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1

ངོ་སྤྲོོད།

༉ སྤྱིར་བཏང་གསོོ་བ་རིག་པའི་དགོངསོ་དོན་ནང་། ནད་གཞི་གསོོ་བའི་གཉེན་པོ་ཟསོ་སྤྱོོད་སྨན་དཔྱད་བཞི་ཡོོད་སོ་
ལསོ་དཔྱད་ཀྱི་ཁོངསོ་གཏོགསོ་བྱུག་པ་འདི་ཡོང་། གསོོ་བར་བྱ་བའི་ཡུལ་ནད་རིགསོ་བཞི་བརྒྱ་རྩོ་བཞི་ལུ་གསོོ་བྱེད་
ཀྱི་གཉེན་པོ་འཇམ་པའི་དཔྱད་ལུ། ཞི་བྱེད་བསིལ་སྨན་དང་དྲོོད་སྨན་གཉིསོ། སྦྱོོང་བྱེད་དྲོག་སྦྱོོང་དང་འཇམ་སྦྱོོང་གཉིསོ། 
དཔྱད་ལུ་འཇམ་དཔྱད་གསུམ་དང་རྩུབ་དཔྱད་གསུམ་བཅསོ་ཡོོད་སོ་ལསོ། འཇམ་དཔྱད་བྱུག་པའི་ངེསོ་ཚིག་དང་བྱུག་
པ་རུང་དང་མི་རུང། བྱུག་པ་སྤྱིའི་ཕན་ནུསོ་དང་སྣུམ་རིགསོ་སོོ་སོོའི་ཕན་ནུསོ། བྱུག་པ་བྱ་བའི་ཐོབསོ། བྱུག་པའི་
མནན་གསོང་དང་དེའི་ཕན་ནུསོ། བྱུག་པ་ཚུལ་བཞིན་དུ་མ་རྐྱབ་པའི་སྐྱོན། བསློབ་བྱ། བྱུག་པའི་བྱ་རིམ་བཅསོ་གཤམ་
ལསོ་མར་བཀོད་དེ་ཡོོད། 

• ཉེསོ་པ་རླུང་མཁྲིསོ་བད་ཀན་གསུམ་བཅོསོ་པའི་ཐོབསོ་ལུ་དཔྱད་ཀྱི་གཉེན་པོ་ཡོང་མ་འདྲོཝ་སྦེ་ཡོོདཔ་ཨིན།

ཉེསོ་པ། གཉེན་པོ།

རླུང་།རླུང་། • བྱུག་པ། སྣུམ་ཚུགསོ། མེ་བཙའ།

མཁྲིསོ་པ།མཁྲིསོ་པ། • གཏར། རྔུལ་དབྱུང་བ། ཆུའི་འཕྲུལ་འཁོར། བསིལ་དུགསོ།

བད་ཀན།བད་ཀན། • བད་ཀན། མེ་བཙའ། དྲོོད་དུགསོ། ཆུ་ལུམསོ།

༡ བྱུག་པའི་རྒྱབ་ཁུངསོ།
དེ་ཡོང་། ཧེ་མའི་མི་ཚུ་གིསོ་ཟསོ་མ་ཞུ་བ་ལུ་ཆུ་བསྐོལ་བསྟེན་པ་དང་། ན་སོར་ལགཔ་གིསོ་མནན་པ། རྨ་ཡོོད་སོར་མར་
ཁུ་བླུགསོ་ཏེ་ཁྲག་གཅོད་པའམ། སེམསོ་ཅན་གྱི་ཚིལ་ལུ་དབུར་ཏེ་རྨ་ གསོོ་ཐོབསོ་བྱེད་པ། རོ་སྟོད་གཟེར་སོར་བརྡུང་
བའམ་མཉེ་བའི་ཐོབསོ་ཀྱིསོ་ན་ཟུག་གཅོག་པ་ལ་སོོགསོ་པ། ཁོང་སྨན་བསྟེན་མ་དགོ་པར་ལུསོ་ཀྱི་ཕྱི་ནསོ་ཐོད་ཀར་
སེམསོ་ཅན་གྱི་ཚིལ་གྱི་རིགསོ་དང་། རྩི་ཤིང་གི་སྣུམ་རིགསོ་སོོགསོ་བྱུག་པའམ་དབུར་ཏེ་ནད་ཞི་བའི་ཐོབསོ་ལམ་
བཏོན་མི་འདི། ད་ལྟོོའི་བར་ནང་ཡོང་མ་ཉམསོ་པར་འབད་བཞིན་ཡོོད། དེ་ལསོ་བརྟེན་ན་བ་གསོོ་བ་དང་། མི་ན་བ་བདེ་
བར་གནསོ་པའི་ཕྱིར་དང་ལུསོ་སེམསོ་བདེ་བའི་ཐོབསོ་ལུ། དེང་སོང་གི་དུསོ་རིམ་དང་འཁྲིལ་བྱུག་པ་མ་འདྲོཝ་ལེ་ཤ་
ཅིག་ར་དར་ཁྱབ་རྒྱ་ཆེཝ་སྦེ་འགྱོ་སྟེ་ཡོོད།   
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༢ བྱུག་པའི་ངེསོ་ཚིག
བྱུག་པ་ཟེར་མི་འདི་མར་རྙིང་དང་ཏིལ་མར། ཚིལ་དང་སྨན་རྫསོ་ཀྱི་ཁུ་བ་ལ་སོོགསོ་པ་ཚུ་ལུསོ་ཀྱི་ཕྱི་དང་ནད་རང་རང་
གི་གསོང་དམིགསོ་ཐོོག་ལུ་འཕུར་ནི་དང་། མཉེ་ནི། ཕྱི་ནི་ལ་སོོགསོ་པའི་ཐོབསོ་ཤེསོ་ལུ་བརྟེན་ཏེ་ནད་རིགསོ་གསོོ་
བཅོསོ་འབད་ཚུགསོ་པའི་བཅོསོ་ཐོབསོ་ལུ་གོཝ་ཨིན།

༣ བྱུག་པ་རུང་དང་མི་རུང་བའི་ནད་གཞི།
བྱུག་པ་རུང་བའི་ནད་གཞི།
ལུསོ་རྩུབ་པ་དང་ཁྲག་དང་ཁུ་བ་ཟད་པ། ལུསོ་སྟོབསོ་ཆུང་བ། ན་ཚོོད་རྒསོ་པ། མྱ་ངན་དང་སེམསོ་ལསོ་ཆེསོ་པ། མིག་
འགྲིབ་པ། འབད་རྩོོལ་ཆེན་པོའི་ལཱ་གིསོ་ལུསོ་ངལ་ཞིང་དུབ་པ། རྩོ་དཀར་གྱི་ནད། གཉིད་ཡེར་བ། ཁྱད་པར་དུ་རླུང་
གི་ནད་ཚུ་ལུ་སྣུམ་བྱུག་འབད་བཏུབ་ཨིན།

བྱུག་པ་མི་རུང་བའི་ནད་གཞི།
མ་ཞུ་བ། རླུང་ནད་བརླ་རེངསོ། དབྱིག་དུག ཡི་ག་འཆུསོ་པ། དམུ་རྫིང༌། བད་ཀན་སྨུག་པོའི་ནད། འགོསོ་ནད་ཀྱི་
རིགསོ། གདོན་ནད། སྐྱ་རྦབ།

དེ་བཞིན་དུ་ལྡེ་གུ་བྱུག་རུང་བ་ཡོང་གཞུང་ལསོ། ལྤགསོ་ནད་འབྲུམ་ཐོོར་སྐྲངསོ་ལ་ལྡེ་གུ་བྱུག །ལྤགསོ་ནད་འབྲུམ་ཐོོར་སྐྲངསོ་ལ་ལྡེ་གུ་བྱུག །ཟེར་གསུངསོ་ཡོོདཔ་
བཞིན་པགསོ་པའི་ནད་འབྲུམ་བུ། ཐོོར་པ། སྐྲངསོ་པ་འདི་ཚུ་ལུ་ལྡེ་གུ་བྱུག་རུངམ་ཨིན།

༤ ལྡེ་གུའི་སྦྱོོར་བ་སོོ་སོོའི་ཕན་ནུསོ།
 

ཨང་། ལྡེ་གུའི་རིགསོ། ཕན་ནུསོ།

༢ མུ་ཟི་སེར་པོ་ལུ་ཚྭ་དང་ཕབསོ། དུ་བ་རལ་པ་མར་
རྙིང་དང་སྦྱོར་བ་བྱུག་སྟེ་ཉིམ་བསྲོོ།

ཤུ་བ་གསོར་རྙིང་གི་ནད་ཚུ་ལུ་ཕན།

༣ བྱི་བའི་བྲུན། གསེར་རྡོ། མིའི་ནུ་ཞོོ་ཚུ་སྦྱོར་བ། རྣག་སྣ་འདྲེན་ཏེ་རྣག་མེད་པའི་སྐྲངསོ་པ་དང་
ཟུག་གཟེར་འཇོམསོ།

༤ སྲོད་དཀར་ནུསོ་ལྡན་བསྲེགསོ་པའི་ཐོལ་བ། རྟ་
བོང་འོ་མ་སྦྱོར་བ།

རྨ་ རྒན་རྣག་འཛག་སྟེ་འབྲསོ་ཐོབསོ་སུ་སོོང་བ་
སེལ།
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༥ ཏིལ་དཀར་ནག་གི་ཕྱེ་ཕྱུར་ཁུ་ནང་བཏབ་སྟེ་
བསྐོལ་བ།

དྲེག་ནད་སེལ། 

༦ ཤུ་དག་ནག་པོ། སོོ་མ་ར་ཛ། འབྲསོ་བུ་གསུམ 
སླེ་ཏྲེསོ། བའི་ལྕི་བ་དང་སོ་སྨྱག་ཚུ་སྦྱོར་བ།

ཚོ་བའི་སྐྲངསོ་པ་སེལ།

༧ དུ་པ། ཡུང་བ་སེར་པོ། སྐྱེར་པ། རུ་རྟ། དུག་མོ་
ཉུང༌ཚུ་དརཝ་དང་སྦྱོར་བ།

ཤུ་ཐོོར་དང་གདོང་གི་ཁྱེ་མ་སོོགསོ་ལྤགསོ་ནད་ཚུ་
སེལ། 

༨ ཡུངསོ་ཀར། ཤུ་དག་ནག་པོ། རྒྱམ་ཚྭ། ཞུ་
མཁན་ཚུ་གི་ཕྱེ། ཆུའམ་བ་ཆུ་ནང་སྦྱོར་བ།

གདོང་གི་ངོ་ཁབསོ་ཁྱེ་མ་དང་འབྲུམ་ཐོོར་ཚུ་སེལ།

༩ འོམ་བུ། ཨ་རུ་ར་དང་དྲི་ཆུ་ཚུ་སྦྱོར་བ། དུག་ནད་ཀྱིསོ་ཡོན་ལག་སྐྲངསོ་པ་ཚུ་སེལ།

༡༠ ཙན་དན་དམར་པོ། ཀྱི་ལྕེ་དཀར་པོ། ཧོོང་ལེན་ཚུ་
གངསོ་ཆུ་དང་སྦྱོར་བ།

ཁྲག་གཟེར་དང་ལྤགསོ་ནད་ཀྱི་རིགསོ་ཚོ་བ་དང་
མེ་དབལ་སེལ།

༡༡ སྐྱུ་རུ་ར་དང་ཨུཏྤལ་སྔོན་པོ་གཉིསོ་མར་གསོར་དང་
སྦྱོར་བ།

རྔུལ་འབྱམསོ་པ་རིམསོ་ནད་སོོགསོ་ཚོ་བ་ཕྱི་ཤོར་
བ་སེལ།

༡༢ དུ་པ། རུ་རྟ། ཆུ་རྩོ། རེ་ལྕག་པའི་ཐོལ་བ། ལན་
ཚྭ་དང་ཕབསོ་ཚུ་ཟོ་མར་དང་སྦྱོར་བ།

ཀོང་ཤུ་ཟ་འཕྲུག་སེལ།

༡༣ སྦྲུལ་ནག་གི་པགསོ་པ་དུ་བ་མ་ཤོར་བསྲེགསོ་པ་
དང་ཕག་ཚིལ་སྦྱོར་བ།

ཤ་བཀྲ་དང་བསོ་ལྡགསོ་ལ་སོོགསོ་པའི་པགསོ་
ནད་ཚུ་སེལ།

༡༤ སྔོན་བུ་དང་སྲུབ་ཀ་ཞོོ་དང་སྦྱོར་བ། ཟ་འཕྲུག་ལངསོ་པ་སེལ།

༥ སྣུམ་རིགསོ་སོོ་སོོའི་ཕན་ནུསོ།
སྤྱིར་བཏང་བྱུག་པའི་དོན་ལུ་སྣུམ་རིགསོ་ལེ་ཤཱ་ཡོོད་པའི་ནང་ལསོ་ཏིལ་མར་འདི་མཆོག་ཨིན། འདི་ཡོང་ཏིལ་མར་ལུ་
ནུསོ་པ་དྲོོ་ཞིང་སྣུམ་པ་ཡོོདཔ་ལསོ་རླུང་འཇོམསོ་ནི་དང་། ལུསོ་སྟོབསོ་དང་དྲོོད་སྐྱེད་ནི། ཁུ་བ་དང་ལུསོ་ཟུངསོ་འཕེལ་
ནི་དང་སྐྱ་སྐྱེ་ནི་ཚུ་ལུ་ཕནམ་ཨིན།
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ཨང་། སྣུམ་རིགསོ། ཕན་ནུསོ། དྲོན་གསོོ།

༡ འབྲུ་མར། གཉིད་མེད་པའི་རླུང་ནད་ཚུ་ལུ་ཕན། པད་ཀ ་ལ ་སོ ོགསོ ་པ ་ལསོ ་
བཙིར་བའི་འབྲུ་མར།

༢ ཞུན་མར། བློོ་རྣོ་ཞིང་དྲོན་པ་གསོལ་ནི་དང་མེ་དྲོོད་
དང་ལུསོ་ཀྱི་སྟོབསོ་སྐྱེད་ནི་ལུ་ཕན།

རྩི་མར་གསོར་འཇམ་གྱི་ཞུན་
མར།

༣ ལོ་མར། སྨྱོ་བྱེད་དང་བརྗེད་བྱེད་ཀྱི་ནད། རྨ་གསོོ་
ནི་ཚུ་ལུ་ཕན། རླུང་ནད། 

ལོ་འཁོར་བའི་མར་རྙིངམ།

༤ སྲོམ་དང་ད་བྱིད་ཚིལ་བུ། མཁལ་མ་གུད་ཅིང་ཉམ་ཆུང་བ་ལསོ་སོ་
བོན་འཛག་པ་དང་། རྐེདཔ་ན་མི་ཚུ་ལུ་
ཕན། 

རྐེད་པའི་ཚིགསོ་ལ་བྱུག

༥ མུ་ཟི་ནག་པོ། གླང ་ཤུ ་ཟེར་པགསོ་མད ོག་སྐྱ་སེང་
སེང་དང་འབྲུམ་ཆུང་སྐྱ་གསོོབ་ཡོོད་པ་
མཆེད་འགྱོ་མི་བསོ་ལྡགསོ་ཟུར་མི་དང་། 
པགསོ་ནད་ཀྱི་རིགསོ་ལུ་ཕན།

ཕག་ཚིལ་ལ་མུ་ཟི་ནག་པོ་སྦྱོར་
བ།

༦ འབྲི་མོག གདོང་ལུ་འབྲུམ་པའི་ཤུལ་མེདཔ་བཟོ་
ཚུགསོཔ་ཨིན།

ར་ཚིལ་ལ་འབྲི་མོག་སྦྱོར་བ།

༧ ཕག་ཚིལ། མིག་འགྲིབསོ་པ་ལུ་ཕན། བྱ ་རྒོད་དང་ཕག་པའི་ཚིལ་
བུའམ་འབྲི་མར་ལ་གོ་སྙོད་སྦྱོར་
ཏེ་རྐང་མཐིལ་ལུ་བྱུག

༨ ཚིལ། རུསོ་ཚིགསོ་ན་མི། མེ་གིསོ་འཚིག་པའི་རྨ། རླུང་ནད། རྣ་བ། ཀླད་པ། 
མངལ་གྱི་ནད་ཚུ་སེལཝ་ཨིན།

༩ རྐང་མར། རླུང་འཇོམསོ་ནི། ཁུ་བའི་སྟོབསོ་དང་བད་ཀན་སྐྱེད།

༡༠ རྟ་རྐྱང་བོང་ཚིལ། ཆུ་སེར་ཟ་འཕྲུག་ཟེར་གཟུགསོ་གཡོའ་བའི་ནད་ལུ་ཕན།

༡༡ ཤ་བའི་ཚིལ་བུ། ཤིག་དང་སྲོོ་མ་མང་བ། སྲིན་ནད་ཚུ་ལུ་ཕན། 

༡༢ ཙན་དན་མར་ཁུ། ཤུ་བ་དང་རྨ་ རྒན་གསོོ་དཀའ་བ་ཚུ་ལུ་ཕན།
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༡༣ བཅའ་སྒ་འབྲུ་མར། རླུང་ནད་རུསོ་པ་ལུ་ཞུགསོ་ཏེ་གཏིང་ནསོ་ལྷང་ལྷང་ན་བ་ལུ་ཕན།

༡༤ གླ་རྩི་མར་དཀར། ཚོ་བའི་ནད་ཀྱིསོ་ཉིན་མཚོན་གཉིསོ་ཀ་གཉིད་ཡེར་བ་ལུ་ཕན།

༦ བྱུག་པའི་བྱ་ཐོབསོ།
བྱུག་པ་བྱ་བའི་ཐོབསོ་ལ་སྤྱིར་གཏང་གཞུང་ལསོ།_ མགོ་བོའི་སྡུད་སྒོ་བཞི་དང་། རྒྱབ་ཀྱི་ཚིགསོ་པ་དྲུག་བདུན། མདུན་
གྱི་བྲང་གཞུང་དཀར་ནག་མཚོམསོ། རྐང་ལག་གི་མཐིལ་བཞི་དང་། གཞོན་ཡོང་རླུང་གསོང་དང་རྩོ་དཀར་གྱི་གསོང་
དམིགསོ་དཔེར་ན། ཚིགསོ་པ་བཅུ་གསུམ་པ། ལྟོག་པའི་སྤུ་འཁྱིལ་གཉིསོ། རྐང་པའི་མཐེ་བོའི་རྒྱུསོ་པ་པིར་མགོ། རྐང་
ལག་གི་སོོར་མོ་ཉི་ཤུའི་ནེའུ་ལེ། སྤྱི་གཙུག། ལྟོག་ཟུར་སྤུ་འཁྱིལ་གཉིསོ། སྒྲོག་རུསོ་གཤོང་གོང་འོག དཔུང་པའི་ཕྱི་
མཆན་ནང་མཆན་གཉིསོ། གཞུ་མཆོག་ཕྱི་དང་རུསོ་འབུར་སྟེང་། རྒྱབ་ཀྱི་ཚིགསོ་པ་དང་པོའི་གཡོསོ་གཡོོན་སོོར་རེའི་
མཚོམསོ། དཔུང་སོོག་གཡོསོ་གཡོོན་མཚོམསོ་གཉིསོ། ཚིགསོ་པ་བཞི་པ་བཅུ་བཞི་པ། དཔྱིའི་འཁོར་མིག་ཚུ་ལུ་སྣུམ་
རིགསོ་མ་འདྲོཝ་ཚུ་གིསོ་དབུར་ཞིནམ་ལསོ། མཉེ་ཞིང་ཕུར་ཏེ་སྐམ་ཚོརཝ་ད་ཕྱེ་གིསོ་ཕྱིསོ་དགོཔ་ཨིན། དེ་ཡོང་བྱུག་བྱུག་
མཉེ་ཕྱིསོ་མཉེ་ཕྱིསོ་གསུམ་འདི་བསྐུ་མཉེ་ག་ར་ནང་ལུ་ལག་ལེན་འཐོབ་དགོཔ་ཨིན། 

༧ བྱུག་པ་སྤྱིའི་ཕན་ནུསོ། 
བྱུག་པའི་ཕན་ཡོོན་ཚེ་རིང་དབང་པོ་གསོལ། །བྱུག་པའི་ཕན་ཡོོན་ཚེ་རིང་དབང་པོ་གསོལ། །ཟེར་གསུངསོ་དོ་བཟུམ་སྦེ། སྤྱིར་བཏང་བྱུག་པའི་ཕན་ཡོོན་འདི་ 
ཡོང་། རླུང་འཇོམསོ་ནི་དང་། ཤ་པགསོ་སྐམ་ཞིང་རྩུབ་པ་ཡོོད་མི་ཚུ་སེལ་ནི། ལུསོ་ཀྱི་དུག་རྫསོ་ཚུ་ཕྱིར་བཏོན་འབད་
དེ་ཟུངསོ་སྟོབསོ་བསྐྱེད་ནི། ལུསོ་དང་ཡོན་ལག་གི་ཟུག་གཟེར་འཇོམསོ་ནི། རྩོ་དཀར་ནད་ཀྱིསོ་ལུསོ་ཀྱི་ཚོོར་བ་ཉམསོ་
མི་དང་ཞོཝ་ཐོལ་མི། སེམསོ་ཁམསོ་དང་འབྲེལ་བའི་ནད། ཟླ་ཁྲག་མི་སྙོམསོ་པ། སེམསོ་ཀྱི་ཚོ་གྱང་དང་སོོགསོ་ཀྱིསོ་
མགོ་གཟེར་བ། བཤང་བ་འགགསོ་པ། ཤ་རྒྱུསོ་དམ་པ་ཚུ་སེལ་ནི། ཡོན་ལག་གི་ཚིགསོ་མཚོམསོ་མཉེན་པོ་བཟོ་ནི། 
སྐེ་དང་ཕྲག་པ་རེངསོ་པ། ཁྲག་གི་འཁོར་བསྐྱོད་ཞོན་མི་ཚུ་སེལ་ནི། དབང་པོ་གསོལ་ཞིང་རྣོ་བ་བཟོ་ནི་དང་། དོན་སྣོད་
ཀྱི་བྱེད་ལསོ་སྙོམསོ་འགྲིག་འབད་དེ་ཚེ་རིངམོ་སྦེ་སྡོོད་ཚུགསོཔ་ཨིན། གཞོན་ཡོང་སྣུམ་གྱི་རིགསོ་མ་འདྲོཝ་ལུ་ནུསོ་
པའི་ཁྱད་ཆོསོ་ཡོང་མ་འདྲོཝ་སྦེ་ཡོོདཔ་ལསོ་གོང་གི་ནད་གཞི་ལསོ་ལྷག་སྟེ་ནད་རིགསོ་གཞོན་ཚུ་ལུ་ཡོང་ཕན་ཐོོགསོ་
ཚུགསོཔ་ཨིན།

༨ བྱེ་བྲག་བྱུག་པའི་ཕན་པ། 
༡ སྣུམ་གྱི་བྱུག་པ། 
སྣུམ་བྱུག་གིསོ་རླུང་གི་ནད་གཞི་ཞི་ནི་དང་། སེམསོ་དགའ་ཏོག་ཏོ་འགྱོ་ནི། གཉིད་ལེགསོ་ཤོམ་སྦེ་ཁུག་ནི། མིག་ཏོག་
གསོལ་ཏོག་ཏོ་འགྱོ་ནི་དང་། བློོ་རྣོ་ཞིང་དྲོན་པ་གསོལ་ནི། སྨྱོ་འབོག་བརྒྱལ་བའི་ནད་གཞི་ཚུ་ལུ་ཕནམ་ཨིན།
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༢ འོ་མའི་བྱུག་པ། 
འོ་མའི་བྱུག་པ་གིསོ་རླུང་གི་ནད་གཞི་ཞི་ནི་དང་། པགསོ་མདོག་གསོལ་ཞིང་མདངསོ་དང་ལྡན་ནི། གདོང་གི་གཉེར་མ་
ཉུང་སུ་འགྱོ་ནི། སེམསོ་དགའ་ཏོག་ཏོ་ཚོོར་ནི། གཉིད་ལེགསོ་ཤོམ་སྦེ་ཁུག་ནི་ལུ་ཕནམ་ཨིན།

༣ འདམ་གྱི་བྱུག་པ།
འདམ་གྱི་བྱུག་པ་གིསོ་མཁྲིསོ་པ་སེལ་ནི་དང་། པགསོ་མདོག་མདངསོ་དང་ལྡན་ནི། ཤ་དང་ཆུ་རྒྱུསོ་ཚུ་མཉེན་ཏོང་ཏོ་
འགྱོཝ་ཨིན།

༤ དྲིལ་ཕྱིསོ།
ཡོན་ལག་བརྒྱད་པ་ལསོ། དྲིལ་ཕྱིསོ་བད་ཀན་སེལ་བ་དང༌། །ཚིལ་ནི་རབ་ཏུ་ཞུ་བྱེད་ཅིང༌། །ཡོན་ལག་བརྟན་པར་ དྲིལ་ཕྱིསོ་བད་ཀན་སེལ་བ་དང༌། །ཚིལ་ནི་རབ་ཏུ་ཞུ་བྱེད་ཅིང༌། །ཡོན་ལག་བརྟན་པར་
བྱེད་པ་དང༌། །པགསོ་མདོག་གསོལ་བར་བྱེད་པའི་མཆོག །བྱེད་པ་དང༌། །པགསོ་མདོག་གསོལ་བར་བྱེད་པའི་མཆོག །ཞེསོ་དང༌། བཤད་རྒྱུད་ལསོ། དྲིལ་ཕྱིསོ་བད་ཀན་སེལ་དྲིལ་ཕྱིསོ་བད་ཀན་སེལ་
ཞིང་ཚིལ་འཇུ་བྱེད། །པགསོ་གསོལ་ཡོན་ལག་བརྟན་པར་བྱེད་པའི་མཆོག །ཞིང་ཚིལ་འཇུ་བྱེད། །པགསོ་གསོལ་ཡོན་ལག་བརྟན་པར་བྱེད་པའི་མཆོག །ཟེར་གསུངསོ་ཡོོདཔ་ལསོ་བད་ཀན་རང་
བཞིན་ཅན་གྱི་མི་ལུ་སྲོན་ཕྱེ་དང་། མཁྲིསོ་པའི་རང་བཞིན་ཅན་ལུ་སྲོན་ཕྱེ་སྟེང་། (ཙན་དན་ཕྱེ་མ་ཁ་སྦྱོོར་འབད་ནི་ 
དང་།) རླུང་གི་རང་བཞིན་ལུ་དྲིལ་ཕྱི་མ་འབད་མི་དགོ། གལ་སྲིད་འབད་དགོ་པ་ཅིན་ཀར་ཕྱེ་གིསོ་སྦེ་དྲིལ་ཕྱིསོ་འབད་
བ་ཅིན། བད་ཀན་སེལ་ནི། ཚིལ་བཞུ་ནི། ཉམསོ་ཕབ་སྟེ་གཟུགསོ་ཀྱི་རྩོ་ཁམསོ་མདངསོ་ནི། ཡོན་ལག་ཚུ་བརྟན་
ཏོག་ཏོ་བཞོག་ནི་དང་པགསོ་པའི་མདོག་ཚུ་གསོལ་ཏོག་ཏོ་བཞོག་ཚུགསོ་པའི་ཕན་པ་ཡོོདཔ་ཨིན། དེ་སྦེ་དྲིལ་ཕྱིསོ་མ་
འབད་བ་ཅིན། བྱུག་པ་གིསོ་རླུང་འཇོམསོ་རུང་བད་ཀན་འཕེལ་ནི་དང་། དེ་ཡོང་རྩོམ་པ་གིསོ་མ་ཕྱི་བ་ཅིན་བད་རླུང་
སྐྱེད་འོང་ཟེར་གསུངསོ་ཡོོདཔ་ཨིན།

༩ བྱུག་པ་ཚུལ་བཞིན་དུ་མ་རྐྱབ་པའི་སྐྱོན།
འུ་སྡུག་ཐོང་ཆད་ནི་དང་། གཟུགསོ་ཆ་མཉམ་ན་ཟུག་རྐྱབ་ནི། མ་བདེཝ་སྦེ་ཚོོརཝ་ནི། སྦོོ་ནི། ཁམསོ་ཕོག་རྐྱབ་ནི། 
མགུ་ཏོག་ན་ནི་ལ་སོོགསོ་པ་ཚུ་འབྱུང་ཉེན་ཡོོདཔ་ཨིན། 

༡༠ བསྐུ་མཉེའི་རྗེསོ་བཅད་དང་བསློབ་བྱ།
སྤྱིར་བཏང་ནད་ཅན་ཚུ་ལུ་བྱུག་པ་འབད་ཚོར་བའི་ཤུལ་ལུ་ནད་ཀྱི་རང་བཞིན་དང་བསྟུན་པའི་ཟསོ་སྤྱོོད་སྲུང་དགོཔ་ཨིན། 
དཔེར་ན། རླུང་ནད་ཅན་ལུ་བྱུག་པའི་ཤུལ་ཁྲུསོ་མ་འབད་བ་ཅིན་ལེགསོ་ཤོམ་ཨིན་པའི་ཁར། གོ་ལ་དྲོོ་ཏོག་ཏོ་གྱོན་ཏེ་
དྲོོ་བའི་གནསོ་སུ་སྡོོད་དགོཔ་གལ་ཆེ། ཟསོ་ཀྱི་ཐོད་ཁ་ལྷོདཔ་ད་སྐྱ་ཟསོ་རིགསོ་འཛེམ་དགོཔ་དང་། གནསོ་སྐབསོ་ཆུ་
མངམ་འཐུང་ནི། ཇ་གར་དྲོག་དང་ཆང་གི་རིགསོ། འཚིག་ཇའི་རིགསོ་ཚུ་སྤང་དགོ་པའི་ལམ་སྟོན་འབད་དགོ། ཨིན་
རུང་ཐོ་མལ་ནད་མེད་ཚུ་གིསོ་བྱུག་པ་འབད་ཚོར་བའི་ཤུལ་ལུ་ཁྲུསོ་དང་ཟསོ་སྤྱོོད་ངེསོ་པར་དུ་སྲུང་མི་དགོ། 
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༡༡ བྱུག་པའི་མནན་གསོང་དང་དེའི་ཕན་ནུསོ།

ཨང་། གསོང་དམིགསོ། འཇལ་ཚོད། ཕན་ནུསོ།

ཀ མགུ་ཏོགཀ མགུ་ཏོག

༡ སྡུད་སྒོ། རྒྱབ་ཀྱི་ལྟོག་པའི་ཐོོད་མཚོམསོ། རྣ་
བའི་རྩེ་དང་ཐོད་མཉམ་པའི་གནསོ།

ལུསོ་ཀྱི་ཚོོར་བ་ཉམསོ་པ་དང་ 
མགོ་ཡུ་འཁོར་མི་ལུ་ཕན།

༢ སྤྱི་གཙུག ལྟོག་པའི་སྡུད་སྒོ་ལསོ་སྨིན་དབྲག་
ལུ་ ཐིག་གཅིག་གདབ། རྣ་བའི་ཕན་
ཚུན་ནང་ལུ་ཐིག་གཅིག་གདབ་པའི་སྤྱི་
གཙུག་རྒྱ་གྲམ་འབྱུང་སོ།

རླུང་གིསོ་མགོ་ཡུ་འཁོར་བ་དང་
འགྱེལ་བུབ་ཀྱི་ནད་ལུ་ཕན།

༣ མཚོོགསོ་གསོང་། སྐྲ་མཚོམསོ་ལསོ་གྱེན་ལུ་སོོར་བཞི་
འཇལ་བ་ཐོོད་རུསོ་གསུམ་འདུསོ་པའི་
མཚོམསོ།

མགོར་རླུང་ཞུགསོ་པ ་དང་། 
བརྗེད་ངསོ་ཆེ་བ། མགོ་འཁོར་བ། 
འགྱེལ་བུབ་བྱེད་པ་ཚུ་ལུ་ཕན།

༤ རྣ་རྒྱབ་གཤོང་གི་གསོང་། ཁ་བརྒྱངསོ་པའི་སྐབསོ་རྣ་བའི་རྒྱབ་
གཤོང་ལུ་ཀྱོང་ཀྱོང་ཆགསོ་སོ་ལུ།

རྣ་བ་འོན་པ་དང་འུར་བ། གཟེར་
བ། སྣ་ཁྲག་འཛག་མི་ཚུ་ལུ་ཕན།

༥ ལྟོག་པའི་སྤུ་འཁྱིལ། ལྟོག་ཁུང་ལསོ་གཡོསོ་གཡོོན་སོོར་
གསུམ་ཙམ་འཇལ་བའི་སོ་ལུ་མནན་
ན་མིག་ཏོ་ལུ་ཡོང་ན་ཐིང་ཐིང་འབད་
འོང་།

སྨྱོ ་བ་དང་དྲོན་མེད་བརྒྱལ་བ། 
མིག་ཏོ་གསོལ་ཏོག་ཏོ་མ་མཐོོང་
མི་ཚུ་ལུ་ཕན།

༦ རྣ་བའི་ལྗོན་ཤིང་བཞི། རྣ་བ་གཡོསོ་གཡོོན་གྱི་མདུན་རྒྱབ་
ཚོོན་རེ་འཇལ་བའི་སོར་ཨིན།

རྣ་བ་འུར་བ་སོོགསོ་རླུང་ནད་
ཀུན་ལུ་ཕན།

༧ རྣ་དྲུང་། རྣ་བའི་སྣེའུ་ཆུང་གི་མདུན་ངོསོ་ལུ། རྣ་བ་འུར་བ་དང་། རླུང་དང་སྲིན་
ནད་ཀྱིསོ་སོོ་ན་བ། སྣ་འགག་པ་
ཚུ་ལུ་ཕན། 
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ཁ། གདོང་།ཁ། གདོང་།

༨ མ་མཆུའི་འགོ་གསོང་། མ་མཆུའི་འོག་ལུ་ཡོོད་པའི་
གཤོང་།

རླུང་རིམསོ་ནད་ཀྱིསོ་ཁ་ལྐུགསོ་ཏེ་བོློ་སློབ་
མ་ཤེསོ་མི་དང་ལྕེའི་ནད་ལུ་ཕན།

༩ ཡོ་མཆུའི་གཤོང་། ཡོ་མཆུའི་ལྟོག་གི་གཤོང་། ཁ་ལྐུགསོ་ཏེ་བློོ་སློབ་མ་ཤེསོ་མི་དང་། དྲོན་
པ་ཉམསོ་པ། བློ་འཆོལ་སྨྲ་བ་ཚུ་ལུ་ཕན།

༡༠ སྣ་གཤོག་འགྲམ། སྣ་ཟུར་གྱི་འགྲམ། སྣ་བསུབསོ་མི་དང་། མགོ་ནད། ཡོ་མའི་
ནད་ཚུ་ལུ་ཕན། 

༡༡ སྨིན་དབྲག སྨིན་མ་གཡོསོ་གཡོོན་གཉིསོ་
ཀྱི་བར།

མཁྲིསོ་པ་མིག་སེར་དང་ཤ་སེར། སྣ་ཁྲག་
མ་ཆད་མི་ཚུ་ལུ་ཕན།

༡༢ སྐྲ་མཚོམསོ། དཔྲལ་བའི་སྐྲ་ཡོོད་མེད་ཀྱི་
མཚོམསོ།

མིག་རབ་རིབ་དང་། རིམསོ་ཀྱིསོ་མྱོསོ་པ་
ལུ་ཕན།

༡༣ མུར་གོང་། སྨིན་མའི་ཕྱི་ཟུར་དང་རྣ་བའི་
བུ་གའི་ཐོད་བར་གྱི་རུསོ་པ་
ཀོང་ཀོང་།

མགོ་གཟེར་བ་དང་འཁོར་བ། སོོ་གཟེར་བ། 
སྨྲ་བ་འཆོལ་བ་དང་བརྒྱལ་བུབ་འགྱོ་མི་ཚུ་
ལུ་ཕན།

ག ལགཔ་དང་སྒལ་ཏོ།ག ལགཔ་དང་སྒལ་ཏོ།

༡༤ ཚིགསོ་པ་དང་པོ། ལྟོག་པ ་མར་བཀུག་པའི་
སྐབསོ་ལུ་ བུར་ཚིགསོ་ཐོོན་
པའི་ཚིགསོ་མགོ།

རླུང་གནོན་ནི་དང་། ཚིགསོ་པའི་རྒྱལཔོ་
ཨིནམ་ལསོ་ནད་གཞི་ག་ར་ལུ་ཕན་ཚུགསོ་
པའི་ནུསོ་པ་ཡོོད། 

༡༥ དཔུང་འཛུམ་གསོང་། ལགཔ་གྱེན་ལུ ་འཐུ ་བའི་
སྐབསོ་པུང་ཚིགསོ་སྟེང་ལུ་
འཛུམ་ཤིག་ཤིག་གི་གཉེར་མ་
འབྱུང་སོའི་གནསོ།

ལགཔ་ན་མི་དང་། སྣ་ཁྲག་འཛག་མི། 
མིག་གི་སྟོབསོ་འགྲིབ་མི་ཚུ་ལུ་ཕན།

༡༦ གཉའ་ཤའི་གསོང་། ཕྲག་པའི་སྟེང། སྐེ་མཇིང་གཡོསོ་གཡོོན་དང་མདུན་རྒྱབ་
བསྒྱུར་མ་ཚུགསོ་པར་རེངསོ་པ་ལུ་ཕན།
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༡༧ དཔུང ་ཚིགསོ ་ནང ་
གསོང་།

དཔུང་པའི་མགོའི་གཤོང། ཚིགསོ་ན་མི་དང་སྦོོ་མི་ལུ་ཕན།

༡༨ མཁྲིག་ཆུའི་གསོང་། མཁྲིག་མའི་ཚིགསོ་ནང་ངོསོ་
ཀྱི་ དབུསོ་ལསོ་གྱེན་ལུ་སོོར་
བཞི་ བཅལ་བའི་ཆུ་བའི་
བར།

རིམསོ་ནད་ཀྱིསོ་ངུ་ལབ་བྱེད་པ་དང་། མིག་
ཁར་ལྷ་འདྲེ་སྣ་ཚོོགསོ་མཐོོང་ནི། མང་དུ་སྨྲ་
བ་ཚུ་ལུ་ཕན།

༡༩ སྲིན་ཚིགསོ་གསོང་། སྲིན ་ ལག ་ རྒྱབ ་ ངོསོ ་ ཀྱི ་
ཚིགསོ་མགོའི་དབུསོ་སུ།

མཆུ་ནད་ལུ་ཕན།

༢༠ སྲིན་ལག་རྩེ་ཨོ་གསོང་། སྲིན་ལག་གི་རྩེ་མོ་ལུ། སོོ་ནད་ལུ་ཕན།

༢༡ ལག་མཐིལ། ལག་མཐིལ་གཉིསོ་ཀྱི་སྦུག་
ལུ།

ཐོོར་བུའི་རླུང་དང་དྲོན་མེད་བརྒྱལ་མི་ཚུ་ལུ་
ཕན།

ང་། རྐངམ།ང་། རྐངམ།

༢༢ རྟིང་པའི་དྲེག་མཚོམསོ། རྟིང་པའི་དཀྱིལ་ཐོད་དྲེག་པ་
ཆགསོ་མ་ཆགསོ་ཀྱི་མཚོམསོ་
ལུ།

མིག་ནད་ཀུན་ལུ་ཕན།

༢༣ སྒྱིད་ཁུང་མསོ་གསོང་། སྒྱིད་ཁུང་བསྐུམསོ་པའི་ཚེ་
བྱུང་བའི་གཉེར་མ་རིངམ་
ལསོ་ཐུར་དུ་ཚོོན་གང་འཇལ་
བའི་སོར།

ཡོན་ལག་གི་ཚིགསོ་གཞི་ན་སྟེ་འགུལ་
བསྐྱོད་འབད་མ་ཚུགསོ་མི་ཚུ་ལུ་ཕན། 

༢༤ བརླའི་ཕྱི་སུལ། ནད་པ་ཕྲང་སྟེ་ཡོར་ལོང་སྡོོད་
པའི་གུང་མོ ་གིསོ་བརླ་ལུ་
རེག་པའི་གསོང་།

རྐངམ་བརྐྱང་བཀུམ་གྱི་བྱ་བ་ཉམསོ་མི་ཚུ་
ལུ་ཕན།

༢༥ སྣག ་ པོ ་ ཆེ འི ་ འོ ག ་
གཤོང་།

སྣག་པོ་ཆེའི་ལྡེབསོ་ལུ་གཉེར་
མ་རིངམ་སྦེ་འཐོོན་སོར།

ལུསོ་ལུ་དྲོོད་སྐྱེད་ནི་དང་། གཟུགསོ་བདེ་
ཏོག་ཏོ་ཚོོར་ནི།
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༢༦ པུསོ་མོའི་སྒོ་བཞི། པུསོ་མོའི་ལྷ ་ངའི་སྟེང་ལུ་
རྒྱ ་ གྲམ ་གྱི ་ ཐིག ་ གདབ ་
སྟེ། དཀྱིལ་ལསོ་ནདཔ་རང་
གི་ཚོོན་གང་རེ་འཇལ་བའི་ 
ཚིགསོ་མིག་གོང་མ་གཡོསོ་
གཡོོན་གཉིསོ་དང་འོག་མ་
གཡོསོ་གཡོོན་གཉིསོ།

པུསོ་མོ་ན་མི་ལུ་ཕན།

༢༧ གདངོ་གི་ཆུ་བར་གསོང་། རྐང་པའི་ནང་ལོང་དང་ཕྱི་ལོང་
ཐོད་ཕྲང་བའི་ངར་གདོང་གི་ཆུ་
བའི་བར་ན།

ན་ཚོོད་མ་རྒསོ་པ་དང་ལུསོ་ཤེད་ཡོོད་རུང་། 
ཕོ་མཚོན་མི་ལྡང་བ་དང་། ཡོང་ན་སོ་བོན་
དྭངསོ་མ་དུསོ་མིན་པར་འཛག་མི་ལུ་ཕན།

༢༨ ཕྱི་ལོང་སྟེང་གི་ཆུ་
གསོང་།

ཕྱི་ལོང་སྟེང་ལསོ་གྱེན་ལུ་སོོར་
བཞི་འཇལ་བའི་མཚོམསོ་ཀྱི་
ཆུ་བའི་བར།

ལྐོདམ་སྦོོ་སྟེ་བློོ་སློབ་མ་ཚུགསོ་མི་ལུ་ཕན།

༢༩ ཡོོབ་གོང་། བོལ་ཚིགསོ་ཀྱི་སྟེང་ལསོ་གྱེན་
དུ་ཚོོན་གང་འཇལ་བའི་སོར།

རྐང་མཐིལ་དང་བོལ་གོང་སྐྲངསོ་པ། པུསོ་
མོ་ན་མི། ཡོན་ལག་ཚོ་འབྲབ་བྱེད་ཅིང་སྦྲིད་
པ་ཚུ་ལུ་ཕན།

༣༠ གཉན་གོང་གསོང་། པུསོ ་ཚིགསོ ་ལསོ ་སོོར་༤ 
འཇལ་བའི་སོར།

སྣེ་སོ་ཚུ་ནང་ཟུག་གཟེར་དང་། རྐང་ལག་
བརྐྱང་བསྐུམ་གྱི་བྱ་བ་ཉམསོ་མི་ཚུ་ལུ་ཕན།

༣༡ མཐེ་བོང་སྤུ་སྐྱེསོ། རྐང་པའི་མཐེ་བོང་སྤུ་སྐྱེསོ་
བའི་སོར།

ལྟོག་ཆུ་རེངསོ་ཏེ་སྐེ་གཅུ་མ་ཤེསོ་པ་དང་། 
རླིག་པ་སྦོོ་མི། འཆོལ་ནི་དང་ཁ་ལྐུགསོ་ཏེ་
བློོ་སློབ་མ་ཤེསོ་མི་ཚུ་ལུ་ཕན།

༣༢ རྐང་མཐིལ་གསོང་། རྐང་པའི་མཐིལ་གཉིསོ་ཀྱི་
དབུསོ་སུ།

ཐོོར་བུའི་རླུང་དང་། དྲོན་མེད་བརྒྱལ་ནི། 
ཆུ་སེར། རྐང་པའི་ནད། མིག་ནད་དང་
མཁལ་ནད་ཚུ་ལུ་ཕན།
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༡༢ ཚོད་ལྡན་མཁོ་ཆསོ།
༡ སྣུམ་བྱུག
•  བྱུག་པའི་སྣུམ་རིགསོ། (འབྲུ་མར། རྩི་མར་གསོར་པའི་ཞུན་མར། ལོ་མར་རྙིང་པ་ཞུན་མར།) 
•  སྣུམ་རིགསོ་དྲོོད་བཏགསོ་ནིའི་སྣོད།
•  ཉལ་ཁྲི།
•  ཨ་ཅོ་ལྟོོ་རསོ། 
•  ཁྲུསོ་ཀྱི་གྱོན་ཆསོ།
•  སྐུདཔ་དམརཔོ།
•  སྲོན་ཕྱེ་སྲོང་གང་།
•  ཚོད་བཀལ་ཏེ་ཡོོད་པའི་སྐྱོགསོ། (1 litre Jug)
•  ཕྱེ་བླུགསོ་སོའི་ཕོརཔ།
•  ཕྱེ་བརྔོ་ནིའི་ལྷ་ང་།
•  གཟན་སྐྱ།

༢ འོ་མའི་བྱུག་པ།
•  བའི་ཨོམ། 
•  ཨོམ་དྲོོད་བཏགསོ་ནིའི་སྣོད།
•  ཉལ་ཁྲི།
•  ཨ་ཅོ་ལྟོོ་རསོ། 
•  ཁྲུསོ་ཀྱི་གྱོན་ཆསོ།
•  འོད་ཀྱི་ཐོབ། 
•  སྐུདཔ་དམརཔོ།
•  ཚོད་བཀལ་ཏེ་ཡོོད་པའི་སྐྱོགསོ། (1 litre Jug)

༣ འདམ་གྱི་བྱུག་པ།
•  འདམ། (ཕིཊི་༢ འོག་ལུ་ཡོོད་པའི་སོ་མྱག)
•  ཉལ་ཁྲི།
•  ཁྲུསོ་ཀྱི་གྱོན་ཆསོ།
•  སྐུདཔ་དམརམོ།
•  གཞོོངམ།
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༤ འདྲིལ་ཕྱིསོ།
•  སྲོན་ཕྱེ།
•  ཉལ་ཁྲི།
•  སྐུདཔ་དམརཔོ།
•  གཞོོངམ།
•  འོད་ཀྱི་ཐོབ། 
•  གཟན་སྐྱ།
•  ལྷ་ང་། (Nonstick pan)
•  ལྗིད་ཚོད་འཇལ་འཕྲུལ།

༡༣ སྤྱིར་བཏང་བྱུག་པའི་སྔོན་འགྲོ་དང་བྱ་རིམ།
བྱུག་པའམ་བསྐུ་མཉེ་འབད་བའི་སྐབསོ། སྔོན་འགྲོ་དང་། དངོསོ་གཞི། རྗེསོ་བཅད་ཚུ་ཆ་ཚོང་སྦེ་གོ་རིམ་མ་ནོར་བར་
འབད་ཚུགསོ་པ་ཅིན་ཧོ་ཅང་ལེགསོ་ཤོམ་ཨིན། བསྐུ་མཉེའི་སྔོན་འགྲོ་འདི་ཡོང་། གནསོ་མཐུན་པ་དང་། དུསོ་འཚོམ་
པ། ལྟོོ་བ་སྙོམསོ་པ་བཅསོ་ཡོང་དག་པར་བསྟེན་ཚུགསོ་པ་ཅིན་ཧོ་ཅང་གིསོ་བཟང་ཤོསོ་དང་། སྣུམ་དང་ལྡེ་གུ་གང་རུང་
དང་། ཕྱེ་མ། སྤོསོ། ཉལ་གདན་ལ་སོོགསོ་པའི་ཉེར་མཁོའི་མཁོ་ཆསོ་ཚུ་གྲ་སྒྲིག་ལེགསོ་ཤོམ་སྦེ་ཚོང་དགོཔ་ཨིན། 

༡ སྣུམ་གྱི་བྱུག་པ།
སྔོན་འགྲོ།
࿌ དགའ་འཛུམ་དང་བཅསོ་ཏེ་ལསོ་མགྲོན་བསུ་བ་འབད་དགོ
࿌ ཁང་མིག་འདི་དྲོོད་ཚོད་རན་ཏོག་ཏོ་སྦེ་བཞོག་དགོ
࿌ ལསོ་རོགསོཔ་དང་ལསོ་མགྲོན་གཉིསོ་ཆ་རང་རླུང་རོ་(དགུ་ཕྲུག) བསོལ་དགོ
࿌ གདོན་གནོད་མི་འཇུག་པ། བློ་མ་ཤོར་བ། དེ་བཞིན་ལུསོ་ཁམསོ་སྙོམསོ་པ་སོོགསོ་ཀྱི་སློད་སྐུད་པ་དམར་པོ་ 
 དང་སྔགསོ་ཡིག་དང་རིན་ཆེན་རིལ་བུ་སོོགསོ་བསྡོམ་དགོ (ཕོ་གཡོོན་དང་མོ་གཡོསོ)
࿌ སྣུམ་རིགསོ་ཚུ་དྲོོད་བཏགསོ་ཞིནམ་ལསོ་བྱུག་པ་འབད་ནི་གྲ་སྒྲིག་འབད་དགོ
࿌ ལུསོ་ཡོོངསོ་ཀྱི་བྱུག་པའི་དོན་ལུ་སྣུམ་རིགསོ། ཨེམ་ཨཱེེལ་༦༠ (60 ml) དགོ།
࿌ བགོ་ལ་སོོར་ཏེ་གཙང་བཤལ་འབད་བཅུག་དགོ
࿌ སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློ་ལུ་གུསོ་བཏུད་ཞུ་ཞིནམ་ལསོ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱང་དགོ

དངོསོ་གཞི།_ 
 - ལསོ་མགྲོན་འདི་བྱུག་པའི་ཉལ་ཁྲི་གུ་བདེ་ཏོག་ཏོ་སྦེ་ཉལ་བཅུག་དགོ
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 - ལསོ་མགྲོན་ལུ་ལགཔ་འཇམ་ཞིང་མཉེན་པའི་སྒོ་ལསོ་བསྐུ་བྱུག་འབད་དགོ
 - བྱུག་པ་འདི་སྐར་མ་༣༠-༩༠ རིང་རྐྱབ་དགོ
 - ཧུམ་ཚུ་རསོ་ཀྱིསོ་ལེགསོ་ཤོམ་སྦེ་འཕྱག་དགོ

ཕྱི་རྗེསོ།
 བྱུག་པ་བརྐྱབསོ་ཚོར་ཞིནམ་ལསོ་སྲོན་ཕྱེ་གིསོ་དྲིལ་ཕྱི་འབད་དགོ
 སྐར་མ་༣༠ གི་རིང་ངལ་འཚོོ་བཅུག་ཞིནམ་ལསོ་གཙང་བཤལ་འབད་བཅུག་དགོ

ཉེན་སྲུང་། 
གཉན་པའི་གནསོ་དང་ཉེ་བའི་གསོང་དམིགསོ་ཚུ་ལུ་གཟབ་གཟབ་འབད་དགོ

༢ འོ་མའི་བྱུག་པ།
སྔོན་འགྲོ། 
࿌ དགའ་འཛུམ་དང་བཅསོ་ཏེ་ལསོ་མགྲོན་བསུ་བ་འབད་དགོ
࿌ ཁང་མིག་འདི་དྲོོད་ཚོད་རན་ཏོག་ཏོ་སྦེ་བཞོག་དགོ
࿌ ལསོ་རོགསོཔ་དང་ལསོ་མགྲོན་གཉིསོ་ཆ་རང་རླུང་རོ་(དགུ་ཕྲུག) བསོལ་དགོ
࿌ གདོན་གནོད་མི་འཇུག་པ། བློ་མ་ཤོར་བ། དེ་བཞིན་ལུསོ་ཁམསོ་སྙོམསོ་པ་སོོགསོ་ཀྱི་སློད་སྐུད་པ་དམར་པོ་ 
 དང་སྔགསོ་ཡིག་དང་རིན་ཆེན་རིལ་བུ་སོོགསོ་བསྡོམ་དགོ (ཕོ་གཡོོན་དང་མོ་གཡོསོ)
࿌ འོ་མ་དྲོོད་བཏགསོ་ཞིནམ་ལསོ་བྱུག་པ་རྐྱབ་ནིའི་གྲ་སྒྲིག་འབད་དགོ
࿌ མི་གཅིག་གི་དོན་ལུ་ལུསོ་ཡོོངསོ་ཀྱི་བྱུག་པ་ཨིན་པ་ཅིན། བའི་ཨོམ་ལི་ཀྲར་༢ དགོ། གདོང་དང་གཟུགསོ་ 
 ཕྱེད་ཀྱི་བྱུག་པའི་རིགསོ་ཚུ་དེ་ལསོ་རིགསོ་བསྒྲེ་དགོ
࿌ བགོ་ལ་སོོར་ཏེ་གཙང་བཤལ་འབད་ཞིནམ་ལསོ་འོ་བྱུག་གི་དོན་ལུ་གྲ་སྒྲིག་འབད་དགོ
࿌ སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློ་ལུ་གུསོ་བཏུད་ཞུ་ཞིནམ་ལསོ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱངསོ་དགོ

དངོསོ་གཞི།- 
  - ལསོ་མགྲོན་འདི་བྱུག་པའི་ཉལ་ཁྲི་གུ་བདེ་ཏོག་ཏོ་སྦེ་ཉལ་བཅུག་དགོ
  - ལསོ་མགྲོན་ལུ་ལགཔ་འཇམ་ཞིང་མཉེན་པའི་སྒོ་ལསོ་བསྐུ་བྱུག་འབད་དགོ
  - བྱུགསོ་པ་འདི་སྐར་མ་༣༠ ལསོ་༩༠ རིང་རྐྱབ་དགོ
  - ཨོམ་མ་སྐམ་རིང་ལུ་བསྐུ་བྱུག་འབད་དགོ
  - ལསོ་མགྲོན་གྱི་དང་འདོད་དང་བསྟུན་མགུར་མ་དང་ཞོབསོ་བྲོ་ཧོན་ཏོང་ཏོ་ཚུ་སྐད་ཆུང་སྦེ་བཏང་བཞོག་དགོ
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ཕྱི་རྗེསོ། 
  སྐར་མ་༣༠ གི་རིང་ངལ་འཚོོ་བཅུག་ཞིནམ་ལསོ་གཙང་བཤལ་འབད་བཅུག་དགོ
  
ཉེན་སྲུང་། 
གཉན་པའི་གནསོ་དང་ཉེ་བའི་གསོང་དམིགསོ་ཚུ་ལུ་ཤུགསོ་སྦེ་མནན་མི་བཏུབ། རྣམ་ཅོ་དོང་ཀ་བལ་གྱིསོ་སུབསོ་
བཞོག་དགོ།

༣ འདམ་གྱི་བྱུག་པ།
སྔོན་འགྲོ། 
࿌ དགའ་འཛུམ་དང་བཅསོ་ཏེ་ལསོ་མགྲོན་བསུ་བ་འབད་དགོ
࿌ ཁང་མིག་འདི་དྲོོད་ཚོད་རན་ཏོག་ཏོ་སྦེ་བཞོག་དགོ
࿌ ལསོ་རོགསོཔ་དང་ལསོ་མགྲོན་གཉིསོ་ཆ་རང་རླུང་རོ་(དགུ་ཕྲུག) བསོལ་དགོ
࿌ གདོན་གནོད་མི་འཇུག་པ། བློ་མ་ཤོར་བ། དེ་བཞིན་ལུསོ་ཁམསོ་སྙོམསོ་པ་སོོགསོ་ཀྱི་སློད་སྐུད་པ་དམར་པོ་ 
 དང་སྔགསོ་ཡིག་དང་རིན་ཆེན་རིལ་བུ་སོོགསོ་བསྡོམ་དགོ (ཕོ་གཡོོན་དང་མོ་གཡོསོ)
࿌ བསོགསོ་བཞོག་ཁང་ལསོ་འདམ་པ་འབག་འོང་སྟེ་གྲ་སྒྲིག་འབད་དགོ
࿌ བགོ་ལ་སོོར་ཏེ་གཙང་བཤལ་འབད་ཞིནམ་ལསོ་འདམ་བྱུག་གི་དོན་ལུ་གྲ་སྒྲིག་འབད་དགོ
࿌ སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློ་ལུ་གུསོ་བཏུད་ཞུ་ཞིནམ་ལསོ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱང་དགོ

དངོསོ་གཞི།
  - ལསོ་མགྲོན་འདི་བྱུག་པའི་ཉལ་ཁྲི་གུ་བདེ་ཏོག་ཏོ་འབད་ཉལ་བཅུག་དགོ
  - ལསོ་མགྲོན་ལུ་ལགཔ་འཇམ་ཞིང་མཉེན་པའི་སྒོ་ལསོ་འདམ་་བྱུག་འབད་དགོ
  - བྱུག་པ་འདི་སྐར་མ་༤༥ ལསོ་༦༠ རིང་རྐྱབ་དགོ

ཕྱི་རྗེསོ། 
  སྐར་མ་༣༠ གི་རིང་ངལ་འཚོོ་བཅུག་ཞིནམ་ལསོ་གཙང་བཤལ་འབད་བཅུག་དགོ

༤ འདྲིལ་ཕྱིསོ།
སྔོན་འགྲོ།
࿌ དགའ་འཛུམ་དང་བཅསོ་ཏེ་ལསོ་མགྲོན་བསུ་བ་འབད་དགོ
࿌ ཁང་མིག་འདི་ དྲོོད་ཚོད་རན་ཏོག་ཏོ་སྦེ་བཞོག་དགོ
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࿌ ལསོ་རོགསོཔ་དང་ལསོ་མགྲོན་གཉིསོ་ཆ་རང་རླུང་རོ་(དགུ་ཕྲུག) བསོལ་དགོ
࿌ གདོན་གནོད་མི་འཇུག་པ། བློ་མ་ཤོར་བ། དེ་བཞིན་ལུསོ་ཁམསོ་སྙོམསོ་པ་སོོགསོ་ཀྱི་སློད་སྐུད་པ་དམར་པོ་ 
 དང་སྔགསོ་ཡིག་དང་རིན་ཆེན་རིལ་བུ་སོོགསོ་བསྡོམ་དགོ (ཕོ་གཡོོན་དང་མོ་གཡོསོ)
࿌ ལསོ་རོགསོ་ཀྱིསོ་སྲོན་ཕྱེ་དྲོོད་བཏགསོ་ཏེ་གྲ་སྒྲིག་འབད་དགོ
࿌ སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློ་ལུ་གུསོ་བཏུད་ཞུ་ཞིནམ་ལསོ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱང་དགོ

དངོསོ་གཞི།
  - ལསོ་མགྲོན་འདི་ཉལ་ཁྲི་གུ་བདེ་ཏོག་ཏོ་འབད་ཉལ་བཅུག་དགོ
  - ལསོ་མགྲོན་ལུ་ལགཔ་འཇམ་ཞིང་མཉེན་པའི་སྒོ་ལསོ་འདྲིལ་འཕྱི་རྐྱབ་དགོ
  - འདྲིལ་ཕྱིསོ་རྐྱབ་པའི་སྐབསོ་སུ་གྱེན་ཕྱོགསོ་སུ་རྒྱབ་མདུན་ཡོན་ལག་ཚུ་ལུ་རིམ་བཞིན་དབུར་དགོ།
  - བྱུག་པའི་སྟེགསོ་ཁྲི་གུ་འབུད་བའི་ཕྱེ་གིསོ་ལོག་སྟེ་འདྲིལ་འཕྱི་འབད་མི་བཏུབ། 
  - འདྲིལ་ཕྱིསོ་འདི་སྐར་མ་༣༠ ལསོ་༤༥ རིང་རྐྱབ་དགོ

ཕྱི་རྗེསོ། 
  འདྲིལ་ཕྱིསོ་རྐྱབ་ཚོརཝ་ཅིག་ཆུ་གཙང་གི་བཤལ་བཅུག་དགོ
  
ཉེན་སྲུང་། 
གཉན་པའི་གནསོ་དང་ཉེ་བའི་གསོང་དམིགསོ་ཚུ་ལུ་ཤུགསོ་སྦེ་མནན་མི་བཏུབ།

ཀ གནསོ།
དབེན་པའི་གནསོ་དང་རྣ་བར་སུན་པའི་སྒྲ་མེད་པ། བྱ་དང་བྱི་ཅུང་གི་སྐད་སྙན་སྒྲོག་པ། མཚོོའི་འགྲམ་དང་རྩྭ་སྔོ་ཁྱུག་
ཁྱུག་སྐྱེསོ་བའི་རྩྭ་ཐོང༌ངམ་སྤང་ཐོང་། མེ་ཏོག་སྣ་ཚོོགསོ་ཤར་བའི་ཁར་དྲིམ་ཞིམ་ཏོང་ཏོ་མནམ་པ། ཆུ་ཕྲན་ལྷུང་ལྷུང་དུ་
བབསོ་པའི་སྒྲ་ལ་སོོགསོ་པའི་གནསོ་མཛེསོ་ཏོག་ཏོ་དང་བར་ཆད་མེད་པ་དགོཔ་ཨིན། 

ཁྱད་པར་དུ་རྒྱུད་ལསོ། ཉེསོ་པ་གསུམ་གྱི་རང་བཞིན་གསུངསོ་པའི་སྐབསོ་ལྟོར། རླུངརླུང་ལུ་འབད་བ་ཅིན་དྲོོ་ཏོག་ཏོ་
དང་འོད་ཉུང་བའི་གནསོ། མཁྲིསོ་པམཁྲིསོ་པ་ལུ་བསེར་བུ་དང་ཤིང་གྲིབ་དང་ཆུ་འགྲམ་ལ་སོོགསོ་པའི་བསིལ་བའི་གནསོ་ 
དང་། བད་ཀནབད་ཀན་ལུ་དྲོོ་བ་དང་སྐམ་པའི་གནསོ་ཚུ་བསྟེན་དགོཔ་གལ་ཆེ་ཟེར་གསུངསོ་ཡོོདཔ་ཨིན། ལྷག་པར་དུ་རྒྱུད་
ལསོ། རླུང་ནད་ཀུན་ལ་སྣུམ་བྱུག་བསྟེན་པར་བྱ། །རླུང་ནད་ཀུན་ལ་སྣུམ་བྱུག་བསྟེན་པར་བྱ། །ཟེར་གསུངསོ་ཡོོད་དོ་བཟུམ། སྤྱིར་བཏང་བྱུག་པའམ་བསྐུ་མཉེ་
འདི་རླུང་ནད་བརླ་རེངསོ་མེན་པའི་གཞོན་རླུང་ནད་ག་ར་ལུ་ཕན་ཐོོགསོ་ཧོ་ཅང་ཆེཝ་སྦེ་གཞུང་ལསོ་ཡོང་ཁྱད་པར་བསྟན་
ཡོོདཔ་ལསོ་བརྟེན། རླུང་ཁམསོ་དང་མཐུན་པའི་གནསོ་ཤེསོ་དགོཔ་གལ་ཆེ། 



གསོོ་རིག་བྱུག་པ།

16

བྱུག་པ་འདི་ཁྱིམ་ནང་ལུ་འབད་བ་ཅིན། ཁྱིམ་ནང་གི་བཟོ་བཀོད་ཚུ་ཡོང་། མེ་ཏོག་ལ་སོོགསོ་པའི་དཔེ་རིསོ་མཛེསོ་
ཏོག་ཏོ་དང་བག་ཕེབསོ་ཏོག་ཏོ། གློག་ཤུགསོ་ཆེ་སུ་མེན་པར་མུན་པ་ཤསོ་ཆེ་སུ་སྦེ་འོང་དགོ་པའི་ཁར། བསིལ་དྲོོད་རན་
པ། རོལ་དབྱངསོ་ཧོན་ཏོང་ཏོ་དང་སྤོསོ་བཟང་གི་དྲིམ་ཞིམ་ཏོང་ཏོ་མནམ་པའི་བྱུག་པའི་ཁང་མིག་གྲ་སྒྲིག་འབད་བ་ཅིན་
ལེགསོ་ཤོམ་ཨིནམ་མ་ཚོད། དེ་བཟུམ་མའི་གནསོ་དང་ཁང་པའི་སྟོབསོ་ཀྱིསོ་ནད་པའི་སེམསོ་ལུ་སྐྱིད་ཏོང་ཏོ་དང་། 
བག་ཕེབསོ་ཏོག་ཏོ་ལ་སོོགསོ་པའི་བདེ་བ་ཚུ་བྱིན་ཚུགསོཔ་ཨིན། ལུསོ་དང་སེམསོ་ལུ་བདེ་བ་དང་ལྷོད་ཏོག་ཏོ་སྦེ་ཚོོར་
ནི་འདི་གིསོ་བསྐུ་མཉེའི་ནུསོ་པ་འཕེལ་བའི་མཐུན་རྐྱེན་ལུ་འགྱོཝ་ཨིན། 

ཁ- དུསོ། 
སྣུམ་གྱི་ཕན་ཡོོན་དང་འཁྲིསོ་ཏེ་ཏིལ་མར་དབྱར་དུསོ་སུ་ཕན་པ་དང་། ཞུན་མར་དབྱར་མཐོའ་དང་དཔྱིད་ཀར་བཟང་ཟེར་
གསུངསོ་ནུག། བཤད་རྒྱུད་ལསོ།- དེ་ཚེ་མཚོན་མོ་རིང་བའི་བཀྲེསོ་འགྱུར་ཏེ། །དེ་ཡིསོ་ལུསོ་ཟུངསོ་བྲི་བར་འགྱུར་བསོ་ དེ་ཚེ་མཚོན་མོ་རིང་བའི་བཀྲེསོ་འགྱུར་ཏེ། །དེ་ཡིསོ་ལུསོ་ཟུངསོ་བྲི་བར་འགྱུར་བསོ་
ཕྱིར། །ཏིལ་མར་གྱིསོ་བྱུག་ཤ་ཁུ་སྣུམ་པ་ཟ། །པགསོ་པའི་གོསོ་དང་ལྷམ་ནི་རྟག་ཏུ་བགོ། །དུགསོ་དང་ཉི་མའི་འོད་ཕྱིར། །ཏིལ་མར་གྱིསོ་བྱུག་ཤ་ཁུ་སྣུམ་པ་ཟ། །པགསོ་པའི་གོསོ་དང་ལྷམ་ནི་རྟག་ཏུ་བགོ། །དུགསོ་དང་ཉི་མའི་འོད་
ལ་རན་པར་བསྲོོ། །ལ་རན་པར་བསྲོོ། །ཟེར་གསུངསོ་དོ་བཟུམ། (དགུན་དུསོ་སུ།དགུན་དུསོ་སུ།)-གནམ་གཤིསོ་ཁྱད་པར་བསིལ་བ་ལསོ་བརྟེན། མིའི་
ལུསོ་ཀྱི་བ་སྤུའི་བུ་ག་ཚུ་ཆོསོ་ཉིད་ཀྱི་དབང་གིསོ་རང་བཞིན་དུ་འགག་སྟེ་ཁོང་པའི་མེ་དོྲོད་ཀྱི་སྟོབསོ་ཧོ་ཅང་གིསོ་ཆེ་བར་
གྱུར་ནི་འདི་གིསོ། དེའི་ཚེ་གལ་སྲིད་བཞེསོ་སྒོ་ཉུང་སུ་སྦེ་ཟ་བ་ཅིན། དྭངསོ་མ་ལ་སོོགསོ་པའི་ལུསོ་ཟུངསོ་ཚུ་སྐམ་ཞིང་
བསྲེགསོ་པསོ་སྟོབསོ་ཉམསོ་འགྱོ་ནི་དང་། ལྷག་པར་དུ་ཡོང་ནུབ་མོ་རིང་བའི་སྟབསོ་ཀྱིསོ་དྲོོ་པ་ལྟོོཝ་བཀྱེསོ་ནི་ཚུ་འབྱུང་
ནི་ཨིནམ་ལསོ། ཕོ་བའི་ནང་ཟསོ་སྐོམ་མེད་པ་ལུསོ་ཟུངསོ་དང་སྣུམ་བཅུད་ཚུ་ཉམསོ་པར་འགྱུར་བའི་རྒྱུ་མཚོན་ལསོ། 
དུསོ་འདི་ལུ་རྒྱུན་དུ་ཏིལ་མར་གྱིསོ་ལུསོ་ལུ་བྱུག་པ་འབད་དགོཔ་གལ་ཆེ། 

སོོསོ་ཀ་སོོསོ་ཀ་ཉི་མའི་འོད་ཟེར་རབ་ཏུ་ཚོ་ནི་འདི་གིསོ། ཕྱི་ནང་གི་མེ་དྲོོད་ལྷག་པར་སྐྱེསོ་ཏེ་ལུསོ་ཟུངསོ་སྐམ་པའི་ཚུལ་གྱིསོ་
སྟོབསོ་འཕྲོག་སྟེ་ཟད་པར་འགྱུརཝ་ལསོ། སྟོབསོ་བསྐྱེད་ནིའི་དོན་ལུ་སྣུམ་བྱུག་བསྟེན་པ་ཅིན་ལེགསོ་ཤོམ་ཨིན་པའི་
ཁར། དེ་བཟུམ་སྦེ་དབྱར་གྱི་དུསོ་ལུ་ཡོང་། རྒྱུད་ལསོ།- དབྱར་དུསོ་མཁའ་ལ་སྤྲིན་འདུསོ་ཆུ་ཡིསོ་བརླན། །རླུང་དང་དབྱར་དུསོ་མཁའ་ལ་སྤྲིན་འདུསོ་ཆུ་ཡིསོ་བརླན། །རླུང་དང་
གྲང་བ་སོ་རླངསོ་ཆུ་རྙོག་ཅན། །མེ་དྲོོད་གནོད་པསོ་མེ་དྲོོད་བསྐྱེད་པ་བསྟེན། །དང་པོའི་རོ་གསུམ་ཡོང་དྲོོ་སྣུམ་བཅསོ་གྲང་བ་སོ་རླངསོ་ཆུ་རྙོག་ཅན། །མེ་དྲོོད་གནོད་པསོ་མེ་དྲོོད་བསྐྱེད་པ་བསྟེན། །དང་པོའི་རོ་གསུམ་ཡོང་དྲོོ་སྣུམ་བཅསོ་
བཟའ། །བཟའ། །ཟེར་གསུངསོ་དོ་བཟུམ། དབྱར་དུསོ་དབྱར་དུསོ་ལུ་ཡུལ་ཁམསོ་ཕལ་ཆེར་བརླན་ཤསོ་ཆེ་བ་དང་། མི་རྣམསོ་ཀྱི་ཟསོ་གོསོ་
སྤྱོོད་ལམ་ཚུ་བསིལ་བའི་རང་བཞིན་ལུ་མངམ་བསྟེན་པ་ལསོ་བརྟེན་མེ་དྲོོད་ཉམསོ་ནིའི་ཉེན་ཁ་ཡོོད་ནི་འདི་གིསོ། དབྱར་
དུསོ་རླུང་ནད་ལྡང་བའི་ཕྱིར་མེ་དྲོོད་སྐྱེད་ནི་དང་། རླུང་ནད་ཀྱི་སྔོན་འགོག་དོན་ལུ་སྣུམ་བྱུག་བསྟེན་པ་ཅིན་ལེགསོ་ཤོམ་
ཨིན། <<ཉིན་ཞོག་གཅིག་ལསོ་རླུང་ནད་དགོང་དང་ཐོོ་རེངསོ་ལྡང་བའི་རྒྱུ་མཚོན་གྱིསོ་སྣུམ་བྱུག་ཡོང་དུསོ་དེ་གཉིསོ་ལུ་
བཟང་ཟེར་གསུངསོ་ནུག།>>

ག- ལྟོོ་བ་སྙོམསོ་པ། 
བྱུག་པའམ་བསྐུ་མཉེ་མ་འབད་བའི་སྔོན་ལུ། ནད་པ་དང་བསྐུ་མཉེ་འབད་མི་གཉིསོཔ་ཆ་རང་ཕོ་སྟོང་དང་ལྟོོཝ་བཀྱེསོ་ཏེ་
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ཐོང་ཆད་པ་སོོགསོ་མེན་པ་དང་། ཁ་ཟསོ་ཚོད་ལསོ་བརྒལ་ཏེ་ཟ་ནི། ཟསོ་ཟཝ་ཅིག་བསྐུ་མཉེ་འབད་བ་ཅིན་ལེགསོ་
ཤོམ་མེནམ་ལསོ། ཟསོ་ཟ་སྟེ་ཆུ་ཚོོད་གཅིག་དང་གཉིསོ་ཙམ་གྱི་ཤུལ་ལུ་རྐྱངམ་ཅིག་བསྐུ་མཉེ་འབད་དགོ། དེ་སྦེ་འབད་
བ་ཅིན་ནད་པའི་ཕོ་བའི་མེ་དྲོོད་ལུ་མི་གནོད་ནི་དང་བསྐུ་མཉེ་འབད་མི་ཡོང་། ལུསོ་ཁམསོ་སྙོམ་པ་དང་ཐོང་མ་ཆད་པར་
བདེ་བའི་ངང་ལུ་འབད་ཚུ་ནི་ལུ་ཕན་ཡོོན་ཡོོདཔ་ཨིན།

༡༤ གསོོ་དཔྱད་པའི་སྔོན་འགྲོ། 
རླུང་རོ་བསོལ་བ།

ལུསོ་རྣམ་སྣང་ཆོསོ་བདུན་བཅའ་བའི་ཚུལ་གྱིསོ་རླུང་ལྔ་མནན་ཚུལ།

ཨང་། རྣམ་སྣང་ཆོསོ་བདུན། རླུང་ལྔ།

༡ རྐང་པ་རྡོ་རྗེ་དཀྱིལ་ཀྲུང་། ཐུར་སེལ་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།

༢ སྒལ་ཚིགསོ་མདའ་ལྟོར་བསྲོང་བ། མེ་མཉམ་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།

༣ ལགཔ་མཉམ་གཞོག་ལྟེ་འོག་བཞོག་པ། ཐུར་སེལ་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།

༤ ལྕེ་རྩེ་ཡོ་རྐན་ལ་འབྱར་བ། སྲོོག་འཛིན་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།

༥ དཔུང་པ་བྱ་ཤོག་ལྟོར་ལྡིང་བ། ཁྱབ་བྱེད་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།

༦ མགྲིན་པ་ཡུད་ཙམ་གུག་པ། གྱེན་རྒྱུའི་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།

༧ མིག་སྣ་རྩེར་ཕབ་པ། སྲོོག་འཛིན་རླུང་དབུ་མར་ཚུད།
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 ལུསོ་རྣམ་སྣང་ཆོསོ་བདུན་བཅའ་བཞིནམ་ལསོ། དབུགསོ་ཕྱི་ཁར་ཚོར་གཅིག་གཏང་སྟེ། ལག་གཡོོན་གྱི་
མཛུབ་མོ་གིསོ་སྣ་བུག་གཡོོན་པ་གཡེབ་སྟེ་ སྣ་བུག་གཡོསོ་ལསོ་དབུགསོ་ནང་ན་ལེན་ཏེ་ སྣ་བུག་གཡོོན་ལསོ་བཏང་
བའི་སྐབསོ་ཞེ་སྡོང་ལསོ་བསོགསོ་པའི་ལསོ་ཉོན་སྡིག་སྒྲིབ་ཐོམསོ་ཅད་རླུང་དམརཔོ་སྦེ་འཐོོན་འགྱོ་བའི་བསོམ་པ་དང་
གཅིག་ཁར་ལན་གསུམ་འབུད།

 

ལག་གཡོསོ་པའི་མཛུབ་མོ་གིསོ་སྣ་བུག་གཡོསོ་པ་གཡེབ་སྟེ་ སྣ་བུག་གཡོོན་ལསོ་དབུགསོ་ནང་ན་ལེན་ཏེ་ སྣ་བུག་
གཡོསོ་ལསོ་གཏང་བའི་སྐབསོ། འདོད་ཆགསོ་ལསོ་བསོགསོ་པའི་ལསོ་ཉོན་སྡིག་སྒྲིབ་ཚུ་རླུང་དཀར་ལ་མོག་པའི་རྣམ་
པ་སྦེ་འཐོོན་འགྱོ་བའི་ཚུལ་དུ་ལན་གསུམ་འབུད།
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 སྣ་བུག་གཉིསོ་ཆ་ར་ལསོ་དུསོ་མཉམ་དུ་དབུགསོ་ནང་ན་ལེན་སྟེ་ལོག་ཕྱི་ཁར་གཏང་བའི་སྐབསོ་སུ་གཏི་མུག་
ལསོ་བསོགསོ་པའི་ལསོ་ཉོན་སྡིག་སྒྲིབ་ཐོམསོ་ཅད་རླུང་ནག་པོའི་ཚུལ་སྦེ་འཐོོན་པའི་བསོམ་པ་དང་བཅསོ་ལན་གསུམ་
བཅསོ་བསྡོོམསོ་ཀྱི་ལན་དགུ་འབད་དགོསོཔ་ཨིན། 

 འཛམ་བུ་གླིང་ལུ་ཡོོངསོ་སུ་གྲགསོ་ཏེ་ཡོོད་པའི་བྱུག་པ་སྤྱིའི་ལམ་ལུགསོ་ལྟོར། གསོོ་རིག་བྱུག་པའི་སྐབསོ་
ལུ་ཡོང་། རང་གི་ལགཔ་ནད་པའམ་མགྲོན་པོའི་གཟུགསོ་ལུ་མ་རེག་པའི་ཧེ་མ་སྔོན་འགྲོའི་བྱ་རིམ་ཅིག་ངེསོ་པར་དུ་
འབད་དགོ། 

 དེ་ཡོང་། རང་གིསོ་ལག་ལེན་འབད་བའི་བྱུག་པ་འདིའི་ཕན་ཡོོན་བསོམ་བཞིན་དུ་འགྱོ་ཚུགསོ་པའི་ཐོབསོ་
དང་། ནད་པའམ་ལསོ་མགྲོན་གྱི་སེམསོ་ལུ་དད་པ་དང་ཡིད་ཆེསོ་བསྐྲུན་ཐོབསོ། སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་གྱི་བློ་མའི་བཀྲིན་
རྗེསོ་སུ་དྲོན་ཐོབསོ་བཅསོ་པའི་དགོསོ་པ་ཡོོདཔ་ཨིན། དེ་ཡོང་རང་ཉིད་སྐད་ཅིག་གིསོ་བཅོམ་ལྡན་འདསོ་བཻ་ཌཱུརྱ་འོད་
ཀྱི་རྒྱལ་པོ་སྐུ་མདོག་སྔོན་པོ་ཞོལ་གཅིག ཕྱག་གཉིསོ་པ། ཕྱག་གཡོསོ་པསོ་མཆོག་སྦྱིན་གྱི་ཕྱག་རྒྱསོ་ཨ་རུ་ར་རྣམ་
པར་རྒྱལ་བ་འཛིན་ཞིང་། གཡོོན་མཉམ་གཞོག་གི་སྟེང་ན་བདུད་རྩིསོ་གང་བའི་ལྷུང་བཟེད་བསྣམསོ་པ། ཞོབསོ་རྡོ་རྗེའི་
སྐྱིལ་མོ་ཀྲུང་གིསོ་བཞུགསོ་པ། དབུ་ལ་གཙུག་ཏོར་དང་ཞོབསོ་ལ་འཁོར་ལོ་སོོགསོ་མཚོན་བཟང་པོ་སུམ་ཅུ་རྩོ་གཉིསོ་
དང་། དཔེ་བྱད་བཟང་པོ་བརྒྱད་ཅུསོ་སྤྲོསོ་པ་ལ་ཕྱོགསོ་བཅུའི་སོངསོ་རྒྱསོ་དང་བྱང་སེམསོ་ཉན་ཐོོསོ་དྲོང་སྲོོང་སོོགསོ་ 
འཁོར་སྡེ་བཞི་བཀའ་སྲུང་དང་བཅསོ་པསོ་བསྐོར་བ་ཞིག་ཏུ་གསོལ་བཏབ། སྨན་བདུད་རྩི་དང་སྨན་གྱི་སྣོད་དེ་ནི་
བདུད་རྩིསོ་གང་བའི་ལྷུང་བཟེད་དུ་བསོམ་ཏེ། རང་གི་ལགཔ་ལྟེ་བའི་ཐོད་ཁར་གཡོོན་འོག་དང་གཡོསོ་ལྟོག་ལསོ་བཀལ་
མཐེ་བོང་གཉིསོ་མགོ་མཐུད་རྐྱབ་སྟེ། གཤམ་གསོལ་གྱི་བསྟོད་ཚིག་དང་གཟུངསོ་སྔགསོ་འདོན་དགོ།

༆ཐུགསོ་རྗེསོ་འགྲོ་བའི་དོན་མཛད་བཅོམ་ལྡན་འདསོ། །༆ཐུགསོ་རྗེསོ་འགྲོ་བའི་དོན་མཛད་བཅོམ་ལྡན་འདསོ། །
མཚོན་ཙམ་ཐོོསོ་པསོ་ངན་འགྲོའི་སྡུག་བསྔལ་སྐྱོབ། །མཚོན་ཙམ་ཐོོསོ་པསོ་ངན་འགྲོའི་སྡུག་བསྔལ་སྐྱོབ། །
དུག་གསུམ་ནད་སེལ་སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་གྱི་བློ། །དུག་གསུམ་ནད་སེལ་སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་གྱི་བློ། །

བཻཌཱུརྱ་ཡི་འོད་ལ་ཕྱག་འཚོལ་ལོ། །བཻཌཱུརྱ་ཡི་འོད་ལ་ཕྱག་འཚོལ་ལོ། །

ཏདྱཐཱ༔ ཨོ་བྷེེ་ཥ་ཛྱེེ་བྷེེ་ཥ་ཛྱེེ༔ མཧཱ་བྷེེ་ཥཛྱེེ༔ བྷེེ་ཥ་ཛྱེེ་རཱ་ཛ་ཡོ༔ སོ་མུངྒ་ཏེ་སྭཱཧཱ༔ ཏདྱཐཱ༔ ཨོ་བྷེེ་ཥ་ཛྱེེ་བྷེེ་ཥ་ཛྱེེ༔ མཧཱ་བྷེེ་ཥཛྱེེ༔ བྷེེ་ཥ་ཛྱེེ་རཱ་ཛ་ཡོ༔ སོ་མུངྒ་ཏེ་སྭཱཧཱ༔ 

ཟེར་སྨན་བློའི་གཟུངསོ་སྔགསོ་ཉུང་མཐོའ་ཚོར་བདུན་བགྱང་ཐོོག་ལསོ། ད་ལྟོོ་གི་ལག་ལེན་བྱུག་པ་འདི་གིསོ་ནད་པའམ་
ལསོ་མགྲོན་དེའི་རྒྱུ་དུག་གསུམ་ལསོ་གྱུར་པའི་ན་ཚོ་ཡོོད་ཚོད་ཅིགཔ་ཞི་བཅུག་ཅིག་ཟེར་བའི་སྨོན་ལམ་དང་བཅསོ་འགོ་
བཙུག་དགོ།
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བྱུག་པའི་དཔྱད་མ་འབད་བའི་ཧེ་མ། གསོོ་དཔྱད་པ་རང་གི་སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱི་དོན་ལུ་གསོང་སྔགསོ་ཟབ་མོའི་བྱིན་བརླབསོ་
ཡོོད་པའི་སྲུང་སྐུད་ཡོང་ན་སྐུདཔ་དམརཔོ་རྡོེའི་མདུད་པ་བཏབ་སྟེ། (སྐེ་དང་ལག་ངར་གཡོོན་ཕྱོགསོ་) ལུ་བསྡོམ་
དགོཔ་དང་། ཡོང་ན་རིན་ཆེན་རིལ་བུ་ལ་སོོགསོ་པ་ཚུ་བཏག་དགོ།

༡༥ གསོོ་བྱ་ནད་པའི་སྔོན་འགྲོ།
• རླུང་ལམ་བསོལ་ནི་དང་ངན་པའི་རླུང་ཕྱིར་བཏོན་འབད་ནིའི་ཐོབསོ་ལུ། ནདཔ་འདི་སྒལ་ཚིགསོ་ཕྲང་སྟེ་སྡོོད་བཅུག་
བཞིནམ་ལསོ། ཁ་ལསོ་ (ཧོ) གི་སྒྲ་དང་བཅསོ་ཏེ་དབུགསོ་ཕྱི་ཁར་ཚོར་གསུམ་དང་བདུན་གང་རུང་ཅིག་གཏང་བཅུག་
དགོ། (དབུགསོ་ནང་ན་རྔུབ་ད་ཐུང་སུ་དང་ཕྱི་ཁར་གཏངམ་ད་རིང་སུ་སྦེ་གཏང་དགོ།)

• བློ་བསྲུང་ནིའི་དོན་ལུ་བྱུག་པ་འགོ་མ་བཙུགསོ་པའི་ཧེ་མ། ནད་པའི་རྐང་ལག་གི་སྲིན་མཛུབ་བཞི་ལུ་སྐུདཔ་མདོག་
དམརཔོ་གིསོ་ལྷོད་སུ་ཅིག་སྦེ་བསྡོམ་དགོ།

༡༦ དངོསོ་གཞི་བྱ་སྒོའི་རིམ་པ།

ཀ མགོ་བོའི་བྱུག་པ།
༡/ ནདཔ་སྡོོད་ཁྲི་གུར་སྒལ་ཚིགསོ་ཕྲང་སྟེ་བདེ་ཏོག་ཏོ་སྦེ་བཞོག
༢/ བྱུག་པ་འབད་མི་རང་ཉིད་སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློར་གསོལ་བཏབ་སྟེ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱང་ཐོོག་ལསོ་ནད་པའི་ 
 སྤྱི་གཙུག་ལུ་ལག་མཐིལ་གཡོསོཔ་གིསོ་བཀབ་སྟེ་སྐར་ཆ་ལྔའི་རིང་བཞོག 
༣/ ལག་གཉིསོ་མགོ་ལསོ་རྐང་པའི་ཕྱོགསོ་སུ་འཕྱག་སྟེ་གདོན་བགེགསོ་བསྐྲད་པར་བསོམ།
༤/ མཐེ་བོང་སྣུམ་དང་བཅསོ་སྤྱི་གཙུག་གི་གསོང་ལུ་སྐོར་མཉེ་ཚོར་གསུམ་འབད།
༥/ མཐེ་བོང་སྣུམ་དང་བཅསོ་མཚོོགསོ་གསོང་ལུ་སྐོར་མཉེ་ཚོར་གསུམ་འབད།
༦/ མཐེ་བོང་གིསོ་རྣ་ལྟོག་དང་གུང་མོ་གིསོ་མུར་གོང་གཉིསོ་ལུ་ཚོར་བདུན་རེ་སྐོར་མཉེ་འབད།
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༧/ མགོར་སྣུམ་བྱུག་སྟེ་ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་མགོ་ལསོ་ཕྱག་ཏོ་ཚུན་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༨/ ལག་གཡོོན་དཔྲལ་བར་བཀབ་ལག་མཐིལ་གཡོསོ་ཀྱིསོ་སྤྱི་བོ་ལསོ་ལྟོག་པ་ཚུན་མཉེད། གོང་བཞིན་མགོ་བོ་ 
 གཡོསོ་གཡོོན་གཉིསོ་ལུ།
༩/ སོོར་སྡུད་ཀྱིསོ་ལྟོག་ཟུར་སྤུ་འཁྱིལ་ལསོ་སྤྱི་གཙུག་ཚུན་སྐོར་མཉེ་འབད།
༡༠/ གོང་བཞིན་རྣ་ལྟོག་གཡོསོ་གཡོོན་རེསོ་མོསོ་སྦེ་མཉེད། 
༡༡/ ལག་གཉིསོ་ཀྱིསོ་མགོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་མཉེད།
༡༢/ ཡོང་བསྐྱར་ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་མགོ་ལསོ་ཕྱག་ཏོ་ཚུན་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༡༣/ མཐེབ་གུང་གིསོ་རྣ་རྩེ་དང་མུར་གོང་གཉིསོ་ལསོ་མཚོོགསོ་མ་ཚུན་ཚོར་བདུན་རེ་འཕུར་མཉེད་འབད་དེ་ལྟོག་ 
 པར་བཀལ།
༡༤/ མགོ་ལསོ་ལྟོག་པ་ཚུན་མཛུབ་བསྣོལ་འབད།
༡༥/ མཛུབ་མོ་གིསོ་མགོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་ལུ་སྒོར་མོར་འདྲུད་པ་འབད།
༡༦/ མགོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་ལུ་པད་འགྲོསོ་ཀྱི་ཚུལ་ལུ་མཛུབ་འགྲོསོ་འབད།
༡༧/ ཡོང་བསྐྱར་ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་མགོ་ལསོ་ཕྱག་ཏོ་ཚུན་འཕྱི་མཉེ་འབད། 
༡༨/ མཛུབ་བསྣོལ་སྦེ་སྐྱ་འཐེན།
༡༩/ མཛུབ་མོ་གིསོ་མགོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་ལུ་མཉེད་འཐེན་འབད། 
༢༠/ ལགཔ་ཐོལ་སྦྱོར་གྱིསོ་མགོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་ལུ་དལ་གྱིསོ་ཐོག་རྐྱབསོ།
༢༡/ ཡོང་བསྐྱར་ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་མགོ་ལསོ་ཕྱག་ཏོ་ཚུན་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༢༢/ ལག་མཐིལ་སྤྱི་བོར་བཀབ་སྟེ་ནད་དང་གདོན་ལསོ་གྲོལ་བའི་སྨོན་ཚིག་འདོན།

Standard Operating Procedure.

Head massage;

1. Let the Client sit comfortably with erect posture.
2. Visualize yourself as medicine Buddha, recite mantra and give healing touch on 

	 the	crown	for	about	five	seconds.

3. With both hands swap the patient downward with the intention to wipe out  

 negative energy.

4. With thumb immersed in oil, massage the crown point (chi-tsug) in circular  

 motion.

5. With thumb immersed in oil, massage the fontanel (‘Tshog-ma’-four	fingers	 

 away from the crown) in circular motion.
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6.	 With	thumbs	above	the	ear	lobe	and	middle	finger	on	the	temples,	massage	the	 

 points in circular motion.

7. Apply oil on the head in downward motion up till the shoulder followed by 

	 effleurage.

8. A__ With left palm on the forehead, massage the back of the head with the 

 palm of right hand through the centre in circular motion.

 B__ With one palm on one side of the head, massage the other side of the head  

 and vice versa.

9.	 With	tip	of	fingers	together,	massage	from	the	occipital	hairline (‘pu-khil’) to 

 wards the crown in rotational motion.

10. Do the same on the sides of the head above the ear lobes.

11.	 with	both	palms,	massage	entire	head	thoroughly	followed	by	effleurage.

12.	 With	thumbs	on	the	points	above	ear	lobes	and	middle	fingers	on	the	temples, 

 massage the head in circular motion, upwards to the crown and then gradually 

 downwards till the neck.

13.	 With	criss-cross	fingers,	massage	the	head	from	the	front	towards	the	back.

14.	 With	fingers	in	circular	motion,	massage	the	entire	head.

15.	 With	fingers	in	leech-walk	motion,	massage	the	entire	head	followed	by	effleur 

 age.

16.	 With	fingers	interlocked,	pull	the	hair	gently.

17. Pluck the hair gently.

18.	 With	fingers	folded,	tap	the	head	gently	avoiding	the	fontanel	area	followed	by 

	 effleurage.

19. Apply pressure on the gate point (‘dud-go’).

20. End with healing touch on the crown reciting mantra.

Note: Note: Apply	effleurage	after	every	step
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སྤྱི་གཙུག- Crown point མཚོོགསོ་མ།- Fontanel

སྤུ་འཁྱིལ།- Occipital hairline སྡུད་སྒོ།- Gate point
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ཁ གདོང་གི་བྱུག་པ།
༡/ ནདཔ་ཉལ་ཁྲི་གུར་གན་རྐྱལ་སྦེ་བཞོག
༢/ བྱུག་པ་འབད་མི་རང་ཉིད་སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློར་གསོལ་བཏབ་སྟེ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱང་ཐོོག་ལསོ་ནད་པའི་ 
 དཔྲལ་བར་ལག་མཐིལ་གཡོསོཔ་གིསོ་བཀབ་སྟེ་སྐར་ཆ་ལྔའི་རིང་བཞོག 
༣/ ལགཔ་གཉིསོ་དཔྲལ་བ་ལསོ་ཕྱིར་ཕྱོགསོ་སུ་འཕྱག་སྟེ་གདོན་བགེགསོ་བསྐྲད་པར་བསོམ། 
༤/ ལགཔ་ཕྱག་རྒྱ་དང་བཅསོ་གདོང་དང་རྣམ་ཅོག་གུ་སྣུམ་དབུར་ཏེ་ཞོལ་ཞོལ་འབད།
༥/ དཔྲལ་བ་དཔྱ་གསུམ་ལུ་བགོ་སྟེ་དཔྱ་རེར་ཚོར་གསུམ་རེ་མཐེ་བོང་གིསོ་སྐོར་མཉེ་འབད་དེ་མུར་གོང་ལུ་དལ་ 
 མཉེ་འབད། 
༦/ སྨིན་དབྲག་ལསོ་སྨིན་མཇུག་ཚུན་སྨིན་མ་ཚོར་གསུམ་རེ་གཅུསོ་མཉེ་འབད་དེ་མུར་གོང་ལུ་དལ་མནན་འབད།
༧/ མུར་གོང་ལསོ་རྣ་རྩེ་ཚུན་གུང་མོ་གིསོ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༨/ སྐྲ་མཚོམསོ་དང་། དཔྲལ་བའི་དབུསོ། སྨིན་དབྲག་ལུ་མནན་མཉེ་འབད།
༩/ སྨིན་དབྲག་ལསོ་སྣ་རྩེ་ཚུན་མཐེ་བོང་ངམ་མཛུབ་མོ་གཡོསོ་གཡོོན་གཉིསོ་ཀྱིསོ་ཚོར་གསུམ་རེ་སྐོར་མཉེ་ 
 འབད།
༡༠/ སྣའི་ཁྲུང་ཁྲུང་དང་མཁུར་ཚོོསོ་རུསོ་པའི་མསོ་ཟུར་ལསོ་ཟ་འགྲམ་ལུ་དལ་མནན་འབད།
༡༡/ མཁུར་ཚོོད་དཔྱ་གསུམ་ལུ་བགོ་སྟེ་མཐེབ་མཛུབ་ཀྱིསོ་ཡོ་ལསོ་མར་བལྟོ་པད་འགྲོསོ་ཚོར་གསུམ་རེ་འབད།
༡༢/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་མཁུར་ཚོོསོ་བསྐོར་གྱེན་ཕྱོགསོ་སུ་ཚོར་གསུམ་རེ་མཉེ།
༡༣/ སོོར་མོ་གིསོ་མཁུར་ཚོོསོ་བསྐོར་གྱེན་ཕྱོགསོ་སུ་ཚོར་གསུམ་རེ་མཉེ།
༡༤/ མུར་འགྲམ་གྱི་ཤར་སོོར་མཛུབ་ཀྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༥/ མ་མགལ་རུསོ་པ་བརྒྱུད་རྣ་ཤལ་ཚུན་གཅུསོ་འཐེན་འབད།
༡༦/ མ་མཆུའི་འོག་གསོང་ལསོ་ཡོ་མཆུའི་གཤོང་། སྣ་གཤོག་འགྲམ། སྨིན་དབྲག་བཅསོ་གྱེན་ཕྱོགསོ་སུ་མནན་ 
 མཉེ་འབད།
༡༧/ མ་མགལ་ལསོ་དཔྲལ་བ་ཚུན་ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ཚོར་གསུམ་འཕྱི་མཉེ་འབད།
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༡༨/ རྣ་རྒྱབ་གཤོང་ལུ་སྐོར་མཉེ་འབད་དེ་རྣ་རྒྱབ་རྒྱུད་དེ་རྣ་རྩེ་ཚུན་མནན་མཉེ་ཚོར་གསུམ་འབད།
༡༩/ རྣ་བ་ཡོསོ་མསོ་དཔྱ་གསུམ་དུ་བགོ་སྟེ་རྣ་རྩེ་ལསོ་རྣ་ཤལ་ལུ་ཚོར་གསུམ་རེ་འཕུར་མཉེ་འབད།
༢༠/ རྣ་བའི་རྒྱ་དཔྱ་ལྔ་ལུ་བགོ་སྟེ་མཐེབ་མཛུབ་ཀྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༢༡/ རྣ་བའི་ཕྱི་ནང་ལྗོན་ཤིང་བཞི་ལུ་མནན་མཉེ་འབད། 
༢༢/ རྣ་ཤལ་འོག་རཊྣའི་རྩེ་མགོ་ལུ་དལ་མཉེ་འབད། 
༢༣/ མ་མགལ་ལསོ་དཔྲལ་བ་ཚུན་ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ཚོར་གསུམ་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༢༤/ ལག་མཐིལ་དཔྲལ་བར་བཀབ་སྟེ་ནད་དང་གདོན་ལསོ་གྲོལ་བའི་སྨོན་ཚིག་འདོན།

Face massage.

1. Let the Client lie down on the bed in supine position.

2. Visualize yourself as medicine Buddha, recite mantra and give healing touch on 

	 the	forehead	for	about	five	seconds.

3. With both hands swap the patient downward with the intention to wipe out  

    negative energy.

4. Apply oil on the face and ears.

5. Divide forehead into three parts. With thumbs, massage outwards in circular 

 motion ending with gentle pressure on the temples.

6.	 With	 thumb	and	 index	finger	 in	clip style, massage the eye brows outwards  

 ending with gentle pressure on temples.

7. Massage outwards from the temples to the points above ear lobes.

8. Apply gentle pressure on the hair margin (‘tra-tsam’), forehead chakra (‘trel- 

 yue’) and ajna chakra (‘min-tsam’).

9.	 With	thumb	or	index	finger,	massage	downwards	from	the	ajna	chakra	through	 

 the bridge of nose.

10.	 Massage	 from	the	sides	of	nostril	outwards	 through	 the	base	of	cheek	bones 

 ending with the gentle pressure at the base of upper jaw.

11. Divide cheek area vertically into three parts. Apply leech-walk massage on each 

 part thrice.

12. With palms, massage the cheek area using upward and outward motion. Repeat  

 thrice.
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13. Repeat step	no.12	using	fingers	together.
14. Gently apply pressure on the chew muscles.

15. Apply clip massage on the lower jaw from the centre outward.

16. Apply gentle circular pressure on following points: below the lower lip, above 

 upper lip, sides of nostrils, ajna chakra.	End	with	upward	effleurage.

17. Massage the area behind the ear lobes from downward up till the tip area.

18. Massage the ear lobes vertically into three parts and massage each part separately. 

19.	 Divide	the	ear	lobes	horizontally	into	five	parts	and	massage	each	part	separately. 

20. Apply gentle circular pressure on the ear’s internal tree and point below the ear  

 lobes. (‘jon-shing and ratnai- tse’).	Apply	upward	effleurage	thrice.

21. End with healing touch on the forehead reciting mantra.

སྐྲ་མཚོམསོ།- Hair margin སྨིན་དབྲག- Ajna chakra 

དཔྲལ་དབུསོ།- Forehead chakra ཡོ་མཆུའི་གཤོང་།- Upper lip 
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མ་མཆུའི་གཤོང་།- Lower lip སྣ་གཤོག་འགྲམ།- Sides of nostrils

རྣ་བའི་ལྗོན་ཤིང་བཞི།-  Ear’s internal tree རཏྣའི་རྩེ།- Point below the ear lobes. 
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༣ སྒལ་པའི་བྱུག་པ།   

࿇ བྱུག་པ་འབད་མི་ནད་པའི་མགོ་ཕྱོགསོ་ལུ་སྡོོད་ནི།  
༡/ ནདཔ་ཉལ་ཁྲི་གུ་ག་ཕུབ་བརྐྱབ་བདེ་ཏོག་ཏོ་སྦེ་ཉལ་བཅུག
༢/ བྱུག་པ་འབད་མི་རང་ཉིད་སོངསོ་རྒྱསོ་སྨན་བློར་གསོལ་བཏབ་སྟེ་གཟུངསོ་སྔགསོ་བགྱང་ཐོོག་ལསོ་ནད་པའི་ 
 ཚིགསོ་པ་དང་པོའི་ཐོད་ལུ་ལག་མཐིལ་གཡོསོཔ་གིསོ་བཀབ་སྟེ་སྐར་ཆ་ལྔའི་རིང་བཞོག 
༣/ ལག་གཉིསོ་ཚིགསོ་པ་དང་པོ་ལསོ་རྟིང་པའི་ཕྱོགསོ་སུ་འཕྱག་སྟེ་གདོན་བགེགསོ་བསྐྲད་པར་བསོམ།
༤/ ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་དལ་གྱིསོ་འབད་ལུསོ་འགུལ་བསྐྱོད་འབད།
༥/ ལག་གཡོསོ་སོོག་པ་དང་ལག་གཡོོན་དཔྱི་མིག་ཁར་སྤྲིང་མནན་འབད།
༦/ ལག་མཐིལ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་སྒལ་ཚིགསོ་གཡོསོ་གཡོོན་ལུ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༧/ སྒལ་པའི་ཤུལ་ཤ་བརྒྱུད་དེ་རྟིང་པ་ཚུན་ལག་མཐིལ་གྱི་མཐིལ་འགྲོསོ་འབད་དེ་མཇུག་ལུ་རྟིང་པ་འཐེན་ཏེ་སློར་ 
 ལོག་འཕུལ། 
༨/ སྡུད་སྒོ་ལསོ་སྤུ་འཁྱིལ་ཚུན་མཛུབ་གུང་གིསོ་མནན་མཉེ་ཚོར་གསུམ་འབད།
༩/ ལག་པར་སྣུམ་བླུགསོ་ཏེ་ཕྱག་རྒྱ་དང་བཅསོ་ལྟོག་པ་དང་སྒལ་པར་ཞོལ་ཞོལ་སྦེ་འཕྱི།
༡༠/ གཉའ་ལྟོག་ལུ་མཐེ་བོང་གིསོ་དལ་གྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
/༡༡ གཉའ་ལྟོག་གི་ཚིགསོ་མཚོམསོ་ལུ་དལ་གྱིསོ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༡༢/ གཉའ་ཤ་གུ་མཐེ་བོང་གིསོ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༡༣/ གཉའ་ཤ་གུ་མཛུབ་སོོར་གྱིསོ་བརྫི་འཐེན་འབད།
༡༤/ དཔུང་འཛུམ་དང་གཉའ་ཤའི་གསོང་ལུ་མནན་མཉེད་འབད།
༡༥/ ཨན་སྟོང་ཚིགསོ་པ་དང་པོར་མཐེ་བོང་གིསོ་ཚོར་གསུམ་སྐོར་མཉེ་འབད།   
༡༦/ གཉའ་ཤའི་མཇུག་ལསོ་སོོག་པ་གཡོསོ་ཀྱི་མེ་ལོང་ཁ་འཁོར་མཐེ་བོང་གིསོ་འདྲུད་མཉེ་འབད།
༡༧/ གཉའ་ཤའི་མཇུག་ལསོ་སོོག་པ་གཡོོན་གྱི་མེ་ལོང་ཁ་འཁོར་མཐེ་བོང་གིསོ་འདྲུད་མཉེ་འབད།
༡༨/ གཉའ་ཤའི་མཇུག་ལསོ་སོོག་པའི་མེ་ལོང་ཁ་འཁོར་མཐེ་བོང་གཉིསོ་མཉམ་གྱིསོ་འདྲུད་མཉེ་འབད།
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༡༩/ པད་འགྲོསོ་ཚུལ་དུ་སོོག་པའི་མེ་ལོང་ཁ་འཁོར་མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་གཅུསོ་འཐེན་འབད།
༢༠/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ཚིགསོ་པའི་གཡོསོ་གཡོོན་བརྒྱུད་མནན་མཉེ་འབད།
༢༡/ མཐེ་བོང་གཉིསོ་ཀྱིསོ་ཚིགསོ་པའི་གཡོསོ་གཡོོན་བརྒྱུད་དེ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༢༢/ མཐེ་བོང་གཉིསོ་བརྩེགསོ་ཀྱིསོ་ཚིགསོ་པའི་གཡོསོ་གཡོོན་མནན་མཉེ་འབད། 
༢༣/ མཐེ་བོང་སྟེང་ལུ་ལག་མཐིལ་བཀབ་སྟེ་ཚིགསོ་པའི་གཡོསོ་གཡོོན་མནན་མཉེ་འབད།
༢༤/ མཐིལ་མཇུག་གིསོ་ཚིགསོ་པའི་གཡོསོ་གཡོོན་མནན་མཉེ་འབད། 
༢༥/ མཛུབ་གུང་བཀུག་པའི་བར་ཚིཊ་ཀྱིསོ་སྒལ་ཚིཊ་གཡོསོ་གཡོོན་བརྒྱུད་ཐུར་ལུ་དེད་མཉེད་ཚོར་གསུམ་རེ་ 
 འབད།
༢༦/ ཚིགསོ་པ་དང་པོ་ལསོ་རྐེད་ཚིགསོ་ཚུན་མཐེ་བོང་གིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༢༧/ གོང་བཞིན་ཚིགསོ་པའི་བར་མཚོམསོ་ལུ་བཐེ་བོང་རེསོ་མོསོ་ཀྱིསོ་བསྣོལ་མཉེ་འབད།
༢༨/ སོོར་རྒྱབ་ཀྱིསོ་རྒྱབ་ཤ་མནན་མཉེ་འབད།
༢༩/ མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་གཉའ་ལྟོག་ལསོ་རྐེད་པ་ཚུན་པད་འགྲོསོ་འབད།
༣༠/ ཚིགསོ་པ་དང་པོའི་ཐོད་ལསོ་རྐེད་ཚིགསོ་ཚུན་དང་སློར་གྱེན་ལུ་འཕྱི་སྟེ་སྡུད་སྒོ་ལུ་མནན་མཉེ་འབད།

Back Massage.

Stand facing the head of the patient.

1. Let the Client lie down in prone position.

2. Visualize yourself as medicine Buddha, recite mantra and give healing touch on 

 the 1st thoracic vertebra	for	about	five	seconds.

3. With both hands swap the Client from the 1st vertebra downward ending at the 

 heel of leg with an intention to wipe out negative energy.

4. Gently Shake the body. 

5. Apply alternate diagonal stretching.

6. Diagonal stretching along the spine.

7. Apply palm walk on both sides of the back ending at the heel.

8. Shake the leg gently, pull and push.

9.	 With	index	finger,	apply	massage	from	the	gate	point	of	 the	head	(‘dud-go’)  

 outwards ending at the occipital hairline (‘pu-khil’). Repeat thrice.

10. Apply oil thoroughly on the entire neck and the back region.

11. With thumb, apply gentle outward massage on the neck.
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12. With thumb, apply gentle downward circular pressure on the cervical vertebrae. 

13.	 With	thumb,	apply	outward	stretching	massage	on	sides	of	the	base	of	the	neck.

14. Repeat the same step with knuckle.

15.	 With	fingers	together,	apply	gentle	massage	on	sides	of	the	base	of	the	neck.

16. With thumb, apply circular pressure on head of the upper arm point, (‘pung- 

 zum’), centre of the shoulders (‘nya-sha’) and 1st thoracic vertebra.

17. With thumb, apply downward massage on the right scapula and then on the left  

 scapula.

18. With both thumbs, apply downward massage on both right and left scapulae  

 simultaneously.

19. With the client’s hand folded backwards touching the scapula, apply leech walk 

 massage on the scapulae alternately.

20. With thumbs, apply downward circular motion along the sides of the vertebrae  

 ending at the tail bone.

21. Double Palm press along the spine.

22. Double thumb press along the spine.

23. With overlapping thumb and palm, press along the spine.

24. With the heel of palm, press along the spine.

25.	 With	index	and	middle	fingers	folded,	apply	downward	pressure	

  along the sides of the vertebrae ending at the tail bone.

26. With thumb, apply circular massage from the 1st thoracic vertebra downwards 

  ending at the tail bone.

27. With thumb, apply criss-cross massage on the 1st thoracic vertebra downwards 

 ending at the tail bone.

28. Stretch with knuckle.

29.	 Apply	finger	walk	massage	on	the	entire	back.

30. Apply swapping massage with the palms on the back ending with pressure on 

 the gate point (‘dud-go’).
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བྱུག་པ་འབད་མི་ལསོ་མགྲོན་པའི་ཟུར་ལུ་སྡོོད་ནི།
༡/ ལག་པར་སྣུམ་བླུགསོ་ཏེ་ཕྱག་རྒྱ་དང་བཅསོ་སྒལ་པར་ཞོལ་ཞོལ་སྦེ་འཕྱི།
༢/ མཐེ་བོང་བསྣོལ་ཏེ་ཡོསོ་མསོ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༣/ ལག་མཐིལ་བསྣོལ་ཏེ་ཡོསོ་མསོ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༤/ རྐེད་པའི་ཐོད་ལུ་ལག་མཐིལ་གྱིསོ་འདྲུད་འཐེན་འབད་དེ་རྐེད་ཚིགསོ་ལསོ་ཚིཊ་པ་དང་པོ་ཚུན་དེད་མཉེ་འབད།
༥/ ཚིགསོ་པ་བཅུ་བཞི་པའི་གཡོསོ་གཡོོན་ལུ་མཐེ་བོང་གིསོ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༦/ གོང་བཞིན་སོོར་རྒྱབ་ཀྱིསོ་སྤྲིང་མནན་འབད།

ཨན་སྟོང་ཚིགསོ་པ་དང་པོ།- 1st thoracic vertebra གཉའ་ཤ-  Centre of the shoulders

དཔུང་འཛུམ་གསོང་།- Head of the upper arm  
point

མཇིང་ཚིགསོ།- Cervical vertebrae 
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༧/ མཛུབ་མོ་གིསོ་མནན་བརྫི་འབད།  
༨/ མཛུབ་མོ་གིསོ་མཉེ་འཐེན་འབད། 
༩/ མཛུབ་མོ་གིསོ་ཐོག་བརྐྱབ། 
༡༠/ རྐེད་པའི་ཐོད་ལུ་ལག་མཐིལ་གྱིསོ་འདྲུད་འཐེན་འབད་དེ་རྐེད་ཚིགསོ་ལསོ་ཚིཊ་པ་དང་པོ་ཚུན་དེད་མཉེ་འབད།
༡༡/ ཚིགསོ་པ་བཅུ་བཞི་པའི་ཐོད་ལུ་ལག་ཟུར་གྱིསོ་བརྡར་མཉེ་འབད།
༡༢/ སྣག་པོ་ཆེའི་སྟེང་ལུ་གྲུ་མོ་གིསོ་མནན་མཉེད་འབད།
༡༣/ ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་རྐེད་པ་ལསོ་གྱེན་ཕྱོགསོ་སུ་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༡༤/ སྒལ་ཚིགསོ་ཀྱི་དབུསོ་ལསོ་ལགཔ་ཐོལ་སྦྱོར་ཚུལ་གྱིསོ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༡༥/ ལག་མཐིལ་མཁལ་ཡུལ་ལུ་བཀབ་སྟེ་ནད་དང་གདོན་ལསོ་གྲོལ་བའི་སྨོན་ཚིག་འདོན།

Stand facing the side of the client.

1. Apply oil on the back.

2. Diagonal thumb and palm stretching on back muscles.

3. With thumb, apply stretching massage on the sides of 14th vertebra.

4. With knuckle, apply stretching massage on the sides of 14th vertebra.

5. Apply palming massage on the lumbar region moving up the back gradually.

6. With edge of rubbing palms, apply massage on the sides of the 14th vertebra.

7. Apply pressure on the both caudal region (‘nakpo-che-shong’) of the thigh 

 with the elbows.

8.	 Kneading	with	fingers.

9. Plucking.

10. Finger tapping.

11. With the edge of the palm, apply stretching massage on the vertebral column.

12. End with healing touch on the 14th vertebra reciting mantra.
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སྣག་པོ་ཆེའི་འོག་གཤོང་།- Caudal region 

མཁམ་མའི་གསོང་།- 14th vertebra 



གསོོ་རིག་བྱུག་པ།

34

༤ ལག་པའི་བྱུག་པ།

༡/ ལག་པར་སྣུམ་བླུགསོ་ཏེ་ཕྱག་རྒྱ་དང་བཅསོ་ལག་པར་ཞོལ་ཞོལ་སྦེ་འཕྱི།
༢/ གྲུ་མོ་དང་ལག་མཐིལ་འཕུར་མཉེ་འབད། 
༣/  དཔུང་ཚིགསོ་ནང་གསོང་ལུ་མཐེ་བོང་གིསོ་མནན་མཉེ་འབད། 
༤/ མཐེ་བོང་གིསོ་དཔུང་ཚིགསོ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༥/ མཐེབ་ཟུང་གིསོ་མཁྲིག་ཚིགསོ་ལུ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༦/ མཐེ་བོང་གིསོ་ལག་སོོར་བར་ལསོ་མཁྲིག་ཚིགསོ་ཚུན་འདེད་མཉེ་འབད་དེ་མཁྲིག་ཚིགསོ་མནན།
༧/ མཐེབ་མཛུབ་ཀྱིསོ་སོོར་མོའི་སྟེང་འོག་དང་ཡོསོ་མསོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཐེན་མནན་འབད།
༨/ མཐེ་བོང་གིསོ་ལག་མཐིལ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༩/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ལསོ་མགྲོན་པའི་ལག་མཐིལ་འཕུར་མཉེ་འབད། 
༡༠/ རང་དང་ལསོ་མགྲོན་པའི་ལག་སོོར་བསྣོལ་ཏེ་མཁྲིག་ཚིགསོ་གཡོསོ་གཡོོན་མདུན་རྒྱབ་ལུ་སྤྲིང་སྟེ་དལ་གྱིསོ་ 
 གཡོསོ་སྐོར་གསུམ་དང་གཡོོན་སྐོར་གསུམ་འབད།
༡༡/ མཐེབ་མཛུབ་ཀྱིསོ་སོོར་མོའི་བར་ཤ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཐེན་མནན་འབད།  
༡༢/ ལགཔ་གཉིསོ་ཀྱིསོ་མཁྲིག་ཚིགསོ་ལུ་འདྲིལ་མཉེ་འབད། 
༡༣/ གྲུ་ཚིགསོ་གཡོསོ་སྐོར་གཡོོན་སྐོར་འབད།  
༡༤/ མཐེ་བོང་གིསོ་ཉྭ་ཤ་ལུ་སྤྲིང་མནན་འབད། 
༡༥/ མཐེ་བོང་གིསོ་ལག་ངར་ཉྭ་རྒྱབ་དང་མདུན་ཉྭ་ལུ་དེད་མཉེ་འབད།  
༡༦/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ལག་ངར་དང་དཔུང་པའི་ཉྭ་དེད་མཉེ་འབད།   
༡༧/ མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་ལག་ངར་དང་དཔུང་པའི་ཉྭ་བརྫི་འཐེན་འབད། 
༡༨/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད། 
༡༩/ མཐེ་བོང་གཉིསོ་བརྩེགསོ་བརྐྱབ་སྟེ་མནན་མཉེ་འབད། 
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༢༠/ མཐེ་བོང་གིསོ་གྲུ་མོའི་ནང་ངོསོ་འཐེན་མཉེ་འབད། 
༢༡/ སྲིན་ཚིགསོ་དང་སྲིན་རྩེ་ལུ་མནན་མཉེ་འབད།
༢༢/ ལགཔ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༢༣/ ལགཔ་དལ་གྱིསོ་གཡུག་སྟེ་མར་འཐེན་སློར་ལོག་འཕུལ་འདེད་འབད། 

Arm massage

1. Apply oil on the arms. 

2. Rub elbow and palms.

3. Apply pressure on the lateral sub acromial joint space (pung-tsig-nang sang’).

4. Thumb massage on shoulder joint.

5. With thumb, apply circular massage on the wrist.

6.	 With	thumb,	massage	in	between	the	fingers	and	moving	towards	the	wrist bone  

 ending with pressure on the wrist tendon point (‘thrig-tsig sang’).

7.	 With	thumb	and	index	finger,	apply stretching	massage	on	the	fingers	and	apply 

	 pressure	on	the	tip	and	middle	joint	of	the	ring	finger	(‘sin-tse and sin-tsig’).

8. With thumb, apply circular motion on the palm.

9. Place your palm against the palm of the client and rub them together.

10. Place your palm against	 the	palm	of	 the	client	with	 the	fingers	 inter	 locked,	 
 stretch wrist joints in four directions and rotate the hands together in clock wise  

 and anti-clock wise direction.

11.	 Pull	the	area	in	between	the	fingers.

12. Apply wringing massage on the wrist.

13. Elbow rotation

14. Thumb stretching along the arms.

15. Apply thumb pressure/massage along the arms.

16. Apply palming massage along the arms.

17.	 Apply	kneading	massage	with	the	fingers	together.

18. Double Palm press along the arms.

19. Double thumb press along the arms.

20. Friction on inner side of the elbow
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21.	 Apply	 circular	 pressure	 on	 the	 point	 four	 fingers	 from	 the	wrist (thrig-chui 

 sang).

22.	 Effleurage.	

23. Jerk, pull and push.

སྲིན་ལག་རྩེ་ཨོ་གསོང་།- Tip of the ring finger

མཁྲིག་ཆུའི་གསོང་།- Four fingers from the 
wrist 

དཔུང་ཚིགསོ་ནང་གསོང་།- Acromial joint space མཁྲིག་ཚིགསོ་གསོང་།- Wrist tendon point 

སྲིན་ཚིགསོ་གསོང་།- Middle joint of the ring 
finger	
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༥ རྐང་པའི་བྱུག་པ། (རྒྱབ)

༡/ ལག་པར་སྣུམ་བླུགསོ་ཏེ་ཕྱག་རྒྱ་དང་བཅསོ་རྐང་པར་ཞོལ་ཞོལ་སྦེ་འཕྱི། 
༢/ རྐངམ་གྱེན་ཕྱོགསོ་ལྷོང་སྟེ་རྟིང་པ་ལུ་ལགཔ་གིསོ་ཚོར་གསུམ་བརྡུངསོ།
༣/ རྐངམ་དལ་གྱིསོ་གཡུག་སྟེ་གཡོསོ་གཡོོན་ལུ་སྤྲིང་བཞིནམ་ལསོ་རྐང་མཐིལ་ལུ་བརྡུང་།
༤/ ལག་སོོར་བསྣོལ་ཏེ་མཐིལ་གྱིསོ་རྟིང་པར་འཐེན་མཉེ་འབད།
༥/ སོོར་མཛུབ་ཀྱིསོ་ལོང་བུ་གཉིསོ་ལུ་སྐོར་མཉེ་འབད།
༦/ མཐེབ་ཟུང་རེསོ་མོསོ་ཀྱིསོ་བྱིན་ཉྭ་དང་བརླ་ཤ་ལུ་དེད་མཉེ་འབད། 
༧/ ལག་མཐིལ་རེསོ་མོསོ་ཀྱིསོ་བྱིན་ཉྭ་དང་བརླ་ཤ་ལུ་དེད་མཉེ་འབད།
༨/ མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་བྱིན་ཉྭ་དང་བརླ་ཤ་ལུ་བརྫི་འཐེན་འབད། 
༩/ ལག་མཐིལ་དང་མཐེ་བོང་སོོར་རྒྱབ་ཚུ་གིསོ་རིམ་བཞིན་སྤྲིང་མནན་འབད། 
༡༠/ མཐེ་བོང་གིསོ་སྒྱིད་ཁུང་དལ་གྱིསོ་འདྲུད་འཐེན་འབད། 
༡༡/ མཐེ་བོང་གིསོ་རྟིང་པའི་དྲེག་མཚོམསོ་དང་བྱིན་སྙིང་། སྒྱིད་ཁུང་། བརླའི་ཕྱི་སུལ། བརླའི་རྒྱབ་གསོང་སྣག་པོ་ 
 ཆེའི་འོག་གཤོང་བཅསོ་ལ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༢/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༣/ མཐེ་བོང་གཉིསོ་བརྩེགསོ་ཀྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༤/ མཐེ་བོང་རེསོ་མོསོ་བསྣོལ་ཏེ་རྐང་མཐིལ་ལུ་འཕུར་མཉེ་འབད།
༡༥/ མཐེབ་ཟུང་གིསོ་རྐང་མཐིལ་གཡོསོ་གཡོོན་ལསོ་དུསོ་མཉམ་དུ་འགྲོསོ་མནན་འབད།
༡༦/ རྐང་མཐིལ་དཀྱིལ་གསོང་ལུ་མཐེ་བོང་གིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༧/ རྐངམ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཕྱི་མཉེ་འབད།
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Leg Massage

Back side;

1. Apply oil on the leg.

2. Lift ankle and touch heel to the butt and hit on sole with the fist.

3. Shake, stretch in and out and tap on the sole.

4.	 With	fingers	inter-	locked,	pull	the	heel	with	the	palms.

5.	 With	fingers	together,	apply	circular	massage	on	the	ankles.

6. Apply thumb pressure/massage along the leg.

7. Apply palming massage along the leg.

8.	 Apply	kneading	massage	with	the	fingers	together.

9. Stretching with palm, thumb and knuckle.

10. Thumb friction behind the knee.

11. With thumb apply pressure on the following points:  center of the sole, point of 

 the heel-wrinkle line (‘tingpai-dreg tsam’), centre of calf muscle, knee pit 

  (‘gid-khung nyer –ring’),	and	thigh	fiber	point	(‘layi chi sul’). 

12. Pressing with double palm and thumb.

13. With thumb, apply criss-cross massage on the sole.

14. With thumb, apply alternate pressure on the sole.

15. Circular thumb pressure in the center of sole.

16.	 End	with	effleurage.

བརླའི་ཕྱི་སུལ།- Thigh fiber point 

རྟིང་པའི་དྲེག་མཚོམསོ།- Heel-wrinkle line 
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(མདུན།)
༡/ ལགཔ་དཔྱི་མིག་དང་པུསོ་མོ་ལུ་བཀབ་སྟེ་སྤྲིང་མནན་འབད།
༢/ ལག་པར་སྣུམ་བླུགསོ་ཏེ་ཕྱག་རྒྱ་དང་བཅསོ་རྐང་པར་ཞོལ་ཞོལ་སྦེ་འཕྱི།
༣/ མཐེབ་མཛུབ་ཀྱིསོ་སོོར་མོའི་བར་ཤ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཐེན་མནན་འབད།
༤/ མཐེ་བོང་གིསོ་རྐང་སོོར་བར་ལསོ་གདོང་གི་ཆུ་བར་གསོང་ཚུན་འདེད་མཉེ་འབད་དེ་གདོང་གི་ཆུ་བར་གསོང་ལུ་ 
 མནན་ཏེ་ མཇུག་ལུ་མཐེ་བོང་སྤུ་སྐྱེསོ། ཡོོབ་གོང་། ལོང་ཚིགསོ་གསོང་དང་། གཉན་གོང་གསོང་ཚུ་ལུ་མནན་ 
 མཉེ་འབད།
༥/ མཐེབ་མཛུབ་ཀྱིསོ་རྐང་པའི་སོོར་མོའི་ཕྱི་ནང་དང་ཡོསོ་མསོ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཐེན་མཉེ་འབད།
༦/ རྐང་པ་གཡོསོ་གཡོོན་མདུན་རྒྱབ་ལུ་སྤྲིང་སྟེ་ དལ་གྱིསོ་གཡོསོ་སྐོར་གསུམ་དང་གཡོོན་སྐོར་གསུམ་འབད།

བྱིན་སྙིང་།- Centre of calf muscleསྒྱིད་ཁུང་མསོ་གསོང་།- Knee pit 

རྐང་མཐིལ།- Center of the sole
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༧/ མཐེ་བོང་གིསོ་ངར་གདོང་ཟུར་དང་བརླ་ཤ་ལུ་དེད་མཉེ་འབད། 
༨/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ངར་གདོང་ཟུར་དང་བརླ་ཤ་ལུ་དེད་མཉེ་འབད། 
༩/ མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་ངར་གདོང་ཟུར་དང་བརླ་ཤ་ལུ་བརྫི་འཐེན་འབད། 
༡༠/ ལག་མཐིལ་གྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༡/ མཐེ་བོང་གཉིསོ་བརྩེགསོ་ཀྱིསོ་མནན་མཉེ་འབད།
༡༢/ མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་ངར་གདོང་དང་བརླ་ཤར་འདྲིལ་མཉེ་འབད།
༡༣/ མཐེ་བོང་གིསོ་པུསོ་མོའི་ལྷ་ངར་སྐོར་མཉེ་འབད་དེ་ལྷ་ངའི་ཕྱོགསོ་བཞི་དང་ གཉན་གོང་གསོང་ལུ་མནན་མཉེ་ 
 འབད།
༡༤/ རྐངམ་ཡོོངསོ་རྫོགསོ་འཕྱི་མཉེ་འབད།
༡༥/ རྐངམ་མར་འཐེན་ཏེ་སློར་ལོག་འཕུལ་འདེད་འབད།

Front Side

1. Shaking from hips to toes.

2. Stretch knee and shoulder.

3. Apply oil on the leg.

4. Pull the area in between the toes.

5. With thumb, massage in between the toes, moving gradually towards the anterior 

	 tibiofibular	joint (‘chu bar sang’). Apply pressure on hair area of big toe (‘thay  

 bong pu kay’), centre of mid foot ‘(yop- gong’),	4	fingers	above	the	outer	ankle 

 (‘long-tsig-teng’),	4	fingers	above	knee	cap	(‘nyen gong sang’).

6.	 With	thumb	and	index	finger,	apply	stretching massage on the toes.

7. Stretch ankle in four directions and rotate in clock wise and anti-clock wise 

 direction.

8. Apply thumb pressure/massage along the leg.

9. Apply palming massage along the leg.

10.	 Apply	kneading	massage	with	the	fingers	together.

11. Double Palm press along the leg.

12. Double thumb press along the leg.

13. Apply wringing massage along the leg.
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14. Apply thumb massage on knee cap, ending with pressure on the 4 points around 

 the knee cap (‘pumoi- go zhi’).

15.	 	Effleurage.

16. Shake, pull and push.

མཐེ་བོང་སྤུ་སྐྱེསོ།- Hair area of big toe 

ཕྱི་ལོང་སྟེང་ཆུ་གསོང་།- 4 fingers above the outer ankle

གདོང་གི་ཆུ་བར་གསོང་།- Anterior  
tibiofibular	joint	
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པུསོ་མོའི་སྒོ་བཞི།- Knee cap 

གཉན་གོང་གསོང་།- 4 fingers above knee cap

ཡོོབ་གོང་།- Centre of mid foot 
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༡༧ མཇུག་བསྡུ།

བྱུག་པའི་བཅོསོ་འབད་ཚོར་བའི་མཇུག་ལུ་ནད་པའི་ལུསོ་སེམསོ་ལུ་འཚེ་བའི་ནད་རིགསོ་དང་སྡུག་བསྔལ་ཐོམསོ་ཅད་
ལསོ་གྲོལ་བཅུག་ཟེར་བའི་སྨོན་ཚིག་འོག་ལུ་བཀོད་ཡོོད་མི་དང་བཅསོ་མཇུག་བསྡུ་དགོཔ་ཨིན།

སེམསོ་ཅན་ནད་པ་ཇི་སྙེད་པ།  །མྱུར་དུ་ནད་ལསོ་ཐོར་གྱུར་ཅིག །སེམསོ་ཅན་ནད་པ་ཇི་སྙེད་པ།  །མྱུར་དུ་ནད་ལསོ་ཐོར་གྱུར་ཅིག །
འགྲོ་བའི་ནད་རྣམསོ་མ་ལུསོ་པ། །རྟག་ཏུ་འབྱུང་བ་མེད་པར་ཤོག །འགྲོ་བའི་ནད་རྣམསོ་མ་ལུསོ་པ། །རྟག་ཏུ་འབྱུང་བ་མེད་པར་ཤོག །
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རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་ཆ།

༡ ཁྲོ་རུ་ཚེ་རྣམ། དྲོང་སྲོོང་དགྱེསོ་པའི་ཞོལ་ལུང་། སི་ཁྲོན་མི་རིགསོ་དཔེ་སྤྲུན་ཁང་།
༢ སྡེ་སྲིད་སོངསོ་རྒྱསོ་རྒྱ་མཚོོ། རྒྱུད་བཞིའི་འགྲེལ་པ་བཻཌཱུར་སྔོན་པོ་མ་ལི་ཀ་སྟོད་ཆ། བོད་གཞུང་སྨན་རྩིསོ་ཁང་།
༣ སྨན་པ་ཉི་ཟླ་ལྕེ་ནག་ཚོང་།  བསྐུ་མཉེའི་ལག་དེབ། རྒྱལ་སྤྱིའི་གསོོ་རིག་ཁང་།
༤ གསོོ་རིག་ཚིག་མཛོད་ཆེན་མོ། མི་རིགསོ་དཔེ་སྐྲུན་ཁང་། ༢༠༠༦
༥ རྒྱུད་བཞི་ཨ་རུ་རའི་ཕྲེང་བ། 
༦ རྫ་དཔལ་སྤྲུལ་རིན་པོ་ཆེ། ཀུན་བཟང་བློ་མའི་ཞོལ་ལུང་། 
༧ བྱང་གཏེར་སྔོན་འགྲོ་གཟེར་ལྔ། སྔ་འགྱུར་རྙིང་མ་ལྷོ་བྲག་མཁར་ཆུ་བདུད་འཇོམསོ་གླིང་།
༨ Dr.Nida Chenagtshang and Dr.Tam Nguyen. Sowa Rigpa points. Sky 

 press 2017

༨ གསོོ་རིག་བྱུག་པ། Sorig Massage, ནང་པའི་གསོོ་བ་རིག་པའི་སློོབ་ཚོོགསོ། ༢༠༡༩
༩ དཔྱད་བཅོསོ་ལག་དེབ་ཕན་བདེ་ནོར་བུའི་འཕྲེང་བ། ནང་སྨན་ཞོབསོ་ཏོག་ལསོ་ཁུངསོ། གསོོ་བ་ལྷན་ཁ། 
 ༢༠༢༠
༡༠ Retrieved from; https://menla.org/retreat/kunye-tibetan-massage-level-1- 

 training-therapies-from-the-tibetan-science-of-healing/ on Date; 10/11/ 

 2021

༡༡ Retrieved from; http://www.mentsee.org/pages/posts/f42f66f7cf0bf62f72f 

 42f0bf60f47f58f0bf51f54fb1f51f0bf56f66f90f74f0bf58f49f7af60f72f0b 

 f66f90f7cf62f0d-2141.php on Date; 11/11/2021
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མནན་གསོང་དང་ཕན་ནུསོ། (ཨིན་སྐད)

Sl no.  Point   Indication 

1- Head points.

1 སྤྱི་གཙུག Crown •           Dizziness

•           Fainting

2 མཚོོགསོ་གསོང་། Bregma • Dizziness

• Wind disorder

3 སྡུད་སྒོ། Gate point • Dizziness

• Numbness.

4 སྤུ་འཁྱིལ། Occipital hairline • Psychosis

• Fainting

• Impaired vision

5 རྣ་རྒྱབ་གཤོང་། point behind the ear 

lobe

• Hearing loss

• Pain in the ear

• Tinnitus

• Nose bleeding

6 རྣ་བའི་ནང་གི་ལྗོན་ཤིང་། Ear’s internal 

tree

• Tinnitus and wind disorders.

7 རྣ་དྲུང་། Below the ear lobe • Tooth problem.

2- Face points

8 མ་མཆུའི་འོག Point underneath the 

lower lip

•     Wind disorder with impaired  

            speech

• Swollen tongue

9 ཡོ་མཆུའི་གཤོང་། Centre of the dimple 

above the lip.

• Weak memory

• Fever delirium

• Vomiting
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10 སྨིན་མཚོམསོ། Between the eye brows • Yellow eyes

• Yellow skin

• Nose bleeding

11 སྐྲ་མཚོམསོ། Center of the hairline • Foggy eyes

• Fever delirium

12 མུར་གོང་། Temple • Burning eyes

•      Bad memory caused by heart  

            problems.

13 སྣ་གཤོག་འགྲམ། Sides of the nostril. • Sinusitis 

• Headache 

• Nose blockage

3- Back and Arm points

14 ཨན་སྟོང་ཚིགསོ་པ་དང་པོ། 1st Thoracic 

Vertebra 

• Psychosis

• Tremor

• Madness

• Dumbness 

15 དཔུང་འཛུམ་གསོང་། Head of the upper 

arm.

• Nose bleeding

16 གཉའ་ཤའི་གསོང་། Center of the shoul-

der 

•	 Stiff	neck

•	 Difficulties	lifting	the	arms

•	 Throat	inflammation

• Cough 

• Back pain in the upper trunk

17 དཔུང་ཚིགསོ་ནང་གསོང་། Joint space of 

the upper arm

• Joint pain

• Swollen joint 

18 མཁྲིག་ཆུའི་གསོང་། Wrist tendon point • Hallucination 

• Contagious disorder

• Crying with delirium
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19 སྲིན་ཚིགསོ་གསོང་། Middle joint of the 

ring finger

• Lip problems

20 སྲིན་ལག་རྩེ་ཨོ་གསོང་། Tip of the ring 

finger 

• Tooth problems

4- Leg points.

21 རྟིང་པའི་དྲེག་མཚོམསོ། Point of heel 

wrinkle line

• Burning eyes

• Fixed eyes

22 སྒྱིད་ཁུང་གཉེར་རིང་། 3 fingers distal the 

knee pit

• Impaired walking

• Joint pain

23 བརླའི་ཕྱི་སུལ། Where the middle fin-

ger touches the thigh while stand-

ing

• Back pain

• Pain in the lower leg

24 སྣག་པོ་ཆེའི་འོག་གཤོང་། Center of the 

gluteal fold

• Heaviness of upper back

• Lower body disease

• Leg bone pain

25 པུསོ་མོའི་སྒོ་བཞི། Four sides of knee 

cap

• Cold stomach

• Indigestion 

• Eye irritation

• Painful calf muscles

26 གདོང་གི་ཆུ་བར་གསོང་།  Anterior ankle •	 Impaired	standing	

• Swollen ankle

27 ཕྱི་ལོང་སྟེང་ཆུ་གསོང་། 4 fingers above 

ankle

• Throat disorder with voiceless

28 ཡོོབ་གོང་། Center of the mid foot • Sensation of heaviness

• Swollen testicles

29 གཉན་གོང་གསོང་། 4 fingers above 

knee cap

• Impaired walking.
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30 མཐེ་བོང་སྤུ་སྐྱེསོ། Hair area of big toe • Gout 

•	 Stiff	neck

• Impaired speech

• Madness

31 རྐང་མཐིལ་སྙིང་། Center of the sole • Eye problem

• Leg problem

• Chuser disorder

ཚིག་དོན་འགྲེལ་བཤད།
༡/ སྤྲིང་མནན།སྤྲིང་མནན། ལགཔ་གཉིསོ་གཡོསོ་གཡོོན་བསྣོལ་ཏེ་སྒལ་པར་མནན་ནི།
༢/ མཐིལ་འགྲོསོ། མཐིལ་འགྲོསོ། ལག་མཐིལ་གྱིསོ་མནན་ཡི་རང་འགྲོསོ་འབད་ནི།
༣/ ཕྱག་རྒྱ། ཕྱག་རྒྱ།  ལག་པར་སྣུམ་བླུགསོ་ཏེ་རེསོ་མོསོ་སུ་གན་རྐྱལ་དང་ག་ཕུབ་སྦེ་ལག་ལེན་པའི་ལག་པར 
   སྣུམ་བྱུག་ནི།
༤/ ཞོལ་ཞོལ། ཞོལ་ཞོལ། ལག་ལེན་པའི་ལག་པར་ཡོོད་པའི་སྣུམ་ལསོ་མགྲོན་པའི་གཟུགསོ་ཁར་བྱུག་པ་ཙམ་སྦེ་ 
   དབུར་ནི།
༥/ སྐོར་མཉེ།སྐོར་མཉེ།  ལག་ལེན་པའི་མཐེ་བོང་ལ་སོོགསོ་པ་གིསོ་སྐོར་བའི་ཚུལ་ལུ་མཉེ་ནི།
༦/ འཕྱི་མཉེ། འཕྱི་མཉེ།  ལགཔ་གིསོ་འཕྱག་ནི།
༧/ དེད་མཉེ།དེད་མཉེ།  ལག་ལེན་པའི་མདུན་ཕྱོགསོ་ལུ་དེད་པའི་ཚུལ་དུ་མཉེ་ནི།
༨/ མནན་འགྲོསོ།མནན་འགྲོསོ། མཐེ་བོང་གིསོ་མར་མནན་ཏེ་ཕར་ཚུར་འགྲོསོ་ཀྱི་ཚུལ་དུ་སྤོ་ནི།
༩/ བསྣོལ་མཉེ། བསྣོལ་མཉེ། ལག་ལེན་པའི་ལག་པའམ་མཐེབ་མཛུབ་གང་རུང་གཡོསོ་གཡོོན་རེསོ་མོསོ་སུ་བསོྣལ་ཏེ་ 
   མཉེ་ནི།
༡༠/ འདྲུད་འཐེན།འདྲུད་འཐེན། ལག་མཐིལ་གྱིསོ་ཤ་ལྤགསོ་འདྲུད་ཅིང་འཐེན་པའི་ཚུལ་ལུ་མཉེ་ནི།
༡༡/ བརྡར་མཉེ། བརྡར་མཉེ། ལག་ཟུར་གྱིསོ་ཤ་ལྤགསོ་དྲོ་བའི་ཚུལ་དུ་ཕར་ཚུར་བརྡར་ཏེ་མཉེ་ནི།
༡༢/ པད་འགྲོསོ།པད་འགྲོསོ། སྲིན་བུ་པད་མའི་འགྲོསོ་ཀྱི་ཚུལ་དུ་མཉེ་ནི།
༡༣/ གཅུསོ་འཐེན། གཅུསོ་འཐེན། མཐེབ་ཚོོར་གྱིསོ་ཤ་ལྤགསོ་གཅུསོ་ཤིང་འཐེན་པའི་ཚུལ་དུ་མཉེ་ནི།
༡༤/ བརྫི་འཐེན།བརྫི་འཐེན། ཤ་ལྤགསོ་མར་བརྫི་ཞིང་ཡོར་འཐེན་ཏེ་མཉེ་ནི།
༡༥/ སོོར་སྡུད།སོོར་སྡུད།  ལག་པ་གཡོསོ་གཡོོན་གྱི་སོོར་མོ་ཕན་ཚུན་བསྣོལ་བ།
༡༦/ འཕུར་མཉེ། འཕུར་མཉེ། ཤ་ལྤགསོ་འཕུར་ཏེ་མཉེ་ནི།
༡༧/ སྒོར་མོར་འདྲུད་པ།སྒོར་མོར་འདྲུད་པ། མཐེབ་སོོར་གྱིསོ་ཤ་ལྤགསོ་སྒོར་མོའི་དབྱིབསོ་སུ་འདྲུད་དེ་མཉེ་ནི།
༡༨/ མཛུབ་འགྲོསོ།མཛུབ་འགྲོསོ། མཛུབ་མོ་སྲིན་བུ་པད་མའི་ཚུལ་དུ་འགྲོསོ་ཀྱི་མཉེ་ནི།
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༡༩/ མཉེད་འཐེན། མཉེད་འཐེན། མགོའི་སྐྱི་པགསོ་མཉེད་དེ་འཐེན་ནི།
༢༠/ ཐོག།ཐོག།  མགོའི་ཤ་ལྤགསོ་ཐོག་ཐོག་གི་སྒྲ་བཅསོ་བརྡུང་ནི།
༢༡/ དལ་མནན།དལ་མནན། སྐྱི་པགསོ་མནན་ལ་རུསོ་པར་མ་ཟུག་ཙམ་སྦེ་དལ་གྱིསོ་མནན་ནི།
༢༢/ དལ་མཉེ། དལ་མཉེ།  སྐྱི་པགསོ་དལ་གྱིསོ་མནན་ལ་རུསོ་པར་མ་ཟུག་ཙམ་སྦེ་མཉེ་ནི།

 རྟག་ཏུ་བསྐུ་བྱུག་སྤྱོོད་བྱེད་རྒསོ་ངལ་རླུང༌།། 
“Practice Ku-Nye regularly to overcome aging, fatigue, and loong (stress and  

disturbances of the vital energy).”


