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སྨན་རྱིས་ཟླ་གསར་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ།

 � བོད་ཀྱི་སྨན་རྱིས་གཞུང་དང་མཁས་པའྱི་

མན་ངག་ནས་བྱུང་བའྱི་ཤེས་བྱ་གོ་བདེར་ངོ་སོྤད་

བྱས་ཏེ། མྱི་མང་གྱི་འཕོད་བསེན་ཡར་རྒྱས་དང་། 

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

 � འདས་པའྱི་མྱི་ལོ་བཅུ་ཕག་ལྔའྱི་ནང་༸གོང་

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

སོབ་རྱིམ་སྤེལ་ཞུས་ཏེ་གང་གྱིས་སྨན་རྱིས་གཉྱིས་ལ་

བཅངས་པའྱི་དགངོས་གཞྱི་ལནོ་ཐབས་ཞུ་རྒྱུ།

 � བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་ཁང་ང་ོསོྤད་ཞུ་རྒྱུ།

༸གངོ་ས་མཆགོ་གྱི་བཀའ་སབོ།

༡༩༩༧།༩།༡༩

འདོན་ཐེངས་སོན་མའི་འཕོས།

ང་རང་ཚའོྱི་མྱིའྱི་སམེས་ཤུགས་ཀྱིས་མ་འདང་

བ་དང༌། རྱིག་པ་བསྒྱིམས་ནས་ཤུགས་མ་བརྒྱབ་པར་སྒྱིད་

ལུག་ལདོ་གཡངེ་སང་ལ་ཕྱིན་པ་ཡྱིན་ན་ག་ོསྐབས་བཟང་

པ་ོའདྱི་རག་པར་བསྡད་དང་མ་བསྡད་ཐ་ེཚོམ་རདེ། ང་

རང་ཚ་ོབདོ་པའྱི་ངསོ་ནས་ག་ོསྐབས་དམ་འཛནི་བྱས་ཏ་ེ

མུ་མཐུད་ཤུགས་མ་བརྒྱབ་ན་བདོ་པར་ཤ་ཚ་ཡདོ་མཁན་

ཚ་ོཡང་གང་འཚམས་ནས་ཉབོ་རྒྱུའྱི་ཉནེ་ཁ་མདེ་པ་མ་རདེ། 

ཁོང་ཚོའྱི་བསམ་པར་ང་ཚོའྱི་ངསོ་ནས་བོད་པར་རགོས་

བྱེད་རྒྱུ་དང༌། བདོ་པར་རྒྱབ་སྐོར་གང་དྲག་བྱེད་བསམ་

པ་ཡདོ་ཀང༌། ད་ོབདག་བདོ་པའྱི་ངསོ་ནས་ཁུར་ལནེ་གྱི་

མྱི་འདུག བདོ་པར་ཁྱད་མདེ་ན་ང་ཚརོ་ཁྱད་གང་ཡང་མྱི་

འདུག་བསམ་པ་ད་ེའདྲ་སུ་ཡྱིན་ནའང་དྲན་གྱི་རདེ། ད་ེ

འདྲ་ཡྱིན་དུས་ང་ཚོས་གཟབ་གཟབ་བྱེད་མ་ཐུབ་ན་ད་

ལྟ་བོད་པར་རྒྱབ་སོྐར་དང་རགོས་རམ་བྱེད་མཁན་མང་

པོ་ཡོད་པ་རྣམས་ཉྱི་མ་གཅྱིག་ཕུ་རྒྱབ་པའྱི་ཉེན་ཁ་མེད་

པ་ནམ་ཡང་མྱིན།  རྒྱ་ནག་གཞུང་གྱིས་དངེ་སང་འཛམ་

གྱིང་ཐགོ་རྱིག་པ་བསྒྱིམས་ཀྱི་ཡདོ་ཀང་ནུས་པ་གང་ཡང་

ཐནོ་གྱི་མ་རདེ། རྒྱ་མྱི་ནྱི་སྐག་རྫུན་བཤད་མཁན་ཞྱིག་ལ་

མཐངོ་བ་ལས་རྒྱ་མྱིའྱི་སྐད་ཆ་ལ་ཚད་འཛནི་བྱདེ་མཁན་ཧ་

ལམ་སུ་གཅྱིག་མདེ། དཔརེ་ན་ང་ཁ་སང་ཨྱི་ཀྲ་ལྱི་བྱང་མ་

རང་སྐངོ་ས་གནས་ (Autonomy) ཕ་གྱིར་སབེས་པའྱི་

ཞོགས་པ་དརེ་རྒྱ་མྱིའྱི་གཞུང་ཚབ་ནས་ཡྱི་ག་ེའབྱརོ་བྱུང་

ཟེར། རསེ་ལ་ངས་རད་གཅོད་བྱེད་སྐབས་རྒྱ་མྱིས་རང་

སྐངོ་སྱིད་འཛནི་དརེ་ཡྱི་ག་ེབཏང་བ་དའེྱི་ནང་ཏཱ་ལའྱི་བླ་

མ་ཁྱདེ་རང་ཚའོྱི་རང་སྐངོ་ས་ཁུལ་དརེ་འབྱརོ་གྱི་ཡདོ་པ་

འདྲ། ཏཱ་ལའྱི་བླ་མས་འདྲ་མྱི་འདྲ་ཞྱིག་བཤད་སྱིད་ཀྱི་རདེ། 

དརེ་ཁྱདེ་རང་ཚ་ོམག་ོམ་འཁརོ་བ་བྱེད་དགསོ། བདོ་ཀྱི་

དངསོ་ཡདོ་གནས་ཚུལ་འདྱི་རདེ་ཅེས་རྒྱ་མྱི་ཁ་ོརང་ཚོའྱི་

འགལེ་བཤད་དུས་རབས་བཅུ་གསུམ་ནས་བདོ་ད་ེརྒྱ་ནག་

གྱི་ཆ་ཤས་བསོན་མདེ་ཡྱིན་ལུགས་དང་དངེ་སང་བདོ་ནང་

ཡར་རྒྱས་ཕྱིན་ལུགས། བདོ་རྒྱ་ཆའེྱི་མྱི་མང་རྒྱ་མྱི་ལ་དགའ་

པ་ོཡོད་ལུགས་སགོས་འཆར་ཅན་ད་ེརྣམས་བྱིས་ཏ་ེབོད་

ཀྱི་གནས་ཚུལ་ང་ོམ་ད་ེརདེ། ད་ེམཁྱནེ་པ་གནང་དགསོ་

ཞསེ་ད་ེའདྲའྱི་ཡྱི་ག་ེཞྱིག་བྱིས་འདུག ཡྱི་ག་ེལནེ་མཁན་ད་ེ

གད་མ་ོཤརོ་གྱི་ཡདོ་རདེ་མ་གཏགོས་ཡྱིད་ཆསེ་ར་བ་ནས་

བྱདེ་ཀྱི་མ་རདེ། གང་ལྟར་རྒྱ་མྱིའྱི་ངསོ་ནས་དྲྱིལ་བསྒགས་

འབད་བརོན་ཤྱིན་ཏུ་ཆནེ་པ་ོབྱདེ་ཀྱི་ཡདོ། བྱདེ་སངས་ད་ེ

ཡང་སོན་མ་ཡྱིན་ན་བཀའ་བསྒྱུར་གཏངོ་རྒྱུ་དང་ཏཱ་ལའྱི་བླ་

མ་འག་ོསའྱི་ས་ཆ་ལ་ལམ་སངེ་ཚགི་མཚནོ་བཏབ་ཀྱི་ཡདོ། 

དངེ་སང་བྱདེ་སངས་འཇམ་དུ་ཕྱིན་འདུག ཁ་སང་ཨྱི་ཀྲ་ལྱི་

ས་གནས་ཀྱི་རྒྱ་མྱིའྱི་གཞུང་ཚབ་ཁང་གྱི་མྱིའྱི་བྱདེ་ལས་ཡྱིན་

ནམ། དབུས་གཞུང་ནས་བཀའ་ཞྱིག་ཡདོ་པ་ཡྱིན་ནམ་ད་ེ

ད་ལྟ་ཚདོ་ཐྱིག་གྱི་མྱི་འདུག་སེ་གང་ལྟར་ས་གནས་ས་ཐགོ་

ལ་ཁ་སང་ང་ོརོལ་བྱདེ་པ་གང་ཞྱིག་ལ་བྱདེ་སངས་འཇམ་

པ་ོཞྱིག་བྱས་འདུག དནོ་སྱིང་རྒྱ་མྱིའྱི་ངསོ་ནས་ཐབས་ཤསེ་

འཇམ་རྩུབ་སྣ་ཚགོས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ང་ཚརོ་གདངོ་ལནེ་ཞྱིག་

བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ། རྒྱ་མྱི་སབེས་སར་ང་ཚ་ོསབེས་ཀྱི་ཡདོ་མ་རདེ་

ད།ེ ང་ཚ་ོསེབས་ས་དརེ་རྒྱ་མྱི་ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་སེབས་

བསྡད་ཀྱི་རདེ། གང་ལྟར་རྒྱ་མྱིའྱི་ངསོ་ནས་ང་ཚརོ་གདངོ་

ལནེ་བྱདེ་རྒྱུ་དང༌། ཁ་གཏད་གཅགོ་ཐབས་ལ་སནོ་དང་མྱི་

འདྲ་བའྱི་ཐབས་ཤསེ་ས་ོགང་ས་ནས་བྱེད་པ་དང༌། ནུས་

པ་གང་ཡདོ་བཏནོ་གྱི་འདུག རྒྱུ་མཚན་ད་ེཚོར་གཞྱིགས་

ནས་ང་རང་ཚོའྱི་ངོས་ནས་ཀང་དེ་ལུགས་ཀྱིས་རྱིག་པ་

བསྒྱིམས་ནས་མུ་མཐུད་ད་ེཨུ་ཚུགས་བརྒྱབ། འབད་བརནོ་

བྱེད་ཐུབ་པ་ཞྱིག་མ་བྱུང་བར་ང་ཚ་ོསྐད་ཅྱིག་ཙམ་ཡང་

ལདོ་གཡངེ་ཕྱིན་ན་ཡང་ད་ེརྒྱ་མྱིའྱི་ག་ོསྐབས་རདེ། གནས་

ཚུལ་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ང་རང་ཚ་ོསྤྱི་ཡངོས་ཀྱི་ལས་བྱདེ་ཆ་ེ

ཕ་ཆུང་གསུམ་ཚང་མར་ལས་འགན་ཤྱིན་ཏུ་ལྱིད་པ་ོའཁྱི་

ཡདོ། འགན་འཁུར་ད་ེཡག་པ་ོཞྱིག་སྒྲུབ་ས་ེནུས་པ་ཐནོ་པ་

ཞྱིག་བྱདེ་ཐུབ་ན་ནྱི་ང་རང་ཚ་ོའདྱི་ཕྱི་གཉྱིས་ཡདོ། ཚགོས་

བསགས་སྒྱིབ་སྦངོ་ཟེར་ཡང་རུང༌། མྱི་ཚ་ེགཅྱིག་མྱི་ག་ོཆདོ་

པ་བྱེད་པའྱི་གོ་སྐབས་དཔེ་མྱི་སྱིད་པའྱི་བཟང་པོ་ཞྱིག་

ཆགས་བསྡད་ཡདོ། ད་ེཚ་ོཁྱདེ་རང་ཚ་ོཚང་མས་སམེས་ལ་

ངསེ་པ་བྱས་ཧུར་ཐག་འབད་ཐག་བྱདེ་དགསོ། ཤསེ་སངོ་

ངམ། བཀྲྱིས་བད་ེལགེས། ཞསེ་བཀའ་སྩལ།

ཡུ་རབོ་ཁུལ་གྱི་རྒྱལ་ཁབ་ཨ་ོསྱི་ཀྲྱི་རྱི་ཡ་ Austria 

ཡྱི་རྒྱལ་ས་ཝྱི་ཡནེ་ནཱ་ Vienna རུ་ལ་ོདཀྱིལ་ཨེ་ཤ་ཡའྱི་

སྨན་དང་ལུས་སྦོང་ནང་གྱི་ལུས་པོའྱི་ཚེ་བསྱིང་ཐབས་

དང་། ཕན་ནུས་རགོས་ཐབས། གས་ོབ་རྱིག་པའྱི་བཟོ་གྲྭའྱི་

གནས་བབ་བཅས་ཀྱི་བརདོ་གཞྱི་ཐགོ་ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༨ ཚསེ་ 

༡ ནས་ ༣ བར་ཉྱིན་གསུམ་རྱིང་ཝྱི་ཡནེ་ནཱ་གཙུག་ལག་

སབོ་གཉརེ་ཁང་གྱི་ཚགོས་ཁང་དུ་ཚགོས་ཆནེ་ཞྱིག་བསྐངོ་

ཚགོས་གནང་ཡདོ། ཚགོས་འདུ་ག་ོསྒྱིག་ཞུ་མཁན་ཝྱི་ཡནེ་

ནཱ་གཙུག་ལག་སོབ་གཉེར་ཁང་གྱི་ལོ་དཀྱིལ་ཨེ་ཤ་ཡའྱི་

བདོ་དང་རྒྱ་གར་རྱིག་གཞུང་སྡ་ེཚན་དང་། Austrian 

Academy of Science ལྟ་ེགནས་ཁང་གཉྱིས་ཡྱིན་པ་

དང་། ཇྱི་ལྟར་སྨན་རྱིས་ཁང་ལ་མགནོ་འབོད་བྱུང་བ་ལྟར་

འདྱི་ནས་ཉམས་ཞྱིབ་སྨན་པ་བསན་འཛནི་ལྷུན་གྲུབ་ཕེབས་

ནས་གཏམ་བཤད་གནང་ཡདོ། ཚོགས་འདུ་ཉྱིན་གསུམ་

རྱིང་མྱི་སྣ་ ༧༠ ཙམ་ཕབེས་ཡདོ་པ་དང་། གཏམ་བཤད་པ་

མྱི་གངས་ ༢༦ དང་བརདོ་གཞྱི་ཁག་ནྱི།

༡། སོལ་རྒྱུན་ཚ་ེཡྱི་རྱིག་བྱདེ་དང་ཡུ་ནཱ་ནྱི་སྨན་གཞུང་དུ་

རས་གསོ་བཅུད་ལེན་གྱི་ལག་ལེན་ནང་བེད་སོྤད་བྱེད་

བཞྱིན་པའྱི་སྨན་རྫས་དངུལ་ཆུ་གཙ་ོབརོ་གྱུར་བའྱི་འབྱུང་

ཁུངས་དང་ལ་ོརྒྱུས།

༢། ཡ་ོརབོ་ཏུ་ད་ལྟ་དང་འབྱུང་འགྱུར་སོལ་རྒྱུན་སྨན་གྱི་

གནས་བབ་དང་། སལོ་རྒྱུན་སྨན་ལ་མྱི་མང་ནས་ད་ོསྣང་ཆ་ེ

རུ་འག་ོཡང་ཆབ་སྱིད་པའྱི་རྒྱབ་སོྐར་ཞན་པའྱི་སྐརོ།

༣། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པའྱི་ནང་གསུངས་པའྱི་བྱང་ཁགོ་

ཡུལ་ཐྱིག་ལས་ག་ོགསང་འཚལོ་སྒྲུབ་ཀྱིས་ག་ོབར་རྣག་དང་

ཆུ་སརེ་བསགས་པའྱི་དཔྱད་བཅོས་ཕྱི་ལུགས་དང་དཔྱད་

བསྡུར་བགྱིས་པའྱི་སྐརོ།

༤། དུས་རབས་ ༧ པའྱི་ནང་དར་ཁྱབ་འག་ོབཙུགས་

ཀྱིས་བདུད་རྱི་སྨན་གྱི་དངུལ་ཆུ་དང་མུ་ཟྱི་བཅུད་ལེན་ 
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སྐརོ་དང་། Chandogya Upanishad ནང་གསུངས་

པའྱི་བཅུད་ལནེ་སྐརོ།

༥། Caraka account of the origin of Rasayana སྐརོ།

Austria  སྨན་གྱི་ཚགོས་འདུར་བདོ་སྨན་གྱི་སྐུ་ཚབ།

༡༨། སོལ་རྒྱུན་སྨན་གཞུང་སྱི་རྡ་ཡྱི་ཕག་དཔ་ེ Vaittiya 

Kallatam ནས་གསུངས་པའྱི་བཅུད་ལནེ་གྱི་སྨན་རྫས་

དང་ཡ་ོག 

༡༩། གཅེར་བུ་བའྱི་ཟུངས་བདུན་གྱི་སོམ་ཉམས་ལེན་ 

Sapta-dhatu-preksa ཡྱི་ཕན་ཡནོ།

བཅས་ཡྱིན་པ་དང་། ཚགོས་ཐགོ་བདོ་ཀྱི་སྨན་རྱིས་

ཁང་གྱི་སྨན་པ་བསན་འཛནི་ལྷུན་གྲུབ་ཀྱིས་བདོ་ཀྱི་གས་ོརྱིག་

ལས་གསུངས་པའྱི་རས་གས་ོབད་ེཐང་ཇྱི་ལྟར་ཡངོ་ཐབས་

སགོས་དང་། ལག་པར་ཚགོས་བཅར་བ་ཞྱིག་གྱི་དྲྱི་བ་དང་

འབལེ་བ། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པའྱི་བདག་དབང་བདོ་པར་

ཡདོ་པ་དང་། ད་ེམཚུངས་ཧྱི་མ་ལ་ཡའྱི་རྱི་རྒྱུད་ཀྱི་མྱི་མང་ལ་

ཞབས་འདགེས་ཞུས་དང་ཞུ་མུས་སུ་ཡདོ་པ། ད་སྐབས་ནུབ་

ཕགོས་པའྱི་མྱི་མང་ལའང་ཕན་ཐགོས་ཇ་ེམང་ཡངོ་བཞྱིན་

ཡདོ་པ་བཅས་ལ་བརནེ་ཀུན་གྱིས་གཅསེ་སྲུང་དང་གངོ་སྤལེ་

ཐགོ་རྒྱབ་སྐརོ་ཡངོ་བའྱི་འབདོ་སྐུལ་ཞུས་ཡདོ་པ་བཅས་ས།ོ།





༦། སགོ་པའོྱི་སོལ་རྒྱུན་སྨན་ནམ་སགོ་པ་ོརུ་གས་ོབ་རྱིག་

པའྱི་གནས་བབ་སྐརོ།

༧། དངེ་དུས་ཀྱི་བཅུད་ལནེ་གྱི་ལག་ལནེ་ང་ོབརོ་མཚོན་

པའྱི་ཡ་ོག་གནས་བབ་དང་གཞུང་སེར་གཉྱིས་ཀྱི་སྱིད་བྱུས་

དང་འདདོ་མསོ་སྐརོ། 

༨། དུས་རབས་ ༧ པ་དང་ ༨ པའྱི་ཕག་དཔ་ེནང་གསལ་

བའྱི་ལ་དབང་ཕྱུག་གྱི་སྐུ་འདྲ་དང་། དར་ཁྱབ་བྱུང་བའྱི་ལ་

དབང་ཕྱུག་གྱི་སྐུ་འདྲ་སྣ་ཚོགས་མཆྱིས་པར་དཔྱད་ཞྱིབ་

ཀྱིས་སན་ཐ་ོདཔར་རྱིས་ནས་འགལེ་བརདོ།

༩། བདོ་ཀྱི་ཐ་སད་ཡ་ོག་ཞསེ་པའྱི་ག་ོདནོ། 

༡༠། རྱིན་ཆེན་རྱིལ་བུའྱི་ལ་ོརྒྱུས་དང་ར་ཆེན་པ་ོཡྱིན་པ་

དང་། ད་ེས་ཡུ་རབོ་ཏུ་ཉམས་ཞྱིབ་ཆདེ་དུ་བདེ་སྤདོ་བྱས་

པའྱི་བདོ་སྨན་རྱིན་ཆནེ་བྱུ་དམར་ ༢༥ ད་ེཉྱིད་བྱུ་དམར་ 

༡༣ དུ་གཏངོ་བའྱི་སོྦར་བའྱི་ཕན་ནུས་དང་ལ་ོརྒྱུས། 

༡༡། ནུབ་ཕོགས་སུ་བཅུད་ལནེ་གྱི་གསར་གཏདོ་ཐགོ་མ་མཛད་

མཁན་སེྐས་བུ་ Carl Kellener གྱི་ལ་ོརྒྱུས་མཛད་འཕྱིན།

༡༢། སྨན་གྱི་བཅུད་ལནེ་ལ་ོརྒྱུས་དང་ཕན་ཡནོ་ད་ེབཞྱིན་

ཤར་ཕགོས་ནས་ཐགོ་མར་དར་ཚུལ་ཕན་ཡནོ་སྐརོ། 

༡༣། བལ་ཡུལ་དུ་བདོ་སྨན་གྱི་བཟོ་སྐྲུན་གནས་བབ།

༡༤། གས་ོརྱིག་དང་རྒྱ་སྨན་གཉྱིས་ཀྱི་སྨན་སྦརོ་རྱིག་པར་

དཔྱད་བསྡུར་བྱས་པའྱི་གྲུབ་དནོ། 

༡༥། སུད་སྱི་པད་མ་བོད་སྨན་བཟོ་གྲཱ་རུ་སྨན་སྦོར་གྱི་

མཐངོ་བ་བརྒྱུད་པའྱི་ཕག་ལནེ་གྱི་ཉམས་མངོ་།

༡༦། ནང་པའྱི་གསང་བ་རྒྱུད་ཀྱི་འཆྱི་མདེ་ཡངོ་ཐབས་སུ་ཚ་ེ

དབང་ཚ་ེསྒྲུབ་ཉམས་ལནེ་ཀྱི་སྐརོ། 

༡༧། ས་ོལན་བནོ་པའོྱི་གཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་བནོ་དགནོ་དུ་སྨན་

སྒྲུབ་ཆ་ོག་དང་། སྨན་རྫས་ཇྱི་ཡྱིན། ཉམས་ལནེ་ཇྱི་ལྟར་

གནང་སངས་སྐརོ་མཐངོ་བ་བརྒྱུད་པའྱི་ཕག་ལནེ། 
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ཤོག་ངོས་གཉྱིས་པ། བོད་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༡༡ སྤྱི་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤདོ།

ཉམས་ཞྱིབ་སྡ་ེཚན།

འཕོས་འདོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

ཁྲག་རླུང་སདོ་འཚངས།

དེའྱི་དུས་ཕྱིའྱི་ཁོར་ཡུག་ཏུ་རླུང་རང་གྱི་

མཚན་ཉྱིད་དང་ཆོས་མཐུན་པའྱི་ཆ་རྩུབ་ཅྱིང་ཡང་བ་

དང་། གང་བ་རྣམས་འཕེལ་བ་བཞྱིན་ལུས་ནང་རླུང་གྱི་

མཚན་ཉྱིད་ད་ེདག་ཀང་ཆརེ་འཕལེ་བར་འགྱུར་བ་ཡྱིན།

	ཟས་སྤོད་ཀྱི་རྐེན། རླུང་རང་གྱི་མཚན་ཉྱིད་

ཡང་རྩུབ་དང་ཆོས་མཐུན་པའྱི་ཟས་སྐོམ་ཇ་གར་པོ་

དང་། ཕག་ཤ ར་ཤ ནྱིམ་པ། ཏྱིག་ཚལ་སགོས་ར་ོཁ་བ་

བསནེ་དྲགས་པ་དང་། དངེ་དུས་ཀྱི་ཟས་སྐམོ་ཡུན་བསྱིང་

བྱེད་པའྱི་རུལ་སུངས། སོ་ངད། བཅུད་མེད་ཀྱི་ཁ་ཟས་

ཡུན་རྱིང་བསེན་དྲགས་པ། ལུས་དང་ངག་གྱི་སོྤད་ལམ་

དམན་པའམ་ལག་པ་དང་ལགོ་པར་གྱུར་བ་དཔརེ་ན། ཁ་

ཟས་དུས་ཐགོ་ཏུ་མ་ཟོས་པར་ཡུན་རྱིང་ལྟ་ོསངོ་བཞུགས་

པ་དང་། གཉྱིད་དུས་ཐགོ་ཏུ་མ་ཉལ་བར་གཉྱིད་ཆག་པ། 

རླུང་འཁོར་དང་གང་གོག་ཅན་གྱི་རླུང་བསེར་བུ་ཡུན་

རྱིང་ཕོག་པ། ངག་གྱི་སྨྲ་བ་མང་བ། རང་གྱི་ཡྱིད་དུ་མ་

བབས་པའྱི་གཏམ་ཐསོ་པ། མ་ངན། སམེས་ལས་ཆ་ེབ། ཆུ་

ཀླུང་གྱི་སྒ་ཆ་ེབ་ཐསོ་པ། སྣ་ཁག་གམ་མངལ་ཁག་མཚོན་

ཁག་སགོས་ཁག་མང་དུ་ཟགས་པ། ནད་ཀྱི་འཁྲུ་སྐྱུག་དྲག་

པ་ོབཏབ་པ། ཆགས་པ་སོྤད་དྲགས་པ། བཤང་གཅྱི་གཉྱིས་

ཀ་ཡོང་བཞྱིན་དུ་བཀག་པའམ་མ་འཐོན་བཞྱིན་དུ་ཧ་

ཅང་ཤུགས་ཀྱིས་བཙིར་བ་བཅས་ཀྱིས་རླུང་འཕེལ་བར་

བྱེད་པས་རླུང་ཤས་ཆེ་བའྱི་སོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་འདྱི་

འབྱུང་བར་གོགས་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ།

ཁག་འཁྲུགས་པའྱི་རྐནེ།  

	དུས་ཀྱི་རྐནེ། རླན་གཤརེ་མདེ་ཅྱིང་རགེ་བྱ་ཚ་

གདུང་ཆ་ེབའྱི་གནས་སུ་དུས་རྐནེ་ས་ོག་ལྟ་བུ་ཉྱི་མའྱི་འདོ་

ཟེར་རབ་ཏུ་ཚ་བས་ཡང་ལ་རྩུབ་ཅྱིང་དྲོ་བ་དང་། སནོ་

ཚད་ནྱི་སྣུམ་ལ་དྲོ་བའྱི་ཡོན་ཏན་ལྡན་ཞྱིང་། ཉྱིན་ཞག་

གཅྱིག་གྱི་ནང་དུ་ཉྱིན་གུང་དང་། མཚན་གུང་གཉྱིས་

བཅས་ལ་ཕྱི་རོལ་ཁམས་སུ་སྣུམ་ཞྱིང་ཚ་རྣ་ོཡོན་ཏན་

འཕེལ་བ་བཞྱིན་ལུས་ནང་གྱི་ཁག་དང་མཁྱིས་པའྱི་སྣུམ་

དྲ་ོཚ་བའྱི་མཚན་ཉྱིད་ཀང་འཕལེ་བར་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ།

	ཟས་སྤོད་ཀྱི་རྐནེ། ཚ་སྐྱུར་ལན་ཚྭ་བ་ོབའྱི་ར་ོ

ཡདོ་པའྱི་ཟས་སྐམོ་ལངོས་སོྤད་ཐལ་དྲགས་པས་ལུས་ནང་

གྱི་ཁག་འཁྲུགས་ཤྱིང་ངན་ཁག་འཕེལ་བར་བྱེད་ཀྱི་ཡོད། 

ར་ོཚ་བའྱི་ཁངོས་སུ་ཙ་ིཏྲ་ཀ་དང་། ན་ལ་ེཤམ། པྱི་པྱི་ལྱིང་

ལྟ་བུ་སྤདོ་སྣ་དང་། ནམ་རྒྱུན་ནས་ཁ་ཟས་སུ་ལན་ཚྭ་མང་

པ་ོབདེ་སོྤད་པ། སྐྱུར་བའྱི་ཤྱིང་ཏགོ་དང་སལ་ཚལ་རྱིགས་

བསེན་དྲགས་པ། ད་ེབཞྱིན་ཤ་དང་ཚིལ། གར་ཆང་། ཞ་ོ

དར། ཆང་རན་པ།ོ བུར་རྱིང་། ལ་ོམར། མར་རྱིང་ལ་སགོས་

པའྱི་དྲོད་བཅུད་ཀྱི་ཟས་སྐོམ་རྱིགས་བསེན་དྲགས་པ་

དང་། སོྤད་ལམ་དུ། རྒྱུན་དུ་ནས་སམེས་རྒྱུད་ལ་ཞ་ེསྡང་

དྲག་པ་ོསྐསེ་པ་དང་། མ་ེདང་ཉྱི་མའྱི་འདོ་ལ་བསོས་དྲགས་

པ། ཚ་བའྱི་དུས་སུ་ཉྱིན་མརོ་གཉྱིད་ཁུག་པ། ལུས་ཀྱི་བྱ་བ་

དྲག་ཤུལ་གྱི་རྱིགས་ཏ་ེབང་དང་མཆོང་སགོས་ལུས་རལ་

བྱདེ་དྲགས་པ་དང་། མྱི་ཐགེ་བཞྱིན་དུ་དངསོ་པ་ོལྱི་བ་ོཁུར་

བ། ས་སན་བརསོ་པ། བརྡབས་ལྷུང་བྱུང་བ། རྡ་ོདང་དབྱུག་

པས་བརྡུངས་པ། སྣུམ་འཁོར་རྱིགས་ཡུན་རྱིང་གཏོང་

བའམ་ཡང་ན་འག་ོའངོ་བྱེད་དྲགས་པ། རྒྱུན་དུ་ཐ་མག་

མང་པ་ོའཐནེ་པ་བཅས་ཟས་སྤདོ་ལགོ་པའྱི་རེྐན་གྱིས་ཁག་

འཁྲུགས་ཤྱིང་ཁག་ངན་རྒྱས་ནས་ཁག་ཤས་ཆ་ེབའྱི་སོད་

འཚངས་ཀྱི་ནད་འབྱུང་བར་གགོས་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ། གཞན་

ཡང་། ཁག་རླུང་སདོ་འཚངས་ནད་འདྱི་ཁྱབ་བྱདེ་རླུང་གྱི་

ནད་བྱ་ེབག་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པར་བརནེ། འག་ོབསྐདོ་དྲགས་

པ་དང་། ས་རླན་ཅན་སགོས་ཀྱི་སངེ་དུ་བསྡད་དྲགས་པ། 

ལུས་ཀྱི་ལས་དྲགས་པ། འཇྱིགས་སྐྲག་ཆ་ེབའྱི་སྒ་སགོས་

མྱི་སན་པའྱི་རྱིགས་ཐསོ་པ། ཡྱིད་མུག་ས་ེསྡུག་བསལ་གྱིས་

མནར་བའྱི་རྐནེ་གྱིས་ཁྱབ་བྱདེ་རླུང་འཁྲུགས་པ་ལ་བརནེ་

ནས་ཁག་རླུང་སོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་འབྱུང་བའང་ཡོད། 

ལག་པར་ན་ས་ོཇྱི་ཙམ་མཐ་ོབ་ད་ེཙམ་གྱིས་ཁག་རླུང་སདོ་

འཚངས་ཀྱི་ནད་འདྱི་འབྱུང་ཉནེ་ཆ་ེབ་ཡདོ་ལ་རྱིགས་རྒྱུད་

ནས་འབྱུང་བའང་ཡདོ་པར་བཞདེ།

ལྔ་པ། དབེྱ་བ།

མན་ངག་ལན་ཐབས་སུ། དབྱེ་ན་ཁག་རླུང་

གཉྱིས་པ་ོཤས་ཆ་ེར།ེ །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར་ཁག་ཤས་ཆ་ེ

བའྱི་སདོ་འཚངས་དང་། རླུང་ཤས་ཆ་ེབའྱི་སདོ་འཚངས་

བཅས་རྱིགས་གཉྱིས་སུ་དབྱ་ེབ་ཡྱིན། གཞན་ཡང་། ཁག་

རླུང་གཉྱིས་སྡམོ་གྱི་སདོ་འཚངས་དང་། བླ་གཉན་གྱི་ཁག་

རླུང་སོད་འཚངས་ཞེས་དེང་དུས་ནད་ཐོག་ལག་ལེན་

སྐབས་དངསོ་སུ་མཐངོ་རྒྱུ་ཡདོ།

དྲུག་པ། ནད་རྟགས།

དང་པ་ོམངནོ་ཚུལ་གྱི་རགས་སུ། མག་ོབ་ོདང་

མྱིག་རུས། ས།ོ མུར་འགམ། སོྒག་རུས། དཔྱྱི་རདེ། རང་ངར། 

ཚགིས་གཞྱི་རྣམས་ན་བ་དང་། གང་ཤུམ་བྱདེ་པ། ལུས་ལ་

རྔུལ་མང་བ། གཉྱིད་མེད་པ། གཡལ་འདར་བྱེད་པ། མ་ེ

དང་ཉྱི་མར་བསརོ་འདདོ་པ། ཁོང་པ་སངོ་པ་དང་གང་

མ་ོཚོར་བ། སམེས་མ་སྐྱིད་པ་བྱུང་གྱི་ཡོད། ད་ེནས་ནད་

གཞྱི་མཐུ་ཆ་ེརུ་སངོ་བའྱི་སྐབས་སུ་ལུས་ནང་དུ། མདུན་གྱི་

བང་ཁགོ་དང་རྒྱབ་ཀྱི་ར་ོསདོ་གཟེར་བ་དང་། ལྟག་པའྱི་

སྡུད་སོ་ན་བ། དབུགས་ནང་དུ་སྡུད་པ་དཀའ་བ། ལུས་

དག་ེགུག་དཀའ་བ། དབུགས་རྔམ་ཞྱིང་སྐ་ེལ་སགོས་པའྱི་

རའྱི་འཕར་སོ་དྲག་པ། དབུགས་འབྱྱིན་རྔུབ་མྱི་བད་ེཞྱིང་

སོད་དུ་འཚངས་པ་སོགས་རླུང་འཁྲུགས་པ་དང་ཁྱད་

པར་ཁྱབ་བྱེད་རླུང་གྱི་ནུས་པ་རྣམ་པར་གྱུར་བའྱི་རགས་

མཚན་ཡདོ། ནད་འདྱི་ཉྱིད་ལ་གཙ་ོབ་ོནང་གསསེ་དབྱ་ེབ་

གཉྱིས་ཡདོ་པ་ལས་ཁག་ཤས་ཆ་ེབའྱི་སདོ་འཚངས་ཀྱི་མྱི་

འགྱུར་རགས་ངསེ་ཅན་དུ། གཟེར་ཆ་ེབ་དང་། རླུང་ཤས་

ཆ་ེབའྱི་མྱི་འགྱུར་རགས་ངསེ་ཅན་དུ། སདོ་དུ་འཚང་ཤས་

ཆ་ེབའྱི་ཁྱད་ཡོད་པ་རདེ། ཡང་། སྨན་གཞུང་དུ་ཉེས་པ་

རླུང་དང་ཁག་འཕེལ་བའྱི་རགས་གཞན་གསུངས་པ་ནྱི། 

ལུས་ཀྱི་ཡན་ལག་གྱི་ཆ་སྐེམ་ནས་ལྱིད་ཚད་ཆག་པ་དང་། 

ལྤགས་མདགོ་ནག་པ་ོའགྱུར་བ་དང་།

 ལྟོ་བ་སོ་ཞྱིང་བཤང་བ་སྱི་བ་དང་། མགོ་

བོ་ཟྱི་ཐོམ་དུ་འཁོར་བ་དང་། ལུས་སོབས་དང་མྱིག་ལ་

སགོས་པའྱི་དབང་པ་ོརྣམས་ཉམས་ཏ་ེརང་རང་གྱི་ཡུལ་

ལ་མྱི་འཇུག་པ་དང་། སོ་རྱིལ་སྐྲངས་པ། ལུས་བསྐོད་

པར་དཀའ་ཞྱིང་། མྱིག་དང་གཅྱིན་དང་པགས་པ་རྣམས་

དམར་པརོ་འགྱུར་བ་དང་། རསེ་འགའ་གཉྱིད་ལག་པར་

ཆ་ེབའམ་གཉྱིད་མེད་པ་བཅས་དངེ་རབས་སྨན་ལུགས་

ཀྱི་ hypertension ནད་རགས་རྣམས་དང་གཅྱིག་

མཚུངས་མངནོ་བཞྱིན་ཡདོ། 

བདུན་པ། བཅོས་ཐབས།

སྤྱིར་ཡངོས་གགས་སུ་ནད་ཀྱི་གཉནེ་པརོ་སྨན་

དཔྱད་ཟས་སྤོད་བཞྱི་གསུངས་ཡོད་པ་ལས། སྨན་དང་

དཔྱད་ཀྱི་བཅོས་ཐབས་ནྱི་བརག་དཔྱད་སྨན་པས་ཁག་

རླུང་སདོ་འཚངས་ཀྱི་ནད་པ་སོསའོྱི་ནད་གཞྱི་ཚབས་ཆ་ེ

ཆུང་དང་། ནད་རགས། ལུས་ཁམས། ན་ཚདོ་ལ་སགོས་པ་

ཆོས་བཅུ་དང་བསྟུན་ནས་གང་ལ་གང་འཚམས་ཀྱི་སྨན་

བཅོས་དང་དཔྱད་བཅོས་ལག་ལནེ་གནང་བཞྱིན་པ་ཡྱིན་

མོད་ཀང་དེ་དང་མཉམ་དུ་ནད་པ་རང་ངོས་ནས་ཀང་

ཟས་དང་སོྤད་ལམ་གཉྱིས་སྨན་པས་ལམ་སནོ་གང་གནང་

བ་བཞྱིན་སྤང་བླང་འཆལོ་མདེ་ལག་བསར་གནང་དགསོ། 

བརྒྱད་པ། སནོ་འགོག

སྤྱིར་ཟས་སྤོད་ནྱི་རང་ཉྱིད་ཐ་མལ་ནད་མེད་

ཡྱིན་པའྱི་སྐབས་སུ་འཚ་ོབའྱི་གགོས་བྱདེ་པ་ཡྱིན་ལ། འདུ་

བ་འཁྲུགས་པའྱི་རྐནེ་ཡང་བྱེད་པ་ཡྱིན། ལག་པར་རྣམ་

གྱུར་ནད་ཀྱི་གཉེན་པོའྱི་རྱིམ་པ་དང་པོ་ཡང་དེ་ཉྱིད་

ཡྱིན། ནད་གཞྱི་འདྱིའྱི་སནོ་འགགོ་ཆེད་དུ་ཟས་སྤོད་ཕན་

པའྱི་ཆ་ཐམས་ཅད་བླང་བྱ་དང་གནདོ་པའྱི་རྱིགས་རྣམས་

སྤོང་དགོས་པ་ནྱི་ནད་གཞྱི་གཞན་ཚང་མ་དང་གཅྱིག་

མཚུངས་ཡྱིན། ཁག་རླུང་སོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་གཞྱིའྱི་

བཅོས་ཐབས་ཀྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་ཁོད་གསོ་ཐབས་ཚུལ་དང་

མཐུན་པ་མ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན་བླ་གཉན་ནད་ད་ེནད་འཕར་

མའམ་བསྣོན་མ་བྱུང་སེ། ཁག་རླུང་རྐནེ་པས་སྱིང་ནད་

དང་། ཀླད་གྱིབ། མཁལ་ནད། མྱིག་ར་དང་རང་ངར་གྱི་

ཁག་རའྱི་ནད་བཅས་ཕགོ་ཉནེ་ཆ་ེབར་བརནེ། ངསེ་པར་

དུ་ཁག་རླུང་སོད་འཚངས་ཙམ་མྱིན་པར་བླ་གཉན་གྱི་

ནད་དེ་དག་ཀང་སནོ་འགགོ་བྱེད་ཐུབ་པས་སནོ་འགགོ་

གྱི་ཆ་ལ་ལོད་གཡེང་མ་ཤརོ་བ་བྱེད་དགསོ་པ་ཡྱིན། མན་

ངག་ལན་ཐབས་ལས། ཟས་ནྱི་གསར་བཅུད་བསནེ་ཞྱིང་

རྩུབ་ཡང་སྤང་། ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར་གཤམ་དུ་ཕྱི་ནང་

གྱི་གསོ་རྱིག་གཞུང་ལུགས་ལས་བཏུས་པའྱི་ཁག་རླུང་

སདོ་འཚངས་ནད་བཅོས་ལ་ཕན་གནདོ་ཀྱི་ཟས་སྐམོ་ཤསེ་

བྱ་མཁ་ོསྒྲུབ་ཞུས་ཡདོ་པ་ལ། 

གནདོ་པའྱི་ཟས་སམོ། 

ནད་གཞྱི་འདྱིའྱི་རྒྱུ་ནྱི་རླུང་དང་ཁག་གཉྱིས་

ཡྱིན་པས། ཉསེ་པ་རླུང་ནྱི་སྤྱིར་ནུས་པ་ལྱི་སྣུམ་གཉྱིས་ཀྱིས་

སེལ་བར་བྱེད་ཅྱིང་ཡང་རྩུབ་བསྱིལ་བ་གསུམ་གྱིས་སྐེད་

པར་བྱདེ་ཀྱི་ཡདོ། ནད་གཞྱི་འདྱིར་དངེ་རབས་ཕྱི་ལུགས་

སྨན་གྱིས་ར་ོལན་ཚྭ་ (salt) ངསེ་པར་འཛམེ་དགསོ་པ་

གདམས་ཡོད། ཡང་རྩུབ་ཀྱི་ནུས་པ་ནྱི་ར་ོཚ་བས་བསེྐད་

ཀྱི་ཡདོ། འབྱུང་བ་མ་ེརླུང་ལས་གྲུབ་པའྱི་ར་ོཚ་བའྱི་ཁྱད་

ཆསོ་དང་། འབྱུང་བ་ཆུ་མ་ེལས་ར་ོལན་ཚྭ་བ་གྲུབ་ཀྱི་ཡདོ་

པའྱི་ཕྱིར་ན་ར་ོགཉྱིས་པ་ོདརེ་འབྱུང་བ་མ་ེདང་འབལེ་བ་

ཡོད་པར་བརནེ་འབྱུང་བ་མེ་ཡྱི་ཡནོ་ཏན་ཏེ་ཚ་རྣ་ོསྐམ་

རྩུབ་ལ་སགོས་པ་རྣམས་ཀྱི་ཟས་སྐོམ་མཐའ་དག་གནདོ་

པར་བྱེད་ཀྱི་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་ཆང་དང་ཞ་ོསགོས་ར་ོསྐྱུར་

བ་དང་། ནྱིམ་པ་དང་ཏྱིག་ཚལ་སོགས་རོ་ཁ་བའྱི་ཟས་

སྐོམ་རྱིགས་བསནེ་དྲགས་ནའང་ཡང་རྩུབ་སེྐད་ཀྱི་ཡོད། 

དེར་བརནེ་གཤམ་དུ་གསལ་བའྱི་རོ་ཚ་བ་དང་། སྐྱུར་

བ། ཁ་བ་ཡོད་པའྱི་ཟས་སྐོམ་རྣམས་ནད་འདྱི་ལ་གནདོ་

ཆ་ེབས་སྤང་དགསོ། ཕགོས་མཚུངས་ངན་ཁག་སྐེས་པར་

བྱེད་པའྱི་ཟས་སྐམོ་བྱ་ེབག་ཆང་དང་ཚིལ་སྣུམ་ལ་སགོས་

པའང་ངསེ་པར་དུ་འཛམེ་ཏ་ེསྤང་དགསོ། 

* གནདོ་པའྱི་ཟས་སྐོམ་ར་ོསྐྱུར་བའྱི་རྱིགས། ར་ོསྐྱུར་

བའྱི་ཟས་སྐོམ་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་གཙོ་བོ་ནྱི་གམ་

བུ་རའྱི་རྱིགས་ཀྱི་ཤྱིང་འབས་ (citrus fruits) 

དང་། འ་ོམ་དང་དེ་འབེལ་གྱི་ཟས་སྐོམ་སལ་བ། 

གཞན་སལ་བའམ་བཅོས་མའྱི་ཁ་ཟས་བཅས་

ཡྱིན། དེ་ཡང་། ཤྱིང་འབས་ཚ་ལུ་མ་དང་། གམ་

བུ་ར། (lemon) སྐྱུར་འབས། (limes) སལ་

བའྱི་ལོ་འཁོར་པད་ཚལ། (sauerkraut) ཚུའུ། 

(vinegar) སལ་བའྱི་བཏུང་བ་འ་ོམ་དང་དེ་

འབལེ་གཡསོ་སོྦར་གྱི་ཁ་ཟས། ཞ།ོ དར་བ། ཡུན་རྱིང་

བསལ་བའྱི་གཡསོ་སོྦར་བྱེད་པའྱི་ཟས་སོྐམ་ཡོངས་

རྫོགས། སྐྱུར་རུམ་སོྦར་བ། (pickles) གཞན་ཡང་

ཆུ་ར་དང་། སྐྱུར་ཏགོ (wild bush fruit) ད་

ཏྲྱིག་གམ་ཨྱིམ་ལྱི་ (tamarind) བཅས་ངེས་

པར་འཛམེ་དགསོ།

* གནདོ་པའྱི་ཟས་སྐམོ་ར་ོཚ་བའྱི་རྱིགས། སྱི་པན་ལང་

ཁུ་དང་། དམར་པ།ོ སརེ་པ་ོལ་སགོས་པའྱི་ལྡ་ེགུའམ་

ཕ་ེམ། ཙ་ིཏྲ་ཀ ལ་ལ་ཕུད། (carum) ཕ་ོབ་རྱིས་

དམན་པ། (java pepper) ན་ལ་ེཤམ། (black 

pepper) པྱི་པྱི་ལྱིང་། (long pepper) ཤྱིང་

ཚ། (cinnamon) ཤྱིང་ཀུན། (asafetida) 

བཅས་འཛམེ་བྱ་ཡྱིན།

	གནདོ་པའྱི་ཟས་སམོ་ར་ོཁ་བའྱི་རྱིགས། 

འབྱུང་བ་ཆུ་རླུང་ཤས་ཆེ་བ་ལས་གྲུབ་པའྱི་

ཁ་བའྱི་ཟས་སྐོམ་རྱིགས་ནྱི་སོ་ཚོད་ཀྱི་རྱིགས་དཔེར་

ན། ཁུར་མང་དང་། པད་ཚལ། ཟ་ཚོད། པོ་ཚལ། སྣེའུ། 

ལྟ་བུ་དང་། སྤོད་སྣའྱི་རྱིགས་ལས་གཡེར་མ། ཀེ་ཕྱིན་ 

(caffeine) ལས་ཟས་སྐོམ་གཡོས་སྦོར་མཐའ་དག 

(cocoa, chocolates, coffee) དང་། ཤྱིང་ཏགོ་

དང་ཚལ་དུ་ནྱིམ་པ། (Neem) ཏྱིག་ཚལ། (bitter 

gourd) བཅས་འཛམེ་བྱ་ཡྱིན་ན།ོ།

	སྣུམ་རྱིགས། 

གཞན་ཡང་དེང་རབས་སྨན་ལུགས་ནས་

གསུངས་པ་ལྟར། སྣུམ་གྱི་ངོ་བོ་དང་འབྱུང་ཁུངས་ལ་

གཞྱིགས་པའྱི་ལོངས་སོྤད་ཐལ་དྲགས་ན་ཁག་ངན་གྱི་རྒྱུ་

རུ་འདདོ་པར་བརེན་ལག་པར་མར་རྱིང་དང་། 
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བོད་རྱིས་རྱིག་པ།

ཤོག་ངོས་གསུམ་པ།བོད་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༡༡ སྤྱི་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡

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

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

ལ་ོཐ་ོངོ་སྤདོ་ཐུང་ཙམ་བཀདོ་པ་

དྭངས་གསལ་མེ་ལངོ་།
རྱིས་པ་བཀའ་བཅུ་པ་དགའ་ནུབ་བསདོ་ནམས་སྤནེ་པ།

བཅས་ཞག་ར་ེལ་ཉྱི་མ་ཞེས་ར་ེར་ེབཞྱིན་རྱིམ་

པར་འཁརོ་བ་ཡྱིན། ལྱི༤། ཞསེ་པ་ཡང་གངོ་མཚུངས་སྤར་

ཁ། ལྱི། ཁནོ། དྭ། ཁནེ། ཁམ། གྱིན། ཟྱིན། ཟོན་བཅས་བརྒྱད་

དང་། སྨ་ེབ། གཅྱིག་དཀར། གཉྱིས་ནག གསུམ་མཐྱིང་། བཞྱི་

ལང་། ལྔ་སརེ། དྲུག་དཀར། བདུན་དམར། བརྒྱད་དཀར། 

དགུ་སྨུག་བཅས་ཞག་རརེ་འཁརོ་དགསོ་པས་དའེྱི་ཁངོས་

ཀྱི་སྤར་ཁ་ལྱི་དང་། སྨ་ེབ་བཞྱི་ལང་གཉྱིས་ཡྱིན། ར ཱཞསེ་པ་

ཚསེ་རྒྱུའྱི་ས་བདག་གྱི་གས་ར་ཱཧུ་ཡྱིན་ཅྱིང་། འདྱིར་མ་ཁལེ་

ནའང་ཞག་གྱི་ས་བདག་ཁངོས་སུ་ཡདོ་པ། ཉྱི་ནག པྱི་ལྱིང་། 

ཟྱིན་ཕུང་། ཟརོ་ཐགོ ཀྱི་ཀང་། ཧལ་ཁྱྱི། གནམ་ཁྱྱི། གནམ་སྦརོ། 

གཟའ་རདོ། དབུལ་(དབུལ་པ་ོལག་སངོ་།) ཕ་ོཉ། ངམ་ཤྱིང་། བར་

གནམ། ཀ་ཁྱུང་། དྲ་ཆནེ། བཅས་དང་། སྡ་ེབརྒྱད་རྒྱུ་དུས་ལ་

མ་མ་ོསདོ། བཙན་ཉྱི་ཤར། རྒྱལ་པ་ོརངེས། ཀླུ་ཉྱི་ཤར། ད་ེནས་

ཐབེས་བཟོླག་རྱིགས་ལ་ཀླུ་ཐབེས། འདྱི་ནྱི་ཐབེས་ཆནེ་ཡྱིན་

པས་འདྱི་ཉྱིན་ཀླུ་མཆོད་དགསོ། ཀླུ་བཟོླག འདྱི་ཉྱིན་ཀླུ་

མཆོད་ན་ཕན་མེད་གནདོ་པར་གྱུར། (ཐེབས་སྡེ་བརྒྱད་སྤྱི་

ཐབེས།) བཟོླག་(སྡ་ེབརྒྱད་བཟོླག་པ།) སགོ ས་བདག་བཟོླག་པ་ལ་

སོག་ཅེས་བྱི་སོལ་ཡདོ། ད་ེདག་ཀང་བ་ཻདཀར་གཏན་ལ་ེ

ལྟར་འགདོ་སོལ་ལགས། མགོན། ཞསེ་པ་གནམ་སོ་བཅུའྱི་

གས་ཡྱིན་ཞྱིང་། གནམ་ས་ོད་ེདག་ནྱི། ཚསེ་གསུམ་(༡-༡-༢༡) 

ལ་མགནོ་གྱི་གནམ་སོ་དང་། ཚེས་(༢-༡༢-༢༢)གསུམ་ལ་

ཚངོ་གྱི་གནམ་སོ། ཚསེ་(༣-༡༣-༢༣)  གསུམ་ལ་བུ་ཡྱི་གནམ་

ས།ོ ཚསེ་(༤-༡༤-༢༤)གསུམ་ལ་དམག་གྱི་གཉམ་ས།ོ ཚསེ་ 

(༥-༡༥-༢༥) གསུམ་ལ་གཉནེ་གྱི་གནམ་ས།ོ ཚསེ་(༦-༡༦-

༢༦) གསུམ་ལ་མཁར་གྱི་གནམ་ས།ོ ཚེས་ (༧-༡༧-༢༧) 

གསུམ་ལ་བག་མའྱི་གནམ་ས།ོ ཚསེ་ (༨-༡༨-༢༨) གསུམ་

དུར་གྱི་གནམ་ས།ོ ཚེས་ (༩-༡༩-༢༩) གསུམ་ལ་ཤྱིད་ཀྱི་

གནམ་སོ། ཚེས་ (༡༠-༢༠-༣༠) གསུམ་སྤྱི་ཡྱི་གནམ་སོ་

བཅས་འཁལེ་བས་རང་རང་གྱི་བསྟུན་པའྱི་སྤང་བྱ་རྣམས་

འཛམེས་དགསོ། ཡསོ༤། ཞསེ་པ་རྒྱ་རྱིས་གསར་མའྱི་ཉྱིན་

ཁམས་འདྱི་ནྱི་འབྱུང་རྱིས་དང་མྱི་འདྲ་བར་ཞག་ལ་ཡང་

དབང་ཐང་གཉྱིས་འདབ་ཀྱིས་ལོ་རན་དྲུག་ཅུར་འཁོར་

དགསོ། ཁནེ་ ༡༧-༡ ཞསེ་པ་འདྱི་ཡང་རྒྱ་རྱིས་གསར་མའྱི་

ཉྱིན་ར་ེསྤར་སྨ་ེཡྱིན། རྒྱ་ཟླ་ ༤ ཆུང་ཚསེ་ ༡ ཞསེ་པ་རྒྱ་རྱིས་

གསར་མ་གསརེ་རྱིས་ལུགས་ཀྱི་ཟླ་བ་གང་ཡྱིན་གྱི་ཚསེ་ ༡ 

དང་ཟླ་བ་ཆ་ེཆུང་བཅས་ཡྱིན། ཟད་ཉྱི་ངན། ཞསེ་པ་རྒྱ་རྱིས་

ལུགས་ཀྱི་ཉྱི་མ་ངན་པ་བཟང་ལས་འཛམེས་དགསོ་པ་ཞྱིག་

ཡྱིན། བྱ་རགོ་ཕྲུ་གུ་འཁྱིད་ཅསེ་པ་དུས་ཚགིས་རགས་པའྱི་

དུས་རགས། འདྱི་མཚམས་རགས་ཕན་སྣ་ཚགོས་ཀྱི་ཁངོས་

སུ་དུས་རགས་ཁག་དང་། དབྱར་ཞག དགུན་ཞག་སགོས་

ཀང་ཚསེ་གངས་འཁལེ་བའྱི་ཉྱིན་དརེ་འགདོ་དགསོ་ཤྱིང་། 

ད་ེནས་ས་ོཁྱྱིམ་སང་པའོྱི་ནང་ཟླ་རའེྱི་དབུགས་ཐབོ་དང་། 

སང་ཚད། ཁྱྱིམ་སབེས། དབྱར་དགུན་ཉྱི་ལྡགོ རྱི་ཥྱི། དུག་

ཕག་བཅས་ཀྱི་གཟའ་ཉྱིའྱི་ཚད་ཁ་དང་། རང་རང་གྱི་མྱིང་། 

དབུགས་སང་སྐབས་གོང་དུ་ཟླ་བ་གང་ཡྱིན་གྱི་ཨང་ཀྱི་

བཅས་འགོད་སོལ། སོ་ཁྱྱིམ་ཕེད་པའྱི་ནང་རྒྱ་རྱིས་ཀྱི་

དབུགས་སང་གྱི་ཁ་བྱང་དང་། ཉྱིན་ཁམས་ཀྱི་ཚད་ཁ་བཅས་

ཡྱིན། གཡས་མཆ།ེ གཡནོ་མཆ།ེ གདངོ་ཚུགས། དུ་བ། ཁྱུད་པ། 

སལོ་བ། འདྱི་རྣམས་སྒ་གཅན་གདངོ་མཇུག་གྱི་གནདོ་ལྔ་

ཡྱིན་པས་ད་ེདག་འཁལེ་ཉྱིན་བཟང་ལས་འཛམེས་གལ་ཆ་ེ

ཞྱིང་། གལ་ཏ་ེསྤང་མ་ཐུབ་ན་ཟླ་ཐའོྱི་གཤམ་འཁདོ་རང་རང་

གྱི་སྒྱིབ་བཅོས་རྣམས་ཚུལ་བཞྱིན་བྱེད་དགོས། དེ་ནས་

གཤམ་དུ་ཡདོ་པའྱི་ཨང་ཀྱིའྱི་རྱིམས་པ་ནྱི། 
༤༤
༣༩
༡
1

༡། གྲུབ་རྱིས་ཚེས་ཞག་རསེ་གཟའ་དང་། ཚེས་

གང་ཡྱིན་གྱི་ལོངས་སྤོད།  ༢། རསེ་འགོགས་ཟླ་སྐར་ཏ་ེ

རསེ་གཟའ་དང་ལན་ཅྱིག་འགགོས་པའྱི་ཟླ་སྐར་སེང་ཚསེ་

ལོངས་བསྣན་ན་ཚེས་ཁྱུད་ཟླ་སྐར་ཞེས་ཚེས་དེར་ཟླ་བ་

གནས་པའྱི་སྐར་མའམ་ཟླ་བ་གར་སབེས་ཀྱི་ས་ཚད། ༣། ཉྱི་

དག་ས་ེཉྱི་མ་གར་གནས་ཀྱི་སྐར་མའམ་ས་ཚད། ༤། སོྦར་

བ་ས ེརསེ་གཟར་འཆར་བའྱི་ལ། ༥། བྱདེ་རྱིས་ལྔ་བསྡུས་ཀྱི་

ཟླ་སྐར། ༦། དནོ་ཁྱྱིམ་འདས་ཞག་ཅེས་དནོ་ལ་ཉྱི་མ་ཁྱྱིམ་

གར་སབེས་དང་དརེ་སེབས་ནས་འདས་ཞག་ལངོས་སོྤད་

དང་བཅས་པ་ཇྱི་སོང་གྱི་ཚད། ༧། གཟའ་གནས་དང་

སྐར་གནས་ཞེས། རསེ་གཟའ་ཉྱི་མ་ལྟ་བུ་གང་ཡྱིན་དང་། 

ད་ེལ། ཉྱི་མ། ཟླ་བ། མྱིག་དམར། ལག་པ། ཕུར་བུ། པ་སངས། 

སྤནེ་པའྱི་བར་དང་། 2 3
0 0   ༽ནྱི་ཟླ་སྐར་དང་ཉྱི་སྐར་

ཡྱིན་ཞྱིང་། ད་ེཡང་རྒྱུ་སྐར་ ༢༧ ལས་བ་ཉ་ེ ༡ ནས། ནམ་

གྲུ་ ༢༧ ཐ་སྐར་ (༤-༡༤-༢༤) བཅས་ཡྱིན། སྦོར་བ་

མཛའ་བོ་འདྱི་ལའང་ཉེར་བདུན་ཡོད་པས། མཛའ་བོ་

ནས། འཁནོ་འཛནི། སེལ་བ་བཅས་ཡྱིན།  བྱེད་བའྱི་ཟླ་

སྐར་ཡྱིན།   ནྱི་དནོ་ཁྱྱིམ་ལུག་ཡྱིན་ཞྱིང་། ཁྱྱིམ་བཅུ་གཉྱིས་

ཀྱི་ཨང་ཡྱིག་ནྱི་ལུག གང་། འཁྱིག ཀཎ།ྜ སངེྒ།ེ བུ་མ།ོ སང། 

སྡྱིག་ གཞུ། ཆུ་སྱིན། བུམ་པ། ཉ། བཅས་ཡྱིན།    འདྱི་ནྱི་

ཚེས་ཞག་དུས་ལངོས་ཡྱིན་པས་གངས་ཇྱི་ཙམ་ཡདོ་པ་ད་ེ

ཟད་མཚམས་རེས་གཟེར་འཕོ་འགྱུར་མེད་ཀང་ཚེས་

གངས་དེ་རྫོགས་པ་ཡྱིན། དེ་འཕལ་བར་མཚམས་མེད་

པར་ཚསེ་ཕྱི་མའྱི་ལངོས་སྤདོ་འཇུག་པས་དཔརེ་ན་འདྱིར་

ཚོུད་ ༥༨ ཡདོ་པའྱི་དབང་དུ་བྱས་ན། ད་ེཐ་ོརངེས་སག་

གྱི་གསུམ་ཞེས་སང་ས་དྲའོྱི་ལག་འཁརོ་ཚོུད། ༤ སྐར་མ་ 

༤༢ ཐགོ་རྫོགས་པས། ད་ེའཕལ་ཚེས་ ༢ ཀྱི་ལངོས་སོྤད་

ནས་འག་ོཚུགས་པ་ཡྱིན།   ད་ེནྱི་ཟླ་སྐར་གྱི་ལོངས་སོྤད་

ཡྱིན་པས་དརེ་གང་ཡདོ་ད་ེད་ནང་ནམ་ལངས་ཕན་ལ་ཟླ་

བས་སྐར་མ་དའེྱི་སངེ་ནས་སྤད་ཟྱིན་པ་ནྱི། འདྱི་དག་ནྱི་

དུས་ཚོད་མྱིན་ལ་ཡུལ་ལོངས་ཞེས་ཉྱི་ཟླ་སོགས་གཟའ་

རྣམས་ཀྱི་བགོད་ཡུལ་རྒྱུ་སྐར་ཉེར་བདུན་པ་ོརེ་ར་ེལ་དུམ་

བུ་དྲུག་ཅུ་ར་ེབྱས་པ་ཡྱིན་ཞྱིང་། ཟླ་བ་བགདོ་པ་མྱུར་བའྱི་

རགས་རྱིས་ཉྱིན་ར་ེལ་སྐར་མ་རའེྱི་ས་ཁྱོན་འགོ་བ་ཡྱིན། 

དེ་ནྱི་ཉྱི་སྐར་གྱི་ལོངས་སྤོད་ཡྱིན་པས་དརེ་གང་ཡོད་དེ་

ད་ནང་ནམ་ལངས་ཕན་ལ་ཉྱི་མས་སྐར་མ་དའེྱི་སངེ་ནས་

སྤད་ཟྱིན་པ་ཡྱིན།

འཕོས་འདོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

འདོན་ཐེངས་སོན་མའི་འཕོས།

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབྲས།
བོད་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༦ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ཚསེ་ ༦ བར་བུམ་

སངོ་ཤར། ཕགོས་དརེ་ལས་ས་ེགཏདོ་མྱི་རུང་།

བདོ་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༡༡   སངས
ས་ཆུ

FRI- 1-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགོན་སྤངོས།

 ཀླུ་ཐབེས།

༧  ཚསེ་ ༡༡ ཕྱི་མ   སྤནེ
ས་ཆུ

SAT- 2-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཏར་སེག་མྱི་བྱ།

༧  ཚསེ་ ༡༢   ཉྱི
ས་མེ

SUN- 3-9-2017
Earth-Fire

ཚེས་ཆ་ངན།  

༧  ཚསེ་ ༡༣  ཟླ
ས་ཆུ

MON - 4-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བྱྱིས་སནོ་མྱི་བྱ།

༧  ཚསེ་ ༡༤    མྱིག
ས་མེ

TUE - 5-9-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

  གས་ོསྦངོ་།

༧  ཚསེ་ ༡༥   ལག
ཆུ  ༢

WED- 6-9-2017 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  གཉནེ་འགྱིག་མྱི་བྱ།  	

༧   ཚསེ་ ༡༦    ཕུར
ས་རླུང

THU - 7-9-2017 
Earth-Wind

  ཚེས་ཆ་ངན།  

༧  ཚསེ་ ༡༧   སངས
ས་མེ

FRI - 8-9-2017 
Earth-Fire

ཚེས་ཆ་ངན།   

 ༧  ཚསེ་ ༡༨   སྤནེ
ས་ཆུ 

SAT- 9-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  དུར་གདབ་སྤངོས།

༧  ཚསེ་ ༡༩  ཉྱི
མ་ེཆུ

SUN -10-9-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༧  ཚསེ་ ༢༠ 
ཆད

  

༧  ཚསེ་ ༢༡   ཟླ
ཆུ་རླུང 

MON- 11-9-2017 
Water-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

༧  ཚསེ་ ༢༢   མྱིག
མ ེ ༢ 

TUE- 12-9-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སྤངོས། 

ཀླུ་ཐབེས།		

༧  ཚསེ་ ༢༣  ལག
ས་ཆུ

WED- 13-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བྱྱིས་སནོ་མྱི་བྱ།

༧  ཚསེ་ ༢༤   ཕུར
རླུང  ༢

THU- 14-9-2017 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  ཁ་མཆུ་སྤངོས།

༧  ཚསེ་ ༢༥   སངས
ས་ཆུ 

FRI- 15-9-2017 
Earth-Water

 ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉནེ་འགྱིག་སྤངོས། 

༧   ཚསེ་ ༢༦   སྤནེ
ས་རླུང

SAT- 16-9-2017 
Earth-Wind

ཚེས་ཆ་ངན།  

༧  ཚསེ་ ༢༧   ཉྱི
མ ེ ༢

SUN- 17-9-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་ལནེ་

མྱི་བྱ། དབྱར་ཞག ༨༨ རྫོགས། 

༧  ཚསེ་ ༢༨   ཟླ
ཆུ ༢

MON- 18-9-2017 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤངོས།

༧  ཚསེ་ ༢༩   མྱིག
མ ེ ༢

TUE- 19-9-2017 
Fire-2

ཚེས་ཆ་ངན།  

གས་ོསྦངོ་།

༧  ཚསེ་ ༣༠   ལག
མ་ེཆུ

WED- 20-9-2017
Fire-Water

ཞག་ངན།   

ཚེས་ཆ་ངན། 

ཉྱིན་རའེྱི་ཚསེ་འབྲས།
བོད་ཟླ་ ༨ ཚསེ་ ༧ ནས་ཕྱི་ཟླའྱི་ ༩ ཚསེ་ ༦ བར་

བུམ་སངོ་ལ།ོ ཕགོས་དརེ་ལས་ས་ེགཏདོ་མྱི་རུང་།

བདོ་ཟླ ༨  ཚསེ ༡  ཕུར
རླུང  ༢

THU- 21-9-2017
Wind-2

རྒྱ་ཟླ ༨ ཆ་ེཚསེ ༢  ཚསེ་ཆ་ངན། 

༨  ཚསེ ༢   སངས
ས་རླུང

FRI- 22-9-2017
Earth-Wind

ཚེས་ཆ་ངན།  

 ༨  ཚསེ ༣   སྤནེ
ས་རླུང

SAT-23-9-2017
Earth-Wind

ཚེས་ཆ་ངན།  

༨   ཚསེ ༤   ཉྱི
མ་ེརླུང

SUN- 24-9-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤངོས།

 ༨   ཚསེ ༥   ཟླ
མ་ེཆུ

MON- 25-9-2017 
Fire-Water

ཚེས་ཆ་ངན། 

  ༨   ཚསེ ༦   མྱིག
ས་མེ

TUE- 26-9-2017 
Earth-Fire

ཚེས་ཆ་ངན།  

༨  ཚསེ ༧   ལག
ས་ཆུ

WED- 27-9-2017 
Earth-Water

བུམ་སངོ་ལ།ོ  ཚསེ་ཆ་བཟང་།  

བག་མ་གཏངོ་ལནེ་མྱི་བྱ།

༨  ཚསེ ༨   ཕུར
ས་རླུང

THU- 28-9-2017 
Earth-Wind

ཚསེ་ཆ་ངན།

༨  ཚསེ ༩   སངས
ས་ཆུ

FRI- 29-9-2017 
Earth-Water

ཚེས་ཆ་ངན།  

ཞག་ངན།

༨  ཚསེ ༡༠   སྤནེ
ས་ཆུ

SAT- 30-9-2017 
Earth-Water

 ཚེས་ཆ་ངན།  

ཀླུ་ལོག ཉྱི་ནག

༨  ཚསེ ༡༡   ཉྱི
ས་མེ

SUN- 1-10-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

༨  ཚསེ ༡༢  ཟླ
ས་ཆུ

MON- 2-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སྤངོས།

༨ ཚསེ ༡༣   མྱིག
མ་ེཆུ 

TUE- 3-10-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༨  ཚསེ ༡༤   ལག
ས་ཆུ

WED- 4-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤངོས། 

གས་ོསྦངོ་།	 

༨   ཚསེ ༡༥   ཕུར
མ་ེརླུང

THU-5-10-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉནེ་འགྱིག་མྱི་བྱ།

༨  ཚསེ ༡༦   སངས
ས་ཆུ

FRI- 6-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མཁར་སྤངོས།

༨  ཚསེ ༡༧  སྤནེ
ས་ཆུ   

SAT- 7-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མྱི་བྱ།

༨  ཚསེ ༡༨   ཉྱི
མ ེ ༢

SUN- 8-10-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤངོས།

༨  ཚསེ ༡༩    ཟླ
མ་ེཆུ

MON- 9-10-2017 
Fire-Water

ཚེས་ཆ་ངན།  

༨   ཚསེ ༢༠   མྱིག
མ ེ ༢

TUE- 10-10-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་འབྱིང་།  དུར་གདབ་སྤངོས།

༨  ཚསེ ༢༡   ལག
ས་ཆུ

WED- 11-10-2017
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགོན་སྤངོས།
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འཕོས་འདོན་ཐེངས་རེས་མར་གཟིགས།

རང་ཉྱིད་ནྱི་རང་གྱི“སྨན་པ་ཐགོ་མ”ཡྱིན།(གཅྱིག)
རོམ་སྒྱིག་པ། མཁའ་མཚ་ོསྐྱིད།

ནད་མང་ཆ་ེབ་བྱུང་མ་ཐག་ཏུ་ལུས་པརོ་ནད་རགས་

འདྲ་མྱིན་སྣ་ཚགོས་མངནོ་པ་ཡྱིན་མདོ། འནོ་ཀང་མྱི་མང་ཆ་ེ

བར་གས་ོརྱིག་གྱི་ཤསེ་བྱ་ཞན་པ་དང་ནད་རགས་ཁ་ཤས་རྒྱུན་

ལྡན་ཅན་ཡྱིན་པས། མྱི་རྣམས་ཀྱིས་ད་ོསྣང་མྱི་བྱདེ་པར་སྨན་

བཅསོ་བྱདེ་དུས་ཆསེ་ལགེས་པ་ོད་ེཤརོ་འགོ་བ་རདེ། ད་ེབས། 

དུས་རྒྱུན་འཚ་ོབའྱི་ཁདོ་རང་ཉྱིད་ནྱི་རང་གྱི“སྨན་པ་ཐགོ་

མ”བྱདེ་ཤསེ་དགསོ་པ་དང་ལུས་པ་ོམྱི་བད་ེབའྱི་ཚརོ་བ་ཡདོ་

སྐབས་ཐགོ་མར་ཡང་དག་པའྱི་ས་ོནས་ཤསེ་དགསོ།

འདྱིར་པ་ེཅྱིན་དམག་ཁུལ་སྤྱི་ཁྱབ་སྨན་ཁང་སྱིང་

ར་ལྟ་ེགནས་ཀྱི་ཀྲུའུ་རནེ་གཞནོ་པ་ཧྱི་ཡུས་པནེ་སོགས་ཆདེ་

མཁས་པས་ཚང་མར་རང་གྱི་ལུས་པརོ་རང་གྱིས་ཞྱིབ་བཤརེ་

བྱདེ་པའྱི་ཐབས་འགའ་ར་ེམཚམས་སོྦར་བྱས་ཡདོ།

མྱིག་ལྱིབས་སྐྲངས་དུས་མཁལ་མར་མཉམ་འཇོག་

དགོས་པ་དང་སེ་མ་བདེ་ན་སྱིང་ཁམས་ལ་ཞྱིབ་

བཤེར་བེྱད་དགོས། དུས་རྒྱུན་དུ་དབང་པ་ོལྔའྱི་འགྱུར་

ལྡགོ་དང་མངོ་ཚརོ་ལ་ད་ོསྣང་བྱདེ་དགསོ་པ་ས།ེ ས་མ་ོཡར་

ལངས་དུས་མྱིག་ལྱིབས་སྐྲངས་པ། མྱིག་ལྱིབས་སྐྲངས་པའྱི་

རྒྱུ་མཚན་འདྲ་མྱིན་སྣ་ཚགོས་ཡདོ་ད།ེ མྱི་ཁ་ཤས་ཞགོས་པར་

ཡར་ལངས་དུས་མྱིག་ལྱིབས་དང་ང་ོགདངོ་སྐྲངས་འདུག་ལ། 

ཉྱིན་གངོ་གྱི་རསེ་སུ་ཞུ་འགོ་ཞྱིང་། ངལ་དུབ་ཆ་ེདུས་སྐྲངས་

ཚུལ་ཇ་ེལྱི་རུ་འག་ོབ་ཡྱིན་མདོ། འནོ་ཀང་ངལ་གས་ོབྱས་

རསེ་སྐྲངས་ཞུ་འག་ོབ་རདེ། གལ་སྱིད་གཅྱིན་གཏངོ་རྒྱུ་ཉུང་

བ་དང་གཅྱིན་ནང་དུ་ཁག་འདྲསེ་ཡདོ་པ། ཁག་ཤདེ་མཐ་ོ

བ་བཅས་ཀྱི་ནད་རགས་ཡདོ་དུས་མཁལ་ཚད་ཡདོ་མདེ་ལ་

སམེས་ཆུང་བྱདེ་དགསོ། གལ་སྱིད་ལུས་པརོ་ཆུ་གསགོ་པའྱི་

ནད་རགས་ཡོད་དུས་དུས་ཐོག་ཏུ་སྨན་ཁང་དུ་སོང་ནས་

གཅྱིན་ལ་ཞྱིབ་བཤརེ་བྱདེ་དགསོ་པ་དང་ཁག་ཤདེ་ལ་མཉམ་

འཇགོ་དགསོ། ད་ེམྱིན་མཁལ་མའྱི་ནུས་པར་ཞྱིབ་བཤརེ་བྱདེ་

དགསོ། རྒྱལ་ས་གས་ོརྱིག་ཚན་ཁག་སབོ་ཆནེ་ཞནོ་ཝུའུ་སྨན་

ཁང་གྱི་མཁལ་མ་ཁོང་ནད་ཚན་ཁག་གྱི་ཀྲུའུ་རནེ་ཅ་ཆང་

གྱིས་ནན་གྱིས་བསན་དནོ། ཁག་ཤདེ་མཐ་ོབ་དང་གཅྱིན་སྱི་

ཟ་ཁུ་ནད་ཕགོ་པའྱི་ནད་པས་དུས་ཡུན་ཟླ་བ་ ༣ དང་ཡང་ན་

ལ་ོཕེད་ནང་དུ་གཅྱིན་གྱི་རྒྱུན་སོལ་ཞྱིབ་བཤརེ་བྱས་ཏ།ེ ནད་

ཕགོ་པ་ས་མ་ོནས་ཤསེ་དགསོ་པ་དང་ས་མ་ོནས་སྨན་བཅསོ་

བྱདེ་དགསོ།

སོ་ན་བ་དང་ས་ེཤ་མཁེྲགས་པ། པ་ེཅྱིན་དམག་ཁུལ་སྤྱི་

ཁྱབ་སྨན་ཁང་སྱིང་དང་ཁག་ར་ལྟ་ེགནས་ཀྱི་ཀྲུའུ་རེན་གཞནོ་

པ་ཧྱི་ཡུས་པྱིན་གྱིས་གསར་འགདོ་པར་བཤད་དནོ། སྱིང་ར་ལ་

ཁག་དང་དབྱང་དབུགས་དཀནོ་དུས་སྱིང་གཟེར་ལངས་པ་

དང་ཡང་ན་སྱིང་ར་འགག་པའྱི་གནས་ཚུལ་འབྱུང་ས། སྱིང་

གཟེར་ལངས་དུས་བང་ཁགོ་གྱི་སྱིང་ཁམས་ན་བ་ཉུང་ཤས་

ཡྱིན་ཏ།ེ མང་ཆ་ེབར་ས་ོར་ན་བའྱི་གནས་ཚུལ་འབྱུང་མདོ། 

འནོ་ཀང་ས་ོགང་ཞྱིག་ན་བ་གཏན་འཁལེ་བྱདེ་དཀའ་བ་དང་

ས་ོརྱིལ་ཡང་སྐྲངས་མྱི་འདུག ད་ེམྱིན་སྐ་ེཤ་མཁགེས་པོ་ཅན་

དུ་འགྱུར་འག་ོབ་ཡྱིན། དའེྱི་སྣང་བ་ནྱི་མྱི་ཞྱིག་གྱི་ལག་པས་སྐ་ེ

ཤ་དམ་པརོ་བསྡམས་ཡདོ་པ་དང་འདྲ། ད་ེནྱི་སྱིང་ཤ་ལ་ཁག་

དཀནོ་པའྱི་རགས་ཡྱིན། གནས་ཚུལ་ད་ེགཉྱིས་ནྱི་ནད་གཞྱིར་

བརག་དཔྱད་གསལ་པ་ོབྱདེ་དཀའ་བའྱི་ནད་རགས་ཤྱིག་ཡྱིན། 

ཧྱི་ཡུས་པྱིན་གྱིས་ད་དུང་བཤད་དནོ། གལ་སྱིད་ངལ་དུབ་ཆ་ེ

བ་དང་འགུལ་སོྐད་བྱས་རསེ་ནད་རགས་ད་ེདག་བྱུང་ན་དུས་

ཐགོ་ཏུ་སྨན་ཁང་དུ་སངོ་ནས་ཞྱིབ་བཤརེ་བྱདེ་དགསོ་པ་དང་། 

ས་ོདང་ཁ་ནང་དུ་ནད་གཞྱི་བྱུང་མདེ་པའྱི་ཆ་རྐནེ་འགོ་ཏུ་སྱིང་

ཁམས་ལ་བརག་དཔྱད་བྱདེ་དགསོ། ལག་པར་ཁག་ཤདེ་མཐ་ོ

བ་དང་གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུ་ནད། ཁག་ཚལི་མཐ་ོབ་བཅས་ཀྱི་ནད་

ཕགོ་པའྱི་ནད་པ་དང་སྐསེ་པ་ལ་ོདར་མ་ཅན་དང་རན་པ། ཟླ་

མཚན་ཆད་སངོ་བའྱི་བུད་མདེ་དང་མྱི་ཚནོ་པ་ོཅན། ཁྱྱིམ་རྒྱུད་

ལ་ཏགོ་དབྱྱིབས་ཁག་ར་ས་འགྱུར་གྱི་ནད་ཡདོ་པའྱི་མྱི་བཅས་

ཀྱིས་སྱིང་ཁམས་ལ་བརག་དཔྱད་བྱདེ་དགསོ།

མགོ་ཡུ་འཁོར་བ།

མགོ་ཡུ་འཁོར་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་འདྲ་མྱིན་སྣ་ཚོགས་

ཡདོ་ཅྱིང་། ཀྲུང་འཇར་སྨན་ཁང་དབང་ར་ཁངོ་ནད་ཚན་

ཁག་གྱི་ཀྲུའུ་རནེ་གཞོན་པ་ལྱིའུ་ཙོན་ཅྱིན་གྱིས་ནན་གྱིས་

བསན་དནོ། མག་ོཡུ་འཁརོ་ཞོར་དུ་མྱིག་གསལ་པ་ོམྱིན་པ་

དང་ཁ་ལ་ེམྱི་དག་པ། རང་ལག་སྦྱིད་པ་བཅས་ཀྱི་ནད་རགས་

བྱུང་དུས་མང་ཆ་ེབ་ཀླད་པའྱི་ཁག་རའྱི་ནད་དང་འབེལ་

བ་ཡདོ། དུས་ཐགོ་ཏུ་སྨན་པར་བསན་ནས་སྨན་བཅསོ་བྱདེ་

དགོས། དེ་མྱིན་མགོ་བོ་ཡར་མར་ལ་འཁོར་དུས་མགོ་ཡུ་

འཁརོ་བར་མ་ཟད། ད་དུང་སྐ་ེམཇྱིང་དང་ཕག་པ་ན་དུས་

ཕལ་ཆརེ་སྐ་ེཚགིས་ཕོགས་སུ་ནད་ཡདོ་པའྱི་རགས་ཡྱིན། ཁག་

ཤདེ་མཐ་ོབའྱི་རྐནེ་གྱིས་མག་ོཡུ་འཁརོ་བའྱི་ནད་རགས་ནྱི་ང་ོ

གདངོ་དམར་པརོ་འགྱུར་བ་དང་མག་ོཡུ་འཁརོ་བ་ཡྱིན། ནད་

རགས་ད་ེདག་བྱུང་དུས་མགགོས་མྱུར་ངང་སྨན་པར་བླ་ོདྲྱིས་

ནས་སྨན་ཁ་བར་ེདགསོ། ཉལ་ས་ནས་ཡར་ལངས་དུས་མག་ོ

ཡུ་ཙམ་འཁརོ་བའྱི་ནད་རགས་ཡདོ་དུས་རྣ་སྣ་མྱིད་ནད་ཚན་

ཁག་ཏུ་སངོ་ནས་ཞྱིབ་བཤརེ་བྱདེ་དགསོ།

ཁ་དྱི་ངན་པ། ཁ་དྲྱི་ངན་པ་བོ་དུས་ཕལ་ཆརེ་ཕ་ོབ་དང་

མཆྱིན་པར་ནད་བྱུང་བའྱི་རགས་ཡྱིན་པ་དང་། ད་ེམྱིན་ས་ོ

འཁརོ་གཉན་ཚད་བྱུང་བའང་ཡྱིན།

ལ་ེདེག་ནག་པོ་ཆགས་པ། རྒྱུན་ལྡན་གྱི་ལ་ེདྲགེ་གྱི་མདགོ་

ནྱི་དམར་པ་ོཙམ་ཡྱིན་པ་དང་ལེ་དྲགེ་ཆ་སོམ་ཙམ་ཡྱིན། ལ་ེ

ཡྱི་མདགོ་རྒྱུན་ལྡན་མྱིན་དུས་ཆེས་རྒྱུན་མཐངོ་གྱི་རྒྱུ་མཚན་

ནྱི་ཟས་རྱིགས་དང་སྨན་རྫས་ཀྱི་རྐནེ་གྱིས་བྱུང་བ་ཡྱིན། དུས་

ཡུན་ཆུ་ཚོད་ ༤༨ ཀྱི་ནང་དུ་ལེ་དྲགེ་རྒྱུན་ལྡན་དུ་ཡོང་

ཐུབ། གལ་སྱིད་ལ་ེདྲགེ་གྱི་མདགོ་དུས་རྒྱུན་དུ་སནོ་པ་ོདང་

ནག་པ་ོཡྱིན་དུས་ཁག་རྒྱུན་དང་ཁག་ར། སྱིང་ཁམས་བཅས་

ཀྱི་ཕོགས་སུ་ཕལ་ཆེར་ནད་བྱུང་བ་ཡྱིན་པ་དང་ཡང་ན་

དབུགས་ལམ་སྡ་ེཁངོས་ཀྱི་ནུས་པ་ཞན་པས་བྱུང་བ་ཡྱིན་པས། 

དུས་ཐགོ་ཏུ་སྨན་ཁང་དུ་སངོ་ནས་སྨན་པར་བསན་དགསོ།

ངོ་གདོང་རྒྱུན་ལན་མྱིན་པ། དའེྱི་རྒྱུ་མཚན་ནྱི་གཟའ་ནད་

ཕགོ་པའྱི་ཉནེ་ཁ་ལྡན་པའྱི་རགས་ཡྱིན། ད་ེདང་ཆབས་ཅྱིག་

ཏུ་ཁ་ངོ་སྦྱིད་པ་དང་ངག་འགགས་པ། དགོད་མྱི་ཐུབ་པ་

སགོས་ཀྱི་ནད་རགས་བྱུང་དུས་ས་མ་ོནས་སྨན་པར་སནོ་དུ་

འག་ོདགསོ། 

རང་ཉྱིད་ནྱི་རང་གྱི“སྨན་པ་ཐགོ་མ”ཡྱིན།(གཉྱིས)
རོམ་སྒྱིག་པ། མཁའ་མཚ་ོསྐྱིད།

ཉལ་ཁར་ཁག་ཤེད་འབབ་པའྱི་སྨན་བཏུངས་ན་

གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུའྱི་ནད་མྱི་འབྱུང་བར་ཕན་པ་ཡདོ།    

ཁག་ཤེད་མཐོ་བའྱི་ནད་པར་མཚོན་ན་ཡུན་རྱིང་

དུ་ཁག་ཤདེ་འབབ་པའྱི་སྨན་འཐུང་དགོས། སྨན་རྫས་ཁ་

ཤས་ཉྱིན་གཅྱིག་ལ་ཐངེས་གཅྱིག་ར་ེམ་གཏགོས་འཐུང་མྱི་

རུང་ལ། ཞོགས་པ་དང་མཚན་མའོྱི་དུས་སྐབས་གང་ཞྱིག་

ཏུ་བཏུངས་ན་ཆོག ཡྱིན་ནའང་ཞྱིབ་འཇུག་གསར་པ་ཞྱིག་

ལས་མངནོ་པ་ལྟར་ན། ཉལ་ཁར་ཁག་ཤདེ་འབབ་པའྱི་སྨན་

འཐུང་བ་ནྱི་ཁག་ཤདེ་འབབ་པར་ཕན་པར་མ་ཟད། ད་དུང་

གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུའྱི་ནད་འབྱུང་བའྱི་ཉནེ་ཁ་ཇ་ེཆུང་དུ་གཏངོ་

ཐུབ། སྱི་ཕནེ་གྱི་ཡ་བ་ེཀུའུ་སབོ་གྲྭ་ཆནེ་མའོྱི་ཞྱིབ་འཇུག་པས་

ཆ་སམོས་ཀྱི་ལ་ོཚོད་ ༥༣ ཡྱིན་པའྱི་གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུའྱི་ནད་

མདེ་པ་དང་ཁག་ཤདེ་མཐ་ོབའྱི་ནད་བྱུང་ནས་ཕལ་ཆརེ་ལ་ོ 

༧ འགརོ་བའྱི་ནད་པ་ ༢༠༠༠ ལག་བདམས་ཏ།ེ ཁ་ོཚ་ོཞགོས་

པར་སྨན་འཐུང་བ་དང་མཚན་མརོ་སྨན་འཐུང་བའྱི་ཚན་

ཆུང་གཉྱིས་སུ་བགསོ་ཏ་ེདུས་ཡུན་ལ་ོང་ོ ༦ གྱི་རྱིང་ལ་ཁ་ོ

ཚའོྱི་རསེ་དདེ་ནས་གནས་ཚུལ་རྒྱུས་ལནོ་བྱས། མཇུག་མཐར་

ཤསེ་པ་ནྱི། ཞགོས་པར་ཁག་ཤདེ་འབབ་པའྱི་སྨན་འཐུང་བའྱི་

ནད་པ་དང་བསྡུར་ན། ཉལ་ཁར་ཁག་ཤདེ་འབབ་པའྱི་སྨན་

འཐུང་བའྱི་ཚན་ཆུང་དའེྱི་ཁག་ཤདེ་ཆ་སམོས་ཀྱིས་དམའ་མ་ོ

ཡྱིན་པ་དང་ལས་འགུལ་ཁག་ཤདེ་ཚདོ་འཛནི་གྱི་གནས་ཚུལ་

ཡང་བཟང་བ་རདེ། རེས་དདེ་གནས་ཚུལ་རྒྱུས་ལནོ་བྱེད་

པའྱི་སྐབས་སུ། བསྡམོས་པས་མྱི་ ༡༧༡ ལ་གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུའྱི་

ནད་རྱིགས་ ༢ པ་བྱུང་ཞྱིང་། རྒྱུ་རྐནེ་སྣ་ཚགོས་ཀྱི་ཤུགས་རྐནེ་

མདེ་པར་བཟོས་རེས། ཞགོས་པར་ཁག་ཤདེ་འབབ་པའྱི་སྨན་

འཐུང་བ་པ་ོདང་བསྡུར་ན། ཉལ་ཁར་ཁག་ཤདེ་འབབ་པའྱི་

སྨན་འཐུང་བ་པརོ་གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུའྱི་ནད་འབྱུང་བའྱི་ཉནེ་

ཁ་ ༦༠% ཇ་ེདམའ་རུ་སངོ་ཡདོ་པ་རདེ།

པགས་ནད་རྱིགས་གསུམ་ལ་མཉམ་འཇོག་དགོས། 

པགས་པ་ནྱི་ལུས་ཁམས་བདེ་ཐང་ཡྱིན་མྱིན་ལ་ལྟ་བའྱི་མེ་

ལངོ་ལྟ་བུ་ཡྱིན། གཤམ་གྱི་པགས་པའྱི་འགྱུར་ལྡགོ་གསུམ་ལ་

ལག་པར་མཉམ་འཇགོ་དགསོ།

པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པ། པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་

ལངས་པ་ནྱི་པགས་པའྱི་གནད་དནོ་ཡྱིན་པ་ལས་གཞན་

ད་དུང་མཆྱིན་མཁྱིས་ཀྱི་ནད་དང་འབེལ་བ་ཡདོ་ལ། ནད་

ཐགོ་ཞྱིབ་འཇུག་ལས་ཤསེ་གསལ་ལྟར་ན། མཆྱིན་པ་མྱི་བད་ེ

བ་དང་མཆྱིན་པའྱི་བྱེད་ནུས་རྒྱུན་ལྡན་མྱིན་པའམ་མཆྱིན་

མཁྱིས་ནད་འབྱུང་དུས་པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པའྱི་

ནད་རགས་འབྱུང་བ་རདེ། གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུའྱི་ནད་བྱུང་བའྱི་

ནད་པར་པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་ལངས་ཚད་མཐ་ོབར་མ་ཟད། 

ད་དུང་དྲག་དཀའ་བ་རདེ།

པགས་པར་སྨུག་ཐྱིག་འབྱུང་བ། གལ་ཏ་ེལུས་པརོ་

རྨས་སྐོན་མ་བྱུང་བར་སྨུག་ཐྱིག་བབས་ཚ།ེ ཕལ་ཆེར་ཁག་

ཏྱིག་སྨུག་པའོྱི་ནད་ཡྱིན་ལ། མང་ཤསོ་ནྱི་ཁག་རྒྱུན་མ་ལག་གྱི་

ནད་ལས་བསངས་པ་རདེ།

ཆ་མྱི་འགྱིག་པའྱི་སྨ་ེཐྱིག གལ་ཏ་ེསྨ་ེབ་ནག་པའོྱི་

མཐའ་གཉྱིས་ཆ་འགྱིག་མྱིན་པ་དང་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པ། 

མནན་ཚ་ེན་བ། མདགོ་སོ་ཤས་ཆ་ེབ་བཅས་ཡྱིན་ན་ཤ་སྐྲན་

ནག་པའོྱི་ནད་ཡྱིན་མྱིན་ལ་མཉམ་འཇགོ་དགསོ།

རང་པའྱི་སྡདོ་ར་སནོ་པརོ་གྱུར་པ། ད་ེནྱི་ཕལ་ཆརེ་

སྡདོ་ར་རྒྱས་འཁུམ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ལ། ཚབས་ཆནེ་ཡྱིན་དུས་

རང་དཀྲྱི་སོས་ཤྱིང་ན་བས་ཤདེ་མདེ་པར་འགྱུར་བ་ཡྱིན།

པགས་པའྱི་འགོ་ཏུ་སྐྲངས་འབུར་ཡོད་པ། སྤྱིར་

བཏང་དུ་པགས་པའྱི་འགོ་གྱི་སྐྲངས་འབུར་ནྱི་ཚིལ་སྐྲན་

དང་རྨནེ་གཤརེ་ཡྱིན། རྨནེ་གཤརེ་མང་ཆ་ེབ་ནྱི་གཉན་ཚད་

ཀྱི་རྐནེ་དུ་བྱུང་བ་ཡྱིན་མདོ། འནོ་ཀང་གལ་ཏ་ེསྐ་ེམཇྱིང་གྱི་

རྨེན་གཤེར་མུ་མཐུད་དུ་སྐྲངས་ནས་ཇེ་ཆེ་དང་ཇེ་ས་ལ་

འག་ོདུས། མགགོས་མྱུར་ངང་སྨན་ཁང་དུ་སངོ་ནས་བརག་

དཔྱད་བྱདེ་དགསོ།

ཟས་ཚདོ་རན་པ་བསནེ་ན་བད་ེཐང་ལ་ཕན། 

ཕོ་བའྱི་མེ་དྲོད་ཆུང་ཞྱིང་ཞན་པའྱི་རྱིགས་ཀྱིས་

ལུག་ཤ་སོགས་ཤའྱི་རྱིགས་ཟོས་ཤྱིང་ཆང་ཡང་རན་པར་

བཏུང་ན་མ་ེདྲདོ་སྐེད་པ་དང་། ཡང་ཟས་ཟོས་པའྱི་རསེ་

ལ་ཟས་མྱི་འཇུ་ཞྱིང་ལྟོ་བ་སོས་པའྱི་སྣང་ཚུལ་འབྱུང་བ་

རྣམས་ལ་ཟས་ཀྱི་རེས་སུ་རྒྱུ་ཚྭ་ཅུང་ཙམ་བཏབ་པའྱི་ཆུ་

སྐོལ་འཐུང་ན་ཟས་འཇུ་ཞྱིང་སོས་པ་ཞྱི་པར་འགྱུར་སྱིད། 

།ཞ་ོདང་ཆང་འཐུང་རེས། མྱི་བདེ་བའྱི་སྣང་ཚུལ་བྱུང་

ཚེ་ཆུ་བསྱིལ་ཏེ་ཆར་ཆུ་དང་གངས་ཆུ་སོགས་གང་མོའྱི་

རྱིགས་འཐུང་ན་ཕན་ཞྱིང་བད་ེབར་འགྱུར་སྱིད།

ཟས་ཚདོ་ཟྱིན་པའྱི་ཡནོ་ཏན། ཟས་སྐོམ་གྱི་ཚོད་ཟོན་

པའྱི་ཡནོ་ཏན་ནྱི་རླུང་ལ་སགོས་པའྱི་ཉེས་པ་རྣམས་དང་

རང་གྱི་ལས་མ་ཡྱིན་པའྱི་གཞན་གནས་སུ་མྱི་འགོ་ཞྱིང་། 

ཕ་ོབའྱི་མ་ེདྲདོ་སགོས་ལུས་ཀྱི་ར་འཁརོ་གྱི་མ་ེདྲདོ་ཐམས་

ཅད་ཀྱི་སོབས་འབར་བ་དང་། ལུས་ཤ་འཕེལ་བ། ཟས་

སྐོམ་གང་ཡང་ལེན་པ། དང་ག་བདེ་བ། མྱིག་ལ་སགོས་

པའྱི་དབང་པོ་རྣམས་གསལ་ཞྱིང་ལོངས་སོྤད་པ། ཤེས་

སོབས་ཆ་ེཞྱིང་བཤང་བ་དང་གཅྱིན་པ། འགོ་རླུང་དང་

བཅས་པ་བདེ་བར་རྒྱུ་བ། གཞན་ཕོ་བའྱི་མེ་དྲདོ་ཉམས་

པ་དང་མ་ཞུ་བའྱི་ནད། ཕོ་ཚད་ཀྱི་ནད། འདུས་པ་སྨུག་

པའོྱི་ནད། རྒྱུ་འགག་གྱི་ནད། རྒྱུ་ཚད་ཀྱི་ནད་སགོས་སནོ་

འགགོ་ལེགས་པོ་བྱེད་པ་སོགས་ཀྱི་ཡནོ་ཏན་བསམ་གྱིས་

མྱི་ཁྱབ་པ་ལྡན།  

འདོན་ཐེངས་སོན་མའི་འཕོས།
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