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སྨན་རྩིས་ཟླ་གསར་གྱི་དམིགས་ཡུལ།

�� བོད་ཀྱི་སྨན་རྩིས་གཞུང་དང་མཁས་པའི་

མན་ངག་ནས་བྱུང་བའ་ིཤེས་བྱ་གོ་བདེར་ངོ་སྤྲོད་

བྱས་ཏེ། མི་མང་གི་འཕྲོད་བསྟེན་ཡར་རྒྱས་དང་། 

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

�� འདས་པའ་ིམི་ལོ་བཅུ་ཕྲག་ལྔའ་ིནང་༸གོང་

ས་མཆོག་གིས་སྨན་རྩིས་ཁང་ལ་གནང་བའ་ིབཀའ་

སློབ་རམི་སྤེལ་ཞུས་ཏེ་གང་གིས་སྨན་རྩིས་གཉིས་ལ་

བཅངས་པའ་ིདགངོས་གཞ་ིལནོ་ཐབས་ཞུ་རྒྱུ།

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

༸གངོ་ས་མཆགོ་ག་ིབཀའ་སློབ།

༡༩༩༧།༩།༡༩

འདོན་ཐེངས་སྔོན་མའི་འཕྲོས།

ང་རང་ཚའིོ་མའི་ིསམེས་ཤུགས་ཀྱིས་མ་འདང་

བ་དང༌། རགི་པ་བསྒྲིམས་ནས་ཤུགས་མ་བརྒྱབ་པར་སྒྱིད་

ལུག་ལྷོད་གཡངེ་སྒང་ལ་ཕྱིན་པ་ཡནི་ན་ག་ོསྐབས་བཟང་

པ་ོའད་ིརྟག་པར་བསྡད་དང་མ་བསྡད་ཐ་ེཚོམ་རདེ། ང་

རང་ཚ་ོབདོ་པའ་ི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་རྒྱུའི་ཉནེ་ཁ་མདེ་པ་མ་རདེ། 

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

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

པ་ཡདོ་ཀྱང༌། ད་ོབདག་བདོ་པའི་ངསོ་ནས་ཁུར་ལནེ་གྱི་

མ་ིའདུག བདོ་པར་ཁྱད་མདེ་ན་ང་ཚརོ་ཁྱད་གང་ཡང་མི་

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

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

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

པོ་ཡོད་པ་རྣམས་ཉ་ིམ་གཅིག་ཕུ་རྒྱབ་པའ་ིཉེན་ཁ་མེད་

པ་ནམ་ཡང་མནི།  རྒྱ་ནག་གཞུང་གསི་དངེ་སང་འཛམ་

གླིང་ཐགོ་རིག་པ་བསྒྲིམས་ཀྱི་ཡདོ་ཀྱང་ནུས་པ་གང་ཡང་

ཐནོ་གྱི་མ་རདེ། རྒྱ་མ་ིན་ིསྐྱག་རྫུན་བཤད་མཁན་ཞིག་ལ་

མཐངོ་བ་ལས་རྒྱ་མའི་ིསྐད་ཆ་ལ་ཚད་འཛནི་བྱེད་མཁན་ཧ་

ལམ་སུ་གཅིག་མདེ། དཔརེ་ན་ང་ཁ་སང་ཨི་ཀྲ་ལ་ིབྱང་མ་

རང་སྐྱོང་ས་གནས་ (Autonomy) ཕ་གརི་སླེབས་པའ་ི

ཞོགས་པ་དརེ་རྒྱ་མའི་ིགཞུང་ཚབ་ནས་ཡ་ིག་ེའབྱོར་བྱུང་

ཟེར། རྗེས་ལ་ངས་རྩད་གཅོད་བྱེད་སྐབས་རྒྱ་མིས་རང་

སྐྱོང་སྲིད་འཛནི་དརེ་ཡ་ིག་ེབཏང་བ་དའིེ་ནང་ཏཱ་ལའ་ིབླ་

མ་ཁྱེད་རང་ཚའོ་ིརང་སྐྱོང་ས་ཁུལ་དརེ་འབྱོར་གྱི་ཡདོ་པ་

འདྲ། ཏཱ་ལའ་ིབླ་མས་འདྲ་མི་འདྲ་ཞགི་བཤད་སྲིད་ཀྱི་རདེ། 

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

དངསོ་ཡདོ་གནས་ཚུལ་འད་ིརདེ་ཅེས་རྒྱ་མ་ིཁ་ོརང་ཚོའ་ི

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

ག་ིཆ་ཤས་བསྙོན་མདེ་ཡནི་ལུགས་དང་དངེ་སང་བདོ་ནང་

ཡར་རྒྱས་ཕྱིན་ལུགས། བདོ་རྒྱ་ཆའེ་ིམ་ིམང་རྒྱ་མ་ིལ་དགའ་

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

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

ཞསེ་ད་ེའདྲའ་ིཡ་ིག་ེཞགི་བྲིས་འདུག ཡ་ིག་ེལནེ་མཁན་ད་ེ

གད་མ་ོཤརོ་གྱི་ཡདོ་རདེ་མ་གཏགོས་ཡདི་ཆསེ་རྩ་བ་ནས་

བྱེད་ཀྱི་མ་རདེ། གང་ལྟར་རྒྱ་མའི་ིངསོ་ནས་དྲིལ་བསྒྲགས་

འབད་བརྩོན་ཤནི་ཏུ་ཆནེ་པ་ོབྱེད་ཀྱི་ཡདོ། བྱེད་སྟངས་ད་ེ

ཡང་སྔོན་མ་ཡནི་ན་བཀའ་བསྒྱུར་གཏངོ་རྒྱུ་དང་ཏཱ་ལའ་ིབླ་

མ་འགྲོ་སའ་ིས་ཆ་ལ་ལམ་སངེ་ཚགི་མཚནོ་བཏབ་ཀྱི་ཡདོ། 

དངེ་སང་བྱེད་སྟངས་འཇམ་དུ་ཕྱིན་འདུག ཁ་སང་ཨི་ཀྲ་ལ་ི

ས་གནས་ཀྱི་རྒྱ་མིའ་ིགཞུང་ཚབ་ཁང་གི་མའི་ིབྱེད་ལས་ཡནི་

ནམ། དབུས་གཞུང་ནས་བཀའ་ཞིག་ཡདོ་པ་ཡིན་ནམ་ད་ེ

ད་ལྟ་ཚདོ་ཐགི་ག་ིམ་ིའདུག་སྟེ་གང་ལྟར་ས་གནས་ས་ཐགོ་

ལ་ཁ་སང་ང་ོརྒོལ་བྱེད་པ་གང་ཞགི་ལ་བྱེད་སྟངས་འཇམ་

པ་ོཞགི་བྱས་འདུག དནོ་སྙིང་རྒྱ་མའི་ིངསོ་ནས་ཐབས་ཤསེ་

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

བྱེད་ཀྱི་ཡདོ། རྒྱ་མ་ིསླེབས་སར་ང་ཚ་ོསླེབས་ཀྱི་ཡདོ་མ་རདེ་

ད།ེ ང་ཚ་ོསླེབས་ས་དརེ་རྒྱ་མ་ིག་དུས་ཡནི་ནའང་སླེབས་

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

ལནེ་བྱེད་རྒྱུ་དང༌། ཁ་གཏད་གཅགོ་ཐབས་ལ་སྔོན་དང་མ་ི

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

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

ནས་ང་རང་ཚོའ་ིངོས་ནས་ཀྱང་དེ་ལུགས་ཀྱིས་རགི་པ་

བསྒྲིམས་ནས་མུ་མཐུད་ད་ེཨུ་ཚུགས་བརྒྱབ། འབད་བརྩོན་

བྱེད་ཐུབ་པ་ཞིག་མ་བྱུང་བར་ང་ཚ་ོསྐད་ཅིག་ཙམ་ཡང་

ལྷོད་གཡངེ་ཕྱིན་ན་ཡང་ད་ེརྒྱ་མའི་ིག་ོསྐབས་རདེ། གནས་

ཚུལ་ད་ེའདྲ་ཡནི་དུས་ང་རང་ཚ་ོསྤྱི་ཡངོས་ཀྱི་ལས་བྱེད་ཆ་ེ

ཕྲ་ཆུང་གསུམ་ཚང་མར་ལས་འགན་ཤནི་ཏུ་ལྗིད་པ་ོའཁྲི་

ཡདོ། འགན་འཁུར་ད་ེཡག་པ་ོཞགི་སྒྲུབ་སྟེ་ནུས་པ་ཐནོ་པ་

ཞགི་བྱེད་ཐུབ་ན་ན་ིང་རང་ཚ་ོའད་ིཕྱི་གཉསི་ཡདོ། ཚགོས་

བསགས་སྒྲིབ་སྦྱོང་ཟེར་ཡང་རུང༌། མ་ིཚ་ེགཅགི་མ་ིག་ོཆདོ་

པ་བྱེད་པའི་གོ་སྐབས་དཔེ་མི་སྲིད་པའི་བཟང་པོ་ཞིག་

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

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

ངམ། བཀྲིས་བད་ེལགེས། ཞསེ་བཀའ་སྩལ།

ཡུ་རབོ་ཁུལ་གྱི་རྒྱལ་ཁབ་ཨ་ོས་ིཀྲི་ར་ིཡ་ Austria 

ཡ་ིརྒྱལ་ས་ཝ་ིཡནེ་ནཱ་ Vienna རུ་ལྷོ་དཀྱིལ་ཨེ་ཤ་ཡའ་ི

སྨན་དང་ལུས་སྦྱོང་ནང་གི་ལུས་པོའ་ིཚེ་བསྲིང་ཐབས་

དང་། ཕན་ནུས་རྟོགས་ཐབས། གས་ོབ་རགི་པའི་བཟོ་གྲྭའ་ི

གནས་བབ་བཅས་ཀྱི་བརྗོད་གཞ་ིཐགོ་ ༢༠༡༧ ཟླ་ ༨ ཚསེ་ 

༡ ནས་ ༣ བར་ཉནི་གསུམ་རིང་ཝི་ཡནེ་ནཱ་གཙུག་ལག་

སློབ་གཉརེ་ཁང་ག་ིཚགོས་ཁང་དུ་ཚགོས་ཆནེ་ཞགི་བསྐོང་

ཚགོས་གནང་ཡདོ། ཚགོས་འདུ་ག་ོསྒྲིག་ཞུ་མཁན་ཝ་ིཡནེ་

ནཱ་གཙུག་ལག་སློབ་གཉེར་ཁང་གི་ལྷོ་དཀྱིལ་ཨེ་ཤ་ཡའ་ི

བདོ་དང་རྒྱ་གར་རགི་གཞུང་སྡེ་ཚན་དང་། Austrian 

Academy of Science ལྟེ་གནས་ཁང་གཉསི་ཡནི་པ་

དང་། ཇ་ིལྟར་སྨན་རྩིས་ཁང་ལ་མགྲོན་འབོད་བྱུང་བ་ལྟར་

འད་ིནས་ཉམས་ཞབི་སྨན་པ་བསྟན་འཛནི་ལྷུན་གྲུབ་ཕེབས་

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

རངི་མ་ིསྣ་ ༧༠ ཙམ་ཕབེས་ཡདོ་པ་དང་། གཏམ་བཤད་པ་

མ་ིགྲངས་ ༢༦ དང་བརྗོད་གཞ་ིཁག་ན།ི

༡། སྲོལ་རྒྱུན་ཚ་ེཡ་ིརགི་བྱེད་དང་ཡུ་ནཱ་ན་ིསྨན་གཞུང་དུ་

རྒས་གསོ་བཅུད་ལེན་གྱི་ལག་ལེན་ནང་བེད་སྤྱོད་བྱེད་

བཞནི་པའི་སྨན་རྫས་དངུལ་ཆུ་གཙ་ོབརོ་གྱུར་བའ་ིའབྱུང་

ཁུངས་དང་ལ་ོརྒྱུས།

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

གནས་བབ་དང་། སྲོལ་རྒྱུན་སྨན་ལ་མ་ིམང་ནས་ད་ོསྣང་ཆ་ེ

རུ་འགྲོ་ཡང་ཆབ་སྲིད་པའ་ིརྒྱབ་སྐྱོར་ཞན་པའ་ིསྐོར།

༣། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རགི་པའ་ིནང་གསུངས་པའ་ིབྱང་ཁགོ་

ཡུལ་ཐགི་ལས་གློ་གསང་འཚལོ་སྒྲུབ་ཀྱིས་གློ་བར་རྣག་དང་

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

བསྡུར་བགྱིས་པའི་སྐོར།

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

ཀྱིས་བདུད་རྩི་སྨན་གྱི་དངུལ་ཆུ་དང་མུ་ཟི་བཅུད་ལེན་ 
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སྐོར་དང་། Chandogya Upanishad ནང་གསུངས་

པའ་ིབཅུད་ལནེ་སྐོར།

༥། Caraka account of the origin of Rasayana སྐོར།

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

༡༨། སྲོལ་རྒྱུན་སྨན་གཞུང་སི་རྡ་ཡི་ཕྱག་དཔ་ེ Vaittiya 

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

དང་ཡ་ོག 

༡༩། གཅེར་བུ་བའ་ིཟུངས་བདུན་གྱི་སྒོམ་ཉམས་ལེན་ 

Sapta-dhatu-preksa ཡ་ིཕན་ཡནོ།

བཅས་ཡནི་པ་དང་། ཚགོས་ཐགོ་བདོ་ཀྱི་སྨན་རྩིས་

ཁང་ག་ིསྨན་པ་བསྟན་འཛནི་ལྷུན་གྲུབ་ཀྱིས་བདོ་ཀྱི་གས་ོརགི་

ལས་གསུངས་པའ་ིརྒས་གས་ོབད་ེཐང་ཇ་ིལྟར་ཡངོ་ཐབས་

སགོས་དང་། ལྷག་པར་ཚགོས་བཅར་བ་ཞིག་ག་ིདྲི་བ་དང་

འབྲེལ་བ། བདོ་ཀྱི་གས་ོབ་རགི་པའ་ིབདག་དབང་བདོ་པར་

ཡདོ་པ་དང་། ད་ེམཚུངས་ཧ་ིམ་ལ་ཡའ་ིར་ིརྒྱུད་ཀྱི་མ་ིམང་ལ་

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

ཕྱོགས་པའ་ིམ་ིམང་ལའང་ཕན་ཐགོས་ཇ་ེམང་ཡངོ་བཞིན་

ཡདོ་པ་བཅས་ལ་བརྟེན་ཀུན་གྱིས་གཅསེ་སྲུང་དང་གངོ་སྤེལ་

ཐགོ་རྒྱབ་སྐྱོར་ཡངོ་བའ་ིའབདོ་སྐུལ་ཞུས་ཡདོ་པ་བཅས་ས།ོ།





༦། སགོ་པའོ་ིསྲོལ་རྒྱུན་སྨན་ནམ་སགོ་པ་ོརུ་གས་ོབ་རགི་

པའ་ིགནས་བབ་སྐོར།

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

པའ་ིཡ་ོག་གནས་བབ་དང་གཞུང་སྒེར་གཉསི་ཀྱི་སྲིད་བྱུས་

དང་འདདོ་མསོ་སྐོར། 

༨། དུས་རབས་ ༧ པ་དང་ ༨ པའ་ིཕྱག་དཔ་ེནང་གསལ་

བའ་ིལྷ་དབང་ཕྱུག་གི་སྐུ་འདྲ་དང་། དར་ཁྱབ་བྱུང་བའ་ིལྷ་

དབང་ཕྱུག་ག་ིསྐུ་འདྲ་སྣ་ཚོགས་མཆིས་པར་དཔྱད་ཞིབ་

ཀྱིས་སྙན་ཐ་ོདཔར་རསི་ནས་འགྲེལ་བརྗོད།

༩། བདོ་ཀྱི་ཐ་སྙད་ཡ་ོག་ཞསེ་པའ་ིག་ོདནོ། 

༡༠། རནི་ཆེན་རལི་བུའ་ིལ་ོརྒྱུས་དང་རྩ་ཆེན་པ་ོཡནི་པ་

དང་། ད་ེསྔ་ཡུ་རབོ་ཏུ་ཉམས་ཞབི་ཆདེ་དུ་བདེ་སྤྱོད་བྱས་

པའ་ིབདོ་སྨན་རནི་ཆནེ་བྱུ་དམར་ ༢༥ ད་ེཉདི་བྱུ་དམར་ 

༡༣ དུ་གཏངོ་བའི་སྦྱོར་བའི་ཕན་ནུས་དང་ལ་ོརྒྱུས། 

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

མཁན་སྐྱེས་བུ་ Carl Kellener གྱི་ལ་ོརྒྱུས་མཛད་འཕྲིན།

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

ཤར་ཕྱོགས་ནས་ཐགོ་མར་དར་ཚུལ་ཕན་ཡནོ་སྐོར། 

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

༡༤། གས་ོརགི་དང་རྒྱ་སྨན་གཉསི་ཀྱི་སྨན་སྦྱོར་རགི་པར་

དཔྱད་བསྡུར་བྱས་པའི་གྲུབ་དནོ། 

༡༥། སུད་སི་པད་མ་བོད་སྨན་བཟོ་གྲཱ་རུ་སྨན་སྦྱོར་གྱི་

མཐངོ་བ་བརྒྱུད་པའ་ིཕྱག་ལནེ་གྱི་ཉམས་མྱོང་།

༡༦། ནང་པའ་ིགསང་བ་རྒྱུད་ཀྱི་འཆ་ིམདེ་ཡངོ་ཐབས་སུ་ཚ་ེ

དབང་ཚ་ེསྒྲུབ་ཉམས་ལནེ་ཀྱི་སྐོར། 

༡༧། ས་ོལན་བནོ་པའོ་ིགཞསི་ཆགས་ཀྱི་བནོ་དགནོ་དུ་སྨན་

སྒྲུབ་ཆ་ོག་དང་། སྨན་རྫས་ཇ་ིཡནི། ཉམས་ལནེ་ཇ་ིལྟར་

གནང་སྟངས་སྐོར་མཐངོ་བ་བརྒྱུད་པའི་ཕྱག་ལནེ། 
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ཤོག་ངོས་གཉིས་པ། བོད་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༡༡ སྤྱི་ཟླ་ ༩ ཚསེ་ ༡ 

སྨན་གཞུང་ངོ་སྤྲོད།

ཉམས་ཞབི་སྡེ་ཚན།

འཕྲོས་འདོན་ཐེངས་རྗེས་མར་གཟིགས།

ཁྲག་རླུང་སྟོད་འཚངས།

དེའི་དུས་ཕྱིའི་ཁོར་ཡུག་ཏུ་རླུང་རང་གི་

མཚན་ཉིད་དང་ཆོས་མཐུན་པའི་ཆ་རྩུབ་ཅིང་ཡང་བ་

དང་། གྲང་བ་རྣམས་འཕེལ་བ་བཞིན་ལུས་ནང་རླུང་ག་ི

མཚན་ཉདི་ད་ེདག་ཀྱང་ཆརེ་འཕལེ་བར་འགྱུར་བ་ཡནི།

	ཟས་སྤྱོད་ཀྱི་རྐྱེན། རླུང་རང་གི་མཚན་ཉིད་

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

དང་། ཕག་ཤ ར་ཤ ནིམ་པ། ཏགི་ཚལ་སགོས་ར་ོཁ་བ་

བསྟེན་དྲགས་པ་དང་། དངེ་དུས་ཀྱི་ཟས་སྐོམ་ཡུན་བསྲིང་

བྱེད་པའ་ིརུལ་སུངས། སྔོ་ངད། བཅུད་མེད་ཀྱི་ཁ་ཟས་

ཡུན་རངི་བསྟེན་དྲགས་པ། ལུས་དང་ངག་གི་སྤྱོད་ལམ་

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

ཟས་དུས་ཐགོ་ཏུ་མ་ཟོས་པར་ཡུན་རངི་ལྟོ་སྟོང་བཞུགས་

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

རླུང་འཁོར་དང་གྲང་གློག་ཅན་གྱི་རླུང་བསེར་བུ་ཡུན་

རངི་ཕོག་པ། ངག་གི་སྨྲ་བ་མང་བ། རང་གི་ཡིད་དུ་མ་

བབས་པའ་ིགཏམ་ཐསོ་པ། མྱ་ངན། སམེས་ལས་ཆ་ེབ། ཆུ་

ཀླུང་ག་ིསྒྲ་ཆ་ེབ་ཐསོ་པ། སྣ་ཁྲག་གམ་མངལ་ཁྲག་མཚོན་

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

པ་ོབཏབ་པ། ཆགས་པ་སྤྱོད་དྲགས་པ། བཤང་གཅི་གཉསི་

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

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

བྱེད་པས་རླུང་ཤས་ཆེ་བའ་ིསྟོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་འདི་

འབྱུང་བར་གྲོགས་བྱེད་ཀྱི་ཡདོ།

ཁྲག་འཁྲུགས་པའ་ིརྐྱེན།  

	དུས་ཀྱི་རྐྱེན། རླན་གཤརེ་མདེ་ཅངི་རགེ་བྱ་ཚ་

གདུང་ཆ་ེབའི་གནས་སུ་དུས་རྐྱེན་ས་ོག་ལྟ་བུ་ཉི་མའ་ིའདོ་

ཟེར་རབ་ཏུ་ཚ་བས་ཡང་ལ་རྩུབ་ཅིང་དྲོ་བ་དང་། སྟོན་

ཚད་ན་ིསྣུམ་ལ་དྲོ་བའི་ཡོན་ཏན་ལྡན་ཞིང་། ཉིན་ཞག་

གཅིག་གི་ནང་དུ་ཉིན་གུང་དང་། མཚན་གུང་གཉིས་

བཅས་ལ་ཕྱི་རོལ་ཁམས་སུ་སྣུམ་ཞིང་ཚ་རྣོ་ཡོན་ཏན་

འཕེལ་བ་བཞིན་ལུས་ནང་ག་ིཁྲག་དང་མཁྲིས་པའ་ིསྣུམ་

དྲོ་ཚ་བའི་མཚན་ཉདི་ཀྱང་འཕལེ་བར་བྱེད་ཀྱི་ཡདོ།

	ཟས་སྤྱོད་ཀྱི་རྐྱེན། ཚ་སྐྱུར་ལན་ཚྭ་བྲོ་བའ་ིར་ོ

ཡདོ་པའི་ཟས་སྐོམ་ལངོས་སྤྱོད་ཐལ་དྲགས་པས་ལུས་ནང་

ག་ིཁྲག་འཁྲུགས་ཤིང་ངན་ཁྲག་འཕེལ་བར་བྱེད་ཀྱི་ཡོད། 

ར་ོཚ་བའ་ིཁངོས་སུ་ཙ་ིཏྲ་ཀ་དང་། ན་ལ་ེཤམ། པ་ིཔི་ལངི་

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

པ་ོབདེ་སྤྱོད་པ། སྐྱུར་བའ་ིཤིང་ཏགོ་དང་སྙལ་ཚལ་རགིས་

བསྟེན་དྲགས་པ། ད་ེབཞིན་ཤ་དང་ཚིལ། གར་ཆང་། ཞ་ོ

དར། ཆང་རྒན་པ།ོ བུར་རྙིང་། ལ་ོམར། མར་རྙིང་ལ་སགོས་

པའ་ིདྲོད་བཅུད་ཀྱི་ཟས་སྐོམ་རིགས་བསྟེན་དྲགས་པ་

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

དྲག་པ་ོསྐྱེས་པ་དང་། མ་ེདང་ཉ་ིམའི་འདོ་ལ་བསྲོས་དྲགས་

པ། ཚ་བའ་ིདུས་སུ་ཉིན་མརོ་གཉིད་ཁུག་པ། ལུས་ཀྱི་བྱ་བ་

དྲག་ཤུལ་གྱི་རིགས་ཏ་ེབང་དང་མཆོང་སགོས་ལུས་རྩལ་

བྱེད་དྲགས་པ་དང་། མ་ིཐགེ་བཞནི་དུ་དངསོ་པ་ོལྕི་བ་ོཁུར་

བ། ས་སྲན་བརྐོས་པ། བརྡབས་ལྷུང་བྱུང་བ། རྡོ་དང་དབྱུག་

པས་བརྡུངས་པ། སྣུམ་འཁོར་རགིས་ཡུན་རངི་གཏོང་

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

མང་པ་ོའཐནེ་པ་བཅས་ཟས་སྤྱོད་ལགོ་པའ་ིརྐྱེན་གྱིས་ཁྲག་

འཁྲུགས་ཤིང་ཁྲག་ངན་རྒྱས་ནས་ཁྲག་ཤས་ཆ་ེབའ་ིསྟོད་

འཚངས་ཀྱི་ནད་འབྱུང་བར་གྲོགས་བྱེད་ཀྱི་ཡདོ། གཞན་

ཡང་། ཁྲག་རླུང་སྟོད་འཚངས་ནད་འད་ིཁྱབ་བྱེད་རླུང་ག་ི

ནད་བྱེ་བྲག་པ་ཞགི་ཡནི་པར་བརྟེན། འགྲོ་བསྐྱོད་དྲགས་

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

ལུས་ཀྱི་ལས་དྲགས་པ། འཇགིས་སྐྲག་ཆ་ེབའ་ིསྒྲ་སགོས་

མ་ིསྙན་པའ་ིརིགས་ཐསོ་པ། ཡདི་མུག་སྟེ་སྡུག་བསྔལ་གྱིས་

མནར་བའ་ིརྐྱེན་གྱིས་ཁྱབ་བྱེད་རླུང་འཁྲུགས་པ་ལ་བརྟེན་

ནས་ཁྲག་རླུང་སྟོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་འབྱུང་བའང་ཡོད། 

ལྷག་པར་ན་ས་ོཇ་ིཙམ་མཐ་ོབ་ད་ེཙམ་གྱིས་ཁྲག་རླུང་སྟོད་

འཚངས་ཀྱི་ནད་འདི་འབྱུང་ཉནེ་ཆ་ེབ་ཡདོ་ལ་རིགས་རྒྱུད་

ནས་འབྱུང་བའང་ཡདོ་པར་བཞདེ།

ལྔ་པ། དབྱེ་བ།

མན་ངག་ལྷན་ཐབས་སུ། དབྱེ་ན་ཁྲག་རླུང་

གཉིས་པ་ོཤས་ཆ་ེར།ེ །ཞེས་གསུངས་པ་ལྟར་ཁྲག་ཤས་ཆ་ེ

བའ་ིསྟོད་འཚངས་དང་། རླུང་ཤས་ཆ་ེབའ་ིསྟོད་འཚངས་

བཅས་རིགས་གཉིས་སུ་དབྱེ་བ་ཡིན། གཞན་ཡང་། ཁྲག་

རླུང་གཉསི་སྡོམ་གྱི་སྟོད་འཚངས་དང་། བླ་གཉན་གྱི་ཁྲག་

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

སྐབས་དངསོ་སུ་མཐངོ་རྒྱུ་ཡདོ།

དྲུག་པ། ནད་རྟགས།

དང་པ་ོམངནོ་ཚུལ་གྱི་རྟགས་སུ། མག་ོབ་ོདང་

མགི་རུས། ས།ོ མུར་འགྲམ། སྒྲོག་རུས། དཔྱི་རྐེད། རྐང་ངར། 

ཚགིས་གཞ་ིརྣམས་ན་བ་དང་། གྲང་ཤུམ་བྱེད་པ། ལུས་ལ་

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

དང་ཉ་ིམར་བསྲོར་འདདོ་པ། ཁོང་པ་སྟོང་པ་དང་གྲང་

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

གཞི་མཐུ་ཆ་ེརུ་སངོ་བའ་ིསྐབས་སུ་ལུས་ནང་དུ། མདུན་གྱི་

བྲང་ཁགོ་དང་རྒྱབ་ཀྱི་ར་ོསྟོད་གཟེར་བ་དང་། ལྟག་པའ་ི

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

དགྱེ་གུག་དཀའ་བ། དབུགས་རྔམ་ཞངི་སྐེ་ལ་སགོས་པའ་ི

རྩའ་ིའཕར་སྒོ་དྲག་པ། དབུགས་འབྱིན་རྔུབ་མ་ིབད་ེཞིང་

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

པར་ཁྱབ་བྱེད་རླུང་གི་ནུས་པ་རྣམ་པར་གྱུར་བའི་རྟགས་

མཚན་ཡདོ། ནད་འད་ིཉདི་ལ་གཙ་ོབ་ོནང་གསསེ་དབྱེ་བ་

གཉིས་ཡདོ་པ་ལས་ཁྲག་ཤས་ཆ་ེབའ་ིསྟོད་འཚངས་ཀྱི་མ་ི

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

ཆ་ེབའ་ིམི་འགྱུར་རྟགས་ངསེ་ཅན་དུ། སྟོད་དུ་འཚང་ཤས་

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

རླུང་དང་ཁྲག་འཕེལ་བའ་ིརྟགས་གཞན་གསུངས་པ་ན།ི 

ལུས་ཀྱི་ཡན་ལག་གི་ཆ་སྐེམ་ནས་ལྗིད་ཚད་ཆག་པ་དང་། 

ལྤགས་མདགོ་ནག་པ་ོའགྱུར་བ་དང་།

 ལྟོ་བ་སྦོ་ཞིང་བཤང་བ་སྲི་བ་དང་། མགོ་

བོ་ཟི་ཐོམ་དུ་འཁོར་བ་དང་། ལུས་སྟོབས་དང་མིག་ལ་

སགོས་པའ་ིདབང་པ་ོརྣམས་ཉམས་ཏ་ེརང་རང་གི་ཡུལ་

ལ་མི་འཇུག་པ་དང་། སོ་རྙིལ་སྐྲངས་པ། ལུས་བསྐྱོད་

པར་དཀའ་ཞངི་། མགི་དང་གཅིན་དང་པགས་པ་རྣམས་

དམར་པརོ་འགྱུར་བ་དང་། རསེ་འགའ་གཉིད་ལྷག་པར་

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

ཀྱི་ hypertension ནད་རྟགས་རྣམས་དང་གཅིག་

མཚུངས་མངནོ་བཞནི་ཡདོ། 

བདུན་པ། བཅོས་ཐབས།

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

དཔྱད་ཟས་སྤྱོད་བཞི་གསུངས་ཡོད་པ་ལས། སྨན་དང་

དཔྱད་ཀྱི་བཅོས་ཐབས་ན་ིབརྟག་དཔྱད་སྨན་པས་ཁྲག་

རླུང་སྟོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་པ་སོསའོ་ིནད་གཞ་ིཚབས་ཆ་ེ

ཆུང་དང་། ནད་རྟགས། 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་བཞིན་པ་ཡིན་

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

ཟས་དང་སྤྱོད་ལམ་གཉསི་སྨན་པས་ལམ་སྟོན་གང་གནང་

བ་བཞནི་སྤང་བླང་འཆལོ་མདེ་ལག་བསྟར་གནང་དགསོ། 

བརྒྱད་པ། སྔོན་འགོག

སྤྱིར་ཟས་སྤྱོད་ན་ིརང་ཉིད་ཐ་མལ་ནད་མེད་

ཡནི་པའ་ིསྐབས་སུ་འཚ་ོབའི་གྲོགས་བྱེད་པ་ཡིན་ལ། འདུ་

བ་འཁྲུགས་པའི་རྐྱེན་ཡང་བྱེད་པ་ཡིན། ལྷག་པར་རྣམ་

གྱུར་ནད་ཀྱི་གཉེན་པོའི་རིམ་པ་དང་པོ་ཡང་དེ་ཉིད་

ཡནི། ནད་གཞ་ིའདའི་ིསྔོན་འགགོ་ཆེད་དུ་ཟས་སྤྱོད་ཕན་

པའ་ིཆ་ཐམས་ཅད་བླང་བྱ་དང་གནདོ་པའི་རིགས་རྣམས་

སྤོང་དགོས་པ་ན་ིནད་གཞ་ིགཞན་ཚང་མ་དང་གཅིག་

མཚུངས་ཡིན། ཁྲག་རླུང་སྟོད་འཚངས་ཀྱི་ནད་གཞིའ་ི

བཅོས་ཐབས་ཀྱི་བརྒྱུད་རིམ་ཁྲོད་གསོ་ཐབས་ཚུལ་དང་

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

མའམ་བསྣོན་མ་བྱུང་སྟེ། ཁྲག་རླུང་རྐྱེན་པས་སྙིང་ནད་

དང་། ཀླད་གྲིབ། མཁལ་ནད། མགི་རྩ་དང་རྐང་ངར་གྱི་

ཁྲག་རྩའ་ིནད་བཅས་ཕགོ་ཉནེ་ཆ་ེབར་བརྟེན། ངསེ་པར་

དུ་ཁྲག་རླུང་སྟོད་འཚངས་ཙམ་མིན་པར་བླ་གཉན་གྱི་

ནད་དེ་དག་ཀྱང་སྔོན་འགགོ་བྱེད་ཐུབ་པས་སྔོན་འགགོ་

ག་ིཆ་ལ་ལྷོད་གཡེང་མ་ཤརོ་བ་བྱེད་དགསོ་པ་ཡིན། མན་

ངག་ལྷན་ཐབས་ལས། ཟས་ན་ིགསར་བཅུད་བསྟེན་ཞིང་

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

གི་གསོ་རིག་གཞུང་ལུགས་ལས་བཏུས་པའི་ཁྲག་རླུང་

སྟོད་འཚངས་ནད་བཅོས་ལ་ཕན་གནདོ་ཀྱི་ཟས་སྐོམ་ཤསེ་

བྱ་མཁ་ོསྒྲུབ་ཞུས་ཡདོ་པ་ལ། 

གནདོ་པའ་ིཟས་སྐོམ། 

ནད་གཞི་འདའི་ིརྒྱུ་ན་ིརླུང་དང་ཁྲག་གཉིས་

ཡནི་པས། ཉསེ་པ་རླུང་ནི་སྤྱིར་ནུས་པ་ལྕི་སྣུམ་གཉསི་ཀྱིས་

སེལ་བར་བྱེད་ཅིང་ཡང་རྩུབ་བསིལ་བ་གསུམ་གྱིས་སྐྱེད་

པར་བྱེད་ཀྱི་ཡདོ། ནད་གཞ་ིའདིར་དངེ་རབས་ཕྱི་ལུགས་

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

གདམས་ཡོད། ཡང་རྩུབ་ཀྱི་ནུས་པ་ནི་ར་ོཚ་བས་བསྐྱེད་

ཀྱི་ཡདོ། འབྱུང་བ་མ་ེརླུང་ལས་གྲུབ་པའ་ིར་ོཚ་བའ་ིཁྱད་

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

པའ་ིཕྱིར་ན་ར་ོགཉིས་པ་ོདརེ་འབྱུང་བ་མ་ེདང་འབྲེལ་བ་

ཡོད་པར་བརྟེན་འབྱུང་བ་མེ་ཡི་ཡནོ་ཏན་ཏེ་ཚ་རྣོ་སྐམ་

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

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

བ་དང་། ནམི་པ་དང་ཏིག་ཚལ་སོགས་རོ་ཁ་བའ་ིཟས་

སྐོམ་རགིས་བསྟེན་དྲགས་ནའང་ཡང་རྩུབ་སྐྱེད་ཀྱི་ཡོད། 

དེར་བརྟེན་གཤམ་དུ་གསལ་བའ་ིརོ་ཚ་བ་དང་། སྐྱུར་

བ། ཁ་བ་ཡོད་པའ་ིཟས་སྐོམ་རྣམས་ནད་འདི་ལ་གནདོ་

ཆ་ེབས་སྤང་དགསོ། ཕྱོགས་མཚུངས་ངན་ཁྲག་སྐྱེས་པར་

བྱེད་པའ་ིཟས་སྐོམ་བྱེ་བྲག་ཆང་དང་ཚིལ་སྣུམ་ལ་སགོས་

པའང་ངསེ་པར་དུ་འཛམེ་ཏ་ེསྤང་དགསོ། 

*	 གནདོ་པའི་ཟས་སྐོམ་ར་ོསྐྱུར་བའི་རགིས། ར་ོསྐྱུར་

བའི་ཟས་སྐོམ་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་གཙོ་བོ་ནི་གམ་

བུ་རའ་ིརིགས་ཀྱི་ཤིང་འབྲས་ (citrus fruits) 

དང་། འ་ོམ་དང་དེ་འབྲེལ་གྱི་ཟས་སྐོམ་སྙལ་བ། 

གཞན་སྙལ་བའམ་བཅོས་མའི་ཁ་ཟས་བཅས་

ཡིན། དེ་ཡང་། ཤིང་འབྲས་ཚ་ལུ་མ་དང་། གམ་

བུ་ར། (lemon) སྐྱུར་འབྲས། (limes) སྙལ་

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

(vinegar) སྙལ་བའི་བཏུང་བ་འ་ོམ་དང་དེ་

འབྲེལ་གཡསོ་སྦྱོར་གྱི་ཁ་ཟས། ཞ།ོ དར་བ། ཡུན་རིང་

བསྙལ་བའ་ིགཡསོ་སྦྱོར་བྱེད་པའ་ིཟས་སྐོམ་ཡོངས་

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

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

ཏྲིག་གམ་ཨིམ་ལི་ (tamarind) བཅས་ངེས་

པར་འཛམེ་དགསོ།

*	 གནདོ་པའ་ིཟས་སྐོམ་ར་ོཚ་བའི་རགིས། ས་ིཔན་ལྗང་

ཁུ་དང་། དམར་པ།ོ སརེ་པ་ོལ་སགོས་པའ་ིལྡེ་གུའམ་

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

དམན་པ། (java pepper) ན་ལ་ེཤམ། (black 

pepper) པ་ིཔ་ིལིང་། (long pepper) ཤངི་

ཚ། (cinnamon) ཤིང་ཀུན། (asafetida) 

བཅས་འཛམེ་བྱ་ཡནི།

 གནདོ་པའ་ིཟས་སྐོམ་ར་ོཁ་བའ་ིརགིས། 

འབྱུང་བ་ཆུ་རླུང་ཤས་ཆེ་བ་ལས་གྲུབ་པའ་ི

ཁ་བའི་ཟས་སྐོམ་རིགས་ནི་སྔོ་ཚོད་ཀྱི་རིགས་དཔེར་

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

ལྟ་བུ་དང་། སྤོད་སྣའ་ིརིགས་ལས་གཡེར་མ། ཀེ་ཕིན་ 

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

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

དང་ཚལ་དུ་ནམི་པ། (Neem) ཏགི་ཚལ། (bitter 

gourd) བཅས་འཛམེ་བྱ་ཡནི་ན།ོ།

 སྣུམ་རིགས། 

གཞན་ཡང་དེང་རབས་སྨན་ལུགས་ནས་

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

གཞིགས་པའ་ིལོངས་སྤྱོད་ཐལ་དྲགས་ན་ཁྲག་ངན་གྱི་རྒྱུ་

རུ་འདདོ་པར་བརྟེན་ལྷག་པར་མར་རྙིང་དང་། 
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བོད་རྩིས་རགི་པ།

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

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་ཡིན།

ལ་ོཐ་ོངོ་སྤྲོད་ཐུང་ཙམ་བཀདོ་པ་

དྭངས་གསལ་མེ་ལངོ་།
རྩིས་པ་བཀའ་བཅུ་པ་དགའ་ནུབ་བསདོ་ནམས་སྤེན་པ།

བཅས་ཞག་ར་ེལ་ཉ་ིམ་ཞེས་ར་ེར་ེབཞིན་རམི་

པར་འཁརོ་བ་ཡནི། ལ༤ི། ཞསེ་པ་ཡང་གངོ་མཚུངས་སྤར་

ཁ། ལ།ི ཁནོ། དྭ། ཁནེ། ཁམ། གནི། ཟིན། ཟོན་བཅས་བརྒྱད་

དང་། སྨེ་བ། གཅགི་དཀར། གཉསི་ནག གསུམ་མཐངི་། བཞ་ི

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

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

ཀྱི་སྤར་ཁ་ལི་དང་། སྨེ་བ་བཞ་ིལྗང་གཉསི་ཡནི། ར ཱཞསེ་པ་

ཚསེ་རྒྱུའི་ས་བདག་གི་གྲས་ར་ཱཧུ་ཡནི་ཅངི་། འདརི་མ་ཁལེ་

ནའང་ཞག་ག་ིས་བདག་ཁངོས་སུ་ཡདོ་པ། ཉ་ིནག པ་ིལིང་། 

ཟནི་ཕུང་། ཟརོ་ཐགོ ཀ་ིཀང་། ཧལ་ཁྱི། གནམ་ཁྱི། གནམ་སྦྱོར། 

གཟའ་རྒོད། དབུལ་(དབུལ་པ་ོལག་སྟོང་།) ཕ་ོཉ། ངམ་ཤངི་། བར་

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

མ་མ་ོསྲོད། བཙན་ཉ་ིཤར། རྒྱལ་པ་ོརངེས། ཀླུ་ཉ་ིཤར། ད་ེནས་

ཐབེས་བཟློག་རགིས་ལ་ཀླུ་ཐབེས། འད་ིན་ིཐབེས་ཆནེ་ཡནི་

པས་འདི་ཉིན་ཀླུ་མཆོད་དགསོ། ཀླུ་བཟློག འདི་ཉིན་ཀླུ་

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

ཐབེས།) བཟློག་(སྡེ་བརྒྱད་བཟློག་པ།) སློག ས་བདག་བཟློག་པ་ལ་

སློག་ཅེས་བྲི་སྲོལ་ཡདོ། ད་ེདག་ཀྱང་བ་ཻདཀར་གཏན་ལ་ེ

ལྟར་འགདོ་སྲོལ་ལགས། མགྲོན། ཞསེ་པ་གནམ་སྒོ་བཅུའ་ི

གྲས་ཡནི་ཞངི་། གནམ་སྒོ་ད་ེདག་ན།ི ཚསེ་གསུམ་(༡-༡-༢༡) 

ལ་མགྲོན་གྱི་གནམ་སྒོ་དང་། ཚེས་(༢-༡༢-༢༢)གསུམ་ལ་

ཚངོ་ག་ིགནམ་སྒོ། ཚསེ་(༣-༡༣-༢༣)  གསུམ་ལ་བུ་ཡ་ིགནམ་

སྒོ། ཚསེ་(༤-༡༤-༢༤)གསུམ་ལ་དམག་ག་ིགཉམ་སྒོ། ཚསེ་ 

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

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

གསུམ་ལ་བག་མའ་ིགནམ་སྒོ། ཚསེ་ (༨-༡༨-༢༨) གསུམ་

དུར་གྱི་གནམ་སྒོ། ཚེས་ (༩-༡༩-༢༩) གསུམ་ལ་ཤདི་ཀྱི་

གནམ་སྒོ། ཚེས་ (༡༠-༢༠-༣༠) གསུམ་སྤྱི་ཡ་ིགནམ་སྒོ་

བཅས་འཁལེ་བས་རང་རང་གི་བསྟུན་པའ་ིསྤང་བྱ་རྣམས་

འཛམེས་དགསོ། ཡསོ༤། ཞསེ་པ་རྒྱ་རྩིས་གསར་མའ་ིཉནི་

ཁམས་འད་ིནི་འབྱུང་རྩིས་དང་མི་འདྲ་བར་ཞག་ལ་ཡང་

དབང་ཐང་གཉིས་འདབ་ཀྱིས་ལོ་རྒན་དྲུག་ཅུར་འཁོར་

དགསོ། ཁནེ་ ༡༧-༡ ཞསེ་པ་འད་ིཡང་རྒྱ་རྩིས་གསར་མའི་

ཉནི་ར་ེསྤར་སྨེ་ཡནི། རྒྱ་ཟླ་ ༤ ཆུང་ཚསེ་ ༡ ཞསེ་པ་རྒྱ་རྩིས་

གསར་མ་གསརེ་རྩིས་ལུགས་ཀྱི་ཟླ་བ་གང་ཡནི་གྱི་ཚསེ་ ༡ 

དང་ཟླ་བ་ཆ་ེཆུང་བཅས་ཡནི། ཟད་ཉ་ིངན། ཞསེ་པ་རྒྱ་རྩིས་

ལུགས་ཀྱི་ཉ་ིམ་ངན་པ་བཟང་ལས་འཛམེས་དགསོ་པ་ཞགི་

ཡནི། བྱ་རགོ་ཕྲུ་གུ་འཁྲིད་ཅསེ་པ་དུས་ཚགིས་རགས་པའི་

དུས་རྟགས། འད་ིམཚམས་རྟགས་ཕྲན་སྣ་ཚགོས་ཀྱི་ཁངོས་

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

ཀྱང་ཚསེ་གྲངས་འཁལེ་བའ་ིཉནི་དརེ་འགདོ་དགསོ་ཤངི་། 

ད་ེནས་སྒོ་ཁྱིམ་སྒང་པའོ་ིནང་ཟླ་རའེ་ིདབུགས་ཐབོ་དང་། 

སྒང་ཚད། ཁྱིམ་སླེབས། དབྱར་དགུན་ཉ་ིལྡོག ར་ིཥི། དུག་

ཕག་བཅས་ཀྱི་གཟའ་ཉིའ་ིཚད་ཁྲ་དང་། རང་རང་ག་ིམངི་། 

དབུགས་སྒང་སྐབས་གོང་དུ་ཟླ་བ་གང་ཡནི་གྱི་ཨང་ཀི་

བཅས་འགོད་སྲོལ། སྒོ་ཁྱིམ་ཕྱེད་པའ་ིནང་རྒྱ་རྩིས་ཀྱི་

དབུགས་སྒང་ག་ིཁ་བྱང་དང་། ཉནི་ཁམས་ཀྱི་ཚད་ཁྲ་བཅས་

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

སལོ་བ། འད་ིརྣམས་སྒྲ་གཅན་གདངོ་མཇུག་ག་ིགནདོ་ལྔ་

ཡནི་པས་ད་ེདག་འཁལེ་ཉནི་བཟང་ལས་འཛམེས་གལ་ཆ་ེ

ཞངི་། གལ་ཏ་ེསྤང་མ་ཐུབ་ན་ཟླ་ཐའིོ་གཤམ་འཁདོ་རང་རང་

གི་སྒྲིབ་བཅོས་རྣམས་ཚུལ་བཞིན་བྱེད་དགོས། དེ་ནས་

གཤམ་དུ་ཡདོ་པའི་ཨང་ཀིའ་ིརམིས་པ་ན།ི 
༤༤
༣༩
༡
1

༡། གྲུབ་རྩིས་ཚེས་ཞག་རསེ་གཟའ་དང་། ཚེས་

གང་ཡནི་གྱི་ལོངས་སྤྱོད།  ༢། རསེ་འགྲོགས་ཟླ་སྐར་ཏ་ེ

རསེ་གཟའ་དང་ལྷན་ཅིག་འགྲོགས་པའ་ིཟླ་སྐར་སྟེང་ཚསེ་

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

གནས་པའ་ིསྐར་མའམ་ཟླ་བ་གར་སླེབས་ཀྱི་ས་ཚད། ༣། ཉི་

དག་སྟེ་ཉ་ིམ་གར་གནས་ཀྱི་སྐར་མའམ་ས་ཚད། ༤། སྦྱོར་

བ་སྟེ རསེ་གཟར་འཆར་བའ་ིལྷ། ༥། བྱེད་རྩིས་ལྔ་བསྡུས་ཀྱི་

ཟླ་སྐར། ༦། དནོ་ཁྱིམ་འདས་ཞག་ཅེས་དནོ་ལ་ཉ་ིམ་ཁྱིམ་

གར་སླེབས་དང་དརེ་སླེབས་ནས་འདས་ཞག་ལངོས་སྤྱོད་

དང་བཅས་པ་ཇི་སོང་གི་ཚད། ༧། གཟའ་གནས་དང་

སྐར་གནས་ཞེས། རསེ་གཟའ་ཉ་ིམ་ལྟ་བུ་གང་ཡནི་དང་། 

ད་ེལ། ཉ་ིམ། ཟླ་བ། མིག་དམར། ལྷག་པ། ཕུར་བུ། པ་སངས། 

སྤེན་པའ་ིབར་དང་། 2 3
0 0   ༽ནི་ཟླ་སྐར་དང་ཉི་སྐར་

ཡནི་ཞངི་། ད་ེཡང་རྒྱུ་སྐར་ ༢༧ ལས་བྲ་ཉ་ེ ༡ ནས། ནམ་

གྲུ་ ༢༧ ཐ་སྐར་ (༤-༡༤-༢༤) བཅས་ཡནི། སྦྱོར་བ་

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

ནས། འཁནོ་འཛནི། སེལ་བ་བཅས་ཡནི།  བྱེད་བའ་ིཟླ་

སྐར་ཡནི།   ན་ིདནོ་ཁྱིམ་ལུག་ཡནི་ཞངི་། ཁྱིམ་བཅུ་གཉསི་

ཀྱི་ཨང་ཡགི་ན་ིལུག གླང་། འཁྲིག ཀཎ།ྜ སངེྒ།ེ བུ་མ།ོ སྲང། 

སྡིག་ གཞུ། ཆུ་སྲིན། བུམ་པ། ཉ། བཅས་ཡནི།    འད་ིན་ི

ཚེས་ཞག་དུས་ལངོས་ཡནི་པས་གྲངས་ཇ་ིཙམ་ཡདོ་པ་ད་ེ

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

གྲངས་དེ་རྫོགས་པ་ཡིན། དེ་འཕྲལ་བར་མཚམས་མེད་

པར་ཚསེ་ཕྱི་མའ་ིལངོས་སྤྱོད་འཇུག་པས་དཔརེ་ན་འདརི་

ཚོུད་ ༥༨ ཡདོ་པའ་ིདབང་དུ་བྱས་ན། ད་ེཐ་ོརངེས་སྟག་

ག་ིགསུམ་ཞེས་སང་སྔ་དྲོའ་ིལག་འཁརོ་ཚོུད། ༤ སྐར་མ་ 

༤༢ ཐགོ་རྫོགས་པས། ད་ེའཕྲལ་ཚེས་ ༢ ཀྱི་ལངོས་སྤྱོད་

ནས་འག་ོཚུགས་པ་ཡིན།   ད་ེནི་ཟླ་སྐར་གྱི་ལོངས་སྤྱོད་

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

བས་སྐར་མ་དའེ་ིསྟེང་ནས་སྤྱད་ཟིན་པ་ན།ི འད་ིདག་ན་ི

དུས་ཚོད་མིན་ལ་ཡུལ་ལོངས་ཞེས་ཉི་ཟླ་སོགས་གཟའ་

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

བུ་དྲུག་ཅུ་ར་ེབྱས་པ་ཡིན་ཞངི་། ཟླ་བ་བགྲོད་པ་མྱུར་བའི་

རགས་རྩིས་ཉིན་ར་ེལ་སྐར་མ་རའེ་ིས་ཁྱོན་འགྲོ་བ་ཡིན། 

དེ་ན་ིཉ་ིསྐར་གྱི་ལོངས་སྤྱོད་ཡནི་པས་དརེ་གང་ཡོད་དེ་

ད་ནང་ནམ་ལངས་ཕན་ལ་ཉ་ིམས་སྐར་མ་དའེ་ིསྟེང་ནས་

སྤྱད་ཟིན་པ་ཡནི།

འཕྲོས་འདོན་ཐེངས་རྗེས་མར་གཟིགས།

འདོན་ཐེངས་སྔོན་མའི་འཕྲོས།

ཉནི་རའེ་ིཚསེ་འབྲས།
བོད་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༦ ནས་ཕྱི་ཟླའི་ཚསེ་ ༦ བར་བུམ་

སྟོང་ཤར། ཕྱོགས་དརེ་ལས་སྣེ་གཏདོ་མི་རུང་།

བདོ་ཟླ་ ༧ ཚསེ་ ༡༡   སངས
ས་ཆུ

FRI- 1-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགྲོན་སྤོངས།

 ཀླུ་ཐབེས།

༧  ཚསེ་ ༡༡ ཕྱི་མ   སྤེན
ས་ཆུ

SAT- 2-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཏར་སྲེག་མ་ིབྱ།

༧  ཚསེ་ ༡༢   ཉི
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་།  བྱིས་སྟོན་མི་བྱ།

༧  ཚསེ་ ༡༤    མགི
ས་མེ

TUE - 5-9-2017 
Earth-Fire

ཚསེ་ཆ་ངན།

  གས་ོསྦྱོང་།

༧  ཚསེ་ ༡༥   ལྷག
ཆུ  ༢

WED- 6-9-2017 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  གཉནེ་འགྲིག་མ་ི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   སྤེན
ས་ཆུ 

SAT- 9-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  དུར་གདབ་སྤོངས།

༧  ཚསེ་ ༡༩  ཉི
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   མགི
མ ེ ༢ 

TUE- 12-9-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཚངོ་སྤོངས། 

ཀླུ་ཐབེས།  

༧  ཚསེ་ ༢༣  ལྷག
ས་ཆུ

WED- 13-9-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བྱིས་སྟོན་མི་བྱ།

༧  ཚསེ་ ༢༤   ཕུར
རླུང  ༢

THU- 14-9-2017 
Wind-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  ཁ་མཆུ་སྤོངས།

༧  ཚསེ་ ༢༥   སངས
ས་ཆུ 

FRI- 15-9-2017 
Earth-Water

 ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉནེ་འགྲིག་སྤོངས། 

༧   ཚསེ་ ༢༦   སྤེན
ས་རླུང

SAT- 16-9-2017 
Earth-Wind

ཚེས་ཆ་ངན།  

༧  ཚསེ་ ༢༧   ཉི
མ ེ ༢

SUN- 17-9-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། བག་མ་གཏངོ་ལནེ་

མ་ིབྱ། དབྱར་ཞག ༨༨ རྫོགས། 

༧  ཚསེ་ ༢༨   ཟླ
ཆུ ༢

MON- 18-9-2017 
Water-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤོངས།

༧  ཚསེ་ ༢༩   མགི
མ ེ ༢

TUE- 19-9-2017 
Fire-2

ཚེས་ཆ་ངན།  

གས་ོསྦྱོང་།

༧  ཚསེ་ ༣༠   ལྷག
མ་ེཆུ

WED- 20-9-2017
Fire-Water

ཞག་ངན།   

ཚེས་ཆ་ངན། 

ཉིན་རའེ་ིཚསེ་འབྲས།
བོད་ཟླ་ ༨ ཚསེ་ ༧ ནས་ཕྱི་ཟླའ་ི ༩ ཚསེ་ ༦ བར་

བུམ་སྟོང་ལྷོ། ཕྱོགས་དརེ་ལས་སྣེ་གཏདོ་མི་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   སྤེན
ས་རླུང

SAT-23-9-2017
Earth-Wind

ཚེས་ཆ་ངན།  

༨   ཚསེ ༤   ཉི
མ་ེརླུང

SUN- 24-9-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤོངས།

 ༨   ཚསེ ༥   ཟླ
མ་ེཆུ

MON- 25-9-2017 
Fire-Water

ཚེས་ཆ་ངན། 

  ༨   ཚསེ ༦   མགི
ས་མེ

TUE- 26-9-2017 
Earth-Fire

ཚེས་ཆ་ངན།  

༨  ཚསེ ༧   ལྷག
ས་ཆུ

WED- 27-9-2017 
Earth-Water

བུམ་སྟོང་ལྷོ།  ཚསེ་ཆ་བཟང་།  

བག་མ་གཏངོ་ལནེ་མ་ི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   སྤེན
ས་ཆུ

SAT- 30-9-2017 
Earth-Water

 ཚེས་ཆ་ངན།  

ཀླུ་ལྡོག ཉི་ནག

༨  ཚསེ ༡༡   ཉི
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་སྤོངས།

༨ ཚསེ ༡༣   མགི
མ་ེཆུ 

TUE- 3-10-2017 
Fire-Water

ཚསེ་ཆ་ངན།

༨  ཚསེ ༡༤   ལྷག
ས་ཆུ

WED- 4-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། ཁ་མཆུ་སྤོངས། 

གས་ོསྦྱོང་།  

༨   ཚསེ ༡༥   ཕུར
མ་ེརླུང

THU-5-10-2017 
Fire-Wind

ཚསེ་ཆ་བཟང་། གཉནེ་འགྲིག་མ་ིབྱ།

༨  ཚསེ ༡༦   སངས
ས་ཆུ

FRI- 6-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  མཁར་སྤོངས།

༨  ཚསེ ༡༧  སྤེན
ས་ཆུ   

SAT- 7-10-2017 
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་།  བག་མ་གཏངོ་

ལནེ་མི་བྱ།

༨  ཚསེ ༡༨   ཉི
མ ེ ༢

SUN- 8-10-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་བཟང་། དུར་གདབ་སྤོངས།

༨  ཚསེ ༡༩    ཟླ
མ་ེཆུ

MON- 9-10-2017 
Fire-Water

ཚེས་ཆ་ངན།  

༨   ཚསེ ༢༠   མགི
མ ེ ༢

TUE- 10-10-2017 
Fire-2

ཚསེ་ཆ་འབྲིང་།  དུར་གདབ་སྤོངས།

༨  ཚསེ ༢༡   ལྷག
ས་ཆུ

WED- 11-10-2017
Earth-Water

ཚསེ་ཆ་བཟང་། མགྲོན་སྤོངས།
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འཕྲོས་འདོན་ཐེངས་རྗེས་མར་གཟིགས།

རང་ཉདི་ན་ིརང་ག“ིསྨན་པ་ཐགོ་མ”ཡནི།(གཅགི)
རྩོམ་སྒྲིག་པ། མཁའ་མཚ་ོསྐྱིད།

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

འདྲ་མནི་སྣ་ཚགོས་མངནོ་པ་ཡནི་མདོ། འནོ་ཀྱང་མ་ིམང་ཆ་ེ

བར་གས་ོརགི་ག་ིཤསེ་བྱ་ཞན་པ་དང་ནད་རྟགས་ཁ་ཤས་རྒྱུན་

ལྡན་ཅན་ཡནི་པས། མ་ིརྣམས་ཀྱིས་ད་ོསྣང་མི་བྱེད་པར་སྨན་

བཅསོ་བྱེད་དུས་ཆསེ་ལགེས་པ་ོད་ེཤརོ་འགྲོ་བ་རདེ། ད་ེབས། 

དུས་རྒྱུན་འཚ་ོབའ་ིཁྲོད་རང་ཉིད་ན་ིརང་གི“སྨན་པ་ཐགོ་

མ”བྱེད་ཤསེ་དགསོ་པ་དང་ལུས་པ་ོམ་ིབད་ེབའ་ིཚརོ་བ་ཡདོ་

སྐབས་ཐགོ་མར་ཡང་དག་པའ་ིསྒོ་ནས་ཤསེ་དགསོ།

འདརི་པ་ེཅིན་དམག་ཁུལ་སྤྱི་ཁྱབ་སྨན་ཁང་སྙིང་

རྩ་ལྟེ་གནས་ཀྱི་ཀྲུའུ་རནེ་གཞནོ་པ་ཧ་ིཡུས་པནེ་སོགས་ཆདེ་

མཁས་པས་ཚང་མར་རང་ག་ིལུས་པརོ་རང་གསི་ཞབི་བཤརེ་

བྱེད་པའ་ིཐབས་འགའ་ར་ེམཚམས་སྦྱོར་བྱས་ཡདོ།

མགི་ལྕིབས་སྐྲངས་དུས་མཁལ་མར་མཉམ་འཇོག་

དགོས་པ་དང་སྐེ་མ་བདེ་ན་སྙིང་ཁམས་ལ་ཞིབ་

བཤེར་བྱེད་དགོས། དུས་རྒྱུན་དུ་དབང་པ་ོལྔའི་འགྱུར་

ལྡོག་དང་མྱོང་ཚརོ་ལ་ད་ོསྣང་བྱེད་དགསོ་པ་སྟེ། སྔ་མ་ོཡར་

ལངས་དུས་མགི་ལྕིབས་སྐྲངས་པ། མགི་ལྕིབས་སྐྲངས་པའ་ི

རྒྱུ་མཚན་འདྲ་མནི་སྣ་ཚགོས་ཡདོ་ད།ེ མ་ིཁ་ཤས་ཞགོས་པར་

ཡར་ལངས་དུས་མགི་ལྕིབས་དང་ང་ོགདངོ་སྐྲངས་འདུག་ལ། 

ཉནི་གངོ་ག་ིརྗེས་སུ་ཞུ་འགྲོ་ཞངི་། ངལ་དུབ་ཆ་ེདུས་སྐྲངས་

ཚུལ་ཇ་ེལྕི་རུ་འགྲོ་བ་ཡནི་མདོ། འནོ་ཀྱང་ངལ་གས་ོབྱས་

རྗེས་སྐྲངས་ཞུ་འགྲོ་བ་རདེ། གལ་སྲིད་གཅནི་གཏངོ་རྒྱུ་ཉུང་

བ་དང་གཅནི་ནང་དུ་ཁྲག་འདྲེས་ཡདོ་པ། ཁྲག་ཤདེ་མཐ་ོ

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

སམེས་ཆུང་བྱེད་དགསོ། གལ་སྲིད་ལུས་པརོ་ཆུ་གསགོ་པའ་ི

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

གཅནི་ལ་ཞིབ་བཤརེ་བྱེད་དགསོ་པ་དང་ཁྲག་ཤདེ་ལ་མཉམ་

འཇགོ་དགསོ། ད་ེམནི་མཁལ་མའ་ིནུས་པར་ཞབི་བཤརེ་བྱེད་

དགསོ། རྒྱལ་ས་གས་ོརགི་ཚན་ཁག་སློབ་ཆནེ་ཞནོ་ཝུའུ་སྨན་

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

གསི་ནན་གྱིས་བསྟན་དནོ། ཁྲག་ཤདེ་མཐ་ོབ་དང་གཅནི་སྙི་

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

ལ་ོཕྱེད་ནང་དུ་གཅནི་གྱི་རྒྱུན་སྲོལ་ཞབི་བཤརེ་བྱས་ཏ།ེ ནད་

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

བྱེད་དགསོ།

སོ་ན་བ་དང་སྐེ་ཤ་མཁྲེགས་པ། པ་ེཅནི་དམག་ཁུལ་སྤྱི་

ཁྱབ་སྨན་ཁང་སྙིང་དང་ཁྲག་རྩ་ལྟེ་གནས་ཀྱི་ཀྲུའུ་རེན་གཞནོ་

པ་ཧ་ིཡུས་པིན་གྱིས་གསར་འགདོ་པར་བཤད་དནོ། སྙིང་རྩ་ལ་

ཁྲག་དང་དབྱང་དབུགས་དཀནོ་དུས་སྙིང་གཟེར་ལངས་པ་

དང་ཡང་ན་སྙིང་རྩ་འགག་པའ་ིགནས་ཚུལ་འབྱུང་སླ། སྙིང་

གཟེར་ལངས་དུས་བྲང་ཁགོ་ག་ིསྙིང་ཁམས་ན་བ་ཉུང་ཤས་

ཡནི་ཏ།ེ མང་ཆ་ེབར་ས་ོརྩ་ན་བའ་ིགནས་ཚུལ་འབྱུང་མདོ། 

འནོ་ཀྱང་ས་ོགང་ཞགི་ན་བ་གཏན་འཁལེ་བྱེད་དཀའ་བ་དང་

ས་ོརྙིལ་ཡང་སྐྲངས་མ་ིའདུག ད་ེམནི་སྐེ་ཤ་མཁྲེགས་པོ་ཅན་

དུ་འགྱུར་འགྲོ་བ་ཡནི། དའེ་ིསྣང་བ་ན་ིམི་ཞགི་ག་ིལག་པས་སྐེ་

ཤ་དམ་པརོ་བསྡམས་ཡདོ་པ་དང་འདྲ། ད་ེན་ིསྙིང་ཤ་ལ་ཁྲག་

དཀནོ་པའ་ིརྟགས་ཡནི། གནས་ཚུལ་ད་ེགཉསི་ན་ིནད་གཞརི་

བརྟག་དཔྱད་གསལ་པ་ོབྱེད་དཀའ་བའ་ིནད་རྟགས་ཤགི་ཡནི། 

ཧ་ིཡུས་པིན་གྱིས་ད་དུང་བཤད་དནོ། གལ་སྲིད་ངལ་དུབ་ཆ་ེ

བ་དང་འགུལ་སྐྱོད་བྱས་རྗེས་ནད་རྟགས་ད་ེདག་བྱུང་ན་དུས་

ཐགོ་ཏུ་སྨན་ཁང་དུ་སངོ་ནས་ཞབི་བཤརེ་བྱེད་དགསོ་པ་དང་། 

ས་ོདང་ཁ་ནང་དུ་ནད་གཞ་ིབྱུང་མདེ་པའ་ིཆ་རྐྱེན་འགོ་ཏུ་སྙིང་

ཁམས་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱེད་དགསོ། ལྷག་པར་ཁྲག་ཤདེ་མཐ་ོ

བ་དང་གཅནི་སྙི་ཟ་ཁུ་ནད། ཁྲག་ཚལི་མཐ་ོབ་བཅས་ཀྱི་ནད་

ཕགོ་པའ་ིནད་པ་དང་སྐྱེས་པ་ལ་ོདར་མ་ཅན་དང་རྒན་པ། ཟླ་

མཚན་ཆད་སངོ་བའ་ིབུད་མདེ་དང་མ་ིཚནོ་པ་ོཅན། ཁྱིམ་རྒྱུད་

ལ་ཏགོ་དབྱིབས་ཁྲག་རྩ་སྲ་འགྱུར་གྱི་ནད་ཡདོ་པའ་ིམ་ིབཅས་

ཀྱིས་སྙིང་ཁམས་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱེད་དགསོ།

མགོ་ཡུ་འཁོར་བ།

མགོ་ཡུ་འཁོར་བའ་ིརྒྱུ་མཚན་འདྲ་མིན་སྣ་ཚོགས་

ཡདོ་ཅིང་། ཀྲུང་འཇར་སྨན་ཁང་དབང་རྩ་ཁངོ་ནད་ཚན་

ཁག་གི་ཀྲུའུ་རནེ་གཞོན་པ་ལིའུ་ཙོན་ཅིན་གྱིས་ནན་གྱིས་

བསྟན་དནོ། མག་ོཡུ་འཁརོ་ཞོར་དུ་མགི་གསལ་པ་ོམནི་པ་

དང་ཁ་ལྕེ་མ་ིདག་པ། རྐང་ལག་སྦྲིད་པ་བཅས་ཀྱི་ནད་རྟགས་

བྱུང་དུས་མང་ཆ་ེབ་ཀླད་པའ་ིཁྲག་རྩའ་ིནད་དང་འབྲེལ་

བ་ཡདོ། དུས་ཐགོ་ཏུ་སྨན་པར་བསྟན་ནས་སྨན་བཅསོ་བྱེད་

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

འཁརོ་བར་མ་ཟད། ད་དུང་སྐེ་མཇིང་དང་ཕྲག་པ་ན་དུས་

ཕལ་ཆརེ་སྐེ་ཚགིས་ཕྱོགས་སུ་ནད་ཡདོ་པའ་ིརྟགས་ཡནི། ཁྲག་

ཤདེ་མཐ་ོབའ་ིརྐྱེན་གྱིས་མག་ོཡུ་འཁརོ་བའ་ིནད་རྟགས་ན་ིང་ོ

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

རྟགས་ད་ེདག་བྱུང་དུས་མགྱོགས་མྱུར་ངང་སྨན་པར་བློ་དྲིས་

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

ཡུ་ཙམ་འཁརོ་བའི་ནད་རྟགས་ཡདོ་དུས་རྣ་སྣ་མིད་ནད་ཚན་

ཁག་ཏུ་སངོ་ནས་ཞིབ་བཤརེ་བྱེད་དགསོ།

ཁ་དྲི་ངན་པ། ཁ་དྲི་ངན་པ་བྲོ་དུས་ཕལ་ཆརེ་ཕ་ོབ་དང་

མཆནི་པར་ནད་བྱུང་བའི་རྟགས་ཡནི་པ་དང་། ད་ེམནི་ས་ོ

འཁརོ་གཉན་ཚད་བྱུང་བའང་ཡིན།

ལྕེ་དྲེག་ནག་པོ་ཆགས་པ། རྒྱུན་ལྡན་གྱི་ལྕེ་དྲེག་ག་ིམདགོ་

ན་ིདམར་པ་ོཙམ་ཡནི་པ་དང་ལྕེ་དྲེག་ཆ་སྙོམ་ཙམ་ཡིན། ལྕེ་

ཡ་ིམདགོ་རྒྱུན་ལྡན་མནི་དུས་ཆེས་རྒྱུན་མཐངོ་ག་ིརྒྱུ་མཚན་

ན་ིཟས་རགིས་དང་སྨན་རྫས་ཀྱི་རྐྱེན་གྱིས་བྱུང་བ་ཡནི། དུས་

ཡུན་ཆུ་ཚོད་ ༤༨ ཀྱི་ནང་དུ་ལྕེ་དྲེག་རྒྱུན་ལྡན་དུ་ཡོང་

ཐུབ། གལ་སྲིད་ལྕེ་དྲེག་ག་ིམདགོ་དུས་རྒྱུན་དུ་སྔོན་པ་ོདང་

ནག་པ་ོཡནི་དུས་ཁྲག་རྒྱུན་དང་ཁྲག་རྩ། སྙིང་ཁམས་བཅས་

ཀྱི་ཕྱོགས་སུ་ཕལ་ཆེར་ནད་བྱུང་བ་ཡིན་པ་དང་ཡང་ན་

དབུགས་ལམ་སྡེ་ཁངོས་ཀྱི་ནུས་པ་ཞན་པས་བྱུང་བ་ཡིན་པས། 

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

ངོ་གདོང་རྒྱུན་ལྡན་མིན་པ། དའེ་ིརྒྱུ་མཚན་ན་ིགཟའ་ནད་

ཕགོ་པའ་ིཉནེ་ཁ་ལྡན་པའ་ིརྟགས་ཡནི། ད་ེདང་ཆབས་ཅགི་

ཏུ་ཁ་ངོ་སྦྲིད་པ་དང་ངག་འགགས་པ། དགོད་མི་ཐུབ་པ་

སགོས་ཀྱི་ནད་རྟགས་བྱུང་དུས་སྔ་མ་ོནས་སྨན་པར་སྟོན་དུ་

འགྲོ་དགསོ། 

རང་ཉདི་ན་ིརང་ག“ིསྨན་པ་ཐགོ་མ”ཡནི།(གཉསི)
རྩོམ་སྒྲིག་པ། མཁའ་མཚ་ོསྐྱིད།

ཉལ་ཁར་ཁྲག་ཤེད་འབབ་པའི་སྨན་བཏུངས་ན་

གཅནི་སྙི་ཟ་ཁུའི་ནད་མ་ིའབྱུང་བར་ཕན་པ་ཡདོ།    

ཁྲག་ཤེད་མཐོ་བའ་ིནད་པར་མཚོན་ན་ཡུན་རངི་

དུ་ཁྲག་ཤདེ་འབབ་པའ་ིསྨན་འཐུང་དགོས། སྨན་རྫས་ཁ་

ཤས་ཉིན་གཅིག་ལ་ཐངེས་གཅིག་ར་ེམ་གཏགོས་འཐུང་མ་ི

རུང་ལ། ཞོགས་པ་དང་མཚན་མའིོ་དུས་སྐབས་གང་ཞིག་

ཏུ་བཏུངས་ན་ཆོག ཡནི་ནའང་ཞབི་འཇུག་གསར་པ་ཞིག་

ལས་མངནོ་པ་ལྟར་ན། ཉལ་ཁར་ཁྲག་ཤདེ་འབབ་པའ་ིསྨན་

འཐུང་བ་ན་ིཁྲག་ཤདེ་འབབ་པར་ཕན་པར་མ་ཟད། ད་དུང་

གཅནི་སྙི་ཟ་ཁུའ་ིནད་འབྱུང་བའི་ཉནེ་ཁ་ཇ་ེཆུང་དུ་གཏངོ་

ཐུབ། ས་ིཕནེ་གྱི་ཡ་བ་ེཀུའུ་སློབ་གྲྭ་ཆནེ་མའོ་ིཞབི་འཇུག་པས་

ཆ་སྙོམས་ཀྱི་ལ་ོཚོད་ ༥༣ ཡནི་པའ་ིགཅནི་སྙི་ཟ་ཁུའ་ིནད་

མདེ་པ་དང་ཁྲག་ཤདེ་མཐ་ོབའ་ིནད་བྱུང་ནས་ཕལ་ཆརེ་ལ་ོ 

༧ འགརོ་བའ་ིནད་པ་ ༢༠༠༠ ལྷག་བདམས་ཏ།ེ ཁ་ོཚ་ོཞགོས་

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

ཆུང་གཉིས་སུ་བགསོ་ཏ་ེདུས་ཡུན་ལ་ོང་ོ ༦ གི་རིང་ལ་ཁ་ོ

ཚའོ་ིརྗེས་དདེ་ནས་གནས་ཚུལ་རྒྱུས་ལནོ་བྱས། མཇུག་མཐར་

ཤསེ་པ་ན།ི ཞགོས་པར་ཁྲག་ཤདེ་འབབ་པའ་ིསྨན་འཐུང་བའ་ི

ནད་པ་དང་བསྡུར་ན། ཉལ་ཁར་ཁྲག་ཤདེ་འབབ་པའ་ིསྨན་

འཐུང་བའ་ིཚན་ཆུང་དའེ་ིཁྲག་ཤདེ་ཆ་སྙོམས་ཀྱིས་དམའ་མ་ོ

ཡནི་པ་དང་ལས་འགུལ་ཁྲག་ཤདེ་ཚདོ་འཛནི་གྱི་གནས་ཚུལ་

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

པའ་ིསྐབས་སུ། བསྡོམས་པས་མི་ ༡༧༡ ལ་གཅནི་སྙི་ཟ་ཁུའ་ི

ནད་རགིས་ ༢ པ་བྱུང་ཞངི་། རྒྱུ་རྐྱེན་སྣ་ཚགོས་ཀྱི་ཤུགས་རྐྱེན་

མདེ་པར་བཟོས་རྗེས། ཞགོས་པར་ཁྲག་ཤདེ་འབབ་པའི་སྨན་

འཐུང་བ་པ་ོདང་བསྡུར་ན། ཉལ་ཁར་ཁྲག་ཤདེ་འབབ་པའ་ི

སྨན་འཐུང་བ་པརོ་གཅིན་སྙི་ཟ་ཁུའི་ནད་འབྱུང་བའི་ཉནེ་

ཁ་ ༦༠% ཇ་ེདམའ་རུ་སངོ་ཡདོ་པ་རདེ།

པགས་ནད་རིགས་གསུམ་ལ་མཉམ་འཇོག་དགོས། 

པགས་པ་ན་ིལུས་ཁམས་བདེ་ཐང་ཡནི་མིན་ལ་ལྟ་བའ་ིམེ་

ལངོ་ལྟ་བུ་ཡིན། གཤམ་གྱི་པགས་པའི་འགྱུར་ལྡོག་གསུམ་ལ་

ལྷག་པར་མཉམ་འཇགོ་དགསོ།

པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པ། པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་

ལངས་པ་ན་ིཔགས་པའ་ིགནད་དནོ་ཡིན་པ་ལས་གཞན་

ད་དུང་མཆིན་མཁྲིས་ཀྱི་ནད་དང་འབྲེལ་བ་ཡདོ་ལ། ནད་

ཐགོ་ཞིབ་འཇུག་ལས་ཤསེ་གསལ་ལྟར་ན། མཆནི་པ་མ་ིབད་ེ

བ་དང་མཆིན་པའི་བྱེད་ནུས་རྒྱུན་ལྡན་མིན་པའམ་མཆིན་

མཁྲིས་ནད་འབྱུང་དུས་པགས་པར་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པའ་ི

ནད་རྟགས་འབྱུང་བ་རདེ། གཅནི་སྙི་ཟ་ཁུའ་ིནད་བྱུང་བའ་ི

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

ད་དུང་དྲག་དཀའ་བ་རདེ།

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

རྨས་སྐྱོན་མ་བྱུང་བར་སྨུག་ཐིག་བབས་ཚ།ེ ཕལ་ཆེར་ཁྲག་

ཏགི་སྨུག་པའོ་ིནད་ཡིན་ལ། མང་ཤསོ་ན་ིཁྲག་རྒྱུན་མ་ལག་ག་ི

ནད་ལས་བསླངས་པ་རདེ།

ཆ་མ་ིའགྲིག་པའི་སྨེ་ཐགི གལ་ཏ་ེསྨེ་བ་ནག་པའོ་ི

མཐའ་གཉིས་ཆ་འགྲིག་མིན་པ་དང་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པ། 

མནན་ཚ་ེན་བ། མདགོ་སྔོ་ཤས་ཆ་ེབ་བཅས་ཡིན་ན་ཤ་སྐྲན་

ནག་པའོ་ིནད་ཡནི་མནི་ལ་མཉམ་འཇགོ་དགསོ།

རྐང་པའི་སྡོད་རྩ་སྔོན་པརོ་གྱུར་པ། ད་ེནི་ཕལ་ཆརེ་

སྡོད་རྩ་རྒྱས་འཁུམ་བྱུང་བ་ཡནི་ལ། ཚབས་ཆནེ་ཡནི་དུས་

རྐང་དཀྲི་སྦོས་ཤངི་ན་བས་ཤདེ་མདེ་པར་འགྱུར་བ་ཡནི།

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

བཏང་དུ་པགས་པའ་ིའགོ་གི་སྐྲངས་འབུར་ནི་ཚིལ་སྐྲན་

དང་རྨེན་གཤརེ་ཡནི། རྨེན་གཤརེ་མང་ཆ་ེབ་ན་ིགཉན་ཚད་

ཀྱི་རྐྱེན་དུ་བྱུང་བ་ཡིན་མདོ། འནོ་ཀྱང་གལ་ཏ་ེསྐེ་མཇངི་གི་

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

འགྲོ་དུས། མགྱོགས་མྱུར་ངང་སྨན་ཁང་དུ་སངོ་ནས་བརྟག་

དཔྱད་བྱེད་དགསོ།

ཟས་ཚདོ་རན་པ་བསྟེན་ན་བད་ེཐང་ལ་ཕན། 

ཕོ་བའ་ིམེ་དྲོད་ཆུང་ཞིང་ཞན་པའ་ིརགིས་ཀྱིས་

ལུག་ཤ་སོགས་ཤའ་ིརགིས་ཟོས་ཤིང་ཆང་ཡང་རན་པར་

བཏུང་ན་མ་ེདྲོད་སྐྱེད་པ་དང་། ཡང་ཟས་ཟོས་པའ་ིརྗེས་

ལ་ཟས་མི་འཇུ་ཞིང་ལྟོ་བ་སྦོས་པའི་སྣང་ཚུལ་འབྱུང་བ་

རྣམས་ལ་ཟས་ཀྱི་རྗེས་སུ་རྒྱུ་ཚྭ་ཅུང་ཙམ་བཏབ་པའ་ིཆུ་

སྐོལ་འཐུང་ན་ཟས་འཇུ་ཞིང་སྦོས་པ་ཞ་ིཔར་འགྱུར་སྲིད། 

།ཞ་ོདང་ཆང་འཐུང་རྗེས། མི་བདེ་བའ་ིསྣང་ཚུལ་བྱུང་

ཚེ་ཆུ་བསིལ་ཏེ་ཆར་ཆུ་དང་གངས་ཆུ་སོགས་གྲང་མོའ་ི

རགིས་འཐུང་ན་ཕན་ཞིང་བད་ེབར་འགྱུར་སྲིད།

ཟས་ཚདོ་ཟནི་པའ་ིཡནོ་ཏན། ཟས་སྐོམ་གྱི་ཚོད་ཟོན་

པའ་ིཡནོ་ཏན་ནི་རླུང་ལ་སགོས་པའ་ིཉེས་པ་རྣམས་དང་

རང་གི་ལས་མ་ཡིན་པའ་ིགཞན་གནས་སུ་མི་འགྲོ་ཞིང་། 

ཕ་ོབའི་མ་ེདྲོད་སགོས་ལུས་ཀྱི་རྩ་འཁརོ་གྱི་མ་ེདྲོད་ཐམས་

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

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

པའ་ིདབང་པོ་རྣམས་གསལ་ཞིང་ལོངས་སྤྱོད་པ། ཤེས་

སྟོབས་ཆ་ེཞིང་བཤང་བ་དང་གཅིན་པ། འགོ་རླུང་དང་

བཅས་པ་བདེ་བར་རྒྱུ་བ། གཞན་ཕོ་བའ་ིམེ་དྲོད་ཉམས་

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

པའོ་ིནད། རྒྱུ་འགག་ག་ིནད། རྒྱུ་ཚད་ཀྱི་ནད་སགོས་སྔོན་

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

མ་ིཁྱབ་པ་ལྡན།  

འདོན་ཐེངས་སྔོན་མའི་འཕྲོས།

September Dasar_ 29082017.indd   4 9/4/2017   10:02:38 AM


