། ཕྱི་ལུགས་ཨང་ཀ་ིད་ེཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་ཡནི།

འདོན་ཐེངས་སྔོན་མའི་འཕྲོས།

་་་་་བརྟག་ཐབས་སྐོར་མད་ོཙམ་གླེང་བ། 
—བསྟན་འཛནི་མཁའ་འགྲོ། (རྩིས་སློབ་སྐབས་བཅུ་པ།)

ལྷོད་གཡངེ་དང་སྣང་མདེ་དུ་ཕྱིན་ན་ཉམས་མྱོང་

དམགིས་བསལ་གསགོ་མ་ིཐུབ་པ་ན་ིཆསོ་ཉདི་ཡནི། 

ཟླ་བ་འཛནི་པ་དང་ཉ་ིམ་འཛནི་པ་ལ་ཡོངས་

གྲགས་སུ་བྱེད་ཅིང་རྩིས་ཀྱི་ཚེས་འཁྱུད་དང་ཉ་ིདག་

ལ་སྒྲ་གཅན་གདོང་མཇུག་གང་ཉ་ེགཉིས་ཉུང་གིས་

མང་བར་སྦྱངས་པའ་ིལྷག་མར་བརྟག་པ་ན་ིབཻ་དཀར་

མ་ཡི་ལུགས་དང་། གཞན་གྲུབ་མཐའ་ིཟླ་ཉི་ལངོས་

སྤྱོད་གང་ཉ་ེདང་བསྟུན་ནས་བརྟག་པ་ད་ེན་ིཉིན་བྱེད་

སྣང་བའ་ིལུགས་ཏ་ེརྣམ་དག་ལུགས་གཉིས་སོ་སོ་ལ་

རྩི་མཁན་གྱི་བློ་གྲོས་ཞིབ་མསོ་ལན་མང་བརྟགས་

པའི་མཐུས་ཉིན་བྱེད་སྣང་བ་ལས་བཤད་པ་ཕལ་

མོ་ཆེར་ཐིག་པོ་བྱུང་ཡང་། མཁས་པ་གོང་མས་

དེ་གཉིས་པོ་ལེགས་པར་བརྟགས་ནས་བཤད་ཚོད་

མཁས་པོ་བྱེད་དགསོ་པ་ལས་བརྟག་དཔྱད་ཀྱི་རྒྱུད་

རིམ་མེད་པར་གཞུང་རང་ལ་བརྟེན་ན་ཁ་དམར་ལགོ་

པར་འགྲོ་བ་ཡངོ་སྲིད་པའ་ིཁ་ཏ་བསླབ་བྱའ་ིཚུལ་དུ་

གསུངས་ཡདོ། ཉིན་སྣང་ལྟར་ཟླ་ཉ་ིགཉསི་པ་ོསྒྲ་གཅན་

གདངོ་མཇུག་གང་ཉ་ེཡསི་འཛནི་ཚུལ་བརྟག་ཐབས་

ལས་འཛནི་ཆ་ཆ་ེཆུང་དང་། ཕྱོགས་གང་ནས་འཛནི་

མནི། དུས་ནམ་གྱི་ཚ་ེའཛནི་པ། ཡུན་ཇ་ིཙམ་འཛནི་

པ། འཛནི་པའ་ིམདགོ་གང་ཡནི་བཅས་ཤེས་ཐུབ། ད་ེ

དག་ལས་དུས་ནམ་གྱི་ཚ་ེཟླ་འཛནི་བྱུང་བ་གླེང་བར། 

དུས་ན་ིདཀར་ནག་ཚགིས་མཚམས་ཏེ་ཟླ་བ་གཅིག་

ག་ིའཕལེ་འགྲིབ་ལས་དཀར་ཕྱོགས་ཀྱི་ཚསེ་བཅ་ོལྔ་

དང་། ནག་ཕྱོགས་ཀྱི་དང་པ་ོསྟེ་ཚསེ་བཅུ་དྲུག་གཉིས་

ཀྱི་བར་དུ་བྱུང་བ་དང་ཉ་ིའཛནི་ན་ིནག་ཕྱོགས་ཀྱི་བཅ་ོ

ལྔ་སྟེ་ཚསེ་སུམ་ཅུ་དང་དཀར་ཕྱོགས་ཀྱི་ཚསེ་གཅགི་

ག་ིབར་ལ་བྱུང་བ་ལས་ཉ་སྟོང་ཕུད། ཚསེ་གཞན་ལ་

ཟླ་ཉ་ིའཛནི་པ་ཧ་ལམ་དཀོན་ཡང་། རབ་ཡདི་ཆུ་ལུག་

ཧོར་ཟླ་བརྒྱད་པའ་ིཉེར་གཉིས་མཚམས་སུ་ཟླ་འཛནི་

ལྟས་དབང་གིས་བྱུང་ཡང་སྣང་ཚུལ་དེ་དག་ཀྱང་

ར་ེཟུང་ལས་འཆར་མེད། ཡང་གྲུབ་པའ་ིཉ་སྟོང་ག་ི

ཚསེ་ཆད་ན་ཟླ་ཉ་ིའཛནི་པར་མི་འགྱུར་ཞསེ་གསུངས་

ཀྱང་། ཚསེ་ཆད་པ་འགར་གཟའ་འཛནི་བྱུང་ཡདོ་པར་

མཐངོ་། དཔརེ་ན་རབ་ཡདི་ཤངི་ཁྱི་ལའོ་ིཟླ་བ་ལྔ་པའ་ི

ཚེས་སུམ་ཅུ་ཆད་ཀྱང་མད་ོསྨད་དུ་ཉ་ིམའི་ཕྱེད་ཀ་

ལྷག་བཟུང་ཡདོ་པ་མ་ཟད། དབུས་གཙང་གི་ཕྱོགས་

སུ་ཧྲིལ་སྒྲིབས་བྱུང་ནས་ཉིན་མའོི་སྐབས་སུ་ཡང་

མཚན་མོ་ལྟར་རྒྱུ་སྐར་ཁྲ་ཆིམ་མེར་ཤར་བ་སོགས་

དམགིས་བསལ་གྱི་ལྟས་མི་འདྲ་བའ་ིཚུལ་དུ་མངོན་

པ་བྱུང་ཡདོ། 

མཐའ་སྡོམ་རང་ཅག་གནས་པའ་ིལྷོ་གླིང་ནས་

ཉ་ིཟླ་འཛནི་པ་མ་མཐངོ་ཡང་གླིང་གཞན་ནས་མཐངོ་

ག་ིཡདོ་ཚུལ་བརྗོད་པ་ན།ི དངེ་དུས་ཀྱི་ཚན་རགི་ནས་

བཤད་སྟངས་བྱས་ན། སའ་ིགོ་ལ་འད་ིགོ་ལའ་ིཚངས་

ཐགི་དཀྱིལ་དྲང་པ་ོལས་ཌགི་རཱི་ ༢༣.༥ ཙམ་འཁྱོག་

ཡདོ་པའ་ིཟླུམ་གཟུགས་ཅན་ཞགི་ཡནི་པ་དང། ད་ེཡང་

གསརེ་ལམ་ཐགོ་ཉནི་ར་ེབཞནི་རང་འགྲོས་བྱེད་སྐབས་

ཉ་ིའདོ་འཕགོ་པའ་ིངསོ་གཅགི་ལ་ཉནི་དང་། ཉ་ིའོད་མ་ི

འཕགོ་པའ་ིངོས་གཞན་དརེ་མཚན་ཞསེ་ཟརེ་བ་བཞནི་

ཉ་ིཟླ་འཛནི་པའ་ིསྐབས་ཡདོ་ཀྱང་། ཉ་ིའཛནི་ན་ིཉིན་

མའོ་ིདུས་ཁོ་ནར་སྣང་ཐུབ་པས། འཛམ་བུ་གླིང་ག་ི

ས་ཚགིས་ར་ེཟུང་ནས་མ་གཏགོས་མི་ཐུབ་ཅངི་། ཟླ་

འཛནི་ན་ིམཚན་མོའ་ིདུས་སུ་མངོན་པའ་ིཁྱད་པར་གྱིས་

མཐངོ་མ་ིམཐངོ་ག་ིགནས་སྟངས་བྱུང་བ་ཡནི། ཇ་ིལྟར་

ཡང་མད་ོརྒྱུད་དུ་མར་ཟླ་འཛནི་དང་ཉ་ིའཛནི་གྱི་སྐབས་

སུ་བསྐྱེད་རྫོགས་དང་། བསྒོམ་བཟླས་ཕྱག་སྐོར་སྦྱིན་

གཏངོ་དང་སྲོག་བླུ་སགོས་རྣམ་དཀར་དག་ེབའ་ིལས་

ལ་འབད་པར་འཚལ་ན་དགེ་སྡིག་གང་བསགས་ཀྱང་

ཟླ་འཛནི་སྐབས་བྱེ་བ་བདུན་འགྱུར་དང་། ཉ་ིའཛནི་

སྐབས་བྱེ་བ་འབུམ་དུ་འགྱུར་བའ་ིརྟེན་འབྲེལ་གྱི་མཐུ་

དང་ནུས་པ་ལྡན་ཡདོ་པས་རྣལ་འབྱོར་པར་དགའ་སྟོན་

ཆནེ་པ་ོརྨད་དུ་བྱུང་བ་ཡནི། 

འཕྲོས་འདོན་ཐེངས་རྗེས་མར་གཟིགས།

ཉནི་རའེ་ིཚསེ་འབྲས།
བོད་ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༩ ནས་ཕྱི་ཟླའི་ཚསེ་ ༨ 

བར་བུམ་སྟོང་བྱང་། ཕྱོགས་དརེ་ལས་སྣེ་

གཏདོ་མི་རུང་།

བོད་ཟླ ༡༠ ཚསེ ༡༣  སངས
ས་ཆུ

FRI-1-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མཁར་སྤོངས།

༡༠ ཚསེ ༡༤ སྤེན
ས་རླུང

SAT-2-12-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། གསོ་སྦྱོང་།

༡༠ ཚསེ ༡༥ ཉི
མེ༢

SUN-3-12-2017
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉནེ་འགྲིག་སྤོངས། 

༡༠ ཚསེ ༡༦ ཟླ
ས་ཆུ

MON-4-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མཁར་སྤོངས། 

༡༠ ཚསེ ༡༧ མིག
མེ་རླུང

TUE-5-12-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མི་བྱ། 

༡༠ ཚསེ ༡༨ ལྷག
ཆུ༢

WED-6-12-2017 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤོངས།  

༡༠ ཚསེ ༡༩ ཕུར
རླུང༢

THU-7-12-2017 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་ངན།

༡༠ ཚསེ ༢༠ སངས
ས་མེ  

FRI-8-12-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༠ ཚསེ ༢༡  
ཆད།

༡༠ ཚསེ ༢༢ སྤེན
ས་ཆུ

SAT-9-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སྤོངས།

༡༠ ཚསེ ༢༣ ཉི
མེ༢

SUN-10-12-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་ངན།

༡༠ ཚསེ ༢༤ ཟླ
མེ་ཆུ

MON-11-12-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༠ ཚསེ ༢༥ མིག
མ་ེརླུང 

TUE-12-12-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། ཞག་ངན།  

༡༠ ཚསེ ༢༦ ལྷག
ཆུ་རླུང 

WED-13-12-2017 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༠ ཚསེ ༢༧ ཕུར
རླུང༢  

THU-14-12-2017 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མི་བྱ། 

༡༠ ཚསེ ༢༨ སངས
ས་རླུང 

FRI-15-12-2017 
Earth-Wind

     ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༠ ཚསེ ༢༩ སྤེན
ས་མེ

SAT-16-12-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༠ ཚསེ ༣༠ ཉི
ས་མེ

SUN-17-12-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། གསོ་སྦྱོང་།

༡༠ ཚསེ ༣༠ ཟླ
ས་ཆུ

MON-18-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། 

བོད་ཟླ ༡༡ ཚསེ ༡ མིག
མེ་ཆུ

TUE-19-12-2017 
Fire-Water

རྒྱ་ཟླ༡༡ ཆ་ེཚེས༢ 

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགྲོན་སྤོང་།

༡༡ ཚསེ ༢ ལྷག
ཆུ༢

WED-20-12-20167
Water-2

 ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་དནོ་

མ་ིབྱ།

ཉིན་རའེ་ིཚསེ་འབྲས།
བོད་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༩ ནས་ཕྱི་ཟླའ་ི ༡༠ བར་

བུམ་སྟོང་ཤར། ཕྱོགས་དརེ་ལས་སྣེ་

གཏདོ་མི་རུང་།

བོད་ཟླ ༡༡ ཚསེ ༣ ཕུར
ཆུ་རླུང

THU-21-12-2017
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༡ ཚསེ ༤ སངས
ས༢

FRI-22-12-2017
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤོངས།

དགུ་དང་པོ་འདྲེན།

༡༡ ཚསེ ༥ སྤེན
ས༢

SAT-23-12-2017
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉེན་འགྲིག་མ་ི

བྱ། ཀླུ་ལྡོག

༡༡ ཚསེ ༦ ཉི
མེ་ཆུ

SUN-24-12-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

ངན་པ་དགུ་འཛམོས།

༡༡ ཚསེ ༧ ཟླ
ས་ཆུ

MON-25-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མི་བྱ།

༡༡ ཚསེ ༨ མིག
མེ༢

TUE- 26-12-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤོངས། 

༡༡ ཚསེ ༩ ལྷག
ཆུ༢

WED- 27-12-2017 
Water-2

  ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བུམ་སྟོང་ཤར།

༡༡ ཚསེ ༡༠ ཕུར
ཆུ་རླུང

THU- 28-12-2017 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༡ ཚསེ༡༡ སངས
ས་རླུང   

FRI- 29-12-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༡ ཚསེ ༡༢ སྤེན
ས་མེ

SAT-30-12-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༡ ཚསེ ༡༣ ཉི
མེ༢

SUN- 31-12-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱིས་སྟོན་སྤོངས། 

དགུ་གཉིས་པ་འདྲེན།

༡༡ ཚསེ ༡༤ ཟླ
ས་ཆུ

MON-1-1-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང། གསོ་སྦྱོང་། 

ཀླུ་ཐེབས།

༡༡ ཚསེ ༡༥  
ཆད།

༡༡ ཚསེ ༡༦ མིག
མེ་རླུང

TUE-2-1-2018
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མཁར་ལས་

སྤོངས།

༡༡ ཚསེ ༡༧ ལྷག
ཆུ༢

WED- 3-1-2018 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མི་བྱ།

༡༡ ཚསེ ༡༨ ཕུར
མེ་རླུང

THU-4-1-2018 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་མི་རུང་།   

༡༡ ཚསེ ༡༩ སངས
ས་ཆུ

FRI-5-1-2018 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤིད་སྟོན་མ་ིརུང་།

༡༡ ཚསེ ༢༠ སྤེན
ས་མེ

SAT-6-1-2018 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

༡༡ ཚསེ ༢༡ ཉི
མེ༢

SUN-7-1-2018 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༡ ཚསེ ༢༢ ཟླ
ཆུ་རླུང

MON-8-1-2018 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་དནོ་སྤོངས།

༡༡ ཚསེ ༢༣ མིག
མེ་རླུང

TUE-9-1-2018
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱིས་སྟོན་སྤོངས། 

དགུ་གསུམ་པ་འདྲེན། 

སྐྱེ་གནས་གཞན་ལ་ཆགས་པ་བྱེད་པ། རགིས་མཐུན་

པ་ཡནི་ཀྱང་གཞན་གྱི་བདག་ཏུ་བཟུང་བའ་ིཁྱིམ་ཐབ་

དང་། ཡང་གཞན་གྱི་བདག་ཏུ་བཟུང་བ་མ་ཡིན་ཀྱང་

མདགོ་མི་སྡུག་ཅིང་དབང་པོ་སྐྱོན་ཅན་རགིས་དང་། 

བུད་མེད་སྦྲུམ་མ། ལུས་ཀྱི་སྟོབས་ཤུགས་ཞན་པ། ཟླ་

མཚན་དང་ལྡན་པའ་ིདུས་དེ་དག་ལ་འཁྲིག་སྤྱོད་དོན་

དུ་གཉེར་བ་ཡནི་ན། ཉེས་སྐྱོན་ཆ་ེབས་སྤང་བར་བྱ་

དགསོ། དསེ་ཚ་ེལ་བར་དུ་གཅོད་ཅིང་སྟོབས་དང་

གཟི་མདངས་ལྷག་པར་ཟད་པ་སགོས་མི་ཤསི་པ་སྣ་

ཚོགས་འབྱུང་བར་འགྱུར་བ་ཡནི།

དེ་ནས་ནམ་ཟླ་ལ་བསྟུན་ཏ་ེའཁྲིག་སྤྱོད་ལ་ཚདོ་

འཛནི་བྱེད་ཐབས་ན།ི ནམ་ཟླ་དུས་དྲུག་ག་ིདབང་དུ་

བྱས་པ་ཡནི་ན་དགུན་སྟོད་སྨད་ཀྱི་དུས་སུ་རང་བཞིན་

གྱི་ལུས་སྟོབས་རྒྱས་ཤིང་ཁུ་བ་འཕལེ་བའ་ིདུས་ཡནི་

པས་ཅ་ིནུས་འཁྲིག་སྤྱོད་བྱེད་རུང་བ་ཡནི་ཏ་ེབཀག་པ་

མདེ།  སྟོན་ཁ་དང་དཔྱིད་ཀའ་ིདུས་སུ་ཞག་པ་ོགཉིས་

རེ་མཚམས་སུ་འཁྲིག་པ་སྤྱོད་ཆོག འོན་ཏེ་དབྱར་

ཁ་དང་སསོ་ཀ་གཉིས་ལ་ཟླ་བ་ཕྱེད་ར་ེམཚམས་སུ་

སྤྱོད་ན་གཞུང་དང་མཐུན་པའ་ིམ་ིནག་ག་ིསྤྱོད་ལམ་

ཡང་དག་པ་ཞགི་ཡནི། ནམ་དུས་ད་ེདག་ལ་མ་ིལྟོས་

པར་ཉལ་པ་ོབསྟེན་དྲགས་པ་ཡནི་ན། མགི་ལ་སགོས་

དབང་པའོ་ིཤུགས་ཉམས་པ་དང་། མག་ོབ་ོའཁརོ་བ། 

དུས་མིན་འཆ་ིབའང་ཡོང་སྲིད་པའི་ཉེན་ཚབས་ཆ་ེ

བས་དུས་རྟག་ཏུ་བག་ཡདོ་བསྟེན་པར་བྱའ།ོ། 

གསུམ་པ། བྱུག་པ་རྒྱག་ཚུལ།

ལུས་ལ་སྣུམ་བསྐུ་བྱུག་བྱེད་པ་ནི་ཤར་ཕྱོགས་

སུ་འཕྲོད་བསྟེན་གཅེས་སྲུང་ག་ིགམོས་གཤསི་ནང་

ཡོད་པའི་ལག་ལེན་གལ་ཆེན་པོ་ཞིག་ཡིན། སྣུམ་

བསྐུས་པས་རྒས་པ་ལས་བསྲིངས་ཞིང་དབང་པོ་

གསལ་བ་དང་། ལུས་ངལ་དུབ་ཀྱི་མནར་བ་དང་

རླུང་ནད་འཇམོས་པའི་ཁྱད་ཆོས་ཡོད་ཅིང་། ལྷག་

པར་མག་ོབ་ོདང་རྐང་པ་རྣ་བ་ལ་སྣུམ་བསྟེན་པ་ཡནི་

ན། དསེ་ལུས་ཡང་ཞིང་ཚལི་འབྲི་བ་དང་། ལུས་ཀྱི་

སྐབས་ཕྱེད་པ་སྟེ་རྐེད་པ་ཕྲ་བ་དང་སྐྱེ་མཆེད་གཙང་

ཞངི་མེ་དྲོད་ལྷག་པར་དུ་སྐྱེད་པར་བྱེད་པ་ཡནི།

་་་་་སྤྱོད་ལམ་འགའ་ཞིག་བཤད་པ།

ཤོག་ངོས་ ༢ འཕྲོས།

�
ླ
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རྩོམ་སྒྲིག་པ།	 རགི་དག་ེབློ་བཟང་བཀྲ་ཤསི།

   ཚགོས་མི།	 དྲུང་ཆ་ེཚ་ེརིང་ཕུན་ཚགོས།

                	 རྩིས་རམས་པ་ལྷ་དབང་ཚ་ེརིང་།

	 སྨན་པ་ཉ་ིམ་ཚ་ེརིང་། 

 ཀམ་པུ་ཀྲར་ཇུས་འགོད་པ།	 ལྷ་མ་ོསྐྱིད་འཛམོས།

་་་་་་ཤུགས་སྣོན་དགོས་པའ་ིར་ེའདུན།
—དབྱངས་སྒྲོན། སྨན་སློབ་སྐབས་བཅུ་དགུ་པ།

མཇུག་གི་གཏམ། 

མདརོ་བསྡུས་ནས་བཤད་ན་གངོ་དུ་དུས་

རབས་ཤིག་གི་ཁ་གཏད་དུ་གྱུར་བའ་ིགནད་དོན་གང་

ཞིག་གུས་མསོ་གླེང་པ་ནི་དཔེ་དེབ་ཀྱི་བར་གསེང་

ཉུལ་ནས་ལུང་ཚགི་སྔ་ཕྱི་མང་པོ་ཕྱོགས་གཅིག་ཏུ་

སྤུངས་པའ་ིབསྒྲིགས་རྩོམ་གྱི་ཁོངས་སུ་མི་གཏོགས་

ལ། ཤནི་ལྐོག་ཏུ་གྱུར་བའི་གནད་དནོ་ཞིག་ལ་ལུང་

དང་རགིས་པའ་ིལམ་ནས་དཔྱད་ཞིབ་དང་། ཡང་ན་

མའི་ིརགིས་ཀྱིས་ཤསེ་པར་འདདོ་པའ་ིདནོ་གནད་གང་

ཞགི་གཙགིས་སུ་བཟུང་ནས། ཞིབ་འཇུག་དང་རྩད་

བརྡར་དཔྱིས་ཕྱིན་པ་བྱས་པའི་མཁས་པའི་ལེགས་

རྩོམ་མམ་ཞབི་འཇུག་ག་ིགྲུབ་དནོ་དུའང་མི་གཏགོས་

མདོ། འནོ་ཀྱང་རང་ཉིད་ཀྱིས་མཐངོ་ཐསོ་སུ་གྱུར་བའ་ི

མགི་སྔའ་ིལས་དནོ་ཞགི་ལ། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རགི་པའ་ི

ལམ་ནས་གདངོ་ལནེ་དང་གྲ་སྒྲིག་ཇ་ིལྟར་བྱ་དགསོ་

མནི་གྱི་ཐད་ནས། རང་ཉིད་ཀྱིས་དྲན་ཚདོ་ཙམ་ཞགི་

ལྷུག་པོར་བརྗོད་པ་ཡིན་པས། གནད་ལ་མ་འཁེལ་བ་

དང་དནོ་ལ་ནརོ་འཛལོ་བྱུང་བའ་ིརགིས་མཆསི་ཚ་ེབློ་

གཟུ་བོར་གནས་པའ་ིམཁས་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཡ་ོབསྲང་

གནང་བའི་རེ་འདུན་དང་བཅས། སེམས་ཁམས་

སྙོམས་སྒྲིག་ཐད་ཀྱི་སྐད་ཆ་ཐུང་ངུ་འད་ིཉིད་ར་ེཞགི་

མཇུག་ཡངོས་སུ་རྫོགས་པར་བྱས་སོ།།

གཉདི་ཡརེ་བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེན་དང་དའེ་ིབཅསོ་ཐབས་ལ་མད་ོཙམ་དཔྱད་པ། 
—ཚ་ེརིང་བཅོ་ལྔ། (སྨན་སློབ་སྐབས་བཅུ་དགུ)

སྔོན་གླེང་། 

དེང་སང་དུས་རབས་ཀྱི་འཕོ་འགྱུར་འགོ་མའི་ི

སྤྱི་ཚགོས་ཁྲོད་དཔལ་འབྱོར་གྱི་འགྲན་རྩོད་ཆ་ེཞིང་

ཕན་ཚུན་ཕྲག་དོག་དང་ཞེ་སྡང་གི་མེ་ལྕེ་རབ་ཏུ་

འབར་ཏེ་མའིི་ལུས་སེམས་གཉིས་ལ་ངལ་བ་ཚད་

མེད་འབྱུང་ཞིང་ནད་རྙིང་ཇེ་སྡུག་དང་ནད་གསར་ཇེ་

མང་དུ་ཕྱིན་ནས་འགྲོ་བ་མའི་ིརགིས་ལ་དཀའ་ངལ་

ཕྲད་དང་འཕྲད་མུས་ཡནི། དེ་ཡང་གཉིད་ཡརེ་བའ་ི

ནད་གཞི་འད་ིན་ིརྒན་གཞོན་དབྱེ་བ་མདེ་པར་འབྱུང་

ཞིང་ནད་འདི་ཡིས་རྒྱུ་བྱས་ནས་ནད་གཞན་གྲངས་

ལས་འདས་པ་ཞིག་བསླངས་ཏ་ེམཐར་ནད་འདི་ཡསི་

རྐྱེན་བྱས་ཏེ་རང་ཉིད་ཀྱི་གཅེས་པར་འཛནི་པའི་ཚ་ེ

སྲོག་ཀྱང་བློས་གཏོང་བྱེད་ཀྱི་ཡོད་པར་བརྟེན། ད་

ཐེངས་སོ་སོ་རང་ཉིད་ཀྱི་ཤེས་ཡོན་ཉམས་མྱོང་

སོགས་ཇི་ལྟར་དམན་ཡང་གཞན་ལ་ཕན་པ་ཏིལ་འབྲུ་

ཙམ་ཡངོ་བའི་ཀུན་སློང་ཞིག་ཁྱེར་ནས་དཔྱད་རྩོམ་

འདི་འབྲི་བར་དམ་བཅས་པ་ཡནི། 	

དང་པ་ོགཉདི་ཁུག་པའ་ིདགསོ་དམིགས་

བརྗོད་པ། 

༡། བོད་ཀྱི་གསོ་རིག་ལས་འཕྲོས་པའི་གཉིད་ཀྱི་

དགསོ་དམགིས་གླེང་བ། 

གསོ་རགི་ཚགི་མཛདོ་གཡུ་ཐགོ་དགངོས་རྒྱན་

ལས། གཉིད་ཡརེ་བ་ན་ིམཚན་མ་ོགཉིད་མི་ཁུག་པར་

གྱུར་བའ་ིདནོ་དང་མངནོ་བརྗོད་ལགེས་བཤད་གསརེ་

གྱི་ལྡེ་མགི་ལས། གཉདི་ཡརེ། གཉདི་ཆག་པ་ན་ིགཉདི་

མདེ་ཀྱི་མིང་ཞེས་གསུངས་པ་དང་གཉིད་ཡརེ་བ་ན་ི

ཆུ་ཁམས་དང་སྣུམ་རྩིའི་ཆ་ཤས་ཟད་པ་ཡིན་ཞེས་

གསུངས་པ་ལྟར་མཚན་མོར་གཉིད་མི་ཁུག་པ་དང་

གཉིད་ཁུག་ཀྱང་རྨི་ལམ་ཟང་ཟིང་དང་གཉིད་སྲབ་པ་

ལས་མི་ཁུག་པར་བཞག་ཆགོ་སྟེ། ཡན་ལག་བརྒྱད་

པ་ལས། བད་ེསྡུག་སྦོམ་སྐེམ་སྟོབས་ཆ་ེཆུང་། །བུད་

མདེ་ལ་འཕདོ་དང་མ་འཕདོ། །ཤ་ིདང་མ་ིཤ་ིའཚ་ོདང་

འཆ།ི །གཉིད་ལ་རག་ནི་ལས་པ་ཡིན། །གསུངས་པ་

ལྟར་ང་ཚོའ་ིལུས་སེམས་བདེ་སྡུག་གང་ཡངོ་དང་ལུས་

སྦོམ་པ་ོདང་སྐེམ་པ་ོསྟོབས་ཆ་ེཆུང་ཅ་ིཡངོ་བུད་མདེ་

ལ་ཆགས་པ་སྤྱོད་ནུས་ཤིང་བུ་ཕྲུག་སྤེལ་ནུས་དང་མི་

ནུས་རང་ཉིད་དང་ཁྱིམ་ཚང་། སྤྱི་ཚགོས་ཁྲོད་བཀྲ་

ཤསི་དང་མི་ཤསི་ཐ་ན་འཆ་ིབ་དང་འཚ་ོབ་སོགས་

གཉདི་ལ་རག་ལས་པ་ཡནི། 	

༢། ༸གངོ་ས་མཆགོ་གསི་གཉདི་ཀྱི་དགསོ་དམགིས་

གསུངས་པ། 

ང་ནི་ལོ་ན་བརྒྱད་ཅུར་བསླེབས་ཀྱང་གྲོགས་

པོ་རྙིང་པ་མང་པོ་ཞིག་གསི་ད་དུང་ལོ་དྲུག་ཅུ་ཙམ་

ལས་ལ་ོབརྒྱད་ཅུ་འདྲ་པོ་མི་འདུག་ལ་ད་དུང་ལ་ོཆུང་

ཆུང་མཐོང་གི་ཟརེ་གྱི་འདུག་པས་ད་ེའདྲ་ཡོང་དནོ་

གྱི་རྒྱུ་མཚན་ན་ིང་གཉིད་ཡག་པ་ོཁུག་ག་ིཡདོ། དུས་

ཡུན་ཆུ་ཚདོ་བརྒྱད་དགུ་ཙམ་ཉལ་གྱི་ཡདོ། ད་ེཡང་

དགངོ་མའོ་ིཆུ་ཚདོ་བདུན་པ་ནས་ཞགོས་པའ་ིཆུ་ཚདོ་

གསུམ་པ་བར་ཉལ་གྱི་ཡདོ། ད་དུང་ཆུ་ཚདོ་ལྔ་ཙམ་

སྒོམ་བརྒྱབས་ཀྱི་ཡདོ། ཅསེ་གསུངས་པ་ལྟར་གཉིད་

ལགེས་པར་ཁུག་ཐུབ་ན་ལུས་སེམས་གཉིས་ལ་ངལ་

གས་ོཐུབ་ཅངི་རྒས་ཀ་སྲ་བ་ཡནི། 

༣། ཕྱི་ལུགས་ལས་འཕྲོས་པའི་གཉིད་ཀྱི་དགསོ་

དམགིས་གླེང་བ། 

ཀ ཕྱི་ལུགས་པས་ཉམས་ཞིབ་བྱས་པ་བརྒྱུད་

གཉིད་ཀྱིས་འཕྲོད་བསྟེན་ཐགོ་ལས་ཀ་གལ་ཆནེ་ཞགི་

བྱེད་ཀྱི་ཡདོ། ད་ེཡང་གཉིད་ཁུག་པའ་ིགནས་སྐབས་

སུ་ཀླད་པའི་བྱེད་ལས་དང་སྙིང་གི་མ་ལག་ཁྲག་

རྣམས་སླར་གསོ་བྱེད་པར་རོགས་རམ་དང་། འཚར་

ལོང་བྱེད་བཞིན་པའི་བྱིས་པ་རྣམས་གཉིད་ལེགས་

པར་ཁུག་ཐུབ་ན་ལུས་པོའ་ིའཚར་ལོང་མགྱོགས་པ་

དང་། དབང་པོ་གསལ་ཞིང་ཁྱད་པར་དུ་སློབ་སྦྱོང་བྱེད་

སྐབས་སམེས་མ་ིགཡངེ་པར་བློ་རྩེ་གཅགི་སྒྲིམ་བྱེད་

ཐུབ་པ་དང་ཐག་གཅོད་ལ་སོགས་བྱེད་མཁས་པར་

ཕན་ཐགོས་ཆནེ་པ་ོཡདོ། 

ཁ། འཇུ་བྱེད་མ་ལག་(Digestive System)

དང་གཉིད་ཀྱི་འབྲེལ་བ་ཁ་ཟས་གང་བཟས་ཀྱང་

དེ་མྱགས་ཞུ་དྭངས་སྙིགས་འབྱེད་པར་ནུས་ཤུགས་ 

(Energy) མང་པ་ོཞགི་ངེས་པར་དགསོ་པས་ནུས་

ཤུགས་འདསི་གཉིད་ཁུག་པའ་ིསྐབས་སུ་ལུས་ཀྱི་དནོ་

སྣོད་རྣམས་ངལ་ལགེས་པར་གསོ་ཐུབ་པ་དང་གནདོ་

སྐྱོན་ཕྲན་བུ་བྱུང་བ་ཡང་ཉམས་གསོ་ཐུབ་སྟེ་འདང་

ངེས་ཀྱི་ནུས་པ་སྐྲུན་ཐུབ་པར་མ་ཟད་འཇུ་བྱེད་མ་

ལག་ག་ིལས་ཀ་བྱེད་པར་ཕན་པ་ཆནེ་པ་ོཡདོ། 

ག གཉདི་དང་སྔོན་འགགོ་མ་ལག་(Immune 

System)ག་ིའབྲེལ་བ་གལ་སྲིད་གཉིད་ལགེས་པོ་

ཞགི་ཁུག་མ་ཐུབ་ཚ་ེསྔོན་འགགོ་མ་ལག་ག་ིཕྲ་ཕུང་ 

(Cytokine)ཞསེ་པའ་ིརྫས་ཀྱི་བཟ་ོསྐྲུན་བངོས་ཚད་

ཉུང་དུ་འགྲོ་བ་དང་ཆབས་ཅགི་སྔོན་འགོག་མ་ལག་

ག་ིབྱེད་ལས་སྐྱོ་རུ་འགྲོ་ཡི་ཡདོ། རྒྱུ་མཚན་ན་ིརྫས་

(Cytokine)ཞེས་པ་འདའིི་བྱེད་ལས་སྔོན་འགགོ་

མ་ལག་གི་གྲུབ་རྫས་(Molecules)ལ་བརྡ་སྤྲོད་

པ་དང་ལྷན་དུ་སྔོན་འགོག་མ་ལག་དེར་སྟངས་འཛནི་

བྱེད་ཀྱི་ཡདོ། 

གཉསི་པ་གཉདི་ཡརེ་བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེན་གླེང་བ། 

༡། བདོ་ལུགས་གས་ོརགི་ལས་གཉདི་ཡརེ་

བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེན་བརྗོད་པ། 

ཀ ཉསེ་པ་རླུང་རྣམ་པར་འགྱུར་པ་ལས་གཉདི་ཡརེ་བ། 

སྤྱིར་གཉིད་ཡརེ་བ་ན་ིཉེས་པ་རླུང་དང་འབྲེལ་

བ་ཧ་ཅང་ཆེ་ཞིང་དེ་ཡང་གཉིད་ཡརེ་བ་དང་རླུང་

འཕེལ་འཁྲུགས་བྱུང་བ་གཉིས་ཕན་ཚུན་རྒྱུ་རྐྱེན་དུ་

འགྱུར་གྱི་ཡདོ། གལ་སྲིད་གཉིད་ཡརེ་བ་ན་ཉེས་པ་

རླུང་རྣམ་པར་གྱུར་བ་དང་། ཡང་ཉེས་པ་རླུང་རྣམ་

པར་གྱུར་ནས་གཉིད་ཡརེ་བའི་ནད་འབྱུང་གི་ཡོད། 

རླུང་ནད་གསོ་བའི་ལེའུ་ལས། ད་ེརྐྱེན་ཁ་དང་ཡང་

རྩུབ་བསྟེན་དྲགས་དང་། །ཆགས་པས་དུབ་དང་ལྟོ་

ཆག་གཉིད་ཆག་དང་། །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར་ཉེས་

པ་རླུང་རྣམ་པར་གྱུར་བའ་ིརྐྱེན་གཅགི་ན་ིགཉིད་ཆག་

གམ་གཉིད་ཡརེ་བ་ལས་འབྱུང་བ་ཡནི། ཡང་རླུང་གི་

སྤྱི་རྟགས་སྐབས་སུ། འགུལ་ན་ཟུག་ཆ་ེསྤུ་བརྩེ་ཕྲུམ་

སརེ་ཁྱེར། །གཉིད་མདེ་གཡལ་དར་རྨྱང་འདདོ་ཚགི་

པ་ཟ། །ཞསེ་གསུངས་པ་ལྟར་གཉིད་ཡརེ་བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེན་

གཙ་ོབོ་ཞིག་ཉེས་པ་རླུང་རྣམ་པར་འགྱུར་ནས་འབྱུང་

བ་ཡནི་ཞངི་། དེ་ཡང་རླུང་འཕལེ་བ་དང་འཁྲུགས་པ་

ལས་འབྱུང་བ་ཡནི་ཏ།ེ བཤད་རྒྱུད་ལས། 

དེ ་རྟགས་རླུང་འཕེལ་སྐེམ་ནག་དྲོད་ལ་

དགའ། །ལུས་འདར་ལྟོ་བ་སྦོ་ཞིང་བཤང་བ་སྲི། །སྨྲ་

མང་མག་ོའཁརོ་སྟོབས་གཉདི་དབང་པ་ོཉམས། །ཞསེ་

གསུངས་པ་ལྟར་དའེི་སྐབས་སུ་རླུང་གི་མཚན་ཉིད་

རྩུབ་པ་དང་ཕྲ་བ་ཤས་ཆརེ་འཕལེ་ནས་ལུས་ཀྱི་བད་

ཀན་ཟད་ད་ེསྟོབས་དང་དབང་པོ་དང་གཉིད་རྣམས་

ཉམས་པ་དང་ཡང་རླུང་འཁྲུགས་པའ་ིསྐབས་སུ་རླུང་

ག་ིམཚན་ཉདི་ཡང་གཡ་ོརྩུབ་པ་སོགས་ཀྱིས་འཁྲུགས་

ནས་གཉདི་ཡརེ་བའ་ིདཀའ་ངལ་འབྱུང་ག་ིཡདོ། 

ཁ གློ་སྙིང་ནད་ལས་གཉདི་ཡརེ་བ། 

རྒྱུད་ལས། རྒྱུ་ནི་མྱ་ངན་སེམས་འཁྲུགས་

ཡདི་མ་ིབད།ེ །ལྟོ་ཆག་གཉིད་ཆག་ཞ་ེསྡང་དྲག་པསོ་

སྐྱེད། །ཅེས་དང་། རྟགས་ཀྱི་སྐབས་སུ། དབུགས་ཐུང་

གཉདི་ཆུང་སྙིང་ཉདི་སྟོང་ངམ་སམེས། །ཞསེ་གསུངས་

པ་ལྟར་གཉིད་ལགེས་པར་མ་ཁུག་པའམ་གཉིད་ཆག་

པར་བརྟེན་ནས་སྙིང་ནད་འབྱུང་བ་དང་། ཡང་སྙིང་ནད་

འབྱུང་བར་བརྟེན་གཉདི་མི་ཁུག་པའ་ིདཀའ་ངལ་འཕྲད་

ཀྱི་ཡདོ། རྒྱུད་ལས། གློ་རླུང་གཉདི་ཆུང་ཁོགས་དཀའ་

ལྦུ་གསབོ་ལུ། །ཞསེ་གསུངས་པ་ལྟར། དནོ་ལྔའ་ིབློན་པ་ོ

གློ་བར་ཉསེ་པ་རླུང་ཞུགས་ན་གཉིད་ཆུང་བ་དང་ལུད་པ་

ཁགོས་དཀའ་བ་ལྦུ་གསབོ་ལུ་བ་ཡངོ་ག་ིཡདོ། 

ག མཁྲིས་པ་འཕལེ་འཁྲུགས་ལས་གཉདི་ཡརེ་བ། 

ཉེས་པ་རླུང་ཙམ་མ་ཡིན་པར་མཁྲིས་པ་

འཕལེ་བ་དང་འཁྲུགས་པ་ལས་གཉིད་ཆུང་བ་དང་

གཉིད་ཡརེ་བའ་ིདཀའ་ངལ་འབྱུང་ག་ིཡདོ། ད་ེཡང་

རྒྱུད་ལས། མཁྲིས་པ་འཕལེ་བས་བཤང་གཅ་ིལྤགས་

མགི་སརེ། །བཀྲེས་སྐོམ་ལུས་ཚ་གཉིད་ཆུང་འཁྲུ་

བར་བྱེད། །ཅསེ་གསུངས་པ་ལྟར་མཁྲིས་པའ་ིམཚན་

ཉིད་ཡང་བ་འཕལེ་བས་གཉིད་ཆུང་བ་དང་། གཞན་

ཡང་མཁྲིས་པ་འཁྲུགས་པའ་ིསྐབས་སུ། རྒྱུད་ལས། 

ནུབ་གཉིད་ཆུང་ལ་ཉིན་པར་གཉིད་མི་ཐུབ། །ཅེས་

གསུངས་པ་ལྟར་ནུབ་མོའམ་མཚན་མོའ་ིདུས་ཀྱི་གྲང་

བས་རླུང་ག་ིཆ་ཅུང་ཟད་སྐྱེས་པ་མཁྲིས་པའ་ིཡང་བ་

དང་བསྡོངས་པས་གཉིད་ཆུང་བ་དང་ཉིན་མརོ་དྲོད་

ཕྱོགས་གཅིག་ཏུ་བསྡུས་ཏེ་ཁྲག་དྲོས་གཉིད་མ་ིཐུབ་

པ་ཡིན། མན་རྒྱུད་ལས། བྱེ་བྲག་ཁྲག་ཚད་མིག་ཆུ་

སྐྲངས་པ་དམར། །ནུབ་མོ་གཉིད་ཆུང་ཟ་ཟི་མང་བ་

ཡནི། །ཞསེ་གསུངས་པ་ལྟར་ར།ོ།

ང་། ཚལི་ཟད་ལས་གཉདི་ཡརེ་བ། 

སྐྱེམ་འགྲེལ་ལས། རླུང་ན་ིནམ་མཁའ་དང་རླུང་

གི་རང་བཞིན་ཅན་ཡནི་པས་དེ་ཟད་ན་བད་ཀན་ས་

ཆུའི་རང་བཞིན་གྱི་རྟགས་སྟོན་པ་ནི་གཅིག་ཟད་པ་

དང་མཚུངས་ལྡན་དུ་ཅིག་ཤོས་མི་མཐུན་པ་འཕལེ་

བའ་ིདནོ་ཏ་ེཟད་པ་ཐམས་ཅད་ཀྱི་རྟགས་ཞ་ིབ་ན་ིགངོ་

དུ་འཕལེ་བ་ལས་ལྡོག་པ་ལྟ་བུའ།ོ །ཞསེ་གསུངས་པ་

ལྟར་བད་ཀན་ཟད་དེ་ཉེས་པ་རླུང་འཕལེ་ནས་གཉིད་

ཡརེ་བའམ་གཉིད་ཆུང་བ་འབྱུང་ག་ིཡདོ། རྒྱུད་ལས། 

ཚལི་ཟད་གཉིད་ཆུང་ཤ་སྐམ་སྔོ་སྐྱར་འགྱུར། །ཞེས་

གསུངས་པ་ལྟར་བད་ཀན་གྱི་གནས་ཚལི་ཟད་པ་དེ་

ན་ིབད་ཀན་གྱི་མཚན་ཉིད་ལྕི་བརྟན་བྲི་ནས་མཚུངས་

ལྡན་དུ་མ་ིམཐུན་པའ་ིཆ་རླུང་ག་ིཡང་གཡའོ་ིམཚན་

ཉདི་འཕལེ་ཏ་ེགཉདི་ཡརེ་བར་འགྱུར་ར།ོ།

ཅ། སྲོག་རླུང་ནད་དང་འབྲེལ་བའ་ིགཉདི་ཡརེ་བ། 

རྒྱུ་ནི་མཚན་ཉིད་དྲུག་ལྡན་ཐ་མལ་གྱི་རླུང་ད་ེ

ཡནི་ལ་ཁྱད་པར་སྲོག་འཛནི་རླུང་ཡནི་ཞིང་རྐྱེན་ནི་

ཡིད་འངོ་གྲོགས་དང་བྲལ་བ། སེམས་ལས་ཆ་ེབ། 

མཚན་མརོ་གཉིད་མེད་པ། སམེས་ལ་འཇགིས་སྐྲག་

འབྱུང་བ་ལ་སགོས་ཀྱིས་སྲོག་འཛནི་རླུང་འཁྲུགས་

ཤངི་རླུང་སྲོག་རྩར་ཞུགས་པའི་ནད་དུ་འགྱུར་ཞིང་། 

དའེ་ིརྟགས་སུ་འཇགིས་སྐྲག་དང་གཉདི་ཡརེ་བ། གཉདི་

ཅུང་ཟད་ཙམ་འབྱུང་ཡང་རྨི་ལམ་ཟ་ཟི་མང་བ་རླུང་

ག་ིམཚན་ཉིད་གཡ་ོབ་འཕལེ་ཏ་ེཤསེ་པ་གཅགི་ཏུ་མ་ི

གནས་པར་འཕྱོ་བར་བྱེད་པ་ཡནི། 

༢། ཕྱི་ལུགས་ལས་འཕྲོས་པའ་ིགཉདི་ཡརེ་

བའ་ིརྒྱུ་རྐྱེན་བརྗོད་པ། 

ཀ Physical disturbance གཟུགས་པའོ་ི

བར་ཆད་ལ་བརྟེན་ནས་གཉདི་ཡརེ་བ་བྱུང་ག་ིཡདོ། 


