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སྨན་རྱིས་ཟླ་གསར་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ།

 � བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་གཞུང་དང་མཁས་པའྱི་

མན་ངག་ནས་བྱུང་བའྱི་ཤསེ་བྱ་ག་ོབདརེ་ངོ་སྤོད་

བྱས་ཏ།ེ མྱི་མང་གྱི་འཕདོ་བསེན་ཡར་རྒྱས་དང་། 

རྒྱུན་ལྡན་བྱདེ་སའོྱི་སྤང་བླང་ག་ོརགོས་ཐུབ་པ།

 � འདས་པའྱི་མྱི་ལ་ོབཅུ་ཕག་ལྔའྱི་ནང་༸གངོ་

ས་མཆགོ་གྱིས་སྨན་རྱིས་ཁང་ལ་གནང་བའྱི་བཀའ་

སབོ་རྱིམ་སྤལེ་ཞུས་ཏ་ེགང་གྱིས་སྨན་རྱིས་གཉྱིས་

ལ་བཅངས་པའྱི་དགོངས་གཞྱི་ལནོ་ཐབས་ཞུ་རྒྱུ།

 � བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་ཁང་ངོ་སྤདོ་ཞུ་རྒྱུ།

༸གངོ་ས་མཆགོ་གྱི་བཀའ་སབོ།

ལམ་སལོ་འདྲ་མྱི་འདྲ་ཡོད་པ་དེ་དག་ཕན་

ཚུན་གོ་བསྡུར་ནས་ལམ་སེང་ང་རང་ཚོའྱི་སྨན་གཞུང་

དང་འགོ་སངས་ད་ེཚའོྱི་གས་ལ་བསྒྱུར་བཅོས་གང་

ཡང་བཏང་དགསོ་མ་རདེ་ད།ེ ཡྱིན་ན་ཡང་ཞྱིབ་བསྡུར་

དང་ཉམས་ཞྱིབ་བྱས་ནས་ག་ལརེ་ག་ལརེ་ལགེས་ཆ་

འདྲ་པ་ོབླང་རྒྱུ་ཏན་ཏན་ཡདོ་མདགོ་ཁ་པ་ོརདེ་བསམ་

གྱི་འདུག གཞྱི་སྨན་པའྱི་རྒྱལ་པསོ་བཀའ་གནང་བ་

ཟརེ་ན་ཡང་མྱི་འདུག གང་ལྟར་ཡང་སྱིང་མདོ་དང་

བསན་བཅོས་ད་ེའདྲའྱི་ཁངོས་ནས་མར་ཡངོ་བསྡད་

པ་ཞྱིག་ཆགས་ནས་སྐེས་བུ་དམ་པ་དེ་ཚོའྱི་གས་

མངོན་ཤསེ་དང་ད་ེའདྲ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་གང་

ལྟར་རགོས་པའྱི་ཡནོ་ཏན་ཟརེ་ནའང་མྱི་འདུག 

མཁེན་པའྱི་ཡོན་ཏན་རྒྱས་བསྡད་པ་ཏན་

ཏན་ཡངོ་གྱི་རདེ། དེ་དང་ཆབས་ཅྱིག་ཚན་རྱིག་དང་

མཐུན་པ་ཟརེ་ན་ཡང་མྱི་འདུག ཚན་རྱིག་གྱི་ལམ་

ནས་མྱི་སོ་སྐེ་ཐ་མལ་པ་ཞྱིག་གྱིས་རད་གཅོད་བྱས། 

བརག་དཔྱད་བྱས། ཞྱིབ་འཇུག་བྱས། ཉམས་མོང་

བསགས་ནས་རྱིག་པ་གསར་པ་གསར་པ་སྤེལ་རྒྱུ་

ཡདོ་པ་རདེ། 

དངེ་སང་དཔརེ་ན། འཛམ་བུ་གྱིང་འདྱིའྱི་སང་

ལ་གསོ་བ་རྱིག་པ་ལ་ཆ་བཞག་ན་ཚན་རྱིག་གྱི་ཐགོ་

ནས་ཞྱིབ་འཇུག་བྱས། བརག་དཔྱད་བྱས། བརག་

དཔྱད་བྱས་ནས་རྱིགས་པ་གསར་པ་རེད་ཡངོ་གྱི་ཡདོ་

རདེ། བྱས་ཙང་ང་རང་ཚའོྱི་བདོ་སྨན་ནང་ལ་ཡྱིན་ན་

ཡང་ད་ེད་ེབཞྱིན་བྱས་ནས་ར་བ་སནོ་གྱི་སྐསེ་བུ་དམ་

པ་ཚའོྱི་ནང་ནས་ཡེ་ཤེས་ཀྱི་མཐུ་ལས་མཁེན་པའྱི་

རལ་ལས་ཐནོ་པའྱི་གཞུང་ཆནེ་ཏན་ཏན་ཡདོ་པ་རདེ། 

ང་ཚསོ་ཀང་དརེ་ཉམས་ཞྱིབ་བྱདེ་ཀྱིན་བྱདེ་ཀྱིན་བྱས་

ནས་ཡར་འག་ོམ་ཆགོ་པ་དང༌། ཡངོ་མ་ཐུབ་པ་ཕལ་

ཆེར་མ་རེད་བསམ་གྱི་འདུག ད་ེའདྲ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་

དུས་ཙ་ནས་ད་ེའདྲའྱི་ཉམས་ཞྱིབ་བྱདེ་རྒྱུ་དརེ་ཤུགས་

ཏགོ་ཙམ་བརྒྱབ་ཐུབ་ན་ཡག་པོ་མེད་དམ་བསམ་གྱི་

འདུག དསེ་ཕན་ཚུན་འབལེ་བ་བྱདེ་རྒྱུའྱི་ག་ོསྐབས་

གཅྱིག་ཀང་སབེས་ཡངོ་གྱི་རདེ། 

གཞན་སོ་སོ་གཅྱིག་པུར་ཁ་གཙང་ལྟ་ོགཙང་

བཟོ་འདྲ་བྱས་ནས་འདུག་སེ་བསྡད་དུས་ཕན་ཚུན་

འབེལ་བ་ཡང་ཆགས་མ་ཐུབ་པ་བྱས། སོན་ལ་

འབལེ་བ་ཆགས་རྒྱུ་ལ་གཞྱི་ཞྱིག་བཟ་ོདགསོ་རདེ། 

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

ཨྱི་ཀྲ་ན་གར་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་རྒྱ་བསྐདེ་བཏང་།

སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་ཨྱི་ཀྲ་ན་གར་(Itanagar, 

AP)ཡན་ལག་སྨན་ཁང་དེ་བཞྱིན་གཙ་ོབོ་ས་གནས་

ད་ེགའྱི་ཡུལ་མྱི་རྣམས་ཀྱི་འཕདོ་བསནེ་ཆདེ་ནང་པའྱི་

ཆོས་ཚགོས་ཀྱིས་མཐུན་འགྱུར་འགོ་དབུ་འཛུགས་

ཞུས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

བར་ལམ་སྨན་ཁང་དུ་སྨན་པ་བསེན་གཏུག་

བྱདེ་མཁན་ནད་པ་མང་བ་དང་། ད་ེདང་འབལེ་བའྱི་

ལས་དོན་གཞན་ཡང་འཕལེ་རྒྱས་ཕྱིན་ཡདོ་ལ། སྨན་

ཁང་གྱི་གནས་བབ་ད་ེཡང་གུ་དགོ་ལ་སྤྱི་ཡངོས་ཁང་

པའྱི་གནས་སངས་ཞན་པ་ོཡདོ་པའྱི་དཀའ་ངལ་རྱིམ་

པར་ཞུས་པས་ས་གནས་དང་མངའ་སྡའེྱི་ནང་པའྱི་

ཆོས་ཚགོས་ནས་སྨན་ཁང་གསར་པ་ཞྱིག་འཛུགས་

བསྐྲུན་གནང་སེ་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༨ ཚསེ་ ༢༤ ཉྱིན་

དབུ་འབྱདེ་གནང་ཡདོ། སྐབས་དརེ་ནང་པའྱི་ཆོས་

ཚོགས་ཀྱི་གནད་ཡོད་མྱི་སྣ་འགའ་ཞྱིག་ཕེབས་པ་

རྣམས་ཀྱིས་སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་སྨན་པ་དང་ལས་བྱདེ་

རྣམས་ལ་དགའ་བསུ་ཞུས་ཡདོ། དེ་ས་ལས་ཤག་དདོ་

དུ་ཟླ་རརེ་སརོ་ ༢༥༠༠།༠༠ ཆོས་ཚགོས་ལ་འབུལ་

བཞྱིན་ཡདོ་པ་དེ་ཡང་ད་ནས་བཟུང་འབུལ་མྱི་དགོས་

པའྱི་ཐག་གཅོད་གནང་འདུག

ཇར་མན་གཞུང་ཚབ་པ་གཟྱིགས་བསྐརོ་དུ་ཕབེས།

ཇར་མན་གཞུང་ཚབ་པ་ཌགོ་ཊར་མཱར་ཀྲྱིན་ན་ེ 

(Dr. Martin Ney) མཆགོ་དང་། ཁངོ་གྱི་སྐུ་ཟླ་

ཌགོ་ཊར་མེཌ་ག་ེབྱིརྱིལ་ན་ེ (Dr. Med Gabriele 

Ney) གཞུང་ཚབ་ལས་རོགས་ཨེནེཊ་བེས་ལར་ 

(Annett Baessler) བཅས་ལ་དྭགས་ཡན་ལག་

སྨན་རྱིས་ཁང་དུ་གཟྱིགས་བསྐརོ་དུ་ཕབེས་ཡདོ། ད་ེ

ཡང་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡༤ ཉྱིན་རྒྱབ་ཆུ་ཚོད་ 

༢ པའྱི་ཐགོ་ལ་དྭགས་སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་འགན་འཛནི་

དང་ལས་བྱདེ། ད་ེབཞྱིན་དབུས་ནས་སྨན་རྱིས་ཁང་

གྱི་འཆར་འགོད་དོ་དམ་པ་བསན་འཛནི་དགེ་འཕལེ་

ཆདེ་བཅར་ཐགོ་སྣ་ེལནེ་མཚམས་འདྲྱི་ཞུས་ཡདོ།

སྐུ་མགོན་རྣམ་པས་ལ་དྭགས་སུ་ཡདོ་པའྱི་སྨན་

རྱིས་རྱིག་གཞུང་བསྱི་གནས་ཁང་དང་། དཔ་ེམཛདོ། 
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ྋགངོ་ས་སྐབས་མགནོ་ཆནེ་པསོ་བསྩལ་བའྱི་བཀའ་

སབོ་དང་། དབུ་འབྱདེ་དང་མཇུག་སྡམོ་མཛད་སའོྱི་

སྐུ་མགནོ་གཙ་ོབ་ོགཉྱིས་ཀྱི་གསུང་བཤད་གཙསོ་བྱདེ་

ས་ོགལ་ཆནེ་ཁག་ཞྱིབ་གསལ་ཐ་ོའགདོ་བྱས་ཡདོ། 

བགོ་གེང་ཚགོས་ཆེན་གཉྱིས་པའྱི་བརོད་བྱ་

ནྱི། ལུས་སམེས་སགོ་གྱི་ངསོ་འཛནི་དང་། འབལེ་

བ། འཁྲུགས་རྐནེ། བཅསོ་ཐབས་བཅས་རྒྱ་ཆ་ེགཏྱིང་

ཟབ་ལྡན་པ་དེ་ལ། ནང་པའྱི་སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་

དང་། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པ། རྒྱ་གར་ཚའེྱི་རྱིག་བྱདེ་

གཞུང་། རྒྱ་གར་ལྷ་ོཕགོས་ཀྱི་སྱིདྡྷའམ་གྲུབ་ཐབོ་སྨན་

གཞུང་། ཡུནཱནྱི་འམ་ཁ་ཆ་ེསྨན་གཞུང་། རྒྱ་ནག་སལོ་

རྒྱུན་སྨན་གཞུང་། དེང་རབས་སེམས་ཁམས་རྱིག་པའྱི་

གཞུང་བཅས་གཞུང་ལུགས་ཆེན་མོ་དྲུག་གྱི་རང་གྱི་

ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་བཞེད་ལུགས་ཐགོ་གསུང་བཤད་

གནང་མཁན་མཁས་པ་བཅུ་གཉྱིས་གནས་གཅྱིག་

ཏུ་གདན་འཛམོས་ནས་ལགེས་བཤད་ཀྱི་དགའ་སོན་

བཤམས་པར་ཚགོས་བཅར་བ་རྣམས་ཀྱིས་ལངོས་སུ་

སྤད་པས་བླ་ོགསོ་ཀྱི་ལང་ཚ་ོསྨྱིན་པར་བྱུང་ཡདོ། 

གཉྱིས་པ། བདོ་ཀྱི་གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་

ལུགས་ལྟར་ན། ནད་བཅསོ་པའྱི་གཉེན་པརོ་ཟས་སྤོད་

སྨན་དཔྱད་བཞྱི་ཡདོ། དའེྱི་ནང་ནས་དཔྱད་ལ་འཇམ་

རྩུབ་རྱིགས་གཉྱིས་ཡདོ། རང་རའེྱི་སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་

ཡན་ལག་སྨན་ཁང་ཁག་ཏུ་སྨན་པ་བསེན་གཏུག་བེྱད་

མཁན་ནད་པ་རྣམས་ལ་ཟས་སྤོད་སོབ་སོན་དང་། 

འདུ་བ་སོམས་པར་བྱདེ་པའྱི་སྨན་དང་། ནད་ཀྱི་ང་ོབ་ོ

དང་ལུས་སོབས་རང་བཞྱིན་སོགས་ལ་ལོྟས་ཏ་ེགཏར་

སགེ་སགོས་རྩུབ་དཔྱད་རྱིགས་དགསོ་མཁོ་ལྟར་ལག་

ལནེ་གནང་བཞྱིན་ཡདོ་རུང་། འཇམ་དཔྱད་ལག་ལནེ་

བྱདེ་པར་ཆ་རྐནེ་ངེས་ཅན་ཞྱིག་འཛམོས་དགསོ་པར་

བརེན་ད་བར་མངོན་གསལ་ཡར་རྒྱས་ཕྱིན་མེད། དེ་

ནས་ ༢༠༡༣ ལོ་ནས་བཟུང་སྨན་རྱིས་ཁང་ནས་དྷ་

སངེ་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་དང་། རྒྱལ་ས་དྱིལྱི། ཨཧེ་མ་

དཱ་བཱད་ཡན་ལག་སྨན་ཁང་སགོས་སུ་འཇམ་དཔྱད་

ཚན་པ་གསར་འཛུགས་བྱས་པ་མ་ཟད། དམྱིགས་

བསལ་འཇམ་དཔྱད་པ་མྱི་སྣ་གསོ་སོྐང་བྱས་དང་བེྱད་

བཞྱིན་ཡོད་པ་འདྱིས་ནད་པ་རྣམས་ལ་ཕན་ཐོགས་

ཆནེ་པ་ོའབྱུང་བཞྱིན་ཡདོ། 

འནོ་ཀང་ད་བར་འཇམ་དཔྱད་སོབ་མ་རྣམས་

ལ་སོབ་ཁྱིད་བྱེད་པར་ཟུར་དུ་བལྟ་བདའེྱི་སོབ་དབེ་

མདེ་པར་བརནེ་རམོ་པ་པསོ་དབེ་འདྱི་རམོ་སྒྱིག་ཞུས་

པ་ཞྱིག་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ནང་དུ། འཇམ་དཔྱད་ལ་དུགས་

དང་། ལུམས། བྱུག་པ་གསུམ་ཡདོ་པ་ད་ེདག་གྱི་ར་

བ་དང་། ད་ེལ་བཻ་སོན་གཞྱི་བཟུང་འགལེ་པ། ནད་

གཞྱི་གང་དང་གང་ལ་རུང་མྱི་རུང་གྱི་དབེྱ་ཞྱིབ། སྨན་

རྫས་སྦརོ་བཟོ་བྱདེ་སངས་དང་བསྐུ་མཉ་ེབྱདེ་ཐབས་

སགོས་འགལེ་བཤད་དང་པར་རྱིས་བཅས་ཆ་ཚང་

བར་བཞུགས་ཡདོ། 

ཤོག་ངོས་གཉྱིས་པ། བོད་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡༢ སྤྱི་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤདོ།

འཕྲོས་འདྲོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

འཚ་ོཆ་ེའགགོ་པའྱི་ཉྱིན་མ།ོ (Anti-Obesity Day)

ང་ོསྤདོ།

དེང་སྐབས་འཛམ་གྱིང་ཤར་ནུབ་གང་སར་

ན་ཚདོ་ཀྱི་ཁད་པར་ད་ེཙམ་མདེ་པར་རྒན་བྱྱིས་བར་

གསུམ་གྱི་ནང་དུ་ལུས་འཚོ་ཆ་ེབའམ་ལུས་རྒྱགས་

ཆསེ་བའྱི་གནས་སངས་མངོན་གསལ་འགྱུར་བཞྱིན་

ཡདོ། ལུས་འཚ་ོཆ་ེབའྱི་རྐནེ་གྱིས་བླ་གཉན་གྱི་ནད་

སྱིང་ནད་དང་། གཅྱིན་སྱིའྱི་ནད་སགོས་ནད་གཞྱི་མང་

དག་ཅྱིག་འཕགོ་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་ཕལ་ཆེར་ངསེ་ཡོད་ན་

རྒྱ་ཆ་ེམང་ཚགོས་ནས་ཤེས་དགསོ་པ་གལ་ཆ།ེ ལུས་

འཚ་ོཆ་ེབའྱི་ཉེས་སྐནོ་སྐརོ་ག་ོརགོས་དང་སནོ་འགགོ་

བྱ་ཚུལ་སོགས་ལ་དམྱིགས་ནས་ཕྱི་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༢༦ 

ཉྱིན་འཛམ་གྱིང་ཡངོས་ལ་འཚ་ོཆ་ེའགགོ་ཐབས་ཀྱི་

ཉྱིན་མ་ོ (Anti-Obesity Day) ཞེས་སྲུང་བརྱི་

ཞུ་བཞྱིན་ཡདོ། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༠༡ ནང་རྒྱ་གར་བད་ེཐང་

རགས་ཅན་ (Indian Wellness brand VLCC) 

འཛུགས་མཁན་ Mrs Vandana Luthra ལགས་

ནས་ཐགོ་མར་ལུས་འཚ་ོཆ་ེབའྱི་འགགོ་ཐབས་དང་

འབལེ་བའྱི་གཏམ་བཤད་དང་། སྨན་སྐརོ། ཟས་སྤོད་

ལམ་སནོ་བཅས་ཀྱི་ལས་འགུལ་སྣ་ཚགོས་ཤྱིག་འག་ོ

འཛུགས་གནང་ཡདོ།

རྒྱལ་སྤྱིའྱི་འཕོད་བསེན་ལྷན་ཁང་གྱི་སན་

ཐོ་སྤེལ་བ་ལྟར་ན། འཛམ་གྱིང་ནང་ལོ་ལྟར་དར་མ་

གངས་ས་ཡ་ ༢་༨ ཙམ་ལུས་འཚ་ོཆ་ེབའྱི་རྐནེ་གྱིས་

འདས་གངོས་སུ་གྱུར་གྱི་ཡདོ་པ་མ་ཟད། ལུས་འཚ་ོཆ་ེ

བ་ལ་བརནེ་ནས་བླ་གཉན་གྱི་ནད་ཟ་ཁུ་གཅྱིན་སྱི་བརྒྱ་

ཆ་ ༤༤ དང་། སྱིང་ནད་བརྒྱ་ཆ་ ༢༣ འབས་ནད་བརྒྱ་

ཆ་ ༧ ནས་ ༤༡ བཅས་བྱུང་ཡདོ་པ་གསལ་ཡདོ། བོད་

ཀྱི་གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་དུ་ད་ེམཚུངས་གསུངས་

ཡདོ་ད།ེ ་་་འཚ་ོཆསེ་འབས་དང་རནེ་བུ་དང་། །རངོས་

བག་གཅྱིན་སྱི་ལུད་པ་བད་ཀན་འཕལེ། །ཞེེས་ལུས་

འཚ་ོཆ་ེདྲགས་ན་འབས་དང་རནེ་བུ་སགོས་ནད་གཞྱི་

སྣ་ཚོགས་འབྱུང་བར་བཤད་ཡདོ།

འཚ་ོཆ་ེབའྱི་ག་ོདནོ།

སྤྱིར་རང་གྱི་ལུས་ཀྱི་རྱིང་ཚད་ལ་གཞྱིགས་

ནས་ལྱིད་ཚད་གཏན་འབེབས་བེྱད་པའྱི་སབས་བདེ་

ཐབས་ལམ་ (Body Mass Index, BMI) འདྱི་

ཉྱིད་ཀྱི་ཐགོ་ནས་འཚ་ོཆ་ེབའྱི་ག་ོདནོ་ཤེས་དགསོ་པ་

དང་། ད་ེནྱི་ནུབ་ཕགོས་སུ་ཤྱིན་ཏུ་ནས་དར་ཁབ་ཆ་ེ

བར་ཡདོ་ཀང་། རང་རའེྱི་བོད་མྱིའྱི་སྤྱི་ཚགོས་ནང་

རྱིག་པ་དརེ་གཏན་འབེབས་གནང་བའྱི་ཚད་གཞྱི་

གཅྱིག་མཚུངས་དཔེ་བཀབ་ན་ནུབ་ཕགོས་པ་དང་

བདོ་མྱིའྱི་གཟུགས་གཞྱི་ཐ་དད་ཡྱིན་པས་ཕལ་ཆརེ་

མ་ངེས་ཀང་། ཚད་གཞྱི་ད་ེདང་ཉ་ེབ་གང་ཞྱིག་ལ་

རྱིག་པས་དཔྱད་ད་ེབཟུང་དགསོ་པ་ཡྱིན། སྤྱིར་ BMI 

བརྱི་ཚུལ་ནྱི་ལུས་ཀྱི་ལྱིད་ཚད་ Kg དང་། རྱིང་ཚད་ 

Metre ནང་དུ་ལྡབ་གཉྱིས་སྒྱུར་གྱིས་ཕབ་ཏེ་ Kg/

m2 ད་ེགཉྱིས་བགསོ་རྱིས་བརྒྱབ་པའྱི་གངས་ཐ་ོགང་

སབེས་པ་དརེ་ BMI བརདོ་པ་ཡྱིན། གལ་ཏ་ེགངས་

ཐོ་ད་ེ ༡༨་༥ ལས་ཉུང་བ་ཡྱིན་ན་ལུས་ཀྱི་ལྱིད་ཚད་

ཉུང་དྲགས་པ་དང་། ༡༨་༥-༢༥ བར་ལུས་ཀྱི་ལྱིད་ཚད་

རན་པོ་ཡྱིན་པ་དང་། ༢༥-༣༠ བར་ལ་ལུས་ཀྱི་ལྱིད་

ཚད་མང་དྲགས་པ་དང་། ༣༠ ཡན་ལ་ཤྱིན་ཏུ་འཚོ་ཆ་ེ

བའྱི་ཁངོས་སུ་བརྱི་པ་ཡྱིན། དརེ་བརནེ་རག་ཏུ་ལྱིད་

ཚད་སོམས་པོ་ཞྱིག་གནས་པའྱི་ཐབས་ལ་ལུས་རལ་

དབེ་གཉྱིས་ཀྱི་ང་ོསྤདོ།

གནང་བའམ་ཡང་ན་ཁ་ཟས་རན་པོ་བཞེས་དགོས།

རྒྱུ་རྐནེ།

དེ་ཡང་ཟས་དང་སྤོད་ལམ་གཉྱིས་སུ་མ་

འདུས་པ་མེད། གོ་ལ་འདྱི་དེང་རབས་འཕྲུལ་ལས་

ཅན་དུ་འགྱུར་བ་དང་དུས་མཉམ་དུ་མྱིའྱི་ཟས་སྤོད་

གཉྱིས་ལའང་གནའ་རབས་ཀྱི་ལམ་སལོ་བཟང་པོ་

དང་ཡངོས་སུ་མྱི་མཐུན་པའྱི་འགྱུར་བ་ཤུགས་ཆེན་

པ་ོཕྱིན་ཡདོ། ག་ོལ་འདྱི་ཆགས་པ་ནས་བཟུང་ད་ལྟའྱི་

དུས་རབས་འདྱི་བཞྱིན་ཕྱིའྱི་མཐུན་རྐནེ་ཆ་ནས་ཡར་

རྒྱས་གོང་འཕེལ་དུ་གགས་པ་འདྱི་ལྟ་བུ་བྱུང་མེད་

པ་མང་པོས་སྐད་གསང་མཐོན་པོས་སྒོག་བཞྱིན་

ཡདོ། འནོ་ཀང་དནོ་དམ་ལ་ད་ལྟའྱི་དུས་རབས་འདྱི་

བཟའ་བཅའྱི་བཟོ་ལས་ཁང་(Food Industry)

ནས་སྦརོ་བཟ་ོབྱས་པའྱི་ཟས་རྱིགས་ཐནོ་རྫས་(Food 

Product)སམ་བཅོས་མའམ་སབས་བདེ་ཟས་

རྱིགས་རྣམས་ཀྱིས་འཐུམ་ནས་གནས་ཡདོ་པ་དང་། 

དའེྱི་སངེ་འབྱརོ་ལྡན་ཚངོ་བདག་ཚསོ་ཆ་རྐནེ་ཡདོ་ད་ོ

ཅོག་བཅོས་མའྱི་ཟས་དང་སྐོམ་རྱིགས་ད་ེདག་དྲྱིལ་

བསྒགས་བྱས་པས་མང་ཚོགས་ཀྱིས་ལོངས་སུ་སོྤད་

པར་སྐུལ་མ་གཏངོ་བའྱི་ཐབས་ཤསེ་གནད་སྨྱིན་ཞྱིག་

ཏུ་གྱུར་ཡདོ། དེང་སང་སར་དང་མ་འདྲ་བར་བཅོས་

མའྱི་ཟས་རྱིགས་མང་པོའྱི་ནང་མངར་ཆ་ཤུགས་

ཆ་ེཡདོ་པ་མ་ཟད། མང་ཚགོས་མགོ་བོ་རངོས་སུ་

འཇུག་པའྱི་དོན་དུ་མངར་ཆ་ལ་ཐ་སད་སྣ་ཚགོས་བེད་

སྤོད་གཏངོ་བཞྱིན་ཡདོ། མངར་ཆ་བསནེ་དྲགས་པའྱི་

ཉེས་སྐོན་གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་གཞུང་དུ། བསེན་དྲགས་

བད་ཀན་ཚལི་སྐེད་མ་ེདྲདོ་འབྱི། །ལུས་སམོ་གཅྱིན་

ནད་ལྦ་བ་རནེ་བུ་སྐེད། །ཅེས་གསལ་བར་གསུངས་

པ་ལས་ཤསེ་ཐུབ། མད་ོདནོ་བཅསོ་མའྱི་ཟས་རྱིགས་

ལྷག་པར་བསེན་པ་ནྱི་ལུས་འཚོ་ཆ་ེབར་བེྱད་མཁན་

གཙ་ོབ་ོད་ེཡྱིན། ད་ེདང་། ཚལི་མར་སགོས་སྣུམ་ཞག་

ཅན་གྱི་ཟས་སྐོམ་རྱིགས། ཁ་ཟས་ཟསོ་མ་ཐག་སྐོམ་

ལྷག་པར་འཐུང་བ། དམར་ཟས་དང་ཆང་རག་བསནེ་

དྲགས་པ་སོགས་དང་། 

དེ་བཞྱིན་སྤོད་ལམ་གྱི་ཆ་ནས་དུས་ཐོག་ཏུ་

གཉྱིད་མ་ཉལ་བའམ་གཉྱིད་འདང་ངསེ་མ་བྱུང་བ། ཟསོ་

རསེ་ད་ེམ་ཐག་གཉྱིད་ཉལ་བ། དུས་ཡུན་རྱིང་པོ་གནས་

གཅྱིག་ཏུ་བསྡད་པའམ་ལུས་པརོ་རོལ་བཅག་ཉུང་

དྲགས་པ་སོགས་ལས་ལུས་འཚོ་ཆ་ེབར་འགྱུར་བ་ཡྱིན། 

རགས།

	གཉྱིད་ཁུག་དཀའ་བ།

	གཉྱིད་ཉལ་སྐབས་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ཚུལ་

ལྡན་མྱིན་པ་དང་སྐབས་སུ་དབུགས་འགག་པ། 

(Sleep apnea)དེ་བཞྱིན་དབུགས་ཧལ་བ།

	བརླ་དང་རྐང་པའྱི་གནས་སུ་སོད་ར་སྐྲངས་

སསོ་ཅན་(varicose vein)འབྱུང་བ།

	མཁྱིས་པའྱི་རའེུ་སྐྲན་འབྱུང་བ།(gallbladder 

stones)

	གྲུམ་བུའྱི་ནད་འབྱུང་བ་དང་དམྱིགས་བསལ་

གྱིས་པུས་མ་ོདང་དཔྱྱི་ཚགིས་ལ་གནདོ་པ།

འཚ་ོཆ་ེབའྱི་བླ་གཉན་ནད་གཞྱི།

	ལུས་འཚོ་ཆེ་བས་སྐེས་པ་ལ་ལོང་དང་ལྒང་

རནེ་གྱི་འབས་ནད་ལྡང་སྐནེ་པ་དང་། བུད་མདེ་

ལ་རྒྱུ་མ་དང་། ལངོ་། སྣདོ་མཁྱིས། མངལ་གྱི་

འབས་ནད་སགོས་ཕགོ་ཉེན་ཆ་ེབ་མཐངོ་། 

	ད་ཡདོ་ལུས་འཚོ་ཆ་ེབ་བརྒྱ་ཆ་ ༨༠ ཙམ་སར་བྱྱིས་

པའྱི་དུས་ནས་བཟུང་འཚ་ོཆ་ེབ་ཡདོ་པ་མངནོ།

	འཚ་ོཆ་ེབའྱི་རྐནེ་གྱིས་བུད་མདེ་ལ་ཕྲུ་གུ་བཙའ་

དཀའ་བ་ཡངོ་།

	ཟ་ཁུ་གཅྱིན་སྱིའྱི་ནད་པ་བརྒྱ་ཆ་ ༨༠ ཙམ་ལུས་

པ་ོའཚ་ོཆ་ེབ་ཡདོ།

མདོར་ན་རང་ཉྱིད་ཀྱིས་ལུས་པོར་ཐུགས་སྣང་

མ་གནང་ཚེ་ལུས་འཚ་ོཆེ་བའྱི་རྐེན་གྱིས་ནད་གཞྱི་

དཔེར་ན་སྱིང་ནད་དང་། འབས་ནད། བུ་མྱི་བཙའ་བའྱི་

ནད། ཟ་ཁུ་གཅྱིན་སྱིའྱི་ནད། གྲུམ་བུའྱི་ནད་ལ་སོགས་

བླ་གཉན་ནད་མང་སྐདེ་པར་གགོས་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ། 

ཟས་སྐམོ་ཚུལ་བཞྱིན་བསནེ་ཚུལ།

གས་ོརྱིག་གཞུང་ལས། ལྟ་ོབའྱི་ཆ་གཉྱིས་ཟས་

ལ་ཆ་གཅྱིག་སྐོམ། །ཆ་བཞྱི་པ་ནྱི་རླུང་གྱི་གནས་སུ་

བཞག །ཅེས་གསོ་རྱིག་གཞུང་ནང་གསུངས་པ་ལྟར། 

རྱིགས་གསར་སྨན་ལུགས་ནས་ཀང་དུས་གཅྱིག་ལ་

ཁ་ཟས་མང་པོ་བསེན་མྱི་རུང་བར་བོངས་ཉུང་ལ་

ཐེངས་མང་བ་བསེན་ཐབས་ཐོག་འབད་དགསོ་པ་

གསུངས་ཡདོ།

འཐུང་བར་ཡདོ་པའྱི་ཆུ་ཡྱིས་ནྱི་སྐམོ་པ་སལེ་

བ་ཙམ་མ་ཟད་ཁ་ཟས་ཀྱི་བཅུད་རྣམས་ལུས་པོ་ཡངོ་

ལ་ཁབ་པར་བེྱད་པ་དང་། ཁ་ཟས་འཇུ་བད་ེལ་ཕ་ོབའྱི་

མ་ེདྲདོ་དང་། ལུས་སབོས་རྒྱས་པར་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ།

ཉམས་ཞྱིབ་སྡ་ེཚན།



བོད་རྱིས་རྱིག་པ།

ཤོག་ངོས་གསུམ་པ།བོད་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡༢ སྤྱི་ཟླ་ ༡༡ ཚསེ་ ༡

ཟུར་མཆན། རསེ་གཟའྱི་རསེ་ཀྱི་བདོ་ཡྱིག་ཨང་ཀྱི་དང་པ་ོད་ེབདོ་ཟླ་

བདོ་ཚསེ་དང་། ཕྱི་ལུགས་ཨང་ཀྱི་ད་ེཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་ཡྱིན།

ཟུར་མཆན། རསེ་གཟའྱི་རསེ་ཀྱི་བདོ་ཡྱིག་ཨང་ཀྱི་དང་པ་ོད་ེབདོ་ཟླ་

བདོ་ཚསེ་དང་། ཕྱི་ལུགས་ཨང་ཀྱི་ད་ེཕྱི་ཟླ་ཕྱི་ཚསེ་ཡྱིན།

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབས།
བོད་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༧ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ཚསེ་ ༨ 

བར་བུམ་སངོ་ནུབ། ཕགོས་དརེ་ལས་སྣ་ེ

གཏདོ་མྱི་རུང་།

བོད་ཟླ ༩ ཚསེ ༡༢  ལྷག
མེ་ཆུ

WED- 1-11-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༩  ཚསེ ༡༣  ཕུར
ཆུ་རླུང

THU-2-11-2017 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

༩  ཚསེ ༡༤   སངས
ས་ཆུ

FRI- 3-11-2017
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤངོས། 
གསོ་སྦངོ་།	

༩  ཚསེ ༡༥  སྤེན
ས་རླུང

SAT- 4-11-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།  
ཞག་ངན།

༩  ཚསེ ༡༦   ཉྱི
མེ  ༢

SUN- 5-11-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  
ཀླུ་ལོྡག

མཁར་སྤངོས། ནརོ་ཕྱིར་མྱི་གཏངོ་།

༩  ཚསེ ༡༧  
ཆད།

༩  ཚསེ ༡༨    ཟླ
མེ་ཆུ

MON - 6-11-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༩    ཚསེ ༡༩   མྱིག
ས་མེ  

TUE - 7-11-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། ཆུ་ཁམས་མཁལ་
ར་ཞག༧༢ རྒྱུ། 

 ༩  ཚསེ ༢༠    ལྷག
ཆུ་རླུང  

WED- 8-11-2017 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།  
ཀླུ་ལོྡག

༩    ཚསེ ༢༡   ཕུར
ཆུ་རླུང

THU-9-11-2017 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

༩   ཚསེ ༢༢   སངས
ས་རླུང

FRI-10-11-2017 
Earth-Wind

ལྷ་བབས་དུས་ཆནེ། 
ཚསེ་ཆ་ངན། 

༩  ཚསེ ༢༣   སྤེན
ས་མེ

SAT- 11-11-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༩  ཚསེ ༢༤    ཉྱི
མ་ེཆུ 

SUN-12-11-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༩  ཚསེ ༢༥   ཟླ
མ་ེཆུ 

MON-13-11-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༩   ཚསེ ༢༦   མྱིག
མེ  ༢  

TUE-14-11-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མཁར་ལས་
སྤངོས། 

༩   ཚསེ ༢༧   ལྷག
ཆུ་རླུང 

WED-15-11-2017 
Water-Wind

     ཚསེ་ཆ་ངན།  

༩   ཚསེ ༢༨   ཕུར
རླུང ༢

THU-16-11-2017 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  དུར་གདབ་མྱི་
རུང་།  

༩   ཚསེ ༢༩   སངས
ས་རླུང

FRI-17-11-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།
གསོ་སྦངོ་།

༩  ཚསེ ༣༠  སྤེན
ས་རླུང

SAT-18-11-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

བོད་ཟླ༡༠   ཚསེ ༡   ཉྱི
མེ  ༢

SUN-19-11-2017 
Fire-2

རྒྱ་ཟླ༡༠ ཆ་ེཚསེ༢ 
ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མགནོ་སྤངོ་།

༡༠  ཚསེ ༢  ཟླ
ས་ཆུ

MON- 20-11-2017
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  གཏར་སགེ་
མྱི་བྱ།

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབས།
བོད་ཟླ་ ༡༠ ཚསེ་ ༩ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ ༨ བར་

བུམ་སོང་བྱང་། ཕགོས་དརེ་ལས་སྣ་ེ

གཏདོ་མྱི་རུང་།

བོད་ཟླ ༡༠   ཚསེ ༣ མྱིག
ས་མེ

TUE-21-11-2017
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༠   ཚསེ ༤   ལྷག
ཆུ  ༢

WED-22-11-2017
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  ཁ་མཆུ་སྤངོས།

༡༠    ཚསེ ༥   ཕུར
ཆུ་རླུང

THU-23-11-2017
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༠   ཚསེ ༦  སངས
ས  ༢

FRI-24-11-2017 
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མཁར་ལས་
སྤངོས། 

༡༠   ཚསེ ༧   སྤེན
ས  ༢

SAT-25-11-2017 
Earth-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་
ལནེ་མྱི་བྱ།

  ༡༠  ཚསེ ༨	 ཉྱི
ས་མེ

SUN- 26-11-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༠  ཚསེ ༩  ཟླ
ཆུ  ༢

MON-27-11-2017 
Water-2

  ཚསེ་ཆ་བཟང་།  
ནརོ་ཕྱིར་མྱི་གཏངོ་།

༡༠  ཚསེ ༡༠   མྱིག
ས་མེ

TUE- 28-11-2017 
Earth-Fire

   ཚསེ་ཆ་ངན།  

༡༠  ཚསེ ༡༡  ལྷག
མ་ེཆུ   

WED- 29-11-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༠  ཚསེ ༡༢   ཕུར
ཆུ་རླུང

THU-30-11-2017 
Water-Wind

 ཚསེ་ཆ་ངན། 

༡༠ ཚསེ ༡༣  སངས
ས་ཆུ

FRI-1-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བྱྱིས་སནོ་སྤངོས།

༡༠  ཚསེ ༡༤   སྤེན
ས་རླུང

SAT-2-12-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན། གསོ་སྦོང་།

༡༠ ཚསེ ༡༥  	ཉྱི
མེ  ༢

SUN-3-12-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉེན་འགྱིག་
མྱི་རུང་། 

༡༠ ཚསེ ༡༦  ཟླ
ས་ཆུ

MON-4-12-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མཁར་ལས་
སྤངོས།

༡༠ ཚསེ ༡༧ མྱིག
མེ་རླུང

TUE-5-12-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་
ལནེ་མྱི་བྱ།

༡༠ ཚསེ ༡༨ ལྷག
ཆུ  ༢

WED-6-12-2017 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་མྱི་
རུང་།    

༡༠ ཚསེ ༡༩ ཕུར
རླུང ༢

THU-7-12-2017 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཤྱིད་སནོ་མྱི་
རུང་།

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་དནོ་སྤངོས།

༡༠ ཚསེ ༢༣ ཉྱི
མེ༢

SUN- 10-12-2017
Fire-2

ཚསེ་ཆ་ངན།

ཉྱི་ཟླ་གཟའ་འཛནི་དང་དའེྱི་བརག་ཐབས་སྐརོ་

མད་ོཙམ་གངེ་བ། 
— བསན་འཛནི་མཁའ་འག།ོ (རྱིས་སོབ་སྐབས་བཅུ་པ།)

འཇྱིག་རནེ་ཁམས་འདྱིར་གནས་པའྱི་འགོ་

བ་མྱིའྱི་རྱིགས་ལ་གཟའ་སྐར་གྱི་གནས་སངས་

རྐེན་པས་བདེ་སྡུག་གྱི་ཚོར་བ་འདྲ་མྱིན་སྣ་

ཚགོས་འབྱུང་བ་དང་། གཟའ་ཆེན་པོ་འདྱི་དག་

ཀང་བགོད་པ་འདྲ་མྱིན་གྱི་ཐོག་ནས་སྐར་རྱིས་

ལུགས་སུ་གགས་པའྱི་རྒྱུ་སྐར་ཉེར་བདུན་གཞྱི་

ཆགས་སའྱི་ནམ་མཁར་རང་འགོས་བྱེད་ཅྱིང་

གནས་ཡདོ། གཟའ་ཆནེ་པ་ོའདྱི་དག་ལའང་ངསོ་

འཛནི་བྱདེ་ཚུལ་སྣ་མང་མཆྱིས་ཀང་། བདོ་རྱིས་

རྱིག་པར་ཡངོས་སུ་གགས་པའྱི་གཟའ་བཅུ་ནྱི་ཉྱི་

མ་དང་། ཟླ་བ། མྱིག་དམར། ལྷག་པ། ཕུར་བུ། པ་

སངས། སྤནེ་པ། སྒ་གཅན། དུས་མེ། མཇུག་རྱིང་

བཅས་ཡྱིན། ད་ེདག་ལས་ཉྱི་ཟླ་གཉྱིས་ནྱི་ཐགོ་

མའྱི་སྐེས་ཚུལ་སགོས་ཕྱི་སྣདོ་ཀྱི་ཆ་ནས་སའྱི་ག་ོ

ལ་དང་འབལེ་བ་དམྱིགས་བསལ་ཡདོ་པ་ཙམ་

དུ་མ་ཟད། གོ་ལའྱི་སངེ་གནས་པའྱི་ནང་བཅུད་ཀྱི་

སམེས་ཅན་འག་ོབ་མྱི་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་ཕྱིའྱི་སྐ་ེ

དངོས་མཐའ་དག་ལ་དངོས་ཤུགས་བརྒྱུད་གསུམ་

ནས་མདེ་དུ་མྱི་རུང་བའྱི་འབལེ་བ་ཡང་ཡདོ། 

སྤྱིར་གཟའ་འཛིན་ལྟ་བུའྱི་སོབ་ཚན་ནྱི་

དནོ་ཟབ་ཅྱིང་གཏྱིང་དཔག་དཀའ་བས་སྐབས་

འདྱིར་ཚད་ལྡན་རོམ་ཡྱིག་ཅྱིག་སྤེལ་བའྱི་གོ་

སྐབས་བལ་ཡང་། སོབ་ཚན་གྱི་གལ་འགངས་

རང་བཞྱིན་ངོས་འཛནི་གྱིས་འདྱི་གར་ཉྱི་ཟླ་གཟའ་

འཛནི་གྱི་རྒྱུ་རྐེན་དང་སྒྱིབ་ཚུལ་བརག་ཐབས་

བཅས་ཀྱི་སྐོར་ཅུང་ཙམ་ཞྱིག་གེང་བར་འདདོ་

པས་ཐགོ་མར་ཉྱི་ཟླ་སྒྱིབ་པའྱི་རྒྱུ་རྐེན་ལ་དཔྱད་

པར་རང་ལུགས་བདོ་རྱིས་རྱིག་པའྱི་ཁངོས་ནྱི་ཕྱི་

དུས་ཀྱི་འཁརོ་ལ་ོདང་། ཕྱི་དུས་ཀྱི་འཁརོ་ལརོ་རྒྱུ་
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དེ་ཡང་གོང་གསལ་རྣམ་གངས་བཅུ་ལས་བྱེ་
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དྲང་པ་ོགཅྱིག་གྱི་སངེ་བབས་ཚ།ེ བྱ་ེབག་གནས་

སངས་རྐནེ་པས་ཉྱི་འཛནི་ནམ་ཟླ་འཛནི་བྱུང་བར་
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སྐབས་ཤར་ཚ་ེགོ་ལའྱི་གྱིབ་མ་ཟླ་བར་ཕགོ་ནས་

ཟླ་འཛནི་བྱུང་བ་ཡྱིན། རང་ལུགས་ཉྱི་ཟླ་སྒྱིབ་

ཚུལ་ལས་ཐགོ་མར་མང་ཉུང་སྐརོ་སྤྱི་ཙམ་གེང་

ན། ཟླ་འཛནི་ནྱི་སར་ཟླ་བ་འཛནི་པའྱི་དུས་ནས་

བཟུང་ཟླ་བ་དྲུག་གམ། ཟླ་བཤོལ་སྐབས་ཟླ་བ་ལྔ་

ཙམ་ཀྱི་རསེ་སུ་སར་བྱུང་བ་དང་།	 ཉྱི་འཛནི་ནྱི་

ནམ་བྱུང་བའྱི་མཚམས་ནས་བཟུང་ཏ་ེཟླ་བ་བཅུ་

གཉྱིས་རོྫགས་མཐར་བརག་དགོས་པར་བཤད་

ཀང་སྐབས་འགར་ཟླ་བ་དྲུག་གྱི་མཐར་ཉྱི་འཛནི་

བྱུང་བ་དངོས་མཐངོ་དུ་ཡདོ། མདརོ་ན་ལ་ོགཅྱིག་
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ཟག་དག་གྱིས་ངསེ་པ་བརན་པོ་ཡངོ་ཕྱིར་བརག་
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ཡྱིས། །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར་འགོ་དྲུག་གཙ་ོབོ་གྱུར་

པའྱི་མྱི་རྣམས་ཉོན་མོངས་པའྱི་དབང་གྱིས་སྱིད་པར་

ཕངེ་སྐརོ་ལྟར་འཁོར་བ་ལས་ཐར་པའྱི་ལམ་ལ་སེབ་

ཐབས་དཀའ་མདོ། ད་དུང་མྱི་ཚ་ེསྐལེ་ཞརོ་རང་དབང་

མདེ་པར་སྡྱིག་པའྱི་ཕགོས་སུ་རྒྱུགས་ཏེ་ལུས་སམེས་

ལ་ངལ་བ་སྤདོ་བཞྱིན་ཡདོ། གལ་གནད་ཆ་ེབ་ཞྱིག་ནྱི་

ཉ་ེབའྱི་དུས་རབས་འདྱིར་ཚན་རལ་རྱིག་པས་འཕྲུལ་

ཆས་ཀྱི་རྱིགས་ཡར་རྒྱས་ཇྱི་ཙམ་བཏང་བ་ད་ེབཞྱིན། 

འགོ་བ་མྱིའྱི་ཟས་གསོ་སྡདོ་གསུམ་གྱི་མཐུན་རྐནེ་ད་ེ

ལྟར་ཡར་རྒྱས་ཕྱིན་པ་དང་དུས་མཚུངས་མྱི་རྣམས་

ལ་ནང་སེམས་ཀྱི་ནད་རྱིགས་ཇེ་མང་དང་སེམས་

ཁམས་མ་སོམས་པ་འབྱུང་བ་ནྱི་འཛམ་གྱིང་སེང་

དཀའ་ངལ་ཆ་ེཤསོ་ཤྱིག་ཏུ་གྱུར་ཡདོ། དཔརེ་ན་ལོ་

ཤས་གོང་ནས་སྐད་གགས་ཆ་ེབའྱི་ཀུ་ཤུ་རགས་ཅན་

གྱི་ཁ་པར་དར་ཁབ་བྱུང་བ་ནས་བཟུང་། མྱི་རྣམས་

ལ་ཡང་སེམས་ཀྱི་ན་ཚ་གསར་པ་ཞྱིག་འགོ་བཙུགས་

ཤྱིང་། འཕྲུལ་ཆས་གསར་པ་དང་ཐནོ་རྫས་གསར་

པ་མང་པོ་བསེབས་ནས་འགོ་བ་མྱིའྱི་ནང་སེམས་

ཁམས་མ་སོམས་པར་ཡྱི་མུག་པ་ད་ེབཞྱིན་ཕན་ཚུན་

དབར་འགན་སམེས་ཀྱི་བློ་ཇེ་ཆེར་ཕྱིན་པའྱི་སམེས་

ཁམས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་དེ་རྒན་བྱྱིས་བར་མ་གསུམ་

གྱི་ནང་ཉྱིན་རེ་ནས་ཉྱིན་རེར་ཇེ་མང་དུ་འགོ་བཞྱིན་

ཡདོ། ད་ེབཞྱིན་རྒྱུད་ལས། “རྒྱུ་རྐནེ་སྱིང་སོབས་ཞན་

ལ་མ་ངན་དང་། །ཡྱིད་མྱི་བད་ེདང་སམེས་ལས་ཆསེ་

པ་དང་། །ཟས་སྤོད་མྱི་འཕདོ་གདནོ་གྱིས་རྐནེ་བྱས་

ཏ།ེ །ཉེས་པ་འཁྲུག་པས་རྣམ་ཤེས་རྒྱུ་གནས་ཞུགས། 

།ཡྱིད་ཀྱི་ལམ་ལགོ་དྲན་ཉམས་སྨ་ོབར་འགྱུར།།” ཞསེ་

ཁ་གསལ་གསུངས་པ་དེ་འགེལ་བཤད་མྱི་དགསོ་

པར། སྤྱིར་སངས་སམེས་བད་ེདང་མྱི་བད་ེགང་ཟག་

ས་ོསའོྱི་འཚ་ོབའྱི་ཁདོ་དུ་བསམ་བླའོྱི་ཁརེ་ཕགོས་དང་

ལགོ་ཤསེ་ཀྱི་བློ་ཡྱི་རསེ་སུ་ཇྱི་ཙམ་འབངས་མྱིན་ལ་

ཧ་ཅང་འབལེ་ཆ་ེབས་བླ་ོརྒྱ་ཆུང་ཞྱིང་སམེས་གུ་དགོ་

པོར་གནས་མཁན་རྣམས་ལུས་སེམས་ཀྱི་ན་ཚ་མང་

ལ་ལྷག་པར་སེམས་ཁམས་མྱི་སོམས་པའྱི་དཀའ་

ངལ་ཆ་ེབས་རང་དང་སྤྱི་ཚགོས་ཀུན་ལ་འཚ་ེབ་ཆ།ེ 

དསེ་ན་བླ་ོརྒྱ་ཆ་ེཞྱིང་གུ་ཡངས་པརོ་གནས་ཐུབ་ན་ཕྱི་

ནང་གྱི་དཀའ་ངལ་ཉུང་བས་བཟང་ཕགོས་ཀྱི་བློ་ལ་

འབད་ཞོར་དཀའ་སྡུག་ཆ་ེཆུང་ཇྱི་ཙམ་འཕད་ཀང་

ཐབས་མཁས་པོས་བསལ་ཐུབ་ཅྱིང་དཀའ་ངལ་ལ་

གདངོ་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ། དཔརེ་ན། ཁངོ་མའོྱི་མྱི་ཚའེྱི་

མོང་བ་དངོས་དང་འབེལ་བའྱི་དངོས་བྱུང་གཏམ་

རྒྱུད་གཅྱིག་གྱིས་མཚནོ་པར་བྱས་ན། ཉ་ེབའྱི་ཆར་

ཁོ་མོ་དང་འབལེ་བ་དམ་ཟབ་ཡདོ་པའྱི་སབོ་གགོས་

བུ་མོ་ཞྱིག་ལུས་ཁམས་ཏོག་ཙམ་མ་བད་ེབའྱི་རྐེན་

གྱིས། ཕྱི་ལུགས་སྨན་ཁང་ཆུང་ངུ་ཞྱིག་ཏུ་གགོ་དཔར་

བརྒྱུད་ལུས་ཕུང་ཡངོས་རོྫགས་བརག་དཔྱད་བྱས་པ་

ན། སྨན་པས་ཁོ་མོར་མཆྱིན་པའྱི་སྐྲན་ནད་ཡདོ་པའྱི་

དགོས་པ་ཆ་ེཚུལ་བརདོ། ཁ་ོམ་ོདུས་ད་ེཉྱིད་ནས་ནད་

རགས་ཆེ་རུ་ཕྱིན་ཏེ་ལུས་ཡོངས་མྱི་བདེ་བའྱི་ཚརོ་

ཤུགས་ཆ་ེརུ་སངོ་ས།ེ ཉྱིན་ར་ེནས་ཉྱིན་རརེ་ལུས་ཕུང་

སྐོ་རུ་ཕྱིན་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཐནོ་པས་སྨན་པའྱི་ལམ་

སནོ་དང་མཐུན་པར་སར་ཡང་ཕྱི་ལུགས་ཀྱི་སྨན་ཁང་

ཆེན་པོ་ཞྱིག་ནས་ལུས་ཕུང་བརག་དཔྱད་བྱས་རསེ་

ནད་གང་ཡང་མདེ་པའྱི་ཚུལ་བརདོ་པར་ཁ་ོམོ་ག་ོབུར་

དུ་ངོ་མདངས་ཇེ་ཡག་ནས་ཇེ་ཡག་ཏུ་ཕྱིན་པ་མ་ཟད། 

ཉྱིན་གཉྱིས་གསུམ་ཙམ་གྱི་ནང་ལ་རྒྱུན་ལྡན་ལྟར་གྱུར་

པ་ལྟ་བུའྱི་སངེ་ནས་བལྟས་ན། རྒྱུད་ལས། “མདངས་

ནྱི་སེམས་ལ་སྡུག་བསལ་གྱིས་ཟད་དེ། །དངངས་རྱིད་

ཉམ་ཆུང་མྱི་དགའ་གཟྱི་མདངས་ཉམས།།” ཞེས་

གསལ་བ་ལྟར། གང་ཟག་རང་ཉྱིད་སམེས་ཁམས་

བདེ་སྡུག་གྱི་གནས་སངས་ལས་ལུས་ཟུངས་ཁུ་བའྱི་

མཐར་ཕྱིན་མདངས་ལགེས་མྱིན་གསལ་བས་སེམས་

ཁམས་བད་ེན་མདངས་ཀང་བཟང་ལ་སེམས་ཁམས་

སྡུག་ན་མདངས་ཀང་ཞན་པས་ནད་གང་དང་གང་

ཞྱིག་ཡྱིན་ཡང་སམེས་དང་འབལེ་བ་ཡདོ་པ་ཙམ་དུ་

མ་ཟད། ནད་ཕལ་ཆ་ེབ་ཞྱིག་སམེས་ཀྱིས་བསྐེད་ཀྱི་

ཡདོ་པར་གཞྱིགས་ན། གསོ་བྱའྱི་ནད་པ་གང་དང་གང་

གྱི་སམེས་ཁམས་སམོས་སྒྱིག་བྱ་བའྱི་སྐོར་ལ་སར་

ལས་ལྷག་པའྱི་ཤུགས་སྣོན་བརྒྱབ་སེ། དུས་རབས་

ཞྱིག་གྱི་དཀའ་ངལ་ཡངོས་སུ་སེལ་ཐབས་ལ་འབད་

དགསོ་པ་ནྱི་གནད་ཀྱི་དམ་པ་ཞྱིག་ཏུ་སམེས་ས།ོ།

སམེས་ཁམས་སམོས་སྒྱིག་ཇྱི་ལྟར་བྱ་བའྱི་

ཚུལ་དག་ཕོགས་ཙམ་བརོད་ན། མ་གཞྱི་ནས་སེམས་

ཁམས་རྱིག་པའམ་ཡང་ན་སེམས་ཀྱི་རྣམ་གཞག་དང་

འབལེ་ནས་ཤོད་པའྱི་ཚ།ེ སོ་གསུམ་མམ་ལུས་ངག་

ཡྱིད་གསུམ་ལས་ཡྱིད་ད་ེགཙ་ོབོ་ཡྱིན་པ་རོད་མདེ་

ཡངོས་གགས་ཡྱིན་ཏ།ེ སམེས་དང་འབལེ་བའྱི་གཞུང་

ལུགས་རྣམས་སུ་ལུས་ངག་གཉྱིས་ཀ་སེམས་ཀྱི་རེས་

སུ་འགོ་ལྡགོ་བྱེད་པ་དང་། སེམས་ནྱི་ལམ་འཁྱིད་

པའམ་བཀདོ་འདམོས་པ་དང་ལུས་ངག་གཉྱིས་དརེ་

ཉན་མཁན་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་གཤྱིས། ནང་བསན་སེམས་

ཁམས་རྱིག་པའྱི་སྐབས་སུ་ཀུན་སོང་དང་ཀུན་སྤོད་

ཅེས་ཐ་སད་བླ་དྭགས་སུ་བཏགས་པར་མཛད་ཅྱིང་། 

ལྷག་པར་དུ་སྨན་གཞུང་ལས། སེམས་

ཀྱི་ནད་ལ་སྨོ་བྱདེ་བརེད་བྱདེ་གཉྱིས། །ཞེས་སམེས་

ནད་ཀྱི་དབྱེ་བ་འབྱེད་མོད། བློ་གཟུ་བོས་བརོད་ན་

ད་ེགཉྱིས་རླུང་ནད་ཀྱི་རྱིགས་ཡྱིན་པར་རྒྱུ་རྐནེ་ལས་

ཁ་གསལ་བས། ད་ེཡང་རླུང་འཕལེ་ཟད་འཁྲུགས་

གསུམ་གྱི་ནང་ནས་རླུང་འཁྲུགས་པ་ལས་བྱུང་བ་

མང་ཞྱིང་། གནས་ཀྱི་སོ་ནས་རླུང་སྱིང་གར་ཞུགས་

ཤྱིང་ལམ་གྱི་སོ་ནས་ཀླད་པ་ར་ཡྱི་རྒྱ་མཚ་ོཆེན་པའོྱི་

ར་ལམ་རྣམས་སུ་ལམ་ལགོ་པར་རྒྱུ་བས། རྣམ་ཤེས་

ཚགོས་དྲུག་ཐགོ་མར་འཁྲུལ་ཏེ་སྱིང་འཕསོ་པ་དང་

སྱིང་གཟརེ་བ་དེ་བཞྱིན་སྨོ་ནད་རྒྱལ་གཟརེ་སོགས་

སམེས་མྱི་སམོས་པའྱི་གནས་སྐབས་འབབ་ཅྱིག་ཏུ་

འགྱུར་བ་ན། ད་ེལ་བདུད་རྱི་ལྟ་བུའྱི་བཅོས་ཞྱིག་མ་

བརོན་ན་སྨན་པའྱི་བྱས་ཉེས་དང་ལྷག་ཏུ་སྨན་པས་

ནད་པར་འཛནི་པའྱི་ཀུན་སོང་མ་དག་པའྱི་གནས་

ཚུལ་གསལ་པོ་ཡྱིན་པས། ར་ེཞྱིག་ནུབ་ཕགོས་སྨན་

པས་ལུས་སེམས་ཀྱི་སྨན་བཅོས་ཤ་ཁ་ཁ་གྱི་སོ་སོ་ལྟ་

བུ་ལས་ལྡགོ་སེ་བདོ་ལུགས་སྨན་གཞུང་གྱི་དགངོས་

པ་ལྟར་ལུས་སམེས་གཉྱིས་ཀྱི་རྣམ་བཞག་མ་འགལ་

བར་ལུས་སམེས་གཉྱིས་ངོ་བ་ོདབྱརེ་མེད་ཀྱི་སོ་ནས་

གཉེན་པོ་ཕན་ཚུན་གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་གྱིས་

བཅོས་དགསོ་གལ་ཆ་ེབར་སྣང་། ད་ེཡང་ཐགོ་མར་

རླུང་ཁ་གནོན་ཆེད་ཟས་སུ་ར་ོསྐྱུར་བ་དང་ལྱི་བ། ད་ེ

བཞྱིན་སྣུམ་པ་སགོས་རླུང་ཁ་གནོན་ཆེད་ཟས་སྨན་

གང་ལ་གང་དགསོ་དེ་ལ་དེ་བསེན་གྱིས་ཉེས་པའྱི་

ཁམས་སམོས་པར་གྱིས་ཤྱིག

ལུས་ཁམས་གསོ ་ཐབས་སུ་རླུང་གྱི ་

བཅོས་སུ་བསྐུ་མཉེ་དང་མེ་བཙའ། སྣུམ་འཆོས་

སོགས་ཡྱིད་འཇུག་བུ་གའྱི་ར་ལམ་འགགས་པ་

རྣམས་བསལ་ཏེ་རྱིམ་པས་སེམས་ཁམས་སོམས་

སྒྱིག་ཆེད། “རླུང་གྱི་ནད་ལ་ཡྱིད་འངོ་གགོས་བསེན་

ཞྱིང་།།” ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར། རང་གྱི་ཁམས་དང་

མོས་པ་མཐུན་པའྱི་གཉེན་ཉེ་དང་ཡྱིད་ལ་འཐད་

པའྱི་གོགས་དང་ལྷན་དུ་སན་པའྱི་འབེལ་གཏམ་

གེང་བ་དང་། རྣ་བར་སན་ཞྱིང་ཡྱིད་ལ་འཇེབས་

པའྱི་གླུ་གར་སོགས་ཉམས་སུ་མོང་སེ ་ཡྱིད་ལ་

བདེ་བ་ཅྱི་ཐུབ་བྱས་ན་སྱིང་རླུང་དང་སེམས་ནད་

སོགས་ལ་ཕན་པའྱི་དགེ་མཚན་ཆ།ེ ཐབས་ལམ་

དེ་དག་ཀུན་གྱིས་གཉེན་པོའྱི་ཁ་མ་ལོན་ན་ནད་པ་

རང་དང་མཐུན་པའྱི་ནང་པའྱི་གཞུང་ལ་གསལ་

བའྱི་སེམས་ཁམས་ཀྱི་བསབ་བྱ་སེ་ལས་རྒྱུ་འབས་

ཀྱི་རྣམ་གཞག་དང་། རག་པ་མེད་པའྱི་འཁོར་

བའྱི་རང་བཞྱིན་སོགས་སྐབས་བབས་ནད་པ་རང་

ལ་ཕན་པའྱི་སེམས་ཁམས་ཀྱི ་སོབ་གསོ ་གང་

མང་བྱས་ནས་མཐའ་གཉྱིས་སུ་མ་ལྷུང་བར་བེྱད་

དགསོ་པ་ནྱི་སྨན་པའྱི་འོས་འགན་ཡྱིན། དེ་བཞྱིན་

དེང་རབས་ནུབ་ལུགས་ཀྱི་སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་

སོགས་ནས་ཁ་གསབ་བྱ་དགསོ་པ་དག་ཁ་སྐོང་བྱ་

འསོ་ལ། གཞན་ཡང་བདོ་པའྱི་སྤྱི་ཚགོས་ཀྱི་མོང་བ་

དང་དམངས་སོལ་དུ་ལག་ལེན་ཁོ་ནར་ལུས་ཡོད་

པ་དག་ཕོགས་གཅྱིག་ཏུ་སྤུངས་ཏེ། མདརོ་ན་སྤྱི་

ཚོགས་ཀྱི་གཡས་གཡོན་རྒྱབ་མདུན་ཀུན་ལ་ཞྱིབ་

རོགས་མཐར་ཕྱིན་བྱས་པའྱི་རང་གཞྱིའྱི་ཐོག་སྤྱི་

ཚོགས་ལ་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱིས་ཕན་པར་ངེས་

པའྱི་སམེས་ཁམས་སམོས་སྒྱིག་གྱི་ཐབས་ལམ་ཐད་

ཕགོས་དང་མཚམས་ཀུན་ནས་འབད་པ་བྱས་ཏེ་སྤྱི་

ཚགོས་ཀྱི་སོང་ཆ་ཡངོས་སུ་བསྐང་དགསོ་པ་ནྱི། འུ་

ཅག་ལ་དུས་རབས་ཀྱིས་སྤད་པའྱི་ལས་འགན་ཉག་

གཅྱིག་ཡྱིན་ཕྱིར། ད་ེདག་གྱི་སྐོར་ལ་སོབ་སྦངོ་དང་

ཞྱིབ་འཇུག་ཡང་དག་བྱེད་པའྱི་ཆེད་ལས་མྱི་སྣ་ར་

འཛུགས་བྱས་ཏེ། སྒྱིག་འཛུགས་དང་ནུས་པ་ལྡན་

པའྱི་སྨན་པའྱི་ལྷན་ཚགོས་ཤྱིག་གྱི་འཆར་གཞྱི་དང་

ག་ོརྱིམ་ངསེ་ཅན་ལྡན་པའྱི་འགོ་ནས། བདོ་ཀྱི་གསོ་

བ་རྱིག་པའྱི་ཕན་ནུས་འཛམ་བུའྱི་གྱིང་འདྱིར་སྤུངས་

ཐབས་ལ་ཅྱིས་ཀང་འབད་དགསོ་པར་འདདོ། 

ཅྱིའྱི་ཕྱིར་སེམས་ཁམས་སོམས་སྒྱིག་གྱི་

ཕགོས་ལ་འབད་དགོས་པའྱི་སྐརོ་ནས་ཟུར་ཙམ་གངེ་

ན་གཙ་ོབོ་གངོ་ནས་ཕགོས་དང་ཟུར་ར་ེཙམ་བསན་

ཟྱིན་པ་ལྟར། གཅྱིག་སྨན་ཞེས་པའྱི་ག་ོདནོ་དང་བྱདེ་

ལས་ཀྱི་ངོས་ཐད་ནས་བལྟས་ན། གཞན་ལ་ཕན་པ་

འབའ་ཞྱིག་སྒྲུབ་ཐབས་ལ་གཞལོ་དགསོ་པའྱི་ར་བའྱི་

ཆ་རྐནེ་དའེྱི་ཐགོ གཞུང་གྱི་དགངོས་པ་ལྟར། འགོ་

དྲུག་གཙ་ོབ་ོགྱུར་པའྱི་མྱི་ལུས་ལ། །མྱི་ན་གནས་དང་

ན་བ་གསོ་བ་དང་། །ཚ་ེརྱིང་ཆོས་ནརོ་བད་ེབ་སྒྲུབ་

པའྱི་ཕྱིར། །ཞེས་དང་། ནད་མེད་གནས་ཤྱིང་རྱིང་

དུ་འཚ་ོབ་དང་། །རྣམ་གྱུར་ན་བ་གསོ་བར་བྱ་བའ།ོ། 

ཞསེ་གསུངས་པ་ལྟར་གྱི་སམེས་ཁམས་སམོས་སྒྱིག་

ཕོགས་ལ་འབད་ཅྱིང་མྱི་སྡེའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཁ་ཚ་

དགསོ་གཏུག་ཏུ་གྱུར་བའྱི་གནད་དནོ་ཞྱིག་གྱི་ལ་རྐང་

སགེས་བཅས་ཏ།ེ ལོ་རྒྱུས་ཡུན་རྱིང་ལྡན་པའྱི་རླབས་

ཆནེ་གྱི་རྱིག་གནས་ད་ེཉྱིད། ཐགོ་མར་མསེ་པ་ོབཀའ་

དྲྱིན་ཅན་དག་གྱིས་ལག་ལེན་དང་། ཉམས་མོང་

སགོས་ཐབས་ཤསེ་སྣ་མང་གྱི་བརྒྱུད་ལམ་ཁདོ་ནས་

གསར་གཏོད་དང་། བརྒྱུད་འཛནི། དར་སྤལེ་བཅས་

ཕུན་སུམ་ཚགོས་པ་གནང་བའྱི་དམྱིགས་འདུན་ལྟར། 

ངདེ་ཅག་ཀང་། ནརོ་བུ་རང་ལ་ཡདོ་དུས། །ནརོ་བུའྱི་

ནརོ་ཉམས་མ་ཆོད། །ནརོ་བུ་མྱི་ལ་ཤོར་དུས། །སྱིང་

རླུང་སོད་ལ་འཚངས་བྱུང་། །ཞེས་པ་ལྟར། མྱི་རྱིགས་

དང་རྱིག་གཞུང་ལ་ཤ་ཚ་ཞྱིང་སྱིང་ལ་རུས་པ་ལྡན་

པའྱི་ཡབ་མསེ་གངོ་མ་རྣམས་ཀྱི་ར་ེའདུན་ཆུད་ཟསོ་

སུ་མྱི་གཏོང་བར། ར་ཆ་ེབའྱི་རྱིག་གནས་གང་དང་

གང་ཞྱིག་ཡྱིན་ཡང་མྱིའྱི་རྱིགས་གཙ་ོབརོ་གྱུར་བའྱི་

སགོ་ལྡན་དག་ལ་སྨན་ངེས་སུ་བསྒྱུར་བ་ནྱི། སལོ་རྒྱུན་

རྱིག་གནས་འཛནི་སྐངོ་སྤལེ་གསུམ་བྱདེ་མཁན་སྤྱིའྱི་

འསོ་འགན་དང་། དཔལ་ཡནོ་དུས་རབས་ཀྱི་དགེ་

མཚན་དུའང་བརྱི་ཆགོ་ཆགོ་ཡྱིན་པ་མ་ཟད། ལྷག་ཏུ་

གསོ་བ་རྱིག་པ་འདྱི་ཉྱིད་སོ་དང་རེ་མ་ོརབ་ཏུ་རྣ་ོབའྱི་

རལ་གྱི་ཞྱིག་དང་ཀུན་ནས་མཚུངས་པས། ད་ེཉྱིད་

དུས་ནད་ཀྱི་གཤདེ་མའྱི་མག་ོབོ་ཡངོས་སུ་བགེ་པར་

བྱེད་པའམ་སེམས་ཁམས་སམོས་སྒྱིག་གྱི་ཕོགས་

ལ་ཤུགས་ཀྱིས་བཀལོ་ན། འཛམ་བུའྱི་གྱིང་ལ་སར་

མ་མཆྱིས་པའྱི་ལགེས་སྐེས་གསར་པ་ཞྱིག་སེར་རྒྱུ་

ད་ེནྱི། བདོ་ཀྱི་གསོ་བ་རྱིག་པ་ཞེས་པའྱི་རྱིག་གནས་

ར་ཆེན་འདྱི་ཉྱིད་མྱི་ཡུལ་དུ་བལྟམས་པའྱི་དནོ་སྱིང་

ཡྱིན་སམ་པས་དའེྱི་ཕགོས་ལ་འབལེ་ཡདོ་ཀུན་གྱིས་

ཐུགས་བསམ་རྒྱ་ཆེར་བཞེས་རོགས་ཞེས་རེ་འདུན་

ལན་བརྒྱར་ཞུ་བ་ཡྱིན་ན།ོ།


