
༉  གསོ་བ་ག་པ་དང་ ཨ་ད་་ོང་ད་ལས་་ལག་ན་་ད་པར་་དད་བ་ད་པ་ཐོག་མ་གཏམ། 

ང་འཚོ་ན་འལ་དབང་འས། བ་འཚོལ་ག་འན། ནང་པ་གསོ་ག་ལ་ཁང་། 

 

བད་དོན། 

༉  ོང་ད་ལས་་མ་འབད་བ་་མར་ ན་འ་མ་འས་འབད་ནམ་ལས་ དས་ག་ོང་ད་ལས་་ལག་ན་ 

འཐབ་དཔ་འ་གསོ་བ་ག་པ་དང་ ཨ་ད་་དངས་པ་གག་ར་ན། ལས་པོ་འ་ གཙོ་བོ་ར་ན་ས་དག་མ་ 

གས་པ་ནད་གས་་དས་་ར་བཏོན་པ་ཐབས་ལམ་ག་ནམ་་   ་ད་ལས་་ནང་ལས་གངས་ཡོདཔ་ 

བན་ ཨ་ད་་ནང་ལས་འབད་ང་ ནད་དས་ར་བཏོན་་དང་ དག་པར་ད་པ། ་ལམ་་ལ་བར་ད་པ། 

འ་བ་མས་པར་ད་ང་ ཕན་པ་ན་ང་གནས་པ་ཐབས་ལམ་ག་ནམ་་གངས་ག ོང་ད་བཤལ་ 

གས་་ན་ འཇམ་་ ་་ཧ་བཅས་པོ་འ ་ས་  གགས་་ནང་དས་་བ་་ས་ཡན་ཆད་ལ་གས་པ་ 

ཐབས་ག་་ལག་ན་འཐབ་དོ་ཡོདཔ་མ་ཚད་  ནད་ག་ར་བཏང་་འག་ལ་འབད་གས་པ་ངས་ོབས་ས་་ 

དང་ ས་ཀ་་བ། ་ང་་་ཡང་ཕན་ཐོགས་འང་གསཔ་ན་པས། གསོ་བ་ག་པ་དང་ཨ་ད་་ོང་ད་ལས་་ 

ལག་ན་་ཐད་ ལ་་ག་ས་གནས་་མས་གས་དང་ བས་བ་དང་བན་་འབད་དཔ་ལས་ད་པར་མ་་་ 

ཡོདཔ་མ་གཏོགས་ ལག་ན་དས་བར་འབད་ཐངས་མང་ཤོས་ར་འ་མངས་་ར་འག་ར་་། གསོ་བ་ག་པ་འ་ 

ཚན་ག་་གང་ག་ནམ་ལས་ བ་འཚོལ་་ཐོག་ལས་ལག་ན ་དས་བར་་་ཕན་དང་་་་ཕན་ཐོགས་ཡོད་ 

པ་གས་་ས་བན ་་བ་ད་དང་བ་འས་བཏོན་་  ་་ས་ོ་གཏད་དང་ད་ས་འོངས་གས་པ ་ན་ 

དད་ག་་བཟོ་དཔ་འ་གལ་་ཤོས་ག་ན་པས་ར་་། 

 

་ོད། 

༉  ད་ས་ན་རང་ས་ོང་ད་ལས་་ལག་ན་དས་བར་འབད་བ་ཉམས་ོང་དང་གསོ་བ་ག་པ་དང་ཨ་ད་ 

གས་་ད་པར་ག་་་ཡོདཔ་ན་ན་་ར་ལས་ ག་བར་་ཐོག་ལས་དད་བ་ང་་ག་འབད་ཡོད་་་ཡང་  

རང་་གསོ་བ་ག་པ་ད་ག་་ས་ཡོན་་གཏོས་ཉམ་ང་ང་་དབང་མངའ་བདག་ན་པོ་་མག་ས་ལ་བན་ 

ཁབ་་བས་པ་གནང་ན་ཐོག་ལས་  ་ལོ་༢༠༡༡ཝ་ ༡༢ པ་ནང་ལས་འ་བགས་་་་༣་་ང་་གར་་ས་ 

གནས་་ཇ་ཇ་ཨ་ད་གག་ལག་ོབ་་ནང་་ ོང་ད་ལས་་ོང་བར་(Pancha Karma) འབད་བར་ 

དབང་འས་བ་་ན་ཁང་་ང་འཚོ་ལས་་དབང་ག་དང་།  ་ར་པོ་ན་ཁང་་ང་འཚོ་ས་ལ་ོ་། དར་དཀར་ 

དཔལ་ལ་བས་ས་ང་ན་ཁང་་ང་འཚོ་བས་ས་འལ། བསམ་ངས་ན་ཁང་་ང་འཚོ་ན་བཟང་ས་འལ་ 

་དང་ག་ཁར་ན་རང་བཏང་གནངམ་ལས་ ོང་ད་ལས་་ོང་བར་་་༣་་ང་འབད་་་བས་ཐོབ་ད་ ལག་ 

ན་དས་བར་་ོང་བར་འབདཝ་དང་ག་ཁར་ ཨ་ད་་ོང་ད་ལས་་་བ་དང་ ཙ་ར་ཀ་་་ཏ།  ་ 

་ཏ་་་ཏ།  བག་་ཏ་ས་པ་ད་བ་་ག་ཐོག་ལས་གསོ་བ་ག་པ་དང་ཨ་ད་་ན་བས་་བར་ན་ད་པར་ 

ག་་་འག་ག་ ག་བར་འབད་་ས་ཡོད་་་རང་་་བ་ནང་ར་བམས་བཞག་པ་ན་ ག་་ཡང་ཕན་པ་ད་པར་ 

ཡལ་་མས་མནོ་་ ཕན་པ་ལ་འ་ལས་ང་ང་ ག་བསམ་ཁ་བ་་བམ་མཐོ་བ་ངང་ལ་ས་ན་རང་ས་ལག་ 



ན་དས་བར་ལས་ཐོབ་པ་ཉམས་ོང་་ོམ་ས་འ་གསོ་ག་ས་བ་ནང་བག་་དོན་་ལཝ་ན་ར་་། 

 

ོང་ད་ལས་་་མ། 

ོང་ད་ལས་་་མ་་ན་འ་དང་། དས་ག། ས་བས་གམ་ཡོད། 

 

ན་འ།  

ན་འచ་ནང་་ མ་འས་དང་ ་ོད་གསོ་བ་ན། དང་ག་འད་པ་ན་་དཔ་ན། 

 

དས་ག། 

བཤལ། (ར་ཅ་ན) གས། (་མ་ན) ་ན། (ན་་ཡ) འཇམ་། (་ན) ་་ཧ། འ་་ ན་་གཙོ་བོར་ 

ད་པ་་་ཧ་དང་། མ་ང་གཙོར་ད་་མས་བཏང་(Basti)གས་་ད་བ་་་ཡོད། 

 

ས་བས། 

ལས་་རང་སོచ་ང་ལས་་པ་བ་་དང་  ཟས་ོད་འཇམ་ོད་རན་པར་བན་དཔ་་་ལས་་ས་བས་ར་བ་ 

ན་པས། 

 

ལས་་ན་འ། (་ཀ) 

ལས་་ན་འ་མ་འས་་་ཨ་ད་ནང་་ ་ཀ་ ར་བ་ན། འ་ལས་་་མར་ན་འచ་མ་འས་ 

་ལག་ན་འཐབ་དོ་ཡོདཔ་མ་ཚད་ མ་འས་འ་དས་ག་ག་པ་་ཡང་ལག་ན་འཐབ་ན་པས། གསོ་བ་ག་པ་ 

མ་འས་འ་ན་འ་་ངམ་ག་ལག་ན་འཐབ་དཔ་་གངས་ཡོདཔ་ལས་ད་པར་མ་་ག་ཡོདཔ་ན། 

ན་འచ་ན ་ པ་ཅ་ན་དང་་པ་ན་ར་ཕོ་བ་་ོད་ད་པར་ད་པ་ན་དང་  དང་ག་འད་པ་ན་་་ཚ་ཏོམ་དང་ 

ག་ཁར་ན་ཞག་གས་་ང་བན་དཔ་་ཡོད་་འ་ གསོ་བ་ག་པར་དས་བན་་ད་ང་ རང་གས་ཕོ་བ་ 

་ོད་ད་པ་ན་་འ་ོར་བ་གས་་བན་པ་ན་  གས་ཤོམ་འོང་་མས་ར་མནོཝ་མས། ་དང་ག་ཁར་ 

མ་ག་ན་ངས་གམ་་ང་བན་དཔ་ན། མ་ག་པ་་ ོད་ངས་བཟོ་་ ོད་ངས་་གས་བབས་ 

་་དང་ཤ་་ས་་མ་པ་དང་ོ་བ་དང་ག་ཁར་ལགཔ་ས་འར་མད་དང་ག་པ་་འབདཝ་ན་པས། ་་འབད་ 

་་ས་ མ་་་པགས་པ་ནང་མ་པ་བས་་ཤ་དང་་ས་མན་ཏོང་ཏོ་བཟོ་་ཡན་ལག་ངས་འམས་་ར་ 

་་་ཕནམ་ན་པས།  ་འབདཝ་ད་  ང་བཅས་ར ་ངས་གས་བས་་ ངས་གས་འ་ནདཔ་་ར་ས་རང་ 

དབང་ཐོག་ལས་ག་དགའཝ་འབད་བག་་འ་ས་ ངས་གས་ག་གས་་དང་ དམན་པ་ ལོག་པ་ན་་འང་ 

ད་་ནམ་ལས་ གཤམ་གསལ་པར་ས་ར་ ངས་གས་འ་ན་པ་ས་འབདཝ་དང་ག་ཁར་ ག་པ་ཡང་འབད་ 

བ་ན་ ཕན་ཐོས་གས་ཤོམ་འང་གས་་ན་པས། 

 



ལས་་ན་འ་བཏང་ད་པ་ངས། 

ལས་་ན་འ་མ་བཏང་པ་ན་ལས་་ཕན་ས་་བ་འས་འང་་གསཔ་ལས་ོང་་ད་ལས་་ན་འ་མ་

འས་བཏང་དཔ་ན་ར་གསོ་བ་ག་པ་དང་ཨ་ད་གས་ཆ་ར་ལས་བཤད་་ཡོདཔ་ན། ཨ་ད་་ནང་ལས་ 

ན་འ་མ་འས་མ་བཏང་པ་ན་  དར་ན་ང་འས་མ་ན་པ་་བ་བར་བ་ན་་བ་ཡང་དག་་འཐོན།  ལས་ 

་ན་འ་བཏང་་འ་ས་ནང་་ནད་དང་གས་ས་་་ཁར་བཏོན་ག་ག་བཟོཝ་ན། མ་འས་ས་གགས་ 

་་བ་ཤ་དང་་ས་་མན་ཏོང་ཏོ་བཟོ་་དང་ ཕོ་བ་་ོད་བད་་ ས་ངས་ཞན་ག་ལས་ང་བ་་དོན་་ 

ན་ར་གངས་ག  

 

མ་ག་་ོང་། ་ན་ཀ། 

གགས་་མ་ག་འབད་་ས་མན་པར་ད་པ་དད་འ་ལས་་ན་འ་ག་ན་ང་ ཨད་ནང་ལས་འབད་ 

བ་ན་ ག་པ་ན་བས་དས་ག་་ཡང་ལག་ན་འཐབ་ན་པས།  མ་ག་འ་ས་གགས་མན་པར་ད་པ་ 

དང་ བ་པ་འམས་པས་ང་་བ་ཕན་པ་ཡོད། མ་ག་འབད་ད་པ་ཚད་འ་ མ་ག་གང་ལས་ང་མ་པ་དང་ 

མན་པ་  མ་ས་ན་པ་གས་མཚན་མ་ང་་ང་བབ་དཔ་་གངས་ཡོད་ང་ ཞག་ངས་༧་་ག་་ང་ 

བན་དཔ་་བན་་ཡོདཔ་བན་ལག་ན་འཐབ་ན་པས། 

 

པར་ས་དང་པ་ ག་པ་ས་་ངས་གས་བ་པ་བང་། 

 
 

མ་ག་་ད་བ། 

མ་ག་་གགས་་་ཁར་མ་ག་འབད་་  ངས་གས་ས་གས་པ་མ་ག་དང་།  ང་པ་ནང་་བཏང་ 

ད་པ་མ་འས་གས་་་་འག ག་ན་་ ོག་ཆགས་ལས་འང་བ་མ་དང་ ་ང་ལས་འང་བ་མ་ 

གས་གས་ལག་ན་ཐབ་དོ་ཡོདཔ་དང་། ང་ན་་བཏང་་མ་འ་ བ་ལས་འང་བ་ན་མར་(ཏ)མག་ནམ་ 



ལས་འ་ལས་ག་པ་མ་་གདམས་ངག་ད་ར་ན་པས།  

 

ག་པ་ོད་ཐངས་༧། 

ར་བཏང་ད་བ་ལས་ ག་པ་ོད་ཐངས་འ་རང་་བས་བ་དང་བན་ོད་་ལས་ དགས་བསལ་ོད་ཐངས་་ 

ར་ལས་ད་ང་ ཨ་ད་ནང་ལས་གཤམ་གསལ་ོད་ཐངས་་ལག་ན་འཐབ་དཔ་་བད་་འག 

༡. གགས་འང་ན་ན་ངམ་བངས་་ོད་། 

༢. ཡན་ལག་བངས་་གན་ལ་་ོད་། 

༣. ཡན་ལག་བངས་ན་ན་གཡོན་ས་ར་ཉལ་འབད་། 

༤. ཡན་ལག་བངས་ན་ན་ག་བ་་ཉལ་། 

༥. ཡན་ལག་བངས་ན་ན་གཡས་ས་ར་ཉལ་འབད་། 

༦. ོད་་་ཙོག་ར་་ོད་། 

༧. ངམ་བམས་་་བར་ོད་་བཅས་ན། 

 

པར་ས་༢པ།   

 

 

ང་འཚོ་བས་ས་འལ་ནས་ག་པ་བ་པ་བང་། 

 

 

ང་ན་བཏང་ཐངས། 

ང་ན་བཏང་ཐངས་དང་གཏང་་ཚད་་ཡང་ ་ད་ལས།  ོང་ད་མ་འས་ཐོ་རངས་ན་མར་བཏང་། །ང་མ་ 

བར་བན་་ནས་་ཕན་འད། །ར་གངས་་ཡོད་ང་ ལག་ན་དས་་ཁ་གསལ་ག་ད་ང་། ཨ་ད་་ནང་ 

་གཤམ་འད་ར་ཁ་གསལ་བད་་ཡོདཔ་མ་ཚད་ ལག་ན ་ཡང་་་ར་འཐབ་ན་པས། 

 

མ་དང་པ་༢པ་། ་ོད་དང་ དང་ག་འད་་དོན་་ ་ཀ་་དང་ ་་ཀ་་ མ་༢་ང་གཏང་དཔ་དང་། 



• མ་༣པར་ ན་མར་་་་ར་ ༣༠་ོ་པ་ཕོཝ་ོངམ་ནང་གཏང་ད། 

• མ་༤པར་ ན་མར་་་་ར་ ༦༠་ོ་པ་ཕོཝ་ོངམ་ནང་གཏང་ད། 

• མ་༥་པ་་ ན་མར་་་་ར་ ༩༠་ོ་པ་ཕོཝ་ོངམ་ནང་གཏང་ད། 

• མ་༦པ་་ ན་མར་་་་ར་ ༡༢༠་ོ་པ་ཕོཝ་ོངམ་ནང་གཏང་ད། 

• མ་༧་པ་་ ན་མར་་་་ར་ ༡༣༠་ོ་པ་ཕོཝ་ོངམ་ནང་གཏང་ད། 

• མ་༨པ་་ ངལ་གསོ་་བཞག་ད། 

• མ་༩པ་་ དས་ག་བཤལ་གས་ག་་གཏང་དཔ་ན་་འ་གཏང་ད། 

མ་བན་པ་བས་ ང་མ་པའམ་མ་ཚད་་ོད་པ་གས་དང་ང་མ་མ་པ་གས་མཚན་ག་་་ན་ན་ 

ས་དཔ་ལས་ ང་མ་པ་གས་ས་་་བོ་མ་པ་དང་ས་་བ་ འཇམ་པ་ བཤང་བ་མན་ཏོང་ཏོ་འཐོན་་ 

ང་ལམ་གས་་་བ་  ཕོ་བ་་ོད་ས་པ་ལ་སོགས་པ་འང་་དང་།  ང་མ་མ་པ་གས་་་ོག་ོགས་་ 

འཐོན་་ནམ་ལས་ ་་་གས་མཚན་་གཤམ་གསལ་་ག་ནང་བམ་་ན།  

 

ང་མ་པ་དང་མ་མ་པ་གས། 

༡ ང་མ་པ་གས། ང་མ་མ་པ་གས། 

༢ ་བོ་མ་པ། (་ག་དཏ) ས་་བ། (་་ག་ཏ) 

༣ ་བ། (་ཏ)  ཉམ་ཐག་པ། (ར་བ) 

༤ བལ་བ། (་ཏ) ང་ག་ཚ་བ། (་རོ་དྷ) 

༥ ས་འཇམ་པ། (་ཏ) ས་་བ། (ག་་ཁ་ར་) 

༦ བཤང་བ་མན་ཏོང་ཏོ་འཐོན་། (ཏ་ཨ་་ལོ་མ)  བཤང་བ་་ག་་་འཐོན་། (ག་ས་་་ས) 

༧ ང་ལམ་གས་་་བ། (་ཏ་ཨ་་ལོ་མ) ང་་ན་་ལོག་པ། (་ཏ་་་ལོ་མ) 

༨ ཕོ་བ་་ོད་ས་པ། (ཨ་ི) ཕོ་བ་་ོད་ཉམས་པ། (ཨ་) 

 

མ་ག་་ཕན་ཡོན། 

གསོ་བ་ག་པ་ལས་  ག་པ་ཕན་ཡོན་་ང་དབང་པོ་གསལ། ར་གངས་དོ་བམ་་ ཨ་ད་་གང་ནང་ལས་ 

འབད་ང་ ག་པ་ཕན་ཡོན། ལོ་ན་ས་་དང་ང་ནད་་བསལ་་དང་། ས་ངལ་བ་སངས་། མས་་བ་བ་ཐོབ་ 

གས་། གད་ད་་་གད་ལོག་གས་། ཤ་དང་་ས་་་ལམ་བསལ་། ག་་འར་ག་ང་འལ་དང་ 

གགས་ོབས་བད་། པགས་པ་མདོག་མདངས་གསལ་་ད་་འོང་བར་འར་། ས་བ་པ་མ་པ་བསལ་་ 

པགས་་མན་ཏོང་ཏོ་བཟོ་གསཔ་ལ་སོགས་པ་ཕན་པ་ཡོདཔ་་འག 

 

 

 



དས་ག། ོང་དང་པ་ བཤལ་ན་་ར། 

ན་འచ་ན་ན་ངས་༧་བཏང་ཚར་་ མ་༩་པར་དས་ག་བཤལ་ན་བཏང་བ་བས་ དས་ག་ན་གཙོ་བོ་ 

་ཕ་ལ་དང་ པ་ཏ་ ་ར་མར་་་ང་ན་་བཏང་་བཤལ་བགཔ་ན།  བཤལ་ན་་ཐད་ ང་བཅས་ར་ 

གང་ནང་ས་ང་སཔ་་བན་་ཡོདཔ་མ་ཚད་    ན་་་ཡང་ཐོབ་ག་ག་ཡོད་་་ས་བཤལ་ན་ལག་ན་ 

འཐབ་་་དཀའ་ངལ་དཔ་ལས་དགས་བསལ་་དཔ་ག་་ཡང་ད།  བཤལ་ན་བཏང་ཐངས་་ཐད་ བཤལ་ན་ 

བཏང་ནམ་ལས་་ཚོད་༢་ག་་བ་ལས་བཤལ་་ནམ་ལས་ བཤལ་བ་ངས་ཚད་དང་ལན་ངས་ག་མ་ག་ཐོན་ 

་ག་ ནདཔ་ང་ར་ས་ཐོ་བད་འབད་བགཔ་ན་པས། བཤལ་བ་ངས་ཚད་་ཡང་ བཤལ་ར། ངས་ཚད་མ་ 

་་་ཐ་མ་བ། །ངས་ཚད་་གམ་་དོ་་གང་ལ། །ཁ་དོག་་དང་བད་ཀན་མས་པ་གམ། །ར་གངས་ཡོད་ང་ 

ལག་ན་དས་བར་ནང་་གར་ནང་འབད་བ་ན་ བཤལ་ངས་མང་ཤོས་ར་ཚར་༡༣་དང་༡༤་་བར་ན ་འོངམ་ན་ར་ཐོ་ 

བད་འབད་་འག ས་བས་ཟས་ོད་བན་ཐངས་་འོག་་གས་་ནང་བད་་ར་ལག་ན་འཐབ་ད།  

  

བཤལ་བཏང་ང་བ་ནད་ག། 

ར་མས་པ་དང་ཚ་བ་ནད་དང་འལ་བ་ནད་ག་དང་ ོད་ཚད། པགས་ནད། ག་ནད། མ་། 

གན་པ་ནད་ག། གཞང་འམ། མར་པ་ནད། ག་ནད། མ་ནད། ང་ག་ན་བ། ང་ནད། མས་ནད་ང་པ། 

་ནད། (asthma) མས་ནད་། མ་་བ་ནད། ག་རབ་བ་ད་པ། གས་ནད། བལ་ནད། ལོང་ག་ནད། 

བཤང་འགག འོར་ནད་་ན་པས།  

 

 

པར་ས་༣་པ། ང་འཚོ་ན་བཟང་ས་འལ་ནས་ བཤལ་ན་་འག་འབད ་བ་བང་། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ོང་༢་པ་ གས་ན་དང་བཏང་ཐངས། 

མ་༩་པར་དས་ག་གས་ན་བཏངམ་ད་ ོ་ལོགས་ཁར་  ང་འཚོ་དང་ན་པ་་ས་སངས་ས་ན་་གངས་ 

གས་་བངས་་ནདཔ་དད་པ་བད་བག་་དང་ མས་ངས་བག་་དང་ག་ཁར་ཐང་ན་འ་འང་བག་ད། 

ན་འ་འང་ནམ་ལས་ ནདཔ་་ོད་་་ོད་་གདོང་མར་གཔ་ད་གདོང་ཁ་ག་ཕོ་བ་ཐད་ང་ང་བ་ག་ས་ 

བན་་ག་ད།   གས་པ་བས་ན་པ་ས་ནད་པ་དལཝ་་ལགཔ་དལ་འཇམ་་བན་་གས་ོད་ཟངས་ 

གཞོང་དང་་ང་་ནང་བད་ད། གས་པ་ཁ་དོག་དང་པ་བད་ཀན་་གས་དཀར་བ་དང་། གས་པ་མས་པ་གས་ 

ར་བ། མཐའ་མག་་ང་་གས་་བ་་གསཔ་ལས་བག་བ་འབད་དཔ་་་ད་གས་་དངས་པ་དང་ 

མན་ང་ ད་ལས་ གས་ཐངས་་ མ་ཏོག་མར་དངས་་ས་མོ་ཕོ་གསང་་མ་དཔ་་ཡོད་་་དོན་་མར་ 

ལག་ན་མནམ་་འག 

 

གས་ན། 

ཨ་ཙ་ཆ་མཉམ་ས་ད་ནང་་མ་ན་ཕ་ལ་Randia Dumetorumར་་ང་་འས་་འ་གས་ན་་མག་་ 

ར་པ་ག་ན་ར་བད་ག། ན་འ་་རོ་ཚ་བ་དང་ ཁ་བ་ བ་བ་ མངར་བ་བཅས་ཡོདཔ་ན། ་བོ་ 

ཡང་བ་དང་མ་པ། ས་པ་ཚ་བ། ་ས་ཚ་བ། ད་ལས་ ག་པར་ད་པ་ན་པས།  ས་པ་ བད་ཀན་དང་མས་པ་ 

ལས་ར་པ་ས་པ་ལ་གས་པ་ས་པ་ཡོདཔ་ལས་ འ་་ནང་ས་་་བཟོ་ན་ན་  མར་དང་ང་་  ལ་དང་ 

ག་ཁར་འས་ ་བམ་ད། རང་གས་གསོ་བ་ག་པ་ལས་ཡང་གས་ན་་་ག་གངས་་ཡོདཔ་ལས་ གས་ 

ན་མ་ད་པ་དཀའ་ངལ་དང་ལག་ན་མ་སཔ་ག་དཔ་ལས་དགས་བསལ་བད་དཔ་ག་མ་མཐོང་། 

 

གས་གཏང་ང་བ་ནད་ག། 

གསོ་བ་ག་པ་དང་མན་པར་ ར་བད་ཀན་དང་འལ་བ་ནད་་གཏང་ངམ་་བན་ཡོད་པ་ཁར་  པགས་ནད་དང་ 

མ་ནད། ཚ་བ་ཤས་་ནད་ག། བད་ཀན་་གང་དང་ ་ནད་་དང་ ་ནད་་མ། ་བ་ནད། གན་་ནད། 

དང་ག་ཞན་པ་དང་མ་་བ་ནད། ་འགག་་ནད། ག་ནད། བཤང་བ་དང་མཚན་མ་ནས་ག་འཛག་པ། གཞང་འམ། 

བལ་ནད། ག་ཚོ་མ་ན་པ། བཤལ་ནད། འོར་ནད་དང་ ག་ང་བ། ཉམས་འཚག་གས་པ། 

ང་ནད་བཅས་་གཏང་ངམ་་གངས་ཡོད། 

 

གས་ན་་ས་བས། 

་ད་ལས། གས་པ་ལོག་གནོན་་ ཐོར་་ང་ས་པ་དང་། མས་ཁ་ཤོར་བ། ག་པོచ་མཚོ་ོལ་བ། 

་་་ཁ་ོལ་བ།  ན་་དངས་མ་ག་ལ་ོས་པ་བཅས་་ལོག་གནོན་སོ་སོ་་གངས་ཡོད་ང་   ལག་ན་དས་ 

འཐབ་ནང་གས་ཚརཝ་ག་ ཁ་དང་ང་ལག་བཤལ་་ ང་ད་པ་ཁང་ག་ནང་ཉལ་་བ་ཏོག་ཏོ་ག་་ཉལ་བག 

ཧ་་་དང་ ་ཝ་ད་་ལ་སོགས་པ་བག་ན་་སངས་བཏང་་ ་པ་་པ་ནང་ལས་བ་  ཁ་ནང་ལས་ལན་ངས་༥ 

 



དང་༦་་བཏོན་ད། ་ལས་བས་་་་་ལས་འ་བགས་་མ་པ་བན་་ ས་ན་་བས་་བན་ཐངས་ 

་མ་པ་་མང་གས་་ག་ཡོདཔ་ལས་  གསོ་བ་ག་པ་ར་་  མ་དང་པ་་འས་ག་་བ་ག་རོན་་చ་ཁ་ 

དོག་་་ར་འཐོན་་གཔ་་་་དང་། མ་༢་པ་་འས་ག་གར་བ།  མ་་༣་པ་་འས་ག་་བ་་བཏང་ན་ 

ན་ མ་༤་པ་ལས་ས་ན་་བས་་བཏང་པ་ན་ ལག་ན་འཐབ་་བ་ཏོག་ཏོ་འོང་་མས་ར་་། 

 

ོང་༣་པ་་ོང་། 
 
་ོང་་དོན་་ན་འచ་མ་འས་འབད་ཐངས་་ཡང་ ནདཔ་ོད་་ར་ོད་ནམ་ལས་  ནད་པ་མ་ཏོག་དང་ 

གདོང་་་མ་ག་འབད་ད། ་ས་་་ཚན་འལ་བ་ོད་ནད་པ་མན་་བཞག་་ར་མ་༣ཙམ་་ང་གདོང་ 

པར་ངས་གས་འབད་ད། (ངས་གས་་ང་ང་ནང་ལས་་ལ་ང་པ་ངས་གས་འབད་ང་བབ)  ་ས་ 

ནད་པ་གན་ལ་ཉལ་་་ཉལ་བག་ནམ་ལས་མ་ཏོག་དམའཝ་་བཞག་་་ག་ན་་བན་་ ན་པ་ལགཔ་ 

གཡོན་ས་་ར་བང་་ན་་བན་ནས་་ན་གས་པ་༦་གཡས་དང་༦་་ག་གཡོན་་གས།  ་ས་་ང་ནང་ 

་བས་་ན་ནང་་ང་།  ་ས་ནད་པ་མར་ཚོས་དང་མང་མཁལ་ དལཝ་་་ཨ་་ོ་རས་་ཚན་ཚ་ཏོམ་ནང་ 

ངས་་་བར་ན་ན་ཚ་ཏོག་ཏོ་་ཚར་དག་པ་ག་འས་ད། འ་བམ་་ར་ ཞག་ངས་༧་དང་ ཡང་ན་ ༡༤། 

ཡང་ན་ ༢༡་་ང་འབད་དཔ་ན། 

 

པར་ས་༤་པ། ཇ་ཇ་ཨ་ད་གག་ལག་ོབ་་ན་པ་ས་་ོང་་ན་འ་ག་པ་བ་པ་བང་། 

 
 

་ོང་ང་བ་ནད་ག། 

་ོང་ང་བ་ནད་ག་་ཡང་ ་ད་་ོང་ལས། ་པ་འ་ད་པ་་ནམ་ལས་བན་ ་ོང་འ་མ་ཏོག་་ནད་ 

དང་ནམ་ཚངོ་ཡན་ཆད་ར་ལ་ག་ཡན་ཆད་་ནད་་་ོང་འ་མག་་ར་པ་ནམ་་གངས་ཡོད་ང་  མ་་ 

འར་་དང་ག་ཏོ་འབ་་་་་ངམ་ན།  ་འབད་་་ས་ ནང་ན་་བ་ནང་་ཡང་ཡ་མ་དང་་པ་བ་་ 

་་གཙོ་བོ་་ལག་ན་འཐབ་ན་པས།  

 

 



ོང་༤་པ་འཇམ་་དང་ ོང་༥་པ་་་ཧ། 

གསོ་བ་ག་པ་ནང་འཇམ་་དང་་་ཧ་གས་་སོ་སོར་བན་ཡོད་ང་   འ་གས་བཏང་ཐངས་དང་ཕན་པ་་ཡང་ 

ཕལ་ར་འཝ་ན། ་་ན་པ་ན་ ་སོ་སོར་བན་པ་དས་པ་ན་འག འ་གས་ཆ་ར་མས་བཏང་ན་པ་ 

ར་ར་བ་ན་   ཨ་ད་་ནང་ལས་  འཇམ་་འ་མ་ང་པ་མས་བཏང་་ལག་ན་འཐབ་དོ་ཡོད་་་བ་དོ་ 

ཡོདཔ་དང་། ་་ཧ་འ་ང་་དང་ མ་ ་ ན་་བཅས་ོར་བ་ན་་གཙོར་ད་་བ་དོ་ཡོདཔ་ན།  ་་ 

ན་པ་ན་ ་ད་ལས་འཇམ་་་ཡང་མ་ང་་ན་པར་ ོར་བ་་འཇམ་བ་འཇམ་བ་མ་ན། །ང་ང་མས་ 

པ་བད་ཀན་ན་ལ་ར། །དང་པོ་ག་ཤ་འ་་འོ་མ་མར། །་་་ཝ་་་་་ང་། །མ་་ཨ་་ར་ར་་འཇམ་ན། 

།ར་མ་ངམ་ག་ན་པར་ མ་དང་ག་ཁར་ན་་གཞན་ཡང་ར་་བཏང་དཔ་་གངས་་དང་འགལ་བ་འག། 

་་ག་་་ན་ན་ ང་བཅས་ར་ས་དད་པ་འབད་དཔ་འག་ར་་། ལག་ན་དས་བར་འབད་ང་ འཇམ་་ 

དང་་་ཧ་གས་ཆ་ར་ནདཔ་གག་་བསག་་ལག་ན་འཐབ་དོ་ཡོདཔ་ན།  ་ཡང་ནདཔ་གག་་ཀ་ ་་ 

ར་ལན་ངས་༣༠་གཏང་དཔ་དང་། ཀ་ལ་་་ལན་ངས་༡༦་གཏང་དཔ། ཡོ་ག་་་ལན་ངས་༨་་བཏང་ོལ་ 

ཡོདཔ་ན། ན་་ངས་ཚད་ལན་ངས་་་་་་ར་༤༥༠་ལས་༧༠༠་་བར་བཏངམ་ན་པས།  མ་ང་པའམ་ 

འཇམ་་འ་ ནདཔ་གཡོན་ས་ར་ཉལ་་བཞག་ན་ན་ མ་ཁབ་དོང་ོམ་ག་ནང་གས་ན་ན་འབ་་ག་ནང་ 

མད་ ཁབ་དོང་ནང་་ང་བཏོན་བཏང་་དོན་་ན་་ཨ་་ག་་ཁར་བཏོན་བཏང་ན་ན་ ག་་བཤང་ལམ་ནང་ 

སོར་༦་ཙམ་བགས་་དལ་ས་འལ་ད། ག་བཏོན་ན་ན་འཕོངས་་ལག་མལ་ས་བངས་  འས་ས་་ 

འར་་ང་གས་ང་ལོགས་་གཏད་་ར་མ་གས་ཙམ་ང་ོད་ད་པས། ་བམ་་་་ཧ་་ཡང་  ན་་འོ་ 

ོན་ཙམ་བོས་པ་འབ་་ོད་ག་ནང་གས་ནམ་ལས་  ོད་་གཤམ་ལས་ག་ང་ཚད་་ར་༢་ཙམ་ཡོད་པ་ 

གང་ག་་མ་ནང་ངས་་ ་མག་ནད་པ་བཤང་ལམ་ནང་སོར་༦་ཙམ་བགས་ན་ན་ ནདཔ་ས་དགས་ནང་ 

ན་བ་བགཔ་ད་ ན་་་རང་བན་ས་བཤང་ལམ་ནང་འལ་འཝ་ན།  ཧོད་ནང་་ན་་བཤང་ལམ་ནང་འལ་ 

ཚརཝ་ག་ ནད་པ་ངམ་གས་བང་ཚད་ག་་༦༠་་ག་ཡར་འ་་  ང་ལོགས་་བཀལ་་ར་མ་༢་ ་ག་་ 

ང་ོད་ད། ་་ོད་ད་་་ཡང་མས་བཏང་་ན་་ནང་ན་གས་ཤོམ་་ཆགས་་དོན་་ན་པས།  ་་ཡང་ 

གསོ་བ་ག་པ་ལས། དངས་ས་བཤང་བསལ་ས་་བཅས་ས་ལ། །ད་པ་དགས་བཏོན་མ་བད་བག་ལ་བཏང་། 

།གན་ལ་ཉལ་ལ་བ་བས་ང་མལ་བང་།  །ང་མབ་ནས་བང་གནམ་་བག་ལ་གག  །ས་གངས་པ་ 

དངས་པ་དང་མནམ་་ན་པས། ་ས་མ་ཚད་ ་་ཧ་ལ་གནོད་ད་ནད་ན་འན། །ར་གངས་་དང་མན་ 

པར་འཇམ་་དང་་་ཧ་་གས་ལ་་ལ་་བཏང་དོ་ཡོདཔ་ན། 

་་ཁ་གསལ་གཤམ་གསལ་་ག་ནང་གགས 

 

 

 

 

 



པར་ས་༥་པ། ང་འཚོ་ན་འལ་དབང་འས་ནས་ འཇམ་་བ་པ་བང་། 

 
 

་་ཧ་ན་ོར། 

་་ཧ་ན་ོར་ཐངས་་ད་ལས། ོར་བ་བར་མ་ོ་འཇམ་མ་པ་གམ། །ར་གངས་ཡོདཔ་བམ་་ ཨ་ད་ 

ནང་ ར་བཏང་ན་ོར་གཤམ་གསལ་ར་ལག་ན་འཐབ་ན་པས། ན་གན་ནང་ ་མབ་ཚད་གང་དང་ང་་་ 

་་ར་༥༠་གས་་་གས་བ་པར་ག། 

་ས་ན་མར་་་་ར་༢༥་གས་་ཡང་བར་ག། 

་ས་མར་་(ཤར་བ་ལ་ལ)་་་ར་༥༠་གས་་ཡང་བར་ག། 

 ་ས་ན་་་་གརམ་༦༠་གས་་ཡང་བར་ག། 

་ས་ན་་་བ་༢༥༠་གས་་ཡང་བར་ག། 

་ས་བ་གན་་་་ར་༢༥༠་གས་་བ་པར་གས་པས་་་ཧ་ོར་བ་བཟོ་ཚརཝ་ན།  

ན་་ངས་ཚད་བོམས་་་་ར་༦༨༥་་་ར་བཏང་་བཏངམ་ན་པས 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



པར་ས་༦་པ། ་་ཧ་ན་ོར་ག་བ་བང་། 

 
 

ཀ་ ་། ༼འཇམ་་༡༨དང་ ་་ཧ་༡༢༽ བོམས་༣༠། 

མ་དང་པ། 

འཇམ་། 

མ་༢པ། 

་་ཧ། 

མ་༣པ། 

འཇམ་། 

མ་༤པ། 

་་ཧ། 

མ་༥པ། 

འཇམ་། 

མ་༦པ། 

་་ཧ། 

མ་༧པ། 

འཇམ་། 

མ་༨པ། 

་་ཧ། 

མ་༩པ། 

འཇམ་། 

མ་༡༠པ། 

་་ཧ། 

མ་༡༡པ། 

འཇམ་། 

མ་༡༢པ། 

་་ཧ། 

མ་༡༣པ། 

འཇམ་། 

མ་༡༤པ། 

་་ཧ། 

མ་༡༥པ། 

འཇམ་། 

མ་༡༦པ། 

་་ཧ། 

མ་༡༧པ། 

འཇམ་། 

མ་༡༨པ། 

་་ཧ། 

མ་༡༩པ། 

འཇམ་། 

མ་༢༠པ། 

་་ཧ། 

མ་༢༡པ། 

འཇམ་། 

མ་༢༢པ། 

་་ཧ། 

མ་༢༣པ། 

འཇམ་། 

མ༢༤པ

། 

་་ཧ། 

མ་༢༥པ། 

འཇམ་། 

མ་༢༦པ། 

འཇམ་། 

མ་༢༧པ། 

འཇམ་། 

མ་༢༨པ། 

འཇམ་། 

མ་༢༩པ། 

འཇམ་། 

མ་༣༠པ། 

འཇམ་། 

 

ཀ་ལ་་། མ་ང་༡༠དང་ ་་ཧ་༦། བོམས་༡༦། 

མ་དང་པ། འཇམ་། མ་༢པ། ་་ཧ། མ་༣པ། འཇམ་། མ་༤པ། ་་ཧ། 

མ་༥པ། འཇམ་། མ་༦པ། ་་ཧ། མ་༧པ། འཇམ་། མ་༨པ། ་་ཧ། 

མ་༩པ། འཇམ་། མ་༡༠པ། ་་ཧ། མ་༡༡པ། འཇམ་། མ་༡༢པ། ་་ཧ། 

མ་༡༣པ། འཇམ་། མ་༡༤པ། འཇམ་། མ་༡༥པ། འཇམ་། མ་༡༦པ། འཇམ་། 



 

ཡོ་ག་་། མ་ང་༥དང་ ་་ཧ་༣། བོམས་༨། 

མ་དང་པ། འཇམ་། མ་༢པ། ་་ཧ། མ་༣པ། འཇམ་། མ་༤པ། ་་ཧ། 

མ་༥པ། འཇམ་། མ་༦པ། ་་ཧ། མ་༧པ། འཇམ་། མ་༨པ། འཇམ་། 

 

པར་ས་༧་པ། ཨ་ད་གག་ལག་ོབ་་ན་ཁང་ནང་ ་་ཧ་བ་པ་བང་། 

 
 

 

 

 

་་ཧ་གཏང་ང་བ་ནད་ག། 

་་ཧ་ཕན་ཡོན་གསོ་བ་ག་པ་ལས་གངས་་དང་མ་་ག་མ་འཝ་་ཡོད་་་ཡང་།  ཕོ་བ་ནད་ག་དང་ཕོ་བ་ 

ོས་པའམ་ཡང་ན་འངས་པ་དང་། གན་འགགས་་ནད། ་མ་འགག་པ། ངས་ོབས་ཉམས་པ། ་བ་ཟད་པ། ཡན་ 

ལག་ད་པ། བཤལ་ནད། ང་ག་དང་གས་ག་ན་བ། མར་པ་ནད། ང་ནད་་དང་ ང་གར། མས་འོ་བ། 

ང་མ་ད་པ། མ་ན་བ། ལ་བ་དང་ད་པ་ན་བ། ཡན་ལག་འདར་བ། ས་་བ། བད་ཀན་་གང་། ཡན་ལག་ 

དང་ལག་ངར་མབ་མོ་ས་མོ་གས་སོགས་ན་བ། གན་པ་གཏོང་ས་ན་བ། འོར་ནད། ཡན་ལག་ད་པ། ་མ་འལ་བ་ 



དང་ ས་བབ་པ་ར་ན་བ། ཡན་ལག་དང་ གདོང་་དབང་་ནད། ོ་ན་ཆགས་པ། ག་ནད། མ་་ནད། 

གཞང་འམ། ་འལ་་ས་པ་དང་ མ་་འད་པ། མངལ་ནང་་བ ་་ནད། ས་མ་་་ཞོ་མ་འཐོན་་་་ 

ཕནམ་་བད་ག 
 
ན་གསོ།  

ང་་བད་་ོང་ད་ལས་་་ང་བ་ནད་ག་་མ་ས་་འ་   ང་བ་ནད་ག་་བན་་  གས་ལས་ 

ོགས་དཔ་་ནམ་ལས་ གལ་ད་མན་པར་འདོད་ན་རང་སོచ་གང་ནང་་གགས་གནང་ར་་།  

 

ཇ་་བ་། 

ཇ་་བ་་ར་་འ་ས་མོ་ན་་་མ་ོང་འབད་ཐངས་ག་་བ་ན། མ་ོང་འ་ས་ས་མོ་ན་་དང་ངམ་ 

ན་་་ག་གས་ར་ན་པས། ་བམ་་ ་རོ་་ར་ར་མ་ས་མ་ཏོག་་གས་་་ས་མ་ཏོག་ན་་་ 

་ཕན་ར་ན་པས། 

 

པར་ས་༨་པ། རཇ་ཊ་ར་་ན་ཁང་ནང་ ཇ་་་་བ་པ་མཐོང་ང་། 

 
 

གཏར་དད། 

གཏར་དད་འ་ཨ་ད་་མཁས་པ་ལ་་ག་ས་ོང་ད་ལས་་ངས་་བ་དོ་ཡོདཔ་དང་། ལ་་ག་ས་ོང་ 

ད་ལས་་ངས་་ན་ར་བད་་འག ནང་པ་གསོ་བ་ག་པ་གང་ལས་འབད་བ་ན་ ང་་བད་དོ་བམ་ 

་བཤལ་དང་། གས། ་ན། འཇམ་། ་་ཧ་བཅས་་་ོང་ད་ལས་་དངజ གཏར་ག་དད་འ་ ོང་ད་ 

ལས་་ངས་་ན་པར་ བ་པ་དད་ལ་གཏར་བག་དག་པ་གམ། ར་བ་པ་དད་་ངས་་ཁ་གསལ་ 

་གངས་་ཡོད། ན་ང་  ལ་་ག་ས་གསོ་བ་ག་པ་་བ་དང་བ་མཐ་ཐོག་ལས་གཏར་ག ་དད་འ་ོང་ 

ད་ལས་་ངས་་ནམ་་ གནམ་ལོ་༢༠༠༩ལོచ་གསོ་ག་ས་བ་ནང་ས་་ཡོད་་་ གསོ་བ་ག་པ་དངས་ 



པ་དང་འགལ་་་མཐོངམ་ལས་ ང་འཚོ་དང་ན་པ་ག་ར་ས་ན་ན་བག་དད་མཛད་་གསོ་ག་གང་་དངས་ 

པ་ལོན་དཔ་གལ་་བས་ར་་།  
 
མག་བ། 

གསོ་བ་ག་པ་གང་ལས་གངས་པ་ོང་ད་ལས་་ལག་ན་དང་ ་གར་ནང་་ཨ་ད་་གག་ལག་ོབ་་ང་ 

ཤོས་ག་ན་་  ཇ་ཇ་ཨ་ད་གག་ལག་ོབ་་ན་ཁང་ནང་་ལག་ན་དས་བར་འབདཝ་ད་ ག་བར་ 

ཐོག་ལས་ས་ཡོད་པ་ོམ་ས་འ་  མཁས་དབང་ོབ་དཔོན་་་ཞལ་ན་དང་།  ངས་ན་ད་བ་་་ངས་ 

གགས་་ ས་ཝ་འབད་་་ས་ རང་མཉམ་་ང་འཚོ་དང་ན་པ་་་གས་་ན་གསོ་དང་། ལ་ཁང་་ོབ་ 

ོང་པ་་ས་ག་བ་་ལག་ན་འཐབ་འོང་མནོ་བ་་བ་ཡོད།  ན་ང་ རང་་ས་ངས་་ཡོན་ཏན་དམན་པ་ 

བས་ས་མ་ོགས་ལོག་ོག་་ན་ཚད་དཔ་ག་ཡོད་ད་་ནམ་ལས་  ་་གས་བས་མཛད་་བན་བང་ 

གནང་ར་་་དང་། གལ་ད་ོམ་ས་འ་ལས་ད་བ་་བ་ང་་་ཐོབ་པ་ན་ ཕན་ཡོན་འ་ས་གསོ་བ་ག་པ་ 

བན ་པ་ས་པ་ར་ར་ག་ར་ོན་ལམ་བཏབ་ན། 
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བར་ནང་ན་རང་བཏང་གནང་་་ས་  ད་ོ་ོང་ད་ལས་་ལག་ན་ཡང་དག་་ོན་གསཔ་ལས་   མདོ་ན་ 

མག་དང་ོབ་ག་ག་འན་མ་གས་་ཡང་བན་དགའ་ཚོར་ོ་ལ་་མ་ཤོངམ་་ཡོད་ར་་། ཇ་རཇ་གག་ 

ལག་ོབ་་ནང་ོད་ང་་ འ་འན་འཐབ་་ོག་ར་ས་ན་ཤ་དང་ོབ་ོན་གནང་་གས་ར་བ་ཆ་མཉམ་ 
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ཚན་་ག་བགས་འབད་བ་ན་ ཕན་ཐོགས་་ ་དང་ ད་ོ་ལག་ན་འཐབ་བན་པ་  ངས་གས་འ་ཡང་ནདཔ་ 
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