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ནང་དནོ་རའེུ་མགི



རྩོེད་དེབ་འདི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སློོབ་གསོའ་ིབསློབ་གཞིིའི་རྩོ་འཛིིན་རྩོོམ་སྒྲིིག་ཚོགས་ཆུང་གི་ཚོགས་མི་ལིན་ཌིི་ སེཀྲིི་བེན་ཌིི་མི། (Lindy 

Settevendemie)  ཁིརིིས་ཀྲི་ ཏྲིི་ན་རིི། (Christa Tinari) བྷྲེེན་ཌིེན་ཨེོ་ཛི་བ་ ཌིི་ སིལ་བ། (Brendan Ozawa-de 

Silva) དགེ་བཤེེས་བློོ་བཟང་བསྟན་འཛིིན་བཅས་ནས་རྩོོམ་སྒྲིིག་གནང་། གཞིན་ཡོང་སློོབ་སྟོན་གཙ་ོགྲེས་ཨེི་ལན་ མི་ལརི་ ཀེ་རཱས་ 

(Elaine Miller-Karas) དང་སེམས་བསྣད་བཅོས་ཐོབས་ལྟེ་གནས་ཁང་གི་སྤྱིི་ཚོགས་སོརི་ཆུད་སྒྲིོམ་གཞིི་ནས་སེམས་བསྣད་སོརི་

ཆུད་ནུས་པའ་ིཐོད་ཀྱི་ིརྒྱུ་ཆེ་རྣམས་བདེ་སྤྱིདོ་བྱདེ་བཅུག་པརི་བཀའ་དྲནི་ཆེ་ེཞིསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོནི། རྩོདེ་དབེ་འདིའ་ིནང་ག་ིབྱདེ་སྒོ་ོདང་ལག་ལནེ་

ཁག་དངསོ་སུ་ལག་བསྟརི་དང་། དགངོས་ཚུལ་གསུང་མཁན་གྱི་ིའཛིམ་གླིངི་ས་ཕྱིགོས་གང་སརི་བཞུགས་པའ་ིཤེསེ་ཡོནོ་སློབོ་སྟནོ་པ་དང་

། སློོབ་མ་ཚང་མརི་སྙིངི་དབུས་ནས་ཐུགས་རྗེ་ེཆེེ་ཞུ། 

ཐུགས་རྗེ་ེཆེ་ེཞུ་ཡུལ།



རྒྱ་ཆེའེི་ིཀློགོ་པ་པ་ོརྣམས་ལ།

སཱི་ིཤེསེ་ཡོནོ་སློབོ་གསའོ་ིརྩེདེ་དེབ་གཟིགིས་པར་དགའ་བསུ་ཞུ།

ང་ཚའོ་ིམ་ིཚ་ེལ་སྐྱདི་སྡུག་གཉོསི་ཀའ་ིརིང་བཞིནི་དུས་མཉོམ་དུ་ཡོདོ་པ་འདའི་ིཐོད་ཁྱདེ་རིང་ང་ོམཚརི་སྐྱསེ་མྱོངོ་ངམ། འགྲེ་ོབ་མ་ིཞིགི་ཡོནི་

པའི་ཆེ་ནས་མི་ཚེའི་སྐྱིད་སྡུག་ཉོམས་སུ་མྱོོང་བྱེད་ཀྱིི་ལུས་དང་སེམས་རིང་ཆེས་སུ་ཡོོད། མི་ཚེ་དོན་སྙིིང་ལྡན་པ་ཞིིག་ཡོོང་རྒྱུ་ནི་སྤྲོོ་

སེམས་ལྡན་པ་དང་། ཡོང་ན་མག་ོརྙོོག་ཅན་ཞིིག དེ་གཉོིས་ཀའང་ཡོིན་སྲིིད། ཡོིན་ནའང་སྟབས་ལེགས་པ་ཞིིག་ལ། མི་ཚེ་སྟངས་འཛིིན་

བྱེད་རྒྱུའི་དགོས་མཁ་ོཡོོངས་རྫོོགས་ང་ཚོརི་སྔོོན་ནས་ཡོོད་པ་ཞིིག་ཡོིན། ང་ཚ་ོཚང་མརི་སོརི་ཆུད་དང་བདེ་ཐོབས་ཀྱིི་ནུས་པ་རིང་བཞིིན་

ལྷན་སྐྱསེ་སུ་ཡོདོ་པ་དང། ནུས་པ་ད་ེཚ་ོང་ཚོརི་ཡོོད་པ་ང་ོཤེསེ་པས་ཀྱིང་ད་ེདག་ག་ིནུས་པ་ཤུགས་ཆེ་ེརུ་འགྲེ་ོབརི་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ།

དེབ་འདིའི་ནང་གི་ནང་དོན་དང་བྱེད་སྒོ་ོཁག་ང་ཚོའི་རིང་བཞིིན་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱིི་བཟང་པོའ་ིནུས་པ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོང་རྒྱུའི་ཆེེད་དུ་ཕྱིོགས་སྒྲིིག་

བྱས་པ་ཞིིག་ཡོིན། ཁྱེད་རྣམ་པས་དེ་དག་ལ་བལྟས་ཏེ་གང་ལ་དགའ་མོས་ཆེེ་བ་ཡོོད་མེད་གཟིགས་རྒྱུའི་སྐུལ་མ་ཞུ་ཡོི་ཡོོད། བྱེད་སྒོོ་ཁ་

ཤེས་རིང་ཉོདི་གཅགི་པུས་བྱདེ་ཐུབ་ལ། ཁ་ཤེས་ན་ིཁྱདེ་རིང་ག་ིགྲེགོས་པ་ོདང་ནང་མ་ིམཉོམ་དུ་ཁྱམི་ཚང་དང་འཛིནི་གྲྭའ་ིཕྱི་ིལགོས་ལའང་

བྱེད་ཐུབ། ཁྱེད་རིང་བྱེད་སྒོོ་དེ་དག་ནས་ཁག་ཅིག་ལ་དགའ་མོས་ཆེེ་བ་ཡོོང་སྲིིད། དེ་དག་གི་ཁྲོོད་ནས་ཁྱེད་རིང་ལ་ཕན་ཐོོགས་ཆེེ་ཤེོས་

བྱུང་བ་ད་ེམུ་མཐུད་ད་ེཉོམས་ལནེ་བྱས་ན་འགྲེགི 

དེབ་འདི་ནི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་ལས་གཞིི་ཞིེས་སྤྱིི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོོང། བཟང་སྤྱིོད་ཀྱིི་ཤེེས་ཡོོན་སློོབ་གསོ་ནས་བྱུང་བ་ཞིིག་ཡོིན། ང་ཚ་ོ

འཚ་ོགནས་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་ཟས་གོས་གནས་མལ་དང་། ཐོོན་སྐྱེད་སོགས་ཕྱིི་དངོས་པོའ་ིམཐུན་རྐྱེེན་དགོས་པ་ནི་ཧ་ཅང་གསལ་པ་ོཡོིན། ཡོིན་

ནའང་། ཚན་རིིག་དང་རྒྱུན་ཤེེས་ཀྱིི་ཐོོག་ནས་ཀྱིང་ང་ཚོའི་སྤྱིི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོོང་གི་བདེ་ཐོབས་ཆེེད་དུ་མཛིའ་གྲེོགས་དང། བདེ་

འཇགས། དནོ་སྙིངི་ལྡན་པ། རིང་ས་ོསོའ་ིསམེས་མྱོངོ་ཤེསེ་རྟེགོས་དང་སྟངས་འཛིིན་དགསོ་ཀྱི་ིཡོདོ་པའང་བཤེད་ཡོདོ། སཱི་ིཤེསེ་ཡོནོ་སློབོ་

གས་ོཡོསི་ང་ཚོའ་ིསེམས་མྱོངོ་དང་། སྤྱིི་ཚགོས། བཟང་སྤྱིདོ་ཀྱི་ིབད་ེཐོང་ཐོད་ལ་དམགིས་ཀྱི་ིཡོདོ། 

འདིའི་ནང་སྙིིང་རྗེེ་དང་། མ་ལག་ལ་ལྟ་ཚུལ་། སེམས་མྱོོང་འཕྲིོད་བསྟེན་སོགས་སྤྱིི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོོང་གི་ནུས་སྟོབས་གོང་འཕེལ་

དུ་བཏང་ནས། མི་ཚེའི་ནང་ཕྲིད་པའི་སྐྱིད་སྡུག་སྣ་ཚོགས་ལ་གདོང་ལེན་བྱེད་ཕྱིོགས་ཀྱིི་ལག་ཆེ་དང་ཐོབས་ལམ་རྣམས་གསལ་སྟོན་

བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། ལུས་པོའ་ིའཕྲིོད་བསྟེན་ནི་ལུས་ཀྱིི་གཙང་སྦྲ་དང་ནད་ན་ཚ་ལས་སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱིི་ཆེེད་དུ། རིང་གིས་ཉོིན་རིེའི་འཚ་ོབའི་གོམས་

གཤེསི་འཇགས་པའ་ིཐོགོ་ནས་ཁ་དང་ལག་པ། ས་ོསོགས་རྒྱུན་དུ་འཁྲུས་པ། ད་ེབཞིནི་དུས་ཐོགོ་ལ་གཉོདི་དང་ལུས་རྩོལ་སྦྱོངོ་བ་ཞིགི་ལ་
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ངོས་འཛིིན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། སེམས་མྱོོང་འཕྲིོད་བསྟེན་ནི་རིང་གི་སེམས་མྱོོང་འདྲ་མིན་དང་། སེམས་ཁྲོལ། དེ་བཞིིན་མི་གཞིན་དང་འབྲེེལ་

ལམ་སོགས་ལ་སྟངས་འཛིིན་བྱེད་རྒྱུརི་ཕན་ཐོོགས་ཡོོད་པའི་གོམས་གཤེིས་བཟང་པོ་ཞིིག་ལ་ངོས་འཛིིན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། དེང་གི་ཆེརི་ཚན་

རིིག་ཉོམས་ཞིིབ་མང་པོའ་ིནང་དུ་ང་ཚོས་སེམས་མྱོོང་འཕྲིོད་བསྟེན་གྱིི་ནུས་པ་གོང་འཕེལ་དུ་གཏོང་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ང་ཚོའི་

ལུས་སམེས་གཉོསི་དང་། འབྲེལེ་ལམ་སགོས་ལ་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཧ་ཅང་བཟང་པ་ོའཇགོ་ཐུབ་པ་གསལ་སྟནོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

རྩོེད་དེབ་འདི་མི་ཚང་མས་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་ཆེོག་པས་རིང་གི་གྲེོགས་པོ་དང་ནང་མི་སུ་འདྲ་ཞིིག་ལའང་ཐུགས་བདེ་པོའ་ིངང་ནས་ཁྱབ་སྤེེལ་

གནང་རིོགས། དངོས་གཞིི་འགོ་མ་བཙུགས་གོང་ལ་ཁྱེད་རིང་གི་ཚོརི་བ་དང་དཀའ་ངལ་ལ་སོགས་བློོ་ཐོག་ཉོེ་པོའ་ིཐོོག་ནས་བཤེད་སའི་

གང་ཟག་ཅིག་བསམ་བློོའ་ིནང་དུ་ཤེརི་བརི་གནང་རིོགས། སྤྱིིརི་བཏང་བྱེད་སྒོ་ོའདི་དག་རིང་ཉོིད་གཅིག་པུས་རིང་དབང་གི་ཐོོག་ནས་བྱེད་

ཐུབ་ནའང། གཞིན་ལས་རིོགས་པ་ལེན་པ་དང་། རིང་གིས་གང་སྦྱོོང་བཞིིན་པའི་སྐོོརི་གླིེང་མོལ་བྱེད་ཆེེད་གཞིན་ལ་འབྲེེལ་གཏུགས་བྱས་

ནའང་འགྲེགི་གི་ཡོདོ། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོནོ་སློབོ་གསོའ་ིརྩོདེ་དབེ་འད་ིརིནི་མདེ་ཡོནི་པ་དང། རིང་ག་ིགྲེགོས་པ་ོདང་ནང་མ་ིསུ་འདྲ་ཞིགི་ལའང་ཁྱབ་སྤེལེ་གནང་ན་འགྲེགི་

གི་ཡོོད། གལ་ཏེ་ཁྱེད་རིང་སིི་ཤེེས་ཡོོན་སློོབ་གསོའ་ིསྐོོརི་ལ་མང་ཙམ་མཁྱེན་འདོད་ཡོོད་ན། ང་ཚོའི་དྲྭ་ཚིགས་ (seelearning.

emory.edu) དང་སྤྱི་ིཚགོས་དྲྭ་རྒྱ་ལ་གཟགིས་རིགོས། (seelearning.emory.edu compassion.emory.edu)

རྩེདེ་དབེ་བདེ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་སྟངས།

ཆེོས་ལུགས་ལ་མ་བརྟེེན་པའི་བཟང་སྤྱིོད་སྐོོརི་མང་ཙམ་མཁྱེན་འདོད་ཡོོད་ཚེ། བོད་མིའི་སྒྲིིག་འཛུགས་ཤེེས་

རིགི་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ིདྲྭ་ཚགིས་ secularethics.net ལ་གཟགིས་རིགོས་གནང་།
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རྩོེད་དེབ་འདིའི་ནང་གི་བྱེད་སྒོོ་ཁག་གིས་རིང་ལ་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་རྩོལ་གསརི་པ་རིིགས་ངོ་སྤྲོོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། རྩོེད་དེབ་འདི་གོ་

རིིམ་ལྟརི་རྒྱུན་དུ་སྤྱིད་ན་རིང་ལ་རྩོལ་གྱིི་རིིགས་སྦྱོོང་རྒྱུ་དང་། དེ་དག་གི་ནུས་པ་གོང་འཕེལ་དུ་གཏོང་རྒྱུརི་ཕན་ཐོོགས་ཡོོད། བསམ་

བློ་ོགསརི་པ་དང། ཚོརི་བ། རིང་གཞིན་གཉོིས་ཀརི་སེམས་ཁུརི་གྱིི་བསམ་བློ་ོཡོརི་རྒྱས་ཡོོང་རྒྱུརི་དུས་ཚོད་དང་སྦྱོོང་བརྡརི་དགོས་ངེས། 

དརེི་བརྟེནེ་ང་ཚོའ་ིརི་ེབ་ལ། ཁྱདེ་ཚསོ་རྩོདེ་དབེ་འད་ིབརྒྱུད་ད།ེ ཨེ་ཧ། ཞིསེ་པའ་ིབསམ་པ་སྐྱ་ེའགྱུརི་རི་ེའདུན་ཞུ་ཡོ་ིཡོདོ།

ཁྱེད་རིང་གིས་ཉོི་མ་རིེ་རིེ་དང། ཡོང་ན་བདུན་ཕྲིག་རིེ་རིེའི་ནང་རིང་ལ་ཕན་ནུས་ཆེེ་ཤེོས་ཀྱིི་རྩོལ་གསརི་པ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་སྦྱོང་

འདོད་ཏན་ཏན་ཡོདོ་པ་དང་། ད་ེབརྒྱུད་ནས་རྩོལ་གང་ཞིགི་རིང་ལ་འཚམ་པ་ཤེསེ་ཐུབ། རིང་ལ་ཕན་ཐོགོས་ཆེ་ེཤེསོ་གང་ཡོནི་པ་ད་ེའཚལོ་

དགོས། རྩོལ་གསརི་པ་དེ་ཉོིད་གོམས་འདྲིས་ཡོང་ཡོང་བསྟེན་ན་གོམས་གཤེིས་སུ་ཆེགས་འགྲེོ་བ་དེ་ཡོང་དྲན་དགོས། དེརི་བརྟེེན་ཐོོག་

མརི་དཀའ་ངལ་ཕྲིད་པའི་སྐོབས་ལམ་སེང་བློོས་གཏོང་བྱེད་མི་རུང་། ལག་ལེན་བྱེ་བྲེག་པ་ཁ་ཤེས་གོམས་འདྲིས་གང་འཚམ་ཐོེབས་རྗེེས། 

མི་གཞིན་དང་ལྷན་དུའང་མཉོམ་སྤྱིོད་བྱེད་རྒྱུའི་འདོད་པ་སློེབས་ངེས། དེ་ནི་རིང་གི་གྲེོགས་པོ་དང་ནང་མིརི་བྱམས་བརྩོེ་བསློབ་ཚུལ་ཡོག་

ཤེསོ་ཤེགི་ཆེགས་ཡོདོ།

རྩེདེ་དབེ་འད་ིལས་ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཤེེས་རྟེགོས་ཐུབ་པ་ཁག་ན།ི

འཕྲིལ་མའ་ིཐོབས་བྱུས། (Help Now! Strategies) འདི་ན་ིརིང་ཉོདི་དུས་རྒྱུན་དུ་སམེས་ཞི་ིལྷདོ་ངང་གནས་འདོད་དང་། སམེས་ལ་

ནུས་ཤུགས་འཕརི་མ་སྤྲོོད་པའམ། སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལ་ཕྱིིརི་ལོག་ཐུབ་པ་སོགས་ཀྱིི་ཐོབས་ལམ་ལ་བེད་སྤྱིོད་བྱས་ཆེོག དེ་དག་མང་ཆེེ་བའི་

དུས་ཡུན་སྐོརི་ཆེ་ ༡༠ ཡོནི། འནོ་ཏ་ེདུས་ཚདོ་ཡོདོ་ཚ་ེདེ་ལས་མང་བའང་བཏང་ཆེགོ

ངག་འདནོ་ཚགི (self-scripts) འད་ིདག་གི་དུས་ཡུན་ཧ་ཅང་ཐུང་བ་དང་། སྐོརི་ཆེ་ ༡༠ ནང་ཚུན་ལ་ཚརི་ཐུབ། སྤྱིིརི་བཏང་འད་ིདག་

ས་གནས་ག་པརི་བྱས་ནའང་ཆེགོ་ཀྱིང་། རྣམ་གཡོངེ་མེད་པརི་ལྷདོ་ལྷོད་ངང་ཚགི་དོན་རྣམས་ལ་བསམ་བློ་ོགཏོང་ཐུབ་པའི་ས་ཆེ་ཞིིག་ལ་

མརི་སྡོོད་པའི་དུས་སུ་བྱེད་སྒོོ་འདིརི་གྲུབ་འབྲེས་ཡོག་ཤེོས་ཐོོན་ཐུབ། ངག་འདོན་ཚིག་འདིའི་དགོས་དམིགས་ནི་ལག་ལེན་ནམ་བྱེད་སྒོོ་

དའེ་ིནང་དནོ་སྙིངི་པ་ོརིང་ཉོདི་ལ་དྲན་སྐུལ་ཡོངོ་བའ་ིཆེདེ་ཡོནི།

སྤྱིརིི་བཏང་ང་ཚསོ་ཉོནི་རིའེ་ིའཚ་ོབའི་བརྒྱུད་རིམི་ཁྲོོད་གང་ལ་གང་འཚམ་སྦྱོངས་ཡོདོ་ཀྱིང་ལམ་སངེ་བརྗེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། ངག་འདནོ་ཚགི་འད་ི

དག་སྐྱརོི་སྦྱོངས་བྱས་པས། རྣམ་གཞིག་འད་ིདག་ང་ཚོའ་ིདྲན་པའ་ིནང་བརྟེན་པོརི་གནས་པརི་ཕན་ཐོགོས་ཡོངོ་ག་ིཡོདོ། ཁྱདེ་ཀྱིསི་རིང་ག་ི

ངག་འདོན་དེ་དག་སྒྲི་འཇུག་བྱས་ཏེ་སྔོ་དགོང་གང་རུང་ལ་ཁོམ་པ་ཡོོད་སྐོབས་ཉོན་ན་ཡོང་ཆེོག ཡོང་ཁྱེད་རིང་གིས་ཕན་ཐོོགས་ཆེེ་ཤེོས་

ཡོདོ་པའ་ིངག་འདནོ་ཚགི་བློོརི་བཟུང་ཐུབ་ན། ག་དུས་ཡོནི་ཡོང་དྲན་ཐུབ་པ་དང་སྐྱོརི་སྦྱོངས་བྱདེ་ཐུབ།

རྩེདེ་དབེ་བདེ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་སྟངས།
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ལག་ལེན་ཁག འདི་ལ་དུས་ཡུན་ཅུང་རིིང་བ་འགོརི་བ་དང་། སྤྱིིརི་བཏང་བྱས་ན་འདི་ཚོའི་དུས་ཡུན་སྐོརི་མ་ ༢ ནས་ ༣ བརི་ཡོིན། ས་

ཆེ་ཁ་ཁུ་སིམ་པོ་ཞིིག་བཙལ་ནས་རིང་ཉོིད་གཅིག་པུ་དང་། ཡོང་ན་གཞིན་དང་མཉོམ་དུ་བྱས་ནའང་འགྲེིག ཐོོག་མརི་ལག་ལེན་གྱིི་ལམ་

སྟོན་ཁག་མརི་ཀློོག་དགོས། ཚིག་སྒྲུབ་རིེ་རིེའི་མཚམས་ལ་སྐོརི་ཆེ་ཁ་ཤེས་རིེ་བརི་མཚམས་བཞིག་ནས་ཀློོགས། གནད་འགག་སྐོབས་

བརི་མཚམས་ཡུན་རིིང་ཙམ་འཇོག་དགོས། དེ་ལྟརི་བྱས་ན་ལག་ལེན་གྱིི་ལམ་སྟོན་ཐོོག་བསམ་བློ་ོགཏོང་རྒྱུའི་དུས་ཚོད་མང་བ་ཐོོབ་ཐུབ། 

ཁྱེད་རིང་གིས་ལག་ལེན་གྱིི་ལམ་སྟོན་སྒྲི་འཇུག་བྱས་ནས་ཉོན་པའམ། མི་གཞིན་ཞིིག་ལ་ཀློོག་ཏུ་བཅུག་ནའང་འགྲེིག ལག་ལེན་གྱིི་ལམ་

སྟནོ་ནང་ནས་གནད་དནོ་བྱ་ེབྲེག་པ་ཁ་ཤེས་ཏ།ེ དཔརེི་ན། རྩོདོ་རྙོགོ་འདུམ་སྒྲིགི་ཆེདེ་དུ་འགྲེ་ོབ་མ་ིགཅགི་གྱུརི་གྱི་ིབསམ་པ་ལྟ་བུ་ན་ིགནས་

སྟངས་བྱ་ེབྲེག་པ་ཞིགི་ལ་དམགིས་ཏ་ེཆེདེ་སྒྲིགི་བྱས་ཡོདོ་པས། རིང་ཉོདི་ཀྱི་ིའབྲེལེ་ལམ་ལ་དཀའ་ངལ་ཕྲིད་པ་དང་། གཞིན་དང་རྩོདོ་རྙོགོ་

བྱུང་བ་སགོས་ཀྱི་ིསྐོབས་ལག་ལནེ་བསྟརི་རྒྱུའ་ིགནད་དནོ་ཞིགི་ཆེགས་ཡོདོ།

བྱདེ་སྒོ་ོའགངེས་ཤེགོ བྱདེ་སྒོ་ོའད་ིདག་ལ་དུས་ཚོད་མང་ཤེསོ་འགོརི་གྱི་ིཡོདོ། ཁྱདེ་རིང་གསི་བྱདེ་སྒོ་ོཞིགི་མཇུག་བསྒྲིལི་བརི་ཆུ་ཚདོ་ཕྱིདེ་

ཀའམ་དེ་ལས་མང་བ་འགོརི་སྲིིད། བྱེད་སྒོ་ོག་དུས་སྤེེལ་རྒྱུ་ཡོིན་པ་དང། རིང་ཉོིད་གཅིག་པུས་སྤེེལ་རྒྱུ་ཡོིན་ནམ། ཡོང་ན་རིོགས་པ་དང་

མཉོམ་དུ་སྤེེལ་དགསོ་མནི་ཐོད་སྔོོན་ཚུད་ནས་བསམ་བློ་ོགཏངོ་དགསོ།

གལ་ཏེ་ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱེད་སྒོོའ་ིའགེངས་ཤེོག་དེ་ཐོེངས་གཅིག་ལས་མང་བ་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་རྒྱུ་ཡོིན་ན། འགེངས་ཤེོག་ནང་ལན་བརྒྱབ་པ་དེ་

འབྲེ་ིདབེ་ཀྱི་ིནང་འགདོ་ཐུབ་པ་བྱདེ་དགསོ།

གལ་ཏེ་དུས་ཚོད་ཡོོད་ན་ཐོོག་མརི་བྱེད་སྒོ་ོའགེངས་ཤེོག་ནས་འག་ོབཙུགས། དེ་ནས་སྐོབས་ཐོོག་འབྲེེལ་ཡོོད་ཀྱིི་ལག་ལེན་དང་། དེ་ནས་

རིང་ག་ིངག་འདནོ་ལག་བསྟརི་ད་ེདག་ག་ོརིམི་ལྟརི་ཀློགོ་ཐོབས་གནང་རིགོས། གལ་ཏ་ེཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱདེ་སྒོ་ོའགངེས་ཤེགོ་སྔོནོ་ལ་བཀང་ཡོདོ་

ན་བྱེད་སྒོོ་ཇི་ཙམ་གྱིི་ཐུང་བ་དེ་དག་ལ་གྲུབ་འབྲེས་ལེགས་པ་ཐོོན་གྱིི་རིེད། གལ་ཏེ་ཁྱེད་རིང་ལ་དུས་ཚོད་དེ་ཙམ་མེད་ན་གོ་རིིམ་ལྡོག་སྟེ་

བྱས་ན་ལགེས། ད་ེཚ་ོཚང་མ་ཁྱདེ་རིང་ག་ིའདདོ་པ་ལྟརི་བསྐྱརི་ལྡབ་ག་ཚདོ་བྱས་ཀྱིང་ཆེགོ ཡོནི་ནའང་ལག་ལནེ་དང་ངག་འདནོ་ཚགི་འད་ི

དག་བསྐྱརི་ལྡབ་བྱདེ་ཆེདེ་བཟསོ་པ་ཞིགི་རིདེ།

བདེ་སྤྱིདོ་ཐོབས་ལམ་གཞིན། ཁྱདེ་རིང་འཛིནི་ཁང་དུ་ཡོདོ་སྐོབས་རྒན་ལགས་ཀྱིསི་སློབོ་མ་ཚརོི་རྩོདེ་དབེ་བདེ་སྤྱིདོ་གཏངོ་དགསོ་པའ་ིཐོག་

གཅོད་གནང་སྲིིད་པ་རིེད། སྐོབས་དེ་དུས་དགེ་རྒན་གྱིི་ལམ་སྟོན་གཞིིརི་བཟུང་དེབ་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་རྒྱུའི་རིེ་བ་ཞུ། རྩོེད་དེབ་ནང་ཡོོད་པའི་

ཆེ་ཤེས་གང་ཡོིན་རུང་གཞིན་དང་མཉོམ་སྤྱིོད་བྱེད་ཆེོག ལྷག་པརི་དུ་གཞིན་ལ་ངོ་སྤྲོོད་བྱེད་རྒྱུའི་ལག་ལེན་ལ་ཉོེ་བརི་མཁོ་བའི་ཐོ་སྙིད་ཀྱིི་

རིགིས་བདེ་སྤྱིདོ་བཏང་ཆེགོ ཁྱདེ་རིང་གསི་བྱདེ་སྒོ་ོའགངེས་ཤེགོ་ད་ེཔརི་བཤུས་བྱས་ནས་གཞིན་ལ་བཀྲིམས་ནའང་འགྲེགི་ག་ིཡོདོ། 
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སོརི་ཆུད་ཁུལ་ནི་རིང་གི་ལུས་སེམས་ཀྱིི་གནས་བབ་ཤེེས་རྟེོགས་བྱེད་རྒྱུའི་ཐོབས་ལམ་ཞིིག་རིེད། མི་ཚེའི་ནང་གི་ཉོི་མ་རིེ་རིེ་བཞིིན་དུ་

སྐྱདི་སྡུག་དང་སམེས་མྱོོང་འདྲ་མིན་སྣ་ཚགོས་མྱོངས་དང་མྱོངོ་བཞིནི་པ་རིདེ།

གལ་ཏེ་ཉོིན་རིེརི་ཕྲིད་བཞིིན་པའི་དཀའ་ངལ་དེ་དག་ཁྱེད་རིང་གིས་སྟངས་འཛིིན་ཐུབ་ཀྱིི་ཡོོད་ན། ཁྱེད་རིང་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལ་གནས་ཡོོད། 

སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལ་གནས་ན་ཁྱེད་རིང་གིས་གང་བྱེད་འདོད་ཡོོད་པ་དེ་རིང་དབང་ངང་བྱེད་ཐུབ་པ་དང་། ཐོག་གཅོད་ཡོག་པོ་བྱེད་ཐུབ་པ། 

བསམ་བློ་ོགསལ་པ་ོགཏངོ་ཐུབ་པ། མ་ིཚེའ་ིནང་ག་ིདཀའ་ངལ་ཆེ་ེཆུང་མང་པོརི་གདངོ་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ་པའ་ིནུས་པ་ཡོདོ། 

སྐོབས་རིརེི་ཁྱདེ་རིང་ཁངོ་ཁྲོ་ོལང་བའམ། སམེས་སྐྱ་ོབ། དགའ་སྣང་། ཡོདི་ཐོང་ཆེད་པ་སགོས་སམེས་ཚརོི་ཅ་ིརིགིས་ཤེགི་མྱོངོ་སྲིདི་ཀྱིང་། 

སྤྱི་ིཡོངོས་ནས་རིང་ག་ིམ་ིཚ་ེསྟངས་འཛིིན་ཡོག་པ་ོབྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོདོ།

གལ་ཏེ་ཁྱེད་རིང་སོ་སོའ་ིགྲེོགས་པོའམ་ནང་མི་མཉོམ་དུ་རྩོོད་པ་ཤུགས་ཆེེན་པོ་ཤེོརི་བ་དང་། ཡོང་ན་ཡོིག་རྒྱུགས་གལ་ཆེེན་པོ་ཞིིག་ལ་

རྒྱུགས་མ་ཕྲིོད་པའམ། བསམ་ཡུལ་ལས་འདས་པའི་གནས་ཚུལ་ཞིིག་གིས་ཁྱེད་ལ་དཀའ་ངལ་དང་སེམས་འཚབ་བཟོས་པ། རྒྱུ་མཚན་

སརོ་ཆུད་ཁུལ།

མཐ་ོཁུལ།

ན་ཟུག སུན་པ་ོཆེགས་པ། དངངས་འཚབ་

ལང་བ། འཇོིགས་སྐྲག ཁོང་ཁྲོོ། ཞིེ་སྡོང་། 

སམེས་འཚབ།

དམའ་ཁུལ།

ཡོདི་ཞུམ། སམེས་སྐྱོ་ོཔ།ོ གྲོོགས་མདེ་ཁརེ་

རྐྱེང་། ངལ་དུབ། ཐང་ཆེད་པ། ཚརོ་མདེ།

རང་གསི་རང་ལ་ཚདོ་འཛིིན་ཐུབ་པ།

རང་གི་ཐག་གཅིོད་དང་བྱེ་བ་རྣམས་ལ་

དནོ་འབྲིས་ཡོག་པ་ོསནོ་པ།

རང་རྒྱུད་སྟངས་འཛིིན་གྱིི ་ལག་ལེན་

རྣམས་དགོས་པའི་མཚམས་སུ་བསྟེན་

ཐུབ་པ།ས
རོ

་ཆུ
ད

་ཁུ
ལ

།
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མེད་པརི་རིང་ཉོིད་མ་སྐྱིད་པ་ཆེགས་པ་སོགས་ཀྱིི་གནས་ཚུལ་རིིགས་བྱུང་སྐོབས་བྱ་ཐོབས་ཅི་ཡོོད། གལ་ཏེ་གནས་ཚུལ་འདིའི་རིིགས་

བྱུང་ན་རིང་གི་ལུས་སེམས་གཉོིས་ཀརི་སེམས་ངལ་གྱིི་རྒྱུ་ཆེགས་ཀྱིི་ཡོོད། གལ་ཏེ་སེམས་ངལ་མང་དྲགས་ན་ཁྱེད་རིང་མཐོོ་ཁུལ་ལམ་

དམའ་ཁུལ་གང་རུང་ལ་འགྲེ་ོཡོི་རིེད། འདི་ང་ཚ་ོཚང་མརི་ཡོོང་གི་ཡོོད། ང་ཚོའི་ལུས་པོའ་ིདབང་རྩོའི་མ་ལག་གིས་རྒྱུན་ལྡན་ནས་སེམས་

ངལ་ཤུགས་ཆེ་ེབརི་ཡོ་ལན་བྱདེ་ཚུལ་འད་ིལྟ་བུ་ཞིགི་རིདེ།

མཐོ་ོཁུལ་ཟེརི་ན་གང་འདྲ་ཞིིག་རིེད་དམ། མཐོ་ོཁུལ་ནང་སློེབས་སྐོབས་ང་ཚོའི་སེམས་མྱོོང་དང་། ལུས་པོ། དཔྱད་ཞིིབ་ཀྱིི་ནུས་པ། ཕན་

ཚུན་འབྲེལེ་ལམ་དང་ཐོག་གཅདོ་ཀྱི་ིནུས་པ་སགོས་ཚང་མརི་འགྱུརི་བ་ཐོབེས་ཀྱི་ིཡོདོ། ཁྱདེ་རིང་གསི་མ་ིགཞིན་མཐོ་ོཁུལ་ནང་སློབེས་ཡོདོ་

པའི་གནས་སྟངས་མཐོོང་ཡོོད་སྲིིད་པ་རིེད། མཐོོ་ཁུལ་ནང་སློེབས་པའི་སྐོབས་སུ་ཁོང་ཚོརི་བློོ་འཚབ་དང། ཁོང་ཁྲོོ། བསུན་སྣང་། ཞིེད་

སྣང་། རིང་ཉོདི་སྟངས་འཛིནི་མ་ིཐུབ་པ་སགོས་ཡོངོ་ག་ིཡོདོ། 

ལུས་ཀྱི་ིདབང་རྩོའ་ིམ་ལག་འཁྲུག་པ་ལ་བརྟེནེ་ནས་སྙིངི་ག་ིའཕརི་རྩོ་མགྱིགོས་པ་དང་། ཤེ་རྒྱུས་རིངེས་པ། དབུགས་ཐུང་བ་སགོས་ལས་

ཤེསེ་རྟེགོས་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོདོ།

སམེས་ངལ་གྱི་ིདནོ་རྐྱེནེ། མཐོ་ོཁུལ་དུ་ལྷགས་པ།

དམའི་ཁུལ་དུ་ལྷགས་པ།

སརོ་ཆུད་ཁུལ།
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དེ་བཞིིན་དུ་མགོ་ན་བ། སྐྱུག་མེརི་ལངས་པ། ཟས་མ་འཇུ་བ་དང་གཉོིད་མི་ཁུག་པ་ལ་སོགས་པའང་འབྱུང་སྲིིད་པ་རིེད། མདོརི་ན་མཐོོ་

ཁུལ་ལ་སློེབས་པས་ང་ཚོའི་གཟུགས་པོའ་ིདབང་པ་ོཚང་མརི་གནོད་སྐྱོན་འབྱུང་གི་ཡོོད་པ་མ་ཟད། ས་ོསོའ་ིགདོང་གི་རྣམ་འགྱུརི་དང་སྐོད་

གདངས་ལའང་འགྱུརི་བ་འགྲེ་ོབ་ཚོརི་ཐུབ། རྒྱུན་ལྡན་ནས་ང་ཚ་ོམི་གཞིན་དང་མཉོམ་དུ་འགྲེོགས་འདྲིས་བྱེད་སྐོབས། མི་དེ་མཐོ་ོཁུལ་ལ་

སློབེས་ཡོོད་པ་ཤེསེ་ན། རིང་ཉོདི་ལ་མ་ིབད་ེབ་དང་བད་ེའཇགས་མདེ་པའི་ཚོརི་བ་ཞིགི་ཡོངོ་ག་ིཡོདོ། 

སེམས་ངལ་ལ་བརྟེེན་ནས་རིང་ཉོིད་དམའ་ཁུལ་ལའང་སློེབས་སྲིིད། ཁྱེད་རིང་གིས་དམའ་ཁུལ་ལ་

སློབེས་པའ་ིམ་ིཞིགི་ཏན་ཏན་ང་ོཤེསེ་ཀྱི་ིཡོདོ་སྲིདི། རྒྱུ་མཚན་ན་ིཁངོ་ཚའོ་ིདབང་རྩོའ་ིམ་ལག་རྣམས་

ཀྱིི་ནུས་སྟོབས་ཞིན་པོ་ཆེགས་ཡོོད་པ་དང། ཐོང་ཧ་ཅང་ཆེད་དྲགས་ཏེ་ཉོལ་ཁྲོི་སྟེང་ནས་ལངས་

འདོད་མེད་པ། མི་དང་ཐུག་འདོད་མེད་པ། ཁེརི་རྐྱེང་གི་ཚོརི་བ། ལུས་ཚོརི་ཉོམས་པ། འབྲེེལ་

ཐོག་ཆེད་པ། ཚོརི་ཤུགས་མེད་པ་སོགས་ཚོརི་བ་སྣ་ཚོགས་མྱོོང་གི་ཡོོད། དེ་མ་ཟད་ཁོ་རིང་གིས་

ནམ་རྒྱུན་དགའ་མོས་བྱེད་སའི་ཁ་ཟས་དང་ལས་རིིགས་སོགས་ལའང་ད་ོདབྱིངས་མེད་པརི་འགྱུརི་

བའང་ང་ཚསོ་ཤེསེ་ཐུབ།

སྤྱིིརི་བཏང་རིང་ཉོིད་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ནས་ཕྱིིརི་ཐོོན་པ་ལ་སྐྱོན་གང་ཡོང་མེད། ང་ཚོ་ཚང་མརི་

མཚམས་མཚམས་སུ་གནས་སྟངས་འདི་འདྲ་འབྱུང་བ་ནི་རྒྱུན་ལྡན་རིེད། ཡོིན་ནའང་མཐོོ་ཁུལ་ལམ་དམའ་ཁུལ་གང་རུང་དུ་ཡུན་རིིང་

གནས་པ་དང། ཡོང་ཡོང་སློབེས་པ། དསེ་རྐྱེནེ་པས་ཚོརི་བ་སྡུག་བསྔོལ་ཤུགས་ཆེ་ེརུ་འགྲེ་ོབ། ལུས་ངག་ག་ིབྱ་སྤྱིདོ་ངན་པའ་ིརིགིས་བྱུང་

ཚེ་དཀའ་ངལ་ཆེེན་པོ་འཕྲིད་ཀྱིི་ཡོོད། རྒྱུ་མཚན་གཙ་ོབོ་ནི་མཐོོ་ཁུལ་ལམ་དམའ་ཁུལ་གང་རུང་དུ་སློེབས་ཚེ་སོ་སོའ་ིརིང་རྒྱུད་རིང་ཤེེས་

དང་ང་ཚའོ་ིཐོག་གཅདོ་ལགེས་པ་ོབྱདེ་པའ་ིནུས་པ་ཉོམས་དམས་སུ་གཏངོ་ག་ིཡོདོ།

སྟབས་ལེགས་ཏེ་ལུས་དྲན་པ་ལ་བཞིག་ཡོོད་ན་རིང་ཉོིད་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལ་གནས་ཡོོད་མེད་ངོས་འཛིིན་གསལ་པོ་བྱེད་ཐུབ་ཀྱིི་ཡོོད། 

དངོས་ཡོོད་གནས་ཚུལ་གང་ཡོིན་མིན་ངོས་འཛིིན་ཐུབ་ན་རིང་ཉོིད་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལ་བསྐྱརི་ལོག་བྱེད་རྒྱུའི་ཐོབས་བྱུས་གང་བེད་སྤྱིོད་

གཏངོ་བའ་ིཐོད་ལ་རིང་དབང་ཆེ་ཚང་ཡོདོ། མདོརི་བསྡུས་ཏ་ེཞུས་ན། རིང་ལ་འདམེས་ཀ་བྱདེ་རྒྱུའ་ིརིང་དབང་ཡོདོ། 

ཕྱིིའི་ཁོརི་ཡུག་དང་མི་གཞིན་གྱིིས་གང་བྱས་པ་རྣམས་ལ་ང་ཚོས་སྟངས་འཛིིན་བྱེད་མ་ཐུབ་ཀྱིང་། ང་ཚོས་གནས་སྟངས་འདྲ་མིན་ལ་ཡོ་

ལན་གང་འདྲ་བྱེད་མིན་ཐོད་ལ་སྟངས་འཛིིན་བྱེད་པའི་ཐོབས་ལམ་སྦྱོོང་རྒྱུ་མང་བ་ཡོོད། ང་ཚ་ོཚང་མརི་སོརི་ཆུད་ནུས་རྩོལ་རྣམས་རིང་

ཆེས་སུ་ཡོདོ་པ་ཞིགི་ཡོནི། ཡོནི་ནའང་། གནད་འགག་ཆེ་ེབ་ན་ིརིང་ལ་ཡོདོ་བཞིནི་པའ་ིརྩོལ་རྣམས་དགསོ་མཁ་ོཆེ་ེཤེསོ་ཀྱིི་སྐོབས་སུ་བདེ་

སྤྱིོད་ཐུབ་རྒྱུ་དེ་ཆེགས་ཡོོད། རིང་གི་ནུས་པ་ཏོག་ཙམ་རྒྱ་བསྐྱེད་གཏོང་ཆེེད་དུ་སོརི་ཆུད་རྩོལ་གསརི་པ་ཁ་ཤེས་སྦྱོང་པ་ལ་སྐྱོན་གང་ཡོང་

མདེ།
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འིཕྲལ་མའི་ིཐོབས་བྱུས།

འཕྲིལ་མའི་ཐོབས་བྱུས་ནི་སྟབས་བདེ་པོ་དང་། དུས་ཚོད་ཐུང་ཐུང་ཞིིག་གི་ནང་ང་ཚོའི་ལུས་དང་། སེམས། དྲན་པ་

སོགས་དུས་ད་ལྟ་བརི་ཁྲོིད་ཐུབ་པའི་ལག་ལེན་ཞིིག་རིེད། ལག་ལེན་འདི་ནི་གཙོ་བོ་རིང་ཉོིད་མཐོོ་ཁུལ་དང་དམའ་

ཁུལ་གཉོིས་ནས་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ནང་དྲངས་ཏེ། རིང་གི་ལུས་པོ་དེ་བཞིིན་ཆེ་སྙིོམས་ཀྱིི་གནས་བབ་དང་བསྐྱརི་སྒྲིིག་

བྱདེ་པའ་ིཐོབས་ལམ་ཞིགི་ཡོནི། ཐོབས་བྱུས་འད་ིདག་མ་ིརྣམས་ཀྱིསི་དུས་ཡུན་ཐུང་ངུ་དང་སྟབས་བད་ེཔོའ་ིཐོགོ་ནས་ལག་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ་

པ་ཤེ་སྟག་ཡོནི་པ་མ་ཟད། ལག་ལནེ་འད་ིདག་སམེས་ལ་དཀའ་ངལ་ལམ་སམེས་སྡུག་ཡོདོ་པའ་ིསྐོབས་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ་པ་དང། རིང་ཉོདི་

སམེས་ཞིི་ལྷདོ་དང་། སམེས་ངལ་གས་ོབ། བསམ་བློ་ོགཏངོ་བ། ལག་བསྟརི་ཇ་ིལྟརི་བྱདེ་ལུགས་ཀྱི་ིནུས་པ་སགོས་གངོ་འཕལེ་དུ་གཏངོ་

རྒྱུརི་ཕན་ཐོགོས་ཀྱིང་ཡོདོ།

ཉོམས་ཞིིབ་སྙིན་ཐོ་ོལས་ང་ཚོའི་དབང་རྩོའི་མ་ལག་ལ་འཁྲུག་ཐོེབས་པ་དང་སྟངས་འཛིིན་གྱིི་ནུས་པ་ཤེོརི་བའི་སྐོབས། འཕྲིལ་མའི་ཐོབས་

བྱུས་ཀྱིི་བྱེད་སྒོོ་ཁག་ལ་བརྟེེན་ནས་དྲན་པ་དེ་ལུས་ཚོརི་གཞིན་ཞིིག་ལ་ཁ་སྤེོས་ཚེ། སྐོརི་ཆེ་ཁ་ཤེས་ཀྱིི་ནང་

ལུས་པའོ་ིསྟངེ་དུ་བཟང་ཕྱིགོས་ཀྱི་ིའགྱུརི་བ་ཐོནོ་ཐུབ། འཕྲིལ་མའ་ིཐོབས་བྱུས་འད་ིབྱ་རིའ་ིལག་ལནེ་དང་ (རིང་ག་ི

ལུས་ཚརོི་བད་ེསྡུག་སགོས་ལ་ད་ོསྣང་དང་ཡོདི་ལ་བྱདེ་པ།) མཉོམ་དུ་སྦྲལེ་ནས་ལག་ལནེ་འགལེ་ཐུབ་ན་ནུས་པ་

ཆེ་ེབ་ཐོནོ་ཐུབ།

དཀའ་ངལ་འཕྲིད་པའི་སྐོབས་སུ་ཐོབས་བྱུས་འདི་རྣམས་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་ཐུབ་

པ་ཞིིག་འབྱུང་བརི། ནམ་རྒྱུན་རིང་ཉོིད་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལ་ཡོོད་པའི་སྐོབས་ཡོང་

ནས་ཡོང་དུ་ལག་ལེན་བྱེད་དགོས། འདི་ལ་བརྟེེན་ནས་ཤེ་རྒྱུས་དྲན་པ་ (muscle 

memory) གསརི་པ་སྐྱེད་སྲིིང་བྱེད་པརི་ཕན་ཐོོགས་དང་། རིང་ཉོིད་ལ་དགོས་

མཁ་ོནམ་ཡོདོ་ལ་རྩོལ་ད་ེལམ་སང་གྲེ་སྒྲིགི་བྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

ཤེགོ་གྲེངས་རྗེསེ་མ་ནས་འཕྲིལ་མའ་ིཐོབས་བྱུས་མ་ིའདྲ་བ་དགུ་བཀདོ་ཡོདོ་ཅངི། ཐོབས་བྱུས་འད་ིདག་དུས་

ཐོགོ་ཏུ་བདེ་སྤྱིདོ་ཡོག་པ་ོཞིགི་ཡོངོ་བརི་ད་ལྟ་ནས་ལག་ལནེ་བྱདེ་དགསོ།

ཐབས་བྱུས། ༢
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ཐབས་བྱུས། ༡

ཐབས་བྱུས། ༢

ཆུ་ཕོརི་པ་གང་ག་ལེརི་འཐུང་ཞིོརི། ད་ེཁ་དང་མདི་པ་བརྒྱུད་ད་ེའགྲེ་ོཡོ་ིཡོདོ་པ་མྱོོང་ཚོརི་གྱིསི་དང། 

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།

ཁྱདེ་རིང་གསི་ད་ལྟ་མཐོངོ་བཞིནི་པའ་ིཚནོ་མདགོ་དྲུག་ཤེདོ་དང། 

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།
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ཐབས་བྱུས། ༣

ཐབས་བྱུས། ༤

ཁང་པའ་ིནང་ལ་བལྟས་ནས་ཁྱདེ་རིང་ག་ིད་ོསྣང་མང་བ་གང་ལ་སྤྲོད་སངོ་ངམ།

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།

ཁང་པའ་ིནང་གམོ་པ་སྤེ་ོབཞིནི་པའ་ིངང་གྲེངས་ཀ་བཅུ་ནས་གཅགི་ག་ིབརི་ལྡགོ་རྩོསི་གྱིསི་དང།

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།
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ཐབས་བྱུས། ༥

ཐབས་བྱུས། ༦

ཁྱེད་ཀྱིི་འཁྲོིས་སུ་ཡོོད་པའི་འཛིིན་ཆེས་སམ་ཅ་དངོས་ཤེིག་ལ་ལག་པ་བཅངས་ཏེ། དེའི་དྲོད་ཚད་དང་འཇམ་རྩུབ་སོགས་ཀྱིི་ཁྱད་ཆེོས་ལ་

ད་ོསྣང་བྱསོ།

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།

རིང་ག་ིལག་མཐོལི་གཉོསི་ཚ་པ་ོམ་ཆེགས་བརི་དུ་ཤུགས་ཀྱིསི་མནན་ཏེ་གཙུབ་བརྡརི་བྱསོ།

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་

གམ།
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ཐབས་བྱུས། ༧

ཐབས་བྱུས། ༨

ཁང་པའ་ིཕྱི་ིནང་གཉོསི་ཀྱི་ིསྒྲི་མ་ིའདྲ་བ་གསུམ་རི་ེལ་ད་ོསྣང་བྱསོ།

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།

ཁང་པའ་ིནང་གམོ་པ་སྤེསོ་ནས་འགྲེ་ོསྐོབས་རྐང་མཐོལི་ལ་ཚོརི་སྣང་གང་འབྱུང་མནི་ལ་ད་ོསྣང་བྱསོ། 

ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་སངོ་ངམ། བད་ེབ་དང་མ་ིབད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་གང་རིདེ་འདུག་གམ།
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ཐབས་བྱུས། ༩

ཁྱདེ་རིང་ག་ིལག་པའམ། ལུས་རྒྱབ་ཀྱིསི་གྱིང་ངམ་སྒོ་ོལ་ག་ལེརི་འབུད་རྒྱག་ཐོངོ་དང། 

ལུས་པོརི་མྱོོང་ཚོརི་གང་བྱུང་སོང་ངམ། བདེ་བ་དང་མི་བདེ་བ། བཏང་སྙིོམས་གང་རིེད་འདུག་

གམ།
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ལག་ལནེ། འིཕྲལ་མའི་ིཐོབས་བྱུས།

འཕྲིལ་མའ་ིཐོབས་བྱུས་དགུ་པ་ོགང་རུང་གཅགི་ལག་ལནེ་བསྟརི་རྒྱུའ་ིདུས་ཚདོ་ཅགི་བཏནོ་དང། 

༡། ཁྱདེ་རིང་ག་ིའཁྲོསི་སུ་ཡོདོ་པའ་ིཅ་དངསོ་སམ། ངསོ་ཤེགི་ལ་ལག་པ་བཅངས་ནས་དེའ་ིདྲདོ་ཚད་དང་འཇམ་རྩུབ་ལ་ད་ོསྣང་བྱསོ།

༢། ཁང་པའ་ིནང་དང་ཁང་པའ་ིཕྱིིའ་ིསྒྲི་མ་ིའདྲ་བ་གསུམ་རི་ེལ་ད་ོསྣང་བྱས་ནའང་འགྲེགི 

༣། ཁྱེད་རིང་ཁང་པའི་ནང་གོམ་པ་སྤེ་ོསྐོབས་རྐང་པརི་ཚོརི་སྣང་གང་བྱུང་ལ་ད་ོསྣང་དང། ཡོང་ན་རིང་གི་ལག་པའམ་ལུས་ཀྱིི་རྒྱབ་

ངསོ་ད་ེརྩོགི་པའམ་སྒོ་ོལ་ག་ལེརི་འབུད་རྒྱག་བཏང་ནའང་འགྲེགི

གངོ་ག་ིལག་ལནེ་ད་ེདག་ལས་གང་རུང་བྱདེ་སྐོབས་ལུས་པོརི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་འབྱུང་ག་ིའདུག་གམ། བད་ེབ་དང་མི་བད་ེབ། བཏང་སྙིམོས་

གང་རིདེ་འདུག་གམ།
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བྱེདེ་སྒོ།ོ བྱེམས་བརྩེ་ེདྲན་པ།

ང་ཚསོ་བྱ་བ་བཟང་པའོམ་མ་ིབཟང་པ་ོཞིགི་དྲན་པའ་ིསྐོབས། དསེ་ང་

ཚོའི་ལུས་པོརི་ཚོརི་བ་སྐྱིད་པ་ོདང་། བདེ་བ། གསོན་ཤུགས་བཅས་

སྦྱོིན་པརི་ཕན་ཐོོགས་ཀྱིི་ཡོོད། ང་ཚོའི་ལུས་པོས་ཡོ་ལན་གང་འདྲ་

སྤྲོོད་ཀྱིི་ཡོོད་པ་དེརི་དོ་སྣང་བྱེད་དུས་དངོས་སུ་མྱོོང་བཞིིན་པའི་ཚོརི་

བ་བདེ་བའམ་བཏང་སྙིོམས་ཡོིད་ལ་དྲན་སྐོབས། སྔོརི་ལས་ལྷག་

པའ་ིལུས་ཚོརི་བད་ེབ་མྱོངོ་རྒྱུརི་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ།  

ཁྱེད་རིང་ལ་བྱམས་བརྩོེ་སྦྱོིན་མཁན་གྱིི་

གང་ཟག་ཅིག་ཡོིད་ལ་དྲན་པརི་གྱིིས་དང། 

དེས་ཁྱེད་རིང་ལ་ལབ་པའི་ཚིག་དང་བྱ་བ་

གང་ཡོདོ་པ་སགོས་གཤེམ་དུ་ཐོོརི་ཁདོ།

ཐོ་ོགཞུང་ནང་ནས་གཅགི་བདམས་ཏ་ེདེའ་ིརི་ིམའོམ་ཡོང་ན་དེའ་ིསྐོོརི་ལ་བྲེསི།

ད་ོནུབ་ཀྱི་ིལས་འགན།

དོ་དགོང་གཉོིད་མ་ཉོལ་གོང་ཁྱེད་རིང་གིས་མི་གཞིན་

ལ་བྱམས་བརྩོེ་བྱས་པའམ། ཡོང་ན་གཞིན་

གྱིིས་རིང་ལ་བྱམས་བརྩོེ་གནང་བ་གང་རུང་

ཞིིག་ལ་ཏོག་ཙམ་རིིང་དྲན་གསོ་གྱིིས་དང། དེ་

དྲན་པའི་སྐོབས་སུ་ཚོརི་བ་གང་འདྲ་འདུག ལུས་ཚོརི་བདེ་

བའམ་བཏང་སྙིམོས་གང་བྱུང་བ་ལ་ད་ོསྣང་གྱིསི། 

ད་ོདགངོ་བསམ་བློ་ོགང་འདྲ་ཞིིག་གཏངོ་རྩོསི་ཡོནི་ནམ། 

ཡུད་ཙམ་གྱི་ིརིངི་ཁྱདེ་རིང་གསི་བྲེསི་པའ་ིརི་ིམའོམ་ཡོ་ིག་ེདེརི་བསམ་བློ་ོཐོངོས། སྐོབས་ད་ེདུས་ཁྱདེ་རིང་ལ་ནང་ག་ིཚོརི་བ་གང་

འདྲ་ཞིགི་ཡོངོ་ག་ིའདུག་གམ།

ཚརོི་བ་་་་

རིང་གི་ལུས་པོའ་ིཆེ་ཤེས་གང་དང་

གང་ལ་ལུས་ཚོརི་བྱུང་བ་ད་ེབྲེསི།
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སྐར་མ་གཅིགི་ག་ིམཐུན་རྐྱེནེ་བསྟནེ་སྦྱོརོ།

རིང་ཉོདི་བློ་ོབད་ེཔའོམ། བད་ེའཇགས། ཡོང་ན་སྐྱདི་པ་ོཡོངོ་བའ་ིཆེསོ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིགི་དྲན་པ་བྱདེ་དང། འད་ིཁྱདེ་རིང་ག་ིམཐུན་རྐྱེནེ་

ཆེགས་ཡོོད། འདི་ནི་དངོས་གནས་ཡོོད་པ་ཞིིག་གམ། ཡོང་ན་རྟེོག་བཟ་ོཡོང་ཡོིན་ཆེོག  དེ་ནི་འདས་པའམ། ད་ལྟ། ཡོང་ན་མ་འངོས་པ་

ནས་ཡོིན་ཆེོག  དེའི་དབྱིབས་དང་ཁ་དོག དྲི་མ། རིེག་བྱ། བྲེ་ོབ་དང་སྒྲི་བཅས་ཅི་འདྲ་ཡོོད་མེད་སོགས་ཀྱིི་ཁྱད་ཆེོས་རྣམས་སེམས་ནང་

གསལ་པ་ོཤེརི་ཐུབ་པ་དགསོ།

གཟུགས་པོའ་ིནང་ལ་མྱོངོ་ཚརོི་གང་འདུག་གམ། ནང་དུ་མྱོངོ་ཚོརི་གང་བྱུང་བརི་ད་ོསྣང་བྱུང་ངམ། 

ལུས་ཚོརི་བད་ེབའམ་བཏང་སྙིམོས་གང་བྱུང་ཡོང་ངསོ་འཛིནི་ཐུབ་པ་བྱསོ། 

གལ་ཏ་ེཚོརི་བ་མ་ིབད་ེབ་བྱུང་ན། ད་ེནས་ལུས་ཚོརི་བད་ེབ་ཡོདོ་སའ་ིཕྱིགོས་ལ་སྤེ་ོའཇགོ་བྱསོ། 

མཐུན་རྐྱེེན་དེའི་དུས་ཡུན་རིིང་ཐུང་ཁྱེད་ཀྱིི་འདོད་པ་བཞིིན་དྲན་པརི་གྱིིས། དེས་ཚོརི་བ་དང་ལུས་ཚོརི་གང་ཡོོང་བརི་

ད་ོསྣང་བྱསོ།

  ངག་འདནོ་ཚགི

 ངས་མཐུན་རྐྱེནེ་ད་ེསམེས་ལ་གསལ་པོརི་ངསེ་ཡོདོ།

 ངའ་ིགཟུགས་པསོ་ཡོ་ལན་ཇ་ིལྟརི་བྱས་པ་རྟེགོས་ཡོདོ།

 མཐུན་རྐྱེནེ་ད་ེངས་ག་དུས་ཡོནི་ནའང་བདེ་སྤྱིདོ་བཏང་ཆེགོ

 ལུས་སམེས་གཉོསི་ལ་བྱམས་བརྩོ་ེསྤེལེ་ཆེདེ། མཐུན་རྐྱེནེ་ད་ེངས་ག་དུས་ཡོནི་ནའང་བདེ་སྤྱིདོ་གཏང་ཆེགོ

བསམ་བློོ་ཞིིག་ཐོོང་དང་། དྲི་བ་ལ་ལན་

འབྲེ་ིམ་ིདགསོ།

ལག་ལནེ། མཐུན་རྐྱེནེ་བསྟནེ་སྦྱོརོ།
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རིང་ལ་ཡོདོ་པའ་ིཅ་དངསོ་ཁ་ཤེས་ཤེགི་བདམས་ཏ་ེརིགེ་བྱ་ (འཇམ་པ། རྩུབ་པ། བསལི་བ། འབལོ་པ་ོ) སགོས་མྱོངོ་

ཚརོི་གང་འབྱུང་ག་ིཡོདོ་པརི་ད་ོསྣང་བྱསོ།

མྱོོང་ཚོརི་ཡོག་ཤེོས་བྱུང་བའི་ཅ་དངོས་དེ་ཚོའི་མིང་བཀོད་དེ། རིེ་རིེ་ནས་མྱོོང་ཚོརི་གང་བྱུང་བ་རྣམས་བྲེིས། དཔེརི་

ན། ཅགོ་ཙ་ེའཇམ་པ།ོ ཤེལེ་དམ་གྲེང་མ།ོ  

        

བྱེདེ་སྒོ།ོ སྤོ་ོའིཇོགོ

ང་ཚོས་སོ་སོའ་ིདོ་སྣང་གང་ལ་བྱེད་པརི་གདམ་ཀ་ཡོོད། དེ་བཞིིན་དུ་རིང་གི་འདོད་པ་ལྟརི་བཟང་

ཕྱིོགས་ཤེིག་ལ་དོ་སྣང་སྤེོས་ནས་དེརི་བཞིག་ནའང་འགྲེིག འདིས་ང་ཚོའི་ལུས་སེམས་གཉོིས་གནས་

བབ་བདེ་པ་ོཞིིག་ལ་འཇོག་རྒྱུརི་ཕན་ཐོོགས་ཡོོད། རྩོལ་དེ་ནི་ང་ཚོས་མྱོོང་ཐུབ་པའི་རིེག་བྱ་དང་འབྲེེལ་

ནས་ལག་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོདོ།

ད་ེནས་རིང་ག་ིལག་པ་འཆེང་འདདོ་པའ་ིཅ་དངསོ་ཤེགི་འདམོས། ད་ེལ་རིགེ་སྐོབས་ལུས་པའོ་ིནང་ལ་ཚརོི་

བ་གང་འདྲ་ཞིགི་སློབེས་ཀྱི་ིའདུག་གམ།

ལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་གང་ལ་རིགེ་ཚོརི་མྱོངོ་བ་ད་ེལ་རྟེགས་རྒྱབོ།

ཏགོ་ཙམ་རིངི་བསམ་བློ་ོཐོངོས།

༡

༢   



16

ད་ེརངི་ག་ིལས་འགན།

རིང་ཉོདི་སམེས་ངལ་ལམ། སམེས་ཁྲོལ། དངངས་སྐྲག་སྐྱསེ་པ་དང། ཡོང་

ན་རིང་ཉོིད་ལ་གཅེས་སྤྲོས་བྱེད་འདོད་པའི་སྐོབས་ཤེིག་ལ། དུས་ཡུན་ཏོག་

ཙམ་རིངི་ལ་ཅ་དངསོ་ཤེིག་ལ་རིེག་པའམ་མྱོོང་བའ་ིཐོོག་ནས་ད་ོསྣང་སྤེ་ོབའི་

ལག་ལེན་ཞིགི་གནང་དང། ཅ་དངསོ་ལ་རིགེ་པའ་ིཐོགོ་ནས་རིང་ག་ིད་ོསྣང་ད་ེགཞིན་ལ་ཁ་སྤེ་ོ

བའི་སྐོབས་ལུས་པོའ་ིནང་ལ་ཚོརི་བ་གང་འབྱུང་མིན་ལ་དོ་སྣང་ཞིིག་གནང་དང། རིང་ལ་

ཕན་ཐོགོས་ཆེ་ེཤེསོ་བྱུང་བའ་ིཅ་དངསོ་སམ་ངསོ་གང་ཡོནི་པ་ད་ེགཤེམ་ལ་བྲེསི།

༤

གལ་ཏེ་ལུས་པོརི་ཚོརི་བ་མི་བདེ་བ་ཡོོང་ན། རིང་གི་དོ་སྣང་ཚང་མ་ལུས་པོའ་ི

ནང་ཚོརི་བ་བདེ་བ་མྱོོང་སརི་ཁ་སྤེོས། ཡོང་ན་ཅ་ལག་གཞིན་ཞིིག་ལ་རིེག་ནས་

ད་ོསྣང་ཁ་སྤེ་ོཐོབས་བྱསོ། ད་ོསྣང་གཞིན་ལ་ཁ་སྤེ་ོབའ་ིསྐོབས་ལུས་པའོ་ིནང་གང་

མྱོངོ་བ་རྣམས་གཤེམ་ལ་བྲེསི།

༣ 
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སྐར་མ་གཅིགི་ག་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ།

   

ཁྱེད་རིང་གིས་སེམས་ཚོརི་དང་ལུས་ཚོརི་གང་སྐྱེས་པ་རྣམས་ངོས་འཛིིན་ཐུབ་པའི་ཐོོག གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་དེ་དུས་

ཡུན་རིངི་ཐུང་རིང་ག་ིའདདོ་མསོ་ལྟརི་བྱས་ན་འགྲེགི

 

  

 ངག་འདནོ་ཚགི

དང་ཐོགོ་ལུས་པོའ་ིའདུག་སྟངས་སྙིམོས་སྒྲིགི་བྱདེ་རྒྱུ། 

ངའ་ིལུས་པསོ་གང་ལ་རིགེ་པ་ད་ེལ་ད་ོསྣང་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

ད་ེལ་ངའ་ིགཟུགས་པསོ་ཡོ་ལན་ཇ་ིལྟརི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ་པརི་ད་ོསྣང་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

ལུས་པ་ོགཞི་ིཚུགས་ཡོངོ་ཆེདེ་དུ་ཅ་དངསོ་ལ་རིགེ་ག་ིཡོོད།

ལག་ལནེ། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ།

?
     ལུས་ཀྱིི་འདུག་སྟངས་གང་འདྲ་ཡོིན་ནའང་བདེ་ཤེོས་དེརི་ཞིོག ཁྱེད་ལ་བདེ་བའི་ཚོརི་བ་སྤྲོོད་ཀྱིི་རིེད་བསམ་པའི་ཅ་

དངསོ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིགི་ལ་རིགེ་པའམ་ལག་ཏུ་བཟུང།

ལུས་ལ་ཚོརི་བ་གང་འབྱུང་གི་འདུག་གམ། ཁྱེད་རིང་གིས་ལུས་ཚོརི་གང་མྱོོང་གི་འདུག་གམ། ལུས་པོརི་ཚོརི་བ་བདེ་བའམ་བཏང་

སྙིོམས་གང་སྐྱེས་པ་དེ་ངོས་འཛིིན་གྱིིས་དང། གལ་ཏེ་ཚོརི་བ་མི་བདེ་བ་འདྲ་སྐྱེ་ཡོི་ཡོོད་ན། ཚོརི་བ་བདེ་པོ་ཡོོད་པའི་ལུས་པོའ་ིཆེ་ཤེས་

གཞིན་ཞིགི་ལ་ཁ་སྤེསོ་ནའང་འགྲེགི 

ངསོ་སམ་ཅ་དངསོ་ཤེགི་ལ་རིགེ་པའ་ིསྐོབས་སུ་ལུས་ལ་རིགེ་བྱ་གང་འབྱུང་མནི་ལ་ད་ོསྣང་བྱསོ།

?
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བྱེདེ་སྒོ།ོ དྲན་པ་ཉེརེ་བཞིག

དྲན་པ་ཉོེ་བརི་བཞིག་པ་ཞིེས་པ་ནི་སྐོད་ཅིག་རིེ་རིེ་ནས་སེམས་ལྷོད་ལྷོད་ངང་དམིགས་པ་ཡོིད་ལ་བྱེད་པའམ་དེ་

ལ་བཞིག་པའི་སེམས་ཀྱིི་བྱེད་ལས་ཅན་ཞིིག་ལ་ཟེརི་གྱིི་ཡོོད། དྲན་པ་ཉོེརི་བཞིག་ལག་ལེན་གྱིི་སྐོབས་ང་ཚོརི་

རྟེགོ་པ་དང། སམེས་མྱོངོ། དབང་ཚོརི་གསརི་པ་མ་ིའདྲ་བ་མང་པོརི་ད་ོསྣང་ཡོངོ་ག་ིཡོདོ།  ཉོནི་རི་ེབཞིནི་དུ་ལག་

ལེན་འཁེལ་བ་ལ་བརྟེེན་ནས་རིང་གི་དྲན་པ་ཡོག་ཏུ་འགྲེོ་བ་དང་ཆེབས་ཅིག ལུས་པོའ་ིཕྱིི་ནང་གཉོིས་ལ་གང་བྱུང་བ་

རྣམས་ལ་ད་ོསྣང་སློེབས་ཐུབ་པ་ཞིིག་ཡོོང་གི་རིེད། ལས་ཤེོག་འདིའི་ནང་དྲན་ཤེེས་བསྟེན་པའི་ཐོོག་ནས་ཟས་བཟའ་བ་དང་། ལུས་བརྐྱེང་

བསྐུམ་བྱདེ་པ། འཕུརི་མཉོདེ་གཏངོ་བ་སགོས་ཀྱི་ིབྱདེ་སྒོ་ོརྣམས་གསལ་སྟནོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། 

       ཁ་ཏགོ་ད་ེལ་ས་ོཆུང་ཆུང་ཞིགི་བཏབ། ལམ་

སང་མིད་ཁྱུརི་མ་གཏོང། ཚོརི་བ་དང། བྲེོ་བ། 

སྒྲི་གང་འདྲ་འདུག

ཚརོི་བའ་ིའགྲེལེ་བཤེད།

བྲེ་ོབའ་ིའགྲེལེ་བཤེད།

སྒྲིའི་འགྲེལེ་བཤེད།

དྲན་ཤེསེ་བསྟནེ་པའ་ིཐགོ་ནས་བཟིའ་བའ་ིལག་ལནེ།

ཁ་ཏགོ་ཅགི་བློངས་ཏ་ེལམ་སང་མ་བཟས་པརི་ཁའ་ིའགྲེམ་

དུ་འཁྱེརི། ད་ེལ་ཡོག་པ་ོབྱས་ནས་ལྟསོ། རིགེ་བྱ་མྱོངས། དྲ་ིམ་

བསྣམས། སྒྲི་ཉོན། 

ལུས་པོརི་བདེ་བའམ་བཏང་སྙིོམས་ཀྱིི་ཚོརི་བ་

གང་མྱོངས་སོང་ངམ། ལུས་ཚོརི་གང་བྱུང་བ་

དང། གནས་གང་དུ་བྱུང་བ་རྣམས་བྲེིས།

   ཁ་ཏོག་དེ་ཁྱེད་རིང་གིས་ལྷོད་ལྷོད་བྱས་ནས་མུ་མཐུད་དེ་མཆེོད། དོ་སྣང་གང་ཡོོང་གི་འདུག་གམ། གལ་ཏེ་དྲན་པ་གཞིན་

ལ་གཡོེང་བ་དང་། དམིགས་པ་གཞིན་ལ་ཤེོརི་ན་སློརི་ཡོང་ཁ་ཏོག་དེ་གའི་སྒོང་ལ་དྲན་པ་སྤེོས་ནས་ལོངས་སུ་སྤྱིོད། དྲན་ཤེེས་

བསྟནེ་ནས་ཟ་བ་དསེ་ཁ་ཏགོ་བཟས་པའ་ིཉོམས་མྱོངོ་ལ་འགྱུརི་བ་གང་ཐོབེས་སངོ།

༡

༣

༢

༤
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དུས་ཡུན་ཏོག་ཙམ་རིིང་ལ་རིང་གི་ལུས་པོརི་ཞིིབ་བཤེེརི་བྱས་ནས་ན་ཟུག་ཡོོད་པའི་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་ལ་དོ་

སྣང་ཞིིག་གནང་དང། བརྐྱེང་བསྐུམ་དང་འཕུརི་མཉོེད་གཏོང་འདོད་ཡོོད་པའི་ན་ཟུག་སྐྱེས་སའི་ལུས་ཀྱིི་

གནས་ཤེིག་བདམས། རིང་གི་བསམ་བློོའ་ིཐོོག་ནས་གནས་དེརི་བརྐྱེང་བསྐུམ་དང་འཕུརི་མཉོེད་གཏོང་གི་ཡོོད་

པའ་ིམསོ་པ་བྱདེ། ལུས་ཚོརི་གང་འབྱུང་ག་ིའདུག་གམ།

དའེ་ིརྗེསེ་ལ་དལ་ལྷདོ་ཀྱི་ིངང་ནས་རིང་ག་ིལུས་པ་ོབརྐྱེང་བསྐུམ་དང་འཕུརི་མཉོདེ་ཐོངོ། སྐོབས་ད་ེདུས་ལུས་ཚརོི་གང་

སྐྱ་ེཡོ་ིའདུག་གམ། ལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་གང་ལ་མྱོངོ་ཚོརི་བྱུང་བ་ད་ེརྣམས་བྲེསི།

གལ་ཏ་ེཚོརི་བ་མ་ིབད་ེབ་བྱུང་ཚེ། ཕྱིགོས་གཞིན་ལ་ཁ་སྤེ་ོཐོབས་བྱེད། བད་ེབའ་ིཚོརི་བ་བསྡོད་ནས་ཡོངོ་གི་འདུག་གམ། ཡོང་

ན་ལངས་ནས་ཡོངོ་ག་ིའདུག་པ་ད་ེབཞིནི་གནང་ཆེགོ བསྐྱང་བསྐུམ་ཕྱིགོས་གཅགི་ལ་བྱས་ནས་ཤེ་རྒྱུས་མཉོནེ་པ་ོབཟསོ་པའམ། 

ཡོང་ན་ལག་པས་ཤུགས་ཆེེ་ཆུང་གཉོིས་ཀྱིིས་སྒོོ་ནས་མནན་ནའང་འགྲེིག ཡོང་ན་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་གསརི་པ་གཞིན་ཞིིག་

བདམས་ཏ་ེབརྐྱེང་བསྐུམ་དང་འཕུརི་མཉོདེ་ཐོངོ། 

དྲན་ཤེསེ་ཀྱིསི་ཟིནི་པའ་ིབརྐྱེང་བསྐུམ་དང་འཕུར་མཉེེདེ།

དེ་རིང་གི་ལག་ལེན།

དྲན་ཤེསེ་ཀྱིསི་ཟནི་པའ་ིལག་ལནེ་བྱདེ་སྒོ་ོགཞིན་ཞིགི་ལ་བསམ་བློ་ོཐོངོས། ཁྱདེ་ཀྱིསི་དྲན་ཤེསེ་བརྟེེན་པའ་ིཐོགོ་

ནས་གམོ་པ་སྤེསོ་ཡོནི་ནམ། ཡོང་ན་ཚནོ་གཏངོ་བ། འབྲེ་ིབ། ཉོན་པ་སགོས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་བྱས་ནའང་

འགྲེགི གལ་ཆེ་ེབ་ན་ིབྱདེ་སྒོ་ོསྤེལེ་བའ་ིསྐོབས་ལུས་ཚོརི་ལ་ད་ོསྣང་ངསེ་པརི་དུ་བྱསོ། ད་ེནས་ཉོམས་མྱོངོ་གཞིན་

ལ་མཉོམ་སྤྱིདོ་བྱསོ།

གལ་ཏེ་ཁྱེད་རིང་གི་སེམས་གཞིན་ལ་གཡོེང་

བའམ། ཡོང་ན་དམིགས་པ་གཞིན་ལ་ཤེོརི་བ་

སོགས་བྱུང་ཚེ་སློརི་ཡོང་རྐང་ལག་བརྐྱེང་

བསྐུམ་དང་འཕུརི་མཉོེད་ཀྱིི་སྒོང་ལ་དྲན་པ་ཞིོག 

ལུས་ལ་ཚོརི་བ་བད་ེབ་དང་བཏང་སྙིམོས་གང་མྱོངོ་བ་རྣམས་བྲེསི།

བྱེད་སྒོོ་འདི་བཞིིན་ཚརི་ལ་ཉོེ་བའི་སྐོབས་རྐང་ལག་

བརྐྱེང་བསྐུམ་དང་འཕུརི་མཉོེད་གཏངོ་སའི་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་

ཤེས་ད་ེལ་ལག་པ་ལྷདོ་ལྷདོ་བྱས་ཏ་ེབཞིག་ནས།  “ང་

བདེ་པོ་དང་སྐྱིད་པོ། ཐོང་པོ་ཡོོང་བརི་ཤེོག’’ ཅེས་མོས་

པ་བྱདེ།
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སྐར་མ་གཅིགི་ག་ིརིང་དྲན་པ་ཉེེརེ་བཞིག་ག་ིདབུགས་འབྱུང་རྔུབ།

 ངག་འདནོ་ཚགི

• ཏོག་ཙམ་གྱིི་རིིང་ལ་ངས་གཞིི་ཚུགས་སམ་མཐུན་རྐྱེེན་བསྟེན་རྒྱུ།

• ང་རིང་གི་དབུགས་ནང་ལ་རྔུབ་པ་དང་ཕྱིིརི་འབྱུང་བ་གཉོིས་ཤེེས་ཐུབ།

• ངའི་ལུས་པོས་ཡོ་ལན་གང་བྱས་པའང་ཤེེས་ཐུབ།

• དབུགས་དེ་ང་རིང་ལ་ག་དུས་མཁོ་ནའང་ཡོོད་ཡོོད་པ་ཡོིན།

ལག་ལནེ། དྲན་པ་ཉེརེ་བཞིག

དབུགས་ནང་ལ་ཚུརི་རྔུབ་པའི་སྐོབས། ངས་དབུགས་ཡོརི་ལེན་གྱིི་ཡོོད་སྙིམ་པ་དང། དབུགས་

ཕྱི་ིལ་གཏངོ་བའ་ིསྐོབས། ངས་དབུགས་ཕརི་གཏངོ་གི་ཡོདོ་བསམ་ནའང་འགྲེིག་གི་ཡོདོ།

ཐོོག་མརི་རིང་ཉོིད་བདེ་པ་ོཞིིག་ལ་གནས། དུས་ཡུན་ཏོག་ཙམ་གྱིི་རིིང་ལ་གཞིི་ཚུགས་སམ་མཐུན་རྐྱེེན་

ལག་ལེན་ཐོོག་ལ་བསམ་བློོ་ཐོོངས། དེ་ནས་བསམ་བློོ་ཆེ་ཚང་དབུགས་ཕྱིིརི་འབྱུང་བ་དང་ནང་དུ་རྔུབ་

པ་ཁ་ོནའ་ིསྒོང་ལ་ལྷདོ་ལྷདོ་བྱས་ནས་ཞིགོ

དབུགས་འབྱུང་རྔུབ་ད་ེབཞིནི་ཚརི་ ༣, ༥ ཡོང་ན་ ༡༠ བརི་བྱདེ། དབུགས་གཏངོ་ལནེ་སྐོབས་གྲེངས་ཀ་རྩོ་ིདགསོ་མནི་འདདོ་མསོ་གནང་། 

གལ་ཏ་ེསམེས་གཞིན་དུ་གཡོངེ་བ་སགོས་བྱུང་ན་སློརི་ཡོང་དབུགས་ཀྱི་ིསྒོང་ལ་སམེས་གཏད། མཐོརི་གཟུགས་པའོ་ིནང་ཚརོི་བ་བད་ེསྡུག་

བཏང་སྙིམོས་སགོས་མྱོངོ་ཚོརི་གང་འབྱུང་ག་ིའདུག་གམ།
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བྱེདེ་སྒོ།ོ རང་ལ་དམགིས་པའི་ིསྙིངི་རྗེ།ེ

ང་ཚོས་གཞིན་ལ་བྱམས་བརྩོེ་སྤྲོད་པ་ནང་བཞིིན་

རིང་ཉོིད་ལའང་བརྩོེ་བ་སྤྲོད་ཆེོག ང་ཚོས་སྦྱོོང་

བཞིིན་པའམ་དཀའ་ངལ་འདྲ་མྱོོང་བཞིིན་པའི་

སྐོབས། ཁྱེད་རིང་གིས་གྲེོགས་པོརི་ལྟ་སྐྱོང་བྱས་པ་ལྟརི་རིང་

ལའང་ལྟ་སྐྱོང་དེ་ལྟརི་བྱེད་དགོས། དེ་འདྲ་བྱས་ན་དཀའ་ངལ་

འཕྲིད་པའི་དུས་ཡུན་རིིང་རིང་ཉོིད་ཀྱིིས་རིང་ཉོིད་ལ་ལྟ་སྐྱོང་ཡོག་

པ་ོབྱདེ་ཐུབ།

ཁྱེདེ་རང་ག་ིཐ་ོགཞུང་བྲིསི།

   རང་གསི་བྲིསི་པའ་ིར་ིམ་ོལ་ལྟོསོ།

བྱ་བ་ལེགས་འགྲུབ་བྱུང་བ་དེའི་སྐོོརི་བསམ་བློོ་

གཏངོ་དུས་ཚོརི་བ་གང་འདྲ་འདུག་གམ།

ལུས་ཚོརི་བདེ་སྡུག་བཏང་སྙིོམས་སོགས་དོ་

སྣང་གང་འབྱུང་ངམ།

ཚརོི་བ་ད་ེལུས་པོའ་ིཕྱིགོས་གང་ལ་འབྱུང་ངམ།

ཚརོི་བ་བྱུང་སའ་ིལུས་པོའ་ིཕྱིགོས་ད་ེལ་ཚནོ་ཁྲོ་ཐོངོ་།

ཐོགོ་མརི་དཀའ་ལས་ཁག་པ་ོཡོདོ་ལ། དུས་ཕྱིིས་སུ་སྦྱོངོ་བརྡརི་

དང་དུས་ཚོད་གཉོིས་ལ་བརྟེེན་ནས་ལས་སློ་རུ་ཕྱིིན་པའི་ལག་

ལནེ་གྱི་ིཐོ་ོགཞུང་ཁ་ཤེས་འདིརི་བཀདོ།

     ཐོ་ོགཞུང་ག་ིནང་ནས་ལག་ལནེ་གང་རུང་ཞིགི་བདམས་ནས་ད་ེ

རིང་གིས་ཇི་ལྟརི་བྱེད་ལུགས་མཚོན་པའི་རིི་མོ་སྟབས་བདེ་ཞིིག་

བྲེསི།

   ཏོག་ཙམ་རིང་བསམ་བོ་ཞིིག་ཐོང།

• ཁྱེད་ཡོརི་རྒྱས་འགྲེོ་བརི་གང་གིས་རིོགས་བྱས་སོང་ངམ།

• རིང་ལ་སུས་ཕན་ཐོོགས་སོང་ངམ།

• སོ་སོས་སོ་སོརི་ཕན་ཐོོགས་ཇི་ལྟརི་བྱས་པ་ཡོིན་ནམ།

  བྱ་བ་དེ་ལེགས་འགྲུབ་བྱུང་བརི་སོ་སོས་སོ་སོརི་

གཟེངས་སུ་བསྟོད་པའི་ཚིག་སྒྲུབ་ཅིག་བྲེིས། དཔེརི་ན། 

ངས་འབད་རྩོལོ་ཆེནེ་པ་ོབསྟནེ་ནས་ལག་ལནེ་གསརི་པ་

ཞིགི་སྦྱོངས་པ་དེརི་སྤེབོས་པ་སྐྱ་ེཡོ་ིའདུག ལྟ་བུའ།ོ །

༡

༢ ༣

༤

༥
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བཟིང་པའོ་ིཆེགི་ལབ་བརྒྱུད་ནས་རང་ལ་བརྩེེ་བ།

དེ་རིིང་གི་ཉོིན་མོའམ་ཡོང་ན་བདུན་ཕྲིག་འདིའི་ནང་ཁྱེད་རིང་ལ་འཕྲིད་སྲིིད་པའི་གདོང་ལེན་ནམ་དཀའ་ངལ་ཆུང་ཆུང་ཞིིག་གི་སྐོོརི་བསམ་

བློ་ོཐོོང་། ངས་གདངོ་ལནེ་བྱདེ་དགོས་པ་ན་ི

ང་ལ་ནུས་སྟབོས་གཉོསི་ཀ་ཡོདོ།

དཀའ་ངལ་གང་རུང་ཞིིག་འཕྲིད་པའི་སྐོབས་སོ་སོས་སོ་སོརི་བཟང་ཕྱིོགས་ཀྱིི་སྐོད་ཆེ་ག་རིེ་ཤེོད་ཀྱིི་ཡོིན། བཟང་ཕྱིོགས་ཀྱིི་ཆེིག་ལབ་དེ་

དག་གཤེམ་གྱི་ིབསམ་བློོའ་ིལྒང་བུའ་ིནང་བྲེསི།

དབང་ཚརོི་ལ་རྒྱུས་ལནོ་བྱསོ། སྐོད་ཤུགས་ཆེནེ་

པོའ་ིཐོོག་ནས་རིང་ཉོིད་ལ་ཆེིག་ལབ་རྒྱག་པའི་

སྐོབས་སུ་ལུས་པོའ་ིནང་ལ་འགྱུརི་བ་གང་ཡོོད་

པརི་ད་ོསྣང་བྱསོ།

བཟང་ཕྱིགོས་ཀྱི་ིཆེགི་ལབ་རྣམས་སྐོད་ཆེནེ་པསོ་

ཀློགོ 

ཁྱེད་རིང་གིས་གྲེོགས་པོ་ཞིིག་ལ་ཤེོད་ཀྱིི་ཡོོད་པ་

འདྲ་པ་ོདགསོ།
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སྐར་མ་གཅིགི་ག་ིརིང་རང་ལ་བརྩེ་ེབའ་ིལག་ལེན།
 

ཐོོག་མརི་རིང་ཉོིད་གནས་བཟོད་བད་ེཔ་ོཞིིག་ལ་གནས། དེ་ནས་དུས་ཡུན་ཏོག་ཙམ་ཞིིག་གི་རིིང་ལ་གཞིི་ཚུགས་དང་མཐུན་རྐྱེེན་གང་རུང་

ཞིིག་ཡོིད་ལ་དྲན་པ་བྱོས། དེ་ནས་སེམས་ལ་རིང་བཞིིན་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱིི་རིང་བདེ་སྐྱིད་འདོད་པའི་བློོ་དེ་སྐྱེད། 

ང་ཚ་ོཚང་མརི་དཀའ་ངལ་འཕྲིད་ཀྱིི་ཡོོད་ནའང་དུས་ཚོད་ཀྱིི་དབང་གིས་ཚང་མ་འགྱུརི་བ་འགྲེོ་ཡོི་ཡོོད་པ་དྲན་

དགསོ།

གལ་ཏེ་རིང་གིས་རིང་ལ་གནོན་ཤུགས་སྤྲོོད་རྒྱུ་མང་དྲགས་པའམ། ཡོང་ན་དངོས་ཡོོད་གནས་ཚུལ་དང་མི་

མཐུན་པའི་རིེ་བ་བཅང་པའི་གནས་སྟངས་དེ་འདྲ་ཞིིག་ལ། ཁྱེད་རིང་གི་ས་ཆེརི་ཁྱེད་ཀྱིི་གྲེོགས་པོ་དེ་ཡོོད་ན། 

ཁངོ་ལ་རིགོས་པ་བྱདེ་རྒྱུརི་བསློབ་བྱའམ་ཐོབས་ཤེསེ་བཟང་པ་ོགང་འདྲ་ཞིགི་སྟོན་རྒྱུ་ཡོནི་ནམ།

ཁྱུག་ཙམ་ཞིགི་ག་ིརིངི་ལ་རིང་གསི་རིང་ལ་བསམ་བློ་ོཡོག་པའོམ། ཡོང་ན་རིང་ཉོདི་ལ་སམེས་གས་ོདང་གསནོ་

ཤུགས་སྟེརི་ཐུབ་པའི་སྐུལ་མ་ཞིིག་ཐོོང་དང། སྐོབས་དེ་དུས་ཁྱེད་རིང་ལ་ནུས་ཤུགས་དང་། སོརི་ཆུད། 

གདེངས་སྤེོབས་མཚོན་བྱེད་རིང་གི་སྙིིང་ཁ་ནས་འག་ོའཛུགས་ཀྱིིས་གཟུགས་པ་ོཆེ་ཚང་ལ་འདོ་སྒོོརི་སྒོོརི་ཞིིག་

ཁྱབ་པའ་ིདམགིས་པ་སྒོམོ་དགསོ། དམགིས་པ་སྒོམོ་པའ་ིསྐོབས་མྱོངོ་ཚརོི་གང་བྱུང་བ་ལའང་རྒྱུས་ལནོ་ཐུབ་པ་

དགསོ།

ངག་འདནོ་ཚགི

• ཚང་མ་བདེ་བ་འདོད་པ་དང་སྡུག་བསྔོལ་མི་འདོད་པ་ཞིིག་རིེད།

• ཚང་མརི་དཀའ་ངལ་འཕྲིད་ཀྱིི་ཡོོད་ཀྱིང་དུས་ཚོད་ངེས་ཅན་ནང་འགྱུརི་བ་འགྲེོ་ཡོི་ཡོོད།

• ང་སྔོོན་མ་དཀའ་ངལ་མང་པོ་བརྒྱུད་ནས་ཡོོང་མྱོོང། དེས་ང་ལ་སོརི་ཆུད་ཀྱིི་ནུས་པ་ཡོོད་པ་སྟོན་གྱིི་ཡོོད།

• ངས་བདེ་སྐྱིད་ཡོོངས་སུ་སྒྲུབ་པའི་ཆེེད་དུ་རིང་གིས་རིང་ལ་ནུས་པ་དང་། རྒྱབ་སྐྱོརི་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན།

ལག་ལནེ། རང་ལ་དམགིས་པའི་ིསྙིིང་རྗེ།ེ
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བྱེདེ་སྒོ།ོ ཉེནེ་ཚབས་ཆེ་ེབའི་ིསམེས་མྱོངོ་སྟངས་འིཛིནི།

གལ་ཏེ་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཐོབས་བྱུས་ཤེིག་བསྟེན་ཡོོད་ན། གང་བསྟེན་

པ་ཡོིན་ནམ། དེས་རིང་དང་གཞིན་གཉོིས་ལ་ཕན་ཐོོགས་གང་

འདྲ་བྱུང་བ་རྣམས་གཤེམ་ལ་བྲེསི།

      ཉོེ་ཆེརི་ཉོེན་ཚབས་ཆེེ་བའི་སེམས་མྱོོང་སྐྱེས་

པའི་དུས་ཚོད་ཅིག་བློོ་ལ་ཤེརི་བ་གྱིིས་དང། སྐོབས་དེ་

དུས་ཁྱེད་རིང་གིས་ཡོ་ལན་གང་བྱས་པ་དྲན་པརི་གྱིིས། 

བསམ་བློོ་མ་བཏང་བའི་ཐོོག་ནས་ཡོ་ལན་སློོག་པ་ཡོིན་

ནམ། ཡོང་ན་ཁྱེད་རིང་གིས་ཕན་ཐོོགས་པའི་ཐོབས་

བྱུས་བདེ་སྤྱིདོ་བཏང་བ་ཡོནི།

ང་ཚ་ོཚང་མརི་སེམས་མྱོོང་ཡོོད། ཕྱིིའི་འཇིག་རྟེེན་ལ་ང་ཚོས་ཡོ་ལན་བྱེད་ཕྱིོགས་ཀྱིི་ཐོོག་ནས་སེམས་མྱོོང་བདེ་

བ་དང་སྡུག་བསྔོལ་གཉོིས་ཀ་སྐྱེ་ཡོི་ཡོོད། སྐོབས་རིེརི་ “ཉོེན་ཚབས་ཆེེ་བའི་” སེམས་མྱོོང་སྐྱེས་ནས་ལུས་པོརི་

ཚརོི་བ་དྲག་པ་ོདང་གནནོ་ཤུགས་ཆེནེ་པ་ོའཕྲིད་སྲིདི་པ་རིདེ། ཉོནེ་ཚབས་ཆེ་ེབའ་ིསམེས་མྱོངོ་གསི་ང་ཚའོ་ིབསམ་

བློོ་འཁྲུལ་བཅུག་པ་དང་། བསམ་བློོ་མ་བཏང་བའི་ཐོོག་ནས་ཡོ་ལན་སློོག་རྒྱུའི་རྐྱེེན་ཡོང་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། དེ་འདྲ་

སོང་ཙང་ང་ཚ་ོརིང་གཞིན་གཉོིས་ཀའི་བདེ་དོན་གྱིི་ཆེེད་དུ་ཉོེན་ཚབས་ཆེེ་བའི་སེམས་མྱོོང་ངོས་འཛིིན་ཐུབ་པ་དང་

སྟངས་འཛིིན་ཐུབ་བའི་ཐོབས་ལམ་གདམ་ཀ་བྱེད་སྟངས་ལ་ཕན་ཐོོགས་ཡོོང་གི་ཡོོད། གཤེམ་གྱིི་བྱེད་སྒོོ་འདིའི་

ནང་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཉོེན་ཚབས་ཆེེ་བའི་སེམས་མྱོོང་སྟངས་འཛིིན་བྱེད་རྒྱུརི་ཕན་ཐོོགས་པའི་ཐོབས་ལམ་བསྟེན་པའི་

དུས་ཚདོ་དྲན་གས་ོགཏངོ་དུ་འཇུག་གི་ཡོདོ།

ཁྱེད་རིང་གིས་ཕན་ཐོོགས་པའི་ཐོབས་བྱུས་གང་

རུང་ཞིིག་ལག་བསྟརི་བྱེད་བཞིིན་པའི་རིང་གི་འདྲ་

རིིས་ཤེིག་བྲེིས། ཁྱེད་རིང་གིས་བསམ་བློོ་འཁོརི་

བའམ། ཡོང་ན། གཡོོན་ལ་ཐོོ་འགོད་བྱས་པ་ནས་

ཡོནི་ནའང་ཆེགོ 

ཐོོ་གཞུང་ལ་གཟིགས་ནས་ཁྱེད་རིང་ལ་ཕན་ཐོོགས་ཡོོང་

ངསེ་པའ་ིཐོབས་བྱུས་ལ་སྒོོརི་ཐོགི་འཐོནེ།

• ཆུའམ་ཇ་ཕོརི་པ་གང་འཐུང་། 

• ཕྱིི་ལོགས་སུ་གོམ་པ་རྒྱག

• རྩོེད་མོ་ཞིིག་རྩོེ། 

• རིང་གིས་ཡོིད་ཆེེས་ཡོོད་པའི་མི་ཞིིག་ལ་སྐོད་ཆེ་ཤེོད།

• རིང་གི་སེམས་ལ་ཞིི་ལྷོད་དང་སྐྱིད་སྣང་སྟེརི་མཁན་ཞིིག་བློོ་ལ་ཤེརི།

• ཡུལ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་ལ་ལྟ་ཚུལ་གཞིན་ཞིིག་ནས་ལྟོས།

༡ ༢

༤

༣
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ཁྱེད་ཀྱིིས་ཉོེན་ཚབས་ཆེེ་བའི་སེམས་མྱོོང་ལ་སྟངས་འཛིིན་སྦྱོོང་ཆེེད་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་རྒྱུའི་ཕན་ཐོོགས་ཆེེ་བའི་ཐོབས་ལམ་ཞིིག་བློ་ོལ་ཤེརི་

བརི་གྱིསི། འད་ིན་ིརིང་ཉོདི་ཀྱིསི་བསམ་བློ་ོབཏང་བའམ། ཡོང་ན་གངོ་ག་ིཤེགོ་ངསོ་ཀྱི་ིཐོ་ོགཞུང་ནང་ནས་ཡོནི་ནའང་འགྲེགི་ག་ིཡོདོ། དབང་

ཚརོི་གང་སྐྱ་ེབ་ལ་ད་ོསྣང་བྱསོ། ལུས་ཀྱི་ིཡོན་ལག་གང་ག་ིཕྱིགོས་ལ་ཚོརི་བ་རྟེགས་རྒྱབོ།

ཉེེནེ་ཚབས་ཆེེ་བའ་ིསམེས་མྱོངོ་སྟངས་འཛིིན།

ད་ེརངི་ག་ིལས་འགན།

ཁྱདེ་རིང་གསི་ཕན་ཐོགོས་ཆེ་ེཞིིང་དགའ་མསོ་བྱདེ་པའ་ིཐོབས་བྱུས་རྣམས་ཀྱི་ིཐོ་ོགཞུང་ཞིགི་བྲེསི་ནས་མཐོངོ་བད་ེ

པ་ོཡོདོ་ས་ཞིགི་ལ་ཞིགོ  ཕྱིསི་སུ་ཉོནེ་ཚབས་ཆེ་ེབའ་ིསམེས་མྱོངོ་ཞིགི་སྐྱ་ེབའ་ིསྐོབས་སུ་ཐོབས་བྱུས་གང་རུང་

གཅིག་བདེ་སྤྱིདོ་གྱིསི།
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རིང་ཉོིད་གནས་བཟོད་བདེ་པོརི་བཞུགས། དུས་ཡུན་ཏོག་ཙམ་གྱིི་རིིང་གཞིི་ཚུགས་དང་མཐུན་རྐྱེེན་གང་

རུང་ཞིགི་བློ་ོལ་ཤེརི་བརི་གྱིསི། 

རིང་གིས་སེམས་མྱོོང་སྟངས་འཛིིན་ཐུབ་པའི་དུས་ཚོད་ཅིག་བློོ་ལ་ཤེརི་བརི་བྱོས། ཐོོག་མརི་ལས་སློ་

པོ་ཞིིག་ནས་འགོ་ཚུགས། དཔེརི་ན། མི་ཞིིག་གིས་རིང་ལ་ཚིག་རྩུབ་སྨྲས་པའམ། ཡོང་ན་མ་སྐྱིད་པ་

བཟསོ་ནའང་རིང་གསི་ཕརི་འཁནོ་ལན་མ་སློགོ་པ་ལྟ་བུ། 

ཡོང་ན། རིང་ཉོིད་བསུན་པོ་ཅུང་ཙམ་ཆེགས་ཀྱིང་སྟངས་འཛིིན་ཐུབ་པ་བྱུང་བ་དང་། དེརི་ཡོ་ལན་སློོག་

པའ་ིདབང་དུ་བཏང་ནའང་རིང་གསི་གནདོ་ཆེནེ་པ་ོསྐྱལེ་ཐུབ་ཀྱིང་ཆུང་ཆུང་ལས་མ་སྐྱལེ་བ།

འདི་ནི་ཁྱེད་རིང་གིས་སེམས་མྱོོང་གི་མེ་སྟག་དེ་བཞིིན་མེ་ལྕེེ་ལྟ་བུརི་འབརི་མ་བཅུག་པརི་བཀག་སྡོོམ་བྱས་པའི་དུས་ཡུན་དེ་ཆེགས་ཡོོད། 

དེས་ན་རིང་ལ་སེམས་མྱོོང་ངོས་འཛིིན་ཐུབ་པ་དང་དེ་དྲན་ཤེེས་ཀྱིིས་ཟིན་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ཡོོད་པ་རི་འཕྲིོད་ཐུབ་པ་

ཞིགི་དགསོ།

མཐོའ་མརི་རིང་ལ་ཡོོད་པའི་ནུས་པ་དེ་ཆེེ་རུ་གཏོང་ཐོབས་ལ་བསམ་བློོ་ཁྱུག་ཙམ་ཞིིག་ཐོོང། གལ་ཏེ་འདིས་ཕན་

ཐོོགས་ཀྱིི་ཡོོད་ན། རིང་གི་འདོད་པ་ལྟརི་གཟུགས་ཅན་གྱིི་དངོས་པོ་གང་རུང་ཞིིག་ལ་དམིགས་ཏེ་སྡོོམ་སེམས་ཀྱིི་

ནུས་པ་བློོརི་འཆེརི་དུ་ཆུག དཔེརི་ན། རིང་གི་སྙིིང་ཁརི་འདོ་སྒོོརི་སྒོོརི་ཞིིག་དང་། འདོ་སྣང་ད་ེརིང་གི་ལུས་ལ་ཆེ་ཚང་ཁྱབ་པརི་བསམས་

ནས་རིང་ཉོདི་ཀྱི་ིབློ་ོསྟབོས་གངོ་འཕལེ་དུ་གཏངོ་བ་ལྟ་བུ། དེའ་ིསྐོབས་ནང་ལ་མྱོངོ་ཚོརི་གང་འབྱུང་ག་ིའདུག་གམ།

ངག་འདནོ་ཚགི

• དཀའ་ངལ་ཅི་འདྲ་ཞིིག་འཕྲིད་ཀྱིང་རུང་། ངས་རིང་ཉོིད་ཀྱིི་སེམས་མྱོོང་ལ་སྟངས་འཛིིན་བྱེད་ཐུབ།

• མེ་སྟག་ཆུང་ཆུང་ཞིིག་གིས་ཤེིང་ནགས་ཡོོངས་རྫོོགས་མེ་ལྕེེས་ཁྱབ་ནུས་པས། ངས་སེམས་མྱོོང་གི་མེ་སྟག་ངོས་འཛིིན་གྱིིས་དྲན་

ཤེེས་ཀྱིི་ནུས་སྟོབས་རྒྱས་ཐུབ།

ལག་ལནེ། སྡོམོ་སམེས་ཀྱི་ིནུས་པ།
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བྱེདེ་སྒོ།ོ ཕན་ཚུན་རྒྱུས་ལནོ།

ཐོགོ་མརི་རིང་གསི་བཅརི་འདྲ་ིབྱདེ་སའ་ིམ་ིཞིགི་ཚལོ། ཕྱིགོས་གཉོསི་ཀའ་ིབཅརི་འདྲ་ིདང་ལེན་བྱས་པ་ཞིགི་དགསོ། མ་ིད་ེསུ་

རིདེ།

བཅརི་འདྲའི་ིབརྒྱུད་རིམི་ནང་མཐོངོ་བ་ཙམ་གྱིསི་རིང་གཞིན་གཉོསི་ཀས་ཤེསེ་མ་ིཐུབ་པའ་ིཐུན་མངོ་ག་ིགནད་དནོ་གསུམ་རྒྱུས་

ལནོ་བྱསོ།

བཅརི་འདྲིའ་ིདྲ་ིབ་འད་ིདག་ཐོངོ་། གལ་ཏ་ེབཅརི་འདྲ་ིཞུ་སའ་ིམ་ིདསེ་དྲ་ིབའ་ིལན་མ་ཐོབེས་པའམ་ཡོང་ན་ལན་རྒྱག་འདདོ་མདེ་ནའང་

འགྲེིག་གི་རིེད། དྲི་བ་རྗེེས་མ་དེ་ཐོོངས། རྟེོག་དཔྱོད་དང་ཐོེ་བྱུས་གང་ཡོང་མ་བྱས་པརི་ཉོན་དགོས་པ་ནི་གལ་གནད་ཆེེན་པ་ོཆེགས་

ཡོདོ། བཅརི་འདྲ་ིབྱས་ཚརི་བ་དང་ཕན་ཚུན་ལས་འགན་བརྗེསེ་ཏ་ེཁྱདེ་རིང་གསི་དྲ་ིབ་ལ་ལན་རྒྱབོ། ཁྱདེ་རིང་གཉོསི་ཀྱི་ིལན་འགན་

བརྗེསེ་མ་ཚརི་བའ་ིབརི་དུ་ “ངའ་ིལན་” གྱི་ིས་མགི་ད་ེསྟོང་པརི་ཞིགོ 

ཁྱདེ་རིང་ག་ིཁ་ལག་དགའ་ཤེསོ་ད་ེགང་ཡོནི་ནམ། ད་ེལ་དགའ་དགསོ་དནོ་གང་ཡོནི་ནམ།

ཁངོ་ག་ིལན།

ངའ་ིལན།

ཁྱདེ་རིང་ག་ིཕ་ོརྒདོ་དམ་ཡོདི་སྨོནོ་བྱདེ་ས་སུ་ཡོནི་ནམ། གང་ཟག་དེརི་ཡོདི་སྨོནོ་བྱདེ་དགསོ་དནོ་གང་ཡོནི་ནམ།

ཁངོ་ག་ིལན།

ངའ་ིལན།

ང་ཚོས་དུས་ཚོད་བཏང་སྟེ་གཞིན་ལ་དྲི་བ་འདྲི་བ་དང་། བསམ་བློ་ོགུ་ཡོངས་པོའ་ིཐོོག་ནས་སྐོད་ཆེརི་ཉོན་བཤེད་བྱས་

ན་མི་གཞིན་གྱིི་སྐོོརི་ལ་རྒྱུས་ལོན་ཡོག་པོ་བྱེད་ཐུབ། ཕན་ཚུན་རྒྱུས་ལོན་བྱུང་ན་གཅིག་གིས་གཅིག་ལ་བསམ་ཤེེས་

བྱ་རྒྱུརི་ཕན་ཐོོགས་ཡོོད་ངེས། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ང་ཚ་ོངོ་ཤེེས་པའི་མི་ནང་ཕན་ཚུན་ལའང་བློོ་ཐོག་ཉོེ་རུ་འགྲེོ་བརི་ཕན་

ཐོགོས་ཡོདོ། སྐོབས་རིེརི་ང་ཚསོ་ཡོ་མཚན་པའ་ིགནས་ཚུལ་ཡོང་ཤེསེ་རྟེགོས་ཐུབ། གཤེམ་གྱི་ིབྱདེ་སྒོ་ོའད་ིནི་མ་ིཞིགི་

ལ་བཅརི་འདྲ་ིབྱས་ཏ་ེང་ོཡོག་པ་ོཤེསེ་ཆེདེ་དུ་དམགིས་པ་ཞིིག་ཡོནི།
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ད་ེརངི་ག་ིལས་འགན།

བྱདེ་སྒོ་ོའད་ིབསྐྱརི་ཟླསོ་བྱདེ་པརི་བཅརི་འདྲ་ིབྱ་ཡུལ་མ་ི ༡- ༢ ཚལོ། ཁངོ་ཚའོ་ིམིང་གཤེམ་ལ་བྲེསི།

ཁྱདེ་རིང་ག་ིབརྗེདེ་པརི་དཀའ་བའ་ིཉོནི་མ་ོསྐྱདི་ཤེསོ་ད་ེགང་རིདེ་དམ།

ཁངོ་ག་ིལན།         ངའ་ིལན།

ཁྱདེ་ཀྱིསི་སྦྱོངས་ཟནི་པའམ་སྦྱོངོ་བཞིནི་པའ་ིནང་དགའ་མསོ་ཆེ་ེཤེསོ་བྱདེ་ས་ད་ེགང་ཡོནི། འད་ིལ་དགའ་དགསོ་དནོ་གང་ཡོནི་ནམ།

ཁངོ་ག་ིལན།      ངའ་ིལན།

ཁྱདེ་རིང་ལ་མ་འངོས་པའ་ིམངནོ་འདདོ་གང་ཡོདོ་དམ།

ཁངོ་ག་ིལན།      ངའ་ིལན།

ཁྱདོ་རིང་ཉོདི་ཀྱི་ིདྲ་ིབ་རྣམས་བྲེསི།

  ངའ་ིདྲ་ིབ།      ཁངོ་ག་ིལན།

ཁངོ་ག་ིདྲ་ིབ།     ངའ་ིལན།

• ལན་འདེབས་བྱས་པའི་ནང་ཁྱེད་རིང་ཧ་ལས་དགོས་པ་གང་འདུག་གམ།

• ཁོང་གི་སྐོོརི་ཤེེས་པ་ནས་བསྔོགས་བརྗེོད་བྱེད་འོས་པ་གང་འདུག

ཁྱེད་གཉོིས་ཀྱིི་ལས་འགན་འདི་ནས་ཕན་ཚུན་བརྗེེས། རིོགས་པས་ཁྱེད་ལ་བཅརི་འདྲི་བྱས་ནས་ཁྱེད་ཀྱིིས་བཏབ་པའི་ལན་ཡོིག་ཐོོག་ཏུ་

ཕབ་དགསོ། བསྐྱརི་དུ་དྲ་ིབ་དང་པ་ོནས་མག་ོཚུགས། བཅརི་འདྲ་ིརྫོགོས་པའ་ིམཚམས་ལ་སློབེས་དུས། ཁྱདེ་ཀྱིསི་ལན་གང་གསི་རིགོས་

པ་ཁངོ་ཡོ་མཚན་སྐྱསེ་སོང་ངམ་ཞིསེ་དྲསི།

ཁྱདེ་ཀྱིསི་ང་ལ་བསྔོགས་བརྗེདོ་བྱདེ་འསོ་པ་གང་འདུག་གམ།

ཕན་ཚུན་ཉོན་བཤེད་དང་ཉོམས་མྱོོང་སྤེེལ་རིེས་བྱས་པ་དེརི་ཚོརི་བ་གང་འདྲ་བྱུང་ཡོོད་མེད་སྐོོརི་རིོགས་པརི་སྐོད་ཆེ་དྲིས། བྱེད་སྒོོ་སྤེེལ་

བཞིནི་པའ་ིསྐོབས་འདིརི་ཁྱདེ་གཉོསི་ཀས་བསམ་བློའོམ་དབང་ཚོརི་གང་སྐྱསེ་པརི་ད་ོསྣང་བྱུང་ངམ།
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ད་ེརངི་ག་ིལས་འགན།

བྱདེ་སྒོ་ོའད་ིབསྐྱརི་ཟླསོ་བྱདེ་པརི་བཅརི་འདྲ་ིབྱ་ཡུལ་མ་ི ༡- ༢ ཚལོ། ཁངོ་ཚའོ་ིམིང་གཤེམ་ལ་བྲེསི།

རྩེདོ་རྙོགོ་འདུམ་སྒྲིགི་ལ་རྒྱབ་སྐྱོརོ།

ཐོོག་མརི་ཞིི་ལྷོད་པོའ་ིངང་ཏོག་ཙམ་བཞུགས། དེ་ནས་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་དང་མཐུན་རྐྱེེན་བསྟེན་སྦྱོོརི་ལག་ལེན་གང་རུང་ཞིིག་ཁྱུག་

ཙམ་རིིང་བློོ་ལ་ཤེརི་བརི་གྱིིས། སོ་སོ་རིང་ཉོིད་རྙོོག་འཛིིང་ཅན་གྱིི་གནས་སྟངས་ཤེིག་གི་ནང་ཚུད་པའི་སྐོབས་ཚོརི་

བ་གང་འདྲ་ཡོོད་མེད་དང་། དགོས་མཁོ་གང་ཡོིན་མིན་ཐོོག་ལ་བསམ་ཞིིབ་བྱོས། ཁྱེད་རིང་ལ་འཇིག་རྟེེན་ཀུན་

གྱིིས་འདོད་པའི་གུས་ཞིབས་དང། བདེ་འཇགས། ཡོིད་ཆེེས། གྲེོགས་པ་ོསོགས་དགོས་མཁ་ོརྣམས་ཚོརི་གྱིི་འདུག་

གམ། ཁྱདེ་རིང་དང་རྙོགོ་འཛིངི་ཡོདོ་པའ་ིམ་ིད་ེལ་ཚོརི་བ་དང་གཞི་ིརྩོའ་ིདགསོ་མཁ་ོགང་ཡོདོ་དམ། ཁྱདེ་རིང་གཉོསི་

ཀའ་ིདགསོ་མཁ་ོད་ེསུས་བསྒྲུབ་ཐུབ་བམ། 

ཚང་མ་བདེ་བ་འདོད་པ་དང་སྡུག་བསྔོལ་མི་འདོད་པ་ཤེ་སྟག་ཡོིན་པ་ཁྱུག་ཙམ་རིིང་བསམ་བློོ་ཐོོངས། 

མི་ཚང་མརི་དགོས་མཁོ་ཡོོད་ལ་རིང་གི་དགོས་མཁོ་དེ་མ་འགྲུབ་ན་ཚོརི་བའང་ཁ་ཁ་སྐྱེ་ཡོི་ཡོོད། སྤྱིི་

ཚོགས་ནང་མི་འདྲ་མིན་སྣ་ཚོགས་ཤེིག་ཡོོད་པ་བཞིིན་མི་ས་ོསོརི་བསམ་ཚུལ་ཡོང་འདྲ་མིན་ཞིིག་ཡོོད། 

ཏོག་ཙམ་རིིང་རིང་ཉོིད་ལ་ཉོེ་བརི་མཁོ་བ་གང་ཡོིན་དང་། རིང་ལ་དམིགས་པའི་སྙིིང་རྗེེའི་ནུས་ཤུགས་

རིང་ཉོདི་ལ་སྤྲོདོ་རྒྱུ། 

གལ་ཏེ་ཁྱེད་རིང་གིས་བྱེད་ཐུབ་ན། སྙིིང་རྗེེའི་བློོ་བཟང་པོ་ཞིིག་སྐྱེས་ནས་མི་གཞིན་ལ་དགོས་མཁོ་ཆེེ་ཤེོས་གང་ཡོོད་པ་དེ་སྦྱོིན། ནང་

སམེས་ལ་ཚོརི་བ་གང་ཡོདོ་པ་རྒྱུས་ལནོ་བྱསོ།

ངག་འདནོ་ཚགི

• ཚང་མ་བདེ་བ་འདོད་པ་དང་སྡུག་བསྔོལ་མི་འདོད་པ་ཤེ་སྟག་ཡོིན། 

• ཚང་མརི་དཀའ་ངལ་འཕྲིད་ཀྱིི་ཡོོད། ཡོིན་ནའང་དུས་དང་བསྟུན་ནས་འགྱུརི་བ་འགྲེོ་ཡོི་ཡོོད།

• རིང་ལ་དགོས་མཁོ་ཡོོད་པ་ལྟརི་གཞིན་ལའང་ཡོོད།

• ངས་རིང་གཞིན་གཉོིས་ཀའི་དགོས་མཁོ་ཆེེ་ཤེོས་དེ་འགྲུབ་པའི་སྨོོན་ལམ་བརྒྱབ་ཡོོད།

ལག་ལནེ། མ་ིགཅིགི་གྱུར་གྱི་ིའིདུ་ཤེསེ།
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བྱེདེ་སྒོ།ོ མཉེམ་མྱོངོ་།

ཁྱེད་ཀྱིིས་མི་གཞིན་ཞིིག་གི་ཚོརི་བ་ལ་རྒྱུས་ལོན་དང་སེམས་ཁུརི་བྱས་པའི་དུས་ཡུན་ཞིིག་དྲན་གས་ོབྱོས། མི་གཞིན་པ་དེའི་ནང་མིའམ། 

གྲེོགས་པོ། དགེ་རྒན། གཅེས་ཕྲུག མི་ངོ་མི་ཤེེས་པའམ་སུ་ཞིིག་ཡོིན་ནའང་ཆེོག སྐོབས་དེ་དུས་གང་བྱུང་བའི་སྐོོརི་ལ་ཚིག་ཁ་ཤེས་

བྲེསི། 

རིང་ཉོིད་སེམས་པ་སྐྱ་ོབའི་གནས་སྐོབས་སུ་གཞིན་གྱིིས་བརྩོེ་བའི་རྣམ་འགྱུརི་སྟོན་པ་ཚོརི་མྱོོང་ངམ། རིང་

ཉོིད་སྤྲོོ་སྣང་སྐྱེ་བའི་གནས་སྐོབས་སུ་གཞིན་ཡོང་རིང་དང་མཉོམ་དུ་སྤྲོོ་སྣང་སྐྱེ་བ་ཚོརི་མྱོོང་ངམ། དེ་ཡོང་

གཞིན་གྱིིས་ཁྱེད་རིང་བདེ་སྡུག་གི་ཚོརི་བ་ལ་སེམས་ཁུརི་བྱས་པ་ནི་མཉོམ་མྱོོང་གི་བསམ་པ་བསྟན་པ་

ཡོིན། མཉོམ་མྱོོང་གི་བསམ་པ་ནི་གཞིན་ལ་ཁེརི་རྐྱེང་མིན་པ་སྟོན་གྱིི་ཡོོད། གཞིན་གྱིི་བདེ་སྡུག་ལ་དོ་སྣང་

དང་གཞིན་གྱི་ིཚོརི་བརི་རྒྱུས་ལནོ་བྱས་པ་ན་ིརིང་ག་ིམཉོམ་མྱོངོ་ག་ིནུས་པ་གངོ་སྤེལེ་གཏངོ་ག་ིཡོདོ།

གཞིན་གྱིསི་གང་ཚརོི་བ་དང། རིང་ཉོདི་ལ་ཚརོི་བ་གང་བྱུང་བ་ལ་ད་ོསྣང་བྱུང་བ་རྣམས་དྲན་གས་ོཞིགི་བྱསོ། གལ་ཏ་ེགཞིན་

ལ་བརྩོེ་བའི་སེམས་ཁུརི་ཡོོད་པའི་རྣམ་འགྱུརི་སྟོན་པའམ་ཡོང་ན་སྟོན་འདོད་པ་བྱུང་ཡོོད་པ་རྣམས་ཀྱིང་དྲན་པརི་བྱོས། 

གཤེམ་གྱི་ིགྲུ་བཞིིའ་ིནང་དེའ་ིསྐོབས་བྱུང་བའ་ིགནད་དོན་མཚནོ་བྱདེ་རི་ིམ་ོཞིིག་བྲེསི།
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རིང་ཉོིད་ཀྱིིས་མི་གཞིན་ལ་མྱོོང་ཚོརི་གང་བྱུང་བ་ཤེེས་རྟེོགས་ཐུབ་

ཐོབས་ལ་ད་ོསྣང་བྱདེ་དགསོ་པའ་ིགནས་ཚུལ་གང་དང་གང་ཡོདོ།

ད་ེརངི་ག་ིལས་འགན།

དེ་རིིང་མཉོམ་མྱོོང་བྱེད་སའི་གང་ཟག་སུ་དང་སུ་ཡོིན་ནམ། དེ་དག་གི་མིང་གཤེམ་ལ་བྲེིས། དེ་དག་ལ་ཚོརི་བ་

གང་འདྲ་སྐྱེ་མིན་རྒྱུས་ལོན་གསལ་པོ་བྱེད་དགོས། གལ་ཏེ་དེ་དག་གི་ཚོརི་བ་གསལ་པོ་རྒྱུས་ལོན་ཐུབ་མེད་ན། 

ཁངོ་ལ་སྐོད་ཆེ་དྲསི་ནའང་འགྲེགི ཁངོ་ཚོའ་ིམིང་ག་ིའཁྲོསི་དེརི་ཁངོ་ཚརོི་མྱོངོ་ཚརོི་གང་འབྱུང་སྲིདི་པ་ད་ེརྣམས་ཀྱིང་བྲེསི།

མཉོམ་མྱོོང་གི་བསམ་པ་སྐྱེ་བའི་སྐོབས་ཚོརི་བ་གང་

འདྲ་འདུག་གམ། ད་ལྟ་མཉོམ་མྱོོང་གི་བསམ་པ་སྐྱེ་

བའི་སྐོབས་ལུས་ཚོརི་གང་བྱུང་མིན་ལ་རྒྱུས་ལོན་

བྱསོ། 

གཤེམ་གྱིི་གཟུགས་རིིས་དེའི་ནང་ཚོརི་བ་གང་ལ་

བྱུང་བ་རྣམས་རྟེགས་རྒྱབོ།
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སྐར་མ་གཅིགི་རངི་ག་ིསྙིངི་རྗོེའ་ིསྦྱོོང་བརྡར།

   

 

ངག་འདནོ་ཚགི

• ཚང་མ་བདེ་བ་འདོད་པ་དང་སྡུག་བསྔོལ་མི་འདོད་པ་ཤེ་སྟག་ཡོིན། ཡོིན་ནའང་མི་

འདོད་པའི་སྡུག་བསྔོལ་ཚང་མརི་འཕྲིད་ཀྱིི་ཡོོད།

• ངའི་སེམས་ཀྱིིས་ཁྱེད་རིང་དང་ཁྱེད་རིང་ལ་ཕྲིད་པའི་སྡུག་བསྔོལ་གཉོིས་ཀ་མཐོོང་གི་

ཡོོད།

• ངའི་སེམས་ཀྱིི་གཏིང་ནས་ཁྱེད་རིང་ལ་སྙིིང་རྗེེ་དང་། ཁྱེད་ཀྱིི་དགོས་དོན་ཆེེ་ཤེོས་གཉོིས་ཀ་སྟེརི་རྒྱུ་ཡོིན།

ལག་ལནེ། བྱེམས་བརྩེ།ེ

གང་ཟག་དེ་འགྲེོ་བ་མི་ཞིིག་ཡོིན་པ། དེ་ཡོང་རིང་དང་འདྲ་བ་བདེ་བ་འདོད་ལ་སྡུག་བསྔོལ་མི་

འདོད་པ་གཅགི་མཚུངས་ཡོནི་པ་སམོས། གཞིན་ལ་ཕྲིད་པའི་དཀའ་ངལ་ཅ་ིའདྲ་ཞིགི་ཡོནི་རུང་

ཁྱུག་ཙམ་གྱི་ིརིངི་ལ་ད་ེདག་ངསོ་འཛིནི་ཐུབ་པ་དགསོ།

ཐོོག་མརི་ཁྱུག་ཙམ་རིིང་རིང་ཉོིད་ཞིི་ལྷོད་པོའ་ིངང་བཞུགས། དུས་ཡུན་ཅུང་ཟད་རིིང་གཞིི་ཚུགས་ལག་

ལེན་དང་མཐུན་རྐྱེེན་བསྟེན་སྦྱོོརི་ལག་ལེན་གཉོིས་ལ་བསམ་བློོ་ཐོོངས། དེ་ནས་རིང་གིས་སེམས་པ་

བཟང་པོའམ་སྙིིང་རྗེེ་སྐྱེ་སའི་གང་ཟག་བྱེ་བྲེག་དེ་བློོ་ལ་ཤེརི་བརི་གྱིིས། མི་དེ་དངོས་སུ་རིང་གི་མདུན་

ལ་ཡོདོ་སྙིམ་པའ་ིམསོ་པ་བྱས་ནའང་འགྲེགི  

རིང་གིས་ནུས་པ་གང་ཡོོད་ཀྱིི་ཐོོག་ནས་གཞིན་ལ་བློ་ོབཟང་པོའམ་སྙིིང་རྗེེའི་བསམ་པ་སྐྱེ་ཐོབས་བྱོས། གལ་ཏེ་ཁྱེད་རིང་བདེ་པ་ོའདུག་ན། 

རིང་གི་སྙིིང་ག་ནས་དྲོ་སྐྱིད་ལྡན་པའི་བདེ་བའི་འདོ་སྣང་ཞིིག་འཕྲིོས་ཏེ་རིིམ་པས་རིང་གི་ལུས་པོ་ཡོོངས་རྫོོགས་ལ་ཁྱབ་པརི་མོས་ནའང་

འགྲེགི 
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བྱེདེ་སྒོ།ོ ང་ཚ་ོཚང་མ་གཅིགི་ལ་གཅིགི་བརྟེནེ་ནས་ཡོདོ།

རིང་གསི་ཉོ་ེཆེརི་བཟས་པའ་ིབཟའ་བཏུང་གང་རུང་ཞིགི་དྲན་གས་ོ

གྱིསི། གཤེམ་གྱི་ིགྲུ་བཞིིའ་ིདཀྱིལི་དརེི་དའེ་ིརི་ིམ་ོསྟབས་བད་ེཞིགི་

བྲེསི།

བྱེད་སྒོོ་འདིའི་ནང་རིང་གིས་རྒྱུན་དུ་ལོངས་སྤྱིོད་པའི་བཟའ་བཏུང་གི་རིིགས་ཁ་ཤེས་ཤེིག་སེམས་ལ་དྲན་

ནས་དེ་དག་བཟོ་མཁན་གཙ་ོབོརི་གྱུརི་བའི་འབྲེེལ་ཡོོད་ཀྱིི་མི་སྣ་ཚང་མ་དྲན་པའི་བྱེད་སྒོོ་ཞིིག་ཡོིན། རིང་

གིས་ལོངས་སྤྱིད་བྱའི་བཟའ་བཏུང་འཐོོབ་པརི་བཀའ་དྲིན་རྗེེས་དྲན་ཞུ་སའི་མི་སྣ་ཧ་ཅང་མང་པོ་ཡོོད་པ་

ཁྱེད་ཀྱིིས་ཤེེས་སམ། སྤྱིིརི་བཏང་ང་ཚོའི་མི་ཚེའི་ནང་གི་དངོས་པོ་གང་འདྲ་ཞིིག་ལའང་ཞིིབ་ཚགས་པོས་

བལྟས་ན། ཅ་དངསོ་བཟ་ོསྐྲུན་དང་རིང་ལ་རིག་ཐོབས་བྱདེ་མཁན་གྱི་ིའབྲེལེ་ཡོདོ་མ་ིསྣ་ཆེ་ཚང་ཞིགི་མཐོངོ་ཐུབ། མ་ིད་ེཚ་ོརི་ེརི་ེནས་ང་ོམ་ི

ཤེསེ་ཀྱིང་དངསོ་ཤུགས་བརྒྱུད་གསུམ་ནས་རིང་དང་འབྲེལེ་བ་ཡོོད་པ་ཤེ་སྟག་ཡོནི།

༡

རིང་གིས་བྲེིས་པའི་རིི་མོའ་ིནང་ཡོོད་པའི་མི་སྣ་ཚང་མརི་ལྟོས་དང། མི་དེ་ཚ་ོཚང་མ་ཕན་ཚུན་གཅིག་

ལ་གཅགི་བརྟེནེ་ཡོནི་པ་དང། ད་ེདག་རིང་དང་འབྲེལེ་བ་གང་འདྲ་ཆེགས་ཀྱི་ིའདུག་གམ།

བཟའ་བཏུང་གང་རུང་ཞིིག་གི་ནང་རྒྱུ་ཆེའི་རྫོས་གང་

དང་གང་ཡོདོ། ད་ེདག་གང་ནས་སློབེས་པ་རིདེ།

འབྲུ་རིིགས་འདེབས་ལས་བྱེད་མཁན་དང་བཙས་མ་རྔ་མཁན་

སོགས་ཀྱིི་མི་ཚང་མ་དྲན་པརི་གྱིིས། དེ་བཞིིན་དུ་བཟོ་སྐྲུན་བྱེད་

མཁན་གྱིི་མི་ཚོའང་ཐོེངས་གཅིག་སོམས། དེ་ནས་མཐོརི་རིང་གི་

མདུན་དུ་སྐྱེལ་མཁན་གྱིི་བརི་གང་ཟག་མི་སྣ་ཇི་སྙིེད་ཅིག་ཡོོད་པ་

ཚང་མརི་བསམ་བློ་ོཞིགི་ཐོངོས། 

རིང་གིས་བྲེིས་པའི་རིི་མོའ་ིམཐོའ་འཁོརི་དུ་དངོས་པོ་

དེ་བཟོ་མཁན་ནས་བརྩོིས་ཏེ་རིང་གི་མདུན་དུ་སྐྱེལ་

མཁན་བརི་གྱི་ིམ་ིདང་འབྲེལེ་ཡོདོ་ཚང་མའ་ིརི་ིམ་ོདང་

མངི་གང་ཐུབ་བྲེསི།

༢

༣

༤

༥
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རིང་གསི་བྲེསི་པའ་ིབཟའ་བཏུང་དང་མིའ་ིཐོ་ོགཞུང་ག་ིརི་ིམོརི་ལྟསོ། འདིའ་ིནང་ནས་མ་ིབྱ་ེབྲེག་པ་གཅགི་བདམས། མ་ིདསེ་རིང་ག་ིབཟའ་

བཏུང་རིག་ཐོབས་ལ་ལས་ཀ་གང་བྱས་ཡོོད་དམ། ཐོ་ོབཀདོ་ནས་གཤེམ་ལ་བྲེསི།

ད་ེརངི་ག་ིལས་འགན།

ཁྱེད་རིང་གིས་ཉོིན་རིེ་བཞིིན་དུ་ཉོེརི་མཁོའ་ིཅ་དངོས་མི་འདྲ་བ་རིེའི་སྒོང་དཔྱད་སྒོོམ་བྱས་ནའང་འགྲེིག རིང་ཉོིད་གཞིན་

དང་མཉོམ་དུ་གཅིག་ལ་གཅིག་བརྟེེན་ཡོིན་པ་སྒོོ་དུ་མ་ནས་བསམ་བློོ་ཐོོང་དང། དེ་ལྟརི་བསམ་པ་ལ་བརྟེེན་ནས་

གཞིན་ལ་བཀའ་དྲནི་བསམ་ཤེསེ་དང་། གཞིན་དང་ཕན་ཚུན་ལྟསོ་གྲུབ་ཡོནི་པ་ད་ོསྣང་བྱདེ། བྱདེ་སྒོ་ོད་ེཡོང་བསྐྱརི་སྤེལེ་

ཆེདེ་དུ་ཅ་དངསོ་ཁ་ཤེས་ཤེགི་ཐོ་ོའགདོ་བྱསོ།

ང་ཚ་ོཚང་མ་གཅིགི་ལ་གཅིགི་བརྟེནེ་ནས་ཡོདོ།

མི་དེ་དང་ཁྱེད་གཉོིས་ནམ་ཡོང་ཐུག་མྱོོང་མེད་ནའང་། གལ་ཏེ་མི་དེ་མེད་ན་རིང་ལ་བཟའ་བཏུང་དེ་དག་རིག་ཐོབས་མེད། 

གལ་སྲིདི་མ་ིད་ེདང་ཐུག་ན་ཐུགས་རྗེ་ེཆེ་ེཇ་ིལྟརི་ཞུ་རྩོསི་ཡོདོ་དམ།

རིང་གིས་བཟའ་བཏུང་དེ་འཐོོབ་པརི་མི་ཧ་ཅང་མང་པོས་ཆེ་ཤེས་དང་མཉོམ་ཞུགས་བྱས་ཡོོད་པའི་ཐོོག་ལ་

བསམ་བློ་ོཞིགི་ཐོངོས། མ་ིད་ེདག་རིང་དང་ཁ་ཐོག་རིངི་པའམ་རིང་ལ་ཕན་འདགོས་པའ་ིཀུན་

སློོང་མེད་ནའང་། ཁོང་ཚོའི་བྱ་བ་ལ་བརྟེེན་ནས་རིང་ལ་ཕན་ཐོོགས་ཡོོང་གི་ཡོོད། རིང་གིས་

མི་དེ་དག་ལ་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེེས་ཀྱིི་བསམ་པ་སྐྱེ་ཐུབ། སྐོབས་དེ་དུས་རིང་གི་ལུས་པོའ་ི

ནང་ཚོརི་བ་བདེ་སྡུག་བཏང་སྙིོམས་གང་ཡོོང་གི་འདུག་གམ། དེ་བཞིིན་དུ་རིང་ལ་སེམས་

མྱོོང་མི་འདྲ་བ་གང་འབྱུང་གི་འདུག་གམ། གཤེམ་གྱིི་གཟུགས་རིིས་ཀྱིི་ནང་ལུས་ཚོརི་ལུས་

ཀྱི་ིགནས་གང་དུ་མྱོངོ་ག་ིཡོདོ་པརི་ཚནོ་ཁྲོ་དང་ཡོ་ིགསེ་རྟེགས་རྒྱབོ།

༡. ༥.

༢. ༦.

༣. ༧.

༤. ༨.
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བཀའ་དྲནི་མཐུན་རྐྱེནེ་བསྟནེ་སྦྱོརོ་གྱི་ིལག་ལནེ།
 

ཁྱུག་ཙམ་རིིང་ཞིི་ལྷོད་པོརི་བཞུགས། དེ་ནས་རིང་ཉོིད་ལ་སྐྱིད་སྣང་དང། བདེ་འཇགས། བདེ་བ་སྐྲུན་ཐོབས་ཀྱིི་

མཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་སེམས་ལ་དྲན་པརི་བྱོས། མཐུན་རྐྱེེན་དེ་རྒྱུ་རྐྱེེན་གང་ལ་བརྟེེན་འདུག་གམ། མི་སུ་དང་སུ་ལ་

འབྲེལེ་བ་འདུག་གམ།

མ་ིརི་ེརི་ེནས་སམེས་ལ་ཤེརི་བ་བྱསོ། ཁངོ་ཚསོ་ཚུརི་ང་ོམ་ཤེསེ་ནའང་སམེས་ལ་དྲན་པརི་བྱསོ། ཁངོ་ཚ་ོཚང་མ་རིང་དང་འདྲ་བརི་བདེ་བ་

འདདོ་ཅངི་སྡུག་བསྔོལ་མ་ིའདོད་པའ་ིའགྲེ་ོབ་མ་ིགཅགི་པ་ཡོནི་པརི་བསམ། 

ཁོང་ཚ་ོཡོང་རིང་གི་དགའ་སའི་མཐུན་རྐྱེེན་ལ་བརྟེེན་ནས་ཡོོད་པ་ངོས་བཟུང་། རིང་ལ་ཚོརི་བ་གང་བྱུང་བརི་རྒྱུས་ལོན་

བྱསོ། གལ་ཏ་ེབྱདེ་ཐུབ་ན། རིང་གི་ནུས་པ་གང་ཡོདོ་ཀྱིསི་གཞིན་ལ་སམེས་པ་བཟང་པ་ོདང་སྙིིང་རྗེེའ་ིབློ་ོསྐྱ་ེཐོབས་བྱསོ། 

ངག་འདནོ་ཚགི

• ང་རིང་གི་དགོས་མཁོ་དང་དགའ་མོས་ཡོོད་ཚད། གྲེངས་ལས་འདས་པའི་གང་ཟག་

གཞིན་གྱིི་བྱ་བ་ལས་བྱུང་།

• ངའི་དགོས་མཁོ་གང་ཡོིན་པ་སེམས་ལ་དྲན་པའི་ཐོོག ང་རིང་འགྲེོ་བ་གཞིན་ཐོམས་ཅད་

དང་ལྟོས་གྲུབ་ཡོིན་པརི་འཚོལ་ཞིིབ་དང་དགའ་མོས་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ལག་ལནེ། བཀའི་དྲནི་བསམ་ཤེསེ།
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ཟིནི་བྲིསི།
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