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འབདཝ་ལས་སྤྱི་ལོོ་༡༩༦༨ ལུ་རང་ལུགས་འབྲུག་གི་གསོོ་རིག་སྨན་བཅོས་ལམ་ལུགས་འདི་གཞུང་འབྲེལ་གྱི་

ཐོོག་ལས་ངོས་ལེན་གནང་ཞིནམ་ལས་ ནང་པའི་གསོོ་བ་རིག་པའི་སློོབ་སྦྱོོང་སྤེལ་ཁང་འདི་སྤྱི་ལོོ་༡༩༧༡ ལུ་གཞི་

བཙུགས་གནང་ནུག  ད་རེས་འབདཝ་ད་སློོབ་ཚོོགས་འདི་ནང་ལས་མཐར་འཁྱོལ་མི་དྲུང་འཚོོ་དང་སྨན་པ་ཚུ་ནང་
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འབདཝ་ལས་ནང་པའི་གསོོ་བ་རིག་པའི་ཁ་ཐུག་ལས་ཞི་གནས་དང་ལུས་སྦྱོོང་གི་ཐོོག་ལས་ ནད་མེད་དང་ནད་ཅན་

གཉིས་ཆ་ར་ལུ་ཕན་ཐོོག་ཡོོད་པའི་ཞབས་ཏོོག་ཅིག་ཕུལ་ནིའི་དོོན་ལུ་ ནང་སྨན་ཞབས་ཏོོག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་འབད་ 

གནམ་ལོོ་༢༠༡༦ ལུ་དྲུང་འཚོོ་མཁས་དབང་སློོབ་དཔོོན་ཕུར་པ་ཚེ་རིང་གིས་ཕྱོོགས་སྒྲིག་མཛད་དེ་སློོབ་ཚོོགས་དང་ 

ནང་སྨན་ལྟེ་བ། རྫོོང་ཁག་སྨན་ཁང་ཆུང་བ་ཚུ་ནང་ལས་ཞི་གནས་སློོབ་སོྟོན་པ་ དྲུང་འཚོོ་དང་སྨན་པ་ཚུ་ལུ་ སློོབ་
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	 དེ་མ་ཚད་དུས་ཐུང་གི་སློོབ་སྦྱོོང་པ་དང་གཞུང་གི་ཞི་གཡོོགཔ་ཚུ་ལུ་ཡང་སྦྱོོང་བརྡར་ལན་ཐེངས་ལེ་ཤ་སྤྲོོད་

ཡོོད། ཞི་གནས་ཟེར་མི་འདི་སེམས་གཞན་ལུ་མ་གཡེངས་པར་རིག་པ་རྩེ་གཅིག་ཏུ་སྒྲིམ་སྟེ་སྡོོད་མི་ལུ་སླབ་ཨིན། 

ཞི་གནས་དང་ལུས་སྦྱོོང་འདི་སྒོམ་ཚུགས་པ་ཅིན་ཚེ་ད་རེས་ནད་གཞི་ཚུ་ཐོོབ་ནི་ལས་བཀག་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ལུས་

སེམས་བདེ་བའི་ཐོོག་ལས་ཚེ་རིང་ནི་དང་། ཚེ་ཕྱི་མ་ཐར་པའི་གོ་འཕང་ཐོོབ་ནི་གི་གོ་སྐབས་ཡང་ཡོོདཔ་ཨིན། གསོོ་

བ་རིག་པའི་ཐོོག་ལས་ཞི་གནས་དང་ལུས་སྦྱོོང་འདི་ཡང་གསོོ་བ་རིག་པའི་ནང་མཁས་མཆོག་ཡོོད་པའི་དྲུང་འཚོོ་ཚུ་

གིས་ཞིབ་འཚོོལ་དང་མཁས་པའི་བསྟན༌བཅོས༌ཆུ་ཤེལ་རིན་པོོ་ཆེ། འཇུ་མི་ཕམ་གསུངས་འབུམ་ཚུ་ལུ་གཞི་བཞག་

ཐོོག་ལས་གསར་སྒྲིག་འབད་ཡོོད་པའི་གསོོ་རིག་ཞི་གནས་ལག་དེབ་འདི་ནང་། གསོོ་རིག་ཞི་གནས་དང་ལུས་སྦྱོོང་

ཟུང་འབྲེལ་གྱིས་ལུས་དང་སེམས་ནད་བཅོས་ཚུལ་སྐོར་ ཞི་གནས་རབ་ཏུ་བསྐུལ་བའི་གཏམ་ལྷའི་རྔ་དབྱངས། སྤྱིར་

ལུས་རྣམ་སྣང་ཆོས་བདུན་གྱི་དགོས་པ། ལུས་ནད་བཅོས་ཚུལ་གསོོ་བ་རིག་པའི་དགོངས་པ་ལྟར། ལུས་རྣམ་སྣང་

ཆོས་བདུན་དང་ལུས་སྦྱོོང་གི་རིམ་པ། རྩ་རླུང་འཕྲུལ་འཁོར་གྱི་བསྐུ་མཉེ་ཚུ་ནད་ཅན་དང་ནད་མེད་གཉིས་ལུ་ སོོ་སོོ་

སྦེ་དབྱེ་བ་ཕྱེ་སྟེ་ཡོོདཔ་ཨིན། འདི་ནང་ཡོོད་པའི་ལུས་སྦྱོོང་ཚུ་ག་ར་ནང་པའི་གསོོ་བ་རིག་པ་ལྟར་དུ་ཨིན་པའི་ཁར་ནད་

ཅན་དང་ནད་མེད་གཉིས་ཆ་ར་ལུ་ ལུས་སྦྱོོང་འདི་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་སྟབས་བདེ་ཏོོག་ཏོོ་ཡོོད་པའི་ཁར་ མི་ཆེ་འབྲིང་
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ཆུང་གསུམ་རྒན་གཞོོན་ག་གི་འབད་རུང་ བྱ་སྟབས་བདེ་ཏོོག་ཏོོག་ཡོོད་པའི་ཕན་ཐོོགས་ཅན་གྱི་ཞབས་ཏོོག་ཅིག་

ཨིན། དེ་མ་ཚད་ལུས་སྦྱོོང་དང་ཞི་གནས་ལག་དེབ་འདི་གིས་ ང་བཅས་ར་ནང་པའི་གསོོ་བ་རིག་པའི་ཞབས་ཏོོག་

ཡར་རྒྱས་བཏང་ནི་ལུ་ཕན་པ་སྦོོམ་སྦེ་རང་འབྱུང་ཚུགས་ཟེར་ཞུ་ནི་ཨིན།

	 ལག་དེབ་འདི་ ནང་སྨན་ཞབས་ཏོོག་ལས་ཁུངས་གི་གཡུས་ལུགས་སྨན་བཅོས་དང་ཆོས་འབྲེལ་སྡེ་ཚན་

གིས་པར་ཐེངས་གཉིས་པ་ལུ་གཞི་བཞག་སྟེ་ཕྱོོགས་སྒྲིག་འབད་ཡོོདཔ་ཨིན། དེ་མ་ཚད་ལག་ལེན་འཐབ་ནིའི་

འཇམ་ནི་དོོན་ལུ་ ལུས་སྦྱོོང་གི་པར་རིས་ཚུ་བྱ་རིམ་ལྟར་གསལ་ཏོོག་ཏོོ་སྦེ་བཙུགས་ཡོོད་མི་འདི་གིས་ལག་ལེན་

འཐབ་མི་ག་ར་ལུ་ཕན་ཐོོགས་སྦོོམ་འབྱུང་བའི་རེ་བ་ཡོོད།

༡ གསོོ་རིག་ཞི་གནས་དང་ལུས་སྦྱོོང་གི་གོ་དོོན།
ཞི་གནས་ཟེར་མི་འདི་ སེམས་གཞན་ཁར་ལུ་མ་གཡེང་པར་རིག་པ་རྩེ་གཅིག་ཏུ་བསྒྲིམ་སྟེ་སྡོོད་མི་ལུ་སླབ་ཨིན། 

མདོོར་བསྡུ་བ་ཅིན་ རྣམ་རྟོོག་གི་ཚོོགས་ག་ར་ཞི་སྟེ་སེམས་གང་ལ་དམིགས་པའི་སྟེང་དུ་ལྷན་ནེར་གནས་མི་ལུ་ཞི་

གནས་ཟེར་སླབ་ཨིན། དེ་བཟུམ་མའི་དམིགས་པ་ལས་མི་གཡོོ་བའི་སེམས་འཁོར་གསུམ་རྣམ་པར་མི་རྟོོག་པའི་ཤེས་

རབ་ཀྱིས་ཟིན་ཏེ་ བློོའི་གོམས་པ་ཡོོངས་སུ་རྫོོགས་མི་ལུ་བསམ་གཏན་གྱི་ཕ་རོོལ་དུ་ཕྱིན་པར་ཟེར་སླབ་ཨིན། འདི་

བཟུམ་གྱི་ཞི་གནས་ལྷག་ཚད་དང་ལྡན་པ་འདི་ང་བཅས་ཚུ་ལུ་སྐྱེཝ་ལཱ་ཁག་ཡོོད་རུང་། ཇི་སྐད་དུ། གང་ལ་གོམས་

པ་དེ་ལ་མཁས་པར་གྱུར། །ཟེར་གསུངས་དོོ་བཟུམ་སྦེ་ དོོན་གཉེར་སྐྱེད་དེ་བསྒོམ་པ་ཅིན་སེམས་ལུ་གནས་ཆ་ཨ་ཙི་

རེ་སྐྱེད་དེ་འཇམ་དོོ་ཡོོདཔ་ཨིན། སྤྱིར་བཏང་ཞི་གནས་ཚད་ལྡན་གཅིག་སྒྲུབ་ནི་གི་བསམ་པ་ཡོོད་པ་ཅིན་ གནས་

དབེན་པ་ཟེར་གངས་ཁྲོད་དང་རི་ཁྲོད་ཚུ་ལས་ཞི་གནས་སྒྲུབ་པའི་མཐུན་རྐྱེན་ཚང་མི་གཅིག་ནང་སྒྲུབ་པ་ཅིན་འཇམ་

ཟེར་གསུངས་ནུག།

	 གསོོ་རིག་ལུས་སྦྱོོང་ཟེར་མི་འདི་གཟུགས་ཀྱི་འབྱུང་ཁམས་སྙོམས་སྒྲིག་འབད་དེ་ མི་ན་བར་ཚེ་སྲོོག་ཡུན་

རིང་འཚོོ་ནི་དང་ ན་བའི་ལུས་སེམས་གསོོ་ནི་ སྲོོག་རླུང་འཁྲུགས་པའི་རྐྱེན་གྱིས་འཐོོབ་པའི་སེམས་ཁམས་ཀྱི་

ན་ཚ་འདི་ཚུ་སེལ་ཐབས་ལུ་ ལུས་སྦྱོོང་དབྱེ་བ་ཁག་མ་འདྲཝ་གསུམ་གྱི་ཐོོག་ལས་སྔོན་འགོག་དང་བཅོས་ཐབས་

འབད་དགོ་མི་འདི་ལུ་སླབ་ཨིན། དེ་ཡང་རྒྱུད་ལས། རྣམ་པར་མ་གྱུར་ཐ་མལ་ལུས་པོོ་ལ། །མི་ན་གནས་དང་རིང་

དུ་འཚོོ་བར་བྱ། །ཞེས་གསུངས་དོོ་བཟུམ་སྦེ་རྣམ་པར་མ་གྱུར་པ་ནད་མེད་ཐ་མལ་དུ་གནས་པའི་ མིའི་གཟུགས་དེ་

མི་ན་བར་སྡོོད་ནི་དང་ ཡུན་རིངམ་སྦེ་འཚོོ་དགོ་པ་ཅིན་ཐབས་ཤེས་གཅིག་ལུས་སྦྱོོང་ཨིན། 
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༢ གསོོ་རིག་ཞི་གནས།
༢.༡	 གངས་ཅན་བོོད་ཀྱི་པཎྜི་ཏ་ཆེན་པོོ་མི་ཕམ་རྣམ་པར་རྒྱལ་བའི་ཁྱད་ཆོས།

བསྒོམ་གྱི་སྙིང་པོོ་དཔྱད་པ་རྣམ་སྦྱོོངས་ཀྱི་རིམ་པ་འདི། ཧེ་མ་རང་གི་གཟུགས་ཁམས་འབྱུང་བ་བཞི་ལས་གྲུབ་པའི་

ཕུང་པོོ་ སྤྱི་གཙུག་ལས་མར་རྐང་མཐིལ་ཡན་ཆད་ཚུན་ ཤ་དང། རུ་ཏོོ། རྩ། རྒྱུས་པ། ཀླད་པ། ཁྲག ཆུ་སེར། 

ཨ་བ་དང། དྲི་ཆུ་ཚུ་གིས་གང་བའི་གཟུགས་འདི་སྐྱེས་ཞིནམ་ལས་ མ་ཤི་ཚུན་ཚོོད་ རང་གི་སེམས་སམ་རྣམ་ཤེས་

དང་མ་བྲལ་བར་གནསཔ་ཨིན་རུང་། འདི་ག་སྟེ་ལས་བྱུང་བྱུངམ་ཨིན་ན་དང་། ད་ལྟོོ་ག་ཅི་འབད་དོོ་ག །ཐ་མ་ལུ་

ག་སྟེ་འགྱོ་ནི་ཨིན་ན་ཚུ་སེམས་ཀྱི་གནས་ལུགས་འདི་ལུ་བརྟག་དཔྱད་མ་འབད་བར་ལུས་ཡོོདཔ་ཨིན། དུས་ད་

རེས་ལས་ རང་གི་རྒྱུད་རང་གིས་ཤེས་དགོཔ་ཁག་ཆེ་དྲག་ཅིག་ཨིནམ་ལས་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོཔ་ཨིན། དེ་ཡང་

ཁ་ཆེ་ཕ་ལུས་ཀྱིས། འཇིག་རྟེན་བལྟ་ལུགས་གཅིག་ལ་མཐོོང་ལུགས་གཉིས། །ཟེར་དོོ་བཟུམ་མི་རང་རང་གི་དབང་པོོ་

རབ་འབྲིང་ཐ་མའི་དབང་གིས་དོོན་དག་སོོ་སོོར་གོཝ་ལས་རིམ་པ་བཞིན་མཐོོང་ཚུགསཔ་ཨིན་ནོོ།།

༢.༢	 ལུས་ངག་ཡིད་གསུམ་གྱི་གནད།

ལུས་ཀྱི་གནད།ལུས་ཀྱི་གནད། ཞབས་རྡོོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་། ཕྱག་མཉམ་བཞག །སྒལ་ཚིགས་མདའ་བཟུམ་ཕྲང་ནི། ཕྱག་

ལྟག་བྱ་རྒོད་ཀྱི་གཤོོགཔ་བཟུམ་བརྐྱང་ནི། ཨོལ་ལྐོག་ཨ་ཙི་བཀུག་ནི། ལྕེ་ཡ་རྐན་ལུ་

སྦྱར་ནི། མིག་ཏོོ་ལྷ་པའི་རྩེ་ལུ་བལྟ་ནི།

ངག་གི་གནད།ངག་གི་གནད། བློོ་སླབ་ནི་ཚུ་ཡུད་ཙམ་ཅིག་སྤང་སྟེ་ངག་སྦེ་སྡོོད་དགོ།

སེམས་ཀྱི་གནད།སེམས་ཀྱི་གནད། སེམས་ཁ་ལུ་ཡོོད་པའི་རྣམ་རྟོོག་འདི་ཚུ་སྤངས་སྟེ་སེམས་ཕྱི་ཡུལ་ལུ་མ་བཏང་བར་ག་ཅི་

ལུ་དམིགས་ཏེ་ཡོོདཔ་ཨིན་ན་འདི་གུར་རྩེ་གཅིག་ཁར་གནས་དགོ།

དེ་ཡང་ལས་དང་པོོ་པའམ་གང་ཟག་གསརཔ་ཚུ་ཨིན་པ་ཅིན། གསོོ་རིག་ཞི་གནས་སྒྲུབ་པའི་སྐབས་ལུ་དམིགས་

པའི་རྟེན་གཅིག་དགོཔ་ལས་རང་གི་གདོོང་ཁ་ལུ་ལྷ་སྐུའམ་ཡང་ཅིན་ ཡིག་འབྲུ་ཨ་དཀར་པོོ་འོོད་ཀྱི་གོང་བུ་འདི་

ལུ་སེམས་མ་གཡེངས་པར་དམིགས་པ་གཏད་དེ་སྒོམ་ནི། དང་པོོ་སྐབས་ལུ་སྒོམ་ཐངས་ལུང་ལས། ཡུན་ཐུང་གྲངས་

མང་ཁང་ཐོོག་ཐིགས་པ་ལྟར། །ཟེར་གསུངས་དོོ་བཟུམ་ཡུན་ཐུང་སུ་སྦེ་ སྒོམ་ཐུན་གྱངས་ཁ་མང་སུ་སྒོམ་དགོཔ་ཨིན། 

ཧེ་མ་སྒོམ་པའི་སྐབས་སྐར་མ་ལྔ་ལས་བཅུ་ཐམ་དང་ རིམ་པ་བཞིན་དུ་སྒོམ་ཡུན་རིངམ་སྦེ་སྒོམ་དགོ། ཧེ་མ་ལས་
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སྒོམ་ཡུན་རིང་དྲག་པ་ཅིན་ དྲན་ཤེས་ཀྱི་རྣམ་རྟོོག་ངོས་མ་ཟིན་པའི་སྐྱོན་འབྱུང་སྲིདཔ་ལས་ དེ་དྲན་གསོོ་འབད་མི་

བཟུམ་ཅིག་ཨིན། གསོོ་རིག་ཞི་གནས་དེ་རང་གིས་ག་དེ་དྲག་དྲག་རྩ་འགེངས་ཏེ་སྒོམ་པ་ཅིན་ ཡུདཔ་ཅིག་ཁ་ལས་

སྦྱང་བ་ཚུད་དེ་སྒྲུབ་མ་ཚུགས་པའི་དཔེ་མི་སྲིད། ཞི་གནས་སྒོམ་ཙམ་ཅིག་གིས་ཐར་པ་ཐོོབ་ཚུགས་ག་ཟེར་བ་ཅིན་ 

ཐར་པ་ཐོོབ་པ་ལུ་རང་གི་རྒྱུད་ལུ་ཡོོད་པའི་ཉོན་མོོངས་པ་འདི་སྤང་དགོ། ཉོན་མོོངས་པ་སྤངས་ནི་ལུ་ལྷག་མཐོོང་འདི་

ངེས་པར་དུ་དགོཔ་ཨིན། ཞི་གནས་འདི་གོམས་འདྲིས་ཚུད་ཞིནམ་ལས་དགོས་པ་ག་ཅི་ཡོོད་ཟེར་བ་ཅིན་སྔགས་

བགྱང་ནི་དང་། བསྐྱེད་རྫོོགས་སྒོམ་ནི། བྱང་ཆུབ་ཀྱི་སེམས་སྒོམ་ནི། སྟོོང་ཉིད་ཀྱི་ལྟ་བ་འདི་ཚུ་སྒོམ་པའི་སྐབས་

ལུ་མེད་ཐབས་མེདཔ་ཅིག་ཨིན། ཞི་གནས་ཚད་ལྡན་སྦེ་སྒོམ་ཚུགས་པ་ཅིན་སེམས་ལས་མང་མི་དང་། རེ་འདོོགས་

གཉིས་ཀྱི་རྣམ་རྟོོག་འཁྲུགས་མི་ལུ་བརྟེན་སྲོོག་རྩ་ལུ་རླུང་ཞུགས་ཏེ་སྙིང་རླུང་གི་ནད་གཞི་འདྲ་མིན་སྣ་ཚོོགས་སེལ་

ཚུགས་པའི་དགོས་པ་ཡང་ཡོོདཔ་ཨིན།

	ཐ ་ན་ཆོ་ག་ཅིག་བཏང་རུང་ཞི་གནས་ངེས་པར་དུ་དགོཔ་ལས་ཞི་གནས་ཀྱི་གདམས་ངག་ལུ་མཁས་ཤིང་

ཉམས་མྱོོང་དང་ལྡན་པའི་དགེ་བའི་བཤེས་གཉེན་བསྟེན་དགོཔ་འདི་ཁག་ཆེ་དྲག་ཅིག་ཨིན། དེ་མིན་ཞི་གནས་ལུ་

གོལ་ས་ཟེར་འཛོོལ་བ་དང་འཁྲུལ་བ་ཡང་འབྱུང་སྲིད་ནི་ཨིནམ་ལས་གཟབ་གཟབ་འབད་དགོཔ་སྦེ་གསུངས་ནུག། 

༢.༣	 བསྒོམ་གྱི་སྙིང་པོོ།

	 དེ་ཡང་སངས་རྒྱས་ཀྱིས། སྡིག་པ་ཅི་ཡང་མི་བྱ་ཞིང་། །དགེ་བ་ཕུན་སུམ་ཚོོགས་པར་སྤྱད། །རང་གི་སེམས་

ནི་ཡོོངས་སུ་འདུལ། །འདི་ནི་སངས་རྒྱས་བསྟན་པ་ཡིན། །ཞེས་བཀའ་སྩལ་དོོ་བཟུམ། ག་ནི་བ་གལ་ཆེ་བའི་སེམས་

འདི་བཏུལ་དགོཔ་སྦེ་རང་གསུངས་ཡོོདཔ་ཨིན།
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༢.༤	 རྒྱུན་དུ་ཨ་ཡིག་བསྒོམ་ཐངས།

སྔོན་བྱོོན་རྒྱལ་བ་གོངམ་ཚུ་གིས་ཨ་ཡིག་བསྒོམ་ཐངས་འདི། རང་གི་མིང་གཞན་གྱིས་སྐད་དྲག་པོོའི་སྒོ་ལས་འབོོ་

པའི་སྐབས། ང་འབོོ་དོོ་མནོོ་བའི་སེམས་མ་དྲན་པར་རྣམ་པར་ཤེས་པ་འདི་ཨ་ཡིག་དཀར་པོོ་གཅིག་ལུ་སེམས་རྩེ་

ཅིག་ཏུ་གཏད་དེ་སྒོམ། རང་གི་ལུས་ཤ་ཁྲག་ཕུང་པོོ་འདི་ཡང་འོོད་དུ་ཞུ་སྟེ་ཨ་ལུ་ཐིམ། དུས་གསུམ་གྱི་རྣམ་རྟོོག་རྒྱུན་

གཅད་དེ་ཨ་བསྒོམ་པ་ཅིན། གཞི་གནས་བཟང་པོོ་འཆར་ཞིནམ་ལས་རང་སེམས་རྣལ་དུ་ཕེབས་ཏེ། བསྒོམ་ཐམས་

ཅད་ཀྱི་གཞིའམ་སྣོོད་དུ་གྱུར་བ་ལ་སོོགས་པའི་ཕན་ཡོོན་མཐའ་ཡས་པར་གསུངས་ནུག །

དེ་འབདཝ་ལས་ལག་ལེན་གྱི་སྐབས་ རང་གི་མིང་འདི་སྐད་ཤུགས་སྦེ་འབོོ་པའི་སྐབས་ དྲན་པ་ལྷང་ལྷང་སྦེ་ ང་

འབོོ་དོོ་ཟེར་མནོོ་བསམ་བཏང་པའི་དྲན་པ་འདི་ཐད་ཀར་དུ་ངོས་བཟུང་དགོ། རང་གཟུགས་ཀྱི་དབུས་ལུ་ཙིཏྟ་མཆོང་

གུར་སྨུག་པོོ་འོོད་ཀྱི་རང་བཞིན་ཕྱི་ནང་གསལ་བའི་ལྟེ་བར་ཟླ་བའི་གདན་སྦོོམ་ཆུང་སྲནམ་ཅུམ་རྐེད་པ་ལས་བཏོོག་

བཏོོགཔ་བཟུམ་ཅིག་གི་སྦུག་ལུ་རང་གི་སེམས་ཀྱི་ངོ་བོོ་ཨ་དཀར་པོོ་དངུལ་ཆུའི་མདོོག་བཟུམ་དཀར་ལ་འོོད་ཤར་

མི་གཅིག་ལུ་སེམས་རྩེ་ཅིག་ལུ་གཏད་དེ་སྒོམ་ནི་དང་། བཟང་ངན་རྣམ་རྟོོགས་ཀྱི་རྒྱུན་གཅད་དེ་སྒོམ་པ་ཅིན་ ཞི་

གནས་བཟང་པོོ་འཆར་ཏེ་རང་གི་སེམས་གཅིག་ཁར་གནས་ཚུགསཔ་ཨིན། མདོོར་བསྡུ་བ་ཅིན་རང་གི་སྙིང་ག་ལུ་ཨ་

ཡིག་དཀར་པོོ་དཀར་ལ་འོོད་ཚེར་བ་ཅིག་གུ་རང་གི་སེམས་གཏད་དེ་སྒོམ་རུང་བཏུབ་ཨིན།
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༢.༥ གསོོ་བ་རིག་པའི་དགོངས་པ་ལྟར་གྱི་ལུས་རྣམ་སྣང་ཆོས་བདུན།

༡	 རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་སྡོོད་མི་འདི་གིས་ཐུར་སེལ་གྱི་རླུང་ཟིན་ཏེ་དྲོོད་བསྐྱེདཔ་ཨིན།

༢	 ལགཔ་མཉམ་བཞག་ལྟེ་བའི་འོོག་ལུ་སྦྱར་མི་འདི་གིས་མེ་མཉམ་གྱི་རླུང་ཟིན་ཏེ་རྩ་ཁ་ཕྱེ་ཞིནམ་ལས་བདེ་  

     བ་བསྐྱེདཔ་ཨིན།

༣	 སྒལ་ཚིགས་མདའ་བཟུམ་ཕྲང་མི་འདི་གིས་སྲོོག་འཛིན་གྱི་རླུང་ཟིན་ཏེ་རླུང་རང་གནས་ལུ་ཚུདཔ་ཨིན།

༤	 ཕྱག་ལྟག་རྒོད་གཤོོག་བཟུམ་བརྐྱང་མི་འདི་གིས་ཁྱབ་བྱེད་ཀྱི་རླུང་ཟིན་ཏེ་རླུང་ནད་ཉུང་སུ་འགྱོཝ་ཨིན།

༥	 ཨོལ་ལྐོག་ཨ་ཙི་བཀུག་མི་འདི་གིས་གྱེན་རྒྱུའི་རླུང་ཟིན་ཏེ་མི་རྟོོག་པ་བསྐྱེདཔ་ཨིན།

༦	 ལྕེ་ཡ་རྐན་ལུ་སྦྱར་ཏེ་ཁའི་མཆུ་དང་སོོ་ཨ་ཙི་མ་རེགཔ་སྦེ་སྡོོད་མི་དང་།

༧	 མིག་ཏོོ་ལྷ་པ་གི་རྩེ་ལུ་བལྟ་མི་འདི་གིས་རིག་པ་གསལ་ནི་དང་དམིགས་པ་བཟུང་ཚུགསཔ་ཨིན།
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༢.༦	 རྣམ་སྣང་ཆོས་བདུན་གྱི་དགོས་པ།

༡	 རྐངམ་རྡོོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འདི་གིས་ཕྱི་བདུད་བཞི་འཇོམས། ནང་བར་ཆད་སེལ། གསང་བ་འཁོར་བའི་རྩ་ 

     བཞི་དབུ་མར་ཚུད་པའི་དགོས་པ་ཡོོད།

༢	 མཉམ་བཞག་ལྟེ་འོོག་སྦྱར་མི་འདི་གིས་ཚང་པའི་མེ་སྤར་བའི་གནད་ཡོོད།

༣.	 མཐེ་བོོང་ལྟེ་བ་སྦྱར་མི་འདི་གིས་རིག་པ་རྩེ་གཅིག་ལུ་སྡུད་ནི་དང་། ཁམས་གསུམ་དབང་དུ་བསྡུ་ནི། གཞན་ 

     རྣམས་ཟིལ་གྱིས་གནོོན་པའི་དགོས་པ་ཡོོད།

༤	 སྒལ་ཚིཊ་ཕྲང་མི་འདི་གིས་ལུས་དྲང་པས་རྩ་དྲང་། རྩ་དྲང་བས་ཁམས་དྲང་། ཁམས་དྲང་བས་རླུང་དྲང་	 	

 	 སྟེ། དྲང་པོོ་བཞིའི་རྟེན་འབྲེལ་གྱི་རླུང་རང་གནས་སུ་ཚུད་པའི་དགོས་པ་ཡོོད།

༥	 ཨོལ་ལྐོག་ཨ་ཙི་བཀུག་མི་འདི་གིས་རླུང་གི་སྒོ་འཕྲང་གཅད་ཚུགསཔ་ཨིན།

༦	 ཨོལ་ཀྲུང་གིས་ཨོལ་མདུད་གནན་མི་འདི་གིས་སྟེང་རླུང་ལེགས་ཤོོམ་སྦེ་གནན་ནི་དང་། ཏིང་ངེ་འཛིན་མི་ 

	 རྟོོག་པ་སྐྱེ་བའི་དགོས་པ་ཡོོད།

༧ 	 མིག་ཏོོ་སྣ་རྩེར་བལྟ་མི་འདི་གིས་རིག་པ་གསལ་ནི་དང་ནང་གི་འབྱུང་བ་སྙོམས་པའི་དགོས་པ་ཡོོད།

༨	 ལྕེ་ཡ་རྐན་ལུ་སྦྱར་མི་འདི་གིས་ཁམས་གསོོ་ནི་དང་། ལྕེ་བདེ་ནི། ཚེ་དང་ལུས་ཀྱི་བཅུད་ལེན་སྒྲུབ་ནི་ཚུ་གི་ 

	 དགོས་པ་ཡོོདཔ་སྦེ་གསུངས་ནུག།
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༢.༧	 ཞི་གནས་སྔོན་འགྲོ་རྒྱས་པ།

འཕགས་པ་བཀྲ་ཤིས་བརྒྱད་པའི་ཚིགས་སུ་བཅད་པ་བཞུགས་སོོ།འཕགས་པ་བཀྲ་ཤིས་བརྒྱད་པའི་ཚིགས་སུ་བཅད་པ་བཞུགས་སོོ། ༄༅། །ཨོཾ་སྣང་སྲིད་རྣམ་དག་རང་བཞིན་ལྷུན་

གྲུབ་པའི། །བཀྲ་ཤིས་ཕྱོོགས་བཅུའི་ཞིང་ན་བཞུགས་པ་ཡི། །སངས་རྒྱས་ཆོས་དང་དགེ་འདུན་འཕགས་པའི་ཚོོགས། 

།ཀུན་ལ་ཕྱག་འཚལ་བདག་ཅག་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །སྒྲོན་མེའི་རྒྱལ་པོོ་རྩལ་བརྟན་དོོན་གྲུབ་དགོངས། །བྱམས་པའི་

རྒྱན་དཔལ་དགེ་གྲགས་དཔལ་དམ་པ། །ཀུན་ལ་དགོངས་པ་རྒྱ་ཆེར་གྲགས་པ་ཅན། །ལྷུན་པོོ་ལྟར་འཕགས་རྩལ་

གྲགས་དཔལ་དང་ནི། །སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་དགོངས་གྲགས་པའི་དཔལ། །ཡིད་ཚིམ་མཛད་པ་རྩལ་རབ་

གྲགས་དཔལ་ཏེ། །མཚན་ཙམ་ཐོོས་པའི་བཀྲ་ཤིས་དཔལ་འཕེལ་བ། །བདེ་བར་གཤེགས་པ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་

ལོོ། །འཇམ་དཔལ་གཞོོན་ནུ་དཔལ་ལྡན་རྡོོ་རྗེ་འཛིན། །སྤྱན་རས་གཟིགས་དབང་མགོན་པོོ་བྱམས་པའི་དཔལ། །ས་

ཡི་སྙིང་པོོ་སྒྲིབ་པ་རྣམ་པར་སེལ། །ནམ་མཁའི་སྙིང་པོོ་འཕགས་མཆོག་ཀུན་ཏུ་བཟང། །ཨུཏྤལ་རྡོོ་རྗེ་པད་དཀར་

ཀླུ་ཤིང་དང་། །ནོོར་བུ་ཟླ་བ་རལ་གྲི་ཉི་མ་ཡི། །ཕྱག་མཚན་ལེགས་བསྣམས་བཀྲ་ཤིས་དཔལ་གྱི་མཆོག །བྱང་ཆུབ་

སེམས་དཔའ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །རིན་ཆེན་གདུགས་མཆོག་བཀྲ་ཤིས་གསེར་གྱི་ཉ། །འདོོད་འབྱུང་བུམ་

བཟང་ཡིད་འོོང་ཀ་མ་ལ། །སྙན་གྲགས་དུང་དང་ཕུན་ཚོོགས་དཔལ་བེའུ། །མི་ནུབ་རྒྱལ་མཚན་དབང་བསྒྱུར་འཁོར་

ལོོ་སྟེ། །རིན་ཆེན་རྟགས་མཆོག་བརྒྱད་ཀྱི་ཕྱག་མཚན་ཅན། །ཕྱོོགས་དུས་རྒྱལ་བ་མཆོད་ཅིང་དགྱེས་བསྐྱེད་མ། 

།སྒེག་སོོགས་ངོ་བོོ་དྲན་པས་དཔལ་སྤེལ་བའི། །བཀྲ་ཤིས་ལྷ་མོོ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཚངས་པ་ཆེན་པོོ་བདེ་

འབྱུང་སྲེད་མེད་བུ། །མིག་སྟོོང་ལྡན་དང་རྒྱལ་པོོ་ཡུལ་འཁོར་སྲུང་། །འཕགས་སྐྱེས་པོོ་དང་ཀླུ་དབང་མིག་མི་བཟང་། 

།རྣམ་ཐོོས་སྲས་ཏེ་ལྷ་རྫས་འཁོར་ལོོ་དང་། །ཏྲི་ཤུ་ལ་དང་མདུང་ཐུང་རྡོོ་རྗེ་ཅན། །པི་ཝཾ་རལ་གྲི་མཆོད་རྟེན་རྒྱལ་མཚན་

འཛིན། །ས་གསུམ་གནས་སུ་དགེ་ལེགས་བཀྲ་ཤིས་སྤེལ། །འཇིག་རྟེན་སྐྱོང་བ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །བདག་

ཅག་དེང་འདིར་བྱ་བ་རྩོོམ་པ་ལ། །བགེགས་དང་ཉེ་བར་འཚེ་བ་ཀུན་ཞི་ནས། །འདོོད་དོོན་དཔལ་འཕེལ་བསམ་དོོན་

ཡིད་བཞིན་གྲུབ། །བཀྲ་ཤིས་བདེ་ལེགས་ཕུན་སུམ་ཚོོགས་པར་ཤོོག །ལྡང་ཚེ་བརྗོད་ན་དེ་ཉིན་དོོན་ཀུན་འགྲུབ། །ཉལ་ཚེ་བརྗོད་ན་

རྨི་ ལམ་བཟང་པོོ་མཐོོང་། །གཡུལ་དུ་འཇུག་ཚེ་བརྗོད་ན་ཕྱོོགས་ལས་རྒྱལ། །བྱ་བ་རྩོོམ་དུས་བརྗོད་ན་འདོོད་དོོན་འཕེལ། །རྒྱུན་དུ་བརྗོད་ན་ཚེ་དཔལ་གྲགས་

འབྱོོར་ཤིས། །བདེ་ལེགས་ཕུན་ཚོོགས་བསམ་དོོན་ཡིད་བཞིན་འགྲུབ། །སྡིག་སྒྲིབ་ཀུན་བྱང་མངོན་མཐོོ་ངེས་ལེགས་ཀྱི། །དོོན་ཀུན་འགྲུབ་པ་རྒྱལ་བ་མཆོག་

གིས་གསུངས། །རབ་ཚེས་མེ་སྤྲེལ་ཟླ་༥ པའི་ཚེས་༣ གཟའ་ཉི་མ་དང་རྒྱུ་སྐར་རྒྱལ་གྱི་དུས་བཟང་པོོའི་ཆ་ལ་འཇམ་དཔལ་འགྱེས་པའི་རྡོོ་རྗེའི་ཡིད་མཚོོ་

ལས་བྱུང་བ་ནོོར་བུའི་དོོ་ཤལ་ཆེན་པོོ་མངྒ་ལཾ།

སྟོོན་པའི་མཛད་པ་བཅུ་གཉིས་ནི།སྟོོན་པའི་མཛད་པ་བཅུ་གཉིས་ནི། ན་མོོ་བུདྷ་དྷརྨ་ སངྒ་ཡ། ཐབས་མཁས་ཐུགས་རྗེ་ཤཱཀྱའི་རིགས་སུ་འཁྲུངས། 

།གཞན་གྱིས་མི་ཐུབ་བདུད་ཀྱི་དཔུང་འཇོམས་པ། །གསེར་གྱི་ལྷུན་པོོ་ལྟ་བུར་བརྗིད་པའི་སྐུ། །ཤཱཀྱའི་རྒྱལ་པོོ་ཁྱོད་



༢༠༢༢

9

ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །གང་གིས་དང་པོོར་བྱང་ཆུབ་ཐུགས་བསྐྱེད་ནས། །བསོོད་ནམས་ཡེ་ཤེས་ཚོོགས་གཉིས་རྫོོགས་

མཛད་ཅིང། །དུས་འདིར་མཛད་པ་རྒྱ་ཆེན་འགྲོ་བ་ཡི། །མགོན་གྱུར་ཁྱོད་ལ་བདག་གིས་བསྟོོད་པར་བགྱི། །ལྷ་རྣམས་

དོོན་མཛད་འདུལ་བའི་དུས་མཁྱེན་ནས། །ལྷ་ལས་བབས་ནས་གླང་ཆེན་ལྟར་གཤེགས་ཤིང། །རིགས་ལ་གཟིགས་

ནས་ལྷ་མོོ་སྒྱུ་འཕྲུལ་མའི། །ལྷུམས་སུ་ཞུགས་པར་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཟླ་བ་བཅུ་རྫོོགས་ཤཱཀྱའི་སྲས་པོོ་ནི། 

།བཀྲ་ཤིས་ལུམྦིའི་ཚལ་དུ་བལྟམས་པའི་ཚེ། །ཚངས་དང་བརྒྱ་བྱིན་གྱིས་བཏུད་མཚན་མཆོག་ནི། །བྱང་ཆུབ་རིགས་

སུ་ངེས་མཛད་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །གཞོོན་ནུ་སྟོོབས་ལྡན་མི་ཡི་སེངྒེ་དེས། །ཨ་གྷ་མ་ག་དྷར་ནི་སྒྱུ་རྩལ་བསྟན། །སྐྱེ་

བོོ་དྲེགས་པ་ཅན་རྣམས་ཚར་བཅད་ནས། །འགྲན་ཟླ་མེད་པར་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །འཇིག་རྟེན་ཆོས་དང་

མཐུན་པར་བྱ་བ་དང། །ཁ་ན་མ་ཐོོ་སྤང་ཕྱིར་བཙུན་མོོ་ཡི། །འཁོར་དང་ལྡན་མཛད་ཐབས་ལ་མཁས་པ་ཡིས། །རྒྱལ་

སྲིད་སྐྱོང་བར་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །འཁོར་བའི་བྱ་བར་སྙིང་པོོ་མེད་གཟིགས་ནས། །ཁྱིམ་ནས་བྱུང་སྟེ་མཁའ་

ལ་གཤེགས་ནས་ཀྱང། །མཆོད་རྟེན་རྣམ་དག་དྲུང་དུ་ཉིད་ལས་ཉིད། །རབ་ཏུ་བྱུང་བར་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། 

།བརྩོོན་པས་བྱང་ཆུབ་སྒྲུབ་པར་དགོངས་ནས་ནི། །ནཻརཉྫ་ནའི་འགྲམ་དུ་ལོོ་དྲུག་ཏུ། །དཀའ་བ་སྤྱད་མཛད་བརྩོོན་

འགྲུས་མཐར་ཕྱིན་པས། །བསམ་གཏན་མཆོག་བརྙེས་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཐོོག་མ་མེད་ནས་འབད་པ་དོོན་

ཡོོད་ཕྱིར། །མ་ག་དྷ་ཡི་བྱང་ཆུབ་ཤིང་དྲུང་དུ། །སྐྱིལ་ཀྲུང་མི་གཡོོ་མངོན་པར་སངས་རྒྱས་ནས། །བྱང་ཆུབ་རྫོོགས་

པར་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཐུགས་རྗེས་འགྲོ་ལ་མྱུར་དུ་གཟིགས་ནས་ནི། །ཝ་ར་ཎཱ་སི་ལ་སོོགས་གནས་མཆོག་

ཏུ། །ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོོ་བསྐོར་ནས་གདུལ་བྱ་རྣམས། །ཐེག་པ་གསུམ་ལ་འགོད་མཛད་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །གཞན་གྱིས་

རྒོལ་བ་ངན་པ་ཚར་བཅད་ཕྱིར། །མུ་སྟེགས་སྟོོན་པ་དྲུག་དང་ལྷས་བྱིན་སོོགས། །འཁོར་མོོ་འཇིག་གི་ཡུལ་དུ་བདུད་

རྣམས་བཏུལ། །ཐུབ་པ་གཡུལ་ལས་རྒྱལ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །སྲིད་པ་གསུམ་ན་དཔེ་མེད་ཡོོན་ཏན་གྱི། །མཉན་

དུ་ཡོོད་པར་ཆོ་འཕྲུལ་ཆེན་པོོ་བསྟན། །ལྷ་མི་འགྲོ་བ་ཀུན་གྱིས་རབ་མཆོད་པ། །བསྟན་པ་རྒྱས་པར་མཛད་ལ་ཕྱག་

འཚལ་ལོོ། །ལེ་ལོོ་ཅན་རྣམས་ཆོས་ལ་བསྐུལ་བྱའི་ཕྱིར། །རྩ་མཆོག་གྲོང་གི་ས་གཞི་གཙང་མ་རུ། །འཆི་མེད་རྡོོ་

རྗེ་ལྟ་བུའི་སྐུར་གཤེགས་ནས། །མྱ་ངན་འདའ་བར་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཡང་དག་ཉིད་དུ་འཇིགས་པ་མེད་ཕྱིར་

དང་། །མ་འོོངས་སེམས་ཅན་བསོོད་ནམས་འཐོོབ་བྱའི་ཕྱིར། །དེ་ཉིད་དུ་ནི་རིང་བསྲེལ་མང་སྤྲུལ་ནས། །སྐུ་གདུང་

ཆ་བརྒྱད་མཛད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །བདེ་བར་གཤེགས་པ་ཁྱེད་སྐུ་ཅི་འདྲ་དང་། །འཁོར་དང་སྐུ་ཚེའི་ཚད་དང་ཞིང་

ཁམས་དང། །ཁྱེད་ཀྱི་མཚན་མཆོག་བཟང་པོོ་ཅི་འདྲ་བ། །དེ་འདྲ་ཁོ་ནར་བདག་སོོགས་འགྱུར་བར་ཤོོག། །།

གང་ཚེ་རྐང་གཉིས་གཙོོ་བོོ་ཁྱེད་བལྟམས་ཚེ། །ས་ཆེན་འདི་ན་གོམ་པ་བདུན་བོོར་ནས། །ང་ནི་འཇིག་རྟེན་འདི་ན་

མཆོག་ཅེས་གསུངས། །དེ་ཚེ་མཁས་པ་ཁྱེད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །དང་པོོར་དགའ་ལྡན་ལྷ་ཡི་ཡུལ་ནས་བྱོོན། །རྒྱལ་

པོོའི་ཁབ་ཏུ་ཡུམ་གྱི་ལྷུམས་སུ་བཞུགས། །ལུམྦི་ནི་ཡི་ཚལ་དུ་ཐུབ་པ་བལྟམས། །བཅོམ་ལྡན་ལྷ་ཡི་ལྷ་ལ་ཕྱག་
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འཚལ་ལོོ། །གཞལ་ཡས་ཁང་དུ་མ་མ་བརྒྱད་བཞིས་མཆོད། །ཤཱཀྱའི་དྲུང་དུ་གཞོོན་ནུས་རོོལ་རྩེད་མཛད། །སེར་

སྐྱའི་གནས་སུ་ས་འཚོོ་ཁབ་ཏུ་བཞེས། །སྲིད་གསུམ་མཚུངས་མེད་སྐུ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །གྲོང་ཁྱེར་སྒོ་བཞིར་

སྐྱོ་བའི་ཚུལ་བསྟན་ནས། །མཆོད་རྟེན་རྣམ་དག་དྲུང་དུ་དབུ་སྐྲ་བསིལ། །ནཻརཉྫ་ནའི་འགྲམ་དུ་དཀའ་ཐུབ་མཛད། 

།སྒྲིབ་གཉིས་སྐྱོན་དང་བྲལ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །རྒྱལ་པོོའི་ཁབ་ཏུ་གླང་ཆེན་སྨྱོོན་པ་བཏུལ། །ཡངས་པ་ཅན་དུ་སྤྲེའུས་

སྦྲང་རྩི་ཕུལ། །མ་ག་དྷ་རུ་ཐུབ་པ་མངོན་སངས་རྒྱས། མཁྱེན་པའི་ཡེ་ཤེས་འབར་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཝཱ་ར་ཎ་སིར་

ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོོ་བསྐོར། །ཛེ་ཏའི་ཚལ་དུ་ཆོ་འཕྲུལ་ཆེན་པོོ་བསྟན། །རྩྭ་མཆོག་གྲོང་དུ་དགོངས་པ་མྱ་ངན་འདས། 

།ཐུགས་ནི་ནམ་མཁའ་འདྲ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །འདི་ལྟར་བསྟན་པའི་བདག་པོོ་བཅོམ་ལྡན་འདས། །མཛད་པའི་ཚུལ་

ལ་མདོོ་ཙམ་བསྟོོད་པ་ཡིས། །དགེ་བས་འགྲོ་བ་ཀུན་གྱི་སྤྱོོད་པ་ཡང་། །བདེ་གཤེགས་ཉིད་ཀྱི་མཛད་དང་མཚུངས་

པར་ཤོོག །
མཚུངས་མེད་ཡོོན་ཏན་མགོན་པོོའི་གསོོལ་འདེབས་དད་བརྒྱའི་པདྨོོ་བཞད་པ་ཞེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ།།མཚུངས་མེད་ཡོོན་ཏན་མགོན་པོོའི་གསོོལ་འདེབས་དད་བརྒྱའི་པདྨོོ་བཞད་པ་ཞེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ།། ན་མོོ་གུ་

རུ་གུ་ཎཱ་ན་ཐཱ་ཡ། །མ་ལུས་ཕྱོོགས་དུས་རྒྱལ་བ་སྲས་བཅས་ཀྱི། །མཁྱེན་བརྩེ་ནུས་པའི་ཡོོན་ཏན་གཅིག་བསྡུས་

ཉིད། །གངས་ཅན་འགྲོ་བའི་མགོན་པོོ་གཡུ་ཐོོག་པ། །མཚུངས་མེད་བླ་མ་ཁྱེད་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །གང་སྐུའི་

གསང་བ་བརྟན་གཡོོ་ཀུན་ལ་ཁྱབ། །གཞོོམ་མེད་རྡོོ་རྗེའི་གསུང་གི་ཆོས་ཀུན་མཛོོད། །ཇི་ལྟ་ཇི་སྙེད་མཁྱེན་པས་ཤེས་

བྱ་གཟིགས། །བདེ་ཆེན་རྡོོ་རྗེའི་སྐུ་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །མཚན་དཔེའི་དཔལ་འབར་ལྟ་ན་སྡུག་པའི་སྐུ། །བདེ་

ཆེན་གཟི་བྱིན་སྟོོང་གིས་ལྷམ་མེ་བ། །དྲན་པའི་མོོད་ལ་དངོས་གྲུབ་རྣམ་གཉིས་སྟེར། །ཡིད་བཞིན་ནོོར་བུ་ཁྱེད་ལ་

གསོོལ་བ་འདེབས། །འཕྲིན་ལས་རྒྱལ་བ་ཀུན་དང་མཉམ་གྱུར་ཀྱང་། །ཉམ་ཐག་ནད་པའི་ཚོོགས་ལ་རྗེས་བརྩེ་བའི། 

།གསུང་གི་འཕྲིན་ལས་གངས་ཅན་གསོོས་སུ་སྨིན། །སྨན་པའི་རྒྱལ་པོོ་ཁྱེད་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །འཇམ་དཔལ་

དཔའ་བོོས་རྗེས་བཟུང་རིག་པའི་གནས། །ཀུན་མཁྱེན་མུ་སྟེགས་རྒོལ་བ་རྩོོད་པས་བཅོམ། །རྒྱ་བོོད་འཛིན་མའི་

ཁྱོན་ལ་ཉི་ལྟར་གསལ། །མཁས་པའི་ཁྱུ་མཆོག་ཁྱེད་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །མེ་ཆུ་གཅན་གཟན་རྐུན་པོོ་ལ་སོོགས་

པ། །ལྟ་སྟངས་ཙམ་གྱིས་བཏུལ་ཞིང་གནས་ཡུལ་འགྲིམས། །རྣམ་མང་སྤྲུལ་པས་ཌཱཀྐི་དབང་དུ་བསྡུས། །གྲུབ་པའི་

དབང་ཕྱུག་ཁྱེད་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །པདྨ་འབྱུང་གནས་མགོན་པོོ་ཀླུ་སྒྲུབ་དང། །འཚོོ་བྱེད་གཞོོན་ནུ་མཉམ་མེད་

དྭགས་པོོ་སོོགས། །གང་འདུལ་རོོལ་པར་སྟོོན་པ་ང་ཉིད་ཅེས། །བདེན་པའི་ཞལ་བཞེས་གནང་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། 

།སྨན་བླ་མི་བསྐྱོད་རྒྱལ་བའི་ཡེ་ཤེས་སྐུ། །དེ་ལས་ཅུང་ཟད་གཡོོ་བ་མེད་བཞིན་དུ། །སྣ་ཚོོགས་སྤྲུལ་པའི་རོོལ་པ་ཆུ་

ཟླ་བཞིན། །གང་འདུལ་མོོས་ངོར་སྣང་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །རྡོོ་རྗེའི་ལུས་ཀྱི་འབྱུང་འཁྲུགས་གསོོ་བ་དང་། །རྗེས་

འབྲེལ་གསང་སྔགས་ཟབ་མོོའི་སྨིན་གྲོལ་གྱིས། །སྐལ་ལྡན་གདུལ་བྱའི་ཚོོགས་རྣམས་རྗེས་བཟུང་སྟེ། །རྫུ་འཕྲུལ་

སྣ་ཚོོགས་སྟོོན་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །གངས་ཅན་འདི་ན་ཕན་དང་བདེ་བའི་སྒོ། །ཇི་སྙེད་སྣང་བར་མཛད་ནས་
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གཟུགས་ཀྱི་སྐུ། །སྐྱེ་འཆི་ལས་འདས་མཁའ་སྤྱོོད་བདེ་ཆེན་དུ། །མངོན་སུམ་བྱོོན་པར་མཛད་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། 

།བསྙེན་སྒྲུབ་གཞན་ལ་ལོོ་ཟླར་འབད་པ་ལས། །གང་ཉིད་ཡུད་ཙམ་དྲན་པ་དོོན་ཆེ་ཞིང་། །ཞག་བདུན་གསོོལ་བཏབ་

ངེས་པར་རྗེས་འཛིན་ཞེས། །ཞལ་བཞེས་བསླུ་མེད་མཛད་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །སྲས་བཅས་རྒྱལ་བ་ཐུགས་རྗེ་

རབ་མཉམ་ཡང་། །སྙིགས་འགྲོའི་སྐལ་བ་དམན་རྣམས་སྐྱོབ་པའི་ཕྱིར། །སྲས་བཅས་རྒྱལ་བའི་འཕྲིན་ལས་ང་ཡིན་

པས། །བྱིན་རླབས་མྱུར་ཞེས་གསུངས་ལ་གསོོལ་བ་འདེབས། །དེ་ཕྱིར་མགོན་པོོ་ཁྱེད་ལ་སྙིང་ནས་ནི། །མོོས་གུས་

གདུང་ཤུགས་དྲག་པོོས་གསོོལ་འདེབས་ན། །སྙིགས་མའི་དུས་སྐྱེས་ནད་གདོོན་སྡུག་བསྔལ་གྱི། །འཇིགས་པས་ཉེན་

པ་བདག་ལ་སྐྱོབ་མཛོོད་ཅིག །ལས་ཉོན་འཁྲུལ་པའི་སྦུབས་སུ་འཐུམས་པ་བདག །རང་གི་ཉེས་པས་སྲས་བཅས་

རྒྱལ་བ་ཡི། །འཕྲིན་ལས་འཇུག་པའི་ཡུལ་དུ་མ་གྱུར་པས། །སྐྱབས་བྲལ་ཡི་ཆད་བདག་ལ་ཐུགས་རྗེས་གཟིགས། 

།ཁྱེད་ལས་རེ་ས་སྐྱབས་གནས་གཞན་མེད་པས། །མཁྱེན་བརྩེ་ནུས་པའི་བདག་ཉིད་རིགས་གསུམ་དང་། །དབྱེར་

མེད་བླ་མ་སྙིགས་མའི་འགྲོ་བ་ཡི། །མགོན་པོོ་གཅིག་པུས་བདག་ཅག་མ་འདོོར་ཅིག །བདག་གིས་ནམ་མཁའ་ཇི་

སྲིད་འགྲོ་ཀུན་དང། །ཁྱད་པར་སྐལ་དམན་སྡུག་བསྔལ་གྱུར་པ་ལ། །ཕན་འདོོད་སྙིང་རྗེའི་དམ་བཅའ་འདི་འཛིན་ན། 

།མཁྱེན་ནུས་བརྩེ་བའི་དབང་སྐུར་བདག་ལ་སྩོོལ། །འདི་ནས་བྱང་ཆུབ་སྙིང་པོོར་མཆིས་ཀྱི་བར། །འབྲལ་མེད་རིགས་

ཀྱི་བདག་པོོར་དགྱེས་བཞུགས་ནས། །རྒུད་པ་ཀུན་བྲལ་དངོས་གྲུབ་ཡིད་བཞིན་ཐོོབ། །མགོན་པོོ་ཁྱེད་དང་དབྱེར་

མེད་འགྲུབ་པར་ཤོོག །རབ་ཚེས་མེ་བྱ་ཟླ་ ༩ ཚེས་༡༨ ལ་མི་ཕམ་པས་གང་ཤར་དུ་མྱུར་བར་གསོོལ་བ་བཏབ་པ་དགེ་ལེགས་འཕེལ།།

བསྐྱེད་རིམ་སྒོམ་སྟེ་སྔགས་བཟླས་པ། ཐུགས་རྗེས་ཀུན་ལ་སྙོམས་པའི་བཅོམ་ལྡན་འདས། །མཚན་ཙམ་ཐོོས་པས་ངན་

འགྲོའི་སྡུག་བསྔལ་སེལ། །དུག་གསུམ་ནད་སེལ་སངྱས་སྨན་གྱི་བླ། །བཻཌཱུརྱའི་འོོད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །བཅོམ་

ལྡན་འདས་བདེ་བཞིན་གཤེགས་པ་དགྲ་བཅོམ་པ་ཡང་དག་པར་རྫོོགས་པའི་སངས་རྒྱས་སྨན་གྱི་བླ་བཻཌཱུརྱ་འོོད་ཀྱི་

རྒྱལ་པོོ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། མཆོད་དོོ། སྐྱབས་སུ་མཆིའོོ། བདག་དང་སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ཀྱི་ནད་གདོོན་སྡིག་

སྒྲིབ་ཐམས་ཅད་བྱང་ཞིང་དག་པ་དང་།  མྱུར་དུ་མངོན་པར་རྫོོགས་པར་འཚང་རྒྱ་བར་བྱིན་གྱིས་བརླབ་ཏུ་གསོོལ།  
ཆགས་མེད་རི་ཆོས་ནས་བྱུང་བའི་སྨན་བླ་ཟབ་ཆད་མ། རང་གི་ཐུགས་ལས་འོོད་ཟེར་མཐིང་ཁ་འཕྲོོས། །ཤར་ཕྱོོགས་བཻ་ཌཱུརྱ་སྣང་

ཞིང་ཁམས་སུ། །བཅོམ་ལྡན་སྨན་བླ་བཞུགས་པའི་ཐུགས་ཀར་ཕོོག །སྔོན་གྱི་དམ་བཅའ་ཐུགས་བསྐྱེད་སྨོོན་ལམ་

དྲན། །འོོད་ཟེར་བཻ་ཌཱུརྱ་ཡི་མདོོག་འདྲ་འཕྲོོས། བདག་དང་བསྲུང་བྱ་རྣམས་ཀྱི་ལུས་ལ་ཐིམ། །ནད་ཀུན་བ་མོོར་ཉི་

ཟེར་ཕོོག་འདྲར་བསྒོམ། །སངས་རྒྱས་སྨན་གྱི་བླ་བཻཌཱུརྱ་འོོད་ཀྱི་རྒྱལ་པོོ་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །སངས་རྒྱས་སྨན་གྱི་

བླ་བཻཌཱུརྱ་འོོད་ཀྱི་རྒྱལ་པོོས་སྔོན་སྨོོན་ལམ་ཆེན་པོོ་བཅུ་གཉིས་བཏབ་པའི་བདེན་པ་དང་། །བདེན་པའི་ཚིགས་དེས་

བདག་སོོགས་སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ཀྱི་ནད་ཐམས་ཅད་ད་ལྟ་ཉིད་དུ་ཞི་བར་གྱུར་ཅིག །ཏདྱཐཱ། ཨོཾབྷེཥཛྱཻཻ་བྷེཥཛྱཻཻ་

མཧཱ་བྷེཥ་ཛྱཻཻ་རཱ་ཛ་ས་མུངྒ་ཏེ་སྭཱཧཱ། །ནད་སརྦ་ཤཱནྟིཾ་ཀུ་རུ་སྭཱ་ཧཱ། །གྲངས་བརྒྱ་སྟོོང་སོོགས་དུས་ཡུན་དང་བསྟུན་ནས་བཟླས།
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༄༅། །གསོོ་རིག་བསྟན་པ་རྒྱས་པའི་སྨོོན་ལམ་བཞུགས་སོོ།།༄༅། །གསོོ་རིག་བསྟན་པ་རྒྱས་པའི་སྨོོན་ལམ་བཞུགས་སོོ།།  ན་མོོ་གུ་རུ། བླ་མ་རྣམས་དང་ཡི་དམ་དཀྱིལ་འཁོར་

ལྷ། །ཕྱོོགས་དུས་རྒྱལ་བ་སྲས་བཅས་ཐུགས་རྗེ་དང་། །བདག་གི་ལྷག་བསམ་རྣམ་པར་དག་པའི་མཐུས། །གསོོ་

བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །སྟོོན་པ་མཉམ་མེད་ཤཱཀྱའི་རྒྱལ་པོོས་ཀྱང་། །གཞོོན་ནུ་སེམས་ཅན་སྨན་དུ་སྐུ་

འཁྲུངས་ནས། །ནད་རྣམས་སེལ་བར་ཐུགས་བསྐྱེད་བདེན་པའི་མཐུས། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག 

།ཡུན་རིང་ཕ་དང་མར་གྱུར་དྲིན་ཅན་འགྲོ། །མི་བཟོོད་སྡུག་བསྔལ་ནད་ཀྱི་འདམ་ཚུད་པ། །དེ་ལ་ཕན་གདགས་བདེ་

གཤེགས་མཆོད་པའི་མཆོག །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །རིན་ཆེན་སྨན་མཆོག་སྦྱིན་པའི་ལག་བརྐྱང་

ཚེ། །ཕྱོོགས་བཅུའི་ཞིང་ནས་སྲས་བཅས་རྒྱལ་བ་ཡིས། །གསེར་མདོོག་ཕྱག་གིས་མེ་ཏོོག་ཡང་ཡང་འཐོོར། །གསོོ་

བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །དྲི་མེད་བྱམས་པའི་བདུད་རྩིས་རྒྱུད་གཏམས་ཤིང་། །ནད་རྣམས་ཀུན་སེལ་

བདུད་རྩིའི་མཆོད་སྦྱིན་གྱིས། །རིས་མེད་འགྲོ་ལ་ཕན་པའི་དྲིན་གཟོོ་བ། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག 

།བཟོོད་མེད་སྙིང་རྗེ་ཆེན་པོོས་རྒྱུད་བསྐུལ་ནས། །རྒྱལ་བའི་སྲས་ཀྱི་ལམ་མཆོག་ཕར་ཕྱིན་དྲུག །ཉམས་ལེན་སྨན་ལ་

ཚང་བའི་ཐབས་མཁས་ཅན། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །ཚེ་འདིར་ལྷ་མིའི་གཙུག་གིས་མངོན་པར་

འདུད། །ཕྱི་མ་བདེ་ཆེན་ཌཱཀྐིའི་ཚོོགས་ཀྱིས་མཆོད། །དེ་ནས་བདེ་བར་འགྲོ་བའི་ལམ་བཟང་པོོ། །གསོོ་བ་རིག་པའི་

བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །ཁྱད་པར་སྨན་པའི་རྒྱལ་པོོ་གཡུ་ཐོོག་པར། །ཕྱོོགས་བཅུའི་རྒྱལ་བ་སྲས་དང་བཅས་པ་

དང། །འཇམ་དཔལ་དཔའ་བོོས་མངོན་སུམ་ལུང་བསྟན་བཞིན། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །མ་

འོོངས་རྒྱུད་འདི་འཆད་ཉན་དར་བ་དང་། །འདི་ཡི་ཚིགས་བཅད་གཅིག་ཙམ་ཐོོས་པ་ཡང་། །དོོན་གཉིས་འགྲུབ་ཅེས་

ལུང་བསྟན་བདེན་པའི་འཐུས། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །མགོན་པོོ་མཆོག་དེས་རྒྱུད་འདི་འཛིན་

པ་དང་། །སྙིགས་མའི་འགྲོ་ལ་ལྷག་པར་བདག་ཉིད་ཀྱི། །ཐུགས་རྗེ་ཆེན་པོོས་སྐྱོབ་པར་དམ་བཅས་པས། །གསོོ་

བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །དེ་བཞིན་ཕྱོོགས་བཅུའི་སྲས་བཅས་རྒྱལ་བས་ཀྱང། །སེམས་ཅན་ཕན་

འདོོགས་དམ་པའི་གང་ཟག་ལ། །རྟག་ཏུ་ཐུགས་རྗེས་གཟིགས་པར་དམ་བཅས་པས། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་

རྒྱས་གྱུར་ཅིག །དེ་ཚེ་སྨན་སྲུང་ཞང་བློོན་སྡེ་དགུ་སོོགས། །འཇིག་རྟེན་འཇིག་རྟེན་འདས་པའི་སྲུང་མ་ཡིས། །རྒྱུད་

འཛིན་སྲུང་སྐྱོབ་ཞལ་བཞེས་བདེན་པའི་མཐུས། །གསོོ་བ་རིག་པའི་བསྟན་པ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །གསོོ་དཔྱད་མདོོ་རྒྱས་

ཀུན་ལ་མཁས་པ་དང་། །ལག་ལེན་མན་ངག་གནད་དུ་ཕེབས་གྱུར་ཅིང་། །སྙིང་རྗེ་ཆེན་པོོའི་གཞན་དབང་སོོང་བ་ཡི། 

།འཚོོ་བྱེད་དམ་པས་ས་འདི་ཡོོངས་གང་ཤོོག །ཀུན་ཀྱང་སྤྱོོད་ལམ་ཞི་ཞིང་སེམས་ཀྱང་ཞི། །འགྲོ་བའི་སྡུག་བསྔལ་ཞི་

བའི་ཐབས་བརྩོོན་པས། །རང་གཞན་ཀུན་ཀྱང་བླ་མེད་ཞི་བ་ཡི། །གོ་འཕང་མཆོག་ལ་མྱུར་དུ་རེག་གྱུར་ཅིག །བདུད་

རྩི་མི་གཡོོ་རྒྱལ་བའི་ཐུགས་རྗེ་དང། །བདུད་རྩི་དང་འདྲ་བྱམས་པའི་སེམས་ཀྱི་མཐུས། །བདུད་རྩི་སྙིང་པོོ་གསོོ་

བ་རིག་པའི་གཞུང། །བདུད་རྩིའི་སྤྲིན་ཆེན་བཞིན་དུ་རྒྱས་གྱུར་ཅིག །མཚུངས་མེད་སྨན་པའི་རྒྱལ་པོོ་གཡུ་ཐོོག་
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པ། །ཡང་ཡང་དྲན་ཅིང་གསོོ་བ་རིག་པའི་གཞུང་། །ནམ་གཞུག་རྫོོགས་པའི་ཆུ་བཞིན་འགྲིབ་མཐོོང་བས། །མི་བཟོོད་

སྙིང་གི་ཟུག་རྔུ་ཆེས་ཆེར་ལྡང་། །དེ་ཚེ་གང་དྲན་བཅས་བཅོས་མེད་པ་རུ། །བདེན་ཚིག་སྨོོན་ལམ་ཁ་ནས་རང་རྡོོལ་བ། 

།འདི་བཞིན་སྨོོན་པར་བྱེད་པའི་གང་ཟག་ལ། །སྨན་པའི་རྒྱལ་པོོའི་བྱིན་རླབས་འཇུག་གྱུར་ཅིག །ཅེས་འཚོོ་བྱེད་བློོ་གྲོས་དྲི་

མེད་པས་ཚེས་ ༢༥ ལ་འཕྲལ་མར་བྲིས་པ་དགེ། །ཅེས་པའང་རིགས་ལམ་འདི་ཉིད་ལ་མོོས་གུས་བག་ཆགས་མི་དམན་པ་ ༧ རྒྱལ་བ་ཕྱག་ན་པདྨོོའི་བླ་

སྨན་བོོད་གཞུང་སྨན་རྩིས་འགོ་འཛིན་པྲཛྙཱ་མ་ཎིས་རབ་ཚེས་ཤིང་བྱི་ཐ་སྐར་ཟླ་བའི་དཀར་ཕྱོོགས་ཀྱི་བཟང་པོོ་གཉིས་པའི་ཚེས་ལ་སྨོོན་པ་དགེའོོ།

འགྲོ་ཕན་སྨོོན་ལམ།འགྲོ་ཕན་སྨོོན་ལམ།  འགྲོ་ལ་ཕན་བདེ་འབྱུང་བའི་གཞི་གཅིག་པུ། །དཔལ་ལྡན་འབྲུག་པའི་བསྟན་པ་རིན་པོོ་

ཆེ། །ཕྱོོགས་དུས་ཀུན་ཏུ་དར་ཞིང་རྒྱས་པ་དང་། །འགྲོ་ཀུན་ཐབས་མཁས་དེ་ཡིས་འགྲོལ་གྱུར་ཅིག །ཡུལ་ལྗོངས་

སྤྱི་དང་བྱེ་བྲག་འབྲུག་ཡུལ་འདིར། །མི་མཐུན་ཉེར་འཚེའི་མིང་ཡང་མི་གྲགས་ཤིང་། །དཔལ་ལྡན་བླ་མའི་སྐུ་ཚེ་

བརྟན་པ་དང་། །དགེ་འདུན་སྡེ་རྣམས་དར་ཞིང་རྒྱས་པ་དང་། །ས་སྐྱོང་མི་དབང་ཆབ་སྲིད་བརྟན་པ་དང་། །འབངས་

རྣམས་བདེ་སྐྱིད་དཔལ་ལ་སྤྱོོད་པར་ཤོོག །འདི་ཡི་དགེ་བས་བསྟན་པ་རྒྱས་པའི་གེགས། །བདུད་རིགས་རྣམས་དང་

དེ་ཡིས་ཡིད་བསྐྱོད་པའི། །ལོོག་པར་བསྒྲུབ་པ་མཐའ་དག་ཚར་བཅད་ནས། །བསྟན་པའི་རྒྱལ་མཚན་ཕྱོོགས་བཅུར་

བསྒྲེང་བར་ཤོོག །གནས་འདིར་དཔལ་འབྱོོར་བྱིན་རླབས་མི་ཉམས་ཤིང་། །བསམ་སྦྱོོར་ངན་པའི་གདུག་རྩུབ་ཞི་བ་ 

དང་། །བསླབ་གསུམ་རྣམ་དག་བསྟན་པ་གཅེས་འཛིན་པའི། །དགེ་འདུན་ཚོོགས་ཀྱིས་གང་བའི་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །མི་

འགྱུར་ལྷུན་པོོ་སྐུ་ཡི་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །ཡན་ལག་དྲུག་ཅུ་གསུང་གི་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །ཐ་དད་འབྲལ་མེད་ཐུགས་ཀྱི་

བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །རྒྱལ་བའི་སྐུ་གསུང་ཐུགས་ཀྱི་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །གནས་འདིར་ཉིན་མོོ་བདེ་ལེགས་མཚན་བདེ་ལེགས། 

།ཉིན་མོོའི་དགུང་ཡང་བདེ་ལེགས་ཤིང་། །ཉིན་མཚན་རྟག་ཏུ་བདེ་ལེགས་པའི། །དཀོན་མཆོག་གསུམ་གྱི་བཀྲ་ཤིས་

ཤོོག །སྟོོན་པ་འཇིག་རྟེན་ཁམས་སུ་བྱོོན་པ་དང་། །བསྟན་པ་ཉིན་འོོད་བཞིན་དུ་གསལ་བ་དང། །བསྟན་འཛིན་བུ་

སློོབ་བཞིན་དུ་མཐུན་པ་ཡིས། །བསྟན་པ་ཡུན་རིང་གནས་པའི་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །བསྟན་པ་ཡུན་རིང་གནས་པའི་བཀྲ་

ཤིས་ཤོོག །བྱང་ཆུབ་སེམས་མཆོག་རིན་པོོ་ཆེ། །མ་སྐྱེས་པ་རྣམས་སྐྱེ་གྱུར་ཅིག །སྐྱེས་པ་ཉམས་པ་མེད་པ་ཡི། །གོང་

ནས་གོང་དུ་འཕེལ་བར་ཤོོག །དགེའོོ།། །།
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༢.༨	 ཞི་གནས་ཀྱི་སྔོན་འགྲོ་བསྡུས་པ།
འཕགས་པ་བཀྲ་ཤིས་བརྒྱད་པའི་ཚིགས་སུ་བཅད་པ་བཞུགས་སོོ།འཕགས་པ་བཀྲ་ཤིས་བརྒྱད་པའི་ཚིགས་སུ་བཅད་པ་བཞུགས་སོོ།  ༄༅། །ཨོཾ་སྣང་སྲིད་རྣམ་དག་རང་བཞིན་ལྷུན་

གྲུབ་པའི། །བཀྲ་ཤིས་ཕྱོོགས་བཅུའི་ཞིང་ན་བཞུགས་པ་ཡི། །སངས་རྒྱས་ཆོས་དང་དགེ་འདུན་འཕགས་པའི་ཚོོགས། 

།ཀུན་ལ་ཕྱག་འཚལ་བདག་ཅག་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །སྒྲོན་མེའི་རྒྱལ་པོོ་རྩལ་བརྟན་དོོན་གྲུབ་དགོངས། །བྱམས་པའི་

རྒྱན་དཔལ་དགེ་གྲགས་དཔལ་དམ་པ། །ཀུན་ལ་དགོངས་པ་རྒྱ་ཆེར་གྲགས་པ་ཅན། །ལྷུན་པོོ་ལྟར་འཕགས་རྩལ་

གྲགས་དཔལ་དང་ནི། །སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་དགོངས་གྲགས་པའི་དཔལ། །ཡིད་ཚིམ་མཛད་པ་རྩལ་རབ་

གྲགས་དཔལ་ཏེ། །མཚན་ཙམ་ཐོོས་པའི་བཀྲ་ཤིས་དཔལ་འཕེལ་བ། །བདེ་བར་གཤེགས་པ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་

ལོོ། །འཇམ་དཔལ་གཞོོན་ནུ་དཔལ་ལྡན་རྡོོ་རྗེ་འཛིན། །སྤྱན་རས་གཟིགས་དབང་མགོན་པོོ་བྱམས་པའི་དཔལ། །ས་

ཡི་སྙིང་པོོ་སྒྲིབ་པ་རྣམ་པར་སེལ། །ནམ་མཁའི་སྙིང་པོོ་འཕགས་མཆོག་ཀུན་ཏུ་བཟང། །ཨུཏྤལ་རྡོོ་རྗེ་པད་དཀར་

ཀླུ་ཤིང་དང་། །ནོོར་བུ་ཟླ་བ་རལ་གྲི་ཉི་མ་ཡི། །ཕྱག་མཚན་ལེགས་བསྣམས་བཀྲ་ཤིས་དཔལ་གྱི་མཆོག །བྱང་ཆུབ་

སེམས་དཔའ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །རིན་ཆེན་གདུགས་མཆོག་བཀྲ་ཤིས་གསེར་གྱི་ཉ། །འདོོད་འབྱུང་བུམ་

བཟང་ཡིད་འོོང་ཀ་མ་ལ། །སྙན་གྲགས་དུང་དང་ཕུན་ཚོོགས་དཔལ་བེའུ། །མི་ནུབ་རྒྱལ་མཚན་དབང་བསྒྱུར་འཁོར་

ལོོ་སྟེ། །རིན་ཆེན་རྟགས་མཆོག་བརྒྱད་ཀྱི་ཕྱག་མཚན་ཅན། །ཕྱོོགས་དུས་རྒྱལ་བ་མཆོད་ཅིང་དགྱེས་བསྐྱེད་མ། 

།སྒེག་སོོགས་ངོ་བོོ་དྲན་པས་དཔལ་སྤེལ་བའི། །བཀྲ་ཤིས་ལྷ་མོོ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །ཚངས་པ་ཆེན་པོོ་བདེ་

འབྱུང་སྲེད་མེད་བུ། །མིག་སྟོོང་ལྡན་དང་རྒྱལ་པོོ་ཡུལ་འཁོར་སྲུང་། །འཕགས་སྐྱེས་པོོ་དང་ཀླུ་དབང་མིག་མི་བཟང་། 

།རྣམ་ཐོོས་སྲས་ཏེ་ལྷ་རྫས་འཁོར་ལོོ་དང་། །ཏྲི་ཤུ་ལ་དང་མདུང་ཐུང་རྡོོ་རྗེ་ཅན། །པི་ཝཾ་རལ་གྲི་མཆོད་རྟེན་རྒྱལ་མཚན་

འཛིན། །ས་གསུམ་གནས་སུ་དགེ་ལེགས་བཀྲ་ཤིས་སྤེལ། །འཇིག་རྟེན་སྐྱོང་བ་བརྒྱད་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོོ། །བདག་

ཅག་དེང་འདིར་བྱ་བ་རྩོོམ་པ་ལ། །བགེགས་དང་ཉེ་བར་འཚེ་བ་ཀུན་ཞི་ནས། །འདོོད་དོོན་དཔལ་འཕེལ་བསམ་དོོན་

ཡིད་བཞིན་གྲུབ། །བཀྲ་ཤིས་བདེ་ལེགས་ཕུན་སུམ་ཚོོགས་པར་ཤོོག །ལྡང་ཚེ་བརྗོད་ན་དེ་ཉིན་དོོན་ཀུན་འགྲུབ། །ཉལ་ཚེ་བརྗོད་ན་

རྨི་ ལམ་བཟང་པོོ་མཐོོང་། །གཡུལ་དུ་འཇུག་ཚེ་བརྗོད་ན་ཕྱོོགས་ལས་རྒྱལ། །བྱ་བ་རྩོོམ་དུས་བརྗོད་ན་འདོོད་དོོན་འཕེལ། །རྒྱུན་དུ་བརྗོད་ན་ཚེ་དཔལ་གྲགས་

འབྱོོར་ཤིས། །བདེ་ལེགས་ཕུན་ཚོོགས་བསམ་དོོན་ཡིད་བཞིན་འགྲུབ། །སྡིག་སྒྲིབ་ཀུན་བྱང་མངོན་མཐོོ་ངེས་ལེགས་ཀྱི། །དོོན་ཀུན་འགྲུབ་པ་རྒྱལ་བ་མཆོག་

གིས་གསུངས། །རབ་ཚེས་མེ་སྤྲེལ་ཟླ་ ༥ པའི་ཚེས་ ༣ གཟའ་ཉི་མ་དང་རྒྱུ་སྐར་རྒྱལ་གྱི་དུས་བཟང་པོོའི་ཆ་ལ་འཇམ་དཔལ་འགྱེས་པའི་རྡོོ་རྗེའི་ཡིད་

མཚོོ་ལས་བྱུང་བ་ནོོར་བུའི་དོོ་ཤལ་ཆེན་པོོ་མངྒ་ལཾ།

སངས་རྒྱས་སྨན་བླའི་རྒྱུན་ཁྱེར་བསྡུས་པ་བཞུགས་སོོ།སངས་རྒྱས་སྨན་བླའི་རྒྱུན་ཁྱེར་བསྡུས་པ་བཞུགས་སོོ། །སྐྱབས་སེམས་ནི། སངས་རྒྱས་ཆོས་དང་ཚོོགས་མཆོག་ལ། །བྱང་

ཆུབ་བར་དུ་བདག་སྐྱབས་མཆི། །སྦྱིན་སོོགས་བགྱིས་པའི་བསོོད་ནམས་ཀྱིས། །འགྲོ་ཕན་སངས་རྒྱས་མྱུར་འགྲུབ་
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ཤོོག །ཅེས་ལན་གསུམ། ཚད་མེད་བཞི་ནི། །སེམས་ཅན་བདེ་དང་ལྡན་འགྱུར་ཅིག །སྡུག་བསྔལ་ཀུན་དང་བྲལ་བར་ཤོོག 

།བདེ་དང་རྟག་ཏུ་མི་འབྲལ་ཞིང་། །ཆོས་ཀུན་མཉམ་ཉིད་རྟོོགས་ཕར་ཤོོག །ཅེས་ལན་གསུམ། དངོས་གཞི་བདག་བསྐྱེད་ནི། 

སྐད་ཅིག་རང་ཉིད་བཅོམ་ལྡན་སྨན་གྱི་བླ། །སྐུ་མདོོག་བེེ་ཌཱུར་ཡི་རི་བོོ་འདྲ། །ཕྱག་གཡས་མཆོག་སྦྱིན་མཐིལ་ན་

ཨ་ཨུ་ར། ། གཡོོན་པས་མཉམ་བཞག་སྟེང་ན་ལྷུང་བཟེད་འཛིན། །ཞབས་གཉིས་སྐྱིལ་ཀྲུང་ཆོས་གོས་རྣམ་གསུམ་

གསོོལ། །སྣང་སྟོོང་བར་ན་འཇའ་ཚོོན་བཞིན་དུ་གསལ། །ཐུགས་ཀར་ཟླ་སྟེང་ཨོཾ་མཐར་སྔགས་འཕྲེང་བསྐོར། །འོོད་

ཟེར་སྤྲོོ་བསྡུས་དོོན་གཉིས་བྱས་པར་གྱུར། །ཏདྱཐཱ། ཨོཾབྷེཥཛྱཻཻ་བྷེཥཛྱཻཻ། མཧཱ་བྷེཥ་ཛྱཻཻ། རཱ་ཛ་ས་མུངྒ་ཏེ་སྭཱཧཱ། ཞེས་ཅི་

ནུས་བཟླས། དགེ་བསྔོ་ནི། དགེ་བ་འདི་ཡིས་མྱུར་དུ་བདག །སངས་རྒྱས་སྨན་བླ་འགྲུབ་གྱུར་ནས། །འགྲོ་བ་གཅིག་ཀྱང་

མ་ལུས་པ། །དེ་ཡི་ས་ལ་འགོད་པར་ཤོོག །སྨོོན་ལམ་ནི། ཀུན་བཟང་རྡོོ་རྗེ་འཆང་ཆེན་མན་ཆད་ནས། །དྲིན་ཅན་རྩ་

བའི་བླ་མ་ཡན་ཆད་ཀྱིས། །འགྲོ་བའི་དོོན་དུ་སྨོོན་ལམ་གང་བཏབ་པ། །དེ་དག་ཐམས་ཅད་བདག་གིས་འགྲུབ་པར་

ཤོོག །བཀྲིས་ནི། ཐུགས་རྗེ་ཀུན་ལ་སྙོམས་པའི་བཅོམ་ལྡན་འདས། །མཚན་ཙམ་ཐོོས་པས་ངན་འགྲོའི་སྡུག་བསྔལ་

སེལ། །དུག་གསུམ་ནད་སེལ་སངས་རྒྱས་སྨན་གྱི་བླ། །བེེ་ཌཱུརྱ་ཡི་འོོད་ཀྱི་བཀྲ་ཤིས་ཤོོག །ཅེས་པའང་གསོོ་རིག་ལས་བྱེདཔ་

འགའ་ཞིག་གིས་བསྐུལ་ངོར་མཁན་མིང་འཇིགས་གྲགས་པས་བྲིས་པ་དགེའོོ།། །།

༢.༩	 ཞི་གནས་ལ་རབ་ཏུ་བསྐུལ་བའི་གཏམ་ལྷ་ཡི་རྔ་དབྱངས་ལྟ་བུ་བཞུགས་སོོ།

རྣམ་རྟོོག་རྦ་རླབས་ཞི་བ་འཇམ་པའི་ངང་། །མཁྱེན་གཉིས་རང་འོོད་གསལ་བའི་དཔལ་ལྡན་པ། །གཞོོན་ནུའི་ལུས་

ཅན་དེ་ལ་གུས་བཏུད་ནས། །དོོན་ཆེན་ལག་ཏུ་ལེན་པའི་གདམས་པ་བྲིས། །རྣམ་རྟོོག་ཆུ་འབྱམས་བར་མེད་རྒྱུན་

འཁྲིགས་འདི། །ཐོོག་མེད་དུས་ནས་ད་བར་བསགས་ཀྱང་། །དོོན་མེད་སྡུག་བསྔལ་རྦ་རླབས་འབའ་ཞིག་ལས། །མ་

བསམ་ཐབས་མེད་མེད་ངེས་ཁོ་ཐག་ཆོད། །འདི་ངང་འབྱམས་ན་འཁྲུལ་སྣང་སྡུག་བསྔལ་དང་། །རང་སེམས་སོོ་མི་

བསོོད་ཅིང་ཞི་ལྷག་གི། །ཡོོན་ཏན་ཅུང་ཟད་ཙམ་ཡང་མི་ཐོོབ་པའི། །ཕུང་ཁྲོལ་རྩ་བ་འདི་ཡིན་ཁོ་ཐག་ཆོད། །ཤོོག་

དྲིལ་བཞིན་དུ་ངན་གོམས་ཡང་ཤོོར་གྱི། །ཚུལ་འདི་ཤེས་ནས་ཡང་ཡང་དྲན་པའི་རྒྱུ། །བརྟེན་ནས་དམིགས་བྱའི་དོོན་

ལ་མ་ཡེངས་པའི། །བརྩོོན་པ་འདི་ལ་བློོ་རྩེ་གཅིག་ཏུ་དྲིལ། །ལྷ་མི་བདེ་འབྱོོར་གང་དང་ཅི་ཡིས་ཀྱང་། །རང་སེམས་

དབང་དུ་གྱུར་ལ་འགྲན་མི་ནུས། །འདོོད་ཡོོན་བསྟེན་པས་ཤུ་བ་ཕྲུག་དང་མཚུངས། །ཤུ་བ་ཞི་འདྲ་རང་སེམས་སོོ་

རེ་བསོོད། །རིམས་ནད་བྱང་བ་ལྟ་བུའི་བདེ་བ་ནི། །སེམས་ཀྱི་རྒྱ་མཚོོ་རྙོགས་མེད་ཉིད་འདི་ཡིན། །འདི་འདྲའི་བདེ་

བ་དྲི་མ་མེད་པའི་དཔལ། །དབང་པོོས་ཀྱང་ནི་ཤིན་ཏུ་རྙེད་པ་དཀའ། །དབང་མེད་གཡོོ་བས་གཞན་དབང་ཞགས་

པ་ལས། །གྲོལ་བའི་སེམས་ཀྱི་བདེ་བ་སུས་མྱོོང་བ། །དེ་དང་མཚུངས་པའི་མྱང་བྱ་གཞན་མེད་ཕྱིར། །ལྷར་བཅས་

འཇིག་རྟེན་ནང་ན་ནོོར་གྱི་མཆོག །དྭངས་པའི་མཚོོ་ལ་ཟླ་སྐར་སྣང་བརྙན་བཞིན། །མངོན་ཤེས་ལ་སོོགས་ཡོོན་ཏན་
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རྣམ་མང་འཆར། །རང་སེམས་དུལ་བ་ཡོོན་ཏན་ཀུན་གྱི་གཞི། །མ་དུལ་སེམས་ལ་ཡོོན་ཏན་ཇི་ལྟར་བརྟེན། །དེ་

བས་ལུས་སྲོོག་དོོར་ཀྱང་ཆེས་སླ་ཡི། །གཏན་སྲིད་སླད་དུ་སེམས་སྦྱོོང་དྲན་པའི་རྒྱུན། །ཅི་ལ་བབ་ཀྱང་གཏོོང་བར་

མི་བྱ་བའི། །འདུན་དང་དམ་བཅའ་ལྷོོད་པ་མེད་པར་གྱིས། །དང་པོོ་སྒྲིམ་ལྷོོད་རན་པོོས་རིམ་བཞིན་དུ། །ཇེ་བས་

ཇེ་བརྩོོན་ཅུང་ཟད་གོམས་གྱུར་ནས། །དམིགས་པའི་དོོན་ལ་རྩེ་གཅིག་སེམས་པ་ཡིས། །ཞི་ནས་རྙོགས་མེད་མ་

ཐོོབ་བར་དུ་འབད། །གོམས་ནས་ཇེ་བས་ཇེ་སླ་རང་སེམས་ཀྱི། །སྐྱོན་དང་ཡོོན་ཏན་བླང་དོོར་དཔྱོོད་པའི་བློོ། །རང་

ཉམས་ལམ་རྒྱུས་ཡོོད་པའི་ས་ཚད་ལ། །ཟླ་གྲངས་འགའ་ཡིས་སླེབ་ཀྱང་བརྩོོན་མཁན་ཉུང་། །འདུན་བརྩོོན་སེམས་

དང་དཔྱོོད་པའི་རྐང་པ་བཞི། །སྙིང་པོོ་དྲན་པའི་མུ་ཁྱུད་ལུ་གུ་རྒྱུད། །བརྟན་པའི་མཐུ་ལས་རང་སེམས་མེ་ལོོང་ལ། 

།ནམ་མཁའི་ཁོར་ཡུག་བཀང་བའི་བདེ་བ་འཆར། །དམིགས་པའི་སྒོ་ནི་མཚན་མའི་རྟེན་དག་དང་། །ལུས་ལ་བརྟེན་

པའི་རླུང་ལ་དམིགས་པ་དང་། །ཕྲ་མོོའི་ཕྱག་མཚན་ཡི་གེ་ལ་སོོགས་པ། །གང་ལ་བརྟེན་ཀྱང་གོམས་ན་འགྲུབ་མོོད་ཀྱི། 

།སྙིགས་དུས་ཉོན་མོོངས་རགས་པའི་རླུང་སེམས་ནི། །མི་སྲུན་སྦྲུལ་འདྲ་འཚུབ་ཅིང་འཁྲུགས་པའི་ཕྱིར། །བཀག་

ཅིང་བཟློོག་པས་ཤིན་ཏུ་གཡོོ་བའགྱུར། །དེ་ཕྱིར་བློོ་སུན་གྱུར་ནས་འདོོར་བ་མང། །མ་བཅོས་སེམས་ཀྱི་རང་བབ་

ལྷོོད་པ་ཡི། །རང་ངོ་དྲན་པ་ཙམ་ཞིག་རྒྱུན་བསྐྱང་རམ་རྟོོག་ལས་རླུང་གཡོོ་ཡང་དེའི་རྗེས་སུ། །མ་འབྲངས་རང་གར་

འཇོག་པའི་ཐབས་ཤེསེམས་ཉིད་ནམ་མཁའ་ཇེ་བས་ཇེ་དྭངས་ལ། །རྣམ་རྟོོག་གསེར་བུ་ཇེ་བས་ཇེ་ཞི་ནས། །དྭང་

གསལ་རྙོགས་པ་མེད་ཡིད་ཀྱི་མཚོོ། །ཞི་ལྷག་ཟུང་འཇུག་ཡོོན་ཏན་རྟེན་དུ་གྱུར། །འདིར་ནི་ལྷག་མཐོོང་རིག་པའི་

ཀློང་ཆེན་དུ། །བརྟན་པ་རིམ་ཐོོབ་ཞི་གནས་ཤུགས་ཀྱིས་འགྲུབ། །ཤིན་ཏུ་བདེ་ལམ་རྩོོལ་བཅས་ལམ་ལས་འཕགས། 

།ཞི་ལྷག་ཟུང་འཇུག་ཡོོན་ཏན་ངང་གིས་འགྲུབ། །རིག་པའི་རང་བཞིན་ཀ་དག་འོོད་གསལ་དོོན། །ངོ་མ་འཕྲོོད་ཀྱང་

ནང་དུ་རང་སེམས་ལ། །དམིགས་ནས་མ་བརྗེད་དྲན་པས་རྒྱུན་བསྐྱང་ན། །ཞི་གནས་བསྒྲུབ་པའི་མན་ངག་ཀུན་གྱི་

ཕུལ། །གོམས་ནས་བདེ་གསལ་མི་རོྟོག་ཉམས་ཀྱི་རྩལ། །སྣ་ཚོོགས་འཆར་ཞིང་རིག་པའི་གནས་ལུགས་ལ། །ཇེ་

ཉེར་སོོང་ནས་ངོ་འཕྲོོད་ཤིན་ཏུ་སླ། །དེང་སང་སྒོམ་པོོ་པལ་ཆེར་འདི་ཙམ་ཉིད། །རིག་ངོ་འཕྲོོད་ཀྱང་དེ་ངང་མ་གོམས་ན། 

།ཉམས་སྣང་མི་འཆར་ཐ་མལ་རྣམས་དང་མཚུངས། །ཡུལ་རྐྱེན་མི་འཁྱགས་སྒོམ་པའི་ལག་རྗེས་བྲལ། །མ་བསྒོམ་

འཚང་རྒྱ་རྒྱལ་བས་མ་གསུངས་སོོ། །རིག་ངོ་མ་འཕྲོོད་ཞི་གནས་ཙམ་གོམས་ཀྱང་། །རྣམ་རྟོོག་མགོ་ནོོན་ཡོོན་ཏན་

འགའ་མངོན་ཀྱང་། །ཀུན་རྟོོག་རང་སར་གྲོལ་བའི་གནད་མི་ཤེས། །འཛིན་པ་བཅིངས་པས་བླང་དོོར་སྲིད་རྩ་བསྒྲུབ། 

།དེ་ཕྱིར་རང་ངོ་ཤེས་དང་གོམས་པ་བརྟན། །སེམས་ཕྱོོགས་ཉམས་ལེན་རྐང་པ་ཟུང་འདི་ཡིན། །གནས་ལུགས་དོོན་

ལ་རང་བྱུང་འོོད་གསལ་ངང་། །ཞི་ལྷག་ཟུང་འཇུག་ཡེ་ནས་ལྷུན་གྲུབ་ཡིན། །མདོོ་རྒྱུད་བརྒྱ་ཕྲག་འཆད་པའི་སྟོོན་ཆེན་

དང་། །ཀུན་གྱིས་བླ་མར་བཀུར་བ་ཕལ་མོོ་ཆེས། །རང་སེམས་ནང་དུ་བཀུག་ནས་མ་བསྒོམ་པས། །ཕལ་པ་ལས་ནི་

ཅུང་ཟད་འཕགས་པ་མེད། །ཀུན་རྟོོག་མགོ་རྒོད་འདི་ཡང་དབང་ཆེ་ལ། །མཁྱེན་དང་ནུས་པའི་ཡོོན་ཏན་ཅང་མ་ཐོོབ། 
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།དོོན་མེད་ཆུ་རླབས་འཁྲུགས་འདྲའི་རང་སེམས་ལ། །བལྟས་ཤིང་བལྟས་ནས་སྐྱོ་བ་ཆེར་བསྐྱེད་དེ། །དམ་པའི་མན་

ངག་ཟབ་མོོའི་རྗེས་ཞུགས་ནས། །རང་སེམས་ཁ་ལོོ་དུལ་བའི་ཅང་ཤེས་ཀྱིས། །དོོན་གཉིས་འབྲས་བུས་འབྱོོར་ལྡན་

ཡིད་འོོང་གནས། །མྱུར་བ་ཉིད་དུ་མངོན་པར་ཐོོབ་མཛོོད་ཅིག །བརྩོོན་པ་ཀུན་གྱི་ནང་ནས་དོོན་ཆེ་བ། །རང་སེམས་

དུལ་བར་སྦྱོོར་བ་འདི་ཁོ་ན། །བུམ་བཟང་དཔག་བསམ་ནོོར་བུའི་གཏེར་གྱིས་ཀྱང་། །མཚོོན་མིན་ཡོོན་ཏན་ཆེན་པོོའི་

གནས་ཉིད་ཡིན། །དེ་ཕྱིར་འདི་དོོན་ལེགས་རྟོོགས་སྐལ་བཟང་གིས། །སེམས་ཀྱི་རྣལ་འབྱོོར་གནས་ལ་རབ་གུས་

པས། །བྱ་བ་ཀུན་སྤངས་རྩེ་གཅིག་ཡིད་གྱུར་ཏེ་། །དོོན་བཟང་གཏན་གྱི་འདུན་མ་བསྒྲུབ་འཚལ་ལོོ། །ཞེས་པའང་ཤིང་

འབྲུག་མགོ་ཟླའི་ཚེས་བཅུ་ལ་མི་ཕམ་པས་བྲིས་དགེའོོ།། །།
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༣ གསོོ་རིག་ལུས་སྦྱོོང་།
༣.༡	 ལུས་སྦྱོོང་མ་འབད་བའི་ཧེ་མར་སེམས་ཁར་ངེས་དགོཔ།

དབུགས།དབུགས།
དུས་ནམ་རང་འབད་རུང་ལུས་སྦྱོོང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་སྣ་ལམ་བརྒྱུད་དེ་དབུགས་གཏོོང་

ལེན་འབད་དགོཔ་འདི་ཁག་ཆེ།

བསམ་པ།བསམ་པ།

སེམས་རྣམ་གཡེང་གི་ངང་ལུ་མ་ཤོོར་བར་རླུང་གི་རྒྱུ་བ་དང་། གཟུགས་ཀྱི་འགུལ་བསྐྱོད། 

ཚོོར་བ་བདེ་སྡུག་དང་སེམས་ཀྱི་འཆར་སྣང་འདི་ཚུ་ལུས་སེམས་གཅིག་ཁར་གནས་དགོཔ་

འདི་ཁག་ཆེ།

ཆ་སྙོམས།	ཆ་སྙོམས།	

ལུས་སྦྱོོང་འབད་བའི་སྐབས་ལུ་གཡས་གཡོོན་སྟེང་འོོག་རྒྱབ་གདོོང་གེ་ར་ལུ་ཆ་སྙོམས་

འབད་རྩེད་དགོཔ་དང་གདོོང་ཁ་ཐུག་ལུ་རྩེད་བའི་སྐབས་ལུ་རྒྱབ་ཕྱོོགས་བཞག་ནི་ཚུ་མི་

བཏུབ།

དུས་ཚོོད།	དུས་ཚོོད།	

ལུས་སྦྱོོང་འབད་ནིའི་དུས་ཚོོད་འདི་དྲོོ་པ་ཉིམ་མ་ཤར་བའི་ཆུ་ཚོོད་༢ ཀྱི་ཧེ་མ་དང་ཕྱི་རུ་ཉིམ་

འཛུལ་བའི་ཆུ་ཚོོད་༢ ཀྱི་ཤུལ་ལས་ཡར་མར་གྱི་དུས་ཚོོད་ལུ་འབད་དགོཔ་དང་ག་དེམ་ཅིག་

སྦེ་གོང་གི་དུས་ཚོོད་ཁར་མ་ཕོོག་པར་དུས་ཚོོད་ངེས་མེད་ལུ་འབད་རུང་ཡང་ལྟོོ་ཟ་ཚར་བའི་

ཤུལ་ལུ་འབད་ནི་མི་འོོང་།

སྦྲུམ་མའི་སྦྲུམ་མའི་

གནས་སྐབས།གནས་སྐབས།

ཨམ་སྲུ་ཨ་ལུ་སྐྱེས་ནི་ཡོོད་མི་ཚུ་ལུ་ལུས་སྦྱོོང་ཡང་བའི་རིགས་འདི་ཚུ་ཕན་པ་ཆེ། ཨིན་རུང་

མགོ་མཇུག་ལྷོོག་དགོ་པའི་ལུས་སྦྱོོང་འདི་ཚུ་རྩ་གཏན་ལས་རྩེད་ནི་མི་འོོང་།

ན་ཚོོད།ན་ཚོོད།
ལུས་སྦྱོོང་འདི་ན་ཚོོད་རྒན་གཞོོན་བར་གསུམ་དང་སྐྱེ་བོོ་ཕོོ་མོོ་ཁྱད་པར་མེད་པར་གེ་ར་གིས་

རྩེད་བཏུབ་ཨིན།

ས་གནས།ས་གནས།

ལུས་སྦྱོོང་འབད་སའི་ས་གནས་འདི་སྤང་དང་ལྡུམ་ར་གཙང་བའི་ཁར་རླུང་གཙང་ཏོོག་ཏོོ་

འགྱོ་སའི་ས་གནས་ཅིག་ངེས་པར་དུ་དགོཔ་དང་། དེ་མིན་པར་ཁྱིམ་ནང་འབད་རུང་ཁང་

མིག་སྒོ་ཡང་འཕྲོོས་འཕྲོོས་རླུང་ཞུགས་ས་ཡོོདཔ་སྦེ་དགོ།

གདན།གདན།

སྲབ་ཤོོག་ཤོོ་དང་ཡང་ཅིན་སྟུག་པག་པ། དེ་བཟུམ་སྦེ་འབོོལ་གདན་སོོབ་སོོབ་ཚུ་མེན་པར་

སྲབ་སྟུག་རན་ཏོོག་ཏོོ་འབད་མི། དཔྱེ་འབད་བ་ཅིན་ད་རེས་ནངས་པ་ཁྲོམ་ཁ་ལས་བཙོོང་ནི་

ཡོོད་མི་ལུས་སྦྱོོང་འགྱིབ་གདན་(Yoga mat)བཟུམ་དགོཔ་ཁག་ཆེ།
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གོ་ལ།གོ་ལ།
ལུས་སྦྱོོང་འབད་བའི་སྐབས་གོ་ལ་ཡང་འཕྲོོས་འཕྲོོས་ལྷུག་ལྷུག་སྦེ་བདེ་ཏོོག་ཏོོ་དགོཔ་དང་

གཟུགས་ཁ་ལུ་ཡོོད་པའི་རྒྱན་ཆ་དང་སྲུང་སྐུད་འདི་ཚུ་འཕུད་བཞག་དགོ།

ཁྲུས།ཁྲུས། ལུས་སྦྱོོང་མ་འབད་བའི་ཧེ་མ་ཆུ་ཁོདམ་གྱིས་གཟུགས་འཁྱུ་ཚུགས་པ་ཅིན་ཕན་ཡོོན་ཆེ།

ཕོོཝ།ཕོོཝ།
ལུས་སྦྱོོང་མ་འབད་བའི་ཧེ་མ་ཆབ་གསང་རྒྱས་བསྡུས་གཉིས་ཆ་རང་མ་བཀག་པར་ཕོོཝ་

ཧིང་སང་ས་བཟོོ་དགོཔ་ཁག་ཆེ།

ནད་ཅན།ནད་ཅན།
གཟུགས་ལུ་ན་ཚ་ཡོོད་པའི་གནས་སྐབས་ལུ་ལུས་སྦྱོོང་ལུ་མཁས་མཆོག་ཡོོད་པའི་སློོབ་

དཔོོན་དང་གྲོས་བསྟུན་འབད་དེ་རྩེད་ནི་མ་གཏོོགས་རང་གི་གར་ལྷོོད་རྩེད་ནི་མི་འོོང་།

ཤུགས།ཤུགས།

ལུས་སྦྱོོང་འདི་ཧེ་མ་འགོ་བཙུགས་པའི་སྐབས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་རྩེད་དགོཔ་ལས་ ཤུགས་

ཆེ་དྲགས་ནི་མི་འོོང་། དེ་ལས་རྩ་དང་ཆུ་རྒྱུས་ཤ་སྒྲིམ་འདི་ཚུ་རིམ་པ་བཞིན་མཉེན་ཏོོང་ཏོོ་

འགྱོ་སྟེ་གོམས་འདྲིས་ཚུད་ཞིནམ་ལས་ཤུགས་རྩེད་རུང་ཁྱད་མེད།

			 

དམིགས་བསལ་དུ་སེམས་ཁར་བཞག་དགོཔ།དམིགས་བསལ་དུ་སེམས་ཁར་བཞག་དགོཔ།	 དབུགས་སྦྱོོང་དང་ལུས་སྦྱོོང་ག་ཅི་རང་འབད་རུང་གཤམ་ལུ་

ཐེངས་ག་དེམ་ཅིག་རྩེད་དགོ་པའི་གྱངས་ཁ་བཀོད་དེ་ཡོོད་རུང་། ཧེ་མ་རང་ག་དེ་ཉུང་ཉུང་ལས་རིམ་པ་བཞིན་མང་

སུ་མང་སུ་རྩེད་ནི་དང་ག་དེམ་ཅིག་སྦེ་གཟུགས་མ་བདེཝ་རེ་འབྱུང་པ་ཅིན་ལེ་ཤཱ་མ་རྩེད་བར་དུས་ཐོོག་ལུ་མཚམས་

འཇོག་འབད་དགོ།

གསོོ་རིག་ལུས་སྦྱོོང་ལུ་སྤྱིར་བཏང་དབྱེ་བ་བཞི་དང་དེའི་ནང་གསེས་༣༡། གསོོ་རིག་ཞི་གནས་ལེའུ་༡ བཅས་

བསྡོོམས་༣༢་ཡོོད། དེ་ཡང་

•	 སྔོན་འགྲོའི་ལུས་སྦྱོོང་ལེའུ་༢།

•	 སེམས་ཁམས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་ལེའུ་༨།

•	 མི་ན་བར་གནས་པའི་ལུས་སྦྱོོང་ལེའུ་༨།

•	 ནད་གཞི་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་ལེའུ་༡༣།

ལུས་སྦྱོོང་འགོ་མ་བཙུགས་པའི་ཧེ་མ་ལུས་རྣམ་སྣང་ཆོས་བདུན་ཐོོག་ལས་གསོོ་རིག་ཞི་གནས་སྐར་མ་༣ ལས་༥ དེ་

ཅིག་གི་རིང་བསྒོམ་དགོ།



དཔེ་རིས་༡ པ

རྩོོལ་བཅག་དང་པ། (སྨན་བླ་གུས་བཏུད) 

༡

༢ ༣ ༤

༥ ༦ ༧

༨

༡ ༢ ༣ ༤
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༣.༢	 སྔོན་འགྲོའི་ལུས་སྦྱོོང་།
ལུས་སྦྱོོང་ངོ་མ་མ་འབད་བའི་ཧེ་མར་རྩ་དང་ཆུ་རྒྱུས་ཤ་སྒྲིམ་འདི་ཚུ་མཉེན་ཏོོང་ཏོོ་འགྱོ་བཅུག་ནིའི་དོོན་ལུ་ལུས་སྦྱོོང་

འཇམ་སུ་ཅིག་འབད་དགོ།

༣.༢.༡ རྩོོལ་བཅག་དང་པ། (སྨན་བླ་གུས་བཏུད) [དཔེ་རིས་༡ པ]

•	 ཞི་གནས་བསྒོམ་ཚར་ཞིནམ་ལས་ཡར་ལོང་སྟེ་རྐངམ་གཉིས་གཅིག་ཁར་ཞིབ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་སྟེ། ལགཔ་

གཡསཔ་ཕྱི་ལས་རྒྱ་གྲམ་སྦེ་བྱང་ཁོག་གུར་བཀལ་གཟུགས་ཕྲང་སྡོད་དགོ།

•	 རྒྱ་གྲམ་བཤུབ་སྟེ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་འདི་གཡས་གཡོན་བརྐྱང་། ལོག་གདོང་ཁ་ཐུག་སྤྲིངམ་དང་གཅིག་

ཁར་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་གཉིས་གཅིག་ཁར་མཐུད་དགོ། (ཚར་གསུམ།)

•	 དེ་ལས་ལགཔ་སྤར་བཅམ་སྟེ་གཡས་གཡོན་བརྐྱང་ལོག་གདོང་ཁ་ཐུག་བཀུམ། རྒྱ་གྲམ་སྦེ་ཕྱག་ལྟག་དང་

སྦྲགས་ཏེ་ཕར་ཚུར་གཡུག་དགོ། (ཚར་གསུམ།)

•	 དེ་ལས་ལོག་ལག་མཛུབ་བརྐྱང་སྟེ་གཡས་གཡོན་སྤྲིང་ཞིནམ་ལས་སྤྱི་གཙུག་གུ་ལས་ཐལ་མོ་སྦྱར་ཏེ་པུས་མོ་

གཉིས་བསྐུམ་ནི་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་ཐལ་མོ་སྦྱར་སྦེ་ཡོད་མི་འདི་ཡང་གཅིག་ཁར་འབག་འོང་སྟེ། ཨུབ་ས་

ཁར་མ་ལྷོདཔ་ཅིག་ལས་ལོག་ཡར་ལོངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་ཐལ་མོ་སྦྱར་སྦེ་ཡོད་མི་འདི་ཡང་བཤུབ་སྟེ་

ལོག་འབད་དགོ། (ཚར་གསུམ།)

༣.༢.༢ རྩོོལ་བཅག་གཉིས་པ། [དཔེ་རིས་གཉིས་པ]

•	 ཧེ་མ་བཟུམ་སྦེ་རང་ཡར་ལོང་སྟེ་རྐངམ་གཉིས་གཅིག་ཁར་ཞིབ། ལགཔ་སྤར་བཅམ་རྒྱ་གྲམ་སྦེ་གཟུགས་ཕྲང་

སྡོད་དགོ།

•	 རྩོལ་ཅག་དང་པའི་སྐབས་བཟུམ་སྦེ་རང་རྒྱ་གྲམ་བཤུབ་སྟེ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་འདི། གཡས་གཡོན་

བརྐྱང་། ལོག་གདོང་ཁ་ཐུག་སྤྲིངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་གཉིས་གཅིག་ཁར་མཐུད་དགོ། 

(ཚར་གསུམ།)

•	 དེ་ལས་ལོག་ལགཔ་སྤར་བཅམ་སྟེ་གཡས་གཡོན་སྤྲིང་། གདོང་ཁ་ཐུག་བསྐུམ་རྒྱ་གྲམ་སྦེ་ཕྱག་ལྟག་དང་སྦྲག་

སྟེ་ཕར་ཚུར་གཡུག་དགོ། (ཚར་གསུམ།)

•	 ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་སྟེ་ཕྱག་ལྟག་དང་སྦྲག་སྟེ་གཡུགཔ་ད་ལུ་གྱངས་ཁ་དང་སྦྲག་སྟེ། ལགཔ་ནང་ཁ་

ཐུག་འོངམ་ད་རྐངམ་གཡོནམ་ཡར་བསྐུམ་ནི་དང་གཅིག་ཁར་གྱངས་ཁ་༡ རྩིས་ནི་དང་། ལགཔ་ཕྱི་ཁ་ཐུག་



དཔེ་རིས་༢ པ།

རོྩོལ་བཅག་གཉིས་པ། 

༥ ༦ ༧

དཔེ་རིས་༣ པ། 

རྩ་༧༢༠༠༠ བཀྲུ་བཤལ།

༡ ༢ ༣

༤ ༥



གསོོ་རིག་ལུས་སྦྱོོང་། | ༢༠༢༢ 

23

གཡུགཔ་ད་རྐངམ་གཡསཔོ་ཡར་བསྐུམ་དང་གྱངས་ཁ་༢ སྦེ་རྩིས་ཏེ། གྱངས་ཁ་ལྔ་ཟེརཝ་ཅིག་ལགཔ་གཡས་

གཡོན་བསྐུམ། རྐངམ་གཡོནམ་ཡར་འཐུ། གྱངས་ཁ་དྲུག་ཟེརཝ་ད་ལགཔ་གཡས་གཡོན་ཕྱི་ཁར་སྤྲིངམ་ད་

གཅིག་ཁར་རྐངམ་གཡསཔོ་ཡང་ཤུགས་སྦེ་ཡར་བསྐུམ་དགོ། (ཚར་གསུམ།)

༣.༣	 སེམས་ཁམས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་།
སྲོོག་རླུང་ལུ་སྐྱོན་བཞུགས་པའི་དབང་གིས་སེམས་ཁམས་ལུ་ན་ཚ་ཕོོག་མི་འདི་ཚུ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་དོོན་ལུ། སེམས་

ཁམས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་ཁག་མ་འདྲཝ་༨ ཀྱི་ཐོོག་ལས་བཅོས་ཐབས་འབད་མི་འདི་ལུ་སླབ་ཨིན། 

༣.༣.༡	རྩ ་བདུན་ཁྲི་ཉི་སྟོོང་བཀྲུ་བཤལ།

དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས། རྡོོ་རྗེ་འཕྲེང་བ་ལས། སྟོོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་ནི། །ཟླ་བར་བབ་པ་རྐྱང་མའི་རིགས། །སྟོོང་

ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་ནི། །ཉི་མར་བབ་པ་རོོ་མའི་རིགས། །སྟོོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་ནི། །རླུང་འགྱུར་དབུ་མའི་རིགས་སུ་

བརྗོད། །ཟེར་གསུངས་དོོ་བཟུམ་སྦེ་རླུང་སྣ་ལས་རྔུབ་སྟེ་ཁ་ལས་ཕྱི་ཁར་བཏོོན་གཏང་བའི་སྐབས་ལུ་རྩ་རོོ་མ་ལས་

རྒྱས་པའི་རྩ་སྟོོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་དང་། རྐྱང་མ་ལས་རྒྱས་པའི་རྩ་སྟོོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི། དེ་ལས་རྩ་དབུ་མ་ལས་

རྒྱས་པའི་སོྟོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་འབདཝ་ད་གཟུགས་ནང་ལུ་རྩའི་དབྱེ་བ་༧༢,༠༠༠(བདུན་ཁྲི་ཉི་སྟོོང་)ཡོོད་མི་ཚུ་ག་ར་

རླུང་གི་རྒྱུ་བའི་ཐོོག་ལས་ཧིང་སང་ས་སྦེ་སེལ་གཏང་བའི་དམིགས་པ་བསྐྱེད་དགོཔ་ཨིན།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་གསུམ་པ]

•	 རང་ལུས་དྲང་པོར་བསྲང་ལགཔ་གཉིས་པུས་མོ་གུ་བཀབ་སྟེ་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཡསཔ་དེ་གིས་ལྷ་པ་གཡོན་པའི་དོང་བསུབ་ཞིནམ་ལས་སྣ་བུག་གཡས་པ་ལས་ཕྱིའི་རླུང་གཙང་མ་

འཇམ་པོ་ནང་དུ་རྔུབ་རླུང་འདི་ལྟེ་འོག་ལུ་མནན་ཙམ་བྱས་ཏེ་ཁ་ལས་སྦེ་ཕྱི་ཁར་བཏོན་གཏངམ་ད་རྩ་རོ་མ་ལས་

རྒྱས་པའི་རྩ་སྟོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་རླུང་རྒྱུ་བའི་ཐོག་ལས་ཧིང་སང་ས་སྦེ་སེལ་གཏང་བའི་དམིགས་པ་བསྐྱེད་

དགོ། (ཚར་གསུམ།)

•	 ལགཔ་གཡོན་པ་གིས་ལྷ་པ་གཡས་པའི་དོང་བསུབ་ཞིནམ་ལས་སྣ་བུག་གཡོན་པ་ལས་ཕྱིའི་རླུང་གཙང་མ་

འཇམ་པོ་ནང་དུ་རྔུབ་རླུང་འདི་ལྟེ་འོག་ལུ་མནན་ཙམ་བྱས་ཏེ་ཁ་ལས་སྦེ་ཕྱི་ཁར་བཏོན་གཏངམ་ད་རྐྱང་མ་ལས་

རྒྱས་པའི་རྩ་སྟོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་རླུང་རྒྱུ་བའི་ཐོག་ལས་ཧིང་སང་ས་སྦེ་སེལ་གཏང་བའི་དམིགས་པ་བསྐྱེད་

དགོ། (ཚར་གསུམ།)



༡
༢ ༤

༥ ༦ ༧

༣

དཔེ་རིས་༤ པ།

དབུ་རྐྱང་རོོ་གསུམ་བཀྲུ་བཤལ།

༨

༩ ༡༠ ༡༡ ༡༢

༡༣
༡༤

༡༥ ༡༦

༡༧ ༡༨

༡༩

༢༠
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•	 དེ་ལས་ལགཔ་སྤུས་མོ་འགུར་བཀབ་ཞིནམ་ལས་ལྷ་པ་གཉིས་ཆ་ར་ལས་རླུང་ནང་དུ་རྔུབ་ ལྟེ་འོག་མནན་ཙམ་

བྱས་ཏེ་ཁ་ལས་སྦེ་ཕྱི་ཁར་བཏོན་གཏངམ་ད་དབུ་མ་ལས་རྒྱས་པའི་རྩ་སྟོང་ཕྲག་ཉི་ཤུ་རྩ་བཞི་རླུང་རྒྱུ་བའི་ཐོག་

ལས་ཧིང་སང་ས་སྦེ་སེལ་གཏང་བའི་དམིགས་པ་བསྐྱེད་དགོ། (ཚར་གསུམ།)

༣.༣.༢	 དབུ་རྐྱང་རོོ་གསུམ་བཀྲུ་བཤལ། 

དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས། རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོོད་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཉིས་གཡས་དང་གཡོོན་ལུ་སྤྲིང་སྟེ་རང་

གི་གཟུགས་ཀྱི་ནང་ལུ་རྩ་དབུ་རྐྱང་རོོ་གསུམ་འདི་ངོ་བོོ་འོོད་ཀྱིས་གང་སྟེ་ཡོོདཔ་སྦེ་སྒོམ་དགོ། དེ་ལས་འོོག་གི་ལག་

ལེན་གྱི་ཐོོག་ལས་དབུ་རྐྱང་རོོ་གསུམ་བཀྲུ་བཤལ་འབད་ནི།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༤ པ]

•	 རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཉིས་གཡས་དང་གཡོན་ལུ་སྤྲིང་སྟེ་དུས་ཡུན་སྐར་ཆ་༥ གི་

རིང་དམིགས་པ་བསྐྱེད་དགོ།

•	 དེ་ལས་ལགཔ་གཉིས་སྔར་བཞིན་པུས་མོ་གུ་བཀབ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཞིནམ་ལས་དབུགས་ནང་དུ་རྔུབ་ད་ཅིག་

ཁར་ལགཔ་གཉིས་ཆ་ར་ཁོད་སྟོད་ཁ་ཐུག་ལུ་འཐེན་དབུགས་སིང་སྒྲ་དང་བཅསཔ་སྦེ་ཕྱི་ཁར་གཏང་བའི་སྐབས་

ལུ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་སྟེ་ཡོད་མི་གཡས་གཡོན་གཉིས་ཆ་རང་གདོང་ཕྲང་སྟེ་སྤྲིང་དགོ།

•	 དེ་ལས་ལགཔ་གཡསཔ་དེ་མཛོག་རྐྱངམ་ཞིནམ་ལས་འཁོད་སྟོད་གཡོན་ཕྱོགས་སུ་བཀལ། ལགཔ་གཡོན་པ་

གིས་ལྷ་པ་གཡས་པའི་དོང་ཕུག་བསུབ་ཞིནམ་ལས་ལྷག་པ་གཡོན་པ་ལས་ཕྱིའི་རླུང་གཙང་མ་འཇམ་པོ་ནང་དུ་

རྔུབ་སྟེ་རླུང་ལྟེ་འོག་ལུ་མནན་ཙམ་འབད་དེ། ལྷ་པ་གཡོན་པའི་དོང་ཕུག་བསུབ་སྟེ་རླུང་ལྷ་པ་གཡས་པ་ལས་ཕྱི་

ཁར་བཏོན་གཏང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 དེའི་ཤུལ་ལུ་སྔར་བཞིན་གྱི་ཕྱག་ལེན་ཐོག་ལས་སྣ་བུག་གཡས་པ་ལས་སྦེ་རླུང་ནང་དུ་རྔུབ་སྟེ་སྣ་བུག་གཡོན་པ་

ལས་ཕྱིར་བཏོན་གཏང་ནི།(ཚར་གསུམ)

•	 མཇུག་རང་ལགཔ་གཉིས་སྔར་བཞིན་པུས་མོ་གུ་བཀབ་པའི་ཤུལ་ལུ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་དབུགས་ནང་དུ་རྔུབ་ད་

ཅིག་ཁར་ལགཔ་གཉིས་ཆ་ར་ཁོད་སྟོད་ཁ་ཐུག་ལུ་འཐེན། དབུགས་སིང་སྒྲ་དང་བཅསཔ་སྦེ་ཕྱི་ཁར་གཏང་བའི་

སྐབས་ལུ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་སྟེ་ཡོད་མི་གཡས་གཡོན་གཉིས་ཆ་རང་གདོང་ཕྲང་སྟེ་སྤྲིང་དགོ། དེ་ལས་ལགཔ་

མཛོག་བཅམ་སྟེ་ཡོད་མི་འདི་བསྣོལ་ཏེ་བྱང་ཁོག་འགུར་བཀབ་དགོ། 

•	 དེ་ལས་སྣ་བུག་གཡས་གཡོན་གཉིས་ལས་ཕྱིའི་རླུང་གཙང་མ་འཇམ་པོ་ནང་དུ་རྔུབ་སྟེ་རླུང་ལྟེ་འོག་ལུ་མནན་



དཔེ་རིས་༥ པ། གཞུ་འགྱིང་།

༡ ༢ ༣

༤

༥ ༦

༧ ༨ ༩

༡༠ ༡༢ ༡༣



གསོོ་རིག་ལུས་སྦྱོོང་། | ༢༠༢༢ 

27

ཙམ་འབད་ལྷ་པ་གཡས་གཡོན་གཉིས་ལས་ཕྱི་ཁར་བཏོན་གཏང་དགོ།

•	 དེའི་ཤུལ་ལས་ཡང་སྣ་བུག་གཡས་གཡོན་གཉིས་ལས་ཕྱིའི་རླུང་གཙང་མ་འཇམ་པོ་ནང་དུ་རྔུབ་པའི་སྐབས་སུ་

གཟུགས་མདུན་ཕྲང་ཚར་གཅིག་བཀུགཔ་ནི་དང་རླུང་ལྷ་པ་གཉིས་ལས་ཕྱི་ཁར་བཏངམ་དང་ཅིག་ཁར་གཟུགས་

འཕྲང་ནི།

•	 ད་རུང་སྣ་བུག་གཡས་གཡོན་གཉིས་ལས་ཕྱིའི་རླུང་གཙང་མ་འཇམ་པོ་ནང་དུ་རྔུབ་སྟེ་རླུང་ལྟེ་འོག་ལུ་མནན་ཙམ་

འབད་ལྷ་པ་གཡས་གཡོན་གཉིས་ལས་ཕྱི་ཁར་བཏོན་གཏང་དགོ།

༣.༣.༣ གཞུ་འགྱིང་།

དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས། དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས། གཞུ་འགྱིང་གི་རྣམ་པའི་སྒོ་ལས་ཁྱབ་བྱེད་ཀྱི་རླུང་འཁྲུགས་པ་ལས་འབྱུང་བའི་སེམས་ཀྱི་

ན་ཚ་ཕྱིར་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་གི་སྐབས་སུ་གཙོོ་བོོ་དམིགས་པ་སྙིང་ཁར་ཆོས་ཀྱི་འཁོར་ལོོ་ལུ་གཏད་དེ་འབད་ནི།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༥ པ]

•	 རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་སྔར་བཞིན་པུས་མོ་གུ་བཀབ་པའི་ཤུལ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་སྟེ་དབུགས་ནང་དུ་རྔུབ་ད་གཅིག་ཁར་

ལགཔ་གཉིས་ཆ་ར་ཁོད་སྟོད་ཁ་ཐུག་ལུ་འཐེན་ཞིནམ་ལས་དབུགས་སིང་སྒྲ་དང་བཅསཔ་སྦེ་ཕྱི་ཁར་གཏང་བའི་

སྐབས་ལུ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་གཡས་གཡོན་གཉིས་ཆ་རང་གདོང་ཕྲང་སྟེ་སྤྲིང་དགོ།

•	 དེ་ལས་དང་པ་རང་གདོང་གཡོན་ཁ་ཐུག་འགོར་ཏེ་དབུགས་ནང་དུ་རྔུབ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་ཡང་གཡོན་ཁ་

ཐུག་ལུ་སྤྲིང་ཞིནམ་ལས་མདའ་བཀང་དོ་བཟུམ་སྦེ་སྤྲིང་ཚརཝ་ཅིན་ལགཔ་གཡོནམ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་ག་ཕུབ་

རྐྱབ་ཏེ། མིག་ཏོ་ལག་པའི་སྒལ་ཏོག་འཕྲང་སྟེ་བལྟ་བའི་སྐབས་སུ་གཙོ་བོ་ནུས་ཤུགས་འདི་སྙིང་ཁ་ཆོས་ཀྱི་

འཁོར་ལོའི་སྟེང་དུ་འོང་བཅུག་དགོ།

•	 དབུགས་དེ་སྐར་ཆ་གཅིག་གི་ཡུན་བཀག་བཞག་པའི་ཤུལ་ལགཔ་གཡོནམ་སྤྲིང་སྟེ་ཡོད་མི་འདི་ལྷོད་བཏང་

ཞིནམ་ལས་ལོག་སྟེ་མཆན་ལོག་ཁ་ཐུག་འཐེན་སྟེ་འགྲོས་ཀྱིས་སྦེ་པུས་མོ་གུ་བཀལ་དགོ།

•	 གོང་གི་བྱ་རིམ་ལྟར་གཡས་གཡོན་རེས་མོས་ཚར་གསུམ་གསུམ་རེ་འབད་དགོ།

༣.༣.༤	གནམ་སའི་འཕྲུལ་འཁོར།

དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས། གནམ་སའི་རྩ་རླུང་འཕྲུལ་འཁོར་འདི་གཙོོ་བོོ་གྱེན་དུ་རྒྱུ་བའི་རླུང་འཁྲུགས་པ་ལས་འབྱུང་
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དཔེ་རིས་༦ པ། 

གནམ་སའི་འཕྲུལ་འཁོར།

དཔེ་རིས་༧ པ།

ཕོོ་བའི་མེ་དྲོོད་ཀྱི་འཕྲུལ་འཁོར།
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བའི་སེམས་ཁམས་ཀྱི་ན་ཚ་སེལ་ནིའི་དོོན་ལུ་ཨིན། དེའི་སྐབས་སུ་དམིགས་པ་མགྲིན་པ་ལོོངས་སྤྱོོད་རྫོོགས་པའི་

འཁོར་ལོོ་གི་རྩ་འཁོར་ལུ་གཏད་ནི།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༦ པ།]

•	 པུས་མོའི་ལྷ་ང་ས་ཁར་བཙུགས། རྐང་པའི་རྟིང་པ་གཉིས་གུ་ཨ་བུ་བཀལ། ལག་པའི་མཛུབ་མོ་བཅུ་སྣོལ་ཞིནམ་

ལས་མགུ་ཏོ་ས་ཁར་བཀུག །ལག་མཛུབ་སྣོལ་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ས་ཁར་བཀལ་དགོ།

•	 དེ་ལས་དབུགས་ནང་དུ་རྔུབ་དང་གཅིག་ཁར་མཛུབ་མོ་བསྣོལ་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་ཁོད་སྟོད་ཁ་ཐུག་འཐེན་ཞིནམ་

ལས་བྲང་གཞུང་འགུར་བཀལ་ཏེ་དབུགས་བཀག་ནི།

•	 དེ་ལས་པུས་མོ་སར་བཙུགཔ་བཙུག་ས་ར་ཁོད་སྟོད་འཕྲང་ཏེ་ལག་མཛུབ་སྣོལ་མི་འདི་ཕྱི་ཀེ་སྦེ་མགོའི་སྟེང་གི་

གནམ་ཁར་སྤྲིངམ་ད་ཅིག་ཁར་ཡར་ལོང་ཞིནམ་ལས་མིག་ཏོ་གྱེན་དུ་བལྟ་སྟེ་ཡུད་ཙམ་ཅིག་སྡོད་པའི་ཤུལ་ལུ་

མཛུབ་མོ་བསྣོལ་ཏེ་ཡོད་མི་འདི་མར་ཕབ་སྟེ་བྲང་ལུ་ཡུད་ཙམ་བཞག་ཞིནམ་ལས་དབུགས་ཁ་དང་སྣ་ལས་ཧ་སྒྲ་

དང་བཅས་ཤུགས་སྦེ་ཕྱིར་བཏངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལག་མཛུབ་བསྣོལ་ཡོད་མི་འདི་ཤུགས་སྦེ་ས་ཁར་བཀལ་

དགོ། (ཚར་གསུམ)

༣.༣.༥	ཕོ ོ་བའི་མེ་དྲོོད་བསྐྱེད་ཐབས་ཀྱི་འཕྲུལ་འཁོར།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༧ པ]

•	 ལུས་དྲང་པོར་བསྲང་ལགཔ་གཉིས་པུས་མོ་གུ་བཀབ་ཞིནམ་ལས་སྟོད་རླུང་བཀག །འོག་རླུང་བསྣན། བར་

རླུང་བུམ་པ་ཅན་བཟུང་ཞིནམ་ལས་ཕོ་བའི་ནང་རླུང་གཡས་བསྐོར་ཚར་གསུམ་བགྱིར་ནི།

•	 འདི་བཟུམ་སྦེ་རང་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་སྦེ་བགྱིར།

•	 གྱེན་ལས་ཐུར་དུ་ཚར་གསུམ་དང་ཐུར་ལས་གྱེན་དུ་ཚར་གསུམ་བགྱིར་ཏེ་ལེའུ་ཆ་ཚང་ཚར་གསུམ་གསུམ་རེ་

འབད་དགོ།



དཔེ་རིས་༨ པ།

ཐུར་སེལ་རླུང་གི་འཕྲུལ་འཁོར།

དཔེ་རིས་༩ པ།

འོོད་ཤུགས་ངན་པ་ཕྱིར་བཏོོན།

༡

༡

༢

༢

༣

༣
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༣.༣.༦ ཐུར་སེལ་རླུང་གི་འཕྲུལ་འཁོར།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༨ པ]

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་སྡོད་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཉིས་སྤུས་མོ་འགུར་བཀལ་ཏེ་རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་མ་ཤུབ་པར་

དབུགས་ཡར་འཐེནམ་དང་ཅིག་ཁར་ཚར་གསུམ་མཆོངས་དགོ། (ཚར་གསུམ)

༣.༣.༧	འོོད་ཤུགས་ངན་པ་ཕྱིར་བཏོོན།

དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།	 དེའི་སྐབས་ལུ་སེམས་མི་བདེ་བ་བསྐྱེད་པར་བྱེད་པའི་ནུས་ཤུགས་ངན་པའི་རིགས་ག་

ར་ཕྱི་ཁར་བཏོོན་གཏང་བའི་དམིགས་པ་བསྐྱེད་དགོ།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༩ པ]

•	 གོང་བཞིན་ལུས་དྲང་པོར་སྲང་ལགཔ་གཉིས་པུས་མོ་གུ་བཀབ་སྟེ་ལྷ་པ་ནང་ལས་དབུགས་རིངམོ་སྦེ་ནང་ན་

འཐེན་ཞིནམ་ལས་ཁ་དང་ལྷ་པ་གཉིས་ཆ་ར་ལས་ཕྱི་ཁར་བཏོན་གཏང་བའི་སྐབས་ལུ་ཧཧཧཧཧ་ཟེར་བའི་སྒྲ་

དང་བཅསཔ་སྦེ་ཕྱིར་བཏོན་གཏང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

༣.༣.༨	 བདུད་རྩི་འབེབས་སྦྱོོང་།

དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།དམིགས་པ་བསྐྱེད་ཐངས།	འོ ོད་ཀྱི་ནུས་ཤུགས་བཟང་པོོའི་སྒོ་ལས་རང་ལུས་བཀྲུ་བཤལ་འབད་ནིའི་ཐབས་ལམ་

དེ་ཡང་ལག་པ་གཡས་ཉི་མ་དང་། གཡོོན་ཟླ་བའི་དཀྱིལ་འཁོར་གྱི་རྣམ་པར་བསྒོམ་སྟེ་འཕུར་བའི་སྐབས་ལུ་ལགཔ་

གཉིས་ཀྱི་སྦུག་ལས་བདུད་རྩིའི་ཐིག་པ་འཛག་མི་འདི་གིས་རང་གི་སྤྱི་བོོ་ལས་གཟུགས་ཀྱི་རྣམ་པ་ཆ་མཉམ་བཀྲུ་

བཤལ་འབད་བའི་ཚུལ་དང་། མ་བདེ་བ་དང་མ་དག་པ་ག་ར་བདུད་རྩི་འདི་གིས་ཧིང་སངས་ས་བཟོོ་བའི་དམིགས་པ་

བསྐྱེད་དགོ།

ལག་ལེན།ལག་ལེན། [དཔེ་རིས་༡༠ པ།]

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་སྡོད་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཡས་གཡོན་ལུ་སྤྲིང། དེ་ལས་སྤྱི་གཙུག་ལུ་ཐལ་མོ་སྦྱར་

ཏེ་འཕུར་ཞིནམ་ལས་མགུ་ཏོག་ཚར་གསུམ་འཕྱག། ལག་པ་བསྣོལ་བཞིནམ་ལས་དཔུང་ངར་ཚར་གསུམ། དེ་

ལས་བྱང་ཁོག་དང་རྐེདཔ་ཚར་གསུམ་གསུམ་རེ་འཕྱག་དགོ།

•	 ཨིན་རུང་ནདཔ་ཨིན་པ་ཅིན་ག་ན་ས་ལུ་འཕྱག་ནི།



དཔེ་རིས་༡༠ པ། བདུད་རྩི་འབེབས་སྦྱོོང་།
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༣.༤	 མི་ན་བར་གནས་པའི་ལུས་སྦྱོོང་།
དཔྱེ་གཏམ་ལས། ནད་མ་འོོངམ་ལས་རིམ་གྲོ་དང་། ཆུ་མ་འོོངམ་ལས་གཡུར་བ། ཟེར་དོོ་བཟུམ་རང་གི་གཟུགས་ལུ་

འབུ་ནི་མེད་པའི་ནད་གཞི་འདི་ཚུ་འཁོར་མ་བཅུག་པར་སྔོན་འགོག་འབད་དེ་གཟུགས་ཁམས་བདེ་ཏོོག་ཏོོ་བཞག་ནི་

དང་། འབུ་ཉེན་ཅན་གྱི་ནད་གཞི་འདི་ཚུ་རང་གི་གཟུགས་ཁར་ལུ་འཁོར་དེ་ཡོོད་པ་ཅིན་གཟུགས་ཁམས་བདེ་ཏོོག་ཏོོ་

བཞག་ནིའི་དོོན་ལུ་མི་ན་བར་གནས་པའི་ལུས་སྦྱོོང་དབྱེ་བ་༨ ཀྱི་ཐོོག་ལས་ནད་མེད་ཐ་མལ་སྦེ་སྡོོད་པའི་སྐབས་རྩེད་

དགོ་པའི་ལུས་སྦྱོོང་འདི་ལུ་གོཝ་ཨིན།

༣.༤.༡	མིག་ཕྱི་བ། དཔེ་རིས་༡༡ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 རླུང་རོ་སེལ་དགོ། (རླུང་རོ་སེལ་ཐངས།) ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་ཞིནམ་ལས་གཡོན་ནང་དང་གཡས་ཕྱི་

ལས་འབད་རྒྱ་གྲམ་བཟོ། དང་པ་རང་རླུང་ནང་ན་འཐེནམ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་གཡས་པའི་མཛུབ་མོ་གིས་

ལྷ་པའི་དོང་གཡོནམ་གྱི་སྣ་ཤོག་གཡེབ་སྟེ་བསུབ་ཞིནམ་ལས་གཡས་པ་ལས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་ཕྱི་ཁར་བཏང་

ནི། དེ་བཟུམ་འབད་རང་གཡསཔ་བསུབ་ཞིནམ་ལས་གཡོན་ལས་བཏང་ནི། མཇུག་རང་ལགཔ་གཉིས་རྒྱ་གྲམ་

ཐོག་རླུང་ནང་ན་འཐེན་ཞིནམ་ལས་ལྷ་པའི་དོང་གཡས་གཡོན་གཉིས་ཆ་རང་ལས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་ཕྱི་ཁར་

བཏང་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་རླུང་ནང་ན་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་འཐེན་ཏེ་བཟུང་ཞིནམ་ལས་གཟུགས་ཕྲང་ཏང་ཏ་སྡོད། 

ལགཔ་གཉིས་གདོང་ཁ་ཐུག་ལུ་སྤྲིང་། ལག་མཐིལ་གཉིས་ཕྱི་ཕྱི་འབད་དེ་མིག་ཏོ་གུ་ཚར་གསུམ་འཕྱག་དགོ། 

༼ཚར་གསུམ།༽

•	 སྐྱིལ་ཀྲུང་བཤུབ་ཞིནམ་ལས་ཡར་ལོངམ་དང་གཅིག་ཁར། ལག་མཐིལ་གཉིས་རྐང་པའི་རྩེ་ལས་ཡར་འགོ་

བཙུགས་འཕུར་ཏེ་མགུ་ཏོ་གུ་ཚུན་ཚོད་འོང་ཞིནམ་ལས་མགུ་ཏོ་ཚར་གསུམ་འཕྱག དེ་ལས་ལོག་ལགཔ་གཉིས་

ཀྱིས་ཕྱག་ལྟག་ལས་མར་རྐང་རྩེ་ཚུན་འཕྱག་འོང་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 དེ་སྦེ་འབད་ཚརཝ་ཅིག་རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་དང་གཅིག་ཁར་ལོག་རྩ་བར་སྡོད་དེ་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་

ལུ་དབུགས་ཡང་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏང་དགོ།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། རླུང་རོོ་སེལ་ཚརཝ་ཅིག་རླུང་ནང་ན་འཐེན་ཏེ་བཀག་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་མ་འབད་

ཚུན་ཚོོད་དབུགས་བཏང་ནི་མི་འོོང་།



༨

༡ ༢ ༣ ༤

༩

༡༢

༡༡

༥ ༦ ༧ ༨

༩ ༡༢༡༠
༡༡

དཔེ་རིས་༡༡ པ།

མིག་ཕྱི་བ།

དཔེ་རིས་༡༢ པ། ཕོོ་བ་བསྒྱིར་བ།
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༣.༤.༢	ཕོོ་བ་བསྒྱིར་བ། དཔེ་རིས་༡༢ པ།

•	 གཟུགས་ཕྲང་རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་པུས་མོ་གུ་བཀབ། ཕོཝ་གཡས་སྐོར་ཚར་གསུམ་བསྒྱིར། གཡོན་སྐོར་ཚར་གསུམ་བསྒྱིར། མར་བཤུད་

ཚར་གསུམ། ཡར་བཤུད་ཚར་གསུམ་འབད་དགོ།

•	 དེ་ལས་ལག་མཛུབ་བརྐྱང་སྟེ་གཡས་གཡོན་རེས་མོས་སྦེ་རྣམ་ཅོ་ཐད་ཕྲང་ཡར་འཐུ་ནི། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 དེ་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཛོ་ཕུ་ག་ཕུབ་སྦེ་བཅམ་སྟེ་གཡས་ཕྱི་ལས་སྦེ་རྒྱ་གྲམ་བཟོ་ལོག་གདོང་ཁ་ཐུག་ལག་

མཛུབ་བརྐྱང་སྟེ་སྤྲིང་དགོ། ལགཔ་གཉིས་སྤྲིངམ་སྤྲིང་ས་རང་ག་ཕུབ་རྐྱབ་སྟེ་ལག་མཐིལ་ས་ཁར་ཚར་གཅིག་

བཀལ་ཏེ་གཡེབ། ལོག་མར་ལས་ཡར་ལག་མཐིལ་གཉིས་ཀྱིས་གཟུགས་གུ་ལས་འཕྱག་སྟེ་ ལགཔ་བྲང་

དཀྱིལ་ཁ་ཐུག་ལྷོདཔ་དང་མཛོ་ཕུ་གང་རྐྱལ་འབད་བཅམ་ལོག་མཆན་ལོག་ཁ་ཐུག་འཐེན་ཞིནམ་ལས་ཀི་ལི་

གཉིས་མཆན་ལོག་གུར་བརྡུང་། ཀི་ལི་མཆན་ལོག་གུར་བརྡུང་ཚརཝ་ཅིག་ལོག་ལགཔ་ཤུགས་སྦེ་གདོང་ཁར་

སྤྲིང་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 ལགཔ་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

༣.༤.༣	 རྣ་བ་དཔུང་རེག། དཔེ་རིས་༡༣ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་རླུང་ནང་ན་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་འཐེན་ཏེ་དབུགས་བཀག། རྣམ་ཅོ་ཕྱག་ལྟག་

གཡསཔ་གུར་རེག་སྟེ་མགུ་ཏོ་གཡས་བསྐོར་བསྒྱིར་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 རྣམ་ཅོ་ཕྱག་ལྟག་གཡོནམ་གུར་རེག་སྟེ་མགུ་ཏོ་གཡོན་བསྐོར་བསྒྱིར་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 མགུ་ཏོ་རྒྱབ་གདོང་མ་མཁལ་བྱང་ཁོག་གུར་ལྷོདཔ་སྦེ་བརྡུང་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 མ་མཁལ་ཕྱག་ལྟག་གཡསཔ་གུར་རེག་སྟེ་མགུ་ཏོ་གཡས་བསྐོར་བསྒྱིར་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 མ་མཁལ་ཕྱག་ལྟག་གཡོནམ་གུར་རེག་སྟེ་མགུ་ཏོ་གཡོན་བསྐོར་བསྒྱིར་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 མིག་ཏོ་ཕྱག་ལྟག་གཡས་ཁ་ཐུག་ཕྲང་སྟེ་བལྟ་དགོ། ༼ཚར་གསུམ།༽

•	 མིག་ཏོ་ཕྱག་ལྟག་གཡོན་ཁ་ཐུག་ཕྲང་སྟེ་བལྟ་དགོ། ༼ཚར་གསུམ༽

•	 གདོང་ཕྲང་བལྟ་ཞིནམ་ལས་དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་

སྡོད་དགོ།



དཔེ་རིས་༡༣ པ།
རྣ་བ་དཔུང་རེག

༡༣ ༡༤ ༡༥

༡ ༢
༣ ༤

༥ ༦ ༧ ༨

༩ ༡༠
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དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། མགུ་ཏོོ་གཡས་གཡོོན་བསྒྱིར་བའི་སྐབས་སྐོར་ཐེངས་རེ་ནང་རྣམ་ཅོ་དང་མ་མཁལ་ཕྱག་ལྟག་གུར་ཚར་རེ་

རེག་དགོ།

༣.༤.༤	 ལག་སོོར་མགོར་སྐོར། དཔེ་རིས་༡༤ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་ནི།

•	 ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་རླུང་བཟུང་། ལགཔ་གཡསཔ་ཀྱིས་མགུ་ཏོ་གཡས་བསྐོར་ཚར་གསུམ་

དང་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་འཕྱག་དགོ།

•	 ད་རུང་ ལགཔ་གཡོནམ་གིས་མགུ་ཏོ་གཡས་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དང་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་འཕྱག་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་ཆ་ར་གིས་མགུ་ཏོ་གཡས་གཡོན་ཚར་གསུམ་འཕྱག་ཞིནམ་ལས་ལོག་ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་

རྒྱ་གྲམ་ཐོག་བྱང་ཁོག་གུར་བཞག་དགོ།

•	 དེ་ལས་ལགཔ་གཉིས་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་ཡོད་མི་འདི་ཤུབ་ཞིནམ་ལས་གཡས་གཡོན་སྤྲིང་། ལོག་ཕྱག་ལྟག་འོག་ལུ་

ལག་མཛུབ་བརྐྱང་སྟེ་བརྡུང་དགོ། ལོག་ལག་མཐིལ་གྱིས་བྱང་ཁོག་འཕྱག་སྟེ་འོང་ཞིནམ་ལས་གཡས་གཡོན་

སྤྲིང་སྟེ་ཧེ་མ་བཟུམ་སྦེ་བརྡུང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 ད་རུང་ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་ཡོད་མི་འདི་རྒྱ་གྲམ་སྦེ་རང་གདོང་ཁ་ཐུག་སྤྲིང་། ལོག་སྒྲོག་རུས་

འོག་མཚམས་ཅིག་ལུ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཐོག་རང་བརྡུང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

༣.༤.༥	སྐྱིལ་ཀྲུང་བཤིག་པ། དཔེ་རིས་༡༥ པ།
•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 རླུང་བཟུངམ་དང་གཅིག་ཁར་སྐྱིལ་ཀྲུང་བཤུབ་ཞིནམ་ལས་ཨ་བུ་ས་ཁར་བརྡུང་སྟེ་ཡར་ལོང་དགོ།

•	 རྐངམ་གཡས་པའི་རྟིང་པ་ཨ་བུག་གུར་ཚར་གཅིག་བརྡུང་ཞིནམ་ལས་གདོང་ཁ་ཐུག་ལུ་གཡས་བསྐོར་ཚར་

གསུམ་དཀྲུག་དགོ། གཡོནམ་གིས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་ལུ་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དཀྲུག་དགོ།

•	 རྐངམ་གཡོནམ་གི་རྟིང་པ་ཨ་བུག་གུར་ཚར་གཅིག་བརྡུང་ཞིནམ་ལས་གདོང་ཁ་ཐུག་ལུ་གཡས་བསྐོར་ཚར་

གསུམ་དཀྲུག་དགོ། གཡསཔ་གིས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་ལུ་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དཀྲུག་དགོ།

•	 རྐངམ་གཡསཔ་གིས་གཡོནམ་གྱི་ལོང་བུ་ལས་བརླ་ཁུག་ཚུན་ཡར་བཤུད་མར་བཤུད་ཚར་གསུམ་འབད་ཞིནམ་

ལས་གཡས་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དཀྲུག་དགོ། གཡོནམ་གིས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་ལུ་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དཀྲུག་



དཔེ་རིས་༡༤ པ།

ལག་སོོར་མགོ་སྐོར།

༡ ༢ ༣ ༤

༥ ༦ ༧

༨ ༩ ༡༠

༡
༢

༣ ༤ ༥
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དགོ།

•	 རྐངམ་གཡོནམ་གིས་གཡས་པའི་ལོང་བུ་ལས་བརླ་ཁུག་ཚུན་ཡར་བཤུད་མར་བཤུད་ཚར་གསུམ་འབད་ཞིནམ་

ལས་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དཀྲུག་དགོ། གཡསཔ་གིས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་ལུ་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ་དཀྲུག་

དགོ།

•	 རྩ་བར་སྡོད་ཞིནམ་ལས་རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་ཐོག་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་འབད་དེ་དབུགས་བཏང་

དགོ།

༣.༤.༦	ཁུ་ཚུར་གྱེན་འདྲུད། དཔེ་རིས་༡༦ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་ནང་ན་འཐེན་ཏེ་བཀག་ཞིནམ་ལས་པུས་མོ་གུར་བཀབ་ཡོད་མི་ལགཔ་གཉིསཔོ་འདི་པུས་མོ་ལས་

ཡར་ཨེ་ཙི་འོག་ཚུན་འཐེན་ཞིནམ་ལས་གདོང་ཁ་ཐུག་ལུ་སྤྲིང་ལོག་བྱང་ཁོག་གུར་ལག་མཐིལ་གྱིས་བརྡུང་དགོ། 

(ཚར་གསུམ)

•	 ད་རུང་པུས་མོ་གུར་བཀབ་ཡོད་མི་ལགཔ་གཉིསཔོ་འདི་སྤར་བཅམ་དང་གཅིག་ཁར་པུས་མོ་ལས་ཡར་ཨེ་ཙི་

འོག་ཚུན་འཐེན་ཞིནམ་ལས་གདོང་ཁ་ཐུག་ལུ་སྤྲིང་། ལོག་སྒྲོག་རུས་འོག་ཚམ་ལུ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་དང་

གཅིག་ཁར་བརྡུང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 པུས་མོ་གུར་བཀབ་ཡོད་མི་ལགཔ་འདི་མཛོ་བཅམ་ཞིནམ་ལས་པུས་མོ་ལས་ངར་གདོང་ཁ་ཐུག་བཤུད་དེ་

གཅིག་ཁར་བསྡོམས་ཞིནམ་ལས་ཡར་བྱང་ཁོག་ཁ་ཐུག་ལྷོདཔ་ད་ཐལ་སྦྱར་འབད་འཕུར་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 དབུགས་གྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏང་ཐོག་ལས་ལགཔ་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། ཚར་རེ་ནང་ལགཔ་པུས་མོོ་གུ་བཀབ་པའི་ཐོོག་ལས་འབད་དགོ།

༣.༤.༧	 གྲུ་མོོ་བརྐྱང་པ། དཔེ་རིས་༡༧ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀགཔ་དང་གཅིག་ཁར་ཡར་ལོང་སྟེ་ལག་མཛུབ་གཉིས་ཕར་ཚུར་བསྣོལ་ཏེ་སྤྱི་གཙུག་ལུ་བཀབ། ཀི་

ལི་གཉིས་ཕྱག་ལྟག་གཡས་གཡོན་ལུ་ཕྲང་སྟེ་ཁོད་སྟོད་གཡས་གཅུས་གཡོན་གཅུས་ཚར་ལྔ་རེ་འབད་དགོ།

•	 རྩ་བར་སྡོད་དེ་རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་ལགཔ་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལས་དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏང་དགོ།



དཔེ་རིས་༡༥ པ།

སྐྱིལ་ཀྲུང་བཤིག་པ།

༦ ༧ ༨ ༩ ༡༠ ༡༡

༡༢ ༡༣ ༡༤

༡༥

༡ ༢ ༣
༤
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དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། ཁོད་སྟོོད་གཡས་གཅུས་གཡོོན་གཅུས་འབད་བའི་སྐབས་མིག་ཏོོ་གི་རྒྱབ་ཕྲང་སྟེ་མཐོོང་ཚུགཔ་འབད་དགོ།

༣.༤.༨	 བརྐྱང་བསྐུམ་ཟུང་འཇུག། དཔེ་རིས་༡༨ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་རྒྱ་གྲམ་སྦེ་རླུང་བཟུང་ཞིནམ་ལས་རྐངམ་བརྐྱང་སྟེ་པུས་མོ་གཉིས་གཅིག་ཁར་སྦྱར་ 

རྟིང་པ་ཡར་འཐུ་ཞིནམ་ལས་བརྐྱང་བསྐུམ་ཟུང་འཇུག་ཚར་༡༠ འབད་དགོ།

•	 སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་སྡོད་དེ་ལགཔ་མཉམ་བཞག་ཐོག་དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏང་དགོ།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། རྐངམ་བརྐྱང་བསྐུམ་འབད་བའི་སྐབས་གཟུགས་ཕྲང་སྡོོད་དེ་ རྐང་རྟིང་བརླད་དོོ་ཚུན་ལྷོོད་དགོ།



དཔེ་རིས་༡༦ པ། ཁུ་ཚུར་གྱེན་འདྲུད།

དཔེ་རིས་༡༧ པ། 

 གྲུ་མོོ་བརྐྱང་པ།

༥

༩ ༡༠

༡

༢

༣

༤

༡༡ ༡༢

༦ ༧ ༨



གསོོ་རིག་ལུས་སྦྱོོང་། | ༢༠༢༢ 

43

དཔེ་རིས་༡༨ པ།  

བརྐྱང་བསྐུམ་ཟུང་འཇུག

༡ ༢

༣
༤

༥



དཔེ་རིས་༡༩ པ། 

 ཟོོ་ཆུན།

དཔེ་རིས་༡༨ པ། སྦྲུལ་མཉེ།

༡

༡

༥
༦ ༧

༨

༩

༢

༢

༣

༣
༤
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༣.༥	 ནད་གཞི་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་།

དེང་སང་དུས་ཀྱི་འགྱུར་བ་ལས་བརྟེན་ཏེ་འཚོོ་བའི་གནས་སྟངས་དང་བསྟུན་པའི་ནད་གཞི་འདྲ་མིན་སྣ་ཚོོགས་ཚུ་ 

རང་གི་གཟུགས་ལུ་འཁོར་འོོང་པའི་སྐབས། དེ་ཚུ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ལུས་སྦྱོོང་ལེའུ་༡༣ ཡོོད་པའི་ནང་ལས་རང་གི་

ནད་གཞི་དང་བསྟུན་རྩེད་དགོ་པའི་ལུས་སྦྱོོང་འདི་ལུ་སླབ་ཨིན།

༣.༥.༡	 སྦྲུལ་མཉེ། དཔེ་རིས་༡༨ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་མགུ་ཏོ་ཁར་བཀབ་ཞིནམ་ལས་མགུ་ཏོ་འཁྱུ་དོ་བཟུམ་སྦེ་ རླུང་གསང་ཚུ་གུར་དུས་ཡུན་

དབུགས་ཐེངས་གཅིག་གི་རིང་འཕུར་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན།ཕན་ཡོོན། མགུ་ཏོོ་གི་ནད་རིགས་སེལ་འོོང་།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། མགུ་ཏོོ་འཕུར་བའི་སྐབས་བྱུག་པ་རྐྱབ་དོོ་བཟུམ་སྦེ་ཤུགས་བཏོོན་འཕུར་དགོ།

༣.༥.༢	ཟོ ོ་ཆུན། དཔེ་རིས་༡༩ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀགཔ་དང་གཅིག་ཁར་ཡར་ལོང་ཞིནམ་ལས་ལག་མཛུབ་གཉིས་བསྣོལ་ཏེ་བྲང་གི་ཐད་ཁར་བཞག

•	 ལགཔ་བསྣོལ་ཡོད་མི་འདི་ལྟག་ཀོ་གུར་ལས་འཕྱག་སྟེ་གཡས་བསྐོར། (ཚར་གསུམ)

•	 གཡོན་བསྐོར།(ཚར་གསུམ)

•	 རྩ་བར་སྡོད་དེ་རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་དང་དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་བཏང་ཐོག་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་

སྦེ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན།ཕན་ཡོོན། ལྐོདམ་དང་ ལྟག་ཀོ་གི་ནད་གཞི་འདི་ཚུ་སེལ་ཚུགས།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། ལྟག་ཀོ་གུར་ལས་ཤུགས་བཏོོན་དབུར་དགོ།



དཔེ་རིས་༢༠ པ།  

གསོོ་བ་ཁྲི་མོོན།

དཔེ་རིས་༢༡ པ། 

 ཆུ་མིག

༡

༡ ༢ ༣ ༤

༥
༦ ༧ ༨

༩ ༡༠ ༡༡ ༡༢

༢ ༣ ༤
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༣.༥.༣	 གསོོ་བ་ཁྲི་མོོན། དཔེ་རིས་༢༠ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀག་སྟེ་ཡར་ལོང་ཞིནམ་ལས་གཟུགས་ཕྲང་། བྱང་ཁོག་བཙིར། ལགཔ་གཉིས་ཀྱིས་གཡས་གཡོན་

སྐོར་སོར་སྦེ་རྒྱབ་གདོང་ཚར་ལྔ་རེ་བརྡུང་དགོ།

•	 རྩ་བར་སྡོད་དེ་ དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་སྦེ་བཏང་ཐོག་ལས་ རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་སྡོད་

དགོ།

ཕན་ཡོོན།ཕན་ཡོོན། མགུ་ཏོོ་གི་ནད་དང་ ལྷ་པའི་ནད་གཞི་སེལ།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། ལགཔ་རྒྱབ་བརྡུང་པའི་སྐབས་མཛོོག་ཕུ་བཅམ་སྟེ་སྒལ་ཚིགས་ལྔ་དང་དྲུག་ལུ་ལྷོོདཔ་སྦེ་ཐེབ་མཛུབ་

ཀྱིས་འབད་བརྡུང་ནི་དང་གདོོང་ཁར་བརྡུངམ་དང་ལག་མཛུབ་བརྐྱང་སྟེ་བྱང་ཁོག་ཁ་ཐུག་བརྡུང་དགོ།

༣.༥.༤	ཆུ་མིག དཔེ་རིས་༢༡ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་རླུང་བཟུང་སྟེ་མིག་འབྲས་ཐད་ཀར་དུ་བལྟ་ཞིནམ་ལས་གཡས་བསྐོར་

ཚར་གསུམ།

•	 མིག་འབྲས་ཐད་ཀར་བལྟ་སྟེ་གཡོན་བསྐོར་ཚར་གསུམ།

•	 མིག་འབྲས་ཐད་ཀར་བལྟ་ཞིནམ་ལས་གཡས་ཕྱོགས་ལུ་ཚར་གསུམ་ གཡོན་ཕྱོགས་ལུ་ཚར་གསུམ་བལྟ་དགོ།

•	 མིག་འབྲས་ཐད་ཀར་དུ་བལྟ་སྟེ་ སྟེང་འོག་ཚར་གསུམ་རེ་བལྟ་དགོ། 

•	 དེ་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་དང་གཅིག་ཁར་དབུགས་གཏང་དགོ།

ཕན་ཡོོན། མིག་ཏོོ་རབ་རིབ་འབད་མི་འདི་ཚུ་སེལ་ཚུགཔ་མ་ཚད་མིག་ཏོོ་ཞརཝ་འགྱོ་ནི་དང་། རྣམ་ཅོ་མ་གོཝ་འགྱོ་

ནི། ལྕེ་ལུ་རོོ་མ་ཚོོརཝ་འགྱོ་ནི་འདི་ཚུ་ལས་སྔོན་འགོག་འབད་ཚུགས། དེ་མ་ཚད་གཟུགས་ཁ་ལུ་ལྦཝ་དང་ གདོོང་

ལུ་གཉེར་མ་མི་འཐོོན། མགུ་ཏོོ་གི་རྩ་མདུད་འདི་ཚུ་ཡང་གྲོལ་ཚུགས།



དཔེ་རིས་༢༢ པ། གྲུ་གུ་བརྐྱང་པ།

༡ ༢ ༣ ༤

༥ ༦
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༣.༥.༥	 གྲུ་གུ་བརྐྱང་པ། དཔེ་རིས་༢༢ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 ལགཔ་གཡོནམ་གཡས་པའི་ཕྱག་ལྟག་གུར་བཀབ། ལགཔ་གཡསཔ་མཛོ་ཕུ་བཅམ་ཞིནམ་ལས་ཨེ་ཙི་འོག་ལུ་

བཙུགས་ཏེ་ཀི་ལི་མཆན་ལོགས་བརྡུང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 ལགཔ་གཡས་གཡོན་གཉིས་ཆ་རང་མཛོ་ཕུ་བཅམ་ཞིནམ་ལས་ཨེ་ཙི་འོག་ལུ་བཙུགས། སྟབས་གཅིག་ཁར་ཀི་

ལི་མཆན་ལོགས་གུར་བརྡུང་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 ཡར་ལོང་སྟེ་ལགཔ་གཉིས་སྤར་བཅམ་ཞིནམ་ལས་པུས་མོ་གུ་བཀལ། བྱང་ཁོག་བཙིར་ཏེ་ལགཔ་སྤར་བཅམ་

ཡོད་མི་འདི་པུས་མོ་གུ་ལས་ཡར་མདའ་གཞུ་བཀང་དོ་བཟུམ་སྦེ་འཐེན་ཏེ་ཕར་ཚུར་སྤྲིངམ་དང་གཅིག་ཁར་ 

ལགཔ་སྤར་བཅམ་ཡོད་མི་འདི་བརྐྱང་དགོ། གཡས་གཡོན་སྐོར་སོར་ཚར་གསུམ་རེ།

•	 རྩ་བར་སྡོད་དེ་རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་དང་ལག་གཉིས་མཉམ་བཞག་སྦེ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན།ཕན་ཡོོན། ཕྱག་ལྟག་ན་མི་དང་། སྙིང་དང་སྲོོག་རྩ། རྒྱབ་གདོོང་ཟུག་རྐྱབ་པའི་ནད་གཞི་ཚུ་སེལ།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། མདའ་གཞུ་བཀང་དོོ་བཟུམ་གྱི་སྐབས་ལག་མཛུབ་ལྷོོད་བཏང་ཚརཝ་ཅིག་ལོོག་སྟེ་ཧེ་མ་བཟུམ་སྦེ་རང་

ལགཔ་མཛོོ་ཕུ་བཅམ་སྟེ་པུས་མོོ་གུ་ལས་འཐེན་དགོ།

༣.༥.༦	 སྒེག་མོོ་དགྱེ་བ། དཔེ་རིས་༢༣ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀག་ཞིནམ་ལས་སྐྱིལ་ཀྲུང་བཤུབ་སྟེ་ཡར་ལོང་། ལགཔ་གནམ་ཁར་འཕྱར་རྐེདཔ་རྒྱབ་ཁར་

བཅགཔ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་འགྲོས་ཀྱིས་འབད་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་བཏང་། ལོག་གཟུགས་དང་ལགཔ་ཡར་ཕྲང་

སྟེ་གདོང་ཁར་བཀུགཔ་དང་ལག་མཛུབ་འདི་རྐང་པའི་མཐེ་བོང་གུར་རེག་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 གཟུགས་ཕྲང་ལགཔ་གཡོནམ་གནམ་ཁར་འཕྱརཝ་དང་གཅིག་ཁར་གཡས་ཁ་ཐུག་ཟུར་བཏེག་འབད་གཡོ་

ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཡས་པའི་མཛུབ་མོ་རྐངམ་གཡས་པའི་ལོང་བུ་ལུ་ལྷོདཔ་སྦེ་བཀལ་དགོ། གཡས་གཡོན་

བསྐོར་སོར་ཚར་གསུམ་རེ།

•	 གཟུགས་ཕྲང་ལགཔ་གཡོནམ་གནམ་ཁར་འཕྱརཝ་དང་གཅིག་ཁར་ཁོད་སྟོད་གཡོན་ཁ་ཐུག་གཅུས་ཞིནམ་

ལས་ལགཔ་གཡས་པའི་མཛུབ་མོ་རྐངམ་གཡོན་པའི་ཐེབ་མཛུབ་ཚུན་བཀལ་དགོ། གཡས་གཡོན་བསྐོར་སོར་

ཚར་གསུམ་རེ།



དཔེ་རིས་༢༣ པ། 

སྒེག་མོོ་དགྱེ་བ།
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•	 དེ་ལས་གདོང་ཁ་ཐུག་ལགཔ་གཉིས་ཀྱིས་ཅ་ལ་(བཱོལ་)བཟུམ་ཅིག་འཐུ་བའི་སྣང་བ་སྦེ་རྐང་མཛུབ་རྩེ་ལས་ཡར་

འཐུ་ཞིནམ་ལས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་བཀོ་བའི་ཚུལ་འབད་ནི། ལོག་ལགཔ་གཉིས་རང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཟུར་ལས་མར་གདོང་

ཁ་ཐུག་འབག་འོང་སྟེ་ཧེ་མ་བཟུམ་སྦེ་འབད་དགོ། ཚར་གསུམ།

•	 དེ་བཟུམ་སྦེ་གདོང་ཁ་ཐུག་ལགཔ་གཉིས་ཀྱིས་ཅ་ལ་(བཱོལ་)བཟུམ་ཅིག་འཐུ་བའི་སྣང་བ་སྦེ་གཡས་སྐོར་ཚར་

གསུམ་དང་གཡོན་སྐོར་ཚར་གསུམ་གཟུགས་ཁོད་སྟོད་དང་སྦྲགས་བསྒྱིར་དགོ།

•	 རྩ་བར་སྡོད་དེ་དབུགས་འགྲོས་ཀྱིས་སྦེ་བཏང་ཐོག་ལས་ རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་ལག་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་

ལུ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན།ཕན་ཡོོན། མཁལ་ནད་དང་། དཔྱི་མིག་ཟུག་རྐྱབ་མི་སེལ།

དྲན་གསོོ།དྲན་གསོོ། གཟུགས་གདོོང་ཁར་བཀུགཔ་ད་པུས་མོོ་གདོོང་ཁར་མ་བཏང་པར་རྐང་པའི་སྒྱིད་རྩ་སྤྲིང་སྟེ་བཀུག་དགོ།

༤.༥.༧	 མཐེ་བོོང་རྐེད་པ། དཔེ་རིས་༢༤་པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀགཔ་དང་གཅིག་ཁར་ཡར་ལོང་སྟེ་རྐངམ་གཡོནམ་གདོང་ཁར་བཞག །ལགཔ་གཡསཔ་འུར་རྡོ་

གཡུག་དོ་བཟུམ་གཡོན་སྐོར་སྦེ་གཡུགཔ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་གཡོནམ་གྱིས་རྒྱབ་ལུ་མཛོ་ཕུ་བརྡུང་དགོ། 

མཛོ་ཕུ་ཚར་གསུམ་བརྡུངམ་ཅིག་བཞི་པ་བརྡུངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལགཔ་གཡསཔ་གཡུག་སྡོད་མི་དེ་ཡང་

གདོང་ཁ་ཐུག་འུར་རྡོ་བཀོ་དོ་བཟུམ་བཀོ་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 དེ་བཟུམ་སྦེ་གཡོནམ་གྱི་ཡང་འབད་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 སར་སྡོད་ཞིནམ་ལས་ སྐྱིལ་ཀྲུང་ཐོག་ དབུགས་ལྷོད་བཏང་སྟེ་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་སྦེ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན།ཕན་ཡོོན། ལག་པའི་རྩ་ནད་དང་། ཚིགས་ནད་འདི་ཚུ་སེལ། ལྷ་པ་ནང་ལས་ཁྲག་འཛག་མི་བཅད་འོོང་། རྐང་ལག་

ཞཝ་འགྱོ་ནིའི་ནད་རིགས་ལས་སྔོན་འགོག་འབད་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ལྗོན་ཤིང་གི་རྩ་མདུད་འདི་ཚུ་གྲོལ་ཚུགསཔ་

ཨིན།

༤.༥.༨	 སྐར་བདའ་བསྣོོལ་བ། དཔེ་རིས་༢༥ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།



དཔེ་རིས་༢༤་པ།

མཐེ་བོོང་རྐེད་པ།

༡

༢ ༣

༤

༡ ༢ ༣ ༤

༥
༦

	 དཔེ་རིས་༢༥ པ། སྐར་བདའ་བསྣོོལ་བ།
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•	 དབུགས་བཀག་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཉིས་ཆ་རའི་མཛུབ་མོ་རང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཕྱག་ལྟག་གུ་བཀལ་ཏེ་ཀི་ལི་གཡས་

གཡོན་སྐོར་སོར་སྦེ་མཆན་ལོག་གུར་བརྡུང་དགོ། ཚར་གསུམ་རེ།

•	 ཀི་ལི་ཟུང་འཇུག་སྦེ་ མཆན་ལོག་གུར་བརྡུང་དགོ། ཚར་གསུམ།

•	 ལག་མཛུབ་ཕྱག་ལྟག་གུ་རང་བཞག་སྟེ་ཀི་ལི་གཉིས་གདོང་ཁ་ཐུག་མཐུད། ལོག་ཀི་ལི་གཉིས་གདོང་ཁ་ལས་

ཡར་འཐུ་ཞིནམ་ལས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་བསྒྱིར་དགོ། ཚར་གསུམ།

•	 དེ་བཟུམ་སྦེ་ལོག་གདོང་ཁ་ལས་མར་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་བསྒྱིར་དགོ། ཚར་གསུམ།

•	 དབུགས་བཏངམ་དང་ཅིག་ཁར་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན། སྟོོད་སྨད་ཚ་གྲང་གི་ནད་འདི་ཚུ་སེལ་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ རྒྱབ་གདོོང་ཟུག་རྐྱབ་པའི་ནད་རིགས་འདི་ཚུ་ཡང་

སེལ་འོོང་།

༤.༥.༩	 ལི་རི་བཏུད་པ། དཔེ་རིས་༢༦ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀགཔ་དང་ཅིག་ཁར་ལགཔ་གཉིས་ཀྱི་མཛུབ་མོ་ཀི་ལི་གཡས་གཡོན་གུར་བཟུང་ མགུ་ཏོ་སྤྱི་གཙུག་

ཚུན་བཀལ་ཞིནམ་ལས་རྣམ་ཅོ་གཡས་གཡོན་གུར་ཚར་ལྔ་བརྡུང་སྟེ་ལོག་བྱང་ཁོག་གུ་ཕབ་དགོ།(ཚར་གསུམ)

•	 དེ་ལས་ལག་པའི་མཛུབ་མོ་གེ་ར་བརྐྱང་སྟེ་ལག་མཛུབ་གང་རྐྱལ་སྦེ་མཐེ་བོང་སྲིན་ལག་གི་རྩ་བར་བཀལ་ཏེ་ 

བརླད་དོའི་སྣེ་ས་གུར་བཞག་ཞིནམ་ལས་ཕྱག་ལྟག་ཡར་འཐུ། ཀི་ལི་གདོང་ཁ་ལས་རྒྱབ་ཁ་ཐུག་བསྒྱིར་དགོ། 

ཚར་གསུམ།

•	 དེ་བཟུམ་སྦེ་ཀི་ལི་རྒྱབ་ཁ་ལས་གདོང་ཁ་ཐུག་བསྒྱིར་དགོ། ཚར་གསུམ།

•	 དབུགས་བཏང་ཐོག་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན། གཟུགས་ཁམས་འཁྲུགས་པའི་ནད་དང་། གློ་ནད། མཆིན་ནད་འདི་ཚུ་སེལ།

དྲན་གསོོ། ཀི་ལི་བསྒྱིར་བའི་སྐབས་ལུ་ཚར་རེ་བསྒྱིརཝ་ད་ལགཔ་ཚར་རེ་ཕྲང་སྟེ་བྱང་ཁོག་བཙིར་དགོ།

༤.༥.༡༠	 གླིང་བུ་འབུད་པ། དཔེ་རིས་༢༧ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།



༥

༡ ༢ ༣

༤ ༥ ༦

༡ ༢ ༣ ༤

༧

༦
༨༧

དཔེ་རིས་༢༦ པ།

ལི་རི་བཏུད་པ།

དཔེ་རིས་༢༧ པ། གླིང་བུ་འབུད་པ།
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•	 དབུགས་བཀག་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཡོནམ་གིས་ཕྱག་ལྟག་གཡསཔ་གུར་བཟུང་། ལགཔ་གཡསཔ་གིས་

པུས་མོ་གཡོནམ་གུར་བཟུང་། ཁོད་སྟོད་གཡས་གཡོན་གཅུས་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 ལགཔ་གཡསཔ་གིས་ཕྱག་ལྟག་གཡོནམ་གུར་བཟུང་། ལགཔ་གཡོནམ་གིས་པུས་མོ་གཡསཔ་གུར་བཟུང་། 

ཁོད་སྟོད་གཡས་གཡོན་གཅུས་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 དབུགས་བཏང་ཐོག་ལས་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་སྡོད་དགོ།

ཕན་ཡོོན། གློ་ནད་དང་ལུས་ཁམས་འཁྲུགས་པའི་ནད་རིགས་གེ་ར་སེལ་ནི་དང་། སྙིང་རླུང་དང་། ཕྱེན་བཀག་མི་

དང་བཀག་མ་ཚུགས་མི་འདི་ཚུ་སེལ། འགྲམ་འཁྲུགས་དང་སྐྲན་གྱི་ནད་གཞི་འདི་ཚུ་སྔོན་འགོག་འབད་ཚུགསཔ་

མ་ཚད་ གཟུགས་སྟོོད་ཀྱི་རྩ་མདུད་ཚུ་གྲོལ་ཚུགསཔ་ཨིན། 

དྲན་གསོོ། ཁོད་སྟོོད་གཡས་གཡོོན་གཅུས་བའི་སྐབས་མིག་ཏོོ་གི་རྒྱབ་ཐད་ཕྲང་སྟེ་	མཐོོང་ཚུགཔ་འབད་དགོ།

༤.༥.༡༡	 ཤ་རྐྱང་སྦྱར་བ། དཔེ་རིས་༢༨ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀག་ཞིནམ་ལས་ཡར་ལོང་སྟེ་རྐང་པའི་རྟིངམ་ཡར་སེངམ་དང་གཅིག་ཁར་ལག་མཛུབ་བསྣོལ་ཏེ་

ཡོད་མི་འདི་ལྟེ་བ་ལས་ཡར་ཕྱི་ཀེ་འབད་སྤྱི་གཙུག་ཚུན་བཀལ། སྐར་ཆ་༥ གི་རིང་བཞག་ཞིནམ་ལས་ལོག་

མར་ལྟེ་བའི་གུར་བརྡབ་སྟེ་མཐེ་བོང་གཉིས་ཀྱིས་ལྟེཝ་འཕུར་དགོ།(ཚར་གསུམ)

•	 རྩ་བར་སྡོད་དེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་སྦེ་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་དབུགས་བཏང་དགོ།

ཕན་ཡོོན། སྐྲན་ནད་དང་། དམུ་ཆུ། སྐེད་ཚིགས་ན་མི། ཚ་སྲིན་དང་། གྲང་སྲིན་སོོགས་སྲིན་ནད་ཀྱི་རིགས་གེ་ར་

སེལ་ཚུགསཔ་མ་ཚད་ སྐེད་པའི་རྩ་མདུད་ཡང་གྲོལ་ཚུགསཔ་ཨིན།

༤.༥.༡༢	 རྡོོ་རྗེའི་འགྲོས། དཔེ་རིས་༢༩ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀགཔ་དང་གཅིག་ཁར་རྐངམ་ཡར་བསྐུམ་སྟེ་བསྣོལ་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་གཉིས་ཡང་བསྣོལ་ཏེ་

རྐངམ་གྱི་སྒྱིད་ཁུང་གཉིས་ལུ་བཟུང་། དེ་ལས་ཡར་ལོང་སྟེ་རྐངམ་བསྣོལ་ཡོད་མི་འདི་ཕྲང་སྡོད་ཞིནམ་ལས་ 

ལགཔ་གཉིས་ཀྱིས་སྒྱིད་ཁུང་བཟུངམ་བཟུང་ས་རང་གཡས་ཁ་ཐུག་ལས་གཡོན་ཕྱོགས་ཀྱི་ཟུར་ཁར་མཐོང་



དཔེ་རིས་༢༨ པ། 

ཤ་རྐྱང་སྦྱར་བ།

༡

༡

༢ ༣ ༤

༥

༦ ༧

༨

༢ ༣

༤

༥

དཔེ་རིས་༢༩ པ།

རྡོོ་རྗེའི་འགྲོས།
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ཚུགཔ་སྦེ་ཚར་གཅིག་བསྒྱིར། གཡོན་ཁ་ཐུག་ལས་གཡས་ཕྱོགས་ཀྱི་ཟུར་ཁར་མཐོང་ཚུགཔ་སྦེ་ཚར་གཅིག་

བསྒྱིར་ཞིནམ་ལས་རྩ་བར་སྡོད་དགོ། (ཚར་གསུམ)

•	 རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་དབུགས་བཏང་དགོ།

ཕན་ཡོོན། རླུང་ནད་སྟོོད་འཚང་དང་། སྲོོག་རླུང་གི་ནད་འདི་ཚུ་སེལ་འོོང་།

དྲན་གསོོ། འགོ་དང་པ་ཡར་ལོོང་པའི་སྐབས་གཡས་ཕྱོོགས་སུ་བསྒྱིར་ནི་དང་། གཉིས་པའི་སྐབས་གཡོོན་ཕྱོོགས་སྦེ་

བསྒྱིར།

༤.༥.༡༣	 ཆུ་སྲིན་བརྐྱང་བསྐུམ། དཔེ་རིས་༣༠ པ།

•	 རྐངམ་རྡོ་རྗེ་སྐྱིལ་ཀྲུང་འབད་སྡོད་དགོ།

•	 དབུགས་བཀག་ཞིནམ་ལས་ལགཔ་སྤར་བཅམ་རྒྱ་གྲམ་ཐོག་བྱང་ཁོག་གུར་བཞག །རྐངམ་གཉིས་ཆ་ར་བརྐྱང། 

མཛུབ་མོ་ཕྲང་སྟེ་པུས་མོ་གི་ཟུར་གཉིས་སར་རེག་ཙམ་སྦེ་རྐང་རྟིང་གསང་གནས་ཚུན་ཟུང་འཇུག་བསྐུམ་པའི་

སྐབས་རྐེདཔ་ཡང་ཚར་རེ་ཕྲང་དགོ། ཚར་བཅུ་ཐམ།

•	 དེ་བཟུམ་སྦེ་གཡས་བརྐྱང་གཡོན་བསྐུམ། གཡོན་བསྐུམ་གཡས་བརྐྱང་ཚར་༡༠ རེ་འབད་དགོ།

•	 ལོག་རྐངམ་གཉིས་ཆ་རང་བརྐྱང་། རྐང་པའི་རྟིང་པ་ཡར་འཐུ། རྐང་མཛུབ་གཉིས་ཆ་རང་སྤྲིང་ཞིནམ་ལས་

གཡས་སྐོར་ཚར་གསུམ། གཡོན་སྐོར་ཚར་གསུམ་བསྒྱིར། ཡར་མར་ཚར་གསུམ་བཀུག་དགོ།

•	 རྐངམ་སྐྱིལ་ཀྲུང་ལགཔ་གཉིས་མཉམ་བཞག་ཐོག་ལུ་རླུང་རོ་གཏང་དགོ།

ཕན་ཡོོན། གཟུགས་ཀྱི་ཡན་ལག་གེ་ར་ན་མི་དང་། གོག་པའི་ནད་ཟེར་རྐང་ལག་སར་བཙུགས་ཏེ་འགྱོ་དགོ་པའི་ནད། 

རྐངམ་གི་ན་ཚ། ཚིགས་ན་མི་གེ་ར་སེལ་ཚུགཔ་ཨིན།



དཔེ་རིས་༣༠ པ། 

ཆུ་སྲིན་བརྐྱང་བསྐུམ།

༡ ༢ ༣ ༤

༥ ༦ ༧ ༨

༩
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རྒྱབ་རྟེན་དཔེ་ཆ།

༡	བོ ོད་ཀྱི་གསོོ་རིག་སྙིང་ནོོར་གཅེས་བཏུས། ཐུབ་བསྟན་ཕུན་ཚོོགས།

༢	 འཇུ་མི་ཕན་རིན་པོོ་ཆེའི་བཀའ་བུམ་ནང་གི་དཔྱད་པ་རྣམ་སྦྱོོང་གི་རིམ་པ་ལས་བཏུས་པ།

༣	 གཡུ་ཐོོག་སྙིང་ཐིག་གི་རྩ་རླུང་འཕྲུལ་འཁོར།

༤	 གསོོ་རིག་ཞི་གནས་དང་ལུས་སྦྱོོང་གི་ལམ་སྟོོན། པར་ཐེངས་གཉིས་པ། གཡུས་ལུགས་སྨན་བཅོས་དང་ཆོ་	

	 འབྲེལ་སྡེ་ཚན། ནང་སྨན་ཞབས་ཏོོག་ལས་ཁུངས། ༢༠༢༠


