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དཔེ་དེབ་འདི་གི་སྤར་དབང་ཧྲིལ་བུ་ འབྲུག་བརྡ་བརྒྱུད་དང་དམངས་གཙོ་ལྟེ་བ་ལུ་ཡོད།

རོམ་སྒྲིག་འབད་མིཿ སི་འོག་ སི་ཡཱན་ པེག་རྡོ་རྗེ།

བཟོ་བཀོད་དང་པར་རིསཿ ཨེསི་སི་ པར་རིས་ཁང་།

སྤར་དབངཿ སྤར་བསྐྲུན་པ་ལས་གནང་བ་མེད་པར་ དཔེ་དེབ་འདི་གི་ བརྗོད་དོན་ཡོངས་རོགས་ 

ཡང་ཅིན་ ཆ་ཤས་གང་རུང་ བསྐྱར་བསྐྲུན་དང་ ཡང་ཅིན་ གློག་འཕྲུལ་དང་ འཕྲུལ་རིག་ པར་

བཤུས་དང་ ཕྲ་གཟུགས་བརྙན་ཤོག་ སྒྲ་འཛིན་སོགས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་དང་ སྒྲིག་བཀོད་གང་རུང་

གི་ཐོག་ལས་ བསྐྱར་གསོའི་རིམ་ལུགས་ནང་ གསོག་འཇོག་འབད་ནི་དང་  ཡང་ཅིན་ བཅོས་

བསྒྱུར་འབད་ནི་ཚུ་མི་ཆོག།



དཔེ་དེབ་འདི་ 
……………...................................................................................................………………………………...

................................................................................................…………………..



ང་བཅས་ཀྱིས་ རྩེད་རིགས་ཀྱི་གྲལ་ལས་ རྐང་རིལ་(ཕུཊ་བཱོལ་) གྱི་རྩེདམོ་བཟུམ་ཅིག་ འགོ་དང་པ་ རྩེ་བའི་དབང་དུ་
བཏང་སྟེ་ མནོ་བསམ་གཏང་བལྟ་བ་ཅིན། གཱོལ་ བཙུག་ཐངས་དང་ རྡོག་ཐལ་བླུགས་ཐངས་ ཡང་ཅིན་ བཀག་སྲུང་
འབད་ཐངས་ཚུ་ སྦྱང་བ་འབད་ནི་ འགོ་མ་བཙུགས་པའི་ཧེ་མར་ རྩེདམོ་རྩེ་མི་ག་ར་གིས་ དེ་གི་སྒྲིག་ལམ་དང་ལམ་སོན་
སོགས་ རྐང་རྩེད་ཀྱི་ཁྲིམས་ལུགས་ཆ་མཉམ་ མ་བཏུབ་བཏུབ་སྦེ་ ཧ་གོ་ཞིནམ་ལས་ ཁ་འཆམ་དགོཔ་ཨིན། རྩེདམོ་གི་
སྐབས་ སྒྲིམ་ལམ་ཅིག་ བཟོ་ཡོད་མི་དེ་གིས་ རྩེདམོ་ནང་བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ཆ་མཉམ་གྱིས་ འགོ་ཐོག་ལུ་ ཁ་འཆམ་
བྱུང་མི་རྩེདམོ་དེ་ ཤོ་མཚུངས་སྦེ་ རྩེ་ནི་ལུ་ཕན་ཐོགསཔ་ཨིན། རྩེདམོ་སོ་སོའི་དོན་ལུ་ ག་ཅི་སྦེ་ འདི་བཟུམ་གྱི་སྒྲིག་ལམ་
ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན་ ཟེར་མནོ་བ་ཅིན། རྩེད་འགྲན་པ་ ཕུད་རྡོག་གཅིག་གིས་ཡང་ སྒྲིག་ལམ་དང་མ་འཁྲིལ་
བ་ཅིན། ཡང་ཅིན་ བཱོལ་གི་ཚབ་ལུ་ ཕན་ཚུན་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ རྡོག་ཐལ་བླུགས་ནི་ འགོ་བཙུགས་ད་པ་ཅིན། ཡང་
ཅིན་ གཱོལ་བཙུག་ནིའི་དོན་ལས་ ལ་ལོ་ཅིག་གིས་ ལགཔ་གིས་བཟུང་པ་ཅིན། ཡང་ཅིན་ རྩེད་འགྲན་པ་༡༡འོང་དགོ་སའི་
ས་གོ་ནང་ རྩེད་འགྲན་པ་༤༠འདེ་ཅིག་ ཐོན་འོང་པ་ཅིན། རྩེདམོ་དེ་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་ འགྱུར་ནི་ཨིན་པས་ག་ ཡུདཔ་
ཐེངས་གཅིག་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོ།

དེ་འབདཝ་ལས་ རྩེདམོ་གི་སྒྲིག་ལམ་ཅིག་ཡོད་མི་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའི་གནད་དོན་ ལེ་ཤ་ཅིག་ཡོདཔ་ ང་བཅས་ཀྱིས་ དྭངས་
འཕྲོས་འཕྲོས་སྦེ་ ཧ་གོ་ཚུགས། སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ཡང་ རྩེདམོ་ནང་བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ག་ར་གིས་ རྩེདམོ་ག་ཨིན་མི་དེ་ 
ཤོ་མཚུངསམ་སྦེ་ ཅོག་འཐདཔ་སྦེ་ རྩེ་ཚུགསཔ་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྒྲིག་བཀོད་འབད་འབདཝ་ཨིན། རྩེདམོ་གི་དོན་ལས་ 
སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ དགོཔ་བཟུམ་སྦེ་ ང་བཅས་ར་སོད་སའི་ མི་སྡེའི་ནང་ལུ་ཡང་ སྒྲིག་ལམ་ཚུ་དགོཔ་ཨིན། ང་བཅས་ར་སོད་
སའི་ མི་སྡེའི་ནང་ཡོད་མི་ སྒྲིག་ལམ་ཚུ་ལུ་ ཁྲིམས་ལུགས་ཟེར་སླབ་ནི་ཡོད། ཁྲིམས་ཆ་མཉམ་ལས་ མཐོ་ཤོས་འདི་ ར་
ཁྲིམས་ཆེན་མོ་འདི་ཨིན། འབྲུག་གི་ར་ཁྲིམས་ཆེན་མོ་འདི་ འབྲུག་གི་དམངས་གཙོའི་ར་ཁྲིམས་ཅན་གྱི་རྒྱལ་བརྒྱུད་ཀྱི་དོན་
ལུ་ གཞི་ར་ངོ་མ་ཅིག་ཨིན། རྒྱལ་ཁམས་འདི་ དལ་དབང་དང་ འདྲ་མཉམ་ དྲང་བདེན་གྱི་གཞི་ར་ཐོག་ལུ་ གནས་ཏེ་
ཡོདཔ་མ་ཚད། དམིགས་བསལ་དུ་ ར་ཁྲིམས་ཆེན་མོ་འདི་ འབྲུག་མི་ག་ར་ལུ་ བདག་དབང་ཡོད།

དྲང་བདེན་ཟེར་མི་ ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ལུ་ གོཝ་ཨིན་ན་ མནོ་བ་ཅིན།

དྲང་བདེན་ཟེར་མི་དེ་ མི་ལུ་ མཐའ་སྐྱོང་དང་བརྩི་མཐོང་ བཞག་ཐངས་དང་འབྲེལ་བའི་ བྱ་སྤོད་ཅིག་གི་དོན་ཨིན། དྲང་
བདེན་ཡོད་པའི་མི་སྡེའི་ནང་ ག་ར་ལུ་ འགྲོ་བ་མིའི་ཐོབ་དབང་དང་ དྲང་སྙོམས་ཐོག་ མཐའ་སྐྱོང་དང་བརྩི་འཇོག་འབད་
ཚུགསཔ་ཨིན། དཔྱེ་འབད་བ་ཅིན་ དྲག་ཞན་ག་ཨིན་རུ་འདྲ་ ལྟོགསཔ་ལུས་མི་ཚུ་ལུ་ བཞེས་སྒོ་བྱིན་ནི། ནདཔ་ཚུ་ 

༡༽ འབྲུག་གི་ར་ཁྲིམས་ཆེན་མོའི་དོན་བཤད།

༡



བདག་འཛིན་འཐབ་ནི། མཐའ་འཁོར་གནས་སངས་ ཁམ་ལོག་སི་སི་བཟོ་མི་ཚུ་ ཧིང་སངས་ས་བཟོ་ནི། ཕན་ཚུན་གཅིག་
གིས་གཅིག་ལུ་ གུས་ཞབས་དང་ བྱམས་སྙིང་གི་སྒོ་ལས་ བརྩི་མཐོང་བསྐྱེད་ནི་ཚུ་ཨིན།

ར་ཚན་༧པ།
ར་ཁྲིམས་ཆེན་མོ་གིས་ ང་བཅས་ག་ར་ལུ་ ཐོབ་དབང་གནང་སྟེ་ཡོད། 
ཐོབ་དབང་ཟེར་མི་དེ་ གསོན་པོ་སྦེ་སོད་རིང་ལུ་ འགྲོ་བ་མི་ག་རུ་ལུ་དགོ་
པའི་ དབང་ཆ་ཚུ་ལུ་ སླབ་ཨིན། ང་བཅས་ག་ར་ཨིན་རུང་ འགྲོ་བ་མིའི་
སྐྱེ་བ་ཅིག་ཐོབ་ཕན་ཆད་ ས་གོ་ག་ཏེ་སོད་རུང་། ཕམ་ཚུ་ལཱ་ག་ཅི་འབད་
རུང་། ཁ་སྐད་ག་ཅི་སླབ་རུང་། ཆོས་ལུགས་ག་ཅི་ཨིན་རུང་། བུཚ་ ཡང་
ཅིན་ བུམོ་ཨིན་རུང་། ཕྱུགཔོ་ ཡང་ཅིན་ ཉམ་ཆུང་ཅིག་ཨིན་རུང་འདྲ་ 
ག་ར་ལུ་ ཐོབ་དབང་འདྲ་མཉམ་ཡོདཔ་ཨིན། ཐོབ་དབང་ཚུ་ཡང་ མི་ངོ་
རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ རང་སོའི་ལྕོགས་གྲུབ་དང་ རེ་འདོད་དང་འཁྲིལ་ མི་
སྡེའི་ནང་སོད་ནི་དང་ རེ་འདོད་ཚུ་འགྲུབ་ཐབས་ལུ་ ཐོབ་དགོཔ་ ཡང་

ཅིན་ འབད་ཆོག་མི་ཅིག་ལུ་ སླབ་ཨིན། ཁྱེད་རའི་ཐོབ་དབང་ཚུ་ ཉེན་སྐྱོབ་ཡོདཔ་བཟོ་ནི་དེ་ གཞུང་གི་ཕྱག་འགན་ཅིག་
ཨིན།

ར་ཚན་༨པ།

འགན་ཁུར་ཟེར་མི་དེ་ ཕར་ཧོངསམ་ལུ་ ལོག་སོྤད་དགོཔ་ ཡང་ཅིན་ 
ལོག་སྟེ་ ལན་འཇལ་དགོ་པའི་ བཀའ་དྲིན་གྱི་དྲིན་ལན་བཟུམ་ཅིག་
ལུ་ གོཝ་ཨིན། ང་བཅས་ག་ར་ ཞི་བདེ་དང་ དགའ་སྐྱིད་ལུ་ ལོངས་
སྤོད་ནི་ཡོད་པའི་ མི་སྡེའི་གྱལ་ཁར་སྐྱེཝ་ལས་ ཁ་རྗེ་ཅན་གྱི་མི་ཁུངས་
ཅིན་སྦེ་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོ། ཁ་རྗེ་ཅན་གྱི་མི་ཁུངས་འདི་ཡང་ 
དྲིན་ལན་འཇལ་ནི་གི་དོན་ལུ་ གོ་སྐབས་བཟང་པོ་ཅིག་སྦེ་ བརྩི་དགོ། དེ་ཡང་ ག་དེ་སྦེ་སོ་ཟེར་བི་ཅིན་ མི་སྡེ་འདི་གིས་ 
ང་བཅས་ལུ་ དགའ་སྐྱིད་དང་ དྲང་བདེན་ ཞི་བདེའི་གནས་སངས་ཀྱི་ གོ་སྐལ་བཟང་པོ་ཚུ་ བྱིན་ཏེ་ཡོདཔ་ལས་བརྟེན་
ཨིན། འགྲོ་བ་མི་རིགས་ཆ་མཉམ་ འདི་བཟུམ་མའི་གནས་སངས་ལུ་ བརོན་ཤུགས་བསྐྱེདཔ་ཨིན། ང་བཅས་ཀྱིས་ ར་
ཁྲིམས་ཆེན་མོའི་ནང་ བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ འགན་ཁུར་ཚུ་ སྒྲུབ་ཐོག་ལས་ དྲིན་ལན་དེ་ འཇལ་ནི་གི་གོ་སྐབས་ཐོབ་ལས་ 
ཁ་རྗེ་བཟང་ཤོས་ཅིག་ཨིན། ཐ་ན་ རྒྱ་ཆུང་ཀུ་ཅིག་ལས་ འབད་མ་ཚུགས་རུང་ འདི་གིས་ རྒྱ་ཆེ་བའི་མི་སྡེའི་ནང་ ཁྱད་
པར་བཟོ་ཚུགས།

ར་ཚན་༩པ།

༢



༣

2



སྤྱ་ཚོགས།
འབྲུག་གི་སྤྱ་ཚོགས་དེ་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཁྲིམས་ཡིག་ཚུ་ ཆ་འཇོག་གྲུབ་མི་ གཙུག་སྡེ་ཅིག་ཨིན། སྤྱ་ཚོགས་ཀྱིས་ 
སྲིད་བྱུས་དང་དཔྱད་ཡིག་ཚུ་ མི་དམངས་བསྐྱར་ཞིབ་ཀྱི་སྒོ་ལས་ གཞུང་གིས་ མི་སེར་གྱི་རེ་འདོད་བསྐང་ནི་དང་ 
རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་གཅིག་སྒྲིལ་ ཉེན་སྲུང་འཐབ་ཚུགསཔ་ ངེས་གཏན་བཟོཝ་ཨིན།

• མི་དབང་རྒྱལ་པོ་མཆོག་ རྒྱལ་གཞུང་
གི་དབུ་ཁྲིད་དང་ རྒྱལ་ཁབ་དང་ འབྲུག་
པའི་མི་སེར་ གཅིག་མཐུན་གྱི་བརྡ་
མཚོན་ཨིན།

• མི་དབང་རྒྱལ་པོ་མཆོག་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་
ཚོགས་ཐེངས་ རེ་རེ་བཞིན་དུའི་ འགོ་
བཙུགས་དང་མཇུག་བསྡུའི་མཛད་རིམ་
ནང་ དབུ་བཞུགས་གནངམ་ཨིན།

• དཔྱད་ཡིག་ཅིག་ བཅའ་ཁྲིམས་སྦེ་ 
ཆ་འཇོག་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཚོགས་ཁང་
གོང་འོག་གཉིས་ གྲོས་བསྡུར་གནང་སྟེ་ 
ཚོགས་རྒྱན་སྐྱུར་བའི་ཤུལ་ལུ་ བཀའ་
འགྲོལ་གྱི་དོན་ལུ་ འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་
གི་ཞབས་སར་ཕུལ་དགོ།

• འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་གིས་ རྒྱལ་པོའི་
ཁྱད་དབང་ སྤོད་གནང་པའི་སྐབས་ ལྷན་
རྒྱས་དང་ གཉིས་སྐལམ་ཚུ་ལུ་ སྔར་
སོལ་དང་ ལུགས་སོལ་ལྟར་གྱི་གོ་གནས་
དང་ དར་ཚུ་གནངམ་ཨིན། མི་ཁུངས་
དང་ ས་གཞིའི་སྐྱིད་སྡུག་ དེ་ལས་ ཕན་
བདེའི་སྐྱིད་སྡུག་གཞན་ཚུ་དང་། སྲིད་དོན་
བཙོན་གྲོལ་དང་ དགོངས་ཡངས་ དེ་
ལས་ བཙོན་ཚད་ཕབ་ཆག་ཚུ་ གནངམ་
ཨིན། སྤྱ་ཚོགས་ནང་ དཔྱད་ཡིག་དང་ 
ཐབས་ལམ་གཞན་ཚུ་ བཙུག་དགོ་པའི་
བཀའ་རྒྱ་གནངམ་ཨིན།

•རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ་ལུ་ ཚོགས་ཁང་གོངམ་
དང་ བསྐྱར་ཞིབ་ཚོགས་སྡེ་ཟེར་ཡང་ཞུཝ་ཨིན། 
ཚོགས་སྡེ་འདི་ སྲིད་དོན་ཚོགས་པའི་ནང་ 
འབྲེལ་གཏོགས་མེད་པའི་ ཚོགས་སྡེ་ཅིག་ཨིན།

• ཚོགས་སྡེ་འདི་ནང་ རོང་ཁག་ཉི་ཤུ་ རེ་རེ་
བཞིན་གྱི་ཚོགས་རྒྱན་སྐྱུར་མི་ཚུ་གིས་ བཙགས་
འཐུ་གྲུབ་པའི་འཐུས་མི་རེ་དང་ འབྲུག་རྒྱལ་པོ་
མཆོག་གིས་ གདམ་ཁ་གྲུབ་གནང་བའི་ ཁྱད་
ལྡན་གྱི་མི་ངོ་ལྔ་བརྩིས་ཏེ་ འཐུས་མི་བསོམས་ 
ཉེར་ལྔ་ཡོདཔ་ཨིན།

• ཚོགས་ཁང་དེ་གིས་ ཏི་རུའི་དཔྱད་ཡིག་དང་ 
དངུལ་རྩིས་ཀྱི་དཔྱད་ཡིག་རྐྱངམ་གཅིག་མ་
གཏོགས་ ཁྲིམས་བཟོའི་དཔྱད་ཡིག་གཞན་གང་
རུང་ གྲོས་བསྡུར་གྱི་དོན་ལུ་བཙུག་ཆོག།

• འདི་གིས་ གནད་དོན་གལ་ཅན་ཁག་གཉིས་
ནང་ བསྐྱར་ཞིབ་ཚོགས་ཁང་ཅིག་སྦེ་ ཕྱག་ཞུ་
དགོ་མི་འདི་ཡང་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་རང་བཙན་དང་ 
བདེ་སྲུང་དང་འབྲེལ་བའི་གནད་དོན་དང་། རྒྱལ་
ཁབ་དང་ མི་སེར་གྱི་མཐའ་དོན་ལུ་ གནོད་ཉེན་
ཡོད་པའི་སྐོར་ལས་ འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་དང་ 
བོན་ཆེན་ དེ་ལས་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་ལུ་ 
སྙན་སྒྲོན་ཕུལ་དགོ་པའི་གནད་དོན་ཚུ་ བསྐྱར་
ཞིབ་འབད་དགོ།

• ཚོགས་ཁང་དེ་གིས་ གཞུང་གི་དངུལ་འབྲེལ་
གྱི་ཕྱག་ལཱ་གནང་ཐངས་དང་ གནས་སངས་ཚུ་ 
དངུལ་འབྲེལ་གྱི་ཡུན་བརྟན་དང་ དྭངས་
གསལ་གྱི་གཞི་ར་དང་ འཁྲིལ་བསྟུན་ཐོག་ཡོད་
མེད་ ངེས་གཏན་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ བལྟ་རྟོག་
དང་བསྐྱར་ཞིབ་ཚུ་འབད་དགོ།

 •རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེའི་ཞལ་འཛོམས་འདི་ 
ལོ་ངོ་རེ་ལུ་ ཉུང་ཤོས་ཚོགས་ཐེངས་གཉིས་རེ་
འཚོགས་དགོཔ་ཨིན།

• རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་ལུ་ ཚོགས་
ཁང་འོག་མ་ཟེར་ཡང་ཞུཝ་ཨིན།

• གཞུང་སྐྱོང་ཚོགས་པ་དང་ ལྡོག་
ཕྱོགས་ཚོགས་པ་གཉིས་ འགོ་ཐོག་
བཙགས་འཐུ་དང་ སྤྱར་བཏང་
བཙགས་འཐུ་གཉིས་ མཇུག་བསྡུ་བའི་
ཤུལ་ལུ་རྐྱངམ་གཅིག་ ཐག་བཅད་
གནངམ་ཨིན།

• ཚོགས་ཁང་དེ་ནང་ འཐུས་མི་
བསོམས་༤༥ཡོད་མི་ཚུ་ཡང་ རོང་ཁག་
རེ་རེ་གིས་ རང་སོའི་མི་རོབས་ཀྱི་ཆ་
ཚད་དང་བསྟུན་ཏེ་ རོང་ཁག་རེ་ལས་ 
འཐུས་མི་རེ་ བཙགས་འཐུ་གྲུབ་མི་ཚུ་
ཨིན། ཨིན་རུང་ རོང་ཁག་རེའི་ནང་ 
འཐུས་མི་གཉིས་ལས་ མ་ཉུངམ་ཅིག་
དང་ བདུན་ལས་ མ་ལྷགཔ་ཅིག་
དགོཔ་ཨིན།

• སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་ཞལ་འཛོམས་ འགོ་
དང་པ་འཚོགས་པའི་སྐབས་ འཐུས་མི་
༤༥གི་གྲལ་ལས་ ཚོགས་དཔོན་གཅིག་
དང་ ཚོགས་དཔོན་འོག་མ་གཅིག་ 
བཙགས་འཐུ་འབད་དགོ།

• རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུའི་ལས་དོན་
ཚུ་ཡང་ སྲིད་འབྲེལ་སྣ་ཚོགས་དང་ 
གནད་དོན་ཚུ་ནང་ བཀག་ཆ་མེད་པའི་
གྲོས་བསྡུར་ དེ་ལས་ མཉམ་རུབ་མོས་
མཐུན་གྱི་གཞི་ར་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཞག་
སྟེ་གནངམ་ཨིན།

• རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་འདི་ ལོ་རེ་
ལུ་ ཉུང་ཤོས་ཚོགས་ཐེངས་གཉིས་རེ་ 
འཚོགས་གནངམ་ཨིན།

༡༽ མི་དབང་མངའ་བདག་རྒྱལཔོ། ༢༽ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ། ༢༽ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ། 

༤



༡༽ ཁྲིམས་བཟོ་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གི་ཕྱག་འགན་ངོ་མ་ ཚོགས་དཔོན་ལས་གནང་མི་ དཔྱད་ཡིག་དང་ 
ཆིངས་ཡིག་ དཔྱད་གཞིའི་འགན་འཛིན་ ཡང་ཅིན་ གན་ཡིག་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི་
དང་། ཚོགས་དཔོན་གྱི་བཀའ་རྒྱ་དང་འཁྲིལ་ དཔྱད་ཡིག་ག་ཅི་ཨིན་རུང་ ཟིན་བྲིས་
བཏབ་སྟེ་ ཚོགས་ཁང་ལུ་བཙུག་ནི་ དེ་ལས་ ཚོགས་ཆུང་ལུ་ སྙན་ཞུ་ལྷོད་མི་ གནད་
དོན་གྱི་རིགས་ལུ་ བསྐྱར་ཞིབ་དང་ འདྲི་དཔྱད་ ཞིབ་དཔྱད་  འབད་ནི་ཚུ་ཨིན།

༢༽ དམངས་རྩིས་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་ མཉམ་འབྲེལ་ཚོགས་ཆུང་ཅིག་ཨིནམ་ད་ ཚོགས་ཆུང་གཞན་དང་མ་
འདྲཝ་སྦེ་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་ལས་ འཐུས་མི་གསུམ་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ་
ལས་ འཐུས་མི་གཉིས་སྦེ་ འཐུས་མི་བསོམས་ལྔ་ཡོད་མི་ཅིག་ཨིན། ཚོགས་ཆུང་འདི་
གིས་ དམངས་ཀྱི་ཐོན་ཁུངས་ བེད་སྤོད་འབད་ནིའི་ནང་ གཅིག་སྒྲིལ་དང་ དཔལ་
འབྱོར་ ཕན་ནུས་དང་ དྭངས་གསལ་ དེ་ལས་ དོན་སྨིན་ཅན་ཐོག་ སྤོད་མི་སྤོད་ དབྱེ་
ཞིབ་འབད་དགོ། འདི་གིས་ གཞུང་གི་ལོ་བསར་དངུལ་གྱི་རྩིས་ཁྲ་དང་ གཞུང་ལས་མ་
ར་བཙུགས་ཡོད་མི་ གཞུང་དབང་ལས་འཛིན་དང་ གཞུང་དབང་ལས་སྡེ་ དེ་ལས་ ལས་
ཚབ་ཚུ་གི་ རྩིས་དེབ་དང་དངུལ་གྱི་རྩིས་ཁྲ་ཚུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དགོ།

སྤྱ་ཚོགས་ནང་ གཏན་འཇགས་ཚོགས་ཆུང་། སྐབས་ཐོག་
ཚོགས་ཆུང་། མཉམ་འབྲེལ་ཚོགས་ཆུང་ ཟེར་ཚོགས་ཆུང་
ཁག་གསུམ་ཡོད། གཏན་འཇགས་ཚོགས་ཆུང་དེ་ བཀའ་རྒྱ་
དང་ ཡང་ཅིན་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ་གིས་ ཆ་འཇོག་གྲུབ་
མི་ གྲོས་ཆོད་དང་འཁྲིལ་ ཚོགས་ཆུང་བཟོཝ་ཨིན། ཚོགས་
ཆུང་ཀྱི་ལས་བྱེདཔ་ཚུ་ ལཱ་མཇུག་བསྡུ་མ་བསྡུ་ལུ་མ་ལྟོས་པར་ 
ཡིག་ཚང་ནང་གནས་ཏེ་ ཚོགས་ཁང་གི་དམིགས་བསལ་གྱི་
ཕྱག་ལཱ་ཚུ་གནང་དགོ།
སྐབས་ཐོག་ཚོགས་ཆུང་ཟེར་མི་དེ་ གནས་སྐབས་ཀྱི་དོན་ལུ་
བཟོ་མི་ ཚོགས་ཆུང་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ དམིགས་བསལ་གྱི་ལཱ་
གཅིག་ མཇུག་བསྡུ་ཞིནམ་ལས་ ཧྲམ་གཏངམ་ཨིན། ཚོགས་
ཆུང་དེ་ཚུ་གིས་ དུས་མཚམས་ལུ་ ཁོང་ར་ལུ་ འགན་སྤོད་
འབད་མི་ དམིགས་བསལ་གྱི་བྱ་སྒོ་ཚུ་ སྒྲུབ་ཐབས་འབདཝ་

ཨིན། ཁོང་ལུ་ གདམ་ཁ་ཅན་ ཡང་ཅིན་ དམིགས་
བསལ་གྱི་ཚོགས་ཆུང་ ཟེར་ཡང་ཞུཝ་ཨིན།
མཉམ་འབྲེལ་ཚོགས་ཆུང་ ཟེར་མི་དེ་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་བཅའ་
ཁྲིམས་དང་ ཡང་ཅིན་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ་དང་ རྒྱལ་
ཡོངས་ཚོགས་འདུ་གཉིས་ མོས་མཐུན་ཐོག་ ཆ་འཇོག་
གྲུབ་མི་ གྲོས་ཆོད་དང་འཁྲིལ་ གཞི་བཙུགས་འབད་མི་ 
ཚོགས་ཁང་གོང་འོག་གཉིས་ཆ་ར་ལས་ འཐུས་མི་ཚུ་ཡོད་
པའི་ཚོགས་ཆུང་ཅིག་ཨིན།
ད་རིས་ནངས་པར་ འབྲུག་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་
དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ་གཉིས་ནང་ ཚོགས་ཆུང་
བསོམས་བཅུ་གཅིག་ཡོདཔ་ད། ཚོགས་ཆུང་གི་གྱངས་ཁ་
ལུ་ མཐའ་གཅིག་ཏུ་ངེས་པ་མེདཔ་ལས་ ཡར་མར་སྦེ་
སོདཔ་ཨིན། ཚོགས་ཆུང་རེའི་ནང་ འཐུས་གྲངས་ལྔ་ལས་
བཅུ་གཅིག་གི་བར་ན་འོང་དགོ།

སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་ཆུང་དང་ དེ་ཚུའི་ཕྱག་འགན།

ཚོགས་ཆུང་གི་ཐོ། 

༥
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༣༽ ཕྱིའི་མཐུན་འབྲེལ་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གིས་ ཧེ་མའི་ཁྲིམས་ལུགས་དང་སྲིད་བྱུས་ཚུ་ལུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ 
ཕྱིའི་མཐུན་ལམ་དང་འབྲེལ་བའི་གནད་དོན་ བསྒྱུར་བཅོས་འབད་དགོཔ་ཚུའི་སྐོར་ གྲོས་
འདེབས་ཕུལ་དགོ། འདི་གིས་ འབྲུག་དང་ཕྱིའི་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་མཐུན་ལམ་ཚུ་ དོན་གཅོད་སྐུ་
ཚབ་ཡིག་ཚང་ གཞི་བཙུགས་བཅས་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་ཚུ་དང་ འཁྲིལ་བསྟུན་
ཐོག་ཡོདཔ་ ངེས་གཏན་བཟོ་དགོ། དེ་གིས་མ་ཚད་ སྲིད་དོན་དང་ དཔལ་འབྱོར་ དེ་ལས་ 
ཕྱིའི་རྒྱལ་ཁབ་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ ཚོང་འབྲེལ་གྱི་མཐུན་ལམ་ཚུ་ ཉེན་སྐྱོབ་ཐབས་ཤེས་ཚུ་
གི་སྐོར་ལས་ཡང་ གྲོས་འདེབས་ཕུལ་དགོ།

༤༽ མི་སྡེ་དང་ལམ་སོལ་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གི་ ཕྱག་འགན་ངོ་མ་ སྐད་ཡིག་དང་ སྔར་སོལ་ དེ་ལས་ ཆོས་ལུགས་
དང་སྒྱུ་རལ་ བཟོ་རིག་དང་ ལམ་སོལ་གྱི་སོལ་ཁྱུན་གཞན་ཚུ་ ཉམས་སྲུང་དང་ ཡར་དྲག་
གཏང་ནི་གི་ ཐབས་ཤེས་ཚུ་ བཏོན་དགོ། འདི་གིས་ དབུལ་ཕོངས་མར་ཕབ་ཀྱི་ལས་རིམ་
ཚུ་ལུ་ཡང་ བལྟ་ཞིབ་འབད་དེ་ འབྲེལ་ཡོད་ལྷན་ཁག་དང་ ཡང་ཅིན་ ལས་ཚོགས་ཚུ་གིས་ 
རང་སོའི་དམིགས་ཡུལ་ཚུ་ འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ལས་འགུལ་ཚུ་ ཚུལ་མཐུན་ཐོག་ འགོ་
འདྲེན་འཐབ་ཡོདཔ་ ངེས་གཏན་བཟོ་དགོ།

༥༽ འགྲོ་བ་མིའི་དབང་ཆ་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གི་ ཕྱག་འགན་ངོ་མ་ འགྲོ་བ་མིའི་དབང་ཆ་དང་འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་ ཁྲིམས་
ལུགས་དང་ སྲིད་བྱུས་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་ནི་དང་ གནད་དོན་འདི་གི་སྐོར་ ཁྲིམས་
ལུགས་གསརཔ་གི་གྲོས་འཆར་ ཕུལ་ནི་ཚུ་ཨིན། ཚོགས་ཁང་ལས་ འགྲོ་བ་མིའི་དབང་ཆ་
དང་ འགལ་ཡོད་མེད་ ཞིབ་དཔྱད་འབད་དགོ་པའི་ བཀའ་རྒྱ་གནང་མི་དང་འཁྲིལ་ བཙོན་
ཁང་དང་ དོ་དམ་ཚུ་ནང་ གཟིགས་སྐོར་འབད་དགོ།

༦༽ གཞུང་སྐྱོང་ལེགས་ལྡན་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གིས་ གཞུང་གི་ལྷན་ཁག་དང་ ལས་སྡེ་ དེ་ལས་ གཞུང་དབང་ལས་འཛིན་
ཚུ་གིས་ མཁོ་སྤོད་འབད་སོལ་ཡོད་མི་ མི་དམངས་ཞབས་ཏོག་གི་ སྤུས་ཚད་ཀྱི་གནས་
ཚད་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་དང་ བརྟག་དཔྱད་ འབད་དགོ། ངན་ལྷད་བཀག་སོམ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་ 
ལོ་བསར་གྱི་སྙན་ཞུ་ཚུ་ཡང་ བརྟག་ཞིབ་འབད་དེ་ ཚོགས་ཁང་ནང་ སྙན་ཞུ་ཕུལ་དགོ།

༧༽ མཐའ་འཁོར་གནས་སངས་དང་ ཁྲོམ་སྡེ་གོང་འཕེལ་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གིས་ མཐའ་འཁོར་གནས་སངས་དང་ ས་གཞི་ དེ་ལས་ ས་ནམ་ལཱ་དང་ 
རང་བཞིན་རྐྱེན་ངན་ ཁྲོམ་སྡེ་གོང་འཕེལ་དང་འབྲེལ་བའི་གནད་དོན་ཚུ་ནང་ བསྐྱར་ཞིབ་
འབད་དེ་ འོས་འབབ་ཡོད་པའི་དང་ལེན་ཐབས་ལམ་ཚུའི་སྐོར་ གྲོས་འདེབས་ཕུལ་དགོ།

སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་ཆུང་དང་ དེ་ཚུའི་ཕྱག་འགན།

༦
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༨༽ ཨམ་སྲུ་དང་ཨ་ལོ་ ན་གཞོན་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གི་ཕྱག་འགན་ངོ་མ་ ཨམ་སྲུ་དང་ཨ་ལོའི་དབང་ཆ་ ཡར་དྲག་བཟོ་
ནིའི་ནང་ རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་ནི་དང་ ཨམ་སྲུ་དང་ཨ་ལོ་ ན་གཞོན་ཚུ་ལུ་ དམིགས་
བསལ་གྱིས་གནོད་པ་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུའི་སྐོར་ ཚོགས་ཁང་ནང་ སྙན་ཞུ་
ཕུལ་དགོ། རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་ལས་ ཆ་འཇོག་གྲུབ་མི་ཁྲིམས་ལུགས་ཚུ་ ཕོ་
དང་མོ་གི་བར་ན་ ཆགས་དང་ཕྱོགས་རིས་སུ་མ་སོངམ་ ངེས་གཏན་བཟོ་དགོ།

༩༽ དཔལ་འབྱོར་གོང་འཕེལ་དང་ སྒེར་སྡེའི་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གིས་ ཞིབ་འཚོལ་འབད་ཞིནམ་ལས་ གཞུང་ལུ་ ལས་མི་དང་ལས་
གཡོག་གི་སྲིད་བྱུས་དང་ ཐབས་བྱུས་ཚུ་ སྒྲིག་བཀོད་འབད་ནི་ལུ་ ཕན་ཐོགས་
ཚུགས་པའི་ ཐབས་དང་གནས་སྐབས་ཚུ་གི་གྲོས་འཆར་ ཕུལ་དགོ། འབྲུག་ལུ་ 
ལཱ་གཡོག་མེད་པའི་དཀའ་ངལ་ལུ་ ཕན་གནོད་སྐྱེད་པའི་ རིམ་བྱུང་གི་གནད་དོན་ཚུ་ 
བསྡུ་ལེན་འབད་ནི་དང་། ཕྱག་འགན་གཞན་ སྒེར་སྡེའི་ལས་ཚན་ནང་ སྤྱ་རུབ་ཐོག་
མི་སྡེའི་འགན་ཁུར་འབག་ཐངས་དང་ ལུང་ཕྱོགས་ཡར་དྲག་དང་ གོང་འཕེལ་གྱི་སྒོ་
ལས་ དབུལ་ཕོངས་མར་ཕབ་ རྐྱབ་ཐངས་ཀྱི་སྐོར་ལས་ སྐུལ་ཁྱབ་བརྡ་སྤོད་ཚུ་ 
འབད་དགོ།

༡༠༽ ཚོགས་ཁང་/སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་ཆུང་།

ཚོགས་ཆུང་འདི་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུའི་ཚོགས་ཆུང་སོ་སོ་ལས་ འཐུས་མི་
གཅིག་རེ་དང་ ལྡོག་ཕྱོགས་ཚོགས་པའི་ ངོ་ཚབ་འཐུས་མི་ཚུ་ལས་གྲུབ་པའི་ 
ཚོགས་ཆུང་ཅིག་ཨིན། ཚོགས་ཆུང་འདི་ ཚོགས་ཆུང་གཞན་བཟུམ་མེན་པར་ རྒྱལ་
ཡོངས་ཚོགས་འདུའི་ འཐུས་མི་ཚུ་དང་འབྲེལ་བའི་གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ འབྲེལ་སྤོད་
འབད་དགོ། རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུའི་ འཐུས་མི་ཆ་མཉམ་གྱི་ ངོ་ཚབ་སྙན་ཞུ་
འབད་དགོཔ་མ་ཚད་ ཁོང་གི་བདག་སྐྱོང་དང་འབྲེལ་བའི་དཀའ་ངལ་ཚུ་ དྲུང་ཆེན་
ཡིག་ཚང་ལུ་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོ། དེ་མ་ཚད་ འཐུས་མི་ཚུ་གི་ དཀའ་ངལ་དང་ཕན་
བདེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ སྙན་ཞུ་འབད་ནི་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུའི་ བདག་སྐྱོང་
གི་ཕྱག་འགན་ནང་ལུ་ཡང་ (དཔེར་ན་ སྦྱོང་བརྡར་དང་ གྲོས་འཛོམས་ སློབ་སྦྱོང་
བལྟ་སྐོར་ཚུའི་ ལས་འཆར་བཟོ་ནི་དང་ བཅའ་སྒྲིག་གི་ལས་དོན་གཞན་གང་རུང་) 
རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་དགོ། 

༡༡༽ དངུལ་ལས་ཚོགས་ཆུང་། 

ཚོགས་ཆུང་འདི་གིས་ ལོ་ལྔའི་འཆར་གཞི་དང་ ལོ་བསར་འཆར་དངུལ་དང་འབྲེལ་
བའི་ དཔྱད་ཡིག་ཚུ་ བསྐྱར་ཞིབ་འབད་དེ་ གྲོས་བསྡུར་གྱི་དོན་ལུ་ ཚོགས་ཁང་
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དཔྱད་ཡིག་ཟེར་མི་ ག་ཅི་བཟུམ་ལུ་ སླབ་ཨིན་ན། 

ཁྲིམས་དཔྱད་ཡ
ྲིག

དཔྱད་ཡིག་ཟེར་མི་འདི་ གྲོས་བསྡུར་གནང་ནི་ ཡང་ཅིན་ ཆ་འཇོག་འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཚོགས་ཁང་ནང་བཙུགས་མི་ 
ཁྲིམས་གསརཔ་ཅིག་དང་ ཡང་ཅིན་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱིས་ འཕྲི་སྣོན་གྱི་དོན་ལུ་བཙུགས་མི་ ཧེ་མ་ལས་ཡོད་མི་ ཁྲིམས་ཡིག་
ཅིག་ལུ་གོ།
ཁྲིམས་བཟོའི་དཔྱད་ཡིག་མང་ཤོས་ཅིག་ ཚོགས་ཁང་གང་རུང་ནང་ འགོ་ཐོག་བཙུགས་ཆོགཔ་ད་ ཏི་རུའི་དཔྱད་ཡིག་དང་ 
དངུལ་རྩིས་ཀྱི་དཔྱད་ཡིག་ཚུ་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་རྐྱངམ་གཅིག་ནང་ འགོ་ཐོག་བཙུགས་ཆོག།

ཚོགས་ཁང་གཅིག་གིས་བཙུགས་ཏེ་ ཆ་འཇོག་གྲུབ་པའི་དཔྱད་ཡིག་ཅིག་ ཆ་འཇོག་གི་ཚེས་གྲངས་ལས་ ཉིན་གྲངས་སུམ་
ཅུའི་ནང་འཁོད་ ཚོགས་ཁང་གཞན་མི་དེ་ནང་བཙུག་དགོ། ཚོགས་ཁང་གཞན་མི་དེ་གིས་ཡང་ དཔྱད་ཡིག་དེ་ ཆ་འཇོག་
གྲུབ་སོང་པ་ཅིན་ བཀའ་འགྲོལ་གྱི་དོན་ལུ་ འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་གི་ཞབས་སར་ཕུལ་དགོ།

འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་གིས་ དཔྱད་ཡིག་དེ་ལུ་ བཀའི་གནང་བ་ མ་གྲོལ་བ་ཅིན་ མངའ་ཞབས་ཀྱིས་ འཕྲི་སྣོན་ ཡང་
ན་ དགག་ཆ་དང་སྦྲགས་ཏེ་ སྤྱ་ཚོགས་ལུ་ ལོག་གནང་ནི། དེ་ལུ་ སྤྱ་ཚོགས་ལྷན་ཞུགས་ཐོག་ གྲོས་བསྡུར་གནང་ནི་དང་ 
ཚོགས་རྒྱན་སྐྱུར་དགོ།  ཚོགས་ཁང་ལྷན་ཞུགས་ནང་ གྲོས་བསྡུར་གནང་སྟེ་ དཔྱད་ཡིག་དེ་ ཆ་འཇོག་གྲུབ་ཞིནམ་ལས་ 
བཀའ་གྲོལ་གྱི་དོན་ལུ་ འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་གི་ཞབས་སར་ སླར་ལོག་ཕུལ་དགོ། དེ་ལུ་ འབྲུག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་གིས་ 
བཀའི་གནང་བ་གྲོལ་གནང་པ་ཅིན་ དཔྱད་ཡིག་དེ་ བཅའ་ཁྲིམས་སྦེ་ ཆ་འཇོག་གྲུབ་ཨིན།

ཁྲིམས་བསྒྱུར་བཅོས་འབད་ནི་ལུ་ དཀའ་ངལ་ ག་དེ་སྦེ་ར་ཡོད་ག།

ཁྲིམས་བསྒྱུར་བཅོས་འབད་ནི་ལུ་ དུས་ཚོད་ཡུན་རིངམོ་འགོརཝ་མ་ཚད་ མནོ་བསམ་ཡང་ ལེ་ཤ་གཏང་དགོ། དེ་མིན་པ་
ཅིན་ འཛོལ་བ་ཞུགས་ནི་གི་ཉེན་ཁ་སོམ་ཡོད། མི་ཚུ་གིས་ ཁྲིམས་གསརཔ་ ཧ་གོ་མ་ཚུགསཔ་དང་ ཁྲིམས་དེ་ ལག་ལེན་
འཐབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐོན་ཁུངས་ལངམ་སྦེ་མེདཔ་ དེ་ལས་ ཁྲིམས་དེ་ བསར་སྤོད་ཀྱི་དོན་ལུ་ དང་འདོད་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་
སྒྲིང་སྒྲི་མེདཔ་ལ་སོགས་པའི་དཀའ་ངལ་ཚུ་འབྱུང་ཉེན་ཡོད། ཨིན་རུང་ དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ནང་ འབྲེལ་བ་ཡོད་མི་
དང་ མཁས་རིག་ཅན་ཚུ་གི་ བསམ་འཆར་ཚུ་ལུ་ བསམ་དཔྱད་དང་ ཐག་མ་བཅད་པའི་ཧེ་མར་ མི་མང་གི་བསམ་འཆར་
ཚུ་ལུ་ རོད་བསྡུར་དང་ཆ་བཞག་ འབད་ཡོདཔ་ ངེས་གཏན་བཟོ་དགོཔ་ ཁག་ཆེ།
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དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ཀྱི་སོལ་ སྒྲིང་སྒྲི་སྦེ་ རྒྱུན་འཛིན་འབད་ནི་གི་དོན་ལུ་ འབྲུག་མི་ག་ར་གིས་ སྒྱིད་ཐག་ཡངས་
དྲགས་སྦེ་  བཅའ་མར་གཏོགས་དགོཔ་ཁག་ཆེ། འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ མ་འོངས་པའི་དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་དེ་ ད་རིས་
ནངས་པའི་ ན་གཞོན་ཨ་ལོ་ཚུ་གི་ལག་པར་ཨིནམ་ལས་ ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ ལོ་ན་ཆུང་ཀུ་དང་ ན་ལོན་གྱི་གནས་སྐབས་ལས་ར་ 
དོན་དང་མཐུནམ་སྦེ་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་མི་གིས་ ང་བཅས་རའི་ མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་མཆོག་གི་ ཐུགས་ཀྱི་
དགོངས་བཞེད་ འགྲུབ་ནི་དང་ ར་ཁྲིམས་ཆེན་མོའི་ནང་ གསལ་བཀོད་གནང་ཡོད་མི་ ཕན་ནུས་ཅན་གྱི་དམངས་གཙོའི་རིང་
ལུགས་ནང་ ཕན་ནུས་བསྐྱེད་ཚུགས། བཙག་འཐུ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱིས་ཡང་ ཨ་ལོ་ཚུ་ མ་འོངས་པ་ལུ་ རང་སོའི་ལཱ་དང་འགན་
ཁུར་ཚུ་ འབག་ཚུགསཔ་བཟོ་དང་ ལྕོགས་གྲུབ་དང་ལྡན་པའི་ འབྲུག་མི་འགོ་ཁྲིདཔ་ཅིག་ལུ་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ སྲིད་དོན་
གྲོས་བསྡུར་ནང་ འཇོན་དྲགས་སྦེ་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་ནི་དང་ ཕན་ཐོགས་ཅན་སྦེ་ བཅའ་མར་གཏོགས་ནི་ལུ་ ཕན་
ཐོགས་པའི་ ལས་སྣ་ཚུ་གི་སྒོ་ལས་ གྲ་སྒྲིག་གི་ལས་རིམ་སྣ་ཚོགས་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་བཞིན་དུ་ཡོད།

ཨ་ལོ་ཚུ་གིས་ སློབ་གྲྭ་ནང་སོད་པའི་སྐབས་ལས་ར་ བཙགས་འཐུ་ཅན་གྱི་དམངས་གཙོ་རིང་ལུགས་ཀྱི་ གཞི་ར་དང་ ལམ་
ལུགས་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་ སློབ་གྲྭ་ནང་ དམངས་གཙོའི་སྡེ་ཚོགས་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ཡོད། དམངས་
གཙོའི་སྡེ་ཚོགས་ལུ་བརྟེན་ སློབ་ཕྲུག་ཚུ་གིས་ ཕན་ཚུན་འབྲེལ་བ་འཐབ་ནི་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་ཉམས་མོང་དང་ འཆར་
སྣང་ རེ་བ་དང་རེ་འདོད་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་ནི་གི་ གོ་སྐབས་ཚུ་ཐོབ་ཚུགས།

དེ་མ་ཚན་ ལྷན་ཚོགས་ཀྱིས་ འགོ་ཁྲིདཔ་ཀྱི་རིག་རལ་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ཚུགས་ནི་དང་ ན་གཞོན་རང་སོའི་ འཆར་སྣང་
དང་རེ་བ་ རེ་འདོད་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་ འབྲུག་ཨ་ལོའི་སྤྱ་ཚོགས་ཡང་ འགོ་བཙུགས་ཏེ་ཡོད།

ཨ་ལོའི་སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་དང་ དམིགས་དོན་ཚུ་ཡང་།

• རྒྱལ་ཁབ་ཡར་རྒྱས་གོང་འཕེལ་དང་ འབྲུག་གི་དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ ཡུན་བརྟན་སྦེ་ བཞག་ནིའི་ནང་ འབྲུག་
མིའི་དོན་སྨིན་ཅན་གྱི་ ལཱ་དང་འགན་ཁུར་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལྷབ་སྦྱང་འབད་ནི།

• སློབ་གྲྭའི་དམངས་གཙོའི་སྡེ་ཚོགས་ཚུ་ གཅིག་ཁར་འཛོམས་སའི་ གཞི་སྟེགས་བཟུམ་ཅིག་སྦེ་ ཆ་རོགས་འབད་དེ་ 
སྤྱ་ཚོགས་དང་རྒྱལ་གཞུང་གིས་ བསམ་ཞིབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཨ་ལོ་དང་འཕྲལ་གྱི་གནད་དོན་ཚུའི་ཐད་ སྲིད་དོན་གདམ་
ཁའི་ནང་ ཕན་གྲོགས་འབད་ནི།

• དམངས་གཙོའི་སྡེ་ཚོགས་ཀྱི་འཐུས་མི་ཚུ་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་གནས་རིམ་གྱི་གྲོས་བསྡུར་དང་ གྲོས་ཆོད་བཟོ་ནིའི་ནང་ 
དོན་སྨིན་ཅན་སྦེ་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཚུགས་པའི་ ལག་ལེན་དངོས་བསར་གྱི་སྦྱང་བ་ བྱིན་ནི་ཚུ་ཨིན་ནོ།།

འདེམས་ངོ་།

བཙག་འཐུ། 

ཚོགས་རྒྱན། 

ངོ་ཚབ། 

འབྲུག་ཨ་ལོའི་སྤྱ་ཚོགས། 

༩



ངོ་ཚབ། 

སྲིད་དོན་ནང་ ཨམ་སྲུའི་འབྲེལ་གཏོགས། 

འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ར་ཁྲིམས་ཆེན་མོ་དང་ བཙག་འཐུའི་བཅའ་ཁྲིམས་གཉིས་ཆ་རའི་ནང་ལས་ འབྲུག་མི་ཨམ་སྲུ་
ཚུ་ བཙག་འཐུ་དང་སྲིད་དོན་གྱི་བྱ་རིམ་དང་འབྲེལ་བའི་གནད་དོན་ ག་ཅི་གི་ནང་ལུ་ཡང་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཆོག་
པའི་ གོ་སྐབས་གནང་ཡོད་རུང་ ཕོ་སྐྱེས་དང་ཕྱདཔ་ད་ སྲིད་དོན་ནང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ ཨམ་སྲུའི་གྱངས་ཁ་ 
ལེ་ཤ་གིས་ཉུངམ་སྦེ་ཡོད་པའི་ མཐོང་གསལ་བྱུངམ་ལས། བཙག་འཐུ་ཅན་གྱི་ཡིག་ཚང་གི་དོན་ལས་ ཨམ་སྲུའི་ངོ་
ཚབ་འཐོན་མི་མེད་པའི་ཚ་གྱང་ཚུ་ ནེ་སྦེ་ར་ཡོདཔ་ཨིན།

འབྲུག་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུ་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེ་ དེ་ལས་ ས་གནས་གཞུང་གི་བཙག་འཐུའི་དོན་
ལུ་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ཨམ་སྲུའི་གནས་ཚད་ བརྒྱ་ཆ་༨ ལས་མེད་པའི་མཐོང་གསལ་བྱུང་ནུག། ༢༠༠༨ནང་ 
རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེའི་འཐུས་མི་བསོམས་༢༥ལས་ འཐུས་མི་ཨམ་སྲུ་ བཞི་ལས་མེད་པའི་མངོན་གསལ་དང་། 
༢༠༡༣གྱི་ལོ་ནང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེའི་བཙགས་འཐུ་ནང་ དོ་འགྲན་འབད་མི་ འདེམས་ངོ་བསོམས་༦༧གྱི་གྱལ་
ཁར་ ཨམ་སྲུ་བཞི་ཡོདཔ་ད་ ཕུད་རྡོག་གཅིག་ཡང་ བཙགས་འཐུ་མ་གྲུབ་པས།

སྤྱ་ལོ་༢༠༠༨ནང་ སྲིད་དོན་ཚོགས་པ་གཉིས་ཀྱིས་ སྤྱར་བཏང་བཙག་འཐུའི་དོན་ལས་ འདེམས་ངོ་ཡོངས་བསོམས་
༩༤ གདམ་ངོ་སྦེ་ བཏོན་མིའི་གྲས་ལུ་ ཨམ་སྲུ་༡༠ལས་༨རྐྱངམ་གཅིག་ བཙགས་འཐུ་གྲུབ་ནུག། ༢༠༡༣གྱི་ལོ་
ནང་ སྤྱར་བཏང་བཙག་འཐུའི་དོན་ལས་ པདྨ་དགའ་ཚལ་རོང་ཁག་ ན་ནོང་-ཤུ་མར་འདེམས་ཁོངས་ཀྱི་ དུས་མིན་
བཙག་འཐུ་བརྩིས་ཏེ་ འདེམས་ངོ་བསོམས་༩༤གདམ་ངོ་བཏོན་མི་གྲངས་སུ་ ཨམ་སྲུ་༡༡གིས་ དོ་འགྲན་འབད་ནུག།

རོང་ཁག་ཁྲོམ་སྡེའི་ཚོགས་སྡེ་བཙག་འཐུ་ནང་ ཁྲོམ་སྡེ་ཚོགས་སྡེའི་ཚོགས་པའི་དོན་ལས་ འདེམས་ངོ་༣༤གདམ་ངོ་
བཏོན་མིའི་ནང་ ཨམ་སྲུ་གདམ་ངོ་ བདུན་ཡོད་རུང་ ཁྲོམ་དཔོན་གྱི་གོ་གནས་ཀྱི་དོན་ལས་ དོ་འགྲན་འབད་མི་ 
འདེམས་ངོ་༡༠ལས་ ཨམ་སྲུ་ཕུད་རྡོག་གཅིག་རྐྱངམ་གཅིག་ གདམ་ངོ་བཏོན་ནུག།

འབྲུག་ལུ་ དམངས་གཙོའི་ར་ཁྲིམས་ཅན་གྱི་རྒྱལ་བརྒྱུད་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ འགོ་དང་པ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་མི་ སྤྱ་
ལོ་༢༠༠༡གི་ ས་གནས་གཞུང་གི་བཙགས་འཐུའི་སྐབས་ ཨམ་སྲུ་ཕུད་རྡོག་གཅིག་ རྒཔོ་གི་གོ་གནས་ཀྱི་དོན་ལུ་ 
བཙགས་འཐུ་གྲུབ་ཡོདཔ་ད་ རྒེད་འོག་༢༠༥ནང་ དམང་མིའི་གོ་གནས་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཨམ་སྲུ་༡༢ བཙགས་འཐུ་གྲུབ་
ནུག།

སྤྱ་ལོ་༢༠༡༣གྱི་ ས་གནས་གཞུང་བཙག་འཐུའི་སྐབས་ རྒཔོ་གི་དོན་ལུ་ ཨམ་སྲུ་གཅིག་དང་ དམང་མི་ཨམ་སྲུ་༡༢ 
དེ་ལས་ ཚོགས་པ་༩༢བཙགས་འཐུ་གྲུབ་ནུག།

རྒྱུ་མཚན་དེ་འབདཝ་ལས་ འབྲུག་གི་བཙག་འཐུ་ལྷན་ཚོགས་དང་ འབྲུག་ཨམ་སྲུའི་དབང་ཆ་ཡར་སྐྱེད་དང་གཅིག་
འབྲེལ་ལས་སྡེ་ལས་ བསྡུ་ལེན་འབད་མི་ རྩིས་དཔྱད་གནས་ཐོ་དང་འཁྲིལཝ་ད་ ང་བཅས་རའི་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ཨམ་
སྲུ་ཚུ་གིས་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཏེ་ འགྱུར་བ་བཟོ་ཚུགས་ནི་གི་ས་གོ་ མང་རབས་ཅིག་ཡོད་རུང་ སྲིད་དོན་གྱི་ལས་
དོན་ནང་ བཅའ་མར་གཏོགས་མི་ཨམ་སྲུའི་གནས་ཚན་ ལེ་ཤ་གིས་ཉུངམ་སྦེ་ཡོད་པའི་ གསལ་སོན་བྱུང་ཡི།

༡༠



འག་གི་རྩ་མས་ཆེན་མོ།
།ནཨི་གཅི་བཁ་ལརྒྱ་དབ་ལརྒྱ་ིགྱ་ནཙབ་ངར ་དིའ་བཁ་ལརྒྱ་གའ

 །ནཨི་ངབད་གདབ་ིགྱ་རསེ་མི་འིཔ་གའ ་དུའ་དཚ་ངབད་ིགྱ་ནཙབ་ངར

རྒྱལ་ཁམས་་དབུ་ད་དང་ 
་ིགྱ་ནཐུམ་གཅིག་རསེ་མི་འིཔ་གའ་ངད་བཁ་ལརྒྱ

བརྡ་མཚོན་ཨིན། 

འག་མངའ་བདག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་

ཚེ་ག་   འདོད་དབང་   རང་སོའི་བདེ་ང་། ་ཚོགས་ས་གསལ་བརྡ་གནངམ་ད་ 
རྒྱལ་ཡོངས་ཞབས་ཏོག་ཞུ་དགོཔ།

གསལ་ན་ ཁ་སླབ་ བསམ་འཆར་ 
།དཡོ་ངབད་བཐོ་ིགྱ་ལཚུ་སནག་སལ་དེ རྒྱལ་ཁབ་་མཐའ་འཁོར་ ལམ་ལ་ དེ་ལས་ ལ་

ན་འདི་ གཉེར་ང་ ཉེན་བ་ དེ་ལས་ བ་བཀུར་
འབད་དགོ།

བཟོད་སེམས་ ཕན་ཚུན་བ་བཀུར་ དེ་ལས་ 
ན་ཟླའི་འདུ་ཤེས་བད་དགོ། 

གཞན་ལུ་ལོག་ད་ ཡང་ན་ དབང་བཙོང་སྐབས་ལུ་ 
འདི་ཚུ་ལུ་ཉེན་བ་འབད་དགོ།

ཐུག་ནདང་ རང་བཞིན་ན་ངན་ཚུ་གིས་ ཉམས་ད་
།གོད་དབའ་མར་སགོགྲ ་ལུ་ཚུ་མི་གཕོ

 །གོད་གབ་སབཐ་གོཟླ་་དལྷ་ནང ་ངད་ནི་རཀུབ་ལུ་ངགོ་སམ་ངདྲ

།གོད་དབའ་ནལེ་ངད་་སགོགྲ་ངཔུད་ལུ་སམ

གསར་ཤོག་དང་ རྒྱང་བསྒྲགས་ རྒྱང་མཐོང་ བརྡ་བད་
།དཡོ་ངབད་ལད་ིགྱ་ནཞག་པ་མརྣ་

ཚོགས་རྒྱན་ར་ནི།

ཞི་བདེའི་འཛོམས་འདུ་དང་ མཐུན་ཚོགས།

རའི་མཁས་རིག་ལཱ་གི་མས་མཐུན་བདག་དབང་ 
(་རིག་་དངོས)

མས་་འོག་ལུ་འདྲ་མཉམ་དང་ མས་་ཉེན་
བ་འདྲ་མཉམ་ཡོད།

མནར་གཅོད་དབང་ལུ་བ་ནི་མེད།

ད་རའི་ར་དོན་མི་ཚེ་ང་བཞག་ལུ་གསང་བ།

།དམེ་ནི་བ་ལུ་ངབད་ིགྱ་མད་དོ ་ན་ངཡ ་ངཟུབ་ནཛིའ ་གཐོ་ངབད་ནཙབ

འག་པའི་མས་དཔ་ཅིག་གིས་ཐོག་ལས་ མས་དོན་ངོ་ཚབ།

མས་དང་འལ་ཏེ་ཉེས་ན་ཡིན་པར་མ་བ་ཚུན་ ཉེས་མེད་་བ་ནིའི་ཐོབ་དབང་ཡོད།

ལཱ་གི་ཁྱད་ཆོས་འདྲ་མཉམ་དང་བན་པའི་གླ་ཕོགས་འདྲ་མཉམ།

རང་སོའི་འདོད་མོས་དང་འལ་བའི་
ཆོས་ལུགས་གདམ་ཁ་བརྐྱབ་ནི།

འདི་ནང་ འདི་ནང་ 

ད་་
ཐོབ་དབང་

ད་་
འགན་ཁུར་

༡༡



འག་གི་རྩ་མས་ཆེན་མོ།
།ནཨི་གཅི་བཁ་ལརྒྱ་དབ་ལརྒྱ་ིགྱ་ནཙབ་ངར ་དིའ་བཁ་ལརྒྱ་གའ

 །ནཨི་ངབད་གདབ་ིགྱ་རསེ་མི་འིཔ་གའ ་དུའ་དཚ་ངབད་ིགྱ་ནཙབ་ངར

རྒྱལ་ཁམས་་དབུ་ད་དང་ 
་ིགྱ་ནཐུམ་གཅིག་རསེ་མི་འིཔ་གའ་ངད་བཁ་ལརྒྱ

བརྡ་མཚོན་ཨིན། 

འག་མངའ་བདག་རྒྱལ་པོ་མཆོག་

ཚེ་ག་   འདོད་དབང་   རང་སོའི་བདེ་ང་། ་ཚོགས་ས་གསལ་བརྡ་གནངམ་ད་ 
རྒྱལ་ཡོངས་ཞབས་ཏོག་ཞུ་དགོཔ།

གསལ་ན་ ཁ་སླབ་ བསམ་འཆར་ 
།དཡོ་ངབད་བཐོ་ིགྱ་ལཚུ་སནག་སལ་དེ རྒྱལ་ཁབ་་མཐའ་འཁོར་ ལམ་ལ་ དེ་ལས་ ལ་

ན་འདི་ གཉེར་ང་ ཉེན་བ་ དེ་ལས་ བ་བཀུར་
འབད་དགོ།

བཟོད་སེམས་ ཕན་ཚུན་བ་བཀུར་ དེ་ལས་ 
ན་ཟླའི་འདུ་ཤེས་བད་དགོ། 

གཞན་ལུ་ལོག་ད་ ཡང་ན་ དབང་བཙོང་སྐབས་ལུ་ 
འདི་ཚུ་ལུ་ཉེན་བ་འབད་དགོ།

ཐུག་ནདང་ རང་བཞིན་ན་ངན་ཚུ་གིས་ ཉམས་ད་
།གོད་དབའ་མར་སགོགྲ ་ལུ་ཚུ་མི་གཕོ

 །གོད་གབ་སབཐ་གོཟླ་་དལྷ་ནང ་ངད་ནི་རཀུབ་ལུ་ངགོ་སམ་ངདྲ

།གོད་དབའ་ནལེ་ངད་་སགོགྲ་ངཔུད་ལུ་སམ

གསར་ཤོག་དང་ རྒྱང་བསྒྲགས་ རྒྱང་མཐོང་ བརྡ་བད་
།དཡོ་ངབད་ལད་ིགྱ་ནཞག་པ་མརྣ་

ཚོགས་རྒྱན་ར་ནི།

ཞི་བདེའི་འཛོམས་འདུ་དང་ མཐུན་ཚོགས།

རའི་མཁས་རིག་ལཱ་གི་མས་མཐུན་བདག་དབང་ 
(་རིག་་དངོས)

མས་་འོག་ལུ་འདྲ་མཉམ་དང་ མས་་ཉེན་
བ་འདྲ་མཉམ་ཡོད།

མནར་གཅོད་དབང་ལུ་བ་ནི་མེད།

ད་རའི་ར་དོན་མི་ཚེ་ང་བཞག་ལུ་གསང་བ།

།དམེ་ནི་བ་ལུ་ངབད་ིགྱ་མད་དོ ་ན་ངཡ ་ངཟུབ་ནཛིའ ་གཐོ་ངབད་ནཙབ

འག་པའི་མས་དཔ་ཅིག་གིས་ཐོག་ལས་ མས་དོན་ངོ་ཚབ།

མས་དང་འལ་ཏེ་ཉེས་ན་ཡིན་པར་མ་བ་ཚུན་ ཉེས་མེད་་བ་ནིའི་ཐོབ་དབང་ཡོད།

ལཱ་གི་ཁྱད་ཆོས་འདྲ་མཉམ་དང་བན་པའི་གླ་ཕོགས་འདྲ་མཉམ།

རང་སོའི་འདོད་མོས་དང་འལ་བའི་
ཆོས་ལུགས་གདམ་ཁ་བརྐྱབ་ནི།

འདི་ནང་ འདི་ནང་ 

ད་་
ཐོབ་དབང་

ད་་
འགན་ཁུར་

༡༢



༡༣



༡༤



༡༥



༡༦



༡༧



༡༨



༡༩



༢༠



དམངས་གཙོ་འདི་ 

ཨ་རྟག་གི་ལས་དོན་ཅིག་ཨིན།

༢༡



“དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ མཐར་འཁྱོལ་ཅན་བཟོ་ནི་འདི་ དམིགས་ཡུལ་ཅིག་མེན་པ་ ང་བཅས་རའི་བརོན་
ཤུགས་ཀྱི་གྲུབ་འབྲས་ངོ་མ་ཅིག་ རྒྱལ་ཡོངས་ལུ་ ཧེ་མ་བ་ལྷགཔ་སྦེ་ གཅིག་སྒྲིལ་དང་ ཞི་བདེ་ དགའ་སྐྱིད་དང་
ལྡནམ་ བཟོ་ནི་འདི་ཨིན། དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ངོ་མ་ ང་བཅས་རའི་མི་སེར་གྱི་རེ་འདོད་ཚུ་ 
འགྲུབ་ཚུགསཔ་འབད་ནི་འདི་ཨིནམ་ སེམས་ཁར་བཞག་དགོ།”
མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་ཞབས་ལས་ སྤྱ་ལོ་༢༠༡༢ཟླ་༡༢པའི་ཚེས་༡༧ རྒྱལ་ཡོངས་དུས་ཆེན་ཐེངས་༡༠༥པ་བརྩི་སྲུང་ནང་གནང་མི་གསུང་བཤད།

མི་དབང་མངའ་ཞབས་མཆོག་གིས་ དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་དེ་ “གསེར་ཁྲི་ལས་གནང་བའི་གསོལ་རས་རྐྱངམ་གཅིག་
མེན་པ་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ སྒྲིང་སྒྲི་བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ འགན་ཁུར་གནངམ་ཨིན་” ཟེར་གསུང་མི་གིས་ ང་བཅས་ཀྱིས་ 
དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་དེ་ ག་དེ་སྦེ་ དུས་རྒྱུན་གྱི་ལས་འགན་ཅིག་སྦེ་ དང་ལེན་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན་ ཤེས་དགོཔ་ཁག་
ཆེ་བའི་བརྡ་མཚོན་སོནམ་ཨིན།

དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ཟེར་མི་འདི་ ལོ་ལྔའི་རྒྱབ་ལས་ ཚོགས་རྒྱན་ཚར་རེ་ བསྐྱུར་དགོ་པའི་སྐོར་ལས་རྐྱངམ་གཅིག་
མེན་པར་ ང་བཅས་རའི་འགན་ཁུར་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ ང་བཅས་རའི་འགོ་ཁྲིདཔ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་ཚར་ཞིནམ་ལས་ འགོ་
ཁྲིདཔ་ཚུ་ འགན་འཁྲི་ཅན་སྦེ་ བཞག་ནིའི་འགན་ཁུར་ཡང་ ང་བཅས་ལུ་ཕོགཔ་ཨིན། འདི་ཡང་ ང་བཅས་ཀྱིས་ གཞན་
ལས་ཉན་ཐོག་ལས་དང་ བདག་གཞན་གཉིས་ཕན་གྱི་སེམས་བསྐྱེད་ཐོག་ རང་སོའི་འཆར་སྣང་ཚུ་ བརྗེ་སོར་དང་ མི་སྡེའི་
ནང་ འཇོན་དྲགས་ཅན་སྦེ་ འཐུས་མིའི་གྲས་ཁར་ བཅའ་མར་གཏོགས་ཐོག་ལས་ འབད་ཚུགས། དེ་བཟུམ་མའི་ གོམ་
འཐེང་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ ང་བཅས་ཚུ་ རྒྱལ་ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ཀྱི་ སྤྱར་བཏང་འཆར་སྣང་གི་ལམ་སོན་དང་
ལྡན་པའི་ ལེགས་ལྡན་གཞུང་སྐྱོང་གི་ལམ་ཕྱོགས་བཟང་པོ་ཅིག་ཨིན་མི་ དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ སྒྲིང་སྒྲི་ཅིག་ལུ་ འགྱུར་
ཚུགས་པའི་གནས་ཚད་ལུ་ ལྷོད་ཚུགས།

དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་འདི་ མི་ཚེའི་དོན་ལས་ ལམ་ཕྱོགས་བཟང་པོ་ཅིག་ཨིནམ་ད་ འདི་ མཐར་འཁྱོལ་འབྱུང་ནི་གི་
དོན་ལུ་ མི་ཁུངས་རེ་རེ་བཞིན་གྱི་ དང་ལེན་ལུ་རག་ལསཔ་ཨིན། འབྲུག་ལུ་ དམངས་གཙོ་འགོ་དང་པ་འབད་ནི་དེ་གིས་ ང་
བཅས་ཆ་ཁྱབ་ལུ་ དམངས་གཙོ་རིང་ལུགས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ལེགས་ལྡན་གཞུང་སྐྱོང་ལུ་ རྒྱབ་སྣོན་དང་ འབྲུག་གི་དོན་ལུ་ མ་
འོངས་པའི་གནས་སངས་ སྒྲིང་སྒྲི་བཟོ་ཚུགསཔ་ ངེས་ཏན་བཟོ་ནིའི་འགན་ཁུར་ཚུ་ གནང་སྟེ་ཡོད། དམངས་གཙོའི་རིང་

༢༢



ལུགས་འདི་ མ་འོངས་པའི་གནས་སངས་ སྒྲིང་སྒྲི་བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ ད་རིས་ཀྱི་མི་རབས་ནང་
གི་ འབྲུག་མི་ཚུའི་དོན་ལུ་ གོ་སྐབས་དང་ ཁེ་དབང་བཟང་པོ་ཅིག་ཨིནམ་མ་ཚད་ འགན་ཁུར་
ཅིག་ཡང་ཨིན།

དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ཟེར་མི་འདི་ ང་བཅས་ལུ་ཡོད་མི་འདི་མེན་པ་ ང་བཅས་ཀྱིས་དུས་རྒྱུན་
དུ་ འབད་སོལ་ཡོད་མི་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན།
མི་མང་གི་ཁ་ཐུག་ལས་ འཇོག་དྲགས་ཅན་སྦེ་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་ཐོག་ལས་ དམངས་
གཙོའི་རིང་ལུགས་འདི་ མ་ཉམས་པར་བཞག་ཚུགས། འབྲུག་གི་མི་ཁུངས་ཚུ་གིས་ གྲོས་ཆོད་
བཟོ་ནིའི་ནང་ གདམ་ཁ་ལེགས་ཤོམ་ རྐྱབ་ཐོག་ལས་དང་ ང་བཅས་རའི་ ཉིན་བསར་གྱི་མི་ཚེའི་
གནས་སངས་ རྒྱུན་སྐྱོང་འཐབ་མི་གྲོས་ཆོད་ཚུ་ སོར་བསྒྱུར་གྱི་དོན་ལུ་ དང་ལེན་འབད་ཐོག་ལས་ 
དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ འཕྲོ་མཐུད་དེ་ར་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ཚུགས། གནད་དོན་འདི་ཚུ་ནང་ 
ཟད་སོང་གཏང་ཚུགས་པའི་སོད་ཁྱིམ་ལས་ ལཱ་གཡོག་གི་སྲིད་བྱུས་ཚུན་ཚོད་དང་ རྒྱལ་ཁབ་ནང་ 
ལྟ་བཤལ་ ཡང་ཅིན་ ས་གཏེར་ ཡང་ཅིན་ གློག་འཕྲུལ་འགྲུལ་འཁོར་ལུ་ ཤུགས་བཏོན་པ་ཅིན་
དྲག་ནི་ཨིན་པས་ག་ ག་ར་ཚུདཔ་ཨིན།

མི་སྡེའི་ནང་ ང་བཅས་ག་ར་གིས་ འགན་ཁུར་འབག་དགོཔ་སོམ་ཡོད། ཁས་བང་པ་སྦེ་འཐོན་
ནི་དང་ ཚོགས་ཆུང་ནང་བཅའ་མར་གཏོགས་ནི་ ཁྲོམ་ཚོགས་ཞལ་འཛོམས་ཚུ་ནང་ བཅའ་མར་
གཏོགས་ནི་ དེ་ལས་ ཁྲིམས་བཟོ་མི་དང་ གཞུང་ལུ་ ཕན་ཐོགས་ཆེ་བའི་བསམ་ལན་ བྱིན་ནི་ཚུ་ 
ནུས་ཤུགས་དང་ལྡན་པའི་དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ཀྱི་ ཐབས་ལམ་གཙོ་བོ་ཅིག་ཨིན།

ང་བཅས་ག་ར་གིས་ དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ནང་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་ནི་གི་དོན་ལས་ ང་
བཅས་རའི་ལྕོགས་གྲུབ་ ཡར་དྲག་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ རིག་རལ་ཚུ་ ལྷབ་སྦྱངས་འབད་ཚུགས། ང་
བཅས་ཀྱིས་ འབྲུག་གི་དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ཀྱི་བྱ་རིམ་ཚུའི་སྐོར་ལས་ ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ ཧ་
གོ་དགོཔ་མ་ཚད་ སྡེ་ཚན་སྦེ་ ལཱ་འབད་ནི་དང་ མི་མང་གི་སྦུགས་ལུ་ ཁ་སླབ་ཐངས་ དེ་ལས་ 
ང་བཅས་རང་དང་སྣང་བ་མ་མཐུན་པའི་མི་རིགས་བརྩིས་ཏེ་ མི་སྡེའི་དབྱེ་བ་མ་འདྲཝ་ཚུ་དང་གཅིག་
ཁར་ གྲོས་གླེང་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ལྕོགས་གྲུབ་ཡར་དྲག་བཟོ་དགོ། འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་བརྡ་དོན་
ཚུ་ བསྡུ་ལེན་དང་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་དགོཔ་ ཁག་ཆེ་དྲགས་ཅིག་ཨིན་མི་དེ་ཡང་ དེ་ཚུ་ཆ་མཉམ་ 
མི་སྡེའི་གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ དབྱེ་དཔྱད་འབད་ནི་དང་ དོ་འགྲན་ཅན་གྱི་དཀའ་ངལ་ཚུ་ སེལ་ཐབས་
ལུ་ ཐབས་ལམ་འཚོལ་སྒྲུབ་ཀྱི་ རིག་རལ་ཁྱད་འཕགས་ཅིག་ཨིན།

མཐའ་མཇུག་ལུ་ དམངས་གཙོའི་དོན་ལུ་ ངོ་རྐྱང་དང་སྡེ་ཚན་སོ་སོའི་མི་རིགས་ཚུ་གི་དོན་ལས་ 
བཟོད་བསན་དང་ གུས་བཀུར་བཞག་ནི་དང་ གཞན་ལས་ཉན་ཐངས་ཚུ་ལྷབ་ནི་ དེ་ལས་ ང་
བཅས་རའི་མི་སྡེ་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་ཕན་བདེའི་དོན་ལུ་ ལཱ་འབད་ནིའི་ནང་ ཧ་གོ་ཚུགསཔ་
འབད་ནི་དང་ དང་འདོད་ཡར་དྲགས་ གཏང་ནི་ལུ་བརོན་དགོཔ་ཨིན། འབྲུག་པའི་མི་ཁུངས་ཅིག་
ཨིནམ་ལས་བརྟེན་ བརྩི་མཐོང་དང་ ལྕོགས་གྲུབ་ དེ་ལས་ འགན་ཁུར་ཚུའི་སྐོར་ ལྷབ་སྦྱངས་
འབད་སའི་ས་གོ་ དྲག་ཤོས་ རང་སོའི་སློབ་གྲྭ་དང་ སོད་ཁྱིམ་ཚུ་ཨིན།

ད་རིས་ལས་ར་ རང་སོའི་ཆ་རོགས་དང་ཕམ་ དེ་ལས་ སློབ་དཔོན་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ མི་སྡེ་དང་
འབྲེལ་བའི་འགན་ཁུར་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ལོ་རྒྱུས་ཚུ་སླབ་སྟེ་ འགོ་བཙུག་དགོ། ང་བཅས་ཀྱིས་ ང་
བཅས་རའི་ མི་སྡེ་དང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ ཉེན་སྲུང་དང་ ར་བརྟན་ དེ་ལས་ དགའ་སྐྱིད་ལུ་ཕན་པའི་ལཱ་ 
ག་ཅི་ར་འབད་ནུག་ག་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོ། འབྲུག་གི་དོན་ལུ་ མ་འོངས་པའི་གནས་སངས་ 
སྒྲིང་སྒྲི་བཟོ་ནི་ལུ་ ཁྱེད་ཀྱིས་ ག་ཅི་ར་འབད་ཚུགས་ནི་ཨིན་པས་ག་ ཧ་ལས་ནི་གི་དུས་ཅིག་འོང་།

༢༣
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འཇོན་དྲགས་ཅན་གྱི་ མི་ཁུངས་ཚུ་ལུ་ ཁག་ཆེ་བའི་བྱ་སྤོད་ཚུ་ཡང་།

འདྲི་བསྟུན་འབད་དགོཔ།
རང་ལུ་ ཕན་ཐོགས་པའི་གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ འདྲི་བསྟུན་འབད་བལྟ་
དགོ།  གྲོས་བསྡུར་དང་ རོད་བསྡུར་ཚུ་གིས་ རང་གི་གནས་སངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བསམ་ཞིབ་འབད་ནི་
ལུ་ ཕན་ཐོགསཔ་མ་ཚད་ གཞན་གྱི་བསམ་འཆར་ཚུ་ཡང་ ཧ་གོ་ཚུགས།
གནས་ཚུལ་ཚུ་ རྒྱ་ཆེཝ་སྦེ་ ཤེས་བཞག་དགོཔ།

འཕྲལ་གྱི་གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ 
གནས་ཚུལ་དང་ གནས་ཚུལ་གྱི་འབྱུང་ཁུངས་གཞན་ཚུ་ ལྷག་དགོ། གྲོས་ཆོད་ལེགས་ཤོམ་བཏོན་ནི་དང་ 
ཁོང་རའི་འགོ་ཁྲིདཔ་ཀྱི་འགན་འཁྲི་ཚུ་ འབག་ནི་གི་དོན་ལུ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ དུས་མཐུན་ཐོག་ ཤེས་དགོཔ་
ཁག་ཆེ།

གཞན་ལུ་ དྲིས་སྦེ་ཤེས་དགོཔ། 
དྲི་བ་འབད་དེ་རྐྱངམ་གཅིག་ ང་བཅས་རའི་ ཉེ་འཁོར་གྱི་འཛམ་གླིང་ནང་ འགྱུར་བ་ཚུ་ ག་ཅི་ར་འབྱུང་དོ་ག་ 
ཧ་གོ་ཚུགས། རོགས་ཀྱིས་གྲོས་ཆོད་བཏོན་མི་དང་ ཐབས་ཤེས་གནས་སྐབས་ ཡང་ཅིན་ གཞན་གྱིས་བྲིས་
མི་ཚུ་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ཨིན་ན་ ཧ་མ་གོ་བ་ཅིན་ གཞན་ལུ་འདྲི་བལྟ་དགོ། གནད་དོན་ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་
ཨིན་རུང་འདྲ་ རང་ལུ་དོགས་པ་ཡོད་པ་ཅིན་ རང་གི་སློབ་གྲྭའི་སློབ་དཔོན་དང་ འབྲེལ་ཡོད་དབང་འཛིན་ ཐ་
ན་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་འཐུས་མི་ཚུ་ལུ་ཡང་ འདྲི་བ་ཞུ་དགོ།

ཡིག་ཐོག་ལུ་འབྲི་དགོ།
རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ རོམ་སྒྲིག་འགོ་དཔོན་ ཡང་ཅིན་ རོམ་སྒྲིག་པའི་འཆར་སྣང་ནང་ བཙུག་ནི་གི་དོན་
ལུ་ ཡིག་ཐོག་ལུ་བྲིས་སྦེ་ འབྲེལ་ཡོད་གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་ལུ་བཏང་སྦེ་ འཆར་སྣང་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་
དགོ། ཡོངས་འབྲེལ་གྲོས་གནས་ནང་ ཐོ་བཀོད་གྲུབ་པའི་འཐུས་མི་ཅིག་སྦེ་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་དགོ།. 

དུས་ནམ་ར་འབད་རུང་ བསམ་སྤོད་བཟང་པོ་ལུ་ རྒྱུད་བསྐུལ་གྱི་དོན་ལུ་ དཔེ་སོན་འབད་
དགོཔ།

ང་བཅས་ཀྱིས་ ང་བཅས་རའི་ ༡༽ འགན་ཁུར་འབག་ནི་དང་ ༢༽ ང་བཅས་རའི་མི་ཚེ་ནང་ ཡུན་
བརྟན་ཅན་གྱི་ འཚོ་བའི་གོམས་སོལ་བཟང་པོ་ སོལ་གཏོན་འབད་ཐོག་ལས་ གཞན་ལུ་ མིག་དཔེ་བཟང་
པོ་ཚུ་ སོན་དགོ། ཡུན་བརྟན་ཅན་གྱི་ འཚོ་བའི་གོམས་སོལ་ཟེར་མི་འདི་ཡང་ ས་གཞིའི་ཐོག་ལུ་ གནོད་
སྐྱོན་ཤུགས་མ་ཕོགཔ་སྦེ་ རང་བཞིན་གྱི་ཐོན་ཁུངས་ཚུ་ ལོངས་སྤོད་ཐབས་ཀྱི་བྱ་སྤོད་ གང་རུང་ཅིག་ལུ་སླབ་
ཨིན། དཔེར་ན་ སློབ་གྲྭ་ནང་འགྱོཝ་ད་ སྣུམ་འཁོར་ནང་མེན་པར་ རྐང་ཐང་སྦེ་འགྱོ་ནི་དང་། གློག་མེ་ཚུ་ ལཱ་
མེད་པའི་སྐབས་ བསད་བཞག་ནི། དེ་ལས་ ནང་འདྲེན་འབད་མི་དང་ རྒྱ་ཐུག་བཟུམ་ སྒམ་རྐྱབ་ཡོད་མི་ཁ་
ཟས་ཀྱི་ཚབ་ལུ་ ང་བཅས་རའི་ས་གནས་ལས་ཐོན་མི་ རང་བཞིན་གྱི་ཐོན་སྐྱེད་ཚུ་ ཉོ་སྤོད་འབད་ནི་ཚུ་ཨིན། 

མི་སྡེའི་དོན་ལུ་ ཁས་བངས་པ་འཐོན་དགོཔ།
མི་སྡེ་ལུ་ ཕན་ཐོགས་པའི་ལཱ་ ག་ཅིའི་ནང་ཨིན་རུང་ དུས་ཚོད་བཏོན་སྟེ་ གྲོགས་རམ་འབདདགོ།

རང་གི་ཐོབ་དབང་དང་ འགན་ཁུར་ཚུ་ཤེས་དགོ།

མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཚོགས་རྒྱན་བཙུག་དགོ། 
༢༤



དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལུ་ དམངས་གཙོའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ཡང་། 

ཁྱེད་རའི་གནས་སྡུད་ཚུ་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ : 

ཁྱེད་རའི་བརྗོད་དོན་ལུ་ཚུ་ གཞི་བཟུང་སྟེ་ དྲན་ཐོ་ནང་

ལས་འཐུ་མི་ ཨང་ཡིག་གི་དཔེ་རིས་ལུ་ ཚར་གཅིག་

བལྟ་ཤིག། ཁྱེད་རའི་མི་སྡེའི་ནང་ཡོད་པའི་ཁྱད་ཆོས་

དང་ ཡང་ཅིན་ གཙོ་བོར་བཏོན་ཏེ་ སེལ་ཐབས་འབད་

དགོ་པའི་ དཀའ་ངལ་གྱི་བཅུད་དོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་

རྐྱབ་དགོཔ་དེ་ཡང་ དཔེར་ན་ གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་བསྟེན་

གྱི་གནས་སངས།  ན་གཞོན་གྱི་འབྲེལ་གཏོགས། ལཱ་

ལེགས་ཤོམ་འབད་མི་ངོ་རྐྱང་། ཉེན་སྲུང་དང་ ཆོས་

ཕྱོགས་ཀྱི་མཐུན་རྐྱེན་སོགས། 

༡

༢
ཁྱེད་རའི་གནས་སྡུད་ཚུ་ལུ་ དབྱེ་ཞིབ་འབད་དགོཔ 

: ཁྱེད་རའི་བརྗོད་དོན་ལུ་ཚུ་ གཞི་བཟུང་སྟེ་ དྲན་ཐོ་

ནང་ལས་འཐུ་མི་ ཨང་ཡིག་གི་དཔེ་རིས་ལུ་ ཚར་

གཅིག་བལྟ་ཤིག། ཁྱེད་རའི་མི་སྡེའི་ནང་ཡོད་པའི་ཁྱད་

ཆོས་དང་ ཡང་ཅིན་ གཙོ་བོར་བཏོན་ཏེ་ སེལ་ཐབས་

འབད་དགོ་པའི་ དཀའ་ངལ་གྱི་བཅུད་དོན་ཚུ་ གདམ་

ཁ་རྐྱབ་དགོཔ་དེ་ཡང་ དཔེར་ན་ གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་བསྟེན་

གྱི་གནས་སངས།  ན་གཞོན་གྱི་འབྲེལ་གཏོགས། ལཱ་

ལེགས་ཤོམ་འབད་མི་ངོ་རྐྱང་། ཉེན་སྲུང་དང་ ཆོས་

ཕྱོགས་ཀྱི་མཐུན་རྐྱེན་སོགས། 

༢༥



༣

༥

༤

རང་དང་བསྟུན་པའི་ཆ་རོགས་ ངོས་འཛིན་འབད་དེ་: གདམ་

ཁ་རྐྱབ་དགོཔ:  གནད་དོན་གང་རུང་ཅིག་གི་སྐོར་ལས་ རང་

དང་ཅོག་འཐདཔ་ མནོ་བསམ་གཏང་མི་ སྣང་བ་མཐུན་པའི་

ཆ་རོགས་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོ། གནད་དོན་དེ་ལུ་ འགྱུར་

བ་བཟོ་ནིའི་ནང་ ཁས་བང་མོས་མཐུན་ཡོད་མི་ སྡེ་ཚན་ཅིག་

བཟོ་དགོ། 

ཁྱེད་རང་གིས་གདམ་ཁ་རྐྱབ་མི་ དཀའ་ངལ་གྱི་རང་
བཞིན་ ཧ་གོ་དགོ:  དེ་ཡང་ དཀའ་ངལ་གྱི་རྒྱུ་རྐྱེན་
ག་ཅི་ར་ཨིན་པས། དེ་ནང་ འབྲེལ་གཏོགས་ཡོད་མི་ 
ངོ་རྐྱང་དང་ལས་ཚོགས་ ག་དང་ག་ར་ཨིན་པས། རྒྱུ་
ཁུངས་ ག་ཅི་ར་ དགོཔ་འདུག། གནས་སྡུད་བསྡུ་ལེན་
གྱི་དོན་ལུ་ དྲི་བ་དྲིས་ལན་དང་ པར་ཆས་ཚུ་ལག་ལེན་
འཐབ་སྟེ་ བརྡ་དོན་ཚུ་ ཡིག་ཐོག་བཀོད་བཞག་དགོ། 

དཀའ་ངལ་སེལ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐབས་ལམ་བཏོན་: ད་འབདན་ཁྱེད་ཀྱིས་ དཀའ་
ངལ་ཚུ་ ཧ་གོ་ཡོདཔ་ལས་ དོན་སྨིན་ཅན་གྱི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ བཏོན་ཐབས་འབད་
དགོ། ཏི་རུ་ལུ་ བརྟེན་མ་དགོ་པའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ བཏོན་ཚུགསཔ་འབད་དགོ། 
ཐབས་ཤེས་དང་གནས་སྐབས་གསརཔ་ བཏོན་ཐོག་ལས་ མི་སྡེ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ སེལ་
ཚུགས་པའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ བཏོན་ཚུགསཔ་འབད་ནི་གི་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོ། 
ཐབས་ལམ་ཟེར་རུང་ དཀའ་ངལ་དེ་སེལ་ཐབས་ལུ་ གོ་བརྡ་སྤེལ་ནིའི་གནས་ཚད་ 
ཡར་སེང་དང་ ཕན་ནུས་ཆེ་བའི་མཉམ་འབྲེལ་བཟོ་དགོཔ་ ཡང་ཅིན་ ཁས་བང་པ་
རེ་ འཐོན་དགོཔ་ཙམ་ལས་མི་འོང་། གལ་སྲིད་ སྲིད་བྱུས་དང་འབྲེལ་བའི་ གནད་
དོན་ཚུ་ཨིན་པ་ཅིན་ ཁྱོད་རའི་འགོ་ཁྲིདཔ་དང་ ངོ་ཚབ་ཚུ་ལུ་ མི་དམངས་སྲིད་བྱུས་
ཀྱི་གྲོས་འཆར་སྦེ་ བཙུག་དགོ།

༢༦



༢༦



༢༧



༢༨



༢༩



༣༠



༣༡
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ཁས་བླང་པ་
འཐོན་དགོཔ།

༣༢



“ཁས་བང་པ་སྦེ་འཐོན་ནི་འདི་ དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ནང་ ཐབས་ལམ་དྲག་ཤོས་ཅིག་ཨིན། ཁྱེད་ཀྱིས་ ལོ་ལྔ་རེའི་
ནང་ ཚོགས་རྒྱན་ཚར་རེ་ བསྐྱུར་མི་དང་ཕྱདཔ་ད་ ཁས་བང་པ་སྦེ་ཐོན་མི་གིས་ ཁྱེད་ར་སོད་ནིའི་བོ་འདོད་ཡོད་མི་ མི་
སྡེའི་ནང་ ཉིན་བསར་བཞིན་ ཚོགས་རྒྱན་རེ་བཙུགས་དོ་བཟུམ་ཅིག་ཨིན།”

ཞི་བའི་མི་སྡེའི་ལས་ཚོགས། - འདུས་ཚོགས་ཅན་གྱི་མི་སྡེའི་ལས་ཚོགས་ཀྱིས་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བརྩེ་གདུང་ཡོད་
པའི་བརྡ་མཚོན་ གསལ་སོན་འབདཝ་ཨིན། གཞུང་དང་གཙུག་སྡེ་མ་ཡིན་པའི་ མི་མང་འདུ་འཛོམས་འབད་སའི་ ས་གོ་
ཅིག་འབདཝ་ལས་བརྟེན་ ཞི་བའི་མི་སྡེ་ལས་ཚོགས་ གོང་འཕེལ་གྱི་དོན་ལུ་ ང་བཅས་ཕུད་རྡོག་གཅིག་ཡང་ རང་རྐྱང་
ཐོག་ལོགས་སུ་སྦེ་ སོད་ཐབས་མེད་པའི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་དང་མ་གོ་ལུ་ རག་ལསཔ་ཨིན། ང་བཅས་ག་ར་ འཛམ་གླིང་
འདི་ནང་ སྐྱེ་བ་ཐོབ་མི་ཅོག་འཐདཔ་ལས་ ང་བཅས་རའི་ ལས་གནམ་བསྐོས་དང་ ང་བཅས་ར་སོད་སའི་ མི་སྡེའི་ལས་
དང་གནམ་བསྐོས་ཚུ་ཡང་ ཅོག་ར་འཐད། ང་བཅས་རའི་ གཅིག་གིས་གཅིག་གི་འགན་ཁུར་དང་ རང་སོད་སའི་ས་གོ་
དང་འབྲེལ་བའི་འགན་ཁུར་ཚུ་ ག་ར་ལུ་ཕོགཔ་ཨིན།

གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ གཅེས་སྐྱོང་འཐབ་ནིའི་བསམ་སྤོད་འདི་ མི་ཚེའི་གནས་སངས་ ཡར་དྲག་བཟོ་ནི་གི་དོན་ལས་ 
ནང་གི་བརོན་ཤུགས་རྐྱངམ་གཅིག་མིན་པ་ གཞན་ ཕར་ཧོངས་མའི་ མི་ཚེའི་གནས་སངས་ ཡར་དྲག་བཟོ་ཚུགས་ནི་གི་
དོན་ལས་ཡང་ ཕྱིའི་བརོན་ཤུགས་ཅིག་ཨིན། མི་སྡེའི་གནས་རིམ་ ག་ཅི་ནང་ཨིན་རུང་འདྲ་ ཁས་བང་པ་ཐོན་ཐོག་ལས་ 
གཞན་ལུ་གཅེས་སྐྱོང་འབད་ཐངས་ཚུ་ གསལ་སོན་འབད་ཚུགས། ཁས་བང་པ་ཟེར་མི་འདི་ འགྲོ་བ་མིའི་ མི་ཚེའི་གནས་
སངས་ ལེགས་བསྒྱུར་དང་ ཡར་དྲག་གི་དོན་ལས་ གླ་འཐུས་མེད་པའི་ ཞབས་ཏོག་བྱིན་མི་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན། དཔེར་
ན་ ཕྱག་སྙིགས་རག་རོ་ཚུ་ བསྡུ་བསྒྱོམ་འབད་སོལ་ཡོད་པའི་ ཕྱག་བརྡར་གྱི་ལས་རིམ་དང་། སློབ་གྲྭ་ནང་ དཀའཝ་

༣༣



སྤད་སོད་མི་སློབ་ཕྲུག་ཚུ་ལུ་ སློབ་སོན་བྱིན་ནི། ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ དཔེ་མཛོད་ནང་ དཔེ་དེབ་ལྷག་ཐངས་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ 
ལམ་སོན་བྱིན་ནི་དང་། ལྷ་ཁང་ཉམས་སྐྱོན་ཤོར་མི་ཚུ་ ལོག་བཞེངས་ནིའི་ནང་ ཆ་རོགས་འབད་ནི་ཚུ་ རང་སོའི་མི་སྡེའི་
ནང་ མི་ཚེའི་གནས་སངས་ ལེགས་བསྒྱུར་གྱི་དོན་ལུ་ ཁས་བངས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ དང་ལེན་འབད་བའི་དཔྱེ་སོན་བཟང་
པོ་ཅིག་ཨིན། ཁས་བང་ཐོག་ཞབས་ཏོག་སྒྲུབ་མི་གིས་ མི་སྡེ་ལུ་ ཕན་ཐོགསཔ་ཙམ་གྱིས་མ་དོ་བར་ ཁས་བང་འབད་མི་ 
ངོ་རྐྱང་རང་ལུ་ཡང་ རང་སོའི་བསམ་པ་སེམས་བསྐྱེད་དང་ སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་ཚུ་ ཕན་ཐོགས་ཅན་སྦེ་ ལཱ་བཀོལ་ཚུགས།

གཞན་ལུ་ཞབས་ཏོག་སྒྲུབ་ནི་འདི་ སྔར་སོལ་གྱི་སོལ་རྒྱུན་ཆོས་ལུ་བརྟེན་ རྒྱ་ཆེཝ་སྦེ་ དར་ཁྱབ་སོང་ཡོདཔ་ལས་ 
ཉམས་སྲུང་དང་ ཡང་ཅིན་ འདོད་དབང་ལུ་བརྟེན་པའི་གནད་དོན་ཅིག་མིན། གཞན་ལུ་གཅེས་སྐྱོང་དང་ བྱམས་སྙིང་
བསྐྱེད་མི་གིས་ ང་བཅས་ར་ སྨྲ་ཤེས་དོན་གོ་བ་ མིའི་མཚན་ཉིད་དང་ལྡན་པའི་ བརྡ་སོན་འབདཝ་ཨིན། འདི་བཟུམ་
མའི་ཁས་བངས་ཀྱི་སེམས་ཤུགས་འདི་ མི་མང་སྲིད་སྐྱོང་གི་རིང་ལུགས་ཅིག་ཨིན་མི་ དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ནང་ 
དམིགས་བསལ་གྱི་གལ་ཅན་ཅིག་ཨིན། འབྲུག་གི་མི་ཁུངས་ཅིག་འབདཝ་ལས་ མི་མང་ག་ར་གིས་ དམངས་གཙོའི་
གཞུང་དང་གཅིག་ཁར་ རང་ཆས་སུ་བྱུང་བའི་ རང་སོའི་ཐོབ་དབང་དང་འགན་ཁུར་ཚུ་ ཤེས་དགོཔ་ཁག་ཆེ། ཁས་བང་
པ་ཐོན་ཏེ་ ཞབས་ཏོག་སྒྲུབ་ནི་འདི་ བྱམས་སྙིང་ཆེ་བའི་བྱ་སྤོད་ རྐྱངམ་གཅིག་མིན་པ་ རྒྱལ་ཁབ་གཅིག་གི་འཐུས་མི་
དང་ ཁེ་རྒྱོང་ཅན་གྱི་གྲངས་སུ་གནས་ཏེ་ ང་བཅས་ག་ར་ལུ་ འདྲ་མཉམ་སྦེ་ཡོད་མི་ འགན་འཁྲི་ཅིག་ཨིནམ་ ཧ་གོ་མི་
དེ་ ཤེས་གསལ་ཆེ་བའི་ མི་ཁུངས་ཀྱི་གྲངས་སུ་ཚུདཔ་ཨིན།

ཨ་ལོ་དང་སྐར་ཉ་གི་ལོ་རྒྱུས།

༣༤



ང་བཅས་ཀྱིས་ ཁས་བང་ཐོག་ གཞན་ལུ་ཞབས་ཏོག་སྒྲུབ་སྦེ་ ཁྱད་པར་ ག་དེ་སྦེ་ བཟོ་ཚུགས་ནི་ཨིན་པས་ག་ སྲུང་
འདི་ལྷབ་བལྟ་གེ།

ཉིནམ་གཅིག་ ཕོ་སྐྱེས་ཅིག་ རྒྱ་མཚོའི་མཐའམ་བདའ་ ལམ་འགྱོ་སོད་པའི་བར་ན་ ཐག་རིང་ས་ཅིག་ཁར་ ནག་ཡོར་
ཡོར་ཅིག་མཐོང་ནུག། སོ་ལོགས་ཁར་འགྱོ་བལྟ་བའི་བསྒང་ལས་ ཨ་ལོ་བུཚ་ཅིག་ ག་ཅི་ཅིག་འཐུ་སྦེ་ རྒྱ་མཚོའི་ནང་
བཀོག་སར་མཐོང་ནུག།

ཨ་ལོའི་སོ་ལོགས་ཁར་འགྱོཝ་སྦེ་ ག་ཅི་འབདཝ་སོ་ཟེར་དྲིས་ནུག།

དེ་བསྒང་ཨ་ལོ་གིས་ བྱེམ་ནང་ཡོད་མི་སྐར་ཉ་ ཚུ་འཐུ་སྦེ་ ཆུ་ནང་ལོག་གཏངམ་ཨིན། མགྱོགས་པ་ར་ ཉིམ་འཛུལ་བའི་
བསྒང་ལས་ ཆུ་རབས་ཡང་ལོག་འགྱོ་འོང་། དེ་བསྒང་ལས་ སྐར་ཉ་ཚུ་ ནེ་སྦེ་ར་བཀོག་བཞག་པ་ཅིན་ ཤི་ནི་མ་གཏོགས་
མེད། ཟེར་སླབ་ནུག།

དེ་བསྒང་ཕོ་སྐྱེས་དེ་གིས་ དེ་འབདཝ་ད་་ ཨ་ལོ་་ ཆུའི་མཐའམ་ལུ་རོགས་ནི་མེད། ཉ་ལུ་གྱངས་ཁ་མེདཔ་ལས་ ཁྱེད་
ཀྱིས་ ཁྱད་པར་ཅིག་བཟོ་མི་ཚུགས་མེན་ན།

ཨ་ལོ་གིས་ ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ཉན་པའི་ཤུལ་ལུ་ ད་རུང་ སྐར་ཉ་གཅིག་འཐུ་སྦེ་ ཚུ་ནང་བཀོག་ཞིནམ་ལས་ དགའ་འཛུམ་
དང་བཅས་ ང་གིས་ ད་ལྟོ་བཀོག་མི་ སྐར་ཉ་དེ་གི་དོན་ལུ་ ཁྱད་པར་བཟོ་ཡི་ ཟེར་སླབ་ནུག།

དེ་འབདཝ་ལས་ ཁྱེད་ར་ མི་ག་བཟུམ་ཅིག་ཨིན་རུང་ ག་ཏེ་སོད་རུང་ ལྕོགས་གྲུབ་ག་བཟུམ་ཡོད་རུང་འདྲ་ ཁྱད་པར་
བཟོ་ཚུགས། རེ་ཚེས་སྐབས་ ང་བཅས་ཡང་ སྲུང་ནང་གི་ཨ་ལོ་བཟུམ་སྦེ་ ཁག་མ་ཆེཝ་སྦེ་ མཐོངམ་ཨིན། ཨིན་རུང་ 
སྐར་ཉ་ཚུ་འཐུ་སྦེ་ ཆུ་ནང་བཀོག་མི་ཨ་ལོ་བཟུམ་སྦེ་ར་ ང་བཅས་ཀྱིས་ གྲུབ་འབྲས་སོམ་ཡོད་པའི་ ལཱ་ཆུང་ཀུ་རེ་ འབད་
མ་ཚུགསཔ་མེད།

༡  སྐར་ཉ་ཟེར་མི་འདི་ཉའི་རིགས་ནང་ལས་ཉ་ཁོ་རའི་དབྱིབས་འདི་གནམ་མཁའི་སྐར་མ་བཟུམ་ཡོད་མི་ལུ་གོཝ་ཨིན་མས།

༡

༣༥
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དེ་གི་དང་ལེན་ལུ་ རེ་འདོད་དེ་ བསྐྱེད་གནང་།

འབྲུག་ལུ་ མི་སེར་གྱི་མི་ཚེའི་གནས་སངས་ལུ་ ཕན་ཁྱད་ཅན་གྱི་འགྱུར་བ་ཚུ་ བཟོ་ནི་གི་དོན་ལུ་ དམིགས་གཏད་སྐྱེད་
མི་ ཞི་བའི་མི་སྡེའི་ལས་ཚོགས་ཀྱི་གྱངས་ཁ་ཚུ་ ལོ་བསར་བཞིན་ ཡར་སེང་འགྱོ་བཞིན་དུ་ཡོད། འདི་ཚུ་ཡང་ ཚོང་
འབྲེལ་ལས་སྡེ་གཞན་ཚུ་བཟུམ་སྦེ་ ཁེ་སང་གི་དོན་ལས་ ཞབས་ཏོག་སྒྲུབ་ནི་དང་ ཐོན་སྐྱེད་ཚུ་ བཟོ་ནི་མེད་པའི་ ཁེ་
སང་མེད་པའི་ལས་ཚོགས་ཅིག་ཨིན། མ་དངུལ་ག་དེམ་ཅིག་ཐོབ་ཅིག་ ཁོང་ར་གིས་བྱིན་སོལ་ཡོད་པའི་ ཞབས་ཏོག་
ལས་སྣ་གི་དོན་ལས་ ཟད་འགྲོ་གཏངམ་ཨིན། དེ་ཚུ་ཕར་བཞག་ ཧེང་སྐལ་ར་ ཁོང་ར་ལུ་ མ་དངུལ་དང་རྒྱབ་སྐྱོར་བྱིན་
མི་ གཞན་ཕན་ལྷག་བསམ་ཅན་གྱི་ ལས་ཚོགས་དང་ངོ་རྐྱང་ཚུ་ལུ་ རེ་སྟེ་སོད་དགོ་མི་ཅིག་ཨིན། དེ་འབདཝ་ལས་ ཞི་
བའི་མི་སྡེའི་ལས་ཚོགས་ཚུ་གིས་ གཞུང་དང་སྒེར་སྡེ་གིས་ བདའ་ཟུན་མ་ཚུགས་པར་ལུས་མི་གནད་དོན་ དཔེར་ན་ 
ཨམ་སྲུའི་དབང་ཆ་ཡར་སྐྱེད་དང་ གྲོང་གསེབ་ཀྱི་ཉམ་ཆུང་ཚུ་ལུ་ ཆ་རོགས་འབད་ནི་ དེ་ལས་ ན་གཞོན་ཚུ་ གྲལ་
གཏོགས་སྦེ་ བཞག་ནི་ཚུ་ནང་ གཙོ་བོར་བཏོན་གནངམ་ཨིན།

དེ་འབད་ནི་དེ་གིས་ ལས་ཚོགས་འདི་ཚུ་ལུ་ ཁྱེད་ལས་རྒྱབ་སྐྱོར་ དགོཔ་ཡོད།

འོག་ལས་མར་ རེ་རེ་བཞིན་བཀོད་ཡོད་མི་ མི་མང་ལུ་ཕན་པའི་ལས་ཚོགས་ གང་རུང་གཅིག་ནང་ ཁས་བངས་པ་ཐོན་
སྦེ་ ཐུགས་བསམ་བཞེས་གནང་།

འབྲུག་བརྡ་བརྒྱུད་དང་དམངས་གཙོའི་ལྟེ་བ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ ༡༢/༠༣/༢༠༡༠

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་- སི་འོག་སི་ཡཱན་པེག་རྡོ་རྗེ། 
༠༢-༣༢༧༩༠༣།    pekdorji@bcmd.bt
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན་- འཇིགས་མེད་ཆོས་སྒྲོན། jc@bcmd.bt
www.bcmd.bt/ www.bhutanspeaks.bt

ཨམ་སྲུའི་ཆ་བཞག་དང་ལྕོགས་གྲུབ་ཡར་སྐྱེད་ལས་སྡེ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༠༩/༠༤/༢༠༡༠

གཞི་བཙུགས་གནང་མི་དང་གཙོ་འཛིན་མཆོག་ - 
མི་དབང་རྒྱལ་ཡུམ་ སངས་རྒྱས་ཆོས་སྒྲོན་དབང་ཕྱུག་མཆོག།
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན།- འཆི་མེད་དབང་མོ། ༠༢-༣༣༢༡༥༩། 
པར་འཕྲིན་ཨང་- ༣༣༢༤༡༡།    chimyd@yahoo.com
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - ཡེ་ཤེས་དབང་མོ། 
yeshi.om@renewbhutan.org 
www.renewbhutan.org

འབྲུག་ཨམ་སྲུའི་ཚོང་ལས་མཐུན་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་- ༡༥/༠༤/༢༠༡༠

གཙོ་འཛིན། - དམ་ཆོས་སྒྲོལ་མ། ༠༢-༣༢༢༠༢༧། 
damchae@pelden.bt
ལས་འགུལ་འཛིན་སྐྱོང་པ། - ངག་དབང་ཚེ་རིང་། 
mail12ngawang@gmail.com
www.baowe.org

འབྲུག་ན་གཞོན་གོང་འཕེལ་མ་དངུལ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས། - ༢༠/༠༧/༢༠༡༠

གཙོ་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་ཡུམ་ ཚེ་རིང་དཔལ་མོ་དབང་ཕྱུག་མཆོག།
མདོ་ཆེན་འོག་མ་ - རྡོ་རྗེ་དབང་མོ། 
༠༢-༣༢༧༤༨༣།
dorjiohm@bhutanyouth,org
གོང་འཕེལ་དང་བརྒྱུད་འབྲེལ་མཉམ་འབྲེལ་འགོ་དཔོན་གོངམ། - བཀྲིས་ཆོས་
སྒྲོན།
tashichoden@bhutanyouth.org
www.bhutanyouth.org

༣༦



རྒྱལ་འཛིན་རང་བཞིན་སྲུང་སྐྱོབ་ཚོགས་སྡེ།

 ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༠༢/༠༩/༢༠༡༠

སྐྱབས་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་བཙུན་ རྗེ་བཙུན་པདྨ་དབང་ཕྱུག་མཆོག།
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - ཌོག་ཊར་ བམ་རྡོ་རྗེ། ༠༢- ༣༢༢༠༥༦/༣༢༦༡༣༠/ 
པར་འཕྲིན་ཨང་- ༣༢༣༡༥༩།
ldorji@rspnbhutan.org
ལས་རིམ་འཛིན་སྐྱོང་པ། - རིན་ཆེན་དབང་མོ། 
rwangmo@rspnbhutan.org
www.rspnbhutan.org

བྲག་མཚོ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༢༦/༡༡/༢༠༡༠

ཁྲི་འཛིན་མཆོག་ - ཨ་ཞེ་བསོད་ནམས་ཆོས་སྒྲོན་དབང་ཕྱུག། ༠༢-༣༢༢༥༥༨།
wtara@druknet.bt
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - འཇིགས་མེད་དབང་མོ། ༠༢-༣༢༧༦༥༠/༠༢-༣༢༨༧༥༠།
jigmewangmo@hotmail.com
མདོ་ཆེན་འོག་མ། - བདེ་སྐྱིད་བཟང་མོ། 
dekzang@hotmail.com
www.draktsho-bhutan.org

ཏཱ་ར་ཡ་ན་གཞི་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་- ༢༦/༡༡/༢༠༡༠

གཞི་བཙུགས་གནང་མི་དང་གཙོ་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་ཡུམ་ རྡོ་རྗེ་
དབང་མོ་དབང་ཕྱུག་མཆོག།
ཡོངས་ཁྱབ་དྲུང་ཆེན། - འཆི་མེད་ པི་ དབང་འདུས། 
༠༢-༣༢༩༣༣༣། 
di@gmail.com
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན་གོངམ། - རོ་སི་ལིན་གུ་རུང་། 
roseleengurung@gmail.com
www.tarayanafoundation.org

འབྲུག་དབང་སྐྱོན་མཐུན་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༢༦/༡༡/༢༠༡༠

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - བསོད་ནམས་དབང་མོ། 
sowenmo@gmail.com
དངུལ་གཉེར་པ། - བསོད་ནམས་བདེ་སྐྱིད། 
sdeki12@gmail.com
www.dpab.org.bt

ལྷག་བསམ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༢༦/༡༡/༢༠༡༠

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། དབང་གྲགས་རྡོ་རྗེ། 
༠༢-༣༤༠༨༧༨། པར་འཕྲིན་ཨང་ - ༣༣༧༦༨༧
wangdadorji1@gmail.com/lhaksambnp@gmail.com
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - ཚུལ་ཁྲིམས་སྒྲོལ་མ། 
tsheltrimdema@gmail.com 
www.lhaksam.org.bt

རྒྱལ་འཛིན་རྒན་ཤོས་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༢༡/༠༢/༢༠༡༡

ཁྲི་འཛིན། - དྲགོས་ ཀརྨ་ཨུ་ར་རྡོ་རྗེ། 
༠༢-༣༣༣༢༡༣
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - ཕན་བདེ་བཟང་མོ། 
zphendey@gmail.com

༣༧
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རྒྱལ་འཛིན་ཐགས་རིགས་སློབ་སྡེ། ཐོ་བཀོད་ཚེས་

གྲངས་ - ༡༣/༠༦/༢༠༡༡

ཁྲི་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་ཡུམ་ སངས་རྒྱས་ཆོས་སྒྲོན་དབང་ཕྱུག་
མཆོག།
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - རིག་འཛིན་ ཨོ་ རྡོ་རྗེ། 
༠༢-༣༣༥༡༡༧། 
zukijuno@gmail.com
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - རིག་འཛིན་སྒྲོལ་མ། 
rinzeedt@gmail.com
www.royaltextileacademy.org

ཕུན་ཚོགས་གླིང་རྩེད་རིགས་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༣/༠༦/༢༠༡༡

ཡོངས་ཁྱབ་དྲུང་ཆེན། - མགོནམོ་ཚེ་རིང་། 
༠༥-༢༥༢༤༣༣ 
plingsports@yahoo.com
ཡིག་ཚང་ལས་རོགསཔ། - བྱམས་དཔལ། 
༠༥-༢༥༣༩༦༤

སན་ལྗོངས་གཞི་ཚེགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་- ༡༠/༡༡/༢༠༡༡

ཁྲི་འཛིན། - བཙན་ལྕོགས་རྡོ་རྗེ། 
chenchodorji82@yahoo.com
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - ཚེ་རིང་མཚོ་མོ།
tsheringmatsho@yahoo.com 
དངུལ་གཉེརཔ། - སྨིན་དྲུག་ཚེ་རིང་། ༠༢-༣༣༧༦༢༧། 
shaminduet@gmail.com
www.menjongfoundation.org.bt

འབྲུག་ལྕོགས་གྲུབ་སྤྱ་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༠/༡༡/༢༠༡༡

སྐྱབས་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་བཙུན་ རྗེ་བཙུན་པདྨ་དབང་ཕྱུག་མཆོག།
འཐུས་མི་དྲུང་ཆེན་/བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - བུད་དྷ་གི་རི། 
༠༢- ༣༤༠༧༤༧ absbhutan@gmail.com
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - ཐུགས་རྗེ། 
absbhutan@gmail.com
www.absbhutan.org

སྤྱ་མཐུན་ཕན་བདེ་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ ༢༩/༡༡/༢༠༡༡

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་/ལས་རིམ་འགོ་འདྲེན་པ། - ཚེ་དབང་བསན་འཛིན། 
༠༢-༣༣༣༡༡༡།
Ttenzin86@gmail.com
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - ཟླ་བ་དཔལ་འབྱོར། 
dawa46@gmail.com
www.cpabhutan.com

ལྷོ་མོན་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས། - ༠༧/༠༢/༢༠༡༢

གཞི་བཙུགས་མི་/གནས་རིམ་དང་པའི་མདོ་ཆེན་མཆོག་ 
- མཁྱེན་རྩེ་རྗོང་གསར་འཇམ་དབྱངས་ནོར་བུ། 
༠༨-༢༧༡༤༠༨ 
khyentse@mac.com
གནས་རིམ་གཉིས་པའི་མདོ་ཆེན། - བཀྲིས་སོབས་རྒྱས། 
yana@druknet.bt/ office@lhomon.bt
www.lhomon.bt

༣༨



ས་བྷ་འབྲུག་གི་ལས་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་- ༠༢/༠༤/༢༠༡༢

ལས་འགུལ་འཛིན་སྐྱོང་པ་/བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན། - གཡུ་སྒྲོན་རྡོ་རྗེ། 
yuden.sabah@gmail.com
ཐོན་སྐྱེད་འཛིན་སྐྱོང་པ། - བསོད་ནམས་ཆོས་སྒྲོན། 
sonam.c.sabah@gmail.com
www.sabahbt.org

འབྲུག་གླུ་གར་དབྱངས་རལ་ལྟེ་བ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས། - ༠༢/༠༤/༢༠༡༢

བཀོད་ཁྱབ་འགོ་དཔོན་གཙོ་འཛིན། - བསོད་ནམས་རྡོ་རྗེ། 
༠༢-༣༣༣༨༢༤། 
somdomusic@yahoo.co.in
ལས་རིམ་འགོ་དཔོན། - ཚེ་རིང་དཔལ་འབྱོར། 
penjortshering777@yahoo.com
www.musicofbhutan.org

འབྲུག་བཟོ་བསྐྲུན་ཚོགས་སྡེ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༣༠/༠༤/༢༠༡༢

ཡོངས་ཁྱབ་དྲུང་ཆེན། - རིག་འཛིན་རྣམ་རྒྱལ། 
caboffice123@gmail.com
བདག་སྐྱོང་འགོ་དཔོན། - བསོད་ནམས་རིག་འཛིན། 
www.cab.org.bt

འབྲུག་མཁལ་རྡོག་གཞི་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༥/༠༨/༢༠༡༢

ཁྲི་འཛིན་ - དྲགོས་ཡེ་ཤེས་ལྷུན་གྲུབ། 
yesheylhendup@hotmail.com
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - བཀྲིས་རྣམ་རྒྱས། 
tashinamgay1@gmail.com
www.bhutankidneyfoundation.org

འབྲུག་རྒྱལ་ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ལྟེ་བ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༨/༡༠/༢༠༡༢

གཙོ་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་ཡུམ་ སྐལ་བཟང་ཆོས་སྒྲོན་དབང་ཕྱུག། 
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - དྲགོས་ཊར་ བསམ་གྲུབ་ཆེ་ཏི་རི། 
༠༢-༣༢༦༣༥༧ 
gnh.centre@gmail.com
བདག་སྐྱོང་འགོ་དཔོན་ - ཤེས་རབ་ཆོས་སྐྱིད།
༠༢-༣༢༢༣༥༤
www.gnhbhutan.org

འབྲུག་སེམས་ཅན་སོག་སྐྱབས་དང་གཅེས་སྐྱོང་། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༤/༠༦/༢༠༡༣

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - ཀུན་ལེགས་རྒྱལ་མཚན།
bhutananimalrescue@gmail.com
འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨང་ - ༡༢༠ འོད་གསལ་སྤང་། ཐིམ་ཕུག།

༣༩



བྱང་ས་སེམས་ཅན་ཚེ་ཐར་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༨/༠༦/༢༠༡༣

ཁྲི་འཛིན་ - བམ་ཀུན་བཟང་རྡོ་རྗེ།
འབྲེལ་བ་འཐབ་སའི་ མི་ངོ་གཙོ་བོ་ - བསོད་ནམས་ནོར་འཛིན།
jangsamember@gmail.com
www.animalsavingtrust.org

བྱང་སྤྲུལ་མི་སྡེའི་ཞབས་ཏོག་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༠/༡༢/༢༠༡༣

གཙོ་འཛིན་མཆོག་ - བྱང་སྤྲུལ་ཡང་སས་རིན་པོ་ཆེ། 
memyselfandjangtrul@yahoo.com
དྲུང་ཆེན་ - ཀརྨ་ཡོན་ཏན།

ཨོན་ཆོས་གླིང་གཞི་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༢༠/༠༡/༢༠༡༤

ཀུན་བཟང་ཆོས་སྒྲོན་ - 
༠༢-༣༢༣༣༥༥ 
kcrjakar@druknet.bt

རྒྱལ་འཛིན་སེམས་ཅན་སྲུང་སྐྱོབ་དང་གཅེས་སྐྱོང་

ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༢༠/༠༡/༢༠༡༤

སྐྱབས་འཛིན་མཆོག་ - མི་དབང་རྒྱལ་ཡུམ་ཚེ་རིང་དབྱངས་སྒྲོན་དབང་ཕྱུག་
མཆོག།
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - བཀྲིས་དཔལ་སྒྲོན་ཚེ་རིང་། 
༠༢-༣༣༣༡༤༧ 
tashipayden@gmail.com
གཙོ་འཛིན་ - བསན་འཛིན་དོན་གྲུབ། 
༠༢-༣༢༤༢༨༡ 
t_dhendup@moa.gov.bt

ཨོ་རྒྱན་ཆོས་གླིིང་ཕན་བདེ་ཞབས་ཏོག། 

ཐོ་བཀོད། - ༢༠/༠༡/༢༠༡༤

ཀུན་བཟང་ཆོས་སྒྲོན།
༠༢-༣༢༣༣༥༥
kcrjakar@druknet.bt

༤༠



འབྲུག་དྭངས་གསལ་རོལ་སྒྲུབ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༠/༡༡/༢༠༡༤
ལས་འགུལ་འཛིན་སྐྱོང་པ་ - པདྨ་ལྷ་མོ། 
khenlhamo@gmail.com

གཙང་སྦྲ་ལྡན་པའི་རྒྱལ་ཁབ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༡/༡༡/༢༠༡༤

གཞི་བཙུགས་མི་/བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - དངོས་གྲུབ་ཚེ་རིང་། 
cleanbhutan1@gmail.com
འགྲུལ་འཕྲིན་ཨང་ - ༡༧༡༡༠༣༨༨/༣༣༣༧༠༨/༣༣༣༧༠༩
www.cleanbhutan.org

ཚོང་ལས་ཚོགས་པ། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༠/༡༡/༢༠༡༤

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - ཡོན་ཏན་ཕུག་ཚོགས། 
yantsho@gmail.com 
༡༧༦༧༨༠༠༩

རེ་སོན། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༠/༡༡/༢༠༡༤

ཁྲི་འཛིན་ - དྲགོས་ ཨོན་རྣམ་རྒྱལ། 
jachungbhutan@gmail.com
གཞི་བཙུགས་གནང་མི་/བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - ཀརྨ་ དབྱངས་སྒྲོན། 
kyangdon@gmail.com 
༡༧༡༡༨༥༨༧

འབྲུག་བརྡ་བརྒྱུད་གཞི་ཚོགས།

ཁྲི་འཛིན་ - བཀྲིས་རྡོ་རྗེ། (ཡོངས་ཁྱབ་འཛིན་སྐྱོང་པ། འབྲུག་རྒྱང་བསྒྲགས་
ལས་འཛིན་ རྒྱུད་ལམ་༢པ་) 
tashidorji@bbs.bt
བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་ - ཟླ་བ་དཔལ་འབྱོར། 
dpenjor@gmail.com
www.bmf.bt

བོ་ལྡན་གཞི་ཚོགས། 

ཐོ་བཀོད་ཚེས་གྲངས་ - ༡༢/༠༣/༢༠༡༠

བཀོད་ཁྱབ་མདོ་ཆེན་- རྡོ་རྗེ་བཀྲ་ཤིས། ༠༢-༣༣༧༣༩།    
dtashi506@gmail.com/dtashi@loden.org
མཉམ་འབྲེལ་མདོ་ཆེན་- ཌོག་ཊར་ ཀརྨ་ ཕུན་ཚོགས།
kp287@cam.ac.uk
www.loden.org
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གདམ་ཁ་ རང་གི་ལག་པར་ཡོདཔ་ལས་ རང་སོའི་བསམ་འཆར་ཚུ་ བཤད་ཆོག། 

༥༡
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དམངས་གཙོ་རིང་ལུགས་ནང་གི་ བརྡ་བརྒྱུད་ལས་སྡེ་ཅིག་འབདཝ་ལས་ རྒྱལ་ཡོངས་ནང་ ག་ཅི་ར་བྱུང་དོ་ག་ བརྡ་
སྤོད་འབད་དགོཔ་ཁག་ཆེཝ་མ་ཚད་ གཞུང་གི་ལས་སྣ་ཚུ་ ཧ་གོ་ནིའི་དོན་ལུ་ བྱ་བལྟ་མི་བཟུམ་སྦེ་ བལྟ་རྟོག་འབད་
དགོཔ་ད་ དམིགས་བསལ་དུ་ མི་ཁུངས་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ རང་སོའི་བསམ་འཆར་ཚུ་ བཀོད་ནིའི་གོ་སྐབས་ཡང་
བྱིན་དགོ།

ཁྱེད་རའི་གནས་ཚུལ་ཅིག་ མི་མང་ལུ་ གསལ་སོན་མ་འབད་བར་ ལུས་དོ་བཟུམ་མཐོང་མི་དང་ ཡང་ཅིན་ གཞན་
ལུ་བརྗེ་སོར་འབད་དགོ་པའི་བསམ་འཆར་རེ་ཡོད་པ་ཅིན་ བརྡ་བརྒྱུད་ཚུ་ལུ་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོ།
ཁྱེད་རའི་བསམ་འཆར་ཚུ་ ཁྱབ་སྤེལ་འབད་མི་ བརྡ་བརྒྱུད་ཚུ་དང་འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོ།

ཁྱེད་ར་གི་གནས་ཚུལ་ཚུ་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོཔ།

འབྲུག་ཚོང་ལས་གནས་ཚུལ། (བི་ཟི་ནིས་ བྷུ་ཊན)

འབྲུག་ལུ་ ཚོང་ལས་གནས་ཚུལ་ལུ་ གཙོ་བོར་བཏོན་
མི་ བརྡ་བརྒྱུད་ལས་སྡེ་འདི་ ༢༠༠༩ཟླ་༩པའི་ཚེས་༢༦ལུ་ 
གཞི་བཙུགས་འབད་ནུག། བརྡ་བརྒྱུད་ལས་སྡེ་འདི་གིས་ 
ཚོང་ལས་དང་ དངུལ་འབྲེལ་གྱི་གནས་ཚུལ་ཚུ་ལུ་ གཙོ་
བོར་བཏོནམ་ཨིན། གནས་ཚུལ་འདི་ བདུན་རིམ་བཞིན་ 
རེས་གཟའ་ཉི་མ་ལུ་ བཀྲམ་སྤེལ་འབདཝ་ཨིན།

འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༡༡༩༠། འབྲུག་ ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༣༩༩༠༤/༣༣༩༩༠༥། པར་འཕྲིན་ཨངཿ 
༣༣༩༨༨༢། གློག་འཕྲིན་ཨངཿ editor@business.
bt www.businessbhutan.bt

འབྲུག་གནས་ལུགས། (བྷུ་ཊན་ཨོབ་སཱར་བཱར་)

འབྲུག་གནས་ལུགས་ཟེར་མི་ གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་འདི་ 
སྐད་ཡིག་གཉིས་ནང་སྦེ་ བཀྲམ་སྤེལ་འབད་མི་ སྒེར་
གྱི་གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་ འགོ་དང་པ་ཅིག་ཨིནམ་ད་ 
གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་འདི་ ༢༠༠༦ཟླ་༦པའི་ཚེས་༢ལུ་ 
གཞི་བཙུགས་འབད་ནུག། གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་འདི་
གིས་ གནས་ཚུལ་ཚུ་ བདུན་རིམ་བཞིན་ རེས་གཟའ་
སྤེན་པ་ལུ་ བཀྲམ་སྤེལ་འབདཝ་ཨིན། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་
ས་གནས་ མཐའ་དབུས་མེད་པར་ ཁྱབ་ཚད་ལྡན་པའི་
གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་འདི་གིས་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ས་གནས་
ཁག་སོ་སོ་ལས་ གནས་ཚུལ་ཁག་མ་འདྲཝ་ཚུ་ བསྡུ་
ལེན་ཐོག་ ཁྱབ་སྤེལ་འབདཝ་ཨིན།

འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༡༡༡༢། འབྲུག་ ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༣༤༨༩༡། པར་འཕྲིན་ཨངཿ ༣༢༧༩༨༡། 
ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱངཿ www.bhutanobserver.
bt
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འབྲུག་གནས་ཚུལ། (བྷུ་ཊན་ ཊ་ཡེམསི་)

འབྲུག་གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་འདི་ ༢༠༠༦ཟླ་༤པའི་ཚེས་
༣༠ལུ་ གཞི་བཙུགས་འབད་མི་ གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་
ཅིག་ཨིན། འདི་གིས་ རྒྱལ་ཡོངས་དང་ ལུང་ཕྱོགས་ 
དེ་ལས་ རྒྱལ་སྤྱའི་གནས་ཚུལ་ཚུ་བརྩིས་པའི་ གནས་
ཚུལ་དང་གནད་དོན་ ཁག་ཆེ་ཏོག་ཏོ་དང་ འབོར་ཆེ་ཏོག་
ཏོ་སྦེ་ བསྡུ་ལེན་དང་ཁྱབ་སྤེལ་འབདཝ་ཨིན། ལས་སྡེ་
འདི་ ཁེ་སང་བགོ་བཤའ་འཆང་མི་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་པ་
༢༨༩ལུ་ བདག་དབང་ཡོད་པའི་  མི་མང་བདག་དབང་
གི་ལས་སྡེ་ཅིག་ཨིན། བདུན་རིམ་བཞིན་ རེས་གཟའ་ཟླ་
བ་ལུ་ བཀྲམ་སྤེལ་འབད་མི་ གནས་ཚུལ་ཅིག་ཨིན
།
འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༡༣༦༥། འབྲུག་ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨངཿ ༩༧༥-༠༢-༣༣༥༠༠༦། པར་འཕྲིན་ཨངཿ 
༩༧༥-༠༢-༣༢༨༤༥༡། གློག་འཕྲིན་ཁ་བྱངཿ btimes@
druknet.bt/ ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱངཿ www.
bhutantimes.bt

ཀུན་གསལ།

འབྲུག་ལུ་ རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་ འགོ་
དང་པ་ཅིག་ཨིན་མི་ ཀུན་གསལ་ལས་འཛིན་འདི་ 
༡༩༦༥གི་ལོ་ལུ་ གཞུང་གི་གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་ཅིག་
སྦེ་ གཞི་བཙུགས་འབད་ནུག། ༡༩༨༦གི་ལོ་ལས་ གཞི་
བསྒྱུར་འབད་དེ་ འབྲུག་གི་བདུན་རིམ་གསར་ཤོག་སྦེ་ 
བཀྲམ་སྤེལ་འབད་ནི་འགོ་བཙུགས་ནུག། ༡༩༩༢ཀྱི་ལོ་
ནང་ མི་དབང་མཆོག་གི་བཀའ་ཆབ་དང་བསྟུན་ བརྡ་
བརྒྱུད་ཀྱི་མཁས་རིག་ ཡར་དྲག་གི་དོན་ལུ་ ཀུན་གསལ་
ལས་འཛིན་འདི་ གཞུང་ལས་ལོགས་སུ་བཏོན་ཏེ་ རང་
སྐྱོང་ལས་འཛིན་ཅིག་སྦེ་བཟོ་ནུག། ༢༠༠༩ཟླ་༤པའི་ཚེས་
༢༧ལས་ བདུན་རིམ་གསར་ཤོག་ལས་ ཉིན་བསར་
གསར་ཤོག་ལུ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ནུག། གནས་ཚུལ་ལས་
ཁང་འདི་གིས་ གནད་དོན་རྒྱ་ཆེཝ་སྦེ་ བསྡུ་ལེན་འབད་
དེ་ རེས་གཟའ་མིག་དམར་ལས་ཉི་མ་ཚུན་ བཀྲམ་སྤེལ་
འབདཝ་ཨིན།

འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༢༠༤། འབྲུག་ ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༢༤༦༨༨/༣༢༢༤༨༨/༣༢༢༡༣༤། པར་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༢༢༩༧༥/༣༢༦༦༣༨། གློག་འཕྲིན་ཁ་
བྱངཿ editor@kuensel.com.bt ཡོངས་འབྲེལ་
ཁ་བྱངཿ www.kuenselonline.com

དཱ་ བུཊ་ནིསི།

གནས་ཚུལ་ལས་སྡེ་འདི་ ༢༠༡༢ཟླ་༢པའི་ཚེས་༢༡ལུ་ 
གཞི་བཙུགས་འབད་ནུག། འདི་གིས་ ངན་ལྷད་དང་
འཛོལ་སྐྱོན་ཚུ་ གསལ་སོན་དང་ འགན་འཁྲི་ཡར་དྲག་
ལུ་ཕན་པའི་ མངོན་གསལ་ཅན་དང་ ཞིབ་དཔྱད་གནས་
ཚུལ་ཚུ་ལུ་ གཙོ་བོར་བཏོནམ་ཨིན། འདི་གིས་ དྲང་
བདེན་དང་ སྙིང་སོབས་ཅན་ རིག་རལ་དང་ འགན་
ཁུར་ཅན་གྱི་གནས་ཚུལ་མཁནམ་ཅིག་འབད་ཐོག་ལས་ 
ལམ་ལུགས་ཚུ་ ཡར་དྲག་གཏང་ནི་གི་དམིགས་གཏད་
ཀྱི་སྒོ་ལས་ འབྲུག་གི་སྲིད་དོན་དང་ དཔལ་འབྱོར་ དེ་
ལས་ མི་སྡེའི་གནས་སངས་ཆ་མཉམ་གྱི་སྐོར་ལས་ 
གསར་འགོད་འབདཝ་ཨིན། ལས་ཁང་འདི་ བདུན་
རིམ་བཞིན་ ཐོན་རིམ་གཉིས་རེ་བཏོན་མི་ཅིག་ཨིནམ་
ལས་ རེས་གཟའ་ཕུརཔ་དང་ཉི་མ་ལུ་ བཀྲམ་སྤེལ་
འབདཝ་ཨིན།

འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༥༢༩། འབྲུག་ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༣༥༦༠༥། པར་འཕྲིན་ཨངཿ ༣༣༥༥༩༣། 
གློག་འཕྲིན་ཁ་བྱངཿ 
bhutanesenewspaper@gmail.com

སྐུ་གཟུགས་རྒྱང་བསྒྲགས་ལས་ཁང་།

རྒྱལ་ཁབ་ནང་ རེ་ཌིའོ་རྒྱང་བསྒྲགས་ལས་ཁང་ སོམ་
ཤོས་གཉིས་པའི་ནང་ཚུད་མི་ སྐུ་གཟུགས་རྒྱང་བསྒྲགས་
འདི་ ༢༠༠༦ཟླ་༩པའི་ཚེས་༢༨ལུ་ གཞི་བཙུགས་འབད་
ནུག། ལས་ཁང་འདི་ ན་གཞོན་ཚུ་གི་ སྙན་ཆ་ཉན་ནི་
དང་ རང་སོའི་བསམ་འཆར་དང་ སྣང་འཆར་ཚུ་བཤད་
ས་ དེ་ལས་ སོ་སོའི་ཉམས་མོང་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་
སའི་ ས་གོ་ངོ་མ་ཅིག་ཨིན། སྐུ་གཟུགས་རྒྱང་བསྒྲགས་
འདི་ མི་སེར་ལས་འགུལ་ཐོག་གི་ ལས་འགུལ་འགོ་དང་
པ་ཨིན། ལས་ཁང་འདི་ མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་
ཆེའི་དྲུང་ཆེན་ཡིག་ཚང་གི་ དབང་ཁྱབ་འོག་ལུ་ཚུད་དོ་
ཡོདཔ་ད་ ༢༠༠༨ཀྱི་ལོ་ལས་ རང་སྐྱོང་ལས་ཚོགས་ཅིག་
སྦེ་ བསྒྱུར་བཅོས་འབད་ནུག། འདི་གིས་ རོང་ཁ་དང་ 
ཨིན་སྐད་གཉིས་ནང་སྦེ་ གནས་ཚུལ་དང་གནད་དོན་སྣ་
ཚོགས་དང་ བརྡ་དོན་དང་ སྤོ་སོན་ལས་རིམ་ དེ་ལས་ 
ཤེས་རིག་ལས་རིམ་ཚུ་ ཉིན་བསར་བཞིན་ དུས་ཡུན་ཆུ་
ཚོད་༢༤གི་རིང་ རྒྱང་བསྒྲགས་འབདཝ་ཨིན།

འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༤༡༩། འབྲུག་ ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༣༥༢༦༤། པར་འཕྲིན་ཨངཿ ༣༣༥༢༦༣། 
ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱངཿ www.kuzoo.net

༥༣
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འབྲུག་རྒྱང་བསྒྲགས་ལས་འཛིན་གྱི་རྒྱང་མཐོང་ལས་རིམ།

འབྲུག་རྒྱང་བསྒྲགས་ལས་འཛིན་གྱི་ རྒྱང་མཐོང་ལས་རིམ་འདི་ ༡༩༩༩ཟླ་༦པའི་ཚེས་༢ལས་ 
འགོ་བཙུགས་ནུག། ལས་འཛིན་འདི་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ ནང་འཁོད་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ 
རྒྱང་བསྒྲགས་འབད་མི་ རྒྱང་མཐོང་གི་རྒྱུད་ལམ་དང་པ་ཅིག་ཨིནམ་ད་ ཨེ་ཤི་ཡཱན་རྒྱལ་ཁབ་
༤༠ལྷགཔ་ཅིག་ནང་ཡང་ ཁྱབ་སྟེ་ཡོད།

འགྲེམ་སྒྲོམ་ཨངཿ ༡༠༡། འབྲུག་ ཐིམ་ཕུག། བརྒྱུད་འཕྲིན་ཨངཿ ༣༢༣༠༧༡། པར་
འཕྲིན་ཨངཿ ༣༢༣༠༧༢། ཡོངས་འབྲེལ་ཁ་བྱངཿ 
www.bbs.bt
གདམ་ཁ་ རང་གི་ལག་པར་ཡོདཔ་ལས་ རང་སོའི་བསམ་འཆར་ཚུ་ བཤད་ཆོག།

༥༤



དྭངས་གསལ་དང་ འགན་འཁྲི།

དྭངས་གསལ་དང་ འགན་འཁྲི། དྭངས་གསལ་ཟེར་མི་འདི་ འབྲུག་གི་གཞུང་སྐྱོང་ལམ་ལུགས་ནང་ ཨ་རྟག་ར་ རྒྱ་ཆེཝ་སྦེ་
གོ་སོལ་ཡོད་པའི་ མིང་ཚིག་ཅིག་ཨིན། མིང་ཚིག་དེ་གིས་ གཞུང་གི་ཕྱག་ལཱ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ མི་སེར་ཚུ་གིས་ མཐོང་ཐོས་
དང་ ཧ་གོ་ཚུགས་པའི་ གོ་དོན་སོནམ་ཨིན། བརྡ་དོན་གྱི་ཐོབ་སྤོད་དེ་ དྭངས་གསལ་ཡོད་མེད་ ཧ་གོ་ཚུགས་པའི་ཐབས་
ལམ་ཅིག་ཨིན། དེ་འབདཝ་ལས་ མི་སེར་ཚུ་གིས་ གྲོས་ཐག་བཅད་ནི་དང་ གཞུང་གི་ལམ་ལུགས་ཚུ་ ག་དེ་སྦེ་ཡོད་ག་ 
ཧ་གོ་ནི་ལུ་ ཉེ་བར་མཁོ་བའི་ བརྡ་དོན་ཆ་མཉམ་ གཞུང་ལས་མི་སེར་ལུ་ སྤོད་ལེན་འབད་ཚུགསཔ་ ངེས་གཏན་བཟོ་ནི་གི་ 
བྱ་སྒོའི་གཞི་ར་ཚུ་ འཁོད་ཡོད་པའི་ གནས་ཚུལ་ཐོབ་དབང་བཅའ་ཁྲིམས་ ཟིན་འགོད་འབད་ནིའི་ནང་ འབྲུག་ཁྲིམས་བཟོ་
ལྷན་སྡེ་གིས་ གསུང་གྲོས་གནང་པའི་བསྒང་ཡོད།
འགན་འཁྲི་ཟེར་མི་འདི་ མི་དམངས་ལས་གཡོགཔ་ཚུ་གིས་ ཚུལ་དང་མ་མཐུན་པའི་ལཱ་འབད་བའི་སྐབས་ མི་སེར་གྱིས་ 
དང་ལེན་འབད་ཚུགས་པའི་ ལྕོགས་གྲུབ་ཅིག་ལུ་གོཝ་ཨིན། དྭངས་གསལ་འགྲུབ་ནིའི་ཐབས་ལམ་ནང་ དམངས་ཀྱི་ཡིག་
ཚང་འཆང་མི་ཚུ་ བཙག་འཐུ་འབད་ནི་ལས་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ ནང་འཁོད་གཞུང་སྐྱོང་གི་གཞི་རྟེན་གྱི་བྱ་རིམ་ཚུ་ཚུདཔ་ཨིན།
གཞུང་གིས་ ག་དེ་སྦེ་ དྭངས་གསལ་དང་ འགན་འཁྲི་ཡོདཔ་ ངེས་གཏན་བཟོཝ་ཨིན་ན།
གཞུང་གིས་ བརྡ་དོན་བརྗེ་སོར་གྱི་ ཐབས་ལམ་མང་རབས་ཅིག་གི་ཐོག་ལས་ ཁོང་རའི་ཕྱག་ལཱ་དང་ གྲོས་ཆོད་བཏོན་ནིའི་
ནང་ དྭངས་གསལ་ཡོད་པའི་སྐོར་ གསལ་སོན་འབདཝ་ཨིན། བོན་ཆེན་གྱིས་ རྒྱལ་ཁམས་ཀྱི་ལོ་བསར་སྙན་ཞུ་ གསལ་
བཤད་དང་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱིས་ གོང་འཕེལ་ལས་འགུལ་གྱི་དོན་ལས་ འཆར་དངུལ་གྱི་གྲོས་བསྡུར་ དེ་ལས་ གཞུང་དང་ མི་
སྡེའི་ལས་ཚོགས་ གཙུག་སྡེ་གཞན་ཚུ་གིས་ ལོ་བསར་རྩིས་ཞིབ་སྙན་ཞུ་ཚུ་ ཕུལཝ་ཨིན། 
གནས་ཚུལ་མཁནམ་ཚུ་གིས་ཡང་ དྭངས་གསལ་དང་ འགན་འཁྲི་ཡོདཔ་ ངེས་གཏན་བཟོ་ནིའི་ནང་ འགན་ཁུར་ཚུ་ 
འབག་སྟེ་ར་ཡོད། གནས་ཚུལ་ལས་ཁང་གིས་ བཙགས་འཐུ་གྲུབ་མི་ ཡིག་ཚང་འཆང་སྤོད་འབད་མི་ཚུ་དང་ གཞུང་གི་
འགན་འཁྲི་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཞིབ་དཔྱད་ཀྱི་གནས་ཚུལ་བྲིས་ཐོག་ལས་ ལྟ་རྟོག་གི་ལཱ་འགན་ཚུ་ འབགཔ་ཨིན། བརྡ་བརྒྱུད་
ཀྱིས་ མི་དམངས་ལུ་ མི་སེར་གྱི་ཚ་གྱང་དང་ བསམ་འཆར་ དོགས་སེལ་ བསམ་ལན་ཚུ་ ཞུ་ནིའི་གོ་སྐབས་དང་ས་གོ་
སྤོདཔ་ཨིན།
 
དྭངས་གསལ་དེ་ཡང་ གཤམ་གསལ་ཐབས་ལམ་ཚུ་ལུ་བརྟེན་ བརྡ་དོན་ཐོབ་སྤོད་ཀྱི་སྒོ་ལས་ ཡར་དྲགས་བཟོ་
ཚུགས། 

• སྤར་སྐྲུན་དང་ གློག་འཕྲུལ་བརྡ་བརྒྱུད།
• མི་དམངས་གསུང་བཤད། 
• མི་དམངས་ཞལ་འཛོམས། 
• མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད།

དྭངས་གསལ་དེ་ཡང་ ཀུན་མཐོང་ཁྲིམས་བཟོའི་ཚོགས་རིམ་དང་ 
༼དཔེར་ན་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་རིམ་ཚུ་ རྒྱང་མཐོང་གི་སྒོ་
ལས་ གསལ་སོན་འབད་དོ་བཟུམ་༽ གཞུང་འབྲེལ་
བྱ་རིམ་ཚུ་སྤར་སྐྲུན་ གནས་ཚུལ་ཞལ་འཛོམས་ མི་
དམངས་གསུང་བཤད་ ཁྲིམས་ཀྱི་འདུན་སར་ ཀུན་
མཐོང་རོད་བཤེར་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ ཐོབ་ཚུགསཔ་
བཟོཝ་ཨིན།

༥༥
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༥༩
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རང་སོའི་ངོ་ཚབ་དང་
གཅིག་ཁར་ 

འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོཔ།

༦༢



དོན་སྨིན་ཅན་གྱི་ངོ་ཚབ་ག་དེ་སྦེ་འབད་ནི་སོ?

ངོ་ཚབ་ཟེར་མི་འདི་ ངོ་རྐྱང་ ཡང་ན་ མི་སེར་སྡེ་ཚན་གྱི་ཁ་ཐུག་ལས་ བསམ་འཆར་བཤད་ནིའི་ ཁག་འགན་་ཡོད་པའི་ 
མི་ལུ་གོཝ་ཨིན། ངོ་ཚབ་ཚུ་གིས་ གཞན་གྱི་བསམ་འཆར་ཚུ་ ཁོང་རའི་བསམ་འཆར་དང་མ་མཐུན་རུང་ གསལ་སོན་
འབདཝ་ཨིན། ཁོང་གིས་ གནད་དོན་དེ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ མཁས་མཆོག་བཟུམ་སྦེ་སོད་ནི་མེན་པར་ ཁོང་རའི་འདེམས་
ཁོངས་ཀྱི་མི་སེར་གྱི་བསམ་འཆར་ གསལ་ཞུ་འབདཝ་ཨིན། 

ངོ་ཚབ་ཀྱི་ལཱ་འགན་དོན་ལུ་ ལཱ་ཤུགས་འབད་དགོཔ་ཨིན་རུང་ ཁྱོད་རའི་ལཱ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ གཞན་གྱི་དམིགས་ཡུལ་དང་
དམིགས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་པ་ཅིན་ ངལ་རངས་ཏོག་ཏོ་འོངམ་ཨིན། གེ་ར་གི་ཡང་དག་པའི་མཐའ་དོན་ལུ་ ལཱ་འབད་དགོཔ་
འདི་ བཙག་འཐུ་གྲུབ་པའི་ངོ་ཚབ་ཀྱི་ལཱ་ཨིན། ང་བཅས་ཀྱིས་ མི་གཞོནམ་དང་ ཁྱོད་རའི་ལས་ཚོགས་ཀྱི་ དོན་སྨིན་
ཅན་གྱི་ངོ་ཚབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ བསླབ་བྱ་དག་པ་ཅིག་ ཟིན་བྲིས་བཏབ་སྟེ་ཡོད། འདི་ཚུ་ མི་སེར་སྡེ་ཚན་ངོ་ཚབ་འབད་མི་ ན་
གཞོན་གེ་ར་གི་དོན་ལུ་ཨིན། 

སྤུས་ཚད། དོན་སྨིན་ཅན་གྱི་ངོ་ཚབ་དེ་གིས།

• ཁོང་གིས་ ཁོང་ར་ངོ་རྐྱང་མེན་པར་ ན་གཞོན་གཞན་དང་ ཁོང་རའི་ལས་ཚོགས་ངོ་ཚབ་འབདཝ་ཨིན་ཟེར་ ཧ་
གོ་དགོ། 

• ན་གཞོན་ཚུ་གི་འཆར་སྣང་དང་ བསམ་འཆར་ཚུ་ལེན་ནིའི་དོན་ལུ་ ཞལ་འཛོམས་ནང་འབྲེལ་གཏོགས་མ་འབད་
བའི་ཧེ་མ་ ན་གཞོན་གཞན་དང་གྲོས་བསྟུན་འབད་དགོ། 

• གཞན་གྱི་བསམ་འཆར་དང་ འཆར་སྣང་ ཚ་གྱང་ཚུ་ ཞུ་ཚུགསཔ་ངེས་གཏན་བཟོ་དགོ།
• དུས་རྒྱུན་དུ་ མགྲོན་བརྡ་ཐོབ་པའི་སྐབས་ལུ་ འབྲེལ་ཡོད་ཕྱིའི་ཞལ་འཛོམས་ཚུ་ནང་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་དེ་ 

གྲོས་བསྡུར་ནང་ ཕན་འདེབས་འབད་དགོ།
• ཁོང་གིས་ངོ་ཚབ་འབད་བའི་ལས་ཚོགས་ ཡང་ན་ སྡེ་ཚན་དང་ ཕྱིའི་ལས་ཚོགས་ཚུ་གི་བར་ན་དང་ ཁོང་ར་དང་ 

ཁོང་གི་ངོ་ཚབ་འབད་བའི་སྡེ་ཚན་གྱི་འཐུས་མི་ཚུ་གི་བར་ན་ ཕན་ཚུན་བརྡ་སྤོད་འབད་དགོ། 

གཞན་གྱི་འཆར་སྣང་། 

ངོ་ཚབ་ཀྱིས་ ཁོ་ ཡང་ན་ མོ་རའི་འདེམས་ཁོངས་ཀྱི་མི་སེར་གྱི་འཆར་སྣང་ ངོ་ཚབ་འབད་དེ་ཞུ་དགོཔ་ལས་ བརྡ་དོན་
བསྡུ་ལེན་གྱི་ལམ་ལུགས་གཞི་བཙུགས་ ངོ་སྤོད་འབད་བ་ཅིན་ ལེགས་ཤོམ་འོང་ནི་མས། དེ་ཡང་ གཤམ་གསལ་ཚུ་གིས་
མ་ཚད་པར་ ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་ཐོག་ལས་འབད་བཏུབ།
• སྡེ་ཚན་གྲོས་བསྡུར། 
• ཞིབ་འཇུག།
• གློག་འཕྲིན།
• མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད།

༦༣



གནས་ཚུལ་ལོག་སྤོད།

ངོ་ཚབ་ཀྱི་ལཱ་འགན་དེ་ཡང་ རྒྱལ་ཡོངས་སྤྱ་ཚོགས་ ས་གནས་གཞུང་ ཡང་ན་ ན་གཞོན་སྡེ་ཚན་ནང་འབད་རུང་འདྲ་ 
གཞུང་དང་མི་སེར་གྱི་བར་ན་ ཟམ་བཟུམ་སྦེ་ ལཱ་འབད་ནི་དེ་ཨིན། གོང་འཁོད་ཀྱི་དོན་ཚན་ཚུ་གིས་ གཞུང་ལུ་ མི་སེར་གྱི་
བསམ་འཆར་ཞུ་ནི་ལུ་ཕན་ཐོགས་རུང་ གཞུང་གི་ཕྱག་ལཱ་དང་ ཚ་གྱང་ཚུ་ མི་སེར་ལུ་ བརྡ་སྤོད་འབད་དགོཔ་ཡང་ ཁག་
ཆེ། དེ་ཡང་ གཤམ་འཁོད་ཚུ་བརྩིས་ཏེ་ ཐབས་ལམ་ལེ་ཤ་གི་ཐོག་ལས་འབད་ཚུགས། 

• འདེམས་ཁོངས་ཀྱི་མི་སེར་ཚུ་ལུ་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་གྲོས་ཆོད་ཚུ་ དུས་རྒྱུན་དུ་ གསལ་ཞུ་འབད་ནི།
• བརྡ་བྱང་།
• གློག་འཕྲིན།
• གློག་ཐོག་གྲོས་གནས།
• མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད།

༦༤



རང་སོའི་ངོ་ཚབ་དང་གཅིག་ཁར་ འབྲེལ་བ་འཐབ་དགོཔ།

“ མི་སྡེའི་འགན་ཁུར་འདི་ རང་གི་ཐོབ་དབང་དང་ ཐོབ་ལམ་ཚུ་ ཐོབ་བརྗོད་བཀོད་ནི་མེན་པར་ མི་ཁུངས་རེ་རེ་བཞིན་
གྱིས་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་ཚུགས་པའི་ གོ་སྐབས་བཟོ་ནི་འདི་ཨིན། དམངས་གཙོ་ཟེར་མི་འདི་ རང་དབང་རང་བཙན་
གྱི་དབང་ཚད་ མི་སེར་གྱི་ལག་པར་ཡོད་མི་ཅིག་ལུ་ གོ་ནི་ཨིནམ་ད་ ཁྱེད་ཀྱིས་ གོ་སྐབས་བཟོ་མ་ཚུགས་རུང་ གཞན་ལུ་
གོ་སྐབས་བྱིན་དེ་ ལྕོགས་གྲུབ་ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོཔ་ཁག་ཆེ།”

   དྲགོས་གནས་བརྟན་བཟང་མོ། ངན་ལྷད་བཀག་སོམ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་ཁྲི་འཛིན།

དྲགོས་གནས་བརྟན་བཟང་མོ། ངན་ལྷད་བཀག་སོམ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་ཁྲི་འཛིན།

དམངས་གཙོའི་རིང་ལུགས་ནང་ལུ་ ང་བཅས་ཀྱིས་ སྤྱ་ཚོགས་ཀྱི་འཐུས་མི་འབད་རུང་འདྲ་ ཡང་ཅིན་ ས་གནས་ཀྱི་རྒཔོ་ 
ཡང་ཅིན་ ཐ་ན་ སློབ་ཁང་གི་དོ་དམ་ཅིག་ཨིན་རུང་འདྲ་ འདེམས་ངོ་དེ་ དབང་ཚན་ཅན་གྱི་གོ་གནས་ཁར་ ཚོགས་རྒྱན་
བཙུགས་མི་དེ་ རང་བརྩིས་ཏེ་ མི་མང་གི་མཐའ་དོན་ལུ་ ངོ་ཚབ་འབད་ནི་གི་དོན་ལུ་ བཙགས་འཐུ་འབདཝ་ཨིན། ངོ་ཚབ་
དེ་ཚུ་ལུ་ ཤེས་ཡོན་དང་ བསམ་པ་སེམས་བསྐྱེད་ དེ་ལས་ ཐབས་དང་གནས་སྐབས་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་ཡོད་རུང་ ཁྱེད་
ཀྱི་སེམས་ནང་ན་གི་མནོ་དོན་ཚུ་ ཁོང་གིས་ཧ་གོ་མི་ཚུགས། མི་སྡེའི་འགོ་ཁྲིདཔ་ཅིག་འབདཝ་ལས་ ཁོང་ལུ་ ལཱ་འགན་
མང་རབས་ཅིག་ཡོདཔ་མ་ཚད་ ཐ་ན་ མིའི་སེམས་ གསོ་དགོཔ་ཡང་ ལེ་ཤ་འོང་ནི་ཨིནམ་ལས་ རེ་ཚེས་སྐབས་ ཁྱེད་
ར་དང་ ཁྱེད་རའི་མི་སྡེ་ལུ་ གལ་གནད་ཆེ་བའི་གནད་དོན་གྱི་སྐོར་ལས་ དཔྱད་རིག་གཏང་མ་ཚུགས་པར་ལུས་ནི་གི་ ཉེན་
ཁ་ཚུ་ཡང་ཡོད།

རྒྱབ་ཁ་ལས་ ཁ་གཏང་སོད་ནི་དང་ ག་ནི་ཡང་མ་འབད་བར་སོད་ནི་མེན་པར་ ཡིག་ཐོག་ལུ་དང་ ཡང་ཅིན་ ངོ་བོ་སྦེ་ཕྱད་
ཐོག་ལས་ རང་སོའི་འགོ་ཁྲིདཔ་ཚུ་དང་ འབྲེལ་བ་འཐབ་ཚུགསཔ་འབད་དགོ། ཁྱེད་ར་ལུ་ ཕན་གནོད་བསྐྱེད་པའི་གནད་
དོན་གང་རུང་གི་སྐོར་ལས་ བཤད་དགོཔ་དང་། ག་ཅི་སྦེ་ ནེ་སྦེ་བྱུངམ་ཨིན་ན་དང་ ད་ལྟོའི་གནས་སངས་འདི་ ག་དེ་སྦེ་ 
བསྒྱུར་བཅོས་འབད་དགོཔ་ཨིན་ན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ཐབས་དང་གནས་སྐབས་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་བྱིན་དགོ།

༦༥



མཚན་ཐོ་ རོང་ཁག་ ཡིག་ཚང་བརྒྱུད་
འཕྲིན་ཨང་

༡ མི་རྗེ་ བོན་པོ་ བསོད་ནམས་ཀུན་དགའ། བཀྲིས་སྒང་། ༣༣༦༥༡༦

༢ དྲགོས་ ཚེ་རིང་རྡོ་རྗེ། ཧཱ། ༣༣༧༡༥༧

༣ དྲགོས་ ཀརྨ་ཡེ་ཤེས་རལ་གྲི། ཁྱད་ལྡན་འཐུས་མི། ༣༣༩༩༤༨

༤ དྲགོས་ ཀུན་ལེགས་ཚེ་རིང་། ཁྱད་ལྡན་འཐུས་མི། ༣༣༩༩༤༥

༥ དྲགོས་ ཀརྨ་ ཌི་ དངོས་གྲུབ། ཁྱད་ལྡན་འཐུས་མི། ༣༣༩༩༥༡

༦ དྲགོས་ བཀྲིས་དབང་མོ་། ཁྱད་ལྡན་འཐུས་མི། ༣༣༩༩༣༢

༧ དྲགོས་ བཀྲིས་དབང་རྒྱལ། ཁྱད་ལྡན་འཐུས་མི། ༣༣༩༩༣༡

༨ དྲགོས་ ཉི་མ། བུམ་ཐང་། ༣༣༩༩༤༧

༩ དྲགོས་ པདྨ་བསན་འཛིན། ཆུ་ཁ། ༣༣༩༩༣༩

༡༠ དྲགོས་ བསོད་ནམས་རྡོ་རྗེ། དར་དཀར་ནང་། ༣༣༩༩༣༦

༡༡ དྲགོས་ སངས་རྒྱས་མཁའ་འགྲོ། མགར་ས། ༣༣༩༩༤༡

༡༢ དྲགོས་ བརྟན་པ་རྡོ་རྗེ། ལྷུན་རྩེ། ༣༣༩༩༢༨

༡༣ དྲགོས་ བསོད་ནམས་དབང་ཕྱུག མོང་སྒར། ༣༣༩༩༤༢

༡༤ དྲོགས་ ཀ་ཀ་ཚེ་རིང་། སྤ་རོ། ༣༣༩༩༣༤

༡༥ དྲོགས་ འཇིགས་མེད་རིག་འཛིན། པདྨ་དགའ་ཚལ། ༣༣༩༩༤༩

༡༦ དྲགོས་ རིག་འཛིན་རྡོ་རྗེ། སྤུ་ན་ཁ། ༣༣༩༩༣༠

༡༧ དྲགོས་ འཇིགས་མེད་དབང་ཕྱུག བསམ་གྲུབ་ལྗོངས་མཁར། ༣༣༩༩༤༣

༡༨ དྲགོས་ སངས་རྒྱས་མཁའ་འགྲོ། བསམ་རྩེ། ༣༣༩༩༣༧

༡༩ དྲགོས་ དཱན་བྷ་དུར་མོང་སྒར། གསར་སྤང་། ༣༣༩༩༥༢

༢༠ དྲགོས་ ཉི་མ་རྒྱལ་མཚན། ཐིམ་ཕུག ༣༣༩༩༢༩

༢༡ དྲགོས་ བཀྲིས་ཕུན་ཚོགས། བཀྲིས་གཡང་རྩེ། ༣༣༩༩༣༥

༢༢ དྲགོས་ མཐར་ཕྱིན། ཀྲོང་གསར། ༣༣༩༩༥༠

༢༣ དྲགོས་ ཀར་ན་བྷ་དུར་གུ་རུང་། རྩི་རང་། ༣༣༩༩༤༠

༢༤ དྲགོས་ བཀྲིས་རྡོ་རྗེ། དབང་འདུས། ༣༣༩༩༤༦

༢༥ དྲགོས་ པདྨ་གྲགས་པ། གཞལམ་སྒང་། ༣༣༩༩༣༨

ད་ལྟོའི་རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་སྡེའི་འཐུས་མི།

༦༦



རྒྱལ་ཡོངས་ཚོགས་འདུའི་འཐུས་མི།

ཨང་ མཚན་ཐོ་ འདེམས་ཁོངས་ རྒྱ་བསྐྱེད་ཨང་

༡ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ མཁའ་འགྲོ་དབང་ཕྱུག ལམ་གོང་-ཝང་ལྕང་། ༢༠༣༠

༢ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ དབང་འདུས་ནོར་བུ། བར་མཚམས་-གཤོང་ཕུ། ༢༠༣༡

༣ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཀརྨ་ རང་གྲོལ། གངས་ཟུར་-སྨིན་རྒྱས། ༢༠༣༣

༤ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ དངོས་གྲུབ་བཟང་པོ། ནུས་སྦིས་-སངས་སིབ་སྦྱིས། ༢༠༠༡

༥ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཀུན་དགའ་ཚེ་རིང་། བྱང་ཕྱོགས་ཐིམ་ཕུག ༢༠༢༩

༦ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཆོས་གྲགས་རྒྱ་མཚོ། ངང་ལམ། ༢༠༢༦

༧ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཡེ་ཤེས་སྦྱིན་པ། ལྷོ་ཕྱོགས་ཐིམ་ཕུག ༢༠༢༡

༨ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཟངས་ལེགས་འབྲུག་པ། མཁར་-གཡུ་རུང་། ༢༠༢༢

༩ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ རྡོ་རྗེ་དབང་འདུས། པན་བང་། ༢༠༠༨

༡༠ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ གྲུབ་ཐོབ། བུམ་སྡེ་གླིང་-འཇམ་མཁར། ༢༠༠༧

༡༡ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ རིག་འཛིན་རྒྱ་མཚོ། སྐྱེངས་མཁར་-ཝེ་རིང་ལ། ༢༠༠༩

༡༢ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ འཇིགས་མེད་དབང་ཕྱུག ར་སྡི་-སཱག་སྟེང་། ༢༠༢༣

༡༣ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ རིག་འཛིན་རྡོ་རྗེ། ཕུན་ཚོགས་གླིང་། ༢༠༠༡

༡༤ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཨོན་དབང་འདུས། དགྲ་མེད་རྩེ་-སྔ་ཚང་། ༢༠༢༧

༡༥ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ རྡོ་ཕུག་འབྲུག་པ། དཀར་སྦྱིས་-རྟ་ལོག ༢༠༢༤

༡༦ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཀུན་དགའ། ཉི་ཞོ་-སས་ཕུག ༢༠༢༥

༡༧ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཀརྨ་ བསན་འཛིན། ཝམ་རོང་། ༢༠༡༥

༡༨ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ བསོད་ནམས་དོན་གྲུབ་རྡོ་རྗེ། ཁམས་དྭངས་-རམ་འཇར། ༢༠༡༤

༡༩ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ མ་དཱན་ཀུ་མར་ཆེ་ཏི་རི། ཨོན་རྩེ་-འོད་གསལ་རྩེ། ༢༠༡༩

༢༠ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཊེག་བྷ་དུར་སུ་བྷ། རྡོ་ཕུག་ཅན་-རྟ་ལྡིང་། ༢༠༡༨

༢༡ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ སྐལ་བཟང་དབང་མོ། རྡོ་མགར་-ཤར་པ། ༢༠༡༧

༢༢ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ལས་སྐྱིད་རྡོ་རྗེ། བར་དོ་-ཀྲོང་། ༢༠༡༦

༢༣ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ རི་ཏུ་རཱཇི་ཆེ་ཏི་རི། བཀྲིས་ཆོས་གླིང་། ༢༠༢༠

༢༤ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཚེ་དབང་འགྱུར་མེད། ཆུ་སད་-ཨུ་ར། ༢༠༣༢

༢༥ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཀརྨ་ རྡོ་རྗེ། འབྲུག་རྒྱས་སྒང་-རྩེ་གཟའ། ༢༠༠༥

༢༦ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཡོ་གིཤ་ཏ་མང་། དཀྱིལ་འཁོར་ཐང་-མནྜལ་སྒང་། ༢༠༣༤

༢༧ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ནོ་བིན་དར་ལ་མི། གསེར་གྱི་ཐང་-རྩི་རང་སོད། ༢༠༡༢

༢༨ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ གོ་པཱལ་གུ་རུང་། དགེ་ལེགས་ཕུག། ༢༠༡༡

༢༩ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ པདྨ་འབྲུག་པ། ཁ་སད་-ལུ་ནག་ནང་། ༢༠༡༣

༣༠ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ ཀུན་ལེགས་དབང་མོ། སྦྱིས་-དཀར་འཚོ་-དབུས་སུ། ༢༠༠༥

༣༡ ཆེ་བསོད་འཐུས་མི་ དཔལ་བཟང་དབང་ཕྱུག ཇོ་མོ་ཚང་ཁ་-མར་ཚྭ་ལ། ༢༠༢༨

༦༧



༦༨



༦༩



༧༠



༧༡



༧༢



༧༣
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མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད་ལག་
ལེན་གྱི་ལམ་སོན། 

༧༤



མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད་ལག་ལེན་གྱི་ལམ་སོན། 

རང་གི་བསམ་འཆར་ཚུ་ འགན་ཁུར་ཅན་སྦེ་ བཤད་ནི་དང་ གཞན་ལུ་ཡང་ དེ་བཟུམ་འབད་ནི་ལུ་ བོ་བསྐུལ་འབད་ཐོག་
ལས་ དཔའ་ཉམས་ལྡན་པའི་ རྒྱལ་ཁབ་ཅིག་སྦེ་ བཟོ་ནི་ལུ་ཕན་པའི་ མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད་ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས་ཀྱི་ ལམ་
ལུགས་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་དག་པ་ཅིག་ བཀོད་དེ་ཡོད།

༡༽ བསམ་འཆར་ ཡང་ཅིན་ ཡི་གུ་ཚུ་ མ་གཏང་བའི་ཧེ་མར་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོཔ། 
མིང་གཏམ་ངནཔ་དེ་ འཕྲུལ་རྟ་ཨེབ་ཙམ་གྱིས་ ཁྱབ་སྤེལ་འགྱོཝ་ཨིན། རང་གི་ཡི་གུ་ གཏང་ནི་གི་དོན་ལས་ འཕྲུལ་རྟ་ མ་
ཨེབ་པའི་ཧེ་མར་ ཡི་གུ་དེ་ ལྷག་མི་ ཡང་ཅིན་ མཐོང་མིའི་གྲངས་སུ་ ག་དང་ག་ར་འོང་ག་ཟེར་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོ། དེ་
ཡང་ རང་གི་ཨའི། རང་གི་སློབ་དཔོན། དེ་ལས་ མི་དབང་མངའ་བདག་རིན་པོ་ཆེ་མཆོག་གིས་ གཟིགས་པ་ཅིན་ ཐུགས་
བསམ་ ག་དེ་སྦེ་ བཞེས་འོང་ག་ ཟེར་མནོ་བསམ་གཏང་དགོཔ་ ཁག་ཆེ།

༢༽ རང་ལུ་ ཕན་གནོད་བྱུང་དོ་བཟུམ་ གཞན་ལུ་ཡང་འབྱུང་ཉེན་ཡོད།
 རང་གི་སྒེར་གསང་ལུ་ བརྩི་མཐོང་དགོ་པ་ཅིན་ གཞན་གྱི་སྒེར་གསང་ལུ་ བརྩི་མཐོང་བཞག་དགོ། པར་ངོ་ཚ་སི་སི་ཚུ་གཏང་
ནི་དང་ ཆ་རོགས་ཀྱི་སྒེར་གྱི་བརྡ་འཕྲིན་ཚུ་ གནང་བ་མེད་པར་ བརྡ་བརྒྱུད་ནང་ བཙུགས་གཏང་མི་གིས་ རང་གིས་ དོན་
ཆེད་སྦེ་མ་འབད་རུང་ ཕར་ཧོངས་མའི་ སེམས་ཁར་ཕོག་ནི་ ཡང་ཅིན་ གནོད་པ་རྐྱབ་ཉེན་ཡོདཔ་ཨིན།

༣༽ བསམ་སྤོད་ལེགས་ཤོམ་ སྤེལ་ཐབས་འབད་དགོ། 
རང་གིས་ ངོ་བོ་སྦེ་ སླབ་མ་ཚུགས་རུང་ ཡོངས་འབྲེལ་རྒྱུན་ལམ་ནང་ བཙུག་ནི་མི་འོང་། གཞན་གྱིས་ དབང་ཤུགས་བཙོང་
མི་དང་ སྡུག་སྦྱོང་བྱིན་མི་ ཉམ་ཆུང་ཚུ་གི་རྒྱབ་ཁ་ལས་ཐོན་ཏེ་ ཁོང་གི་དོན་ལུ་ རྒྱབ་ཁ་ལས་རང་ཡོད་ཟེར་ ཁོང་གིས་ཧ་གོ་
བཅུག་དགོ། རྒྱལ་ཁབ་གཞན་ནང་ ཡོངས་འབྲེལ་ཐོག་ གཞན་ལུ་དབང་ཤུགས་བཙོང་མི་གིས་ རྒྱུ་རྐྱེན་འབད་དེ་ ཉམས་
རྒུདཔ་ཚུ་ བོ་སོབས་ཉམས་བཅུགཔ་མ་ཚད་ སེམས་ཤི་ནི་གི་ནད་ཐོབ་སྟེ་ རང་སོག་གཅད་ནི་གུ་ཡང་ཐུགཔ་ཨིན། 

༤༽ གཞན་གྱིས་འབད་མི་ལུ་ བརྩི་མཐོང་དང་བཀའ་དྲིན་བསམ་དགོ། 
ང་བཅས་ ག་ར་ཨིན་རུང་ རང་གིས་འབད་མི་དང་ གསར་གཏོད་འབད་མི་ལུ་ དཔའ་ཉམས་བསྐྱེདཔ་ཨིན། ཁྲིམས་འགལ་
ཐོག་ ཕབ་ལེན་འབད་ནི་དང་ འབྱིད་སྐོར་རྐྱབ་ནི་ མི་ངོ་གཞན་གྱི་རྒྱུ་དངོས་ཚུ་ བཏོག་སྟེ་སྦྱར་ནི་ཚུ་ འཇམ་ཏོང་ཏོ་མཐོང་རུང་ 
རང་ལུ་ཐོབ་དབང་མེད་མི་ཅིག་ཨིན། གཞན་གྱི་གསར་གཏོད་ཀྱི་ལཱ་ལུ་ བརྩི་བཀུར་བཞག་ནི་གི་འགན་ཁུར་ རང་ལུ་ཡོདཔ་ད་ 
རང་གི་ལཱ་ལུ་ཡང་ གཞན་ལས་ བརྩི་བཀུར་ཐོབ་ཚུགས། 

༥༽  འཛམ་གླིང་འདི་ རང་སོད་དགོ་མནོ་བའི་གནས་སངས་ཅིག་ལུ་ བཟོ་དགོ། ཕན་ཐོགས་ཆེ་བའི་ ཡིག་རིགས་དང་པར་
རིས་ཚུ་ བཙུག་གཏང་དགོ། 
རང་ལུ་སེམས་ཤུགས་བྱིན་ཚུགས་པའི་ རོམ་རིགས་ཚུ་ གཞན་དང་བརྗེ་སོར་འབད་དགོ། རང་གི་ཆ་རོགས་ཚུ་གིས་ གསལ་
ཞུ་འབད་མི་གནད་དོན་ཐོག་ལུ་ རོད་བསྡུར་འབད་དགོ། རང་གི་ཡོངས་འབྲེལ་གྲོས་གནས་ནང་ ལོ་རྒྱུས་དང་ རོམ་བྲིས་ཚུ་ 
གཏང་དགོ། དམངས་གཙོའི་ས་སྒོ་དེ་ དམངས་གཙོའི་ཐབས་ལམ་ ལེགས་ལྡན་ཐོག་ ལོངས་སྤོད་ཤེས་དགོ།  

གནས་ཚུལ་ས་ཁོངས་ཅིག་ཨིན་མི་ མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད་ས་ཁོངས་ སྤོད་ནི་ཐད་ ན་འཐན་རིགཔ་བསྒྱིམ་དགོ། དེ་ཚུ་ནང་ལུ་ 
དངོས་སུ་མ་བཤད་པའི་ཕྱོགས་ལྷུང་༼ཚོགས་པ་གང་རུང་ཅིག་ལུ་ རྒྱབ་སྐྱོར་གྱི་གནད་དོན་༽གི་གནས་ཚུལ་རེ་འོངམ་ཨིན། དེ་
མ་ཚད་ ངོ་སྦྱོར་དང་ བདེན་དཔྱད་མ་འབད་བའི་ བརྡ་དོན་ཚུ་ཡང་ བཙུགས་ཏེ་འོངམ་ཨིན། བཙག་འཐུའི་སྐབས་ལུ་ཐོན་མི་ 
མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད་ས་གོ་ མང་ཤོས་ཅིག་ནང་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་གནོད་པའི་བརྡ་དོན་ཚུ་ བལྟ་རྟོག་དང་ ཡོངས་འབྲེལ་
ས་ཁོངས་ཚུ་ བཀག་ཆ་འབད་ནི་གི་དཔའ་བཅམ་རུང་ སྲིད་དོན་ཚོགས་པ་དང་ འཐུས་མི་གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ ཁ་ཉེས་
བཀལ་བའི་ བསམ་འཆར་ཚུ་ བཙུགས་ཏེ་འོངམ་ཨིན། བཙག་འཐུ་ལྷན་ཚོགས་ཀྱིས་ བཙག་འཐུའི་སྐབས་ལུ་ མི་སྡེའི་བརྡ་
བརྒྱུད་ལྟ་རྟོག་འབད་དེ་ དྲང་སྙོམས་བྱུང་ཐབས་དང་ ཉོགས་བཤད་བཀོད་མི་ཚུ་ འབྲེལ་སྤོད་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ བརྡ་བརྒྱུད་
ནང་འགྲིག་པ་ བསྐོ་བཞག་འབད་དོ་ཡོདཔ་ཨིན། དེ་གིས་མ་ཚད་ སྤྱར་བཏང་བཙུག་འཐུ་ འགོ་མ་བཙུགས་པའི་ ཧེ་མར་ ཆུ་
ཚོད་༤༨ ཀྱི་རིང་ འབྲུག་པའི་མི་སྡེའི་བརྡ་བརྒྱུད་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ཚུ་གིས་ བཙག་འཐུ་དང་ འདེམས་ངོ་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ 
བསམ་འཆར་བཀོད་མ་ཆོག་པའི་ དུས་ཚོད་ཡང་ཡོདཔ་ཨིན།། ༧༥
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སྡེ་ཚོགས་བཟོ་
དགོཔ།

༧༦



“ ཁྲིམས་ཀྱི་ཡིག་ཆ་ ག་ཅི་གི་ནང་ཡང་ མ་ཚུད་དེ་ར་འབད་རུང་ ང་བཅས་ག་ར་ཨིན་རུང་འདྲ་ ཉེ་རིང་མེད་པར་ ཅོག་
འཐདཔ་སྦེ་ འབག་དགོ་པའི་ རང་བཞིན་གྱི་འགན་ཁུར་སོམ་ཅིག་ འགྲོ་བ་མི་རིགས་དང་ འབྱུང་རབས་ཚུ་ནང་ ཧེ་མ་
ལས་ར་ ཚུད་དེ་ཡོད། རྒྱལ་ཁབ་སྒྲིང་སྒྲི་སྦེ་ བཞག་ཚུགས་པའི་ཐབ་ཤེས་གལ་ཅན་ཅིག་ རྒྱལ་ཁབ་ནང་གི་མི་སེར་ཚུ་ མི་
སྡེའི་ནང་ལུ་ གཅིག་གིས་གཅིག་ལུ་ བོ་གཏད་དང་ གོ་ཤེས་ཉན་ཤེས་ དེ་ལས་ མཉམ་འབྲེལ་ལེགས་ཤོམ་ཐོག་ འབྲེལ་
བ་འཐབ་སོད་མི་ བཟའ་ཚང་གཅིག་བཟུམ་སྦེ་ གནས་ཚུགས་མི་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན།”

-མི་དབང་མངའ་རྒྱལ་པོའི་གསུང་བཤད།

ང་བཅས་ལུ་ འཕྲལ་འཕྲལ་ར་ བྱ་སབས་མ་བདེཝ་ཅིག་ཐོན་པའི་སྐབས་ དེ་སེལ་ཐབས་ལུ་ འབྲེལ་བ་ཡོད་པའི་མི་ ག་
འབད་རུང་ཅིག་ འཚོལ་དགོཔ་ཐོན་ནི་ཡོད། དེ་འབདཝ་ད་ མི་ག་འབད་རུང་ཅིག་ཟེར་མིའི་ནང་ ང་བཅས་ཚུ་ཡང་ཚུད་
སོདཔ་ཨིན། མི་སྡེའི་ནང་ ཁྱད་པར་བཟོ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཆ་རོགས་ཚུ་དང་གཅིག་ཁར་ ཁ་བསོམ་དགོ། ང་བཅས་རའི་ རིག་
པ་དང་བརོན་ཤུགས་ཚུ་ གཅིག་ཁར་བསོམས་ཐོག་ལས་ གཤམ་གསལ་ལྟར་འབད་ཚུགས།

༧༧



80

2

གོ་བརྡ་སྤོད་ལེན་གྱི་ལས་རིམ་འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོཔ་

ཁྱེད་ར་ལུ་ ཚ་གྱང་ཡོད་པའི་གནད་དོན་ དཔེར་ན་ ལཱ་བཀོལ་ཚར་མི་ཅ་ཆས་ཚུ་ ལོག་བསྐྱར་བཟོ་འབད་ནི་དང་ ཆང་
འཐུང་པའི་གནོད་སྐྱོན་ ཡང་ཅིན་ ནང་འཁོད་རྩུབ་སྤོད་ཀྱི་གནས་ཚད་ མཐོ་དྲགས་ཡོད་མི་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ གོ་བརྡ་
སྤོད་ལེན་གྱི་ལས་རིམ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ།

དང་ལེན་འབད་ནི་གི་དོན་ལུ་ བཙགས་འཐུ་གྲུབ་མི་ འགོ་ཁྲིདཔ་ལུ་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོཔ་ 

དབང་ཚད་དེ་ འགོ་གནས་ཀྱི་གནས་རིམ་དང་བསྟུན་འོངམ་ཨིན། ཁྱེད་རའི་ས་གནས་གཞུང་གིས་ འཁོར་ལམ་ཉམས་
བཅོས་དང་ མཐུན་རྐྱེན་འཐེབ་གཞི་བཙུགས་འབད་དགོཔ་ ཡང་ཅིན་ སྲིད་བྱུས་ཚུ་ བསར་སྤོད་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ 
བཙགས་འཐུ་གྲུབ་མི་ འགོ་འཁྲིདཔ་ཚུ་ལུ་ སྙན་ཞུ་འབད་དགོ། ཁྱེད་མི་སེར་ཚུ་ལུ་ ཞབས་ཏོག་སྒྲུབ་ནི་དང་ ཁྱེད་ཀྱི་
ཚ་གྱང་ཅན་གྱི་གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ ཉན་ནི་གི་འགན་ཁུར་ ཁོང་ལུ་ཕོགཔ་ཨིན།

མི་སྡེའི་གྲོས་བསྡུར་ ཡང་ཅིན་ གོ་བསྡུར་ཞལ་འཛོམས་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོཔ་ 

མི་སྡེའི་ནང་ གྲོས་བསྡུར་དང་ གོ་བསྡུར་ཞལ་འཛོམས་ འཚོགས་ནི་དེ་ དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་དོན་ལུ་ མི་སེར་ཚུ་ 
གཅིག་ཁར་འཛོམས་ནི་གི་ཐབས་ལམ་ དྲག་ཤོས་ཅིག་ཨིན། སློབ་གྲྭ་ ཡང་ཅིན་ མི་སྡེའི་ལྟེ་བ་གང་རུང་ནང་འབད་ མི་
སྡེའི་གྲོས་བསྡུར་ཞལ་འཛོམས་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ།

༧༨
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Get
INSPIRED

ཁྱེད་ལུ་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ 
ཚ་གྱང་ཡོདཔ་སོ།

༨༦



Get
INSPIRED

ཁྱེད་ལུ་ ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས་ ཚ་གྱང་ཡོདཔ་སོ།

འཛམ་གླིང་ནང་ ཁྱེད་ཀྱིས་ བསྒྱུར་བཅོས་འབད་ནི་ ཡང་ཅིན་ ལེགས་བསྒྱུར་འབད་ནི་གི་ མནོ་བསམ་ཡོད་མི་ གནད་
དོན་ཚུ་ལུ་ ལོག་སྟེ་བསམ་དཔྱད་འབད་བལྟཝ་ད་ གནད་དོན་གལ་ཆེ་ཤོས་དེ་ ག་ཅི་ཨིནམ་སྦེ་ ངོས་འཛིན་བྱུང་ཡི། 
གནད་དོན་ག་ཅི་བཟུམ་ལུ་ བརོན་ཤུགས་སོམ་བསྐྱེད་དགོཔ་འདུག། དེ་གི་དང་ལེན་ལུ་ ཐབས་ལམ་ག་ཅི་བཟུམ་གྱིས་ 
ཕན་ཐོགས་ནི་མས།

ཁྱེད་ཀྱིས་ ཁག་ཆེ་དྲག་སྦེ་མཐོང་གསལ་བྱུང་མི་ གནད་དོན་ཚུའི་ཐོ་ཅིག་ བཟོ་དགོ། ཁྱེད་རའི་བོ་ཁར་འབབ་མི་དང་ སྤོ་
བ་ཡོད་མི་གནད་དོན་ཚུ་ གདམ་ཁ་རྐྱབ་དགོཔ་ ཁག་ཆེ་དགོ་མི་དེ་ཡང་ དེ་ཚུ་གིས་ ཁྱེད་རའི་ལེགས་བསྒྱུར་གྱི་བསམ་
འཆར་ལུ་ ལམ་སོན་འབད་ཚུགས།

ཐོ་ཡིག་ནང་ བཀོད་སྲིད་པའི་གནད་དོན་ཚུ་ཡང་- གནམ་གཤིས་འགྱུར་བགྲོད། ལམ་སོལ་དང་ངོ་རྟགས། ན་གཞོན་
བཀོལ་སྤོད། སྨོ་རས་ལོག་སྤོད། སེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསྟེན་ཤེས་ཡོན་གྱི་ཐབས་རིག། ཨམ་སྲུའི་དབང་ཆ་སོགས།

ད་ ཁྱེད་ར་གིས་འབད་ ཐོ་ཅིག་བཟོ་བལྟ་ཤིག།

༨༧



2

བརྡ་དོན་ཐོབ་ལེན་འབད་དགོ།

ཁྱེད་ར་ལུ་ ཚ་གྱང་ཡོད་པའི་ གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ བརྡ་དོན་ཚུ་ལེན་ཐོག་ལས་ ཁྱེད་རའི་རྒྱུད་ལུ་ ཤེས་ཡོན་དང་
ཁྱད་རིག་ཚུ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོ། ཐབས་ལམ་འདི་གིས་ ཁྱེད་ཀྱིས་འགྱུར་བ་བཟོ་ནི་གི་མནོ་བསམ་ཡོད་མི་ གནད་དོན་
ལུ་ ཕན་ཐོགས་སོམ་འབྱུང་ཚུགས་པའི་ཁར་ ཕན་གནོད་ཡང་ སོམ་བཟོ་ཚུགས་པའི་ཕན་ཁྱད་ཡོད། ཁྱེད་ར་གིས་ ངོས་
འཛིན་འབད་མི་ གནད་དོན་ཚུ་ལུ་ གཞི་བཟུང་སྟེ་་་་་

ང་ར་ལུ་ ཚ་གྱང་ཡོད་པའི་གནད་དོན་ཚུ་གི་སྐོར་ལས་ ང་གིས་འཐེབ་ ག་ཅ་ར་ཤེས་དགོཔ་འདུག་ག་ཟེར་ ཁྱེད་ར་གིས་ 
ཁྱེད་ར་ལུ་ འདྲི་བ་འབད་བལྟ་དགོ།
ཁྱེད་ར་གིས་ ལན་གསལ་རྐྱབ་ནི་གི་ མནོ་བསམ་ཡོད་པའི་ དྲི་བའི་བཀོད་རིས་ཅིག་བཟོ་དགོ། འོག་ལས་མར་ དག་པ་
ཅིག་བཀོད་དེ་ཡོད།

• གནད་དོན་འདི་ གཞན་དང་མ་འདྲཝ་ཅིག་དང་ སེལ་ཐབས་འབད་དགོ་པའི་ རྒྱུ་མཚན་ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ཨིན་པས།
• གནད་དོན་འདི་གིས་ གནོད་སྐྱོན་ཤུགས་ ག་ལུ་རྐྱབ་ནུག། ག་ཅི་སྦེ།
• གནད་དོན་འདི་གི་ཐད་ ས་གནས་དང་ རྒྱལ་ཡོངས་ དེ་ལས་ རྒྱལ་སྤྱའི་གནས་རིམ་ནང་ ཁྱད་པར་ག་དེ་སྦེ་ར་འདུག།
• གནད་དོན་འདི་གི་སྐོར་ལས་ ཧ་གོ་ནི་དང་ སེལ་ཐབས་ཀྱི་དོན་ལུ་ ཐབས་ཤེས་མ་འདྲཝ་ ག་ཅི་ར་བཏོན་ནུག།
• ད་ལྟོ་ གནད་དོན་འདི་ སེལ་ཐབས་ལུ་ ལཱ་འབད་བའི་བསྒང་ཡོད་མི་ ལས་སྡེ་ག་དང་ག་ར་ཨིན་པས།

༨༨



ཁྱེད་རའི་ལས་འགུལ་འདི་ མཐར་འཁྱོལ་ཚུགསཔ་འབད་དགོ།

ཁྱེད་རའི་རིག་རལ་དང་ ལཱ་འབད་ཐངས་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་མི་གིས་ ཁྱེད་རའི་ལས་འགུལ་ མཐར་འཁྱོལ་བཟོ་ནི་ལུ་ 
ཕན་ཐོགས་ཚུགས། དང་པ་ར་ ཁྱེད་རའི་ནུས་ཚད་དང་ དགོས་མཁོ་ཚུ་ ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ ཧ་གོ་ཐོག་ལས་ འགོ་བཙུགས་
པའི་ཤུལ་ལུ་ འདི་གི་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་ཅིག་བཟོ་བ་ཅིན་ དམིགས་ཡུལ་ཚུ་འགྲུབ་ནི་ལུ་ ཕན་ཐོགས་འཐེབ་ འབྱུང་ནི་ཨིན་
པས་ག་ མནོ་བསམ་གཏང་དགོ། ལས་འགུལ་གྱི་དོན་ལུ་ རང་གི་སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་ཚུ་ལུ་ ཁོང་རའི་འབད་བརོན་
དང་ རིག་རལ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་དང་ རྒྱབ་སྐྱོར་འབད་ནི་དེ་ འགོ་ཁྲིདཔ་གི་འགན་ཁུར་ ཁག་ཆེ་དྲག་ཅིག་ཨིན། འདི་ནང་
འབྲེལ་གཏོགས་འབད་མི་ཆ་མཉམ་ལུ་ ཁྱེད་ཀྱིས་ གྲུབ་འབྲས་ག་ཅི་བཟུམ་ཅིག་ བཏོན་ནི་གི་མནོ་བསམ་ཡོདཔ་ཨིན་ན་ 
འཆར་སྣང་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་ཚུགསཔ་ ངོས་ཏན་བཟོ་དགོཔ་ཁག་ཆེ།

ཁྱེད་ཀྱིས་ འགོ་ཁྲིདཔ་ སྒྲིང་སྒྲི་དང་ ལྕོགས་གྲུབ་ཡོད་པའི་ མི་ངོ་གཅིག་ དཔྱད་རིག་གཏང་ཚུགས་པས་ག། མི་ངོ་དེ་ 
ག་ཅི་ལས་བརྟེན་ འགོ་འཁྲིདཔ་ལེགས་ཤོམ་ཅིག་ལུ་གྱུར་ནུག། དེ་མིན་ འབད་མ་བལྟཝ་ལས་ འབད་ཚུགས་ཟེར་ ཁྱེད་
ཀྱིས་ ག་དེ་སྦེ་ ཧ་གོ་ཚུགས་ནི་སོ།

གཤམ་གསལ་འགོ་ཁྲིད་པའི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ལུ་ མནོ་བསམ་གཏང་བལྟ་དགོ། ཁྱེད་རའི་འགན་ཁུར་དང་ ལྕོགས་གྲུབ་ལུ་ 
འོས་འབབ་ཡོད་པའི་ཁྱད་ཆོས་ཚུ་ལུ་ སྒོར་ཐིག་བཀལ་ཏེ་ མ་ཚངམ་རེ་ཡོད་པ་ཅིན་ ཁ་སྐོང་བཙུག་དགོ།
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སྡེ་ཚན་བཟོ་དགོ།

སྡེ་ཚན་གྱི་ལཱ་ཟེར་མི་དེ་ སྤྱར་བཏང་ མི་མང་གཅིག་མཐུན་གྱི་དམིགས་ཡུལ་ཅིག་ འགྲུབ་ནི་གི་དོན་ལུ་ དེ་འགྲུབ་དགོ་
པའི་དགོས་དོན་གྱི་བསམ་སྤོད་ གཅིག་མཚུངས་སྦེ་ ཧ་གོ་ཐོག་ལས་ མི་མང་སྡེ་ཚན་སྦེ་ ལཱ་འབད་མི་ཅིག་ལུ་སླབ་ཨིན། 
ལས་འགུལ་ཅིག་ནང་ འབྲེལ་གཏོགས་འབད་མི་ མི་ངོ་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ ཐབས་ལམ་སོ་སོ་སྦེ་ འགོ་འཁྲིད་འབད་ནི་དང་ 
འཐུས་མི་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ རང་སོའི་ལེགས་བསྒྱུར་གྱི་དམིགས་ཡུལ་ཚུ་ འགྲུབ་ཚུགས་ནི་ཨིནམ་ ཤེས་དགོ།

ངོ་རྐྱང་དང་ སྡེ་ཚན་གྱི་གནས་རིམ་ གཉིས་ཆ་རའི་ཐོག་ ལེགས་བསྒྱུར་དང་ ཡར་དྲག་གི་དོན་ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་ འཐུས་
མི་རེ་རེ་བཞིན་དུ་ལུ་ རང་སོའི་ བསམ་འཆར་དང་ འཆར་སྣང་ཚུ་ བརྗེ་སོར་འབད་ཚུགས་ནི་གི་དོན་ལུ་ ཀུན་མཐོང་གི་
གྲོས་བསྡུར་ཚུ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་དགོ།

མི་ངོ་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ ལས་འགུལ་ལུ་ དྲག་ཤོས་ཅིག་སྦེ་ ཕན་ཐོགས་པའི་ཐབས་ལམ་ཚུ་ ངོས་འཛིན་འབད་ནི་གི་དོན་
ལུ་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་ཆ་མཉམ་གྱིས་ གཤམ་གསལ་ལྟར་ ཤད་ཁྲམ་རེ་བཀང་དགོ། ཧེ་མ་ར་ སྡེ་ཚན་ནང་ གྲོས་
བསྡུར་འབད་ཐོག་ལས་ ཤད་ཁྲམ་ནང་བཀང་དགོ། དེ་བསྒང་ སྡེ་ཚན་ནང་གི་འཐུས་མི་རེ་རེ་བཞིན་གྱིས་ གཞན་དང་མ་
འདྲ་བའི་ རིག་རལ་དང་ཉམས་མོང་ཚུ་ བཀོད་ཡོདཔ་མཐོང་ཚུགས། ཐབས་ལམ་འདི་ དྲག་ཤོས་ཅིག་ཨིནམ་ལས་ འདི་
གིས་ སྡེ་ཚན་སྒྲིང་སྒྲི་བཟོ་སྟེ་ མཐའ་མཇུག་ལུ་ ཁྱེད་རའི་ལས་འགུལ་གྱི་ དམིགས་ཡུལ་དང་དམིགས་དོན་ཚུ་ འགྲུབ་
ནི་ལུ་ཕན་ཐོགས།

མིང་གསལ་ རང་གིས་འབད་ནི་གི་
མནོ་བསམ་ཡོད་པའི་
གནད་དོན་

རང་གི་སྐོར་ལས་ 
ངོ་སྤོད་པའི་མིང་ཚིག་

ངེ་གི་རིག་རལ་ ལས་འགུལ་འདི་གི་
དོན་ལུ་ རང་གི་སེམས་
ཁར་བབས་མི་

༩༠



ཁྱེད་རའི་ སྒེར་གྱི་ ཡང་ཅིན་ སྡེ་ཚན་གྱི་ དང་ལེན་འཆར་གཞི་བཟོ་དགོ།

ཉིན་བསར་བཞིན་ གྲོས་ཐག་བཅད་མི་ ཕན་ཐོགས་ཡོད་པའི་གནད་དོན་ཚུ། མི་གཞན་ལུ་ བརྩི་མཐོང་ག་དེ་སྦེ་བསྐྱེདཔ་
སོ། ང་བཅས་ཀྱིས་ ག་ཅི་ར་ཉོ་ཡི། ང་བཅས་ཀྱིས་ ལག་ལེན་འཐབ་མི་ ཕན་ཐོགས་ཅན་གྱི་ཐོན་ཁུངས། ནམ་ར་འབད་
རུང་ དམིགས་ཡུལ་ཅིག་བཟོ་ཞིན་ན་ ཁྱེད་ཀྱིས་ ཕན་ཐོགས་ཅན་གྱི་ལཱ་ཅིག་ འབད་ཚུགསཔ་ ངེས་ཏན་བཟོ་ནི་གི་དོན་
ལུ་ དམིགས་ཡུལ་བསྐྱེད་མི་ལཱ་དེ་ལུ་ འབད་བརོན་བསྐྱེད་དེ་ ལཱ་འབད་དགོཔ་ཁག་ཆེ།

ཕན་ཐོགས་ཆེ་བའི་ལཱ་འགན་སོམ་ཤོས་ཆ་མཉམ་ འགོ་རིམ་བཞིན་ འགོ་བཙུགསཔ་ཨིན། ཁྱེད་རའི་དང་ལེན་འཆར་གཞི་ 
འགོ་བཙུགསཔ་དང་གཅིག་ཁར་ འགོ་བཙུགས་སའི་ས་གོ་དང་པམ་དེ་ རང་རྐྱང་སྦེ་ རང་གི་སྒེར་གྱི་དང་ལེན་འཆར་གཞི་
ཐོག་ འགོ་བཙུག་ནི་དེ་ ཐབས་ལམ་དྲག་ཤོས་ཅིག་ཨིན།
དཔེར་ན། ག་ཅི་གི་སྐོར་ལས། ག་སོ། ག་དེ་སྦེ། ནམ།
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