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པོའི་ིད་ཡོོད་ཀྱི་ིཆེདེ་ལས་ཡོརི་རྒྱས་གོ་སྐབས་ནང་ཞུགས་ཕྱིིརི་ལམོ་སོྟན་ཞུ་ག་ིཡོོད། 

གཞིན་ཡོང་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་སྟོན་པོ་རྣམོས་ཀྱིིས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་རྒྱུན་སྤྱིོད་ལག་དེབ་ཀོློག་རྒྱུརི་ལམོ་སྟོན་ཞུ་རྒྱུ་

དང་། དའེི་ིནང་ཆེསེ་གལ་ཆེ་ེབའི་ིདམོགིས་ཡུལ་ཁག་དང་། རྒྱུ་མོཚེན། ལས་འིཆེརི་འིདའིི་ིསོྒྲིམོ་གཞི།ི ཁྱད་པོརི་དུ་བསློབ་གཞི་ི

ང་ོསདོ་དང་ལེགེས་གསོལེ།



2 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

འིད་ིབདེ་སོྤྱིད་གནད་སྨིནི་གཏོོང་ཚུལ་ཐེད་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབའི་ིཁ་ཡོོད་ལག་ཡོོད་ཀྱི་ིགནས་ཚུལ་གསལ་བའི་ིལག་ལནེ་བསྟརི་

ཕོྱིགས་ཀྱིི་སོློབ་ཚེན་བཅས་འིགྲེལ་བཤེད་རྒྱག་གི་ཡོོད། བསློབ་གཞིི་འིདི་ལག་དེབ་དེའིི་ནང་གསལ་བའིི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་

གཞིིའི་ིསོྒྲིམོ་གཞིིའི་ིཐོེག་ཐེད་ཀོརི་རྩོ་བ་ཚུགས་ཤེིང་། ད་ེཡོང་གཙོ་ོཆེ་ེབ་༸གོང་ས་༸ཏཱ་ལའི་ིབློ་མོ་མོཆོེག་ག་ིགསུང་རོྩོམོ་ཁག་

དང་། དེ་བཞིིན་བསམོ་བོློ་བ་དང་རིིགས་གཅིག་རྐང་འིཛིིན་གྱིི་ཤེེས་ཡོོན་མོི་སྣ་གཞིན་གྱིི་བརྩོམོས་ཆེོས་བཅས་ལ་བརྟེེན་

ནས་བྱུང་། བསློབ་གཞི་ིདསེ་གཞི་ིརྩོའི་ིའིགོྲ་བ་མོའིི་ིརིནི་ཐེང་དང་། མོ་ལག་ག་ིལྟེ་ཚུལ། ཡོདི་བྱདེ་དང་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའི་ིརྩོལ་

བཅས་རྒྱུད་སོྦྱོང་དང་། དེ་མོིན་གལ་ཆེེ་བའིི་ཤེེས་ཡོོན་གྱིི་ལག་ལེན་ཐོེག་ནས་སྔོརི་ཡོོད་ཀྱིི་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་

ཡོོན་གྱིི་བསློབ་གཞིི་དེ་ཆེ་ཚེང་བརི་བྱ་ཕྱིིརི་ཁྱབ་ཆེེ་བའིི་ཐེབས་ལམོ་ཞིིག་དུས་ཀྱིི་དགོས་མོཁོརི་ཉེེ་བརི་གཟིགས་ཏོེ་མོཁོ་སོྤྲོད་

བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་ལས་འིཆེརི་འིདའིི་ིནང་ཕྱི་ིལོ་ ༢༠༡༦ ནས་ ༢༠༡༩ བརི་ཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་སོྟན་པོ་མོ་ིགྲངས་དྲུག་བརྒྱ་ལྷག་གསི་

མོཉེམོ་ཞུགས་བྱས་ཡོོད་ཅིང་། ཁོང་ཚེོས་རྨང་གཞིིའིི་ཟབ་སོྦྱོང་ལ་བཅརི་ནས་སོ་སོའི་ིསོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་

གཞིིའི་ིམོྱོང་ཚེན་ཁག་ལ་ཞུགས་སུ་བཅུག་ཐེོག་སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་རུ་ཁག་ག་ིཚེོགས་མོ་ིལྟེ་ེབ་ཚེོས་ཆེེད་བཅརི་ཞུས་ཏོ་ེགཟིགས་ཞིིབ་

གནང་རྗེསེ་ལམོ་སོྟན་ཡོོ་བསྲིང་གནང་བ་དང་དགོངས་ཚུལ་ལྷུག་པོོརི་གསུངས་ཡོོད། 

བསློབ་གཞིི་འིདི་ཡོང་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ལས་འིཆེརི་ངེས་སྟོན་པོ་རྒན་པོ་ལིན་ཌ་ལན་ཊི་རིི (Linda Lantieri) 

དང་། སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་ལས་འིཆེརི་གྱིི་འིགན་འིཛིིན་གཞོིན་པོ་བེ་རིན་ཌན་ ཨོེ་ཛི་ཝ་ ཌི་ སིལ་ཝ་ (Brendan Ozawa-de 

Silva) སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་ལས་འིཆེརི་གྱིི་ལས་འིཆེརི་འིབྲེེལ་མོཐུད་པོ་ལིན་ཌིའི་ི ས་ིཊེའི་ིཝན་ཌ་ིམོ་ི (Linday Settevendemie) 

བཅས་ཀྱི་ིལྟེ་ཞིབི་འིགོ་སྒྲིགི་སོྦྱོརི་ཞུས་པོ་ཞིགི་ཡོནི། གཞིན་ཡོང་བསློབ་གཞིའིི་ིཡོ་ིག་ེབ་གཙོ་ོགྲས་ཁོངས་ཨེན་ མོགེ་ཁས་ བ་ིརི་ི

སན་ (Ann McCay Bryson) དང་། ཇོ་ེན་ིཕརི་ ནོག་ས།ེ (Jennifer Knox) ཨེ་ིམོ་ིལ་ི ཨོེརི།  (Emily Orr) ཀོ་ེལའིི་ི རི་ིཆེརི་

ཌ།ེ (Kelly Richards)  ཁ་ེརི་ེས་ི ཊ་ིན་ ཊ་ིན་རི་ི (Christina Tinari) བཅས་ཡོོད་ཅངི་། ཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་སོྟན་པོ་དང་བསློབ་

གཞིིའིི་ཡོི་གེ་བ་གཞིན་མོང་པོོས་ཐེོག་མོའིི་བསློབ་གཞིིའིི་པོརི་མོ་ཁག་ལ་རིིན་བྲེལ་གྱིི་ལེགས་སྐྱེས་ཕུལ་བ་དང་། ཤེེས་ཡོོན་

སོློབ་སོྟན་པོ་བརྒྱ་མོ་ཟིན་ཙོམོ་གྱིིས་མོྱོང་ཚེན་སོ་སོརི་གནད་ཆེེ་བའིི་དགོངས་ཚུལ་ལྷུག་པོོརི་གནང་ཡོོད། སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་ལས་

འིཆེརི་གྱིི་སོྒོ་ཀུན་ནས་རྒྱུད་རིིམོ་འིདི་ལ་ཨེེ་མོོ་རིི་གཙུག་ལག་སོློབ་གྲྭའིི་སོྒོམོ་སྒྲུབ་ཚེན་རིིག་དང་སྙིིང་རྗེེ་གཞིི་རྩོརི་བཟུང་

བའིི་བཟང་སོྤྱིད་ལྟེེ་གནས་ཁང་གི་འིགན་འིཛིིན་ཁུ་ནུ་བ་འིབུམོ་རིམོས་པོ་བོློ་བཟང་བསྟན་འིཛིིན་ལགས་ཀྱིིས་ཀྱིང་གཟིགས་

ཞིབི་གནང་ཡོོད། 

ཁྱབ་ཚེད་དང་གོ་རིིམོ། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིའིི་ིནང་ལའེུ་ (ཡོང་ན་ཚེན་པོ་) བདུན་དང་མོཐེའི་མོའི་ིཉེམོས་ཞིབི་ཀྱི་ིལས་འིཆེརི་གཅགི་གཏོོགས་

ཡོོད་ཅིང་། ལེའུ་སོ་སོའི་ིནང་དོན་གྱི་ིསྙིིང་པོོ་བསྡུས་ཏོ་ེསོྟན་པོའི་ིངོ་སོྤྲོད་ཀྱི་ིས་བཅད་རི་ེརིེའི་ིཐོེག་ནས་འིགོ་བཙུགས་པོའི་ིརྗེེས་



3གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

མོྱོང་ཚེན། (ཡོང་ན་སོློབ་ཚེན།) ཁག་གསུམོ་ནས་བདུན་བརི་སྤེེལ་གྱིི་ཡོོད། མོྱོང་ཚེན་རིེ་རིེ་དུས་ཡུན་སྐརི་མོ་ ༢༠ ནས་ ༤༠ 

བརི་འིཆེརི་བཀོོད་བྱས་ཤེངི་། འིཆེརི་བཀོོད་བགྱིསི་པོའི་ིདུས་ཡུན་ད་ེཡོང་མོྱོང་ཚེན་ད་ེདང་དའེི་ིགྲུབ་ཆེ་རྣམོས་ཡོོངས་སུ་སྒྲུབ་

པོ་ལ་འིགོརི་སྲིིད་པོའིི་ཉུང་མོཐེའིི་དུས་ཚེོད་ཀྱིི་ཆེ་ནས་བཞིག་པོ་ཡོིན། འིནོ་ཀྱིང་དུས་ཚེོད་དང་བསྟུན་ནས་མོྱོང་ཚེན་དེརི་

རིིམོ་པོ་བཞིིན་དུ་སོློབ་གཉེེརི་གཏོིང་ཟབ་པོོ་ཞིིག་ཡོོང་ཕྱིིརི། ཉེིན་དེ་གའིི་ནང་མོྱོང་ཚེན་ཁག་རྒྱ་སྐྱེད་ནམོ་བཏོང་ཡོང་ཆོེག  

ཡོང་ན་ཉེིན་གཅིག་གམོ་ད་ེལས་མོང་བ་སྣརི་ནའིང་འིགྲིག གཞིན་ཡོང་མྱོོང་ཚེན་ག་ག་ེམོོ་ཞིིག་སོློབ་ཐུན་གཅིག་ནང་ཆེ་ཚེང་

ཚེརི་བརི་དུས་ཚེདོ་ཀྱིསི་འིདང་ག་ིམོདེ་ན། མོྱོང་ཚེན་མོང་ཆེ་ེབ་ཚེན་པོ་གཉེསི་སུ་བགོས་ན་འིགྲགི

མོྱོང་ཚེན་སོ་སོརི་རིིམོ་པོ་ལྔ་བརི་ཡོོད། ད་ེདག་ན།ི 

༡. སོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན། 

༢. སྤྱིན་བསྟརི། / བགོྲ་གླིངེ་། 

༣. ངསེ་ཤེསེ་བྱདེ་སོྒོ། 

༤. ཤེརི་སོྒོམོ་ལག་ལནེ། 

༥. མོཇུག་ག་ིརྒྱུས་ལོན།  

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་མོྱོང་ཚེན་གྱིི་རིིམོ་པོ་ལྔ་དང་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཁྲིིད་ཐེབས་ཀྱིི་དཔོེ་གཟུགས་གཉེིས་

འིདྲ་པོོ་ཡོོད་ཅིང་། དེ་ཡོང་ཐོེས་བྱུང་གི་ཤེེས་རིབ་ནས་བསམོ་བྱུང་གི་ཤེེས་རིབ་དང་། དེ་ནས་སོྒོམོ་བྱུང་གི་ཤེེས་རིབ་ཏུ་འིཕོ་

བརི་བྱེད། སྤྱིིའིི་ཆེ་ནས་སྤྱིན་བསྟརི་/ བགོྲ་གླིེང་གི་ཚེན་པོས་ཐེོས་བྱུང་གི་ཤེེས་རིབ་སྐྱེད་པོརི་བྱེད་ཅིང་། ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་

སོྒོའི་ིདམོིགས་ཡུལ་ན་ིབསམོ་བྱུང་གི་ཤེེས་རིབ་སྐྱེད་ཆེེད་དང་། ཤེརི་སོྒོམོ་གྱི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་གྱིིས་སོྒོམོ་བྱུང་ག་ིཤེེས་རིབ་སྐྱེད་པོརི་

བྱདེ་པོ་ལ་རིང་ངོས་ནས་བསམོ་བོློ་གཏོངི་ཟབ་པོོ་གཏོོང་རྒྱུརི་རྐྱེནེ་བྱདེ། འིད་ིདག་ན་ིབསློབ་གཞི་ིའིདའིི་ིསོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིངོ་

སོྤྲོད་ནང་རྒྱས་པོརི་འིགྲལེ་བརོྗེད་བྱས་ཡོོད། 

སོློབ་ཚེན་དང་མོྱོང་ཚེན་ཁག་ག་ིགོ་རིིམོ་འིཆེརི་བཀོོད་ཀྱི་ིརྒྱུད་རིམིོ་ཁོྲིད་གཟབ་ནན་བྱས་ཤེིང་། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་ད་ེདག་

རིམིོ་གྱིསི་གཅགི་ཕན་གཅགི་གྲགོས་ཀྱིསི་གངོ་འིཕལེ་དང་ཡོརི་རྒྱས་འིགྲ་ོསྟབས། ད་ེདག་ག་ོརིམིོ་བཞིནི་དུ་བསྟན་པོ་ལྟེརི་ལག་

བསྟརི་བྱ་རྒྱུརི་ང་ཚེསོ་ལམོ་སོྟན་ཞུ་ག་ིཡོོད། སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་ལས་འིཆེརི་ལྟེ་བུའི་ིཤེསེ་ཡོོན་གྱི་ིལས་འིཆེརི་ཁག་བསྡུས་མོངི་ SAFE 

ཞིེས་གྲགས་པོའིི་རྩོ་འིཛིིན་བཞིིའིི་རྗེེས་སུ་འིབྲེངས་ཏོེ་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་གནད་ལ་སྨིིན་ཤེོས་ཡོོང་བ་ཞིིབ་འིཇུག་གིས་བསྟན་

ཡོོད། བཞི་ིཔོོ་ན།ི 

•  གོ་རིིམོ་ངསེ་པོ།  རྩོལ་རིགིས་ཡོརི་རྒྱས་གོང་སྤེེལ་སློད་སྦྲེལེ་མོཐུད་དང་མོཐུན་སོྦྱོརི་ལྡན་པོའི་ིབྱ་གཞིག



4 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

•  རོྒད་པོོ།  སོློབ་མོ་ཚེོས་རྩོལ་དང་འིདུ་ཤེེས་འིཁྱེརི་སོ་གསརི་པོ་ལ་བྱང་པོ་ཐོེན་པོརི་རོིགས་བྱེད་པོའིི་བོློ་རིིག་

རོྒད་པོའི་ིསོྦྱོང་ཐེབས། 

• རྩོ་ེགཅགི་པོ།  སྒོེརི་དང་སྤྱི་ིཚེགོས་ཀྱི་ིརྩོལ་རྣམོས་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་རྒྱུརི་དོ་ནན་བྱདེ་པོའི་ིགྲུབ་ཆེ་ཞིགི

• ཁ་གསལ་པོོ།  སྤྱི་ིཚེགོས་དང་སམེོས་མོྱོང་ག་ིརྩོལ་ངེས་ཅན་ད་ེའིདྲ་དམོགིས་པོརི་འིཛིནི་པོ། 

གོ་རིིམོ་ལས་ཟུརི་འིདོན་བགྱིིས་པོའིི་སོློབ་ཚེན་ནམོ་མོྱོང་ཚེན་བྱེ་བྲེག་པོ་ཞིིག་ལ་མོཐུན་སོྦྱོརི་བྱེད་པོས་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཁྲིོད་

མོགོ་རོྙོག་བཟོ་སྲིིད། དཔོེརི་ན། བསློབ་གཞིིའིི་ནང་འིགོ་སོྟད་དུ་ངོ་སོྤྲོད་ཞུས་པོའིི་འིཆེརི་སོྒོ་ (རྟེེན་འིབྲེེལ་ལམོ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་

ཞིི་ལོྷད་བཟོ་ཕྱིིརི་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའིི་རྩོལ་བེད་སོྤྱིད་བྱེད་པོ་ལྟེ་བུ་) མོང་པོོ་ཞིིག་ཕྱིིས་སུ་ (མོ་ལག་ཤེེས་རོྟེགས་སློད་རྟེེན་འིབྲེེལ་དྲན་གསོ་བྱེད་

པོའིམོ་སམེོས་མོྱོང་ཁག་ཤེསེ་རོྟེགས་སློད་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སོྐརི་གང་སྦྱོངས་པོའི་ིཐོེག་འིགོ་ནས་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བ་ལྟེ་བུ་) བསློབ་གཞིའིི་ིསྨིད་

དུ་གོང་འིཕེལ་གཏོོང་གི་ཡོོད། སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་འིདི་སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་དང་སེམོས་ནད་ངེས་འིདྲོངས་ཀྱིི་ལས་འིཆེརི་

ཞིིག་ཡོིན་སྟབས། སོརི་ཆུད་ནུས་པོའིི་རྩོལ་རྣམོས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོློབ་ཚེན་ ༢ ནང་སོློབ་ཅིང་། སོློབ་ཚེན་འིདི་མོཆེོངས་ཏོེ་

སོང་ན་ཁྱབ་ཁོངས་འིདིའི་ིནང་ག་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ལེགས་ཤེོས་ཁག་ལ་རྒྱུས་མོངའི་མོེད་པོའི་ིལས་འིཆེརི་ཞིིག་ཆེགས་ངེས། ཁྱེད་ཀྱི་ི

སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སྐབས་ཤེགི་ལ་འིཕ་ོའིགྱུརི་གྱི་ིའིགྲ་ོམོཚེམོས་ཡོནི་པོའི་ིམོྱོང་བའི་ིའིགྲུལ་བཞུད་འིདརིི་ཞུགས་སུ་འིཇུག་པོས་རྗེསེ་

ཐོེགས་ཀྱིི་ཚེན་པོ་སོ་སོརི་གདེང་ཚེོད་དང་གོ་རོྟེགས་ཀྱིི་ཐོེག་ནས་མོདུན་སོྐྱད་བྱ་རྒྱུརི་ཁོང་ཚེོརི་རྨང་གཞིིའིི་ཤེེས་བྱ་ཡོོད་མོེད་

ངེས་བརྟེན་བཟོ་ཕྱིིརི་ཕན་འིདོགས་པོ་དང་། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་རིིམོ་གྱིིས་འིཆེརི་སྣང་ལྟེེ་བ་ཁག་ལ་སྟངས་འིཛིིན་གྱིི་ནུས་པོ་

དང་བདག་དབང་གི་ཚེོརི་བ་ཞིིག་སྐྱེད་པོརི་བྱེད། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་བསློབ་གཞིི་ཆེ་ཚེང་ལག་བསྟརི་མོ་ཐུབ་ན། གཤེམོ་དུ་

མོཁོ་འིདོན་བགྱིསི་པོའི་ིསྙིངི་བསྡུས་ཁག་ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུརི་སྐུལ་མོ་ཞུ་ག་ིཡོོད། 

སློོབ་ཚན། ༡། སྙིིང་རེྗེ་ལྡན་པའིི་འིཛིིན་ཁང་ཞིིག་སྐྲུན་པ། 

སོློབ་ཚེན་འིདིས་མོ་ལག་ག་ིལྟེ་ཚུལ་དང་། སྙིིང་རྗེ།ེ དཔྱད་ཞིིབ་ཀྱི་ིབསམོ་བོློ་རྣམོས་སོློབ་ཚེན་རི་ེརིེའི་ིནང་ཇོ་ིལྟེརི་བསྡུས་

པོརི་སོྔོན་འིགོྲའི་ིལྟེ་ཞིིབ་བྱེད། སྤྱིིརི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིིའིི་ལྟེེ་བརི་སོློབ་ཕྲུག་གིས་རིང་དང་གཞིན་ལ་ལྟེ་རྟེོག་

ལེགས་ཤེོས་ཇོི་ལྟེརི་བྱ་དགོས་སོྐརི་དང་། ཁྱད་པོརི་དུ་ཁོང་ཚེོའིི་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་གི་འིཕོྲད་བསྟེན་དང་བདེ་ཐེབས་

ལ་ལྟེ་རོྟེག་བྱདེ་སྟངས་ཐེད་ཁངོ་ཚེསོ་ཤེསེ་རོྟེགས་བྱདེ་ཚུལ་སྐརོི་ཡོནི། དརེི་བརྟེནེ་སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་གསའོི་ིབསློབ་གཞི་ིཚེང་མོ་

སྙིིང་རྗེེ་སྟེ། རིང་ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེ་དང་གཞིན་ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེའིི་ཐོེག་རྩོ་བ་ཚུགས། འིནོ་ཏོེ་རིང་དང་གཞིན་

ལ་སྙིིང་རྗེེ་ཅན་ཞིིག་བྱེད་དགོས་ཞིེས་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་སྐུལ་མོ་གཏོོང་བ་ཙོམོ་གྱིིས་མོི་འིགྲིག་པོརི། བོློའི་ིའིཁྱེརི་སོ་འིདི་ལ་

འིཚེལོ་ཞིབི་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཐེབས་ལམོ་སྣ་ཚེགོས་ཤེགི་མོྱོང་དུ་འིཇུག་པོ། ལག་ཆེ་ཆེ་ཚེང་བ་མོཁ་ོསོྤྲོད་བྱ་རྒྱུ་བཅས་ན་ིཁ་ཚེ་དགོས་

གཏུགས་སུ་སྣང་། ནམོ་ཞིིག་སོློབ་ཕྲུག་གིས་ལག་ཆེ་དང་ཐེབས་ལམོ་ད་ེདག་ག་ིརིིན་ཐེང་ལ་རྒྱུས་མོངའི་ལོན་པོ་ན། རིང་སྟངེ་



5གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

དུ་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱདེ་འིགོ་འིཛུགས་ངསེ། ད་ེལྟེརི་བྱུང་ན། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་རིང་གཞིན་གཉེསི་ཀོའི་ིདག་ེརྒན་ཞིགི་ཆེགས་ཐུབ། 

སོློབ་ཚེན། ༢།  སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་སྤེལེ་བ། 

སོློབ་ཚེན་ ༢ པོའི་ིནང་ང་ཚེའོི་ིབད་ེསྐྱདི་དང་བད་ེཐེབས་སློད་རིང་ཅག་ག་ིལུས་པོོ་དང་། ལྷག་པོརི་དུ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་

གསི་གལ་ཆེའེི་ིབྱ་བ་བྱདེ་ཚུལ་ཐེད་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

དེང་དུས་ཀྱིི་མོི་ཚེེའིི་ནང་། དོན་དངོས་སུ་ང་ཚེོའིི་འིཚེོ་གནས་ལ་ཉེེན་ཁ་ངོ་མོ་མོེད་ནའིང་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིིས་ད་དུང་ཉེེན་

ཁརི་ཡོ་ལན་བྱེད་ཅིང་། ཡོང་ན་ཉེེན་ཁ་དེ་མོེད་པོ་ཆེགས་ཚེརི་ནའིང་ཉེེན་ཁརི་འིཛིིན་གྱིི་ཡོོད། དེས་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་

མོ་ལག་འིཁྲུག་པོ་དང་འིཆེོལ་བརི་བྱེད་ཅིང་། དེས་སེམོས་རྩོེ་གཅིག་ཏུ་གཏོོད་རྒྱུ་དང་སོློབ་གཉེེརི་བྱ་རྒྱུའིི་སོློབ་ཕྲུག་གི་ནུས་

པོ་ཞིན་དུ་གཏོོང་བ་དང་། ཐེ་ན་ཁོང་ཚེོའི་ིལུས་ཀྱི་ིའིཕྲོད་བསྟེན་ཡོང་ཉེམོ་དམོས་སུ་གཏོོང་ག་ིཡོོད། སྟབས་ལེགས་པོ་ཞིིག་ལ་

སོློབ་ཕྲུག་གིས་སོ་སོའི་ིལུས་དང་སེམོས་ཞི་ིའིཇོམོ་བཟོ་རྒྱུ་དང་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སྟངས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ་སོྦྱོང་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོོད། སོློབ་

ཚེན་འིདསི་རིང་གཅསེ་འིད་ིརིགིས་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཕྱིིརི་སོློབ་ཕྲུག་ལ་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའི་ིརྩོལ་ད་ེའིདྲ་ངོ་སོྤྲོད་བྱདེ། 

རྩོལ་ད་ེདག་ལས་མོང་པོོ་ཞིིག་བསྣད་སྐྱོན་དང་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའི་ིཐེད་འིབད་རོྩོལ་བགྱིིས་པོ་ལ་བརྟེེན་ནས་གོང་འིཕེལ་

དུ་སོང་ཞིངི་། ད་ེཡོང་ནད་གཞི་ིབརྟེག་དཔྱད་དང་ཚེན་རིགི་ག་ིཉེམོས་ཞིབི་གལ་ཆེནེ་མོང་པོོརི་གཞི་ིབཞིག་ཡོོད། ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་

ཕྲུག་ཚེ་ོདང་ལྷན་དུ་ལུས་ཚེརོི་ཐེད་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་པོའི་ིསྐབས། ཁོང་ཚེ་ོཁ་ཤེས་ལ་ཉེམོས་མོྱོང་ཁག་པོོ་ད་ེའིདྲ་དང་། ཁྱད་པོརི་

དུ་སམེོས་གཅོང་ལྟེ་བུའི་ིསྡུག་བསྔོལ་མྱོངས་པོའིམོ་མོྱོང་བཞིནི་པོ་ཁག་ལ་ཁྱདེ་ཀྱི་ིངོས་ནས་གདོང་ལནེ་ཏོག་ཏོག་མོ་ིཐུབ་པོ་ད་ེ

འིདྲ་འིབྱུང་སྲིིད། དེའི་ིཚེ་ེཐོེལ་བྱུང་ག་ིརྣམོ་འིགྱུརི་ཞིིག་ཐེོན་མོ་ཐེག་ཕྲུ་གུ་དེརི་འིཕྲལ་གྱི་ིརིོགས་བྱེད་ཐེབས་ལམོ་ཁག་ངོ་སོྤྲོད་

བྱས་ན་དག་ེམོཚེན་ཆེ།ེ གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ལ་སོློབ་སོྟན་པོའིམོ་སོློབ་གྲྭའི་ིསེམོས་ཁམོས་རིགི་པོ་སྨྲ་བ། ཡོང་འིཛིནི་སོྐྱང་བྱདེ་པོོའིམོ་

ལས་རོིགས་བོློ་རིིག་ལྡན་པོ་ཞིིག་ཡོོད་ན། དགོས་མོཁོ་ལ་གཞིིགས་ཏོེ་དེ་དག་ལས་རོིགས་སོྐྱརི་དང་ལམོ་སྟོན་ཞུ་རྒྱུརི་ང་ཚེོས་

སྐུལ་མོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོིན། འིནོ་ཀྱིང་སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའི་ིནང་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱས་པོའི་ིཐེབས་ལམོ་ན།ི བསྣད་སོྐྱན་བཅོས་ཐེབས་

ཐེད་མོིན་པོརི་སོློབ་ཕྲུག་སྒོེརི་སོ་སོའི་ིནུས་སོྟབས་ལ་དོ་ནན་བྱས་ཏོེ་སོརི་ཆུད་ཀྱིི་ནུས་པོའིི་ཐོེག་གཞིི་བཞིག་པོ་ཞིིག་ཡོིན། དེ་

དག་ནི་ཁོང་ཚེོའིི་བསྣད་སོྐྱན་ཚེབས་ཆེེ་ཆུང་ལ་མོ་ལོྟེས་པོརི་སྤྱིིརི་བདེ་ཐེབས་ཀྱིི་རྩོལ་གང་ཞིིག་ཚེང་མོརི་ཕན་ཐོེགས་ཆེེ་བ་

ཞིིག་ཡོིན། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སྟངས་འིཛིིན་བྱེད་པོའི་ིནུས་པོ་ཆེ་ེབ་ཡོོད་པོའི་ིསྐབས་དོ་སྣང་རྒྱུད་སོྦྱོང་

དང་སེམོས་མོྱོང་ག་ིགོ་རོྟེགས་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་བ་ཞིེས་པོའི་ིསཱི་ིཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའི་ིནང་ག་ིསོློབ་ཚེན་རྗེེས་མོའི་ིཐེད་འིཚེོལ་

ཞིབི་བྱ་རྒྱུརི་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ཀྱི་ིགནས་བབས་བཟང་པོོརི་འིགྱུརི་རྒྱུ་རིདེ། 



6 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

སློོབ་ཚན། ༣ ཡིིད་བྱེེད་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེེས་བརྟན་དུ་གཏོོང་བ། 

ལུས་པོོའི་ིགོ་རོྟེགས་དང་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིགོ་རོྟེགས་ཙོམོ་ལ་མོ་ཟད་རིང་ལ་དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེ་ེདང་སྙིངི་རྗེ་ེགཉེསི་

ལའིང་“སམེོས་མོྱོང་ག་ིགོ་རོྟེགས་”དང་། ང་ཚེའོི་ིསེམོས་ཀྱི་ིབྱ་བ་བྱདེ་སྟངས་ཤེསེ་པོའི་ིགོ་རོྟེགས་གཉེསི་ཀྱིསི་རིམོ་འིདགེས་བྱདེ། 

དེའི་ིཕྱིིརི་ང་ཚེོས་གཟབ་གཟབ་དང་དོ་སྣང་ཞིིབ་ཚེགས་བྱས་ཏོ་ེསོ་སོའི་ིསེམོས་དང་མོྱོང་བ་ལ་བརྟེག་ཞིིབ་བྱེད་ཐུབ་པོ་དགོས། 

འིད་ིན་ིསོློབ་ཚེན་ ༣ པོ་“ཡོདི་བྱདེ་དང་རིང་རྒྱུད་རིང་ཤེསེ་སྤེལེ་བ་”ཞིསེ་པོའི་ིབརོྗེད་གཞི་ིཡོནི། 

དོ་སྣང་སོྦྱོང་བརྡརི་ལ་བརྟེེན་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཁེ་ཕན་གཞིན་ཡོང་མོང་པོོ་ཡོོད་དེ། སེམོས་རྩོེ་གཅིག་པོ་དང་། སོློབ་

གཉེེརི་བྱེད་པོ། གནས་ཚུལ་དྲན་རྒྱུ་སོགས་ལ་ཕན་ཐེོགས་ཆེེ། དེས་རིང་གི་སེམོས་ཀྱིི་གཡོོ་འིགུལ་ལ་ཚེོད་འིཛིིན་ལེགས་པོ་

བྱེད་པོ་དང་། ལུས་དང་སེམོས་ཞིི་ལྷིང་བཟོས་ཏོེ་ལུས་དང་སེམོས་ཁམོས་ཀྱིི་འིཕོྲད་བསྟེན་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་བརི་བྱེད། འིནོ་

ཏོེ་དོ་སྣང་བྱོས་ཞིེས་རྒྱུན་དུ་སྐུལ་མོ་གཏོོང་བ་ཙོམོ་ལས། སོྦྱོང་བརྡརི་དང་དོ་སྣང་གི་རྩོལ་སྟོབས་ཆེེ་རུ་གཏོོང་ཐུབ་པོའིི་

ཐེབས་ལམོ་ད་ེའིདྲ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེ་ོལ་དངོས་སུ་སོློབ་མོཁན་ཧ་ཅང་དཀོོན་པོོ་ཆེགས་ཡོོད། སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའི་ིནང་། དོ་

སྣང་ན་ིབཙོན་ཤུགས་ཀྱིིས་རྒྱུད་སོྦྱོང་བྱེད་དུ་མོ་ིའིཇུག་པོརི། རྩོལ་གཞིན་དང་འིདྲ་བརི། ཡོང་ནས་ཡོང་དུ་སོྦྱོང་བརྡརི་གྱི་ིལམོ་

ནས་གོ་སྐབས་བསྐྲུན་ཏོ་ེརྒྱུད་སོྦྱོང་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སོ་སོས་དགའི་མོོས་བྱདེ་སའི་ིབྱ་དངོས་ལ་དོ་སྣང་སོྤྲོད་རྒྱུརི་དཀོའི་ངལ་མོདེ། དཀོའི་ངལ་ན་ིབྱ་དངོས་གང་

ཞིིག་ཡོིད་ལ་དེ་ཙོམོ་མོི་འིཐེད་པོའིམོ་རྣམོ་གཡོེང་བྱུང་བའིི་སྐབས་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཁག་པོོ་ཡོོང་གི་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་སོློབ་ཚེན་ 

༣ པོའིི་ནང་དོ་སྣང་སོྦྱོང་བརྡརི་ཆེེད་ཁྱད་ཆོེས་མོང་པོོ་ལྡན་པོའིི་ཐེབས་ལམོ་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱེད། དང་པོོ། དོ་སྣང་སོྦྱོང་བརྡརི་

དང་དེའི་ིཁ་ེཕན་གྱི་ིགནད་དོན་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་པོ་དང་། གཉེིས་པོ། ང་ཚེོས་བྱ་དངོས་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་སྐབས་ཐེོག་མོརི་བསམོ་པོ་

ལས་ལྷག་པོའི་ིདབྱིངས་སམོ་དགའི་མོོས་འིབྱུང་བ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སོྟན་གྱི་ིཡོོད། གསུམོ་པོ། བོློ་ལ་འིཐེད་པོོ་དང་འིཇུག་སློ་བའི་ི

དོ་སྣང་གི་སོྦྱོང་བརྡརི་དེ་འིདྲ་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད། མོཐེརི་གོམོ་པོ་སོྤེ་བའིམོ་དབུགས་གཏོོང་ལེན་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་པོ་ལྟེ་བུའིི་བཏོང་

སོྙིམོས་དང་འིགུལ་ཤུགས་དེ་ཙོམོ་མོེད་པོའིི་ཡུལ་གྱིི་ཐེོག་ལ་དོ་སྣང་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱ་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད། རྒྱུད་རིིམོ་འིདིའིི་སྔོ་ཕྱིི་

བརི་གསུམོ་དུ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སེམོས་ཞི་ིའིཇོམོ་དང་། བརྟེན་པོོ། གསལ་པོོ་བཅས་ཀྱི་ིཐོེག་ནས་དོ་སྣང་བྱདེ་ཐུབ་སྐབས་སོ་སོའི་ི

སམེོས་དང་ལུས་ནང་ག་རི་ེབྱུང་བརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུརི་སེམོས་ཤུགས་སྤེལེ་དགོས། 

སློོབ་ཚན། ༤། སེམས་མྱོོང་ཁ་སྒྱུར་བ། 

སེམོས་མོྱོང་ཁག་རྒྱུ་འིབྲེས་ཀྱིི་འིཁོརི་ལོ་དང་མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་གྱིི་གནད་དོན་ཐོེག་ནས་སོློབ་ཁྲིིད་བྱེད་པོ་དང་། དང་པོོ་

སེམོས་ཀྱིི་ས་ཁྲི་ཞིིག་བཟོས་པོའིི་ཐོེག་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིསེམོས་མོྱོང་དང་དེ་དག་གི་དོན་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ཚུལ། 

སེམོས་མོྱོང་དང་དེའིི་ཁྱད་ཆེོས་ལ་སོགས་པོའིི་སེམོས་བྱུང་འིདྲ་མོིན་ཤེེས་རོྟེགས་བྱ་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱ་རྒྱུརི་སོློབ་ཚེན་འིདིས་



7གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

རིོགས་རིམོ་བྱེད། སེམོས་ཀྱིི་ས་ཁྲི་ནི་སེམོས་མོྱོང་གོ་རོྟེགས་ཀྱིི་རིིགས་ཤེིག་ཡོིན་ཅིང་། འིདིས་སེམོས་མོྱོང་གི་རྣམོ་དཔོྱད་ལ་

མོཐུན་སོྦྱོརི་བྱེད་པོ་དང་སོློབ་ཕྲུག་གིས་སོ་སོའི་ིསེམོས་མོྱོང་གི་མོི་ཚེེརི་ཁ་ལོ་སྒྱུརི་རྒྱུ་ཚེགས་ཚུད་ཐུབ་པོརི་རིོགས་རིམོ་བྱེད། 

སེམོས་མོྱོང་དྲག་པོོས་སོྤྱིད་ལམོ་གྱིི་རྐྱེེན་བྱེད་སྟབས། སེམོས་མོྱོང་ལ་ཁ་ལོ་སྒྱུརི་རྒྱུ་སྦྱོངས་ན། སོློབ་ཕྲུག་གིས་རིང་གཞིན་

གཉེིས་ཀོརི་གནོད་པོའིི་སོྤྱིད་ལམོ་ལས་ཟོློག་པོའིམོ་སོྡེམོ་སེམོས་ལག་བསྟརི་བྱ་ཚུལ་ཐེད་ལ་སོློབ་སོྦྱོང་བྱེད་ཐུབ། ཁོང་ཚེོས་དེ་

ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་ཚེེ་སེམོས་མོྱོང་གི་འིཕོྲད་བསྟེན་ཡོག་པོོ་བྱ་རྒྱུའིི་རིིན་ཐེང་ཤེེས་རྟེོགས་ཐུབ། དེ་ཡོང་སེམོས་མོྱོང་ཁག་ལ་མོགོ་

གནོན་ཙོམོ་བྱ་རྒྱུ་མོནི་པོརི། ད་ེདག་ལ་གདོང་ལནེ་བྱདེ་ཐེབས་གནད་ལ་སྨིིན་པོོ་ཞིགི་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་དགོས་པོའི་ིདོན་ཡོནི། 

སློོབ་ཚན། ༥། ཕན་ཚུན་གྱིི་སོྐོར་དང་ཕན་ཚུན་ལས་སྦྱོོང་བ། 

སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་ཐེོག་ནས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིི་འིདི་ཉེིད་སྒོེརི་གྱིི་ཁྱབ་ཁོངས་ནས་སྤྱིི་ཚེོགས་ཀྱིི་ཁྱབ་

ཁོངས་སུ་ཁ་སྒྱུརི་ཞིིང་། འིདིའིི་ནང་གི་མོྱོང་ཚེན་ཁག་གིས་སོློབ་ཕྲུག་གི་དོ་སྣང་དེ་རིང་ཕོྱིགས་ནས་གཞིན་ཕོྱིགས་ལ་ཁ་སོྤེ་

རྒྱུརི་ཁོང་ཚེོརི་རིོགས་རིམོ་བྱ་ཐེབས་ལ་འིབད་ཀྱིི་ཡོོད། སྒོེརི་གྱིི་ཁྱབ་ཁོངས་སྐབས་སོློབ་ཚེན་ ༡ ནས་ ༤ པོ་བརི་རྒྱུད་སོྦྱོང་

བྱས་པོའི་ིརྩོལ་མོང་པོོ་ཞིགི་འིདིརི་ཡོང་རིང་འིཇོགས་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱས་ན་འིགྲགི འིནོ་ཀྱིང་སྐབས་འིདིརི་སོ་སོའི་ིའིཛིནི་གོྲགས་

དང་ཉེནི་ལྟེརི་ཐུག་འིཕྲད་ཡོོང་མོ་ིརྣམོས་ལ་ཁ་ཕརི་ཕྱིོགས་ཏོ་ེདོ་སྣང་བྱས་པོའི་ིཐོེག་ནས་བྱདེ་དགོས། 

ལོ་ན་འིད་ིཙོམོ་ལ་སནོ་པོའི་ིཕྲུ་གུ་རྣམོས་ལ་རིང་བཞིནི་གྱིསི་གཞིན་གྱི་ིསྐརོི་ཤེསེ་འིདདོ་ཆེནེ་པོོ་ཡོོད་པོ་དང་ད་ེདག་ལ་ད་ོ

སྣང་ཆེེན་པོོ་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། འིནོ་ཀྱིང་སྐབས་རིེ་ཁོང་ཚེོརི་གཞིན་ལ་དོ་སྣང་ཇོི་ལྟེརི་བྱེད་དགོས་མོིན་དང་། དྲི་བ་འིདྲི་རྒྱུ། ཡོང་

ན་རིང་གཞིན་དབརི་གྱིི་འིདྲ་བ་དང་མོི་འིདྲ་བའིི་ཆེ་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བཅས་བྱ་ཚུལ་ཐེད་རྩོལ་འིདང་ག་ིམོེད། དེརི་བརྟེེན་སོློབ་

ཚེན་འིདསི་བརོྗེད་གཞི་ིགཙོ་ོབོ་གསུམོ་གྱི་ིཐོེག་དོ་ནན་བྱདེ་ཅངི་། ད་ེདག་རི་ེརི་ེམོྱོང་ཚེན་རི་ེརིའེི་ིནང་སྤེལེ་ཡོོད། གསུམོ་པོོ་ན།ི 

སྐབས་དོན་ལ་གཞིིགས་ནས་གཞིན་གྱི་ིསེམོས་མོྱོང་ཤེེས་རོྟེགས་བྱེད་པོ། དྲན་པོ་བསྟེན་ནས་ཉེན་པོ། འིགོྲ་བ་མོ་ིརྣམོས་འིདྲ་བ་

དང་མོི་འིདྲ་བའིི་ཚུལ་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་བཅས་ཡོིན། མོྱོང་ཚེན་འིདི་དག་གི་རྒྱུན་མོཐུད་དེ་ཡོོད་པོའིི་གླིེང་གཞིི་ནི་གཞིན་

ཚེོརི་ཤེེས་ནུས་ཏོ།ེ གཞིན་གྱིི་གནས་སྟངས་དང་སེམོས་མོྱོང་ག་ིགནས་སྟངས་ཤེེས་པོ་དང་སྐྱིད་སྡུག་མོཉེམོ་མོྱོང་བྱེད་པོའི་ིནུས་

པོ་ཡོིན། གཞིན་ཚེོརི་ཤེེས་ནུས་དང་དེའིི་གོྲགས་སུ་འིགྱུརི་པོའིི་དྲན་པོ་བསྟེན་ནས་ཉེན་པོའིི་རྩོལ་གྱིིས་རིང་ལ་དམོིགས་པོའིི་

སྙིངི་རྗེ་ེདང་གཞིན་ལ་དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེ་ེཞིསེ་པོའི་ིགཤེམོ་གསལ་སོློབ་ཚེན་གྱི་ིརྨང་གཞི་ིའིདངི་བརི་བྱདེ། 

ལོ་ཚེོད་འིདིརི་སོན་པོའིི་ཕྲུ་གུ་ཚེོས་སྐབས་རིེ་ཁོང་ཚེོས་གང་བསམོ་པོ་དང་ཚེོརི་བ་ལྟེརི་གཞིན་གྱིིས་ཀྱིང་དེ་ལྟེརི་བསམོ་

པོ་དང་ཚེོརི་དགོས་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། འིནོ་ཏོེ་དེ་ལྟེརི་མོིན་ན། མོི་གཞིན་ཞིིག་གི་མོི་འིདྲ་བའིི་ཆེ་དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་དེ་རིང་དང་

རྦད་དེ་མོི་འིདྲ་བརི་ཚེོརི་སྲིིད། སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་དམོིགས་དོན་ནི། འིདྲ་བ་དང་མོི་འིདྲ་བའིི་ཆེ་གང་ཡོོད་པོ་དེརི་བརྩོི་མོཐོེང་

བྱདེ་པོ་དང་། གཅགི་གསི་གཅགི་ལ་མོ་ིགནོད་པོརི་ལྟེ་བའི་ིསོྒོ་ནས་མོཐེའི་ད་ེགཉེསི་ཀྱི་ིདབརི་དུ་དབུ་མོའི་ིགཞི་ིརྩོ་ཞིགི་འིཚེལོ་



8 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

ཞིབི་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། འིདྲ་བ་དང་མོ་ིའིདྲ་བའི་ིཆེ་གང་ལའིང་ཁྱད་གསོད་མོ་ིབྱདེ་མོཁན་གྱི་ིད་ེལྟེའི་ིདབུ་མོའི་ིགཞི་ིརྩོའི་ིཐོེག་ནས་

གཞིན་ལ་གུས་བརྩོ་ིདང་བཅོས་མོནི་གྱི་ིསྙིངི་རྗེ་ེཡོོང་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོོད། 

སློོབ་ཚན། ༦། རང་དང་གཞིན་ལ་དམིགས་པའིི་སྙིིང་རེྗེ། 

སོློབ་ཚེན་འིདའིི་ིནང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་དང་སོ་སོ་རིང་ཉེདི་ལ་སྔོརི་ལྷག་བྱམོས་བརྩོ་ེབྱ་ཚུལ་སོྦྱོང་རྒྱུརི་

དོ་ནན་བྱེད་ཅིང་། ད་ེཡོང་གཙོ་ོབོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའི་ིསེམོས་མོྱོང་ག་ིམོ་ིཚེ་ེདང་གཞིན་གྱི་ིསེམོས་མྱོོང་ག་ིམོ་ིཚེེའི་ིཐེད་ཁོ་རིང་ཚེོའི་ི

གོ་རྟེོགས་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་རྒྱུརི་རིོགས་རིམོ་བྱེད་པོ་གཏོོགས་ཡོོད། སྐབས་དོན་ལ་གཞིིགས་ཏོེ་ཁོང་ཚེོས་གཞིན་གྱིི་སེམོས་

མོྱོང་དང་སོྤྱིད་ལམོ་ཤེེས་ཐུབ་པོ་བྱུང་ན། གཞིན་ལ་ཤེ་ཚེའི་ིཐོེག་ནས་སྐྱིད་སྡུག་མོཉེམོ་མོྱོང་ལེགས་པོ་བྱེད་ཐུབ་པོ་དང་། ད་ེལ་

བརྟེནེ་ནས་གཞིན་དང་ཉེ་ེའིབྲེལེ་གྱི་ིཚེརོི་སྣང་བསྐྲུན་ཏོ།ེ གོྲགས་མོདེ་གཅགི་པུ་དང་ཁེརི་རྐྱེང་ག་ིཚེརོི་ཤུགས་ཆུང་བ་ཡོོད། 

དེའིི་ཕྱིིརི་སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་བརོྗེད་གཞིི་གཙོོ་བོ་ནི་སྙིིང་རྗེེ་དང་རིང་ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེ་ཡོིན། སྙིིང་རྗེེའིི་ཐོེག་སྙིན་

གྲགས་ཅན་གྱི་ིམོཁས་དབང་འིབུམོ་རིམོས་པོ་ཐུབ་བསྟན་སྦྱོིན་པོ་ལགས་ཀྱིིས། གཞིན་སྡུག་བསྔོལ་གྱིིས་མོནརི་བ་མོཐོེང་བའི་ི

ཚེ་ེསེམོས་ཁུརི་གྱིི་ཚེོརི་བ་ཞིིག་ངང་གིས་མོངོན་དུ་འིགྱུརི་ནས་དེ་དག་སྡུག་བསྔོལ་ལས་བྲེལ་བརི་འིདོད་པོའིི་བོློ་ཞིིག་ལ་སྙིིང་

རྗེེ་ཞིེས་འིགྲེལ་བརོྗེད་མོཛིད་ཡོོད། དེས་ན་སྙིིང་རྗེེ་ནི་གཞིན་གྱིི་གནས་སྟངས་ཤེེས་རྒྱུ་དང་དེ་དག་དང་མོཉེམོ་མོྱོང་བྱེད་པོའིི་

ནུས་པོརི་རིག་ལུས་ཤེངི་། ད་ེཡོང་མོ་ིད་ེདག་དམོགིས་པོའི་ིབརྩོ་ེབའིམོ་བྱམོས་པོས་ཟནི་པོ་དགོས། ཁྱད་ཆོེས་འིད་ིདག་ན་ིརིང་

ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེ་ལའིང་གལ་ཆེེ། བརྗེོད་གཞིི་དེའིི་ཐོེག་འིཛིམོ་གླིིང་ནང་མོཁས་པོའིི་ཡོང་རྩོེརི་སོན་པོ་སེམོས་ཁམོས་

རིིག་པོ་སྨྲ་བ་འིབུམོ་རིམོས་པོ་ཁིརི་ས་ིཊིན་ ནེབ་ (Kristin Neff) ཀྱིིས། མོ་ིསྒོེརི་སོ་སོརི་བྱ་བ་ལམོ་འིགོྲ་མོ་བྱུང་བའི་ིསྐབས་

སམེོས་བཟང་དང་བསམོ་ཤེསེ་བྱདེ་པོ་ན་ིརིང་ལ་དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེའེི་ིགོ་དོན་ཡོནི་ཞིསེ་གསུངས། 

རིང་ལ་དམོིགས་པོའི་ིསྙིིང་རྗེེརི་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་ཕྱིིརི་སོློབ་ཕྲུག་ལོ་ཆུང་ཚེོརི་རོིགས་རིམོ་བྱ་རྒྱུ་ན་ིཤེིན་ཏུ་གལ་ཆེ།ེ གང་ཡོནི་

ཞིེ་ན། ཁོང་ཚེོ་ནི་སོ་སོའི་ིམོི་ཚེེའིི་རིིམོ་པོ་ག་གེ་མོོ་ཞིིག་གི་ནང་ཞུགས་བཞིིན་པོ་ཙོམོ་ཡོིན་ཅིང་། དེརི་ཁོང་ཚེོའིི་དགེ་རྒན་

དང་། ཕ་མོ། ལྟེ་སོྐྱང་བྱེད་པོོ། ལོ་ཟློ་བཅས་ཀྱིི་ཕོྱིགས་ཧ་ཅང་མོང་པོོ་ཞིིག་ནས་ཁོང་ཚེོའིི་འིཇོོན་ཐེང་སོགས་ཀྱིི་ཐེད་ཚེོད་

དཔོག་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། དའེི་ིཕྱིརིི་སོློབ་གཉེརེི་གྱི་ིརྒྱུད་རིམིོ་མོམོ་མོ་ིཚེའེི་ིནང་འིཐུས་ཤེརོི་གང་བྱུང་ཡོང་ད་ེལ་རིནི་ཐེང་ཅ་ིཡོང་མོདེ་

པོརི་མོ་བསམོས་པོརི། འིབྱུང་འིགྱུརི་གྱི་ིཡོརི་རྒྱས་སློད་ད་ེདག་གསི་མོྱོང་ཚེན་གྱི་ིཚུལ་དུ་ཕན་འིདོགས་ཐུབ་པོ་ཤེསེ་རོྟེགས་བྱ་རྒྱུ་

གནད་ཆེ།ེ 

སློོབ་ཚན། ༧། ང་ཚ་ོཚང་མ་འིདིའིི་ནང་མཉམ་དུ་ཚུད་ཡོིད།

བསློབ་གཞིི་འིདིའིི་ནང་གི་སོློབ་ཚེན་ ༧ པོས་མོ་ལག་དང་མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་ཐོེག་དོ་ནན་བྱེད་ཅིང་། དེ་དག་ནི་བརོྗེད་

གཞིི་གསརི་པོ་གང་ཡོང་མོིན་པོརི། བསློབ་གཞིིའིི་སྔོ་ཕྱིི་བརི་གསུམོ་དུ་ངོ་སོྤྲོད་བྱས་དང་བྱེད་བཞིིན་ཡོོད། སོློབ་ཚེན་ ༡ པོོའི་ི



9གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

ནང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱིི་དྲ་བ་བྲེིས་ཏོེ། དངོས་པོོའིམོ་བྱུང་བ་གཅིག་ཉེིད་ཆོེས་གཞིན་མོང་པོོརི་བརྟེེན་པོའིི་ཚུལ་

བསྟན་ཡོོད། སོློབ་ཚེན་ ༣ དང་ ༤ པོའི་ིནང་རྒྱུ་དང་སྐབས་དོན་ཞིགི་ལ་བརྟེནེ་ནས་སེམོས་མོྱོང་ཁག་ཇོ་ིལྟེརི་མོངོན་དུ་འིགྱུརི་

བ་དང་། མོེ་སྟག་ཅིག་ཤེིང་ནགས་ཧྲིིལ་པོོ་འིཚེིག་པོའིི་མོེརི་འིགྱུརི་ནས་དེའིི་ཉེེ་འིཁོརི་ལ་ཤུགས་རྐྱེེན་སྦྱོིན་པོའིི་ཚུལ་ལ་འིཚེོལ་

ཞིིབ་བྱས་ཡོོད།  མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་ཐེད་ཚུལ་འིདི་བསློབ་གཞིི་ཧྲིིལ་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་སུ་གཏོོགས་ཡོོད་ནའིང་། སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་

ནང་། ད་ེལ་དངོས་སུ་ཁ་གསལ་པོོརི་འིཇུག་ག་ིཡོོད། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ནང་མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་ཞིེས་པོ་ནི། གཏོིང་ཟབ་པོའིི་རྒྱུ་འིབྲེས་ཀྱིི་རྣམོ་གཞིག་ཁྲིོད་མོི་

དང་། དངོས་པོོ། བྱུང་བ་རྣམོས་མོི་གཞིན་དང་། དངོས་པོོ་གཞིན། བྱུང་བ་གཞིན་ལ་ཇོི་ལྟེརི་བརྟེེན་ནས་གྲུབ་པོའིམོ་གནས་

པོའི་ིཚུལ་ཤེསེ་པོའི་ིནུས་པོ་ཞིགི་ཏུ་བཀྲལ་ཡོོད། 

མོ་གཞིི་དེ་རོྙོག་འིཛིིང་ཆེེན་པོོ་ཞིིག་ཏུ་སྣང་ནའིང་། ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ཚེོ་ལའིང་མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་ཐེད་རིང་བཞིིན་ལྷན་

སྐྱེས་ཀྱིི་ནུས་པོ་ལྡན་ཡོོད། ཁོང་ཚེོས་མོ་ལག་ཅེས་པོའིི་ཐེ་སྙིད་མོི་སྤྱིོད་མོོད། ཁོང་ཚེོའིི་ནང་མོིའིམོ་ཁྱིམོ་ཚེང་གི་ཁོརི་ཡུག་ནི་

དམོིགས་བསལ་སྒུལ་ཤུགས་ལྡན་ལ་རོྙོག་འིཛིིང་ཆེེ་བའིི་མོི་སྡེེ་ཞིིག་ཡོིན་པོ་ཤེེས་པོའིི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱིི་གོ་རོྟེགས་ཤེིག་ཁོང་ཚེོརི་

ལྡན་ཡོོད། ཁྱིམོ་ཚེང་ངམོ་འིཛིིན་ཁང་ཅིག་གི་མོི་ཚེང་མོས་དངོས་པོོ་གཅིག་ཉེིད་ལ་མོི་དགའི་ཞིིང་། ཁོང་ཚེོའིི་བྱེད་སྟངས་

ཀྱིང་གཅིག་པོ་མོིན། མོ་ལག་ད་ེདག་ནང་ག་ིགཅིག་ལ་འིགྱུརི་བ་ཕྱིིན་ན་ཚེང་མོརི་ཤུགས་རྐྱེེན་ཐེེབས་ཀྱི་ིཡོོད། ཤེེས་ཡོོན་ལམོ་

ལུགས་ཁོྲིད་དགོས་གལ་ཆེེ་བ་ནི་དེ་ལྟེའིི་མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་ཐེད་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱིི་ནུས་པོ་དང་ལེན་བྱས་ཏོེ་སོྦྱོང་བརྡརི་དང་

ལག་བསྟརི་གྱི་ིཐོེག་ནས་ནུས་པོ་ད་ེརྒྱུད་སོྦྱོང་ལྷག་པོོ་བྱདེ་དགོས་ཀྱི་ིཡོོད། 

རེྩེ་ཏོོག་ལས་འིཆར། འིཇིིག་རེྟན་བཟང་བ་ཞིིག་སྐྲུན་པ། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཉེམོས་ཞིིབ་ལས་འིཆེརི་ནི་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཆེེད་མོཇུག་གནོན་བྱེད་སོྒོ་ཞིིག་ཡོིན། སོློབ་ཕྲུག་

ཚེོས་གལ་ཏོེ་ཁོང་ཚེོའིི་སོློབ་གྲྭ་ཡོོངས་རོྫོགས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་རིང་ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེས་ཟིན་ཅིང་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་

གཞིིའིི་ལག་ལེན་ཁག་ཏུ་འིཇུག་མོཁན་ཞིིག་ཡོིན་ན་གང་འིདྲ་ཆེགས་མོིན་ཐེད་ཁོང་ཚེོས་བསམོ་ཞིིབ་བྱེད། དེ་གང་འིདྲ་སྣང་

མོིན་ཡོིད་ལ་བྱས་པོའིི་རྗེེས་དོན་དངོས་ཐེོག་སོློབ་གྲྭའིི་ནང་གང་འིབྱུང་བཞིིན་པོ་དང་ཁོ་རིང་ཚེོའིི་འིཆེརི་སྣང་གཉེིས་བསྡུརི་

བརི་བྱདེ། ད་ེནས་ཁོང་ཚེསོ་དོ་ནན་བྱ་ཡུལ་གཅགི་བདམོས་ནས་ལ་ེལག་ཚེང་བའི་ིསྤྱི་ིསྒོེརི་གྱི་ིབྱ་བ་ཞིགི་ཐེག་གཅོད་བྱདེ། བྱ་

བ་དེ་དག་ནང་ཞུགས་པོའིི་རྗེེས་ཁོང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིཉེམོས་མོྱོང་ཐོེག་བསམོ་ཞིིབ་བགྱིིས་ཏོེ་གཞིན་དང་མོཉེམོ་དུ་སོ་སོའི་ིཤེེས་

བྱ་སྤེེལ་རིསེ་བྱདེ། 

ཉེམོས་ཞིིབ་ཀྱིི་ལས་འིཆེརི་འིདི་རིིམོ་པོ་བརྒྱད་དུ་བགོས་ཤེིང་། རིེ་རིེ་འིགྲུབ་པོ་ལ་ཉུང་མོཐེརི་སོློབ་ཐུན་རིེ་འིགོརི་གྱིི་ཡོོད། 

བསློབ་གཞི་ིའིད་ིསོློབ་གྲྭའི་ིནང་ལོ་འིཁོརི་མོོ་འིགོརི་བའི་ིསོློབ་ཚེན་ཞིིག་ཏུ་སོྤྱིད། ཁྱེད་ཀྱིིས་བསློབ་གཞི་ིཆེ་ཚེང་ལ་ཞུགས་ནས་

ཉེམོས་ཞིིབ་ལས་འིཆེརི་གྱིི་ཐོེག་ནས་མོཇུག་བསྡུ་རྒྱུའིི་འིཆེརི་གཞིི་སྒྲིིག་སྐབས། མོཉེམོ་རུབ་ཀྱིི་ལས་འིཆེརི་འིདི་ཆེ་ཚེང་བརི་



10 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

སྒྲུབ་ཆེེད་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཉུང་མོཐེརི་སོློབ་ཐུན་བརྒྱད་ཀྱིི་ནང་བསྡུ་རྒྱུ་དང་། རིབ་བྱུང་ན་སོློབ་ཐུན་ ༡༠ ནས་ ༡༢ ནང་ཆེ་ཚེང་བ་

སྒྲུབ་རྒྱུརི་མོཚེམོས་སོྦྱོརི་ཞུ་ག་ིཡོོད། 

ལེགས་བསྒྱུར། 

འིཛིིན་ཁང་དང་སོློབ་གྲྭའིི་ནང་ག་རིེ་དགོས་པོ་ཐེག་གཅོད་བྱེད་མོཁན་ཡོག་ཤེོས་ནི་དགེ་རྒན་ཚེོ་རིེད། དེ་འིདྲ་སོང་ཙོང་

སོ་སོའི་ིའིཛིིན་གྲྭའིི་བབས་ལ་བསྟུན་ནས་མོྱོང་ཚེན་ནང་གི་མོི་སྣའིི་མོིང་དང་། སྒྲུང་། ཞིིབ་ཕྲའིི་གནས་ཚུལ་ངེས་ཅན་གཞིན་

པོ་ཚེོ་ལ་འིགྱུརི་བ་གཏོོང་ཆོེག་པོ་ཡོིན། གལ་སྲིིད་དེ་ལས་ཀྱིང་འིགྱུརི་བ་གལ་ཆེེ་བ་གཏོོང་འིདོད་ན། སོྔོན་ལ་མོྱོང་ཚེན་གྱིི་

བསྒྲུབ་བྱ་ལ་གཟབ་གཟབ་ལྟེ་རོིགས་ཞིེས་ང་ཚེོས་སྐུལ་མོ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། མོྱོང་ཚེན་གྱིི་དགོས་དོན་དང་། ཤུགས་རྐྱེེན། ཡོང་ན་

བརྟེན་ཆེ་བཅས་ཀྱི་ིཐེད་ལ་ཁོང་ཚེསོ་བསམོ་བོློ་མོ་བཏོང་བའི་ིཐོེག་ནས་འིགྱུརི་བ་མོ་ིགཏོོང་བ་ངསེ་བརྟེན་བཟོ་ཕྱིིརི། ཁྱདེ་ཀྱིསི་

སོ་སོའི་ིལས་རོིགས་དང་མོཉེམོ་དུ་འིགྱུརི་བ་དའེི་ིསོྐརི་ལ་གོྲས་བསྡུརི་བྱདེ་འིཆེརི་ཡོོད་པོའི་ིདམོགིས་ཡུལ་ལའིང་ལྟེ་དགོས། 

བསྡུས་ཚན། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་ནི་ལོ་གཅིག་གམོ་གཉེིས་ཀྱིི་སོློབ་ཚེན་གྱི་ིརིིང་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་འིགྲིག འིནོ་ཀྱིང་ཁྱེད་ཀྱིིས་སཱིི་

ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་ཆེ་ཚེང་ལག་བསྟརི་མོ་ཐུབ་ན། གཤེམོ་གསལ་བསྡུས་པོའིི་པོརི་མོ་དེ་དག་བྱ་རྒྱུརི་ང་ཚེོས་འིསོ་སོྦྱོརི་

ཞུ་ག་ིཡོོད། འིདིས་བསློབ་གཞིིའི་ིརིིང་ཚེད་ཕྱིེད་ཀོ་ཙོམོ་ཐུང་དུ་བཏོང་ནའིང་། ད་དུང་འིདིའི་ིནང་སོློབ་ཚེན་ཚེང་མོའི་ིནང་ག་ི

གལ་ཆེེའིི་གྲུབ་ཆེ་རྣམོས་གཏོོགས་ཤེིང་རིིག་པོ་དང་མོཐུན་པོའིི་ལམོ་ནས་ཡོརི་རྒྱས་འིགྲོ་གི་ཡོོད་སྟབས། ཕྱིིས་ཀྱིི་རྩོལ་རྣམོས་

རྨང་གཞི་ིཡོང་དག་པོ་ཞིགི་ག་ིཐོེག་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་ཐུབ་པོ་ཆེགས་ཡོོད། བསྡུས་པོའི་ིཔོརི་མོའི་ིནང་གཤེམོ་གསལ་མོྱོང་ཚེན་

ཁག་གཏོོགས་ཤེངི་མོཐེའི་མོའི་ིཉེམོས་ཞིབི་ཀྱི་ིལས་འིཆེརི་བཅུག་མོདེ། གལ་སྲིདི་བསྐྱརི་ཞིབི་ཀྱི་ིཔོརི་མོ་ཧྲིལི་པོོ་བྱདེ་མོ་ཐུབ་ན། 

དང་པོོ་ནས་འིགོ་བཙུགས་ཏོ་ེདུས་ཚེདོ་ཀྱི་ིཁོམོ་པོ་ཡོོད་པོ་ད་ེསྲིདི་དུ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཐེབས་གྱིསི། 

སོློབ་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༤། མོྱོང་ཚེན། ༥།

སོློབ་ཚེན། ༢། མོྱོང་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༢། མོྱོང་ཚེན། ༤། མོྱོང་ཚེན། ༥།

སོློབ་ཚེན། ༣། མོྱོང་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༢། མོྱོང་ཚེན། ༤། 

སོློབ་ཚེན། ༤། མོྱོང་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༢། མོྱོང་ཚེན། ༤། 

སོློབ་ཚེན། ༥། མོྱོང་ཚེན། ༡།

སོློབ་ཚེན། ༦། མོྱོང་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༣ མོྱོང་ཚེན། ༤། 



11གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

སོློབ་ཚེན། ༧། མོྱོང་ཚེན། ༡། མོྱོང་ཚེན། ༢། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོིན་སློོབ་གསོའིི་གནད་སྨིིན་གྱིི་ལག་བསྟར། 

ལས་འིཆེརི་གང་ཡོིན་རུང་གནད་ལ་སྨིིན་པོོས་ལག་བསྟརི་བྱེད་པོས་སོློབ་ཕྲུག་ཆེེད་གྲུབ་འིབྲེས་དང་ཁེ་ཕན་ཐེད་ཤུགས་

རྐྱེེན་སྦྱོིན་རྒྱུརི་གལ་ཆེེའིི་བྱེད་སོྒོ་སྒྲུབ་ཀྱིི་ཡོོད། ལག་བསྟརི་ཞིེས་པོ་ནི་ལས་འིཆེརི་དེ་ལག་ལེན་ནང་འིགེལ་བའིི་ཚུལ་ལ་གོ། 

དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ལས་འིཆེརི་དེརི་མོཐུན་སོྦྱོརི་བྱ་ཚུལ་ཤེེས་སུ་འིཇུག་པོ་དང་། དེ་ནི་ལས་དོན་གནད་སྨིིན་ཡོོང་བརི་བྱེད་

པོའི་ིགལ་ཆེེའི་ིགྲུབ་ཆེ་ཞིིག་ཡོིན། སོློབ་གྲྭའི་ིནང་རྒྱུ་མོཚེན་གཞི་ིལ་བཅོལ་བའི་ིལས་འིཆེརི་གྱི་ིཚེད་མོཐེོའི་ིལག་བསྟརི་ན་ིལས་

འིཆེརི་དསེ་དམོགིས་ཡུལ་དུ་བཟུང་བའི་ིགྲུབ་འིབྲེས་ངསེ་ཅན་ད་ེསྒྲུབ་པོརི་གནད་འིགག་ཆེནེ་པོོ་ཆེགས་ཡོོད། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་ལག་བསྟརི་བྱེད་སྐབས། ཁྱེད་རིང་གི་འིཛིིན་ཁང་གི་ཁོརི་ཡུག་ཁོྲིད་ལམོ་ལོྷང་འིབྱུང་སྲིིད་པོའིི་

གོ་སྐབས་ཆེེ་རུ་གཏོོང་སློད་ལས་འིཆེརི་སྒྲིིག་པོ་པོོས་ (གུས་བརྩོི་) བསྒྲིིགས་པོ་ལྟེརི་ལས་འིཆེརི་ནང་གི་སོློབ་ཚེན་དང་བྱེད་སོྒོ་ 

(ཐུན་ཚེད་) ཚེང་མོ་ཡོོངས་སུ་སྒྲུབ་རྒྱུའི་ིགལ་ཆེའེི་ིརིང་བཞིནི་ངོས་འིཛིནི་བྱ་རྒྱུ་ད་ེགནད་འིགག་ཡོནི། ལག་ལནེ་སྤུས་ཚེད་ལྡན་

པོ་ཞིིག་ཡོོང་རྒྱུརི་བསློབ་གཞི་ིའིད་ིབཞིིན་སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའི་ིསྒྲིོམོ་གཞིིའི་ིནང་ག་ིརྩོ་འིཛུགས་ཟིན་པོ་དང་རྣམོ་གཞིག་

གཞི་ིའིཛིནི་གྱི་ིལམོ་སོྟན་ཐོེག་ནས་མོཐུན་སོྦྱོརི་དགོས་རྒྱུ་གདོན་མོ་ིཟ།

ལག་བསྟརི་རྒྱུད་རིིམོ་གྱིི་ད་ལྟེའིི་བྱ་རི་བྱེད་པོ་དང་རྒྱབ་སོྐྱརི་བྱེད་པོ་ནི་གནད་འིགག་ཆེེན་པོོ་ཡོིན་པོ་ཉེམོས་ཞིིབ་ཀྱིིས་

སོྟན་གྱི་ིཡོོད། ཌརི་ལག་ (Durlak) དང་ལས་རོིགས་ཚེའོི་ིརིང་དབང་ག་ིདཔྱད་ཞིབི་1ཀྱི་ིརྙོདེ་དོན་ནང་། ཤེསེ་ཡོོན་གྱི་ིཁ་ེཕན་ 

(game, gains) དང་། ཡོིད་མུག་དང་སེམོས་འིཚེབ་ཆུང་དུ་གཏོོང་བ། ཀུན་སྤྱིོད་ཀྱིི་དཀོའི་ངལ་ཆུང་དུ་གཏོོང་བ་བཅས་ཀྱིི་

ཐོེག་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་སོྦྱོང་གི་བཟང་ཕོྱིགས་ཤུགས་རྐྱེེན་གྱིིས་གཞིོགས་འིདེགས་བྱེད་ད་ེདེའི་ིའིཆེརི་འིགོད་དང་

ཐུན་ཚེད་ལ་མོཐེའི་གཅགི་ཏུ་གུས་བརྩོ་ིདང་བཅས་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་ལྡབ་འིགྱུརི་གྱི་ིཆེ་ེབ་ཡོོད་པོ་རི་འིཕོྲད་བྱུང་།  

བསློབ་གཞིིའིི་ནང་དམོིགས་ཡུལ་དུ་བཟུང་ཞིིང་ཆེ་ཚེང་འིགྲེལ་བརྗེོད་ཞུས་པོའིི་ལས་འིཆེརི་དང་དེའིི་གྲུབ་ཆེ་རིེ་རིེ་ནས་

ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོིན་མོོད་ཀྱིི། ལས་འིཆེརི་གྱིི་ལག་ལེན་སྐབས་དོན་དང་འིབྲེེལ་ནས་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་

དེའིང་ཚེང་མོརི་གཅིག་པོ་ཆེགས་ཡོོད། ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཁྲིིད་བྱེད་སྟངས་ལ་འིཚེམོ་པོའིམོ་ཡོང་ན་ཁྱེད་ཀྱིི་འིཛིིན་ཁང་ནང་སོློབ་

ཕྲུག་ག་ིདོ་དབྱིངས་དང་དགོས་མོཁོ་ངེས་ཅན་ཁག་སྐོང་ཕྱིིརི་བསློབ་གཞིིའི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་ཁག་ལ་ཁྱེད་ཀྱིིས་བསྟུན་འིགྱུརི་བྱ་རྒྱུ་

གདམོ་ཀོ་བྱས་ཀྱིང་ཆེོག སྐབས་རིེ་དུས་ཀྱིི་ཚེོད་འིཛིིན་གྱིིས་རྐྱེེན་པོས་ལག་ལེན་ཆེ་ཚེང་ཐུབ་མོི་སྲིིད། འིནོ་ཀྱིང་ཤེེས་དགོས་

པོ་ཞིིག་ལ་དམོིགས་འིདུན་བཅངས་པོའི་ིལག་ལེན་དེརི་འིགྱུརི་བ་གཏོོང་རྒྱུ་མོང་དྲགས་ན་བསློབ་གཞིིའི་ིཕན་ནུས་ཆེ་ཚེང་བ་

1	 བརྗོདོ་གཞི་ིགཅིགི་ག་ིསྤྱིིའ་ིའགྱུརི་བ་དང་ཡརི་རྒྱས་སོགས་ཐག་གཅིོད་ཆེདེ་བརྗོདོ་གཞི་ིད་ེཉིདི་ལ་རིང་དབང་ངང་མང་པསོ་ཞིབི་འཇུག་གམ་བརྟག་པ་བྱེདེ་པ།



12 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

ཐོེན་རྒྱུརི་དོ་ཕོག་འིགོྲ་སྲིདི། 

ལག་ལེན་གྱིི་སྤུས་ཚད་མཐོོ་པོ་བཟོ་བ་དང་འིབྲེེལ་བའིི་གནད་དོན་གཙོ་ོབོའིི་ཁོངས། 

• ཡོདི་ཆེསེ་འིཕེརི་བ།  བསློབ་གཞིའིི་ིགྲུབ་ཆེ་ཆེ་ེཁག་འིཆེརི་འིགོད་བྱས་པོ་བཞིནི་དོན་ཐོེག་ཏུ་སྐྱལེ་ཚེད། 

• ཐུན་ཚེད།  ལས་འིཆེརི་ལག་བསྟརི་ཇོ་ིཙོམོ་ཐུབ་པོ། (སོློབ་ཚེན་ཇོ་ིཙོམོ། ཇོ་ིལྟེརི་ཡོོངས་སུ་སྒྲུབ་པོ།)

• ལག་ལནེ་སྤུས་ཚེད།  ལག་ལེན་གོ་སྒྲིིག་དང་མོཐུན་སོྦྱོརི་བརི་སོྦྱོང་བརྡརི་དང་རྒྱབ་སོྐྱརི་གྱིི་ཁྱབ་ཚེད་ཆེ་ཚེང་

བ་ཇོ་ིལྟེརི་གོ་སྒྲིགི་བྱས་པོ། 

• ལགེས་བསྒྱུརི།   ལས་འིཆེརི་ལ་འིགྱུརི་བའིམོ་བསྟུན་འིགྱུརི་གང་ནས་གཏོང་ཡོང་། 

• མོཉེམོ་ཞུགས་པོའི་ིལག་ལནེ།  སོློབ་ཕྲུག་གསི་བྱདེ་སོྒོ་ཁག་ལ་ཞུགས་པོའི་ིཚེད། 

སྤྱིི་ཚགོས་དང་སེམས་མྱོོང་ཤེེས་སྦྱོོང་ཞེིས་པ་གང་རེད་དམ། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་སྒྲིོམོ་གཞིི་ནི་སོློབ་གྲྭའིི་ནང་ཤེེས་ཡོོན་ཆེ་ཚེང་བ་ཞིིག་ངོ་སོྤྲོད་བྱ་ཐེབས་བྱེད་མོཁན་གྱིི་སྤྱིི་

ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་སོྦྱོང་གི་གསརི་གཏོོད་ཀྱིི་བྱ་གཞིག་དང་ཤེེས་ཡོོན་གྱིི་གསརི་གཏོོད་གཞིན་གྱིི་ཐེོག་ལ་གོང་འིཕེལ་

བཏོང་བ་ཞིིག་ཡོིན། སྤྱིི་ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་སོྦྱོང་ནང་། སོློབ་ཕྲུག་དང་ནརི་སོན་པོ་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིསེམོས་མོྱོང་ཤེེས་པོ་

དང་སྟངས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ། གཞིན་ལ་མོཉེམོ་མོྱོང་ཚེརོི་བ་དང་སོྟན་རྒྱུ། དམོིགས་ཡུལ་བཟང་པོོ་བསྐྲུན་ནས་སྒྲུབ་པོ་བྱ་རྒྱུ། བཟང་

ཕོྱིགས་ཀྱིི་འིབྲེེལ་ལམོ་སྤེེལ་ནས་རྒྱུན་སོྐྱང་བྱ་རྒྱུ། འིགན་འིཁྲིིའིི་ཐེག་གཅོད་བྱ་རྒྱུ་བཅས་ཀྱིི་ཐེད་དགོས་ངེས་ཀྱིི་ཤེེས་བྱ་དང་། 

བོློའི་ིའིཁྱརེི་སོ། རྩོལ་རྣམོས་འིཐོེབ་པོ་དང་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱདེ་པོའི་ིརྒྱུད་རིིམོ་གཏོོགས་ཤེིང་། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་ང་ཚེསོ་སོ་སོ་དང་། 

ང་ཚེའོི་ིའིབྲེལེ་ལམོ། གནད་ལ་སྨིནི་ཅངི་བཟང་སོྤྱིད་ཀྱི་ིཐོེག་ནས་ལས་དོན་བསྒྲུབ་རྒྱུ་བཅས་ལ་གདོང་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ། 

སྤྱི་ིཚེགོས་དང་སམེོས་མོྱོང་ཤེསེ་སོྦྱོང་ག་ིནུས་རྩོལ་རྣམོས་ཧ་ལམོ་མོའིི་ིབྱ་སོྤྱིད་ཀྱི་ིརྣམོ་པོ་ཀུན་གྱི་ིརྩོ་བརི་གནས་པོའི་ི“ཕུལ་

བྱུང་ག་ིརྩོལ་”ཏུ་ལྟེ་བ་དང་། དརེི་མོ་ཟད་ “ཚེདོ་ལྟེའི་ིམོ་ིཚེ་ེམོནི་པོརི་མོ་ིཚེའེི་ིཚེདོ་ལྟེའི་ི” ཆེདེ་གྲ་སྒྲིགི་ཡོག་པོོ་བྱ་ཕྱིརིི་ཤེསེ་སོྦྱོང་

འིདསི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་སོྟན་པོ་དང་། སོློབ་ཕྲུག ནང་མོ།ི ཚེགོས་སྡེ་ེབཅས་ལ་འིསོ་ཤེངི་འིཚེམོ་པོའི་ིཐེབས་ཇུས་དང་སོྦྱོང་བརྡརི་

སོྤྲོད་ཅངི་། ཤེསེ་སོྦྱོང་འིདའིི་ིནུས་རྩོལ་ཁོངས་བཟང་ཕོྱིགས་ཀྱི་ིའིཕོྲད་བསྟནེ་སོྦྱོང་བརྡརི་དང་། ལས་བྲེལེ་ཅན་གྱི་ིམོ་ིསེརི། སོློབ་

གྲྭ་དང་སོློབ་གྲྭའིི་ཕྱིི་རིོལ་ཏུ་ཤེེས་ཡོོན་དང་སྤྱིི་ཚེོགས་ཀྱིི་གྲུབ་འིབྲེས་སོགས་ཀྱིི་ཆེེད་གཞིི་རྩོའིི་རྩོལ་རིིགས་ཁག་གཏོོགས་ཡོོད། 

སྐབས་རིེ་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་སོྦྱོང་འིདི་ལ་ཆེ་མོ་ཚེང་བའིི་རོྩོམོ་ཐུང་ཞིེས་བརོྗེད། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། དེས་སོློབ་གྲྭའིི་

གྲུབ་འིབྲེས་དང་སོ་སོརི་འིབྱེད་ཐེབས་མོེད་པོའིི་ཤེེས་ཡོོན་གྱིི་ཆེ་ཤེས་ཤེིག་མོཚེོན་ཞིིང་། དེ་ལ་ཉེེ་དུས་བརི་དུ་མོ་གཏོོགས་

དངོས་སུ་གསལ་པོོརི་མོ་བཤེད་པོའིམོ་ད་ེལ་དོ་སྣང་ཆེེན་པོོ་བྱས་མོདེ་པོའིང་སྲིིད། བཟང་ཕྱིོགས་ཀྱི་ིབོློའི་ིའིཁྱེརི་སོ་དང་། ཀུན་



13གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

སོྤྱིད། བསམོ་བོློའི་ིརྒྱུད་རིིམོ་བཅས་ལ་དམོ་འིཛིིན་བྱེད་མོཁན་གྱིི་རྩོལ་སོྦྱོང་རྒྱུའིི་གོ་སྐབས་སྐྲུན་སྐབས་བསློབ་གཞིིའིི་ཁྱབ་

ཁོངས་དང་སྐབས་དོན་ཁྲིོད་ཡོོངས་ཁྱབ་བཟོ་ཐུབ་པོའིི་རྩོལ་རིིགས་གཏོོགས་པོའིི་མོྱོང་ཚེན་གྱིི་ཐེབས་ལམོ་ཁག་ལ་སྤྱིི་ཚེོགས་

དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་སོྦྱོང་གིས་ནན་ཏོན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། སྟབས་ལེགས་པོ་ཞིིག་ལ་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ཤེེས་སོྦྱོང་གི་རྩོལ་

རྣམོས་ཆེེད་མོངགས་གཅེས་སོྐྱང་དང་སེམོས་ཁུརི་ལྡན་པོའིི་སོློབ་གཉེེརི་གྱིི་ཁོརི་ཡུག་བསྐྲུན་པོ་དང་ཉེམོས་མོྱོང་གི་ཐོེག་ནས་

སོྦྱོང་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོོད། 

དྲན་པ་ཉེར་བཞིག་སོྐོར་གྱིི་མཆན་ཞིིག 

དྲན་པོ་ཞིེས་པོའིི་ཐེ་སྙིད་འིདི་ནི་འིདས་པོའིི་མོི་ལོ་བཅུ་ཕྲག་ནང་དརི་སོྲིལ་ཆེེན་པོོ་ཆེགས་པོ་དང་། ད་ལྟེའིི་ཆེརི་ཐེབས་

ཇུས་དང་ལག་ལེན་སྣ་ཚེོགས་ལ་བཀོོལ་སྤྱིོད་བྱེད་ཅིང་། དེ་དག་ལས་མོང་པོོ་ཞིིག་ལོ་རྒྱུས་ཀྱིི་འིབྱུང་ཁུངས་ལས་ཐེ་དད་དུ་

གྱུརི། དེང་གི་དྲན་པོའིི་གོ་དོན་གྲགས་ཆེེ་བ་ཞིིག་གིས། དྲན་པོ་ཞིེས་པོ་ནི་ཚེོད་དཔོག་དང་བྲེལ་བའིི་ད་ལྟེ་བའིི་གོ་རོྟེགས་

ཤེགི་ཏུ་བཀྲལ་ཡོོད། འིད་ིཆོེས་ཕོྱིགས་ཀྱི་ིཉེམོས་ལནེ་དང་། ཆོེས་ལུགས་ལ་མོ་བརྟེནེ་པོ། གཉེསི་ཀོ་ཡོནི་པོ། སོྒོམོ་དང་འིབྲེལེ་བ། 

ཡོང་ན་སོྒོམོ་ལ་མོ་བརྟེེན་པོའིི་ཐོེག་ནས་སོྦྱོང་རྒྱུ་ཡོོད་པོ་བཅས་གང་ཡོིན་ཐེད་མོང་པོོས་རོྩོད་པོ་བྱས་ཡོོད། ད་གནས་ཀྱིི་རོྩོད་

པོ་འིདིའིི་རྐྱེེན་གྱིིས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིས་དམོིགས་བསལ་དོ་སྣང་ལ་རིིག་པོ་སྒྲིིམོ་རྒྱུརི་གདམོ་ཀོ་བྱས་ཡོོད། དོ་སྣང་བྱེད་

པོའིི་ནུས་པོ་ནི་མོི་ཚེང་མོརི་ཡོོད་པོ་ཞིིག་དང་། དེ་ལ་བསམོ་བོློའི་ིཚེན་རིིག་དང་དབང་རྩོའིི་ཚེན་རིིག་གིས་ལོ་ངོ་བཅུ་ཕྲག་

རིིང་ཞིིབ་འིཇུག་བྱས་ཡོོད། ཁ་ཤེས་ཀྱིིས་དྲན་པོ་ཞིེས་པོའིི་ཐེ་སྙིད་འིདི་ཡོོངས་གྲགས་ཡོིན་མོིན་ཐེད་དྲི་བ་འིདྲི་སྲིིད་ནའིང་། 

དོ་སྣང་ག་ིཐོེག་དྲ་ིབ་ད་ེའིདྲ་མོདེ། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིའིི་ིནང་དྲན་པོ་ཞིསེ་པོ་ན།ི ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབའི་ིདངོས་པོོ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིགི་སམེོས་ནང་འིཛིནི་

པོའིམོ་ཉེརི་བརི་གོ་ཞིིང་། དེ་ནི་ཡོིད་ལ་འིཛིིན་པོའིམོ་མོི་བརྗེེད་པོ་དང་ཆོེས་མོཚུངས། དཔོེརི་ན། གལ་སྲིིད་ངས་རིང་གི་ལྡེ་

མོགི་དྲན་དགོས་ན། ད་ེལྟེརི་དྲན་པོརི་རོིགས་བྱདེ་མོཁན་ན་ིདྲན་པོ་ཡོནི། གལ་སྲིདི་ངས་རིང་ག་ིལྡ་ེམོགི་བརྗེེད་ན། ད་ེན་ིདྲན་

པོ་མོེད་པོའིི་རྐྱེེན་གྱིིས་རིེད། འིདིརི་ག་རིེ་གལ་ཆེེན་པོོ་རིེད་ཅེས་བརྗེོད་ན། སོློབ་ཕྲུག་གིས་སོ་སོའི་ིརིིན་ཐེང་དང་ཆེོད་སེམོས་

ལ་དྲན་པོ་བསྟེན་ཐུབ་པོ་ཤེེས་པོའིི་གོ་རྟེོགས་ཤེིག་ཁོང་ཚེོས་ཕྱིིས་སུ་སྐྱེད་པོརི་བྱེད། དེ་ནི་བཟང་སྤྱིོད་ཀྱིི་གོ་རྟེོགས་ཡོརི་རྒྱས་

གཏོོང་བརི་ཁ་ཚེ་དགོས་གཏུགས་ཡོིན། དྲན་པོ་ན་ིང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིརིིན་ཐེང་ལ་གནས་རྒྱུ་དང་ད་ེམོཚུངས་བྱ་རྒྱུརི་རིོགས་རིམོ་

བྱེད་མོཁན་གཙོོ་བོ་ཞིིག་ཡོིན། དུས་མོཚུངས་དྲན་པོ་བརྗེེད་པོ་ནི་སོ་སོའི་ིརིིན་ཐེང་ལས་ལྡོག་པོའིི་ལས་སུ་འིཇུག་པོརི་བྱེད་

པོའི་ིཡོོངས་གྲགས་ཀྱི་ིརྐྱེནེ་ཞིགི་ཡོནི།  

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིསི་ “དྲན་པོ་དང་བཅས་ཉེན་པོ་” དང་ “དྲན་པོ་དང་བཅས་གམོོ་པོ་སོྤེ་བ་” སོགས་ཡོོངས་གྲགས་

ཀྱི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ད་ེའིདྲ་འིགྲལེ་བརོྗེད་སློད་“དྲན་པོ”ཞིསེ་པོའི་ིཐེ་སྙིད་འིདརིི་གཅསེ་སྤྲོས་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། རྒྱུ་མོཚེན་ན་ིད་ེདག་རྒྱུན་

སོྤྱིད་ཀྱི་ིཐེ་སྙིད་ཆེགས་ཡོོད། འིནོ་ཀྱིང་ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་གྲྭས། དཔོེརི་ན། “ཡོདི་བྱདེ་དང་བཅས་ཏོ་ེཉེན་པོ།” “ཡོདི་བྱདེ་དང་བཅས་



14 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི ངོ་སོད། 	

ཏོ་ེཟ་བ།” ཡོང་ན། “ཡོདི་བྱདེ་དང་བཅས་ཏོ་ེགོམོ་པོ་སོྤེ་བ་”སོགས་ཀྱི་ིཐེ་སྙིད་གཞིན་སོྤྱིད་འིདོད་ན། ཁྱདེ་ཀྱིསི་བརྗེ་ེའིགྱུརི་བྱས་

ན་ཆེགོ ཁྱདེ་ཀྱི་ིགནས་སྟངས་ལ་ཐེ་སྙིད་གང་འིཚེམོ་པོ་མོཐོེང་ཡོང་། གལ་ཆེ་ེཤེསོ་ན་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་ད་ོསྣང་སོྦྱོང་བའི་ིརིནི་ཐེང་

དང་། ད་ེསྤྱིད་ནས་ཁོང་ཚེའོི་ིནང་དང་ཕྱི་ིཡོ་ིགནས་སྟངས་ཐེད་རྣམོ་དཔོྱད་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོནི་པོ་ཤེསེ་པོ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། 

ཐུགས་རེྗེ་ཆེ། 

ཁྱེད་ཀྱིིས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིརི་དོ་དབྱིངས་གནང་བརི་ང་ཚེོས་ཐུགས་རྗེེ་ཆེེ་ཞིེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། འིདིས་ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱིི་

སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཕན་ཐོེགས་ཆེེ་བའིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་མོཁོ་སོྤྲོད་ཐུབ་རྒྱུ་ངེད་ཅག་གི་རིེ་བ་ཡོིན། དེ་བཞིིན་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ི

ཉེམོས་མོྱོང་དང་ངེས་ཤེེས་ཁག་སོ་སོའི་ིས་ཁུལ་དང་འིཛིམོ་གླིིང་རྒྱ་ཁྱབ་ཀྱིི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཚེོགས་སྡེེ་དང་མོཉེམོ་

སོྤྱིད་གནང་བའི་ིརི་ེབ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོནི། 
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སངི་་་ེེན་ྡའ་ིའི་ན་ིང་ཞགི་ིན་ྡ།	
 

སྤྱི་ིཁོག 

སྤྱིིརི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིིའིི་ལྟེེ་བརི་སོློབ་ཕྲུག་གིས་རིང་དང་གཞིན་ལ་ལྟེ་རོྟེག་ལེགས་ཤེོས་ཇོི་ལྟེརི་བྱ་

དགོས་སྐོརི་དང་། ཁྱད་པོརི་དུ་ཁོང་ཚེོའི་ིསྤྱི་ིཚེོགས་དང་སེམོས་མོྱོང་ག་ིའིཕོྲད་བསྟེན་དང་བད་ེཐེབས་ལ་ལྟེ་རྟེོག་བྱ་ཚུལ་ཐེད་

ཁོང་ཚེརོི་ཤེསེ་བྱ་སྤེེལ་སོྐརི་གསལ་ཡོོད། དརེི་བརྟེནེ་སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞི་ིཚེང་མོ་སྙིངི་རྗེ་ེསྟ།ེ རིང་ལ་དམོགིས་

པོའི་ིསྙིངི་རྗེ་ེདང་གཞིན་ལ་དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེའེི་ིཐོེག་རྩོ་བ་ཚུགས། འིནོ་ཏོ་ེརིང་དང་གཞིན་ལ་སྙིངི་རྗེ་ེཅན་ཞིགི་བྱདེ་དགསོ་

ཞིེས་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་སྐུལ་མོ་གཏོོང་བ་ཙོམོ་གྱིིས་མོི་འིགྲིག་པོརི། གོ་རིིམོ་ལྡན་པོའིི་ཐེབས་ལམོ་སྣ་ཚེོགས་ཤེིག་མོཁོ་སོྤྲོད་

བྱས་ཏོེ་བོློའི་ིའིཁྱེརི་སོ་འིདིའིི་རིིན་ཐེང་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་ནི་ཁ་ཚེ་དགོས་གཏུགས་སུ་གནས། ནམོ་ཞིིག་སོློབ་ཕྲུག་གིས་ཐེབས་

ལམོ་དེ་དག་གི་རིིན་ཐེང་ལ་རྒྱུས་མོངའི་ལོན་པོ་ན། རིང་སྟེང་དུ་བཀོོལ་སྤྱིོད་བྱེད་འིགོ་འིཛུགས་ངེས། དེ་ལྟེརི་བྱུང་ན། སོློབ་

ཕྲུག་རྣམོས་རིང་གཞིན་གཉེསི་ཀོའི་ིདག་ེརྒན་ཞིིག་ཆེགས་ཐུབ།

དེའིི་ཕྱིིརི་སྙིིང་རྗེེ་དང་ལྡན་པོའིི་འིཛིིན་ཁང་གི་ཁོརི་ཡུག་སྐྲུན་པོ་ཞིེས་པོའིི་སོློབ་ཚེན་དང་པོོས་བྱམོས་པོ་དང་སྙིིང་རྗེེ་ཡོི་

གཞིི་རྩོའིི་ལྟེ་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་ཅིང་། བྱམོས་པོ་ཞིེས་པོའིི་ཐེ་སྙིད་འིདི་ལོ་ན་གཞོིན་པོའིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་ཆེེད་དུ་དང་། སྙིིང་རྗེེ་

ནི་ལོ་ན་ཅུང་རྒན་པོའིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་ཆེེད་དུ་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱས་ཡོོད། མོ་གཞིི་དེ་གཉེིས་དབརི་ཁྱད་པོརི་ཕྲ་མོོ་ཡོོད་སྲིིད་ཀྱིང་

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་དགོངས་དོན་གཙོོ་བོ་ནི། བྱམོས་པོ་དང་སྙིིང་རྗེེའིི་ལྟེ་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱས་ཏོེ། སོློབ་ཕྲུག་དང་ལྷན་དུ་

ད་ེགཉེསི་ལ་འིཚེོལ་ཞིབི་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། ད་ེལྟེའི་ིརྒྱུད་རིིམོ་ཁོྲིད་ནས་མོཐེརི་ཁོང་ཚེསོ་ལྟེ་ཚུལ་ད་ེགཉེསི་ལ་རིང་སོྟབས་ཀྱིསི་ངསེ་

ཤེེས་རྙོེད་པོ་དང་དངོས་གཞིིའིི་ལག་ལེན་ཁོྲིད་དེ་གཉེིས་ཀྱིི་ཕན་ནུས་ཐེད་རྒྱུས་ལོན་བྱེད་ཐུབ། བསློབ་གཞིི་འིདིའིི་སོློབ་ཚེན་

ཕྱིི་མོ་རྣམོས་རིང་ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེ་ཞིེས་པོ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོའིི་གཞིི་རྟེེན་ཐེོག་རྩོ་བ་ཚུགས་ཤེིང་། དེ་ཡོང་གང་ཟག་

སྒོརེི་གྱི་ིཁྱབ་ཁོངས་ནང་སོ་སོའི་ིལུས་དང་། སམེོས། སམེོས་མོྱོང་བཅས་དང་འིབྲེལེ་བ་ན་ིསོློབ་ཚེན་ ༢ ནས་ ༤ བརི། གཞིན་ལ་

དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེ་ེན་ིསོློབ་ཚེན་ ༥ དང་ ༦། མོ་ལག་ག་ིཁྱབ་ཁོངས་ཁོྲིད་སྙིངི་རྗེ་ེཞིསེ་པོ་ན་ིསོློབ་ཚེན་ ༧ པོ་བཅས་ཀྱི་ིནང་

གསལ་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་སོློབ་ཚེན་དང་པོོས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིི་ངོ་སོྤྲོད་དང་། སོློབ་ཚེན་ཕྱིི་མོ་རྣམོས་ཀྱིིས་

བསློབ་གཞིའིི་ིདགོངས་དོན་ཁག་ལག་བསྟརི་བྱ་ཚུལ་མོཛུབ་སོྟན་བྱདེ། 

མོྱོང་ཚེན་དང་པོོ། བྱམོས་བརྩོ་ེའིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོ་ཞིེས་པོས་བྱམོས་བརྩོེའི་ིལྟེ་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་ཅིང་། དེའི་ིདོན་ལ་དཔྱོད་

པོ་དང་། ང་ཚེརོི་ད་ེདགོས་པོའི་ིརྒྱུ་མོཚེན་ལ་དཔོྱད་པོརི་བྱེད། ད་ེབཞིིན་གོམོ་པོ་ནང་སོྤེ་/ གོམོ་པོ་ཕྱིརིི་སོྤེ་དང་རིང་ལ་བྱམོས་

སླབོ་
ཚོན།	
 །



16 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

བརྩོེའིི་ཚེོརི་སྣང་བྱུང་བའིི་སྐབས་ཤེིག་རིི་མོོརི་འིགོད་པོའིི་བྱེད་སོྒོ་གཉེིས་ཀྱིི་ཐོེག་ནས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེའིི་དབརི་གྱིི་

འིབྲེེལ་བརི་དཔྱོད་པོརི་བྱེད། གཞིན་ཡོང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེའིི་འིབྲེེལ་ལམོ་ཐེད་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་ཤེིན་

ཏུ་གལ་ཆེེ། གཞིན་གྱིིས་རིང་ལ་གདུག་རྩུབ་ཀྱིི་ཐེོག་ནས་མོིན་པོརི་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཐོེག་ནས་འིབྲེེལ་བ་བྱ་རྒྱུའིི་ང་ཚེོ་ཐུན་མོོང་

གི་འིདོད་པོ་དེ་ང་ཚེོའིི་བདེ་ཐེབས་དང་བདེ་སྐྱིད་འིདོད་པོའིི་ཐོེག་རྩོ་བ་ཚུགས་པོ་སོློབ་ཕྲུག་གིས་ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་ན། དེས་

གཞིན་ལའིང་བཅོས་མོནི་གྱི་ིལྟེ་ཚུལ་ཞིགི་ཅསི་ཀྱིང་དགོས་པོརི་སྐུལ་མོ་བྱདེ་པོ་ངོས་འིཛིནི་ཐུབ། དརེི་བརྟེེན་གཞིན་གྱིསི་རིང་

ལ་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཐོེག་ནས་ལྟེ་དགོས་ན། རིང་ངོས་ནས་ཀྱིང་གཞིན་ལ་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཐོེག་ནས་ལྟེ་དགོས་པོ་ངང་གིས་ཚེོརི། 

འིད་ིན་ིབྱས་པོ་ཤེསེ་ཤེངི་དྲནི་དུ་གཟོ་བའི་ིརྩོ་འིཛིནི་ཞིགི་ཡོནི།  

མོྱོང་ཚེན་གཉེིས་པོ། འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཞིེས་པོས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོརི་བདེ་འིཇོགས་དང་བྱམོས་བརྩོེ་ལྡན་པོའིི་

འིཛིིན་ཁང་གི་ཁོརི་ཡུག་ཅིག་སྐྲུན་ཆེེད་སོློབ་ཕྲུག་མོི་རིེ་ངོ་རིེས་སྲུང་བརྩོི་དགོས་པོའིི་གོྲས་མོཐུན་རིིམོ་པོ་མོང་པོོ་ཞིིག་འིཛིིན་

ཁང་ནང་འིཇོོག་རྒྱུའི་ིགོ་སྐབས་སྐྲུན་གྱི་ིཡོོད། ད་ེལྟེརི་གོྲས་མོཐུན་གཏོན་འིབེབས་བྱེད་པོས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེའི་ིརིིན་

ཐེང་ལ་ཐེད་ཀོརི་རྒྱུས་ལོན་བྱ་རྒྱུརི་ཕན་རླབས་ཆེ་ེཞིིང་། དེས་ཁོརི་ཡུག་གཅིག་ག་ིནང་གཞིན་དང་མོཉེམོ་དུ་འིདུས་སོྡེད་བྱེད་

སྐབས་བྱམོས་བརྩོ་ེདགོས་པོའི་ིརྟེགས་མོཚེན་གསལ་པོོ་ཞིགི་སོྟན་གྱི་ིཡོོད། 

མོྱོང་ཚེན་གསུམོ་པོ། བྱམོས་བརྩོེ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་པོ་ཞིེས་པོ་འིདི་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་སེམོས་ནང་འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་

མོཐུན་རྣམོས་ཏོན་ཏོན་ཏོགི་ཏོགི་བཟོ་རྒྱུའི་ིའིདུན་པོ་དང་བཅས་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ཐོེག་ཕྱིརིི་ལགོ་སྟ་ེབྱདེ་དགསོ། ཐོེག་

མོརི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་ཞིིག་གི་ནང་ཞུགས་ནས་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་རྣམོས་ལུས་ངག་གི་རྣམོ་འིགྱུརི་

ཐོེག་ནས་སོྟན་ཐུབ་པོའི་ིདངོས་ཡོོད་ཀྱི་ིདཔོ་ེམོཚེནོ་དུ་སྒྱུརི་བ་དང་། ད་ེནས་ཁོང་ཚེསོ་དཔོ་ེམོཚེནོ་ད་ེདག་སོློབ་ཕྲུག་ནང་ཕན་

ཚུན་གྱི་ིམོདུན་དུ་འིཁྲིབ་སྟནོ་བྱས་ཏོ་ེམོྱོང་བ་གང་བྱུང་བརི་བསམོ་ཞིབི་བྱདེ། སོྒོམོ་བྱུང་ག་ིམོྱོང་བའིམོ་དངོས་མོྱོང་ག་ོརྟེགོས་ཀྱི་ི

རྒྱུད་རིིམོ་འིད་ིསོློབ་གཉེེརི་གྱི་ིདུས་རིིམོ་ཁོྲིད་མུ་མོཐུད་ལག་བསྟརི་བྱས་ཏོ།ེ ལོ་འིཁོརི་མོའི་ིནང་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ཁག་

ལ་སོྒོ་བསྟུན་རྒྱུ་ལས་སློ་བ་ཡོོང་ག་ིཡོོད། 

མོྱོང་ཚེན་བཞི་ིཔོ། བྱམོས་བརྩོ་ེན་ིནང་སམེོས་ཀྱི་ིཡོོན་ཏོན་ཞིིག ཅསེ་པོས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྒྲུང་འིགའི་བཤེད་རྗེསེ་གོ་བསྡུརི་

བྱས་པོའིི་ཐོེག་ནས་བྱམོས་བརྩོེའིི་གོ་རོྟེགས་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་གཏོོང་རྒྱུརི་དམོིགས་ཡོོད། ང་ཚེོས་སྣང་མོེད་དུ་བྱམོས་བརྩོེ་ནི་ཕྱིིའིི་

བྱ་སྤྱིོད་ཙོམོ་དང་འིབྲེེལ་བརི་འིཛིིན་གྱིི་ཡོོད། དཔོེརི་ན། མོི་ཞིིག་ལ་ཟས་སམོ་དངུལ་སྦྱོིན་པོ་དང་། ཚེིག་སྙིན་པོོ་དེ་འིདྲ་སྨྲ་

བ། ཡོང་ན་མོི་ཞིིག་མོརི་འིགྱིེལ་བའིི་སྐབས་ཡོརི་སོློང་རིོགས་བྱེད་པོ་ལྟེ་བུ། འིནོ་ཏོེ་བྱ་སྤྱིོད་དང་ཚེིག་དེ་དག་གི་ཀུན་སོློང་

དེ་མོཐེརི་རིང་ཉེིད་ལ་ཁེ་ཕན་འིཐོེབ་ཕྱིིརི་དམོིགས་ན། བྱམོས་བརྩོེ་ངོ་མོའིམོ་བཅོས་མོིན་ཞིིག་ཆེགས་ཀྱིི་མོེད་ལ་རིོགས་རིམོ་

ཡོང་དག་པོ་ཞིིག་མོ་ཡོིན། སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིིའིི་དམོིགས་ཡུལ་ནི། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་ཕྱིིའིི་ལུས་ཀྱིི་ཐེོག་

ནས་བྱེད་ལུགས་བྱེད་སྟངས་སམོ་ཚུལ་མོཐུན་གྱིི་སོྤྱིད་ལམོ་བསྟེན་དགོས་ཞིེས་ནན་སྐུལ་བྱ་རྒྱུ་ཙོམོ་མོིན་པོརི། གཙོོ་བོ་རིང་



17གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

གཞིན་གཉེིས་ཀོརི་དགེ་མོཚེན་ཤེིན་ཏུ་ཆེེ་བའི་ིནང་སེམོས་ཀྱི་ིཀུན་སོློང་རྣལ་མོ་ཞིིག་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་རྒྱུརི་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་

ལ་རིོགས་རིམོ་བྱ་རྒྱུརི་དམོིགས་ཡོོད། དེ་ལྟེ་བས་ན། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་ཕྱིི་ལུས་ཀྱིི་སོྤྱིད་ལམོ་ཙོམོ་མོིན་པོརི་ནང་སེམོས་ཀྱིི་ཡོོན་

ཏོན་གྱིི་གལ་གནད་ཐེད་རིིམོ་གྱིིས་ཤེེས་རོྟེགས་བྱ་རྒྱུ་ཤེིན་ཏུ་གནད་ཆེེ། དེ་བཞིིན་བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་ནི་ཕྱིི་ལུས་ཀྱིི་བྱ་སོྤྱིད་ཀྱིི་

རིིམོ་པོ་ལས་གཏོིང་ཟབ་པོའིི་སེམོས་རྒྱུད་ཀྱིི་གནས་སྟངས་ལ་ཐུག་པོ་སྟ།ེ གཞིན་ལ་རོིགས་རིམོ་དང་བདེ་སྐྱིད་སྐྲུན་རྒྱུའིི་ཀུན་

སོློང་དང་འིབྲེལེ་བ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་རིམིོ་གྱིསི་ཤེསེ་རྟེགོས་བྱ་རྒྱུའིང་གལ་ཆེ།ེ གོ་རོྟེགས་ད་ེགཞི་ིལ་བཞིག་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ས་ོསོས་

བྱམོས་བརྩོའེི་ིངསེ་ཚེགི་རི་ེབཟོས་ན། ཕྱིསི་སུ་གོ་བ་ལྷག་མོ་རི་ེརྙོདེ་ཚེ་ེཁ་སོྣན་དང་བཟོ་བཅོས་བྱདེ་ཆོེག

མོྱོང་ཚེན་ལྔ་པོ། བྱམོས་བརྩོེ་ངོས་འིཛིིན་པོ་དང་རྟེེན་འིབྲེེལ་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོ། ཞིེས་པོའིི་ཐོེག་ནས་སོློབ་ཚེན་འིདི་

མོཇུག་བསྡུ་གི་ཡོིན། དེའིི་ནང་བྱམོས་བརྩོེརི་འིཚེོལ་ཞིིབ་ལྷག་པོོ་བྱེད་པོ་ཚུད་ཅིང་། ད་ཐེེངས་རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱིི་ལྟེ་ཚུལ་ཐེོག་

ནས་བྱདེ་ཅངི་། ད་ེན་ིབཀོའི་དྲནི་ལ་བསམོ་ཤེསེ་བྱདེ་པོ་དང་ཆེ་འིདྲ་ཞིངི་། སོློབ་ཚེན་ཕྱི་ིམོ་ཁག་ག་ིནང་རྒྱས་པོརི་འིཚེལོ་ཞིབི་

བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། རྒྱུ་མོཚེན་ནི་མོ་གཞིི་ང་ཚེོ་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ཁོྲིད་ཉེིན་ལྟེརི་འིཚེོ་གནས་བྱེད་མོོད་ཀྱིི། ང་ཚེོས་རྒྱུན་དུ་དེ་

དག་ངོས་འིཛིིན་མོ་ཐུབ་པོའིམོ་ཡོིན་ཤེག་ཤེག་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། ཉེིན་རིེའིི་བྱ་གཞིག་ཁག་ལ་ཞིིབ་པོརི་ལྟེ་བ་དང་བྱམོས་བརྩོེ་ལྡན་

པོའིི་སོྤྱིད་ཚུལ་སྣ་ཚེོགས་ལ་ལྟེ་བས། སོློབ་ཕྲུག་གིས་བྱམོས་བརྩོེ་ནི་དུས་ནས་དུས་སུ་གོང་འིཕེལ་འིགོྲ་བའིི་རྩོལ་ཞིིག་ཏུ་དེ་

ལ་ཡོི་རིངས་བྱ་རྒྱུ་སོྦྱོང་བརྡརི་ཐུབ། མོཐེརི་ཁོང་ཚེོས་རིང་གི་ཉེེ་འིཁོརི་ནས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་མོང་བ་མོཐོེང་ཐུབ་པོ་

དང་། དེས་རྐྱེེན་པོས་རིང་གི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ངོས་འིཛིིན་དང་དེ་ལ་ཡོི་རིངས་བྱ་རྒྱུ་ལེགས་པོ་ཡོོང་གི་ཡོོད། རྣམོ་

པོ་འིདྲ་མོིན་ཐེོག་ནས་བྱམོས་བརྩོེ་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུའིི་རྩོལ་སོྦྱོང་བས་བྱམོས་བརྩོེ་ནི་རིང་ཅག་གི་ཉེིན་རིེའིི་འིཚེོ་བའིི་ཁྲིོད་

དང་། བདེ་སྐྱིད། ཐེ་ན་ང་ཚེོའིི་འིཚེོ་གནས་བཅས་ལ་དགོས་གལ་ཆེེ་ཚུལ་ཐེད་གོ་རོྟེགས་གཏོིང་ཟབ་པོོ་ཞིིག་རྙོེད་པོརི་བྱེད། 

མོྱོང་ཚེན་འིདའིི་ིནང་། སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་རྟེནེ་འིབྲེལེ་གྱི་ིརྣམོ་གཞིག་དང་ཁོང་ཚེའོི་ིཉེ་ེའིཁོརི་གྱི་ིདངོས་པོོ་རྣམོས་གཞིན་གྱི་ིབྱམོས་

བརྩོེའིི་དྲིན་ལ་བརྟེེན་ནས་བྱུང་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་པོས། བསློབ་གཞིིའིི་སྨིད་དུ་རྟེེན་འིབྲེེལ་དང་བཀོའི་དྲིན་བསམོ་ཤེེས་ཐེད་

འིཚེལོ་ཞིབི་ལྷག་པོོ་བྱ་རྒྱུརི་སྡེངིས་ཆེ་ཞིགི་སྐྲུན་གྱི་ིཡོོད།  

སོློབ་ཕྲུག་ལ་ལརི་རིང་དང་གཞིན་རྒྱུད་ཀྱིི་བྱམོས་བརྩོེ་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ་ཁག་པོོ་ཡོོང་གི་ཡོོད། དཔོེརི་ན། མོི་ཞིིག་གིས་

གཞིན་ཞིགི་ལ་སོྒོ་འིབྱདེ་རོིགས་བྱདེ་པོ་ (ཡོང་ན་སོློབ་པོའི་ིབྱ་སོྤྱིད་ལྟེ་བུ་) ང་ཚེརོི་བྱམོས་བརྩོའེི་ིསོྤྱིད་པོ་ཞིགི་ཏུ་སྣང་ནའིང་། ཁྱདེ་

ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ལ་ལརི་ད་ེདག་བྱམོས་བརྩོེའི་ིསོྤྱིད་པོརི་སྣང་མོདོག་ཁ་པོོ་མོ་རིེད། ད་ེལྟེའི་ིསྐབས་ངང་རྒྱུད་རིིང་ཙོམོ་བྱས་ཏོ་ེརིང་

གི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ལྟེ་ཚུལ་དེ་དག་ལ་རིིམོ་གྱིིས་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་དུ་འིཇུག་དགོས། སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་གྱིིས་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཀུན་

སོྤྱིད་དུ་གང་མོཐོེང་བ་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་པོརི་ཉེན་དུ་འིཇུག་རྒྱུ་ཕན་ཐོེགས་ཆེེན་པོོ་ཡོོང་སྲིིད། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། སོློབ་ཕྲུག་ཁ་

ཤེས་ཀྱིིས་རིང་གི་སོློབ་གྲོགས་ཚེོས་བརྩོམོས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཀུན་སྤྱིོད་དེ་འིདྲ་དོ་སྣང་བྱུང་ནས་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། 

ད་ེལ་དུས་ཚེོད་རིིང་པོོ་འིགོརི་སྲིིད་ཀྱིང་། ནམོ་ཞིིག་རྣམོ་པོ་འིདྲ་མོིན་ཐོེག་ནས་བྱམོས་བརྩོ་ེངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུའི་ིནུས་པོ་རླབས་

ཆེ་ེབ་ཞིགི་རིིམོ་གྱིསི་ཡོརི་རྒྱས་འིགོྲ་བའི་ིམོཐོེང་ཚུལ་ཞིགི་ཁྱདེ་ཀྱི་ིམོགི་སྔོརི་མོངོན་ངསེ། 



18 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

སཱིི་ཤེེས་ཡོིན་སློོབ་གསོའིི་མྱོོང་ཚན་གྱིི་གྲུབ་ཆ།

མོྱོང་ཚེན་ཁག་སོ་སོ་སོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན་ཐོེག་ནས་འིགོ་འིཛུགས་བྱེད་པོ་ཁྱེད་ནས་དོ་སྣང་འིབྱུང་རྒྱུ་རིེད། རྒྱུས་ལོན་དེ་

དག་དུས་ནས་དུས་སུ་འིགྱུརི་བ་དང་གོང་འིཕེལ་འིགོྲ་ཞིིང་། རྒྱུས་ལོན་དེ་དག་གིས་བསློབ་གཞིི་འིདིའིི་ནང་གི་མོྱོང་ཚེན་

ཁག་གི་རྒྱུད་རིིམོ་ཁོྲིད་འིཕོ་འིགྱུརི་གྱིི་ལམོ་ཞིིག་མོཁོ་འིདོན་བྱེད་ཅིང་། ཉེིན་དེའིི་ནང་གི་འིགྱུརི་བ་ཞིིག་བརྡ་སོྟན་བྱེད་པོ་མོ་

ཟད་ཡོང་ནས་ཡོང་དུ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་པོ་བརྒྱུད་རྩོལ་རྣམོས་སོྟབས་ཤུགས་ཆེ་ེརུ་གཏོོང་བའི་ིལམོ་ཞིགི་ཀྱིང་ཆེགས་ཡོོད། རྒྱུས་

ལོན་ད་ེདག་སྐབས་གཞིན་དུའིང་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཐེ་ན་ཁྱདེ་རིང་ལ་མོྱོང་ཚེན་གྱི་ིརྒྱུད་རིམིོ་ཆེ་ཚེང་འིགྲམིོ་རྒྱུརི་ཁོམོ་པོ་

མོདེ་པོའི་ིཚེ་ེནའིང་ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱེད་ལ་དགའི་བསུ་དང་སྐུལ་མོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོནི། 

སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་བརྡ་ཆེད་དམོ་བསམོ་ཚུལ་ག་གེ་མོོ་ཞིིག་ལ་གཞིི་རྩོའིི་གོ་རོྟེགས་སྤེེལ་ཕྱིིརི་མོྱོང་ཚེན་ཁག་གཅིག་གི་ནང་

བགོྲ་གླིངེ་ངམོ་སྤྱིན་བསྟརི་གྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་བསྒྲིགིས་ཡོོད། ད་ེན་ིཐོེས་སོྟབས་ཀྱི་ིཤེསེ་རིབ་སྐྱདེ་པོའི་ིཆེདེ་དུ་ཡོིན། ཐོེས་སོྟབས་ཀྱི་ིཤེསེ་

རིབ་དེ་དཔྱད་སོྟབས་ཀྱིི་ཤེེས་རིབ་ཀྱིི་ངོ་བོརི་སྒྱུརི་སློད་མོྱོང་ཚེན་ཁག་ནང་ད་དུང་ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་ཐུང་ཐུང་དེ་འིདྲ་ཆེེད་

དུ་གཏོན་ལ་ཕབ་པོས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི། “ཨེ་ལས་” སྙིམོ་པོའི་ིདུས་སྐབས་ཤེགི་ཡོོང་ག་ིཡོོད། ཐོེས་སོྟབས་ཀྱི་ིཤེསེ་རིབ་ (ལོགས་སུ་

སྤྱིན་བསྟརི་མོ་ཞུས་པོརི་) ད་ེགོ་སྐབས་ནམོ་བྱུང་ལ་ངེས་ཤེེས་ཀྱི་ིབྱེད་སོྒོ་ཁག་དང་མོཉེམོ་སྡེེབ་བྱས་ན། སོློབ་ཕྲུག་གིས་ལག་ལེན་

དངོས་ཀྱི་ིཐོེག་ནས་སོྦྱོང་ཐུབ། 

གཞིན་ཡོང་མོྱོང་ཚེན་ནང་ཤེརི་སོྒོམོ་གྱིི་ལག་ལེན་དུ་མོ་བསྡུས་ཤེིང་། དེ་དག་ནི་དཔྱད་སྟོབས་ཀྱིི་ཤེེས་རིབ་ལས་སོྒོམོ་

སོྟབས་ཀྱིི་མོྱོང་བའིི་ངོ་བོརི་འིཕོ་རྒྱུ་དང་མོྱོང་བ་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་གཏོོང་ཕྱིིརི་དམོིགས། སྐབས་དོན་འིགའི་ཞིིག་ཁྲིོད་ངེས་ཤེེས་

ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་དང་ཤེརི་སོྒོམོ་གྱིི་ལག་ལེན་དབརི་ཁྱད་པོརི་མོངོན་གསལ་དོད་པོོ་དེ་འིདྲ་མོེད། རྒྱུ་མོཚེན་ནི་ཤེརི་སོྒོམོ་ལག་ལེན་

གྱིསི་གོ་རོྟེགས་སད་པོའིམོ་ངསེ་ཤེསེ་འིདྲནེ་ཐུབ་ཅིང་། ཤེརི་སོྒོམོ་དང་རྒྱུད་འིཇོགས་ལྷག་པོོ་བྱ་ཕྱིརིི་ངསེ་ཤེསེ་ཀྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་བསྐྱརི་

ཟོློས་དང་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་གཏོོང་ནུས། སྐབས་རིེ་ངེས་ཤེེས་དང་བྱེད་སོྒོ་གཉེིས་ཀོརི་སྐརི་རྟེགས་བརྒྱབ་ཡོོད་ཅིང་། རྟེགས་དེའིི་

བསྟན་དནོ་ན།ི གལ་སྲིདི་རིང་ངོས་ནས་ད་ེཕན་ཐེགོས་ཆེ་ེབརི་མོཐོེང་ན་ད་ེལ་ལན་གཅགི་ལས་མོང་བ་འིཇུག་རྒྱུརི་སྐུལ་ལྕག་

གཏོོང་ག་ིཡོོད། 

མོཐེརི་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ཀྱིིས་མོྱོང་ཚེན་ཧྲིིལ་པོོའི་ིགནད་ལ་བསམོ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་དང་རིང་རིང་གི་བསམོ་ཚུལ་དང་། ཚེོརི་བ། 

དྲི་བ་སོགས་འིགོད་རྒྱུའིི་གོ་སྐབས་སུ་དམོིགས་ཏོེ་སོློབ་ཚེན་རི་ེརིེའི་ིམོཇུག་ཏུ་མོཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན་ཀྱིི་དུས་ཚེོད་རི་ེཟུརི་བཀོོལ་

ཞུས་ཡོོད། 



19གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

དུས་ཡུན་དང་མགྱིོགས་ཚད། 

མོྱོང་ཚེན་རི་ེརིརེི་ཉུང་མོཐེརི་སྐརི་མོ་ ༣༠ རི་ེགཏོོང་རྒྱུ་འིཆེརི་འིགདོ་བྱས་ཡོོད། གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་ལ་དུས་ཚེདོ་ཡོོད་པོ་དང་ཁྱདེ་

ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ག་ིནུས་པོས་ལྕོགས་ན། དམོིགས་བསལ་བྱེད་སོྒོ་དང་ཤེརི་སོྒོམོ་ལག་ལེན་ཐེོག་དུས་ཡུན་འིད་ིལས་རིིང་བ་གཏོོང་

ཐུབ་ན་ཡོག་པོོ་ཡོོད། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་དུས་ཚེོད་སྐརི་མོ་ ༣༠ ལས་ཉུང་བ་ཡོོད་ན། བྱེད་སོྒོ་གཅིག་གམོ་དེའི་ིཆེ་ཤེས་ཤེིག་ལ་

འིཇུག་རྒྱུ་བདམོས་ན་ཆེོག་ཅིང་། མོྱོང་ཚེན་ད་ེཚེོགས་ཐུན་རྗེེས་མོའི་ིནང་ཚེརི་བ་དགོས། འིནོ་ཀྱིང་སོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན་དང་

ངསེ་ཤེསེ་ཀྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་རྣམོས་དུས་ཚེདོ་ལ་ལོྟེས་མོདེ་ཀྱིསི་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི་པོ་དྲན་དགོས། 

ཞིི་བདེའིི་ཟུར་ཆ་ཞིིག་བཟོ་བ།

སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ཀྱི་ིསམེོས་འིཁྲུགས་པོའིམོ་སྒོརེི་གྱི་ིདུས་ཚེདོ་དགོས་པོའི་ིསྐབས་རིང་འིདོད་ཀྱིསི་འིགོྲ་སའི་ིཞི་ིབདའེི་ིཁུལ་

ཞིིག་སྐྲུན་རྒྱུརི་ཁྱེད་ལ་ཐུགས་འིདོད་ཡོོད་ཤེས་ཆེེ། དེ་ནི་སཱིི་ཤེེས་སོྦྱོང་ལ་ཕན་པོའིི་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིི་དང་། སྒྱུ་རྩོལ་དངོས་

རིགིས། པོརི་རིསི་སོགས་རིང་ག་ིསོློབ་ཕྲུག་གསི་བཟོས་པོའི་ིདངོས་རིགིས་འིཇོོག་སའི་ིས་ཆེ་ཡོག་པོོ་ཞིགི་ཡོནི། འིཛིནི་ཁང་ཁ་

ཤེས་ནང་སྔོས་མོག་ོདང་། སམེོས་ཅན་གྱི་ིའིདྲ་གསོབ། དམོགིས་བསལ་གྱི་ིཔོརི། སོརི་ཆུད་ནུས་པོའི་ིཁུལ་གྱི་ིཔོརི་རིསི། (སོློབ་ཚེན་

གཉེསི་པོའི་ིནང་འིགྲལེ་བརོྗེད་བྱས་ཡོོད།) གངས་ཀྱི་ིཤེལེ་བུམོ། རོིལ་དབྱངས། བྱ་ེམོའི་ིཆུ་ཚེདོ། སྒྲུང་དབེ་སོགས་ཀྱི་ིདངོས་པོོ་འིཇོོག་

སོྲིལ་ཡོོད། ཞིི་བདེའིི་ཁུལ་ཞིེས་པོ་ནི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་རིང་གིས་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེ་སྐྱེད་སའིི་ཁོརི་ཡུག་ཅིག་དང་། 

སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞི་ིལས་གང་སོྦྱོང་བཞིིན་པོའི་ིགནད་དོན་ཁག་གཅིག་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་སའི་ིས་ཆེ་ཞིིག་ཡོནི་

པོ་དགེ་རྒན་གྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་ལ་འིགྲེལ་བཤེད་རྒྱག་དགོས། སྐབས་སྐབས་སུ་ཞིི་བདེའིི་ཁུལ་དུ་འིགོྲ་བ་ཙོམོ་གྱིིས་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་

ཕྲུག་ཚེོས་རིང་དོན་རིང་གིས་ཞིི་འིགྲིག་གམོ་སྔོརི་གྱིི་ལུས་པོོའི་ིབདེ་ཐེང་གི་གནས་བབས་སུ་བསྐྱརི་ལོག་བྱེད་དགོས་པོའིི་ཚེེ་

ཁོང་ཚེརོི་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབ་རི་འིཕོྲད་ཐུབ་ངསེ། གང་ཡོནི་ཞི་ེན། ཁོང་ཚེསོ་གནས་དའེི་ིབརྟེན་ཆེ་དང་ལྷངི་འིཇོགས་ཀྱི་ིགནས་

བབས་མོྱོང་ག་ིཡོོད། 

སློོབ་ཕྲུག་སེྒེར་གྱིི་ཉམས་ལེན། 

མོཐེརི་ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་རིང་རིང་གསི་བཀོོལ་སོྤྱིད་ནུས་པོའི་ིསྒོརེི་གྱི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ད་ེའིདྲ་བྱ་བརི་འིགྱུརི། སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་

སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིིས་སོློབ་ཕྲུག་མོི་རིེ་ངོ་རིེ་སོྦྱོང་བརྡརི་མོི་འིདྲ་བ་ཆེ་ཚེང་བ་རིེ་དང་འིབྲེེལ་ཆེགས་པོ་ངོས་འིཛིིན་བྱེད། 

གཞིན་ཡོང་སོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་ལ་རྩོལ་དང་ལྡན་པོའི་ིཐོེག་ནས་མོ་ཞུགས་ན། སོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་གཅིག་གིས་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་

ཕན་འིདོགས་རྒྱུའི་ིཚེབ་ཏུ་གནོད་ཉེནེ་ཡོོད་པོ་བསློབ་གཞི་ིའིདསི་ངོས་བཟུང་བའི་ིཐོེག་ནས་སོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་རིམིོ་གྱིསི་འིཕལེ་

རྒྱས་གཏོོང་གི་ཡོོད། སོློབ་ཚེན་དང་པོོས་བདེ་འིཇོགས་དང་བྱམོས་སྐྱོང་ལྡན་པོའིི་ཁོརི་ཡུག་ཅིག་བསྐྲུན་ནས་སྒོེརི་གྱིི་སོྦྱོང་



20 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

བརྡརི་ཆེེད་སྡེིངས་ཆེ་སྐྲུན་པོ་དང་། དེ་ནས་སོློབ་ཚེན་གཉེིས་པོས་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་མོི་འིཁྲུགས་པོ་དང་སྟངས་འིཛིིན་བྱེད་

པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད། སོློབ་ཚེན་གསུམོ་པོས་སེམོས་རྩོ་ེགཅིག་པོ་སོྦྱོང་བ་ཐེ་ེབའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད། (ཡོོངས་

གྲགས་སུ་དྲན་པོ་སོྦྱོང་བ་ཟེརི།) སོློབ་ཚེན་བཞིི་པོས་སེམོས་མོྱོང་ཐེེ་བའིི་སོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད། རིིམོ་པོ་དེ་དག་གི་གོ་རིིམོ་

མོ་འིཁྲུགས་པོརི་ལག་བསྟརི་ག་ཚེོད་ཐུབ་ཐུབ་བྱ་རྒྱུརི་ལམོ་སྟོན་ཞུ་ཞིིང་། དེ་ལྟེརི་བྱུང་ན་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་སོྦྱོང་བརྡརི་

གྱི་ིརིགིས་འིཕརི་མོ་སོ་སོརི་གྲ་སྒྲིགི་ཡོག་པོོ་བྱདེ་ཐུབ་པོ་དང་། གལ་སྲིདི་ཁོང་ཚེའོི་ིསམེོས་འིཁྲུགས་པོའིམོ་ནུས་པོ་ཉེམོས་པོ་ན་

སྟབས་བདའེི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་ལ་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་པོ་ཡོོང་ངསེ། 

དགེ་རྒན་སེྒེར་གྱིི་ཉམས་ལེན། 

སོློབ་ཚེན་གཉེསི་པོ་དང་གསུམོ་པོའི་ིནང་ག་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་གཅགི་ག་ིཐོེག་གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ལ་སོྔོན་ཚུད་ནས་རྒྱུས་མོངའི་

མོ་མོཆེིས་ཚེ།ེ དེ་དག་རིང་གི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོློབ་ཁྲིིད་མོ་བྱས་སོྔོན་དུ་དང་པོོ་རིང་ངོས་ནས་འིགོ་འིཛུགས་བྱ་རྒྱུརི་ལམོ་སོྟན་

ནན་པོོ་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། ཐེ་ན་སོ་སོས་སོྦྱོང་བརྡརི་ཆུང་ཆུང་དེ་འིདྲ་ (ཉེིན་རིེརི་སྐརི་མོ་ཁ་ཤེས་ཙོམོ་) བྱེད་པོས་རིང་གི་སོློབ་ཁྲིིད་དེ་

གནད་ལ་སྨིནི་པོོ་ཞིགི་ཆེགས་རྒྱུརི་ཕན་ཐོེགས་ཧ་ཅང་ཆེ།ེ སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སོློབ་ཁྲིདི་མོ་བྱས་གོང་སྔོ་ས་ནས་འིགོ་འིཛུགས་བྱདེ་

པོས་རིང་ལ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱ་རྒྱུའི་ིདུས་ཚེདོ་རིངི་བ་འིཐོེབ་ཀྱི་ིཡོོད། 

ཟུར་ལྟའིི་ཀོློག་དེབ་དང་རྒྱུ་ཆ། 

གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་རྒྱུན་སྤྱིོད་ལག་དེབ་ནང་གཏོོགས་པོའིི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་སྒྲིོམོ་གཞིི་དེ་ད་དུང་

ཀོློག་ཚེརི་མོདེ་ན། སྒོརེི་གྱི་ིཁྱབ་ཁོངས་ཀྱི་ིབརི་དུ་ཀོློག་རྒྱུརི་ལམོ་སོྟན་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 

གཞིན་ཡོང་། ༸གོང་ས་མོཆེོག་གིས་མོཛིད་པོའིི་དཔོེ་དེབ་<<ཆེོས་ལུགས་ཀྱིི་མོཚེམོས་ལས་འིདས་པོ། སོྟང་ལོ་གསརི་

པོའིི་བཟང་སོྤྱིད།>> དང་། <<རྡུལ་སྙིེད་འིཇོིག་རྟེེན་>>སོགས་དང་། འིབུམོ་རིམོས་པོ་ཌེ་ནི་ཡོལ་ གོལ་མོན་ (Dr. Daniel 

Goleman) དང་པོ་ེཊརི་ སནེ་ག་ེ (Peter Senge) གཉེསི་ཀྱི་ིདབེ་ཆུང་། <<དམོགིས་གཏོད་གསུམོ་>>ཞིསེ་པོ་དང་། ལནི་ཌ་

ལན་ཊ་ིརི་ི (Linda Lantieri) དང་གོལ་མོན་གཉེིས་ཀྱིིས་བརྩོམོས་པོའི་ི<<སེམོས་མོྱོང་ག་ིཤེེས་རིབ་སྐྲུན་པོ་སྟ།ེ ཕྲུ་གུའི་ིནང་

ག་ིསོརི་ཆུད་ནུས་པོ་སྐྱདེ་པོའི་ིལག་ལནེ་>>དཔོ་ེདབེ་ད་ེཀོློག་རྒྱུརི་ལམོ་སོྟན་ཞུ་ག་ིཡོོད། 



21གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

ཕ་མ་དང་ཕྲུ་གུ་ལྟ་སོྐྱོང་བྱེེད་མཁན་རྣམས་ལ་སིྤྲིངས་པ།

ཚེསེ། 

བརྩོ་ེབའི་ིཕ་མོའིམོ་ལྟེ་སོྐྱང་བྱདེ་མོཁན་རྣམོས་ལ་ཞུ་རྒྱུརི།

ཁྱདེ་ཀྱི་ིཕྲུ་གུས་ད་ཆེ་སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞི་ིསོློབ་གཉེརེི་བྱདེ་འིགོ་འིཛུགས་བཞིནི་ཡོོད། སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་

གཞིི་འིདི་ནི་གཞོིན་སྐྱེས་ཚེོའིི་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་། སེམོས་མོྱོང་། བཟང་སོྤྱིད་བཅས་ཀྱིི་ཡོོན་ཏོན་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཕྱིིརི་ཨེེ་མོོ་རིི་

གཙུག་ལག་སོློབ་གཉེེརི་ཁང་གིས་གསརི་དུ་བསྒྲིིགས་པོའིི་སོྔོན་འིགྲོའི་ིསོློབ་གྲྭ་ནས་འིཛིིན་རིིམོ་བཅུ་གཉེིས་བརི་གྱིི་ཤེེས་ཡོོན་

ལས་འིཆེརི་ཞིིག་ཡོིན། སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་འིདིའིི་ནང་དོ་སྣང་སོྦྱོང་བརྡརི་དང་། སྙིིང་རྗེ།ེ སེམོས་ཁུརི། རྒྱ་ཆེེ་ས་ནས་མོ་

ལག་གི་གོ་རྟེོགས། བཟང་སྤྱིོད་ཀྱིི་ཐོེག་ནས་ལས་སུ་ཞུགས་པོ་བཅས་ཆེེད་དུ་གསརི་སོྣན་བགྱིིས་ཏོེ་ད་ཡོོད་ཀྱིི་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་

སམེོས་མོྱོང་བསློབ་གཞིའིི་ིསྟངེ་ཁ་སྐོང་ཞུས་པོ་ཞིགི་ཡོནི། 

སྤྱིིརི་སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིིའི་ིལྟེ་ེབརི་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་ཐོེག་མོརི་རིང་དང་ད་ེནས་རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་

དབརི་སེམོས་ཁུརི་བྱ་ཐེབས་གནད་ལ་སྨིིན་པོོ་ཞིིག་སོློབ་ཁྲིིད་བྱ་རྒྱུའིི་སྐོརི་དང་། ལྷག་པོརི་དུ་སོློབ་ཕྲུག་གི་སེམོས་མོྱོང་དང་

སྤྱིི་ཚེོགས་ཀྱིི་འིབྲེེལ་ལམོ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་རྒྱུརི་དམོིགས་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིི་ཚེང་མོ་སྙིིང་

རྗེ་ེསྟ།ེ རིང་ལ་དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེ་ེདང་གཞིན་ལ་དམོགིས་པོའི་ིསྙིངི་རྗེའེི་ིཐོེག་རྩོ་བ་ཚུགས། འིནོ་ཏོ་ེསྙིངི་རྗེ་ེན་ིགོང་རིམིོ་ནས་

བཀོའི་བཀོོད་གཏོོང་བ་ལྟེརི་མོ་ཡོིན་པོརི། རྩོལ་ངེས་ཅན་དེ་འིདྲ་དངོས་སུ་སྦྱོངས་པོའིི་ཐོེག་ནས་སྐྱེད་དགོས། དཔོེརི་ན། 

རིང་ག་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སྟངས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ་དང་ལྗིིད་གནོན་ལ་གདོང་ལེན་བྱ་རྒྱུ་སོྦྱོང་བ། སོ་སོའི་ིསེམོས་མོྱོང་སོྐརི་ལ་ཤེེས་

པོ་བྱས་ཏོེ་དེ་དག་ལ་གནད་ལ་སྨིིན་པོོས་ཁ་གཏོད་གཅོག་རྒྱུ། སྤྱིི་ཚེོགས་དང་འིབྲེེལ་ལམོ་གྱིི་རྩོལ་སོྦྱོང་བ། ངེད་ཅག་གང་དུ་

གནས་སའི་ིཚེགོས་སྡེ་ེདང་སྤྱི་ིཚེགོས་ཐེད་རྒྱ་ཆེ་ེས་ནས་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ཚུལ་སོྦྱོང་བ་སོགས་ལྟེ་བུ། སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིའིི་ི

དམོགིས་ཡུལ་ན་ིསོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ཀྱི་ིད་ལྟེ་དང་མོ་འིངོས་པོའི་ིབད་ེཐེང་སློད་ཐེབས་ལམོ་མོཁོ་སོྤྲོད་ཞུ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། 

སློོབ་ཚན། ༡། འིགོ་འིཛུགས་བྱེེད་ཚུལ། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞི་ིན་ིསྡེ་ེཚེན་ནམོ་སོློབ་ཚེན་སོ་སོརི་ཆེ་བགོས་བྱས་ཡོོད། སོློབ་ཚེན་ ༡ སྙིངི་རྗེ་ེདང་ལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་

ཁང་སྐྲུན་པོ་ཞིེས་པོས། བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེའིི་གཞིི་རྩོའིི་ལྟེ་ཚུལ་ཁག་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་ཅིང་། བྱམོས་པོ་ཞིེས་པོའིི་ཐེ་སྙིད་འིདི་

ལོ་ན་གཞིོན་པོའིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་ཆེེད་དུ་དང་། སྙིིང་རྗེེ་ནི་ལོ་ན་ཅུང་རྒན་པོའིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་ཆེེད་དུ་བཀོོལ་སྤྱིོད་བྱས་ཡོོད། 

སྙིངི་རྗེ་ེན་ིརིང་དང་གཞིན་ལ་བྱམོས་སོྐྱང་ངམོ་སམེོས་ཁུརི་བྱ་རྒྱུའི་ིནུས་པོ་ལ་གོ་ཞིངི་། སོྟབས་དང་ནུས་ཤུགས་ཀྱི་ིའིབྱུང་རྩོ་ལྟེ་

བུརི་སོློབ་པོ་ལས་འིཁོས་ཀོ་ཆུང་བའིམོ་རིང་ངམོ་གཞིན་སྲུང་སྐྱོབ་བྱ་རྒྱུརི་ནུས་མོེད་ཀྱིི་རྟེགས་མོཚེན་ཞིིག་མོ་ཡོིན། སྙིིང་རྗེེ་



22 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

རྒྱུད་ལ་སོྦྱོང་བ་ལ་བརྟེེན་ནས་འིཕྲོད་བསྟེན་དང་འིབྲེེལ་ལམོ་ཐེད་ཕན་ཐོེགས་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་སྐོརི་ཚེན་རིིག་ཉེམོས་ཞིིབ་ཀྱིི་

རྙོདེ་དོན་ཉེནི་རི་ེབཞིིན་ཇོ་ེམོང་དུ་འིགོྲ་བཞིིན་མོཆེསི། 

ཁྱིིམ་ཚང་ནང་གི་སྦྱོོང་བརྡར། 

ཁྱེད་ཀྱིི་ཕྲུ་གུས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་འིདིརི་དངོས་སུ་ཞུགས་པོའིི་སྐབས་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཧུརི་སྐྱེད་ཆེེན་པོོས་ཆེ་ཤེས་ལེན་

རྒྱུརི་ང་ཚེོས་ཁྱེད་ལ་སྐུལ་ལྕག་ཞུ་གི་ཡོོད། ཁྱེད་ལ་བསློབ་གཞིི་འིདི་ལྟེ་ཀོློག་གནང་བདེ་ཡོོད་ཅིང་། དེ་ལ་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་

གཞིིའིི་རྒྱུན་སོྤྱིད་ལག་དེབ་ཅེས་བརོྗེད། དེའིི་ནང་ལས་འིཆེརི་ཁོྲིད་བཀོོལ་སོྤྱིད་བགྱིིས་པོའིི་སྤྱིི་ཁོག་དང་། སོྒྲིམོ་གཞིི། ལས་

འིཆེརི་འིད་ིགཞི་ིའིཇོོག་སའི་ིཚེན་རིགི་ག་ིཞིབི་འིཇུག་ག་ིཁུངས་གཏུག་ཡོགི་ཆེ་བཅས་བསྡུས་ཡོོད། 

སོློབ་ཚེན་འིདིའི་ིཆེེད་དུ། ནང་དུ་ཞིལ་ལག་མོཆེོད་པོའི་ིསྐབས་སམོ་ཡོང་ན་དུས་གཞིན་ཞིིག་ལ། ནང་མོ་ིམོ་ིརི་ེངོ་རི་ེནས་

བྱམོས་བརྩོེའི་ིསོྤྱིད་པོ་གང་དང་གང་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ་ཞིེས་དང་། ཡོང་ན། ཉེིན་དེརི་བྱམོས་བརྩོེའི་ིསོྤྱིད་པོ་གང་བརྩོམོས་སམོ་

ཞིསེ་དྲ་ིབ་འིདྲ་ིཐེབས་བོྱས། དུས་གཞིན་དུ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱམོས་བརྩོའེི་ིསོྤྱིད་ལམོ་ད་ེའིདྲ་བྱས་ཚེ་ེབྱམོས་བརྩོ་ེདང་སྙིངི་རྗེའེི་ིསྐབས་

ད་ེཁྱེད་ཀྱི་ིཕྲུ་གུརི་བསྟན་ནས་ངོས་འིཛིིན་བོྱས། ད་ེབཞིིན་ཕྲུ་གུ་ལའིང་ད་ེལྟེརི་བྱེད་དུ་སྐུལ་མོ་བོྱས། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་བྱམོས་

བརྩོ་ེདང་སྙིངི་རྗེ་ེངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ་དང་ད་ེགཉེསི་ལ་རིནི་ཐེང་བརྩོ་ིརྒྱུའི་ིརྩོལ་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་ཐུབ། 

ཟུར་ལྟའིི་ཀོློག་དེབ་དང་རྒྱུ་ཆ། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་གྱི་ིསོློབ་ཁྲིདི་ཀྱི་ིརྒྱུ་ཆེ་རྣམོས་དྲ་ཚེགིས་འིད་ིནས་ཕབ་ལནེ་ཐུབ་པོ་ཡོནི། www.compassion.emory.edu

ད་ེབཞིནི་དུ་ཌ་ེན་ིཡོལ་གོྷོལ་མོན་དང་། པོ་ིཊརི་སངེ་ག་ེགཉེསི་ཀྱི་ིདམོགིས་པོ་གསུམོ་ཞིསེ་པོའི་ིདཔོ་ེདབེ་དང་། ལནི་ཌ་ལནེ་ཊ་ི

ཡོ་རིི་དང་། ཌེ་ནི་ཡོལ་གོྷོལ་མོན་གཉེིས་ཀྱིི་སེམོས་མོྱོང་གི་ཤེེས་རིབ། བྱིས་པོའིི་ནང་གི་སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་སོྦྱོང་བའིི་ལག་ལེན་

ཞིསེ་པོའི་ིདཔོ་ེདེབ་གཉེསི་ཀོློག་རོིགས་ཞིསེ་ལམོ་སོྟན་ཡོང་ཞུ་ག་ིཡོོད།

གལ་ཏོ་ེདྲ་ིབ་ཡོོད་ན་ང་ཚེོརི་འིབྲེེལ་བ་གནང་རོིགས།

རྒན་ལགས་/ ཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་སོྟན་པོའི་ིམོཚེན་རྟེགས། 

རྒན་ལགས་/ ཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་སོྟན་པོའི་ིམོཚེན། 

རྒན་ལགས་ཀྱི་ིའིབྲེལེ་གཏུགས་ཞུ་ས། 



23གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེའི་ིོར་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

སློབོ་ཚན་དང་པོ།ོ སྙིངི་རྗེ་ེལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཞིགི་སྐྲུན་པོ།

  མྱོངོ་ཚན། ༡། བྱམསེ་བརྩེའེི་ིསྐོོར་འིཚལོ་ཞིབི་བྱདེ་པོ།

མོྱོང་ཚེན་དང་པོོ་འིདིའིི་དམོིགས་ཡུལ་ནི། བྱམོས་བརྩོེ་དང་དེ་ང་

ཚེོརི་དགོས་པོའི་ིརྒྱུ་མོཚེན་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱས་པོའི་ིཐོེག་ནས་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེོརི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིི་འིདི་ངོ་སོྤྲོད་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། སཱིི་ཤེེས་

ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་རྨང་གཞིི་ནི་བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེ་ཡོིན། དང་

པོོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་གང་ཡོིན་དང་། དེ་ང་ཚེོརི་

དགོས་པོའིི་རྒྱུ་མོཚེན་ཐེད་སོློབ་སོྦྱོང་བྱ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོིན། 

ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་བདེ་བ་དང་བདེ་ཐེང་འིདོད་ཅིང་སྡུག་བསྔོལ་དང་

དཀོའི་ངལ་མོི་འིདོད་པོའིི་དབང་གིས་གཞིན་ལས་བྱམོས་བརྩོེ་བྱུང་

ན་སྙིམོ་པོའིི་འིདོད་པོ་བྱེད། གལ་སྲིིད་ང་ཚེོས་དེ་ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་

ན། གཞིན་རྣམོས་ཀྱིང་ང་ཚེོ་དང་འིདྲ་བརི་བདེ་བ་འིདོད་ཅིང་སྡུག་

བསྔོལ་མོ་ིའིདོད་སྟབས།

གཞིན་ལ་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཐོེག་ནས་འིབྲེེལ་བ་བྱེད་

དགོས་པོའིི་རྒྱུ་མོཚེན་ཤེེས་ཐུབ། (མོཆེན། བདེ་འིཇོགས་

དང་གནད་ལ་སྨིིན་པོའི་ིསོློབ་གཉེེརི་ཁོརི་ཡུག་ཅིག་སྐྲུན་ཆེེད་

གཉེིས་མོོས་ཀྱིིས་མོོས་མོཐུན་བྱས་པོའིི་འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་

མོཐུན་གྱིི་ཐེོ་གཞུང་ཞིིག་བཟོས་པོའིི་ཐོེག་ནས་མོྱོང་ཚེན་རྗེེས་

མོའི་ིནང་ད་ེལྟེའི་ིབྱམོས་བརྩོ་ེབདེ་སོྤྱིད་བྱ་རྒྱུ།)

* སྐརི་རྟེགས་བརྒྱབ་པོ་དེས་བྱེད་སོྒོ་དེ་ལན་མོང་པོོ་

བསྐྱརི་ཟོློས་བྱེད་ཆོེག་པོ་སོྟན་གྱིི་ཡོོད། (སྒྱུརི་བཅོས་

བྱས་ནའིང་ཆོེག་མོ་བྱས་ནའིང་ཆོེག)

སྦྱོངས་འིབྲེས།

དགོས་པ།

སློོབ་ཕྲུག་གིས།

•  ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་བད་ེབ་དང་བྱམོས་བརྩོ་ེའིདོད་པོ་ངོས་འིཛིནི་ཐུབ་པོ། 

•  བྱམོས་བརྩོ་ེདང་བད་ེསྐྱདི་དབརི་གྱི་ིའིབྲེལེ་བ་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་ཐུབ་པོ།

•  སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོས་བྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ་རི་ེབྲེསི་ཏོ་ེཕྱིསི་སུ་མོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་ཏུ་བདེ་སོྤྱིད་ཐུབ་པོ་བཅས་ཡོནི། 



24 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

གཞིི་རྩེའིི་གྲུབ་ཆ་སྙིིང་པོ།

ཡུན་ཚད།

སྐརི་མོ། ༣༠ 

གང་ཟག་ནང་ཕན་ཚུན་གྱིི་གོ་རྟེོགས།

མཁོ་ཆས། 

• གཤེམོ་ཏུ་བཏོོན་པོའི་ིདྲ་ིགཞུང་།

• སོློབ་ཕྲུག་རིེརི་ཉེནི་དབེ་དང་ཞི་སྨྱུག་རི།ེ 

• ཞི་སྨྱུག་དང་། ཚེནོ་སྨྱུག་གམོ་སྨྱུ་གུ་གཞིན།

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༣ 

•  འིད་ིལོ་ང་ཚེསོ་ང་ཚེ་ོརིང་ཉེདི་དང་རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་དབརི་རྒྱུས་ལོན་ཆེདེ་གཟའི་འིཁོརི་རིརེི་དུས་ཚེདོ་ཕྲན་བུ་

གཏོོང་རྒྱུ། 

•  བད་ེསྐྱདི་དང་བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་པོ་གང་ཡོནི་ཤེསེ་རོྟེགས་སློད་ང་ཚེསོ་བྱདེ་སོྒོ་འིགའི་སྤེལེ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•  ང་ཚེའོི་ིའིཛིནི་ཁང་འིད་ིབད་ེའིཇོགས་ངང་སོློབ་སོྦྱོང་བྱདེ་སའི་ིཁརོི་ཡུག་སྐྱདི་པོོ་ཞིགི་ཏུ་ཇོ་ིལྟེརི་སྒྱུརི་ཐུབ་མོནི་ཐེད་

ང་ཚེསོ་སོློབ་སོྦྱོང་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། ༡། སྐོར་མ། ༡༢།

གོམོ་པོ་ནང་སྤེ་ོདང་། གོམོ་པོ་ཕྱིིརི་སྤེོའིི་བྱེད་སྒོོ། 

སྤྱིི་ཁོག

དགེ་རྒན་གྱིིས་དྲི་བ་བསྐུལ་བ་ལ་གཞིིགས་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་སོྒོརི་སོྒོརི་ཞིིག་གི་ཕྱིི་ནང་དུ་གོམོ་པོ་སོྤེ་རྒྱུ། དེ་ནས་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེོས་གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སྤེོ་མོཁན་སུ་དང་སུ་འིདུག མོ་སོྤེ་མོཁན་སུ་དང་སུ་འིདུག་ཁྱུག་ཙོམོ་དོ་སྣང་བྱེད་དགོས། དེས་ག་རིེ་

སོྟན་གྱི་ིརིདེ་ཅ་ེན། སུ་དང་སུ་ལ་རིང་གཤེསི་སམོ་ཉེམོས་མོྱོང་གཅགི་པོ་ཡོོད་མོདེ་སོྟན་གྱི་ིཡོོད།

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ། 

ང་ཚེརོི་མོ་ིའིདྲ་བའི་ིཆེ་མོང་པོོ་ཡོོད་ཀྱིང་། བད་ེབ་དང་བྱམོས་བརྩོ་ེའིདོད་པོ་ན་ིང་ཚེ་ོཚེང་མོརི་གཅགི་གྱུརི་ཡོནི། 

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation



25གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེའི་ིོར་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

མོཁོ་ཆེས། 

གཤེམོ་དུ་བཏོོན་པོའིི་བརྗེོད་པོ་ཁག 

ལམོ་སྟོན།

•  སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སོྒོརི་སོྒོརི་ཞིགི་ཏུ་འིཁོད།  

•  གཤེམོ་གསལ་དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརོྗེད་པོའིི་ནང་ནས་དྲི་བ་ཁག་སྤྱིད་ད།ེ གལ་ཏོེ་དྲི་བ་དེ་རིང་ལ་འིཇུག་གི་འིདུག་ན་

གོམོ་པོ་ནང་དུ་སོྤེ་རུ་ཆུགས། 

•  སུ་ནང་དུ་ཡོོད་པོ་དང་སུ་ཕྱི་ིརུ་ཡོོད་པོརི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་དོ་སྣང་བྱདེ་དུ་བཅུག་སྟ་ེགོྲས་བསྡུརི་གྱིསི། 

•  དྲ་ིབའི་ིམོཇུག་ཏུ་ཁོང་ཚེརོི་འིད་ིལྟེརི་ཤེོད། 

“གཡོས་གཡོོན་ལ་གཟིགས་དང་། མོི་རྣམོས་ཀྱིིས་ང་ཚེོརི་བྱམོས་བརྩོེ་སྟོན་ན་ང་ཚེོ་ཚེང་མོ་སྐྱིད་པོོ་ཡོོད་པོརི་སྣང་། གཅེན་

གཅུང་མོང་ལོད་གཅིག་པོ་དང་འིདྲ་བརི། ང་ཚེོས་དགའི་སའིམོ་ང་ཚེོརི་ཡོོད་པོའིི་བྱ་དངོས་ལ་ང་ཚེོས་འིབྲེེལ་བ་བྱེད་ཐུབ་པོ་

ལྟེརི། ངེད་ཅག་གི་འིཛིིན་གྲགོས་ཚེང་མོ་མོཉེམོ་དུ་འིདུ་བརི་བྱེད་མོཁན་དེརི་ང་ཚེོས་འིབྲེེལ་བ་བྱེད་ཐུབ་སྟེ། ང་ཚེོས་རིང་ཉེིད་

དང་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་བྱེད་མོཁན་ལའིང་བདེ་བ་འིདོད་ཀྱིི་ཡོོད།”

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག 

• གོམོ་པོ་ནང་དུ་དང་ཕྱིི་རུ་སྤེོ་བརི་སློོབ་ཕྲུག་རྣམོས་སྒོོརི་སྒོོརི་བྱེད་སའིི་ས་ཆེ་ཆེེན་པོོ་ཞིིག་དགོས་སྟབས། ཁྱེད་ཀྱིིས་

སྒྲིོག་ཙོེ་དང་རྐུབ་སྟེགས་རྣམོས་སྤེོས་ཀྱིང་ཆེོག བྱེད་སྒོོ་དེ་སྤེེལ་བརི་གདམོ་ཀོ་ཞིིག་ཡོོད་པོ་ནི་ཁང་པོའིི་ཕྱིི་ལོགས་

སམོ་ལུས་རྩོེད་ཁང་ནང་གཉེེརི་ཀྱིང་ཆེོག

• སོློབ་ཕྲུག་ཚེ་ོསོྒོརི་སོྒོརི་ནང་གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེ་བའི་ིཚེབ་ཏུ་རྐུབ་སྟེགས་རྣམོས་སོྒོརི་སོྒོརི་དུ་བཞིག་སྟ་ེདེའི་ིསྟེང་དུ་

ཡོརི་ལངས་མོརི་སོྡེད་དུ་བཅུག་ཀྱིང་ཆོེག ཡོང་ན་བསྡེད་ནས་བྱས་ཀྱིང་འིགྲགི ཡོང་ན་གོམོ་པོ་སོྤེ་བའི་ིཚེབ་ཏུ་ལག་

པོ་བརྐྱེང་བཅུག་ཀྱིང་ཆོེག ད་ེལྟེརི་བྱས་ན་འིཛིནི་གོྲགས་ཚེསོ་དྲ་ིབ་སོ་སོརི་ལན་ཇོ་ིལྟེརི་འིདབེས་པོ་མོཐོེང་ཐུབ། 

• གཤེམོ་གྱིི་དཔོེ་མོཚེོན་བརོྗེད་པོའིི་ནང་གསལ་བའིི་དྲི་བ་ཁག་གི་སྟེང་འིཚེམོ་པོོ་དང་དུས་ཚེོད་ཀྱིི་གེགས་མོ་བྱས་ན་

ཁྱེད་ཀྱིིས་དྲི་བ་འིཕརི་མོ་ཁ་སོྣན་བྱས་ཀྱིང་འིཐུས། སོློབ་ཕྲུག་བྱེ་བྲེག་པོ་ཞིིག་ལ་དགོས་མོཁོ་དང་བསྟུན་ནས་ཁྱེད་

ཀྱིིས་དྲི་བརི་བཟོ་བཅོས་བྱས་ནའིང་འིགྲིག དོན་གྱིི་སྙིིང་པོོ་ནི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཚེང་མོ་གཅིག་གྱུརི་ཏུ་མོེད་པོའིི་བྱ་

དངོས་ཁག་ག་ིཐོེག་ནས་འིགོ་འིཛུགས་དགོས། དཔོེརི་ན། གདམོ་ཀོའིམོ་ཁོང་ཚེོའི་ིརྣམོ་པོ་ལྟེ་བུ། ད་ེནས་ང་ཚེ་ོཚེང་

མོརི་གཅགི་གྱུརི་དུ་ཡོོད་པོའི་ིཐོེག་ལ་ཁ་སོྤེ་དགོས། དཔོེརི་ན། ང་ཚེསོ་བད་ེབ་དང་བྱམོས་བརྩོ་ེའིདོད་པོ་ལྟེ་བུ། 

• དྲི་བ་མོཐེའི་མོ་དེ་ཚེོ་སྐུལ་སྐབས་སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ཀྱིི་གོམོ་པོ་ནང་དུ་སྤེོ་གྱིི་མོི་འིདུག་ན་ཁོང་ཚེོརི་དོ་སྣང་བྱ་དགོས། 



26 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

གཅིག་བྱས་ན་ཁོང་ཚེོས་དྲི་བ་མོགོ་འིཚེོས་ཡོོད་ཀྱིི་མོ་རིེད། འིནོ་ཀྱིང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོ་ངེས་པོརི་དུ་གོམོ་པོ་ནང་དུ་སོྤེ་

འིཇུག་དགོས་ཀྱིི་འིདུག་སྙིམོ་པོའིམོ་ཁྱེད་ཀྱིི་ཞིལ་ལ་ཉེན་དུ་འིཇུག་དགོས་ཀྱིི་འིདུག་ཅེས་པོའིི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་མོི་

ཉེན། མོྱོང་ཚེན་རྗེེས་མོའིི་སྐབས་མུ་མོཐུད་དེ་བདེ་སྐྱིད་དང་བྱམོས་རྩོེའིི་སོྐརི་གཏོིང་ཟབ་པོོ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། 

དེརི་བརྟེེན་ནམོ་ཞིིག་ཁོང་ཚེོའིི་གོ་རྟེོགས་ཡོརི་རྒྱས་ཕྱིིན་པོ་དང་རིང་རིང་སོ་སོའི་ིལྟེ་ཚུལ་དང་ཚེོརི་སྣང་ཁག་ལ་

འིགྱུརི་བ་ཐེབེས་སྲིདི། 

དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརྗེོད་པོ། 

•  ཚེང་མོ་སོྒོརི་སོྒོརི་བྱེད་རོིགས། སོྒོརི་སོྒོརི་འིདི་བདེ་འིཇོགས་ལྡན་པོའིི་སོྒོརི་སོྒོརི་ཞིིག་རིེད། གཞིན་གྱིི་འིགྲེལ་བཤེད་

དམོ་ཚེདོ་དཔོག་མོདེ་པོརི་མོ་ིརྣམོས་ཀྱིསི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བ་དང་ཚེོརི་སྣང་མོྱོང་བརི་རིང་དབང་རིདེ། 

•  ངས་ཁྱདེ་རིང་ཚེའོི་ིདོན་དངོས་དང་མོཐུན་པོ་ཞིགི་བརོྗེད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེ་རོིགས། ང་ཚེསོ་སྐད་ཆེ་མོ་བཤེད་

པོརི་སོ་སོའི་ིམོཐེའི་སོྐརི་དུ་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་ཙོམོ་བྱས་ཏོ་ེབྱདེ་སོྒོ་འིད་ིསྤེལེ་གྱི་ིཡོནི། 

•  ད་འིགོ་འིཛུགས་ཀྱི་ིཡོནི། 

•  གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་རིང་ལ་གཅནེ་པོོའིམོ་གཅནེ་མོོ་ཡོོད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས།

•  སོྤེས་ཟིན་པོ་དང་དེ་གརི་ལངས་ཏོ།ེ ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་གཡོས་གཡོོན་དུ་བལྟེས་ནས་གཞིན་སུ་ལ་གཅེན་པོོའིམོ་གཅེན་

མོོ་ཡོོད་པོ་དང་སུ་ལ་མོདེ་པོ་ལྟེ་དགོས། ད་གོམོ་པོ་ཕྱིརིི་འིཐེནེ་གནང་རོིགས། 

•  ད་ང་ཚེསོ་དགའི་སའི་ིདངོས་པོོ་ཞིགི་ག་ིསྐོརི་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ག་ིཡོནི། 

•  ཁྱདེ་རིང་མོོག་མོོག་ལ་དགའི་པོོ་ཡོོད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས།

•  ཡོང་ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་གཡོས་གཡོོན་དུ་བལྟེས་ནས་མོོག་མོོག་ལ་དགའི་མོཁན་གཞིན་སུ་འིདུག་ལྟེ་དགོས། 

•  ད་གོམོ་པོ་ཕྱིརིི་འིཐེནེ་གནང་རོིགས། 

•  གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་རིང་རྐང་རྩོདེ་པོོ་ལོ་ལ་དགའི་པོོ་ཡོོད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས།

•  ཡོང་གཡོས་གཡོོན་དུ་བལྟེས་ནས་རྐང་རྩོདེ་པོོ་ལོརི་དགའི་མོཁན་གཞིན་སུ་འིདུག་ལྟེ་དགོས། ད་གོམོ་པོ་ཕྱིརིི་འིཐེནེ་

གནང་རོིགས། 

•  ཁྱདེ་རིང་མོཉེམོ་ཞུགས་རྩོདེ་མོོའི་ིརིིགས་ལ་དགའི་པོོ་ཡོོད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས།

•  གཡོས་གཡོོན་དུ་བལྟེས་ནས་མོཉེམོ་ཞུགས་རྩོེད་མོོ་ལ་དགའི་མོཁན་གཞིན་སུ་འིདུག་ལྟེ་དགོས། ད་གོམོ་པོ་ཕྱིིརི་

འིཐེནེ་གནང་རོིགས། 

•  རིང་ལ་གཞིན་ཞིིག་དང་འིདྲ་ཆོེས་ཤེིག་ཡོོད་པོ་སུས་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། དེ་གང་རིེད་དམོ། (དེ་ལྟེའིི་ལམོ་ནས་ཕྲུ་གུ་



27གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེའི་ིོར་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

ཚེོས་འིབྲེེལ་བ་མོང་ཙོམོ་བཟོ་འིགོ་འིཛུགས་ཐུབ་པོ་དང་གོམོ་པོ་རྗེེས་མོའིི་སློད་གྲ་སྒྲིིག་ཐུབ་པོརི་གལ་ཆེེ་བའིི་དྲི་

བ་ཁག་ཡོནི།)

•  ངས་དོ་སྣང་བྱུང་གསལ་ལ་གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེ་མོཁན་སོློབ་ཕྲུག་འིགའི་ཞིིག་ལས་མོི་འིདུག ད་ངས་དྲི་བ་གཞིན་

ཞིགི་བསྐུལ་ནས་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་རིང་བད་ེབ་འིདོད་ཅངི་སྡུག་བསྔོལ་མོ་ིའིདོད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས། 

•  ད་གཟིགས་དང་། ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སྤེོས་འིདུག དེས་ང་ཚེོ་ཚེང་མོ་བདེ་བ་འིདོད་ཅིང་སྡུག་བསྔོལ་

མོ་ིའིདོད་པོ་སོྟན་གྱི་ིཡོོད། ད་གོམོ་པོ་ཕྱིིརི་འིཐེནེ་གནང་རོིགས། 

•  བད་ེབ་དང་སྡུག་བསྔོལ་གཉེསི་ལས་སྡུག་བསྔོལ་ལ་དགའི་མོཁན་ཡོོད་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས། 

•  གཡོས་གཡོོན་དུ་གཟགིས་དང་། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེ་མོཁན་ག་ཚེདོ་འིདུག

•  གཞིན་གྱིསི་རིང་ལ་སེམོས་གནག་པོོ་བྱདེ་པོ་ལ་མོ་ིདགའི་བརི་བཟང་པོོ་བྱ་རྒྱུརི་དགའི་ན། གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས། 

•  གཟགིས་དང་། ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་གོམོ་པོ་མོདུན་དུ་སོྤེས་འིདུག

•  གཞིན་གྱིསི་རིང་ལ་སེམོས་བཟང་པོོ་བྱདེ་པོརི་ང་ཚེ་ོཚེང་མོ་དགའི་ཡོ་ིའིདུག ད་གོམོ་པོ་ཕྱིརིི་འིཐེནེ་གནང་རོིགས། 

•  གཅེན་པོོ་དང་གཅེན་མོོ་མོང་པོོ་ཡོོད་པོ་ནང་བཞིིན། ང་ཚེོས་དགའི་སའིམོ་ང་ཚེོརི་ཡོོད་པོའིི་བྱ་དངོས་ལ་ང་ཚེོས་

འིབྲེེལ་བ་བྱེད་ཐུབ་པོ་ལྟེརི། ངེད་ཅག་གི་འིཛིིན་གོྲགས་ཚེང་མོ་མོཉེམོ་དུ་འིདུ་བརི་བྱེད་མོཁན་དེརི་ང་ཚེོས་འིབྲེེལ་

བ་བྱདེ་ཐུབ་སྟ།ེ ང་ཚེསོ་རིང་ཉེདི་དང་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོ་ེབྱདེ་མོཁན་ལའིང་བད་ེབ་འིདོད་ཀྱི་ིཡོོད། 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། ༢། སྐོར་མ། ༡༢།

བྱམོས་བརྩོེ་དྲན་ནས་རིི་མོོརི་འིགོད་པོ། 

སྤྱིི་ཁོག

མོི་ཞིིག་གིས་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་བྱས་པོའིི་སྐརོི་སློབོ་ཕྲུག་གིས་རིི་མོ་ོཞིིག་འིབྲེི་རྒྱུ་དང་དེའིི་འིགོ་ཏུ་ཚེིག་སྒྲུབ་ཁ་ཤེས་ནང་དེའིི་

འིཆེརི་སྣང་དང་ཚེོརི་སྣང་ཇོི་ལྟེརི་བྱུང་ཚུལ་འིགྲེལ་བརྗེོད་བྱ་རྒྱུ། 

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས། 

• ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེའིི་སྤྱིོད་པོ་དྲན་པོའིམོ། ཡོང་ན་མོོས་པོ་བྱེད་ཐུབ། 

• བྱམོས་བརྩོ་ེཡོསི་ང་ཚེའོི་ིབད་ེབ་གོང་སྤེེལ་གཏོོང་ག་ིཡོོད།

• ང་ཚེ་ོཚེང་མོ་བད་ེསྐྱདི་འིདོད་པོ་ཡོནི།



28 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

མོཁོ་ཆེས།

• སློོབ་ཕྲུག་རིེརི་ཉེིན་དེབ་རིེ། 

• རི་ིམོོ་འིབྲེ་ིཆེདེ་ཞི་སྨྱུག་དང་། ཚེནོ་སྨྱུག་གམོ་སྨྱུ་གུ། 

ལམོ་སྟོན།

• མོི་ཞིིག་གིས་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་བྱས་པོའིི་སྐབས་ཤེིག་སློོབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཁུ་སིམོ་པོོརི་ཡོིད་ལ་འིཆེརི་དུ་ཆུགས། 

• སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་འིཆེརི་སྣང་དེའིི་རིི་མོོ་སཱིི་ཤེེས་སོྦྱོང་གི་ཉེིན་དེབ་ནང་འིབྲེི་རུ་ཆུགས། དེ་ནས་དྲན་པོའིམོ་འིཆེརི་སྣང་

དའེི་ིསོྐརི་གྱི་ིདྲ་ིབ་འིད་ིདག་ལ་ཚེགི་སྒྲུབ་ཁ་ཤེས་ནང་ཁོང་ཚེརོི་ལན་འིདབེས་སུ་ཆུགས། 

• ད་ེགང་འིདྲ་སྣང་ངམོ། ད་ེགང་འིདྲ་ཚེརོི་རིམོ། ཁྱདེ་རིང་གང་འིདྲ་སྣང་ངམོ། ཁྱདེ་ལ་ཚེོརི་བ་གང་འིདྲ་བྱུང་ངམོ། 

• དགོས་པོ་མོཆེིས་ཚེེ་སོློབ་ཕྲུག་སྒོེརི་ལ་ལམོ་སོྟན་བགྱིིས་ཏོེ་རིི་མོོ་དང་ཡོི་གེརི་འིགོད་ཕྱིིརི་ཁོང་ཚེོརི་སྐརི་མོ་ཁ་ཤེས་

སོྤྲོད། སོློབ་ཕྲུག་མོང་ཆེ་ེབ་ཚེརི་འིདུག་སྙིམོ་ན། བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་རྒྱུརི་སྐུལ་མོ་བོྱས། 

• ཁོང་ཚེོས་བསམོ་ཚུལ་སྤེེལ་བའིི་སྐབས་གཞིན་གྱིིས་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་བྱས་པོའིི་སྐབས་དེརི་གང་འིདྲ་ཚེོརི་རིམོ་

ཞིསེ་དྲསི། 

• གལ་སྲིདི་སོློབ་ཕྲུག་གསི་བྱམོས་བརྩོ་ེམོནི་པོའིམོ་སམེོས་སྡུག་ཏུ་བཅུག་པོའི་ིསྐབས་ད་ེའིདྲ་བཤེད་ན། ང་ཚེརོི་གཞིན་

ལས་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་སྐབས་དེ་ནི་ང་ཚེོརི་བདེ་བ་སྦྱོིན་མོཁན་ཡོིན་ཞིེས་ཁོང་ཚེོརི་དྲན་སྐུལ་བྱས་ཏོེ། གཞིན་ལས་

བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་སྟེ་དེ་ཐོེབ་པོ་བརྟེེན་ནས་རིང་ལ་བདེ་བ་བྱུང་བའིི་སྐབས་གཞིན་ཞིིག་བསམོ་བོློ་ཐོེངས་ཞིེས་ཁོང་

ཚེརོི་སྐུལ་མོ་བོྱས། 

• ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་བདེ་བ་འིདོད་པོ་དང་བྱམོས་བརྩོེ་ལ་བརྟེེན་ནས་བདེ་བ་འིབྱུང་སྟབས། ང་ཚེོ་ཚེང་མོརི་བྱམོས་བརྩོེ་

དགོས་པོའིི་དོན་དངོས་དེ་ལ་ཕྲུ་གུ་ཚེོའིི་དོ་སྣང་བཀུག་སྟེ། དུས་ཚེོད་ཀྱིིས་འིདང་ན་ཕྲུ་གུ་གང་མོང་ལ་བསམོ་

ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། 

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག 

• ཅོག་ཙོའེིམོ་སྒྲིགོ་ཙོའེི་ིའིགྲམོ་དུ་བསྡེད་པོའིམོ་འིཛིནི་གྲགོས་ཚེང་མོ་མོཉེམོ་དུ་སོྒོརི་སོྒོརི་བྱས་ནས་བསྡེད་ད་ེཁྱདེ་ཀྱིསི་

བྱེད་སོྒོ་འིད་ིསྤེེལ་ན་འིགྲིག གཤེམོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ་ད་ེཅོག་ཙོེའིམོ་སོྒྲིག་ཙོེའི་ིགམོ་དུ་བསྡེད་པོའི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེོའི་ིཆེེད་དུ་

བྲེསི་པོ་རིདེ། 

• སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་རྣམོས་འིཁརི་ནས་སྡེོད་སྐབས་ཁ་ཤེས་ལ་སོ་སོརི་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་

བཅུག་ན། ད་ེལ་བརྟེནེ་ནས་སོློབ་ཕྲུག་རིང་སོྟབས་ཀྱིསི་བྱ་རྒྱུརི་དག་ེམོཚེན་ཆེ།ེ 



29གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེའི་ིོར་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

• དཀོརི་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་ཤེོག་སྟངེ་དྲ་ིབ་ཁག་ཡོགི་ཐོེག་ཏུ་བྲེསི་པོ་ཁྱདེ་ལ་དགོས་འིདོད་པོ་སྲིདི། 

• ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ིགཟུགས་བརྙོན་སློད་དྲི་བའིི་ལན་ཁ་ཤེས་སྤྱིད་དེ་བཟོས་པོའིི་རིི་མོོ་ཞིིག་གི་ཐོེག་ནས་དཔོེ་སོྟན་

འིདོད་པོ་སྲིདི། 

• ཁྱེད་ཀྱིི་འིཛིིན་ཁང་གི་ཆེེ་ཆུང་དང་སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ཀྱིིས་རུ་ཁག་ཆེེན་པོོའི་ིམོདུན་དུ་སྐད་ཆེ་ཤེོད་འིདོད་མོིན་ལ་

གཞིགིས་ཏོ་ེདང་པོོ་གཉེསི་གཉེསི་ཆེ་བགོས་བྱདེ་དུ་བཅུག་ནའིང་འིགྲགི

• སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་གྱིིས་ཁོ་རིང་ཚེརོི་བྱམོས་བརྩོ་ེཐོེབ་པོའི་ིསྐབས་ཤེགི་ག་ིསྐོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་སྐབས་ད་ེམོིན་གྱི་ིསོློབ་

ཕྲུག་ཚེོརི་ཚེོརི་སྣང་ག་རིེ་བྱུང་ངམོ་ཞིེས་དྲིས། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། དེས་ཁོང་ཚེོརི་བདེ་བ་སྦྱོིན་སྲིིད་པོའིམོ་དེ་དང་

འིདྲ་བའི་ིབྱམོས་བརྩོ་ེཞིགི་རིང་ལའིང་ཐོེབ་པོ་དྲན་སྐུལ་བྱདེ་སྲིདི། 

• ཚེོགས་ཐུན་འིདྲ་མོིན་ནང་རིི་མོོའི་ིབྱེད་སོྒོ་དེ་གཅིག་ལས་མོང་བ་སྤེེལ་ན་ཆེོག འིནོ་ཏོེ་མོྱོང་ཚེན་རྗེེས་མོའིི་ནང་

བསྐྱརི་དུ་བེད་སོྤྱིད་སློད་ཉུང་མོཐེརི་རིི་མོོའི་ིའིདྲ་བཤུས་གཅིག་ཉེརི་ཚེགས་བྱ་རྒྱུ་མོ་བརྗེེད་པོ་བོྱས། སོློབ་ཕྲུག་

ཚེསོ་སོ་སོའི་ིརི་ིམོོ་ཉེརི་ཚེགས་བྱདེ་པོའིམོ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་གྱིང་སྟངེ་དུ་དཔྱངས་ཀྱིང་ཆེགོ ཡོང་ན་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ད་ེདག་བསྡུས་

ནས་ཕྱིིས་སུ་དགོས་པོའིི་དུས་སུ་སོ་སོརི་བགོ་འིགྲེམོས་བྱས་ནའིང་འིགྲིག བྱེད་སོྒོ་འིདི་ཟློ་རིེརི་ཉུང་མོཐེརི་ཐེེངས་

གཅགི་མོང་བ་སྤེལེ་ན་འིགྲགི

དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརྗེོད་པོ། 

•  ད་ང་ཚེོ་སོ་སོའིི་སྡེོད་ས་ལ་རིང་འིཇོགས་སྡེོད་རིོགས་གནང་།  

•  གཞིན་གྱིསི་ང་ཚེརོི་སམེོས་བཟང་པོོ་བྱདེ་སྐབས་ང་ཚེ་ོཚེང་མོ་དགའི་བ་ང་ཚེསོ་ཇོ་ིལྟེརི་མོཐོེང་བ་དྲན་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་ཁུ་སིམོ་པོོརི་བསྡེད་དེ་གཞིན་གྱིི་རིང་ལ་བཟང་པོོ་བྱས་པོའིི་སྐབས་ཤེིག་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དགོས། 

སྐབས་རི་ེང་ཚེསོ་མོིག་བཙུམོས་པོའིམོ་ཞི་ལའི་ིསྟེང་བལྟེས་ནས་དྲན་གསོ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེསྟབས་བད་ེབ་ཡོོད། ངས་ང་རིང་

ག་ིམོགི་བཙུམོ་གྱི་ིཡོནི།

•  གཞིན་ད་ེདམོགིས་བསལ་ཞིགི་ཡོནི་སྲིདི་ལ་དཀྱུས་མོ་ད་ེའིདྲ་ཡོང་ཡོནི་སྲིདི། 

•  ད་ེཁྱདེ་ལ་རོིགས་པོ་བྱདེ་མོཁན་ནམོ་ཁྱདེ་ལ་སྐད་ཆེ་ཡོག་པོོ་ཤེོད་མོཁན་ཞིགི་ཡོནི་སྲིདི། 

•  དེ་ནི་རིང་དང་མོཉེམོ་དུ་རྩོེད་མོོ་རྩོེ་མོྱོང་བའིི་གོྲགས་པོོ་ཞིིག་གམོ་རིང་ལ་རྩོེད་ཆེས་སམོ་རྔན་པོ་བྱིན་མོཁན་ཞིིག་

ཡོནི་སྲིདི། 

•  གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ནས་མོ་ིཞིགི་གསི་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོ་ེབྱས་པོའི་ིསྐབས་ཤེགི་དྲན་ན་ལག་པོ་རོྐྱེངས། (སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་

རྣམོས་འིཁརི་ནས་སོྡེད་སྐབས་ཁ་ཤེས་ལ་སོ་སོརི་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་བཅུག་ན། དེ་ལ་

བརྟེནེ་ནས་སོློབ་ཕྲུག་རིང་སོྟབས་ཀྱིསི་བྱ་རྒྱུརི་དག་ེམོཚེན་ཆེ།ེ)



30 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

•  ད་ང་ཚེསོ་མོ་ིཞིགི་གསི་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོ་ེབྱས་པོའི་ིསྐབས་གང་བྱུང་བ་རྣམོས་རི་ིམོོརི་འིབྲེ་ིརོིགས་གནང་། 

•  ང་ཚེོའི་ིསོློབ་གཉེེརི་དང་བསམོ་ཚུལ་སྐོརི་ཐོེ་འིགོད་སློད་དམོིགས་བསལ་ཉེིན་དེབ་ཅིག་འིཐེོབ་པོ་བྱས་ཏོ།ེ སྐབས་རི་ེ

ང་ཚེོས་ཉེིན་དེབ་དེའིི་ནང་ཁྱེད་ལ་རིི་མོོ་འིབྲེི་རིོགས་ཞིེས་བརོྗེད་སྲིིད། སྐབས་རིེ་ཡོི་གེརི་འིབྲེི་རྒྱུ་དང་། སྐབས་རིེ་

གཉེིས་ཀོ་འིབྲེི་རུ་འིཇུག་སྲིིད། དེ་རིིང་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ིཉེིན་དེབ་ཀྱིི་ཤེོག་གྲངས་དང་པོོ་དེ་ཁ་ཕྱིེ་ནས་རིི་མོོ་དང་ཡོི་

ག་ེའིབྲེ་ིའིགོ་འིཛུགས་རིོགས། 

•  དྲ་ིབ་འིད་ིདག་ལ་ལན་ཐེབོས། སྐབས་ད་ེགང་འིདྲ་ཞིགི་ཏུ་སྣང་ངམོ། སྐབས་ད་ེགང་འིདྲ་ཞིགི་ཏུ་ཚེརོི་རིམོ། ཁྱདེ་རིང་

གང་འིདྲ་སྣང་ངམོ། ཁྱེད་རིང་ལ་ཚེོརི་སྣང་ག་རིེ་བྱུང་ངམོ། (སོློབ་ཕྲུག་ལ་འིབྲེི་རྒྱུའིི་ཆེེད་དུས་ཚེོད་སྐརི་མོ་ཁ་ཤེས་

སྤྲོད་ད།ེ དགོས་མོཁོ་མོཆེིས་ཚེ་ེསོློབ་ཕྲུག་སོ་སོརི་ལམོ་སོྟན་བྱེད། སོློབ་ཕྲུག་ཕལ་ཆེ་ེབས་བྲེིས་ཚེརི་འིདུག་བསམོས་

ན། སོློབ་གོྲགས་ཚེང་མོའི་ིཁོྲིད་དུ་སོ་སོས་གང་བྲེསི་པོ་ད་ེསོྟན་རིསེ་བྱདེ་དུ་ཆུགས།)

•  “ཡོ། ད་ང་ཚེསོ་མོ་ིགཞིན་གྱིསི་ང་ཚེརོི་བྱམོས་བརྩོ་ེབྱས་པོའི་ིསྐབས་གང་བྱུང་རི་ིམོོརི་བཀོོད་ཟནི། 

•  སོ་སོའི་ིརི་ིམོོ་ད་ེསོློབ་གོྲགས་ཚེ་ོལ་བསྟན་ནས་དའེི་ིསོྐརི་ཤེོད་འིདོད་ཡོོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ།

•  གལ་ཏོེ་ཁྱེད་ལ་བྱམོས་བརྩོེའིི་སྐབས་ཤེིག་དྲན་སློད་དྲན་སྐུལ་བྱེད་པོོ་དགོས་ཚེེ་མོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་ཚུལ་དུ་རིི་མོོ་འིདི་

དག་ཁྱདེ་ཀྱི་ིཉེནི་དབེ་ནང་ལྟེ་ཆོེག་ཆོེག་ཡོོད། ང་ཚེསོ་གང་བྱས་པོ་ད་ེདག་ལ་བསྐྱརི་དུ་བལྟེས་ནས་ཚེརོི་སྣང་བཟང་

པོོ་ཞིགི་བསྐྱདེ་ད་ེལོག་རྒྱུརི་ང་ཚེསོ་ཁྱདེ་ལ་རྟེག་ཏུ་བསུ་བ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོནི། 

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༣ 

• ཁྱདེ་རིང་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག་གམོ། ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་བད་ེབ་འིདོད་དམོ། ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་གནག་སེམོས་ལས་བྱམོས་

བརྩོརེི་དགའི་བ་བྱདེ་དམོ། 

• མོི་རྣམོས་ཀྱིིས་ང་ཚེོརི་བྱམོས་བརྩོེ་བྱེད་སྐབས་ང་ཚེོརི་ཚེོརི་བ་གང་འིདྲ་འིབྱུང་ངམོ། མོི་རྣམོས་གནག་སེམོས་ཅན་

ཡོནི་ན་ང་ཚེརོི་ཚེརོི་བ་གང་འིདྲ་འིབྱུང་ངམོ། 

• བྱམོས་སོྐྱང་ལྡན་པོའིི་འིཛིིན་ཁང་ཞིིག་སྐྲུན་རྒྱུརི་འིདི་ལོ་ང་ཚེོས་ཕན་ཚུན་རིོགས་རིམོ་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། གལ་ཏོེ་ང་ཚེོ་

ཚེང་མོས་བད་ེབ་དང་བྱམོས་བརྩོ་ེའིདོད་ན། ང་ཚེསོ་གཅགི་གསི་གཅགི་ལ་བཟང་པོོ་བྱ་རྒྱུ་ངསེ་པོརི་དུ་སོྦྱོང་དགོས། 

ང་ཚེསོ་གང་བྱདེ་འིཆེརི་ཡོོད་པོ་ད་ེཡོིན། 



31གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། འི་ན་ིང་གི་གོས་མམན།

སློབོ་ཚན་དང་པོ།ོ སྙིངི་རྗེ་ེལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཞིགི་སྐྲུན་པོ།

  མྱོངོ་ཚན། ༢། འིཛིནི་ཁང་ག་ིགྲོསོེ་མཐུན། 

དགོས་པ།

སྦྱོང་འིབྲེས།

མོྱོང་ཚེན་འིདིའིི་དོ་སྣང་བྱེད་ས་གཙོོ་བོ་ནི་སོློབ་གཉེེརི་གྱིི་ཁོརི་ཡུག་བརྟེན་པོོ་དང་གནད་ལ་སྨིིན་པོོ་ཞིིག་ཡོོང་བརི་ཕན་

འིདོགས་སློད་གཉེིས་མོོས་འིཛིིན་ཁང་གོྲས་མོཐུན་གྱིི་ཐོེ་གཞུང་ཞིིག་བཟོས་ཏོེ། བྱམོས་བརྩོེ་དང་། དེ་ང་ཚེོ་དགོས་པོའིི་ཚུལ། 

དེའིི་ཕན་ཡོོན་བཅས་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་འིཕརི་མོ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། སོློབ་ཕྲུག་གིས་བཟོས་པོའིི་གོྲས་མོཐུན་དེས་བྱམོས་བརྩོེརི་ཐེད་

ཀོརི་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུརི་ཁོང་ཚེོརི་ཕན་འིདོགས་ཤེིང་། དེས་གཞིན་དང་མོཉེམོ་འིཚེོ་གནས་བྱེད་པོའིི་ས་གནས་ཤེིག་གི་ནང་

ངེད་ཅག་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་དགོས་པོའིི་རྟེགས་མོཚེན་གསལ་པོོ་ཞིིག་སྟོན་གྱིི་ཡོོད། འིཛིིན་ཁང་ནང་ཕན་པོ་དང་མོི་ཕན་པོརི་

མོཐོེང་བ་གང་ཡོིན་ཐེད་དེས་ད་དུང་ཁོང་ཚེོའིི་མོ་འིཛུགས་མོཐེོ་རུ་གཏོོང་གི་ཡོོད། གང་ཡོིན་ཟེརི་ན། ཐོེ་གཞུང་ནང་གསལ་

བའིི་གྲོས་མོཐུན་དེ་དག་གིས་ཐེད་ཀོརི་རིང་དང་གཞིན་ལ་ཤུགས་རྐྱེེན་སྦྱོིན་པོ་ཁོང་ཚེོས་མོཐེོང་ཐུབ་ཀྱིི་ཡོོད། ད་དུང་དེས་

གཞིན་ཡོོད་པོ་དང་ཁོང་ཚེོའིི་ཚེོརི་སྣང་དང་དགོས་མོཁོ་བཅས་ཀྱིི་དོན་དངོས་ལ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུརི་རྒྱུས་སོྟན་

བྱདེ། 

* སྐརི་རྟེགས་བརྒྱབ་པོ་དེས་བྱེད་སྒོོ་དེ་ལན་མོང་པོོ་བསྐྱརི་ཟློོས་བྱེད་ཆེོག་པོ་སྟོན་གྱིི་ཡོོད། (སྒྱུརི་བཅོས་བྱས་ནའིང་ཆེོག་མོ་བྱས་

ནའིང་ཆེོག)

སློོབ་ཕྲུག་གིས། 

• ང་ཚེརོི་བྱམོས་བརྩོ་ེདགསོ་པོ་དང་དའེི་ིཕྱིརིི་ང་ཚེསོ་ཕན་ཚུན་ཇོ་ིལྟེརི་བྱདེ་པོའི་ིདངསོ་ཡོོད་ཀྱི་ིབསྟན་དནོ་ཁ་ཤེས་ལ་

འིཚེལོ་ཞིབི་ཐུབ་པོ། 

• བྱམོས་བརྩོ་ེདང་བྱམོས་སོྐྱང་ལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཞིགི་སྐྲུན་རྒྱུརི་ཕན་པོའི་ིགོྲས་མོཐུན་ངོས་འིཛིནི་ཐུབ་པོ། 



32 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

གཞིི་རྩེའིི་གྲུབ་ཆ་སྙིིང་པོ།

ཡུན་ཚད།

སྐརི་མོ་ ༤༥ བྱུང་ན་ཉེནི་གཉེསི་ལ་བགོས། (ཉེནི་དང་པོོརི་

སྐརི་མོ་ ༣༠ ཉེནི་གཉེསི་པོརི་སྐརི་མོ་ ༡༥།)

གང་ཟག་ནང་ཕན་ཚུན་གྱིི་གོ་རྟེོགས།

མཁོ་ཆས། 

• འིགོ་བརོྗེད་དུ་“ང་ཚེོའིི་འིཛིིན་ཁང་ནང་ང་ཚེོས་མོོས་

མོཐུན་......བྱ་རྒྱུ་”ཞིེས་བྲེིས་ཤེིང་གྱིང་སྟེང་དཔྱང་ཐུབ་

པོའི་ིགྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་སོྟང་ཞིགི

• བསམོ་ཚུལ་འིབྲེི་ཆེས་སུ་དཀོརི་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་

བུ་ཞིགི

• ཚེནོ་སྨྱུག

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༣ 

• ཁ་སོྔོན་ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བདེ་སྐྱིད་སྐོརི་སྦྱོངས་པོ་དང་། དེ་བཞིིན་གོམོ་པོ་ནང་དུ་སྤེོ་བ་དང་ཕྱིིརི་སོྤེ་བའིི་

རྩོེད་མོོ་རྩོེས་པོ་མོ་ཟད་གཞིན་ལས་རིང་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐབས་ཤེིག་དྲན་པོརི་བྱས་ཏོེ་རིི་མོོའིང་བྲེིས་པོ་

རིདེ། 

• ང་ཚེསོ་གང་བཤེད་པོ་ལས་གནད་དོན་ཁ་ཤེས་ཤེགི་དྲན་མོཁན་ཁྱདེ་རིང་ཚེ་ོསུ་ཡོོད་དམོ། 

• ཁྱདེ་རིང་ཚེོས་ག་རི་ེདྲན་གྱི་ིའིདུག ཁྱེད་ཀྱིིས་ང་ལ་བྱམོས་བརྩོ་ེདང་བད་ེསྐྱིད་ཀྱི་ིསོྐརི་ཤེོད་རྒྱུ་གང་ཡོོད་དམོ། (ང་ཚེ་ོ

ཚེང་མོས་བདེ་བ་འིདོད་ཅིང་གཞིན་གྱིིས་རིང་ལ་སེམོས་ངན་མོ་བྱས་པོརི་སེམོས་བཟང་པོོ་བྱ་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་ཡོོད་

ཅསེ་ལན་འིདབེས་སྲིདི།)

• གཞིན་གྱིསི་རིང་ལ་སེམོས་བཟང་པོོ་བྱས་ན་དསེ་རིང་ཉེདི་སྐྱདི་པོོ་ཡོོང་རྒྱུརི་ཕན་ཐོེགས་སམོ། 

• ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་སོྔོན་གྱི་ིང་ཚེོའི་ིབྱམོས་བརྩོེའི་ིརི་ིམོོ་ (ཡོང་ན་གསརི་པོ་ཞིིག་) དྲན་གསོ་བོྱས། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ིལུས་

པོོའིམོ་ཚེརོི་བརི་འིགྱུརི་བ་ཕྱིནི་པོ་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། ཁྱདེ་ལ་མོ་ིའིདྲ་བ་ཇོ་ིལྟེརི་ཚེོརི་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation



33གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། འི་ན་ིང་གི་གོས་མམན།

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༢༤།

འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་འིཇོོག་པོ། 

སྤྱི་ིཁོག 

སློོབ་ཕྲུག་ཚེོས་འིཛིིན་ཁང་ནང་བདེ་སྐྱིད་དང་བྱམོས་བརྩོེ་སྐྲུན་རྒྱུརི་གང་གིས་ལེགས་སྐྱེས་འིབུལ་ཐུབ་མོིན་ཐེད་བསམོ་བློོ་

བཏོང་ནས་གྲོས་མོཐུན་རྣམོས་ཐེོ་འིགོད་གྱིིས། 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

• ང་ཚེ་ོཚེང་མོརི་བྱམོས་བརྩོ་ེདང་བད་ེསྐྱདི་དགོས་པོ།

• རིང་གཞིན་གྱི་ིབད་ེསྐྱདི་ལ་ཕན་འིདོགས་སློད་ང་ཚེསོ་བྱདེ་ཐུབ་པོའི་ིབྱ་སོྤྱིད་ངསེ་ཅན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་པོ། 

མོཁོ་ཆེས། 

• གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུའིམོ་དཀོརི་པོང་། 

• ཚེནོ་སྨྱུག

ལམོ་སོྟན།

• ང་ཚེསོ་རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་དབརི་གང་བྱདེ་ཐུབ་པོརི་མོོས་མོཐུན་བྱདེ་དམོ་ཞིསེ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་དྲསི། ད་ེལ་བརྟེནེ་

ནས་ང་ཚེརོི་སྐྱདི་ཚེོརི་དང་། བད་ེའིཇོགས། བྱམོས་སོྐྱང་། བད་ེསྐྱདི་བཅས་དང་ལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཡོོང་ཐུབ། 

• བསམོ་ཚུལ་གང་མོང་བློངས་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོས་མོཐེོང་སརི་དཀོརི་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་སོྟང་ཞིིག་གི་ཐེོག་

ཐོེ་གཞུང་བཟོས། གཤེམོ་གསལ་མོངི་ཚེགི་ཁག་སྨྲས་ཏོ་ེསོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་དྲན་སྐུལ་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག

དཔོེརི་ན། 

• བྱམོས་བརྩོ།ེ • སྣང་བ་སྐྱདི་པོོ་བྱདེ་པོ།  • དབང་ཡོོད་མོ་ིཤེོད་པོ། 

• ཕན་ཚུན་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་པོ།  • མོཉེམོ་སོྤྱིད་དམོ་བང་རིིམོ་བྱདེ་པོ།  

• ཕན་ཚུན་གུས་བརྩོ་ིབྱདེ་པོ།   • ཕན་ཚུན་ཉེན་འིཇོོག་བྱདེ་པོ། • སམེོས་གནག་མོ་ིབྱདེ་པོ། 

• སྐད་ཅོརི་མོ་རྒྱག་པོ།  • རོིགས་རིམོ་ཞུ་བ།  • དོ་སྣང་བྱདེ་པོ།   • དགོངས་དག་སྨྲ་བ། 



34 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

སློོབ་ཁྲིིད་མན་ངག

ཐེོག་མོའིི་བསམོ་འིཆེརི་ཤོེད་མོཁན་དེ་ཙོམོ་མོིན་པོརི། མོཇུག་སྐྱོང་གི་དྲི་བ་ཁག་ལ་སློོབ་ཕྲུག་སུ་རུང་ལ་ལན་འིདེབས་སུ་

ཆུགས། 

དཔེ་མཚོན་གྱིི་བརྗེོད་པ།

• ང་ཚེསོ་ང་ཚེའོི་ིའིཛིནི་གྲྭ་འིད་ིགང་འིདྲ་ཆེགས་འིདོད་སོྐརི་ཐོེ་གཞུང་ཞིགི་བཟོ་ཐེབས་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། 

• ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་བད་ེབ་འིདོད་ཀྱི་ིཡོོད། འིདོད་པོ་ད་ེང་ཚེ་ོཚེང་མོརི་ཐུན་མོོང་དུ་ཡོོད་པོ་ད་ེཡོནི། 

• ང་ཚེ་ོསྐྱདི་པོོ་བཟོ་མོཁན་གཅགི་ན་ིམོ་ིརྣམོས་ཀྱིསི་ང་ཚེོརི་བྱམོས་བརྩོ་ེསོྟན་སྐབས་སུ་ཡོནི་པོ་ང་ཚེསོ་མོཐོེང་ཡོོད། 

• དརེི་བརྟེེན་བྱམོས་བརྩོ་ེན་ིང་ཚེསོ་ཐོེ་གཞུང་ནང་འིགོད་དགོས་པོ་ཞིགི་ཡོནི། ཁྱདེ་ཀྱིསི་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག

• ང་ཚེོའིི་འིཛིིན་གྲྭའིི་ངོས་ནས་བྱ་རྒྱུརི་མོོས་མོཐུན་བྱེད་ངེས་པོ་གང་ཞིིག་དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ང་ཚེོ་སྐྱིད་པོོ་དང་ཉེེན་ཁ་

མོདེ་ཅངི་བྱམོས་སོྐྱང་ལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་གྲྭ་ཞིགི་འིབྱུང་བརི་ང་ཚེསོ་ཐོེ་གཞུང་ནང་གཞིན་ག་རི་ེའིགོད་དམོ། 

• སོློབ་ཕྲུག་ཅིག་གིས་བསམོ་འིཆེརི་ཤེོད་སྐབས། སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་ཚེང་མོརི་གཤེམོ་གྱིི་དྲི་བ་སོགས་ལས་གཅིག་གམོ་

གཉེསི་བསྐུལ་ནས་ཁོང་ཚེའོི་ིབསམོ་ཞིབི་གཏོངི་ཟབ་ཏུ་གཏོོང་ཕྱིིརི་གོ་སྐབས་ཤེགི་ཏུ་ད་ེབདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་དགོས། 

• དའེི་ིདོན་དག་ག་རི་ེརིདེ།

• ད་ེགང་འིདྲ་སྣང་ག་ིའིདུག 

• ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་ད་ེལྟེརི་བྱས་ན་ག་རི་ེའིབྱུང་རྒྱུ་རིདེ།

• ང་ཚེསོ་ད་ེལྟེརི་མོ་བྱས་ན་ག་རི་ེའིབྱུང་རྒྱུ་རིདེ། 

(དུས་ཚེདོ་ཡོོད་ན་རྒྱུད་རིིམོ་འིད་ིམུ་མོཐུད།)

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ།

སྐརི་མོ། ༡༥། (བྱུང་ན་ཉེིན་གཞིན་ལ།)

འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་མོཐུན་འིཇོོག་པོ། དུམོ་ཚེན། ༢། 



35གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། འི་ན་ིང་གི་གོས་མམན།

སྤྱིི་ཁོག 

སློོབ་ཕྲུག་ཚེོས་འིཛིིན་ཁང་ནང་བདེ་སྐྱིད་དང་བྱམོས་བརྩོེ་སྐྲུན་རྒྱུརི་གང་གིས་ལེགས་སྐྱེས་འིབུལ་ཐུབ་མོིན་ཐེད་བསམོ་བློོ་

བཏོང་ནས་གྲོས་མོཐུན་རྣམོས་ཐེོ་འིགོད་གྱིིས། 

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས།

• ང་ཚེོ་ཚེང་མོརི་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བདེ་སྐྱིད་དགོས་པོ།

• རིང་གཞིན་གྱི་ིབད་ེསྐྱདི་ལ་ཕན་འིདོགས་སློད་ང་ཚེསོ་བྱདེ་ཐུབ་པོའི་ིབྱ་སོྤྱིད་ངསེ་ཅན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་པོ། 

མོཁོ་ཆེས། 

• གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུའིམོ་དཀོརི་པོང་། 

• ཚེནོ་སྨྱུག

ལམོ་སྟོན། 

• འིགོ་བརྗེོད་དུ་“ང་ཚེོའིི་འིཛིིན་ཁང་ནང་ང་ཚེོས་མོོས་མོཐུན་......བྱ་རྒྱུ་”ཞིེས་བྲེིས་ཏོེ། མོཉེམོ་དུ་གྲོས་མོཐུན་ཁག་སྡེེ་

ཚེན་སོ་སོརི་ཕྱིེ་སྟེ་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིི་ཞིིག་གི་ཐེོག་བྲེིས། 

• དའེི་ིཕྱིརིི་བྱ་བའི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་རྣམོས། དཔོེརི་ན། བཟང་པོོ་བོྱས། ཡོང་ན། རོིགས་རིམོ་བོྱས། ཡོང་ན། དགོས་པོའི་ིདུས་

སུ་རོིགས་རིམོ་འིཚེལོ་ཞིསེ་པོ་ལྟེ་བུའི་ིསྒྲུབ་པོའི་ིརྣམོ་པོ་ཅན་དུ་འིགོད་རྒྱུ་གལ་ཆེནེ་པོོ་རིདེ། 

• གོྲས་མོཐུན་ཁག་སྐད་ཆེནེ་པོོས་མོཉེམོ་དུ་ཀོློགས། 

• གོྲས་མོཐུན་བཀོོད་པོའིི་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིིའིི་སྟེང་ཕྲུ་གུ་རྣམོས་ལ་མོིང་རྟེགས་འིགོད་དུ་བཅུག་སྟེ་འིཛིིན་གྲྭའིི་ནང་

དཔྱངས་ན་ཕན་ཐོེགས་ཆེ།ེ 

• ཁྱེད་ཀྱིིས་གྲོས་མོཐུན་བཟོ་བ་དང་། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ངེད་ཅག་གིས་འིཛིིན་གྲྭའིི་ནང་སྐྱིད་པོོ་དང་བདེ་འིཇོགས་ཀྱིི་

ཚེརོི་བ་མོྱོང་ཐུབ་པོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་དྲན་སྐུལ་བོྱས། 

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག

• བྱུང་ན་ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་འིདི་ཉེིན་དང་པོོའི་ིརྗེེས་ཀྱིི་ཉེིན་དེརི་ཚེརི་བ་བོྱས། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་གོྲས་མོཐུན་ཐེད་ཀྱིི་

བསམོ་ཚུལ་ཁག་ཡོིད་ལ་འིཇོགས་པོོ་དང་ཟུག་པོོ་བཟོ་ཕྱིིརི་ཁོང་ཚེརོི་ཡོང་ནས་ཡོང་དུ་དུས་ཚེོད་དགོས། ཁྱེད་ཀྱིིས་

ཁོང་ཚེ་ོདང་མོཉེམོ་དུ་བཤེབིས་ན་རྗེསེ་མོ་ཁོང་ཚེརོི་སྐབས་རི་ེབསམོ་ཚུལ་སྔོརི་བས་མོང་བ་ཡོོང་ག་ིཡོོད། 

• གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱེད་སོྒོ་འིདི་ཉེིན་དང་པོོའི་ིརྗེེས་སུ་ཚེརི་ཐུབ་ན། འིགོ་འིཛུགས་སློད་གཤེམོ་དུ་མོཁོ་འིདོན་ཞུས་



36 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

པོའི་ིསོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན་ལག་བསྟརི་བོྱས། 

དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརྗེོད་པོ། 

• (གལ་ཏོ་ེཁྱེད་ཀྱིིས་ཉེིན་གཞིན་ཞིིག་ཏུ་ཚེརི་གྱི་ིཡོོད་ན་འིད་ིལྟེརི་སོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན་བོྱས། ང་ཚེོའི་ིའིཛིིན་ཁང་ནང་

བདེ་འིཇོགས་དང་སྐྱིད་པོོ་ཚེོརི་ཕྱིིརི་སོྔོན་མོ་ང་ཚེོ་འིཛིོམོས་ནས་ཐེོ་གཞུང་རིིང་པོོ་ཞིིག་བཟོས་པོ་རིེད། དེ་རིིང་

ང་ཚེོས་ཐོེ་གཞུང་དེ་ལ་བསྐྱརི་དུ་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོིན། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཁ་སྣོན་བྱེད་པོ་དེ་འིདྲ་མོཐེོང་ཚེེ། ང་ལ་གསུང་

རོིགས་གནང་།) 

• གལ་སྲིདི་འིདྲ་པོོ་ཡོོད་པོའི་ིབསམོ་ཚུལ་ཁག་ང་ཚེསོ་ད་ེདག་མོཉེམོ་དུ་བཞིག་ན། དྲན་གསོ་སློ་བའི་ིགོྲས་མོཐུན་གཙོ་ོ

བོ་ཁ་ཤེས་ཤེགི་ཡོོང་ཐུབ། 

• ཤོེག་བུ་འིདའིི་ིསྟངེ་། ང་ཚེའོི་ིའིཛིནི་ཁང་ནང་ང་ཚེསོ་མོོས་མོཐུན་བྱ་རྒྱུ་….ཞིསེ་གསལ་ཡོོད། དརེི་བརྟེནེ་དའེི་ིའིགོ་ཏུ་

ང་ཚེསོ་ད་ལྟེ་རིང་བཟོས་པོའི་ིཐོེ་གཞུང་ལས་གོྲས་མོཐུན་རྣམོས་བྲེསི་ན་འིགྲགི

• འིད་ིདག་མོཉེམོ་དུ་བྲེིས་ན་གང་འིདྲ་ཡོོད་དམོ་སྙིམོ་གྱི་ིའིདུག

• ང་ཚེསོ་ད་ེདག་འིད་ིལྟེརི་བྲེསི་ན་འིགྲགི སམེོས་བཟང་པོོ་བོྱས།

• (དུས་ཚེདོ་ཡོོད་ན་རྒྱུད་རིིམོ་འིད་ིམུ་མོཐུད།)

• ད་ཆེ་ང་ཚེསོ་ཕན་ཚུན་དབརི་བྱདེ་ཐུབ་པོའི་ིགོྲས་མོཐུན་འིགའི་བྱུང་ཡོོད། 

• ད་ེདག་ལ་བལྟེས་ནས་སྐད་ཤུགས་ཆེནེ་པོོས་མོཉེམོ་དུ་ཀོློག་ག་ིཡོནི། 

• ང་ཚེོས་དེ་ང་ཚེོའིི་ཆེེད་དུ་བྱ་ཐེབས་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ང་ཚེོ་འིཛིིན་ཁང་ནང་སྐྱིད་པོོ་དང་ཉེེན་ཁ་མོེད་

པོ་ཚེརོི། 

• ང་ཚེོརི་ཁ་སོྣན་བྱེད་དགོས་པོ་དེ་འིདྲ་ཡོོད་པོའིི་སྐབས་ཡོང་བསྐྱརི་མོ་ཐུག་བརི་ཐོེ་གཞུང་དེརི་བསམོ་བོློ་མུ་མོཐུད་

ཐོེངས། 

མོཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན།  སྐརི་མོ། ༣ 

• འིདི་ལོ་ང་ཚེོས་རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་དབརི་གང་ཐུབ་ཀྱིིས་སེམོས་པོ་བཟང་པོོ་བྱ་ཚུལ་དང་ཇོི་ལྟེརི་བྱ་བརི་འིགྱུརི་

བའིི་ཐེབས་ལམོ་ཐེད་སློོབ་སྦྱོོང་བྱ་རྒྱུ་དང་། ང་ཚེོས་མོཉེམོ་དུ་གཏོན་འིབེབས་བྱས་པོའིི་གྲོས་མོཐུན་འིདི་ང་ཚེོའིི་

གོམོ་པོ་དང་པོོ་ཆེགས་ཡོོད། 

• དེ་རིིང་ཁྱེད་ཀྱིིས་གང་སྦྱོངས་པོ་ལས་མོ་འིངོས་པོརི་རིང་ཉེིད་དམོ་གཞིན་གྱིི་དགོས་མོཁོ་སྐོང་རྒྱུརི་བེད་སྤྱིོད་ཐུབ་

པོའིམོ། ཕན་ཐོེགས་ཆེེ་བའིི་གནད་དོན་གང་ཞིིག་ཚེིག་གཅིག་གམོ་ཚེིག་སྒྲུབ་གཅིག་ནང་གསུང་ཡོས་དེ་འིདྲ་



37གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། འི་ན་ིང་གི་གོས་མམན།

ཡོོད་དམོ། 

(སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་དའེི་ིཐེད་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་རྒྱུ་དང་། ཡོང་ན་ཉེནི་དབེ་ཁག་ནང་འིབྲེ་ིརྒྱུརི་སྐུལ་མོ་བོྱས།)  

• གཟའི་འིཁོརི་གཅགི་གམོ་གཉེསི་ཀྱི་ིརྗེསེ་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་དང་འིབྲེལེ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སོ་སོའི་ིཉེནི་དབེ་ནང་

འིབྲེ་ིརུ་ཆུགས། དཔོརེི་ན། གོྲས་མོཐུན་གཅགི་ན།ི རིང་དང་གཞིན་གྱི་ིཆེདེ་ཕྱི་ིརོིལ་གྱི་ིཁོརི་ཡུག་བད་ེའིཇོགས་ལྡན་པོ་

ཞིིག་སྐྲུན་རྒྱུ་དེ་ཡོིན་ན། ཉེིན་དེབ་ནང་འིབྲེ་ིརྒྱུའི་ིདྲི་བ་ན།ི འིདི་གང་འིདྲ་སྣང་ངམོ། གལ་སྲིིད་ང་ཚེོས་འིདི་མོ་བྱས་

ན་ད་ེགང་འིདྲ་སྣང་ངམོ། འིད་ིགལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི་དོན་གང་རིདེ་དམོ། 

• བསམོ་ཚུལ་གཞིན་ཞིིག་ནི་གོྲས་མོཐུན་གྱིི་བསམོ་ཚུལ་ས་ཁྲི་ / གྱིང་རིིས་1བཟོ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ནང་། 

སོློབ་ཕྲུག་གིས་གོྲས་མོཐུན་གཅིག་བློངས་ནས་དེརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་སེམོས་ནང་ཤེརི་བའིི་ཚེིག་དང་། ཚེིག་

འིགོྲས་ཐུང་ངུ་། འིདྲ་པོརི་བཅས་ཀྱི་ིཐེད་བསམོ་ཚུལ་བསྡུ་ལནེ་བོྱས། 

1	 	སློབོ་ཕྲུག་རྣམས་ས་ོསོའ་ིསློབོ་གཉིེརི་ལ་སྟབས་བད་ེཔ་ོདང་།	སྐྱིདི་པ།ོ	དགའ་པའོ་ིངང་འཇུག་པའ་ིཐབས་ལམ་ཞིགི་ཡནི།



38 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

སློབོ་ཚན་དང་པོ།ོ སྙིངི་རྗེ་ེལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཞིགི་སྐྲུན་པོ།

  མྱོངོ་ཚན། ༣། བྱམསེ་བརྩེ་ེསྦྱོངོ་བརྡར་བྱདེ་པོ། 

དགོས་པ།

མོྱོང་ཚེན་གསུམོ་པོའིི་དམོིགས་ཡུལ་ནི། སོྔོན་དུ་སྦྱོངས་པོ་རྣམོས་

གོང་སྤེལེ་གཏོོང་རྒྱུ་དང་། ད་ེདག་གཞི་ིརྩོརི་བཞིག་སྟ་ེམོྱོང་བ་དང་

སོྒོམོ་བྱུང་ག་ིགོ་རོྟེགས་རྙོདེ་ཕྱིརིི་དངོས་སུ་དཔོ་ེསོྟན་རྒྱུ་དང་བྱམོས་

བརྩོའེི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ལ་འིཇུག་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། འིདའིི་ིནང་རིམིོ་པོ་གཉེསི་

ཡོོད་དེ། ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་གང་ཞིིག་བརྒྱུད་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་

འིཛིནི་ཁང་ག་ིགྲསོ་མོཐུན་ཁག་ལུས་ངག་ག་ིརྣམོ་འིགྱུརི་ཐོེག་ནས་

སོྟན་ཐུབ་པོའིི་དངོས་ཡོོད་དཔོེ་མོཚེོན་དུ་སྒྱུརི་བ་དང་། དེ་ནས་

སོྦྱོང་བརྡརི་གྱིི་བྱེད་སོྒོ་གང་ཞིིག་གི་སྐབས་ཁོང་ཚེོས་དཔོེ་མོཚེོན་

ད་ེདག་རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་གྱི་ིམོདུན་ལ་འིཁྲིབ་རྗེེས་ཉེམོས་མོྱོང་

གང་བྱུང་ཐོེག་ཤེརི་སོྒོམོ་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། ཁོང་ཚེོས་འིཛིིན་ཁང་ནང་

དགོས་ཞིསེ་བཤེད་པོའི་ིདོན་ཚེན་ད་ེག་རིང་འིཁྲིབ་ན།

བྱམོས་བརྩོ་ེདང་། འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན། ལག་ལནེ་

སྐབས་གང་འིདྲ་སྣང་མོནི་བཅས་ལ་གོ་རོྟེགས་ཡོརི་རྒྱས་

འིགོྲ་གི་རིེད། སོྒོམོ་བྱུང་གི་གོ་བའིི་རྒྱུད་རིིམོ་འིདི་སོློབ་

དུས་ཧྲིིལ་པོོའི་ིརིིང་མུ་མོཐུད་དགོས་པོ་དང་། ལོ་འིཁོརི་

མོའིི་ནང་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཁག་ལ་བསྟུན་རྒྱུ་

ལས་སློ་བ་ཡོོང་ག་ིརིདེ། 

* སྐརི་རྟེགས་བརྒྱབ་པོ་དེས་བྱེད་སོྒོ་དེ་ལན་མོང་པོོ་

བསྐྱརི་ཟོློས་བྱེད་ཆེོག་པོ་སྟོན་གྱིི་ཡོོད། (སྒྱུརི་བཅོས་བྱས་

ནའིང་ཆོེག་མོ་བྱས་ནའིང་ཆོེག)

སྦྱོངས་འིབྲེས། 

སོློབ་ཕྲུག་གསི། 

• འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཐོེག་གཞིི་བཞིག་སྟེ་བྱམོས་བརྩོེ་སོྟན་པོའིི་ཐེབས་ལམོ་ངེས་ཅན་དེ་འིདྲ་ཡོརི་རྒྱས་

ཐོེངས། 

• མོངོན་གསལ་དོད་པོའི་ིསྒོེརི་དང་སྤྱི་ིམོཐུན་གྱི་ིབྱ་བའི་ིཁོྲིད་ཁོང་ཚེའོི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིགོ་རོྟེགས་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱོས། 



39གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི 	 མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ེོང་བོར་བེད་ྡ།	

གཞིི་རྩེའིི་གྲུབ་ཆ་སྙིིང་པོ།

ཡུན་ཚད།

སྐརི་མོ། ༣༠ (ཁྱེད་ཀྱིིས་མོྱོང་ཚེན་འིདི་གཅིག་ལས་མོང་བ་

བསྐྱརི་ཟོློས་བྱེད་སྲིིད་ཅིང་། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ཁྱེད་ཀྱིིས་འིཛིིན་

ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ཚེང་མོ་ལགེས་སྒྲུབ་ཐུབ།)

མཁོ་ཆས། 

• གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིིའིམོ་དཀོརི་པོང་སྟེང་ཐོེ་འིགོད་བྱས་

པོའིི་ཁྱེད་ཀྱིི་འིཛིིན་གྲྭའིི་གྲོས་མོཐུན། 
འིབྲེེལ་ལམོ་གྱིི་རྩོལ། 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༣ 

•  ང་ཚེོས་ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་ཁུ་སིམོ་པོོརི་བསྡེད་དེ། སོ་སོའི་ིལུས་སེམོས་ལ་ངལ་གསོ་བྱིན་ན་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུརི་ཁྱད་

པོརི་ཡོོད། (མོཚེམོས་ཞོིག) གཅིག་བྱས་ན་ཁྱེད་རིང་ཐེང་ཆེད་པོའིམོ་ནུས་ཤུགས་ཀྱིིས་ཁེངས་ཡོོད་རྒྱུ་རིེད། གཅིག་

བྱས་ན་ཞོིགས་པོ་ (ཉེནི་) ད་ེཁག་པོོའིམོ་སོྤྲོ་སམེོས་འིཁོལ་པོོ་ཞིགི་བྱུང་ཡོོད་རྒྱུ་རིདེ། གང་ལྟེརི་ཡོང་སོྐྱན་མོདེ། 

• ད་ལྟེ་བརི་དུ་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐབས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ཐུབ་མོིན་ལྟེ་རྒྱུ་

ཡོིན། སྐབས་དེ་རིང་གི་ནང་ངམོ་སོློབ་གྲྭརི་འིགོྲ་བའིི་ལམོ་བརི། ཡོང་ན་སྐརི་མོ་གཅིག་གི་སོྔོན་ཙོམོ་གང་དུ་ཡོིན་

ཡོང་ཁྱད་པོརི་མོདེ། ག་རི་ེའིཁོརི་ཐུབ་མོནི་ལྟེ་དགོས། གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་ལ་བསམོ་བོློ་ཅ་ིཡོང་མོ་འིཁོརི་ནའིང་སོྐྱན་མོདེ། ད་ེ

ལྟེའི་ིསྐབས་ཤེགི་ག་དུས་ཡོདི་ལ་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག མོཚེམོས་ཞོིག

•  ཁྱདེ་ཀྱི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིསྐབས་དེརི་ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་བསམོ་ཞིབི་བོྱས། 

•  ཁྱདེ་རིང་ཚེའོི་ིདཀྱིལི་ནས་བསམོ་བོློ་གང་འིཁོརི་བ་འིགྲལེ་བཤེད་བྱདེ་འིདོད་མོཁན་འིདྲ་ཨེ་ེཡོོད། 

•  དསེ་ཁྱདེ་རིང་ལ་ཚེོརི་སྣང་ཇོ་ིལྟེརི་མོྱོང་དུ་བཅུག་བྱུང་། 

•  གཞིན་ཤེོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ། 

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation



40 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༢༢།

འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་མོཐུན་ཁག་ཕན་ལས་སུ་སྒྱུརི་བ། 

སྤྱིི་ཁོག 

རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་གི་ཐེོག་ནས་སློོབ་ཕྲུག་ཚེོས་འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་མོཐུན་ལས་གཅིག་འིཁྲིབ་རྒྱུ་དང་། གྲོས་མོཐུན་གང་ཞིིག་

ཁོང་ཚེོས་དཔོེ་སྟོན་བྱེད་པོ་སློོབ་ཕྲུག་དེ་བྱིངས་ཀྱིིས་ཚེོད་དཔོག་བྱ་རྒྱུ་རིེད། ཁྱེད་ཀྱིིས་མྱོོང་ཚེན་འིདི་གཅིག་ལས་མོང་བ་

བསྐྱརི་ཟློོས་བྱེད་སྲིིད་ཅིང་། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ཁྱེད་ཀྱིིས་འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་མོཐུན་ཚེང་མོ་ལེགས་སྒྲུབ་ཐུབ།

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས། 

• ང་ཚེོ་ཚེང་མོརི་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བདེ་སྐྱིད་དགོས། 

• རིང་གཞིན་གྱིི་བདེ་སྐྱིད་སློད་ཕན་ཚུན་རྒྱབ་སྐྱོརི་བྱ་ཕྱིིརི་ང་ཚེོས་བྱེད་ཐུབ་པོའིི་བྱ་བ་ངེས་ཅན་དེ་འིདྲ་ཡོོད། 

མོཁོ་ཆེས། 

• གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིིའིམོ་དཀོརི་པོང་སྟངེ་བཀོོད་པོའི་ིཁྱདེ་ཀྱི་ིའིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ཐོེ་གཞུང་། 

• ཤོེག་བུ་གཞིན་གྱིི་ཐེོག་བྲེིས་པོའིི་འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་མོཐུན་སོ་སོ། 

ལམོ་སྟོན། 

•  ཁྱེད་ཀྱིིས་འིཛིིན་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ཁག་མོོས་མོཐུན་བྱས་རྗེེས་ད་ེདག་རི་ེརི་ེཤེོག་བུ་མོ་ིའིདྲ་བའི་ིཐོེག་འིཁོད། (ཤོེག་

བུ་རིེརི་གོྲས་མོཐུན་རི།ེ)

•  སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ (རི་ེརིེརི་སོློབ་མོ་ ༣ ནས་ ༥ བརི་) དུ་བགོས་ནས་རུ་ཁག་རིེརི་གོྲས་མོཐུན་རི་ེ

སོྤྲོད། 

•  ལག་ལེན་དངོས་ཀྱིི་ཐོེག་ནས་གྲོས་མོཐུན་ཁག་གང་འིདྲ་སྣང་མོིན་སྟོན་ཕྱིིརི་གྲོས་མོཐུན་དེ་དག་དངོས་སུ་བྱ་རྒྱུ་

སོློབ་ཕྲུག་གི་འིགན་འིཁྲིི་རིེད་ཅེས་ཁོང་ཚེོརི་བརོྗེད་དགོས། རུ་ཁག་རྣམོས་ཀྱིིས་གྲོས་མོཐུན་ཁག་མོིག་སོྟན་གསལ་

བཤེད་བྱ་རྒྱུའི་ིཐེབས་ལམོ་ལགེས་ཤེསོ་ཐེད་བསམོ་བོློ་བཏོང་སྟ།ེ སོློབ་གོྲགས་ཚེརོི་མོ་སོྟན་གོང་མྱུརི་དུ་སོྦྱོརི་བརྡརི་བྱ་

རྒྱུ། ཐེག་གཅོད་དང་སོྦྱོང་བརྡརི་ཆེདེ་སྐརི་མོ་ ༣ ནས་ ༥ བརི་སོྤྲོད།

• རུ་ཁག་རྣམོས་གྲ་སྒྲིིག་ཟིན་མོཚེམོས་སུ་སོློབ་གྲོགས་རྣམོས་ཀྱིི་མོདུན་དུ་གྲོས་མོཐུན་དེ་དངོས་སུ་འིཁྲིབ་རྒྱུ་རིེད། 

འིཁྲིབ་སོྦྱོང་རི་ེརི་ེམོ་འིཁྲིབ་གོང་གང་འིཁྲིབ་འིཆེརི་ཡོོད་པོ་མོ་བཤེད་པོརི་ལྟེ་མོཁན་ཁྲིདོ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་གཞིན་རྣམོས་



41གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི 	 མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ེོང་བོར་བེད་ྡ།	

ལ་གང་འིཁྲིབ་མོིན་ཚེོད་དཔོག་བྱེད་དུ་བཅུག་ནའིང་འིགྲིག གལ་ཏོེ་དུས་ཚེོད་འིདང་ག་ིམོ་ིའིདུག་ན། ཚེོགས་ཐུན་

རྗེསེ་མོའི་ིསྐབས་མུ་མོཐུད་ན་ཆོེག

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  བྱདེ་སྟངས་འིད་ིའིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ཁ་ཤེས་ལ་ཚེདོ་ལྟེ་བོྱས། མོཚེམོས་འིཇོོག་ས་ཡོག་པོོ་ཞིགི་བྱུང་བ་ན། སོློབ་

ཕྲུག་གི་འིདུ་འིཛིོམོས་གཞིན་གྱིི་སྐབས་གྲོས་མོཐུན་ལྷག་མོ་ཁག་ལ་བསྐྱརི་སོློག་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱེད་ཀྱིིས་བསམོ་འིཆེརི་

བཏོོན་ན་འིགྲགི མོཐེརི་སྤྱིའིི་ིགོྲས་མོཐུན་རི་ེརི་ེདང་འིབྲེལེ་བའི་ིབསམོ་ཚུལ་ངསེ་ཅན་ད་ེའིདྲ་ཁྱདེ་ལ་ཡོོང་རྒྱུ་རིདེ། 

•  ལོ་དུས་ལྷག་མོའི་ིསྐབས་དཔྱད་གཞིའིི་ིཚུལ་དུ་དགོད་བོྲེའི་ིའིཁྲིབ་སྟནོ་ད་ེདག་ཐེ་ོའིགདོ་བྱས་ན་ཕན་ཐེགོས་ཆེནེ་པོོ་

ཡོོང་ངསེ། 

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་དགོས་མོཁོ་ཆུང་བའིི་སྤྱིོད་ལམོ་དཔོེ་སྟོན་བྱེད་དུ་འིཇུག་རྒྱུའིི་ཚེབ་ཏུ་བཟང་ཕྱིོགས་ཀྱིི་སྤྱིོད་ལམོ་

འིཁྲིབ་ཏུ་འིཇུག་རྒྱུ་གལ་ཆེ།ེ 

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  སོྔོན་མོ་ང་ཚེ་ོམོཉེམོ་དུ་ཡོོད་སྐབས་ང་ཚེོས་འིཛིིན་ཁང་ག་ིགྲོས་མོཐུན་ཁག་ཡོརི་རྒྱས་བཏོང་ཡོོད། རིང་ཅག་དབརི་

གོྲས་མོཐུན་དེ་རིིགས་དགོས་རྒྱུ་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོིན་པོའིི་རྒྱུ་མོཚེན་གང་རིེད་དམོ། (སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ལ་བསམོ་ཚུལ་

ཤོེད་དུ་ཆུགས།) 

•  གལ་སྲིདི་སུ་གཅགི་གསི་ཀྱིང་ད་ེམོ་བརོྗེད་ན་ཁ་སོྣན་གྱིསི། ང་ཚེོརི་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་འིད་ིདག་བྱུང་སྟབས། 

འིཛིནི་ཁང་ནང་བད་ེསྐྱདི་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེརོི་བ་ཤུགས་ཆེ་ེབ་ཡོོང་ཐུབ། 

•  ང་ཚེོའིི་གོྲས་མོཐུན་ཁ་ཤེས་གང་འིདྲ་སྣང་མོིན་དེ་རིིང་ང་ཚེོས་འིཁྲིབ་སྟོན་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། དང་པོོ་ངས་ཁྱེད་རིང་ཚེོ་རུ་

ཁག་ཆུང་ཆུང་ཁག་ཏུ་བགོ་བཤེའི་རྒྱག་ག་ིཡོིན། 

•  ད་ཆེ་ཁྱེད་རིང་ཚེོ་རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ཁག་ནང་ཡོོད་པོ་ཤེེས་དགོས། ངས་རུ་ཁག་རི་ེརིེརི་གོྲས་མོཐུན་རིེ་སོྤྲོད་ཀྱིི་ཡོིན། 

གོྲས་མོཐུན་འིདི་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་གང་འིདྲ་སྣང་མོིན་སོྟན་ཕྱིིརི་རུ་ཁག་གི་ངོས་ནས་དངོས་སུ་འིཁྲིབ་རྒྱུ་དེ་ཁྱེད་

ཀྱིི་ལས་འིགན་རིེད། ཁྱེད་ཀྱིི་དགོད་བོྲེའི་ིའིཁྲིབ་སོྟན་ཐུང་ཐུང་དེའིི་ཐེད་བསམོ་ཚུལ་བསྡུ་ལེན་དང་། མོོས་མོཐུན། 

ལག་བསྟརི་བཅས་བྱ་རྒྱུརི་དུས་ཚེོད་ཏོོག་ཙོམོ་ལས་མོེད། དེ་ནས་འིཛིིན་གོྲགས་ཚེོའིི་མོདུན་དུ་དེ་འིཁྲིབ་དགོས། 

(ཐེག་གཅོད་དང་སོྦྱོང་བརྡརི་སློད་སྐརི་མོ་ ༣ ནས་ ༥ བརི་སོྤྲོད།) 

•  ད་འིཛིིན་གོྲགས་ཚེོརི་རུ་ཁག་དང་པོོ་དེས་སྤྱིན་བསྟརི་ཞུ་རིོགས། གོྲས་མོཐུན་གང་ཞིིག་འིཁྲིབ་ཀྱིི་ཡོོད་པོ་ཉེན་

མོཁན་ཚེའོི་ིངོས་ནས་ཚེདོ་དཔོག་བྱ་རྒྱུརི་གྲ་སྒྲིགི་བོྱས། ང་ཚེརོི་དུས་ཚེདོ་ཀྱིསི་འིདང་ག་ིམོ་ིའིདུག་ན། མོཉེམོ་དུ་སོློབ་

ཚེན་རྗེེས་མོའི་ིརྐབས་ཚེརི་བ་བྱས་ན་འིགྲགི



42 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

•  (གོྲས་མོཐུན་ཚེང་མོ་མོ་ཚེརི་བརི་རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་སོ་སོརི་བསྐྱརི་ཟོློས་བྱདེ་དུ་ཆུགས།)

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤ 

•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་མོརི་བསྡེད་ནས་ང་ཚེསོ་གང་མོཐོེང་བ་དང་ཚེརོི་བའི་ིཐེད་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོནི། 

•  མོི་གཞིན་ལ་རོིགས་རིམོ་དགོས་པོའིམོ་རོིགས་རིམོ་ཐོེབ་པོ་མོཐོེང་འིཕྲལ་ཁྱེད་རིང་ལ་ཚེོརི་སྣང་ཇོི་ལྟེརི་བྱུང་བརི་

ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། 

•  རོིགས་རིམོ་ཐོེབ་པོ་ཙོམོ་མོིན་པོརི་རིོགས་རིམོ་བྱེད་པོའིི་སྐབས་སུའིང་ཚེོརི་སྣང་སྐྱིད་པོོ་འིབྱུང་ཞིིང་། ཐེ་ན་མོི་ཞིིག་

ལ་གཞིན་གྱིིས་རོིགས་རིམོ་བྱེད་པོ་མོཐོེང་ནའིང་སྐྱིད་པོོ་ཡོོད། གཞིན་གྱིིས་ང་ཚེོརི་རོིགས་རིམོ་བྱས་པོ་དང་ང་ཚེོརི་

བྱམོས་བརྩོའེི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་བསྟན་པོ་དསེ་ང་ཚེརོི་བད་ེསྐྱདི་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེརོི་སྣང་སྦྱོིན་གྱི་ིཡོོད། 

•  སྐབས་རིེ་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཡོང་བསྐྱརི་བེད་སོྤྱིད་འིདོད་པོ་གང་ཞིིག་བྱམོས་བརྩོེའིི་སོྐརི་རོྟེགས་པོའིམོ་ལག་བསྟརི་བྱས་པོ་

ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ། 

•  དེ་རིིང་ང་ཚེོས་གང་བྱས་པོའིི་རྗེེས་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཐོེག་ཁ་སོྣན་བྱེད་དགོས་པོ་དེ་འིདྲ་ཁྱེད་རིང་ཚེོའིི་

སམེོས་ལ་འིཁོརི་བྱུང་ངམོ། 

ལག་ལེན་འིཕར་མ། 

•  གནས་སྟངས་དངོས་ཀྱིི་ནང་ཕྲུ་གུ་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེའིི་ལག་ལེན་ཐུབ་པོ་བྱ་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོིན། རྗེེས་ཀྱིི་གཟའི་

འིཁོརི་སྐབས་ཕྲུ་གུས་ཚེོས་གྲོས་མོཐུན་ཁག་ལས་གཅིག་ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུའིི་དམོིགས་ཡུལ་ད་ེཉེིན་སོ་སོརི་ (དེ་ཡོང་

ཉེནི་དའེི་ིའིགོ་འིཛུགས་སྐབས་ནས་སྒྲིགི་ན་འིགྲགི་) བཟུང་སྟ།ེ ད་ེགང་འིདྲ་བྱུང་བ་མོཐོེང་ཕྱིརིི་མོཇུག་ཏུ་རྒྱུས་ལནོ་བོྱས། ཕྲུ་

གུ་རྣམོས་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ལ་དོ་དབྱངིས་མོདེ་པོ་ལྟེ་བུརི་མོངོན་ཚེ་ེབྱ་རིམིོ་འིད་ིལོ་འིཁོརི་མོའི་ིནང་བསྐྱརི་

ཟོློས་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག

•  གལ་སྲིིད་མོི་ཞིིག་གིས་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཞིིག་རྩོིས་མོེད་གཏོོང་གི་འིདུག་ན་དེ་ལ་ཕྲུ་གུ་ཚེོས་ཡོ་ལན་

ཇོི་ལྟེརི་བྱེད་དགོས་མོིན་ཐེད་སོ་སོས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཉེིན་དེབ་ནང་བྲེིས་ན་འིགྲིག དཔོེརི་ན། མོི་ཞིིག་

གིས་འིཛིིན་ཁང་གི་སྤྱིི་རྫོས་ལ་དོ་ཁུརི་མོི་བྱེད་པོ་ང་ཚེོས་མོཐོེང་ན། ང་ཚེོས་དེ་ལ་གང་བརྗེོད་པོའིམོ་བྱེད་ཐུབ་བམོ། 

གཞིན་ཡོང་མོ་ིཞིགི་གསི་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ལ་བརྩོ་ིསྲུང་བྱདེ་པོ་རིང་གསི་མོཐོེང་བའིམོ་རིང་ངོས་ནས་བརྩོ་ི

སྲུང་བྱདེ་སྐབས་དའེི་ིསོྐརི་ཡོང་ཉེནི་དབེ་ནང་བཀོོད་ན་འིཐུས།



43གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། 	 བམས་བབེ་ནི་ནང་གི་ཡོོན་ནན་ཞིག	

སློབོ་ཚན་དང་པོ།ོ སྙིངི་རྗེ་ེལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཞིགི་སྐྲུན་པོ།

  མྱོངོ་ཚན། ༤། བྱམསེ་བརྩེ་ེན་ིནང་ག་ིཡནོ་ཏོན་ཞིགི 

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

མོྱོང་ཚེན་བཞིི་པོའིི་དམོིགས་ཡུལ་ནི། བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་ཕྱིིའིི་བྱ་སོྤྱིད་ཙོམོ་མོམོ་ཡོང་ན་ནང་སེམོས་དང་སྙིིང་གི་ཁྱད་

ཆོེས་གང་ཡོིན་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱས་ཏོེ། བྱམོས་བརྩོེའིི་གནད་དོན་ལ་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་ཤེེས་རོྟེགས་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། ང་ཚེོས་སྣང་

མོེད་དུ་བྱམོས་བརྩོེ་ནི་ཕྱིིའིི་བྱ་སྤྱིོད་ཙོམོ་དང་འིབྲེེལ་བརི་འིཛིིན་གྱིི་ཡོོད། དཔོེརི་ན། མོི་ཞིིག་ལ་ཟས་སམོ་དངུལ་སྦྱོིན་པོ་

དང་། ཚེིག་སྙིན་པོོ་ད་ེའིདྲ་སྨྲ་བ། ཡོང་ན་མོ་ིཞིིག་མོརི་འིགྱིེལ་བའི་ིསྐབས་ཡོརི་སོློང་རིོགས་བྱེད་པོ་ལྟེ་བུ། འིནོ་ཏོ་ེབྱ་སྤྱིོད་

དང་ཚེིག་དེ་དག་གི་ཀུན་སོློང་དེ་མོཐེརི་རིང་ཉེིད་ལ་ཁེ་ཕན་འིཐོེབ་ཕྱིིརི་དམོིགས་ན། བྱམོས་བརྩོེ་ངོ་མོའིམོ་བཅོས་མོིན་

ཞིགི་ཆེགས་ཀྱི་ིམོདེ་ལ་རིོགས་རིམོ་ཡོང་དག་པོ་ཞིགི་མོ་ཡོནི། བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་པོ་སོློབ་ཕྲུག་གསི་རིང་གཤེསི་ཤེགི་ཏུ་རྒྱུད་

ལ་སོྦྱོང་ཚུལ་ཤེེས་རྟེོགས་བྱ་རྒྱུ་ནི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིལྟེེ་བརི་གནས་ཤེིང་།  ཁོང་ཚེོརི་བྱམོས་བརྩོེ་ནི་ཕྱིི་རིོལ་གྱིི་བྱ་

སོྤྱིད་ལས་བརྒལ་ནས་གཏོིང་ཟབ་པོའིི་ནང་སེམོས་དང་སྙིིང་ལ་ཐུག་པོ་སྟ།ེ མོི་གཞིན་ལ་རོིགས་རིམོ་དང་བདེ་སྐྱིད་སྐྲུན་

རྒྱུའི་ིཀུན་སོློང་ཤེསེ་རོྟེགས་ཐུབ་པོའི་ིརོིགས་རིམོ་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི།

* སྐརི་རྟེགས་བརྒྱབ་པོ་དེས་བྱེད་སྒོོ་དེ་ལན་མོང་པོོ་བསྐྱརི་ཟློོས་བྱེད་ཆོེག་པོ་སྟོན་གྱིི་ཡོོད། (སྒྱུརི་བཅོས་བྱས་ནའིང་ཆོེག་མོ་

བྱས་ནའིང་ཆེོག)

སློོབ་ཕྲུག་གིས། 

•  ཕྱིའིི་ིབྱ་སོྤྱིད་དང་ནང་ག་ིཀུན་སོློང་ལ་གཞིིགས་ཏོ་ེབྱམོས་བརྩོ་ེའིཚེལོ་ཞིིབ་བྱདེ་ཐུབ་པོ། 

•  ཡོང་དག་པོའིི་ (ནང་ག།ི བཅོས་མོིན།) བྱམོས་བརྩོེ་དང་ཁ་ཙོམོ་གྱིི་བྱམོས་བརྩོེའི་ིདབརི་གྱིི་ཁྱད་པོརི་ངོས་འིཛིིན་

ཐུབ་པོ། 

•  རིང་ངོས་ནས་བྱམོས་བརྩོའེི་ིའིགྲལེ་བཤེད་འིབྲེ་ིཐུབ་པོ། 

•  སྣང་ཚུལ་དུ་བྱམོས་བརྩོེ་མོིན་ཡོང་དོན་དངོས་སུ་བྱམོས་བརྩོེ་ཡོིན་པོ་དང་། དེ་ལས་ལོྡག་པོའིི་བྱ་སོྤྱིད་ཀྱིི་དཔོེ་

མོཚེནོ་མོགི་སྔོརི་སོྟན་ཐུབ་པོ།



44 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

གཞིི་རྩེའིི་གྲུབ་ཆ་སྙིིང་པོ།

ཡུན་ཚད།

སྐརི་མོ། ༣༠

གཞིན་ལ་དམོིགས་པོའིི་སྙིིང་རྗེེ།  

མཁོ་ཆས། 

• བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་དཀྱིིལ་དུ་བྲེིས་པོའིི་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་

གཞིི་རིེ་དང་། རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་སོ་སོརི་འིདང་ངེས་ཀྱིི་

གྱིང་སྦྱོརི་རི།ེ ཚེནོ་སྨྱུག

• སོློབ་ཕྲུག་གི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཉེིན་དེབ། འིབྲེི་

ཆེས། 

• གཤེམོ་དུ་སྤྲོད་པོའི་ིསྒྲུང་། 

• མོྱོང་ཚེན་གཉེིས་པོའིི་སྐབས་བྲེིས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་

མོོ། 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༣ 

•  སོྔོན་མོ་ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བྱམོས་སྐྱོང་ལྡན་པོའིི་འིཛིིན་ཁང་ཞིིག་སྐྲུན་ཕོྱིགས་ཐེད་གླིེང་སོློང་བྱས་ཏོེ་འིཛིིན་

ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་འིགའི་བཟོས་ཡོོད། ང་ཚེོས་གླིེང་སོློང་བྱས་པོ་དང་ཐོེ་གཞུང་ནང་བཀོོད་པོ་ཁ་ཤེས་དྲན་མོཁན་

ཡོོད་དམོ། (ཤོེད་རྒྱུརི་དུས་ཚེདོ་སོྤྲོད།)

•  ད་ེརིངི་ང་ཚེསོ་བྱམོས་བརྩོ་ེལག་ལནེ་ཇོ་ིལྟེརི་ཐུབ་མོནི་ཐེད་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོནི། 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། ༡། སྐོར་མ། ༡༠

གཅེན་གཅུང་གཉེིས་དང་ངང་ཕྲུག

སྤྱིི་ཁོག 

བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། བྱམོས་བརྩོེས་ང་ཚེོརི་བརྟེན་ཆེ་དང་བདེ་འིཇོགས་ཀྱིི་ཚེོརི་སྣང་ཞིིག་སྦྱོིན་སྟབས་ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་བྱམོས་

བརྩོེརི་རིང་བཞིིན་གྱིིས་དགའི་པོོ་བྱེད་ཚུལ་བསྟན་པོའིི་སྒྲུང་ཞིིག་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཀོློག་རྒྱུ། བྱམོས་བརྩོེ་ནི་ང་ཚེོའིི་

ཀུན་སོློང་དང་འིབྲེེལ་བ་དམོ་པོོ་ཡོོད་པོ་དང་ནང་སེམོས་ཀྱིི་ཡོོན་ཏོན་ཡོིན་ཚུལ་སོྟན་པོའིི་སྒྲུང་ཞིིག་འིདིརི་ཁྱེད་ཅག་ལ་ཞུས་

ཡོོད། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཚེོ་སུ་རུང་ཞིིག་གིས་བྱམོས་སེམོས་ཆེེ་བའིམོ་སེམོས་པོ་བཟང་པོོ་ཡོིན་མོདོག་མོདོག་བྱས་ཏོེ། གཞིན་གྱིི་

དྲུང་ནས་ཁ་ེབཟང་བཟའི་འིདོད་ན། ད་ེན་ིབྱམོས་བརྩོ་ེཡོང་དག་པོ་ཞིིག་མོ་ཡོིན། ཅ་ིསྟ་ེསོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོ་ེཞིེས་པོ་ཕྱི་ི

Attention &
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45གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། 	 བམས་བབེ་ནི་ནང་གི་ཡོོན་ནན་ཞིག	

ལུས་ཀྱིི་བྱ་སྤྱིོད་ཙོམོ་མོིན་པོརི་ནང་སེམོས་ཀྱིི་ཡོོན་ཏོན་ཡོིན་པོ་ཤེེས་ན། གཞིི་ནས་བྱམོས་བརྩོེ་སོ་སོའི་ིརྒྱུད་ལ་སྐྱེད་པོརི། ཕྱིི་

ལུས་ཀྱི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་ཙོམོ་མོནི་པོརི་རིང་རྒྱུད་དུ་ཡོོན་ཏོན་ད་ེསྐྱདེ་དགོས་པོ་ཤེསེ་རོྟེགས་ཐུབ། 

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས། 

• ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་བྱམོས་བརྩོེརི་འིདམོ་ག་བྱེད་ཅིང་། བྱམོས་བརྩོེའིི་ཕོྱིགས་ལ་འིགྲོ་འིདོད་པོ་ལས་སེམོས་གནག་བྱ་རྒྱུ་

མོ་ིའིདོད། 

• བྱམོས་བརྩོསེ་ང་ཚེརོི་བརྟེན་ཆེ་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་སྐྲུན། 

• བྱམོས་བརྩོ་ེན་ིནང་སམེོས་ཀྱི་ིཡོོན་ཏོན་ཞིིག་ཡོནི། 

• བཅོས་མོའི་ིབྱམོས་བརྩོ་ེ (ཀུན་སོློང་ཡོག་པོོ་མོདེ་པོའི་ིབྱ་སོྤྱིད་) ན་ིཡོང་དག་པོའི་ིབྱམོས་བརྩོ་ེཞིགི་མོ་ཡོནི། 

མོཁོ་ཆེས། 

གཤེམོ་དུ་སྤྲོད་པོའིི་སྒྲུང་། 

ལམོ་སྟོན།

• ཁྱེད་ཀྱིི་སློོབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྒྲུང་ཀློོགས།

• གོྲས་བསྡུརི་ཞིགི་ལ་མོཐུན་སོྦྱོརི་བོྱས། ཁྱདེ་ཀྱིསི་བཀོོལ་སྤྱིདོ་སློད་བརྗེདོ་པོ་དའེི་ིནང་དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིདྲ་ིབ་མོཁོ་འིདོན་

ཞུས་ཡོོད། 

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག

•  དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརོྗེད་པོའིི་ནང་ཐོེ་འིགོད་བྱས་པོའི་ིགོྲས་བསྡུརི་བྱ་རྒྱུའིི་དྲི་བའིི་དཔོ་ེམོཚེོན་རྣམོས་ཀྱིིས་ཁྱེད་ལ་གོྲས་

བསྡུརི་ཞིིག་ཡོོང་རྒྱུརི་རིོགས་རིམོ་བྱེད་པོ་དང་། སྒྲུང་དེ་དང་དེའིི་ཁྱད་ཆོེས་སྣ་ཚེོགས་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུརི་སོློབ་

ཕྲུག་ཚེོརི་སྐུལ་ལྕག་བྱེད། རིང་ངོས་ནས་དྲ་ིབ་ཁ་སྣོན་ཞུ་རྒྱུརི་ཐེ་ེཚེོམོ་མོ་བྱས་པོརི་གོྲས་བསྡུརི་གྱི་ིརྒྱུད་རིིམོ་ཁོྲིད་ཡོ་

ལན་བོྱས། 

•  རིང་དབང་ངང་ཁོང་ཚེོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། དྲན་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ་འིདི་འིགྲིག་པོའིམོ་འིདི་ནོརི་བ་རིེད་

ཟརེི་བའི་ིལན་ད་ེའིདྲ་མོདེ། ད་ེབཞིནི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཁོང་ཚེརོི་རྒྱུས་སོྟན་བྱདེ་པོའི་ིདཔྱད་སོྟབས་ཀྱི་ིངསེ་ཤེསེ་ (གོང་དུ་ཐོེརི་

བཀོོད་པོ་) ད་ེདག་ཡོདི་ལ་འིཇོོག་དགོས། ངསེ་ཤེསེ་ད་ེདག་རིང་བཞིནི་གྱིསི་མོངོན་དུ་འིགྱུརི་དགོས་ཤེངི་། སོློབ་ཕྲུག་

ཚེང་མོརི་ངེས་ཤེེས་ཚེང་མོ་ལམོ་སང་མོ་ིརྙོེད་ཀྱིང་སོྐྱན་མོེད། གང་ཡོིན་ཞི་ེན། མོ་འིངོས་པོའི་ིམོྱོང་ཚེན་ཁག་ནང་མུ་

མོཐུད་ད་ེདག་ཐོེག་བསྐྱརི་སོློག་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 



46 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

• བྱམོས་བརྩོེ་དང་འིབྲེེལ་བའིི་སྒྲུང་ཞིིག་ང་ཚེོས་མོཉེམོ་དུ་ཀོློག་གི་ཡོིན། སྐབས་རིེ་མོི་རྣམོས་ཀྱིིས་ཕྱིི་ཚུལ་ནས་བྱམོས་

མོདོག་ཁ་པོོ་བྱེད་ནའིང་། དོན་དངོས་ཐོེག་ཁོང་ཚེོའིི་སེམོས་ནང་བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེ་རྩོ་བ་ནས་མོེད། ངས་

སྒྲུང་འིད་ིཀོློག་སྐབས་འིདའིི་ིནང་ངོ་ཐོེག་ཏུ་བཟང་པོོ་སུ་ཡོནི་པོ་དང་རྫུན་མོ་སུ་ཡོནི་པོའི་ིཐེད་བསམོ་བོློ་ཐོེངས། 

• གཤེམོ་གྱི་ིསྒྲུང་ཀོློགས། 

• ད་ང་ཚེསོ་སྒྲུང་དའེི་ིསོྐརི་གོྲས་བསྡུརི་ཏོོག་ཙོམོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། 

• སྒྲུང་དའེི་ིནང་གང་བྱུང་ངམོ། ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་བྱུང་བའི་ིབྱ་དངོས་ཁ་ཤེས་གང་ཡོོད་དམོ། 

• སྒྲུང་ནང་ག་ིམོ་ིསོ་སོརི་ཚེརོི་བ་བྱུང་བ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཇོ་ིལྟེརི་བསམོ་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

• གལ་སྲིིད་ངང་ཕྲུག་གིས་ང་ཚེོརི་སྐད་ཆེ་ཤེོད་ཐུབ་ན། ཁོ་མོོས་བརྗེོད་ངེས་པོའིི་སྐད་ཆེ་ཁ་ཤེས་གང་དང་གང་རིེད་

དམོ། ད་ེམོནི་གཞིན་གང་ཡོོད་དམོ། 

• ངང་ཕྲུག་གསི་གཅུང་པོོ་དའེི་ིརྩོ་ལ་འིགོྲ་དོན་གང་རིདེ་སྙིམོ་གྱི་ིའིདུག

• གཅེན་པོོ་དསེ་ཚེགི་འིཇོམོ་པོོའི་ིཐོེག་ནས་ངང་ཕྲུག་བོས་པོའི་ིརྗེསེ་གང་བྱུང་བ་དྲན་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

• གཅེན་པོོ་དསེ་ཚེགི་འིཇོམོ་པོོའི་ིཐོེག་ནས་འིབོད་སྐབས། ཁོ་པོ་དངོས་གནས་སེམོས་བཟང་པོོ་ཡོོད་དམོ། ཡོོད་པོའིམོ་

མོདེ་པོའི་ིརྒྱུ་མོཚེན།  

• བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་པོ་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་པོ་ལྟེ་བུ་རིདེ་དམོ། 

• མོ་ིཞིགི་གསི་སམེོས་བཟང་མོདོག་བྱས་ཀྱིང་། ཁོ་པོའི་ིསམེོས་ནང་དངོས་གནས་མོ་ིགཞིན་ལ་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་འིདོད་

མོདེ་ན། ད་ེབྱམོས་བརྩོ་ེརིེད་དམོ། ཁྱདེ་ཀྱི་ིབསམོ་བོློ་འིགྲལེ་བཤེད་བྱོས།

• བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་ཚེིག་འིཇོམོ་སྨྲ་བ་ལྟེ་བུའིི་ཕྱིིའིི་སོྤྱིད་པོ་ཙོམོ་རིེད་དམོ། ཡོང་ན་ནང་སེམོས་དང་འིབྲེེལ་བ་ཞིིག་

རིདེ། ནང་ག་ིཡོོན་ཏོན་རིེད་དམོ། ཁྱདེ་ཀྱི་ིབསམོ་བོློ་འིགྲེལ་བཤེད་བོྱས།

• དང་པོོ་མོཐོེང་སྣང་ལ་སམེོས་ངན་མོདོག་ཁ་པོོ་ཞིགི་ཡོོད་ཀྱིང་ངོ་ཐོེག་ཏུ་བཟང་པོོ་ཡོོད་པོ་སྲིདི་དམོ། དཔོརེི་ན། ཨེ་མོ་

ཞིིག་གིས་རིང་གི་བུ་ལ་མོ་བྱེད་ཅེས་བརོྗེད་ན། དེ་རྟེག་ཏུ་མོི་བཟང་བ་རིེད་དམོ། ཡོང་ན་བཟང་པོོརི་འིགྱུརི་ཐུབ་

བམོ། གལ་སྲིིད་ཕྲུ་གུ་ཞིིག་གིས་ཉེེན་ཁ་ཆེེ་བའིི་བྱ་བ་ཞིིག་བྱེད་གྲབས་འིདུག་ན། ཨེ་མོས་མོ་བྱེད་ཅེས་བརྗེོད་པོ་ད།ེ 

བཟང་པོོ་རིདེ་སྡུག་ཅག་རིདེ། ཁྱདེ་རིང་གསི་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག



47གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། 	 བམས་བབེ་ནི་ནང་གི་ཡོོན་ནན་ཞིག	

སྒྲུང་། གཅེནེ་གཅུང་གཉིསིེ་དང་ངང་ཕྲུག

ཉེནི་ཞིགི་གཅནེ་གཅུང་གཉེསི་གླིངི་ག་ཞིགི་ག་ིནང་རྩོདེ་མོོ་རྩོ་ེབའི་ིསྐབས་ཁངོ་གཉེསི་ཀྱིསི་ངང་ཕྲུག་སྙིངི་རྗེ་ེཔོོ་ཞིགི་མོཐོེང་བ་

དང་། གཅེན་པོོ་དེའི་ིསེམོས་ནང་། ཨེ་ཙོི། ངང་ཕྲུག་འིད་ིཅ་ིའིདྲའི་ིསྙིིང་རྗེ་ེབ་ལ་ཨེང་ཞིེས་ངང་ཕྲུག་འིཛིིན་འིདོད་ད།ེ རྒྱུག་པོ་

ཞིགི་བློངས་ནས་ངང་ཕྲུག་དརེི་གཞུས། ངང་ཕྲུག་ཞིདེ་ཐེག་ཆོེད་ནས་བོྲེས་ཐེབས་བྱས། འིནོ་ཏོ་ེའིདབ་གཤོེག་མོ་རྒྱས་པོས་ཡོག་

པོོ་འིཕུརི་མོ་ིཐུབ་སྟབས། གོམོ་པོ་བརྒྱབ་ནས་བོྲེས་དགོས་ཁལེ། དའེི་ིཚེ་ེགཅུང་པོོས། མོ་གཞུས། ངང་ཕྲུག་ལ་གནོད་མོ་སྐྱལེ། ད་ེ

ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་རིེད་འིདུག་ཅེས་བཤེད་ད།ེ ངང་ཕྲུག་གི་རྩོརི་ཕྱིིན་ནས་སོྐྱབ་ཐེབས་བྱས། དེ་ནས་ངང་ཕྲུག་ལ་བྱུལ་བྱུལ་བྱས་

ཏོ་ེཁ་ལག་སྤྲོད། འིནོ་ཏོ་ེགཅནེ་པོོས་ད་ེམོཐོེང་བ་དང་ཁོང་ཁོྲི་ལངས་ནས་ངང་ཕྲུག་ག་ིའིཁྲིསི་སུ་ཕྱིནི་ནས་འིཛིནི་ཐེབས་བྱས། 

སྐབས་དརེི་ཁོང་གཉེིས་ཀྱི་ིཨེ་མོ་དེརི་སློེབས་ནས་ག་རི་ེབྱེད་ཀྱི་ིཡོོད། ཅེས་སྨྲས་པོརི། ངང་ཕྲུག་འིཛིིན་སྙིིང་འིདོད་པོའི་ིགཅནེ་

པོོ་དསེ། ངང་ཕྲུག་ད་ེངའི་ིཡོནི། ཨེ་མོ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་གཅུང་པོོརི་ངང་ཕྲུག་ད་ེང་ལ་སོྤྲོད་བཅུག་དང་ཞིསེ་སྨྲས། 

གཅུང་པོོས། མོ་རིདེ། ངང་ཕྲུག་ད་ེགཅནེ་པོོརི་མོ་སོྤྲོད་རིགོས་གནང་། གཅནེ་པོོས་ངང་ཕྲུག་ལ་གནདོ་སྐྱལེ་རྩོསི་བྱདེ་ཀྱི་ིའིདུག་

ཅསེ་བཤེད། 

ཨེ་མོས། ངང་ཕྲུག་དང་པོོ་མོཐོེང་དུས་ང་འིདིརི་མོེད་སྟབས་གནས་ཚུལ་གང་བྱུང་མོི་ཤེེས། གཅིག་བྱས་ན་ངང་ཕྲུག་མོོ་རིང་ལ་

ཐེག་གཅོད་བྱེད་དུ་བཅུག་ན་ལེགས། ཞིེས་བཤེད། 

དེ་ནས་ངང་ཕྲུག་དེ་གཅེན་གཅུང་གཉེིས་ཀྱིི་དབུས་སུ་བཞིག་སྟེ། ངང་ཕྲུག་ཁྱོད་གཅེན་གཅུང་གཉེིས་ལས་སུ་དང་མོཉེམོ་དུ་

འིགྲོ་འིདོད་ཡོོད། ཅེས་དྲིས། 

ངང་ཕྲུག་ལ་གནོད་པོ་བསྐྱལ་ནས་འིཛིིན་རྩོིས་བྱེད་མོཁན་གྱིི་གཅེན་པོོས། ངང་ཕྲུག་ཆུང་ཆུང་། ངའིི་རྩོ་ལ་ཤེོག་དང་། ངས་

ཁྱོད་ལ་བྱམོས་སྐྱོང་བྱས་ཆེོག ཅེས་ཚེིག་འིཇོམོ་པོོའིི་ཐེོག་ནས་ངང་ཕྲུག་ཁོ་པོའིི་དྲུང་དུ་འིགུག་ཐེབས་བྱས། 

འིནོ་ཏོ་ེངང་ཕྲུག་གསི་གཅནེ་པོོའི་ིདྲུང་དུ་མོ་ཕྱིནི་པོརི། རིང་ཉེདི་སོྐྱབ་ཐེབས་བྱདེ་མོཁན་གྱི་ིགཅུང་པོོའི་ིརྩོ་ལ་ཕྱིནི། དསེ་ན་ཨེ་

མོས། ལོྟེས་དང་། ངང་ཕྲུག་གསི་ཁོྱད་ལ་དགའི་པོོ་བྱདེ་ཀྱི་ིའིདུག ངང་ཕྲུག་གཅུང་པོོ་ཁོྱད་ཀྱི་ིཉེརི་ན་ཆོེག ཅསེ་བཤེད་ད།ེ ངང་

ཕྲུག་གཅུང་པོོརི་སྤྲོད། གཅུང་པོོས་ངང་ཕྲུག་ལ་དུས་ཐོེག་ཏུ་ཁ་ལག་སྤྲོད་པོ་དང་། ལྟེ་རོྟེག་ལགེས་པོརི་བྱས་ཏོ་ེཉེརི་རོི།། 

(རྫོོགས་སོ།།)



48 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

ཤེར་སྒེོམ་ལག་ལེན། སྐོར་མ། ༡༥། 

བྱམོས་བརྩོེའིི་གོ་དོན་འིབྲེི་བ་དང་དེའིི་ཐེོག་བསམོ་ཞིིབ་བྱེད་པོ། 

སྤྱིི་ཁོག 

ཤེརི་སོྒོམོ་གྱི་ིལག་ལེན་འིདིའི་ིནང་། སོློབ་ཕྲུག་གིས་བྱམོས་བརྩོ་ེཞིེས་པོའི་ིཐེ་སྙིད་ཀྱི་ིཚེིག་ག་ིས་ཁྲི་ཞིིག་བཟོ་རྒྱུ། དེའིང་འིཛིིན་

ཁང་ནང་བེད་སྤྱིོད་སློད་ (ཚེིག་སྒྲུབ་གཅིག་གམོ་གཉེིས་ནང་) བྱམོས་བརྩོེའིི་གོ་དོན་སྟབས་བདེ་ཞིིག་བཟོ་རྒྱུརི་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་ཀྱིི་

ཡོིན། དེ་ནས་ཁོང་ཚེོའིི་རྒྱུད་ལ་བྱམོས་བརྩོེའིི་གོ་རྟེོགས་རྒྱ་ཆེེ་རུ་དང་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་གཏོོང་སློད་གོ་དོན་དེ་འིབྲེི་བ་དང་བྲེིས་

ཟནི་པོའི་ིརྗེསེ་སོློབ་ཕྲུག་གསི་ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ཁུ་སམིོ་པོོརི་ཤེརི་སོྒོམོ་བྱདེ་དགོས། 

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས། 

• ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་བྱམོས་བརྩོེརི་འིདམོ་ག་བྱེད་ཅིང་། བྱམོས་བརྩོེའིི་ཕོྱིགས་ལ་འིགྲོ་འིདོད་པོ་ལས་སེམོས་གནག་བྱ་རྒྱུ་

མོི་འིདོད། 

• བྱམོས་བརྩོསེ་ང་ཚེརོི་བརྟེན་ཆེ་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་སྐྲུན། 

• བྱམོས་བརྩོ་ེན་ིནང་སམེོས་ཀྱི་ིཡོོན་ཏོན་ཞིིག་ཡོནི། 

• བཅོས་མོའི་ིབྱམོས་བརྩོ་ེ (ཀུན་སོློང་ཡོག་པོོ་མོདེ་པོའི་ིབྱ་སོྤྱིད་) ན་ིཡོང་དག་པོའི་ིབྱམོས་བརྩོ་ེཞིགི་མོ་ཡོནི། 

མོཁོ་ཆེས། 

• བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་དཀྱིིལ་དུ་བྲེིས་པོའིི་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིི་རིེ་དང་། རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་སོ་སོརི་འིདང་ངེས་ཀྱིི་གྱིང་

སྦྱོརི་རི།ེ ཚེནོ་སྨྱུག

• སོློབ་ཕྲུག་ག་ིསཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིའིི་ིཉེནི་དབེ། འིབྲེ་ིཆེས། 

• གཤེམོ་དུ་སྤྲོད་པོའི་ིསྒྲུང་། 

• མོྱོང་ཚེན་གཉེསི་པོའི་ིསྐབས་བྲེསི་པོའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ། 

ལམོ་སྟོན། 

• སློོབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྒྲུང་དང་གྲོས་བསྡུརི་དེའིི་ཐེད་ཁུ་སིམོ་པོོརི་བསམོ་བློོ་གཏོོང་དུ་ཆུགས། 

• ཁོང་ཚེོརི་བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོའིི་ཐེ་སྙིད་དང་དེའིི་དོན་ཁོང་ཚེོརི་གང་ཡོིན་ཐེད་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དུ་ཆུགས། དེ་རྗེེས་

ཁོང་ཚེ་ོརུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་དུ་བགོ་བཤེའི་བོྱས། 



49གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། 	 བམས་བབེ་ནི་ནང་གི་ཡོོན་ནན་ཞིག	

• རུ་ཁག་རི་ེརིེརི་དཀྱིལི་དུ་བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་པོ་བྲེསི་པོའི་ིགྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞི་ིད་ེསོྤྲོད། རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ནང་སོློབ་ཕྲུག་

གིས་བྱམོས་བརྩོེ་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་མོཁན་གྱིི་བསམོ་ཚུལ་དང་ཚེིག་བརོྗེད་རྒྱུ། ཁོང་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིབསམོ་ཚུལ་ཁག་

གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞི་ིདའེི་ིམོཐེའི་སོྐརི་དུ་འིབྲེ་ིརུ་ཆུགས། 

• སྐརི་མོ་ ༥ ནས་ ༧ ཕྱིནི་པོའི་ིརྗེསེ་རུ་ཁག་ཚེང་མོ་དཀྲུགས་ཏོ་ེའིགོ་ནས་བགོས། དཀྱིལི་དུ་བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་བྲེསི་པོའི་ི

གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞི་ིཆེནེ་པོོ་ཞིིག་དགོས། 

• སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིབསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་བཅུག་སྟེ་སྦྱོརི་རིིས་སྟེང་ཁ་སོྣན་བོྱས། ཁོང་ཚེོས་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་སྐབས་

བསམོ་ཚུལ་གསརི་པོ་ད་ེའིདྲ་ཡོོང་ཤེས་ཆེ།ེ 

• ཁྱེད་ཀྱི་ིབསམོ་པོརི་བསམོ་ཚུལ་འིདང་ངེས་སྤེེལ་སོང་སྙིམོ་ན། (འིད་ིཉེིན་གཞིན་ཞིིག་ལ་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག) སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་

སོ་སོའི་ིསོྡེད་སརི་སོྡེད་དུ་བཅུག་སྟེ་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཉེིན་དེབ་མོརི་འིདོན་དུ་ཆུགས། དེ་ནས་བྱམོས་བརྩོེ་

འིགྲལེ་བརོྗེད་ཕྱིརིི་ཚེགི་སྒྲུབ་གཅགི་འིབྲེ་ིརུ་ཆུགས། 

• སོློབ་ཕྲུག་གསི་བྱདེ་སོྒོ་འིདའིི་ིམོཇུག་གམོ་ཕྱིསི་སུ་སོ་སོའི་ིཚེགི་སྒྲུབ་དའེི་ིསྐོརི་ཤེོད་རིསེ་བྱས་ན་འིགྲགི

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག

• མོཆེན།  སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིཤེརི་སོྒོམོ་སོྦྱོང་བརྡརི་མོང་པོོའི་ིནང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་དང་། བསམོ་

ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ། སོ་སོའི་ིངེས་ཤེེས་ཁག་རྒྱུད་འིཇོགས་བྱ་རྒྱུ་བཅས་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་ངག་བཅད་ཤེརི་སོྒོམོ་གྱིི་སྐབས་མོང་པོོ་

གཏོོགས་ཡོོད། སྐབས་དེ་དག་གི་རིིང་ཚེད་ནི་འིཛིིན་ཁང་གི་ཁོརི་ཡུག་དང་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་རིག་ལུས་ཡོོད། 

ཐུང་ན་སྐརི་ཆེ་ ༡༥ དང་རིིང་ན་སྐརི་མོ་ཁ་ཤེས་བྱས་ན་འིགྲིག ཡུན་ཚེད་སྙིོམོས་པོོ་ཞིིག་ཐེག་གཅོད་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱེད་

ལས་ལྷག་པོ་མོདེ།  ད་ེཡོང་ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོྦྱོང་བརྡརི་དང་མོཉེམོ་དུ་ཤེསེ་ཤེངི་། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སྐབས་ད་ེདག་ལ་སྐྱདི་

སྣང་དང་འིདྲསི་ཆེེན་པོོ་ཆེགས་ངསེ་པོས། དའེི་ིཚེ་ེཁྱདེ་ཀྱིསི་ཡུན་ཚེད་རིངི་དུ་བཏོང་ན་ཆོེག

• ཚེོད་ལྟེའི་ིསློད་དུ་སྐརི་མོ་ཁ་ཤེས་སམོ་ཆེ་བགོས་བྱས་པོའི་ིདུས་ཀྱི་ིཕྱིེད་ཀོ་ཙོམོ་གྱི་ིརིིང་ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱེད་སོྒོ་དེའི་ིཆེ་ཤེས་

ཆུང་ཆུང་ད་ེསོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་ཁུ་སམིོ་པོོའི་ིངང་བྱདེ་དུ་འིཇུག་རྒྱུརི་བསམོ་བོློ་བཏོང་ཡོང་ཆོེག

• ཁོང་ཚེོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་གོ་དོན་དེ་ཁྱེད་ཀྱིིས་དཔྱད་གཞིིའིི་ཚུལ་དུ་འིཛིིན་ཁང་གི་ཕོྱིགས་ཤེིག་ལ་སྒྲིིག་གཤོེམོ་བྱེད་

འིདོད་པོའིང་སྲིདི། དཔོེརི་ན། སོློབ་ཕྲུག་གསི་སོ་སོའི་ིགོ་དོན་གྱི་ིཚེགི་སྒྲུབ་བཟོས་ནས་གྱིང་སྟངེ་དུ་དཔྱང་ཐུབ། 

དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརྗེོད་པོ། 

• ང་ཚེསོ་ཚེགི་སྒྲུབ་གཅགི་ནང་བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་པོ་གང་ཡོནི་འིགྲལེ་བརོྗེད་ཐུབ་ཨེ་ེཡོོང་སྙིམོ་གྱི་ིའིདུག དརེི་བརྟེེན་མོ་ི

ཞིགི་གསི་ང་ཚེརོི་བྱམོས་བརྩོའེི་ིགོ་དོན་གང་རིདེ་ཅསེ་དྲསི་ན། ང་ཚེསོ་ལན་འིདབེས་ཆེོག་ཆོེག་ཡོོད། 

• ད་ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་གོང་ག་ིསྒྲུང་དང་ང་ཚེསོ་བགོྲ་གླིངེ་གང་བྱས་པོརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོནི། 



50 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

• ངས་ཁྱེད་ཚེོ་རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ཁག་ཏུ་བགོ་བཤེའི་རྒྱག་གི་ཡོིན། ཁྱེད་རིང་གི་རུ་ཁག་གིས་བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོའིི་ཐེ་

སྙིད་དཀྱིིལ་དུ་བྲེིས་པོའིི་ཤེོག་བུ་ཞིིག་ལེན་དགོས། ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱིི་རུ་ཁག་གིས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་དོན་འིདྲ་བའིི་

མོིང་ཚེིག་དེ་འིདྲ་གསུང་རིོགས་གནང་། མོིང་ཚེིག་དེ་དག་ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་སྐབས་བེད་སོྤྱིད་

གཏོང་ཆོེག རོིགས་རིམོ་སློད་ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོ་སོའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོརི་བལྟེས་ན་འིགྲགི

• (སྐརི་མོ་ ༥ ནས་ ༧ བརི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེ་ོརུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ནང་ལས་དོན་སྒྲུབ་ཏུ་ཆུགས།)

• ད་རུ་ཁག་སོ་སོའི་ིམོྱོང་ཚེོརི་ཉེན་རྒྱུ་ཡོིན། ང་ཚེོའི་ིའིཛིིན་ཁང་ག་ིབྱམོས་བརྩོེའི་ིགྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིིའི་ིསྟེང་ང་ཚེོས་ཁ་

སོྣན་གང་བྱདེ་དམོ། 

• འིདིརི་ང་ཚེོརི་བསམོ་ཚུལ་ཡོག་པོོ་མོང་པོོ་བྱུང་ཡོོད། ད་གོམོ་པོ་མོཐེའི་མོ་དེ་བྱམོས་བརྩོེའིི་གོ་དོན་བཟོ་རྒྱུ་དེ་རིེད། 

ཁྱེད་ཀྱིིས་སཱི་ིཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིཉེིན་དེབ་ཁྱེརི་ནས་སོ་སོའི་ིས་གནས་སུ་བསྐྱོད་ད་ེབྱམོས་བརྩོ་ེའིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་

མོཁན་གྱི་ིཚེགི་སྒྲུབ་གཅགི་བྲེསི། བྱམོས་བརྩོའེི་ིདོན་ན་ི……..ཞིསེ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཚེགི་སྒྲུབ་འིབྲེ་ིའིགོ་བཙུགས་ཀྱིང་ཆོེག

• (སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སྐརི་མོ་ ༣ ནས་ ༥ བརི་རུ་ཁག་ནང་ལས་དོན་སྒྲུབ་ཏུ་ཆུགས། དུས་ཚེདོ་ཀྱིསི་འིདང་ན་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེསོ་སོ་སོའི་ིཚེགི་སྒྲུབ་ད་ེཕན་ཚུན་སོྟན་རིསེ་བོྱས།) 

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༢ 

བྱམོས་བརྩོའེི་ིསོྐརི་ལ་ད་ེརིངི་ཁྱདེ་ཀྱིིས་ཤེསེ་པོའིམོ་སྦྱོངས་པོ་ག་རི་ེཡོོད་དམོ། 



51གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ངོས་འི་ན་དང་ངེན་འནེལེ་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

སློབོ་ཚན་དང་པོ།ོ སྙིངི་རྗེ་ེལྡན་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ཞིགི་སྐྲུན་པོ།

 མྱོངོ་ཚན། ༥།   བྱམསེ་བརྩེེ་ངསོེ་འིཛིིན་དང་རྟེནེ་འིབྲེལེ་འིཚལོ་ཞིིབ་བྱདེ་པོ།  

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

མྱོངོ་ཚེན་འིདིའིི་དམོིགས་ས་ནི་བྱམོས་བརྩོེ་ངོས་འིཛིིན་དང་རྟེེན་འིབྲེེལ་

འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོ་སྦྱོོང་བརྡརི་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། མོ་གཞིི་བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་

པོ་གང་འིདྲ་ཡོོད་མོེད་ཐེད་སློོབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྔོོན་ཚུད་ནས་རྒྱུས་མོངའི་

ཕྲན་བུ་ཡོོད་མོོད་ཀྱིི། ཉེིན་རིེའིི་བྱ་གཞིག་ཁག་ལ་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་ལྟེ་བ་

དང་བྱམོས་བརྩོེ་གཏོོགས་པོའིི་ཚུལ་སྣ་ཚེོགས་ལ་ལྟེ་བས། ཁོང་ཚེོའིི་

བྱམོས་བརྩོེརི་བརྩོི་མོཐོེང་བྱེད་ཤུགས་སྔོརི་བས་གོང་འིཕེལ་འིགྲོ་ཐུབ་

ཅིང་། དེ་བཞིིན་སློོབ་ཕྲུག་ཚེོརི་རྟེེན་འིབྲེེལ་ལ་རྒྱུས་མོངའི་ཕྲན་བུ་ཡོོད་

སྲིིད་ཀྱིང་། གྲུབ་འིབྲེས་ཤེིག་གི་རྒྱུ་དང་རྐྱེེན་ཐེམོས་ཅད་འིཚེོལ་བའིི་

སྟབས་བདེའིི་བྱེད་སྒོོས་རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱིི་རིང་བཞིིན་ཆེེས་གསལ་པོོརི་

མོཐེངོ་རྒྱུརི་ཁོང་ཚེོརི་རིགོས་རིམོ་བྱེད། རྟེེན་འིབྲེེལ་ཞིེས་པོ་ནི་ཆེསོ་སམོ་

བྱུང་བ་ཐེམོས་ཅད་རྒྱུ་རྐྱེེན་སྣ་ཚེོགས་ལ་བརྟེེན་ནས་བྱུང་བ་སྟེ། ཆེོས་

གཞིན་ལ་བརྟེེན་ནས་བྱུང་བའིི་དོན་དངོས་ལ་གོ། རྟེེན་འིབྲེེལ་འིཚེོལ་

ཞིིབ་བྱེད་པོ་ནི་ང་ཚེོ་གཞིན་ལ་བརྟེེན་པོ་དང་གཞིན་རྣམོས་ང་ཚེོརི་

བརྟེེན་པོའིི་ཚུལ་ངོས་འིཛིིན་ཆེེད་སྟབོས་ཤུགས་ཆེེ་བའིི་ཐེབས་ལམོ་ཞིིག་

དང་།

བྱས་པོ་གཟོ་འིཇོལ་གྱིི་གལ་གནད་ལ་ནན་གྱིིས་རྣོན་པོ། བཀོའི་

དྲིན་བསམོ་ཤེེས་དང་གཞིན་དང་འིབྲེེལ་བའིི་ཚེོརི་བ་ཞིིག་གི་

གཞིི་རྟེེན་བཅས་བྱེད།  དེས་ད་དུང་མོ་ལག་གི་ལྟེ་ཚུལ་ལ་རྒྱབ་

སྐྱོརི་བྱེད་དེ། རྟེེན་འིབྲེེལ་ནི་མོ་ལག་ཡོོད་དོ་ཅོག་གི་ཁྱད་ཆོེས་

ཤེིག་ཆེགས་ཡོོད། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ནང་། བྱམོས་བརྩོེ་དང་རྟེེན་འིབྲེེལ་

ངོས་འིཛིིན་བྱེད་པོའིི་ངེད་ཅག་གི་ནུས་པོའིི་རིིགས་རྣམོས་ལྷན་

སྐྱེས་ཡོིན་རུང་ཡོང་ནས་ཡོང་དུ་སྦྱོངོ་བརྡརི་བྱས་ན་སྟབོས་ཤུགས་

ཆེེ་རུ་དང་འིཕེལ་རྒྱས་གཏོོང་ཐུབ་པོའིི་རྩོལ་རིིགས་སུ་འིདོད་ཀྱིི་

ཡོདོ།  དེ་གཉེིས་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུའིི་རྩོལ་སྦྱོངོ་བས་དེ་གཉེིས་ནི་ང་

ཚེོའིི་ཉེིན་རིེའིི་འིཚེོ་བ་དང་། བདེ་སྐྱིད། ཐེ་ན་ང་ཚེོའིི་འིཚེོ་གནས་

ལའིང་ཤེིན་ཏུ་དགོས་མོཁོ་ཆེེ་བའིི་ཚུལ་ལ་ཡོི་རིངས་གཏོིང་ཟབ་

བྱེད་ཐུབ།

སློོབ་ཕྲུག་གིས། 

•  ཁོང་ཚེོས་ཉེིན་རིེའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ཁག་ངོས་འིཛིིན་བྱེད་ཐུབ་པོ། 

•  རྟེནེ་འིབྲེལེ་ན་ིངདེ་ཅག་ཐུན་མོོང་ག་ིདོན་དངོས་ཀྱི་ིཁྱད་ཆོེས་ཤེགི་ཡོནི་པོ་ངོས་འིཛིནི་བྱདེ་ཐུབ་པོ། 

• ང་ཚེརོི་དགོས་པོའི་ིབྱ་དངོས་ཁག་གཞིན་གྲངས་མོདེ་ལ་བརྟེནེ་ནས་བྱུང་བ་ངོས་འིཛིནི་བྱདེ་ཐུབ་པོ། 



52 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

གཞིི་རྩེའིི་གྲུབ་ཆ་སྙིིང་པོ།

ཡུན་ཚད།

སྐརི་མོ། ༣༥

གང་ཟག་ནང་ཕན་ཚུན་གྱིི་གོ་རྟེོགས།   

མཁོ་ཆས། 

• དཀོརི་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུ། 

• ཚེནོ་སྨྱུག

• སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིཉེནི་དབེ། 

• འིབྲེ་ིཆེས། 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༥ 

•  བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོའིི་དོན་གང་ཡོིན་ང་ཚེོས་གང་བཤེད་པོ་ཁྱེད་རིང་ཚེོ་སུས་དྲན་གྱིི་འིདུག ང་ཚེོས་དེ་གཞིན་ལ་

འིགྲལེ་བརོྗེད་བྱདེ་ཐེབས་ཤེགི་གསརི་གཏོོད་བྱས་ཡོོད། ང་ཚེསོ་གང་བཤེད་པོ་སུས་དྲན་གྱི་ིའིདུག །

•  ད་བྱམོས་བརྩོེ་ཞིེས་པོ་གང་ཡོིན་གྱིི་ང་ཚེོའིི་འིགྲེལ་བཤེད་ལ་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོིན། ངས་འིགྲེལ་བཤེད་དེ་ཤེོག་བུ་འིདིའིི་སྟེང་

བྲེསི་ཡོོད། 

•  ཁྱདེ་རིང་ཚེོའི་ིདཀྱིིལ་ནས་ད་ེརིིང་བྱམོས་བརྩོའེི་ིཚེརོི་སྣང་བྱུང་མོཁན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་ན། ཚེརོི་སྣང་ད་ེགང་འིདྲ་འིདུག 

གལ་སྲིིད་དེ་རིིང་ཚེོརི་སྣང་དེ་འིདྲ་བྱུང་བའིི་སྐབས་ཤེིག་དྲན་གྱིི་མོི་འིདུག་ན། རིང་གི་འིདོད་པོ་ལྟེརི་ཚེོརི་སྣང་དེ་

འིདྲ་བྱུང་བའི་ིསྐབས་ཤེགི་བསམོ་བོློ་བཏོང་ན་འིགྲགི 

•  ད་སྐརི་ཆེ་ཁ་ཤེས་རིིང་ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་མོརི་བསྡེད་དེ་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་ཡོོད་མོིན་དྲན་ཐེབས་བོྱས། 

བདེ་པོོ་འིདུག་ན་མོིག་བཙུམོས་ནའིང་ཆེོག གང་ལྟེརི་གང་ཟག་གཞིན་ཞིིག་གིས་རིང་ལ་བྱམོས་པོོ་བྱས་པོའིམོ་

རིང་ངོས་ནས་གཞིན་ལ་ཕརི་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཚེོརི་སྣང་བསྟན་པོའིི་སྐབས་ཤེིག་དོ་སྣང་བྱེད་དགོས། ཅི་སྟེ་ཁྱེད་ཀྱིིས་

སོ་སོའི་ིའིཆེརི་སྣང་བདེ་སོྤྱིད་བྱས་ན། སྐབས་ད་ེསེམོས་ལ་འིཆེརི་བ་བོྱས། མོཚེམོས་ཞོིག 

•  ཐུགས་རྗེེ་ཆེེ། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཡོིད་ལ་འིཁོརི་བའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ལས་ཁ་ཤེས་ཤེིག་སོློབ་གྲོགས་ཚེོརི་བཤེད་ན་

འིགྲགི་གམོ།   

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation



53གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ངོས་འི་ན་དང་ངེན་འནེལེ་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ིསོློབ་ཕྲུག་ལ་རྒྱུས་མོངའི་ཡོོད་སྟབས་རིང་དབང་གི་ཐོེག་ནས་འིདིའིི་ཐེད་ལམོ་སོྟན་བྱེད་དགོས། 

བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐབས་ཤེིག་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དུ་ཆུགས། ཆུང་ཆུང་ཞིིག་ཡོིན་ཡོང་ཆེོག དཔོེརི་ན། སོྒོ་སྲུང་བ་

ཞིགི་གསི་ཁོང་ཚེརོི་འིཛུམོ་ཙོམོ་བྱས་པོའིམོ་དགོས་པོའི་ིདུས་སུ་མྱུ་གུ་ཤུག་རོིགས་བྱས་པོ། ཡོང་ན་རྒྱུན་དུ་དོ་སྣང་མོ་ི

བྱེད་སའི་ིམོ་ིཞིིག་ལ་འིཛུམོ་ཙོམོ་བྱས་པོ་སོགས་གང་ཡོིན་ཡོང་ཆོེག གལ་སྲིིད་ད་ེལྟེའི་ིསྐབས་ཤེིག་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་

ཐུབ་ཀྱིི་མོི་འིདུག་ནའིང་སྐྱོན་མོེད་པོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཤེེས་སུ་འིཇུག་དགོས། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། གཅིག་རྟེོག་བཟོའིམོ་

ཡོིད་ལ་བྱས་ན་འིགྲིག དེ་ལྟེརི་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་པོས་རིིམོ་གྱིིས་ལས་སློ་རུ་འིགོྲ་གི་རིེད། ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་མོཉེམོ་དུ་

དེའིི་སོྐརི་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་དང་ཡོ་མོཚེན་གྱིི་ཚེོརི་སྣང་སྟ།ེ ཤེེས་འིདོད་དམོ་དོན་གཉེེརི་གྱིི་འིདུན་པོ་ཞིིག་སྐྲུན་ཐེབས་

བྱདེ་དགོས། 

•  ཁྱེད་ནས་ཞིོགས་པོའིི་འིདུ་འིཛིོམོས་སྐབས་རྒྱུས་ལོན་བྱ་རྒྱུརི་ཐུགས་འིདོད་ཡོོད་སྲིིད་པོས། དེས་ན་མོྱོང་ཚེན་གྱིི་

ཆེ་ཤེས་གཞིན་དེ་ཉེིན་དེའིི་དུས་ཚེོད་ལྷག་མོའིི་སྐབས་བྱ་རྒྱུརི་བཞིག་ན་འིགྲིག དེ་ལྟེརི་བྱས་ན། བྱེད་སོྒོ་རྗེེས་མོའིི་

སྐབས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་བྱམོས་བརྩོའེི་ིཐེད་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུརི་སོྔོན་ཚུད་ནས་ཁ་ཕོྱིགས་ཟནི་པོ་ཆེགས་ཀྱི་ིརིདེ།  

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༡༥། 

བྱམོས་བརྩོེ་ངོས་འིཛིིན་བྱེད་པོ།*

སྤྱིི་ཁོག

བྱེད་སྒོོ་འིདིའིི་ནང་། སློོབ་ཕྲུག་ཚེོས་ཉེིན་དེརི་དོ་སྣང་བྱུང་བའིམོ་ལག་བསྟརི་བྱས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་སྐབས་ཤེིག་གི་སྐོརི་ལ་

བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་རྒྱུརི་ཁྱེད་ཀྱིིས་དགའི་བསུ་ཞུ་དགོས། དེ་ཡོང་སྐབས་དེས་རིང་དང་གཞིན་ལ་ཚེོརི་སྣང་ཇོི་ལྟེརི་སྟེརི་བ་དང་

ག་ཚེོད་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱིིས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་པོ་གང་མོང་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུརི་ཁོང་ཚེོརི་ལམོ་སྟོན་བྱེད་དགོས།

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས། 

• ང་ཚེོས་ཉེིན་ལྟེརི་ང་ཚེོའིི་གཡོས་གཡོནོ་ནས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་གྲངས་མོེད་མོཐོེང་གི་ཡོོད་ཀྱིང་། ཞིིབ་ཚེགས་

པོོ་མོ་བལྟེས་ན་ཉུང་ཤེས་མོ་གཏོོགས་ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་ཀྱིི་མོེད། 

མོཁོ་ཆེས། 

• དཀོརི་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུ། 

• ཚེནོ་སྨྱུག



54 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

ལམོ་སྟོན། 

དེ་རིིང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་བྱུང་བ་ཁག་ལས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ཇོི་ཙོམོ་བརོྗེད་པོའིམོ་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་ཐུབ་བམོ་ཞིེས་ཁོང་

ཚེོརི་དྲིས་ཏོེ། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཁོང་ཚེོས་བཤེད་པོ་རྣམོས་དཀོརི་པོང་སྟེང་བྲེིས་ནས་འིགོ་བཙུགས་ན་འིགྲིག དེ་ནས་བྱེད་སོྒོའི་ི

མོཇུག་ཏུ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་དང་ཐེོག་ཚེོད་དཔོག་བྱས་པོ་དེ་འིགྲིག་པོའིམོ་ཧ་ཅང་དམོའི་དྲགས་པོ། ཡོང་ན་ཧ་ཅང་མོཐེོ་དྲགས་

པོ་བཅས་ལས་གང་བསམོ་གྱི་ིའིདུག་ཅསེ་དྲིས། 

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག

ངསེ་ཤེསེ་ཀྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་ཚེང་མོའི་ིནང་ལྟེརི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་དཔྱད་སོྟབས་ཀྱི་ིངསེ་ཤེེས་གཞིན་ཡོང་རྙོདེ་སྲིདི། ད་ེལྟེརི་ན། གླིགེས་བུ་

ཞིིག་ག་ིསྟེང་ད་ེདག་ཐོེའིམོ་མོཆེན་དུ་བཀོོད་ན། ཕྱིིས་སུ་ད་ེདག་ལ་བསྐྱརི་ཞིིབ་བྱེད་ཆོེག ལྟེ་ཚུལ་འིཛིིན་པོ་དང་རིང་ལས་ཆེ་ེ

བརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བའིི་སོྔོན་འིགྲོའི་ིལོ་ཚེད་ཀྱིི་ཕྲུ་གུ་ཚེོའིི་ནུས་པོ་ཡོརི་རྒྱས་འིགྲོ་བཞིིན་ཡོོད། འིདི་ནི་མྱུརི་སོྦྱོང་གང་ཞིིག་

ལོ་འིཁོརི་མོའི་ིནང་ཐེངེས་མོང་པོོ་བྱདེ་ཐུབ་ཅངི་། དསེ་གཡོས་གཡོོན་གང་སརི་བྱམོས་བརྩོའེི་ིནུས་སོྟབས་སྤེལེ་གྱི་ིཡོོད། 

དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརྗེོད་པོ། 

•  ངས་ཁྱདེ་རིང་ཚེརོི་དྲ་ིབ་ཞིགི་ཡོོད། ང་ཚེ་ོཚེང་མོ་སོློབ་གྲྭའི་ིནང་མོཉེམོ་དུ་བསྡེད་པོའི་ིརིངི་ལ་ཁྱདེ་རིང་ཚེསོ་བསམོ་

བོློ་བཏོང་ན། ཁྱེད་རིང་གིས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ག་ཚེོད་ཙོམོ་གྲངས་ཀོ་རྒྱག་ཐུབ་སྙིམོ་གྱིི་འིདུག བཅུ། ཡོང་

ན། ཉེ་ིཤུ། (ཁོང་ཚེརོི་ཚེདོ་དཔོག་བྱདེ་དུ་བཅུག་ནས་ད་ེདག་ག་ིཁ་གྲངས་ནག་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་སྟངེ་དུ་བྲེསི།) 

•  ངས་གྲངས་ཀོ་ད་ེདག་འིདརིི་ནག་པོང་སྟངེ་འིབྲེ་ིག་ིཡོནི། ང་ཚེསོ་རྗེསེ་སུ་ཞིབི་བཤེེརི་བྱས་ཆོེག

•  ད་ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེའི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་ཇོ་ིཙོམོ་གསལ་འིདོན་ཐུབ་མོིན་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོིན། ད་ེརིིང་བྱུང་བའི་ིབྱ་སྤྱིོད་གང་ཞིིག་

བྱམོས་བརྩོེའིི་དཔོེ་མོཚེོན་ཡོིན་པོ་ཞིིག་ཁྱེད་རིང་ཚེོ་སུས་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་གྱི་ིའིདུག་གམོ། སུས་ད་ེརིིང་ཁྱེད་རིང་ལ་

བྱམོས་བརྩོའེི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་བསྟན་ནམོ། ཡོང་ན་རིང་ངོས་ནས་གཞིན་ལ་བྱམོས་བརྩོའེི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་བསྟན་ནམོ། 

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་བསམོ་ཚུལ་ཤེདོ་དུ་ཆུགས། ཁྱདེ་ལ་འིདོད་པོ་ཡོོད་ན། ནག་པོང་སྟངེ་གང་བྲེསི་པོའི་ིབསམོ་ཚུལ་ཁག་

ག་ིདོན་སྙིངི་མོཚེནོ་བྱདེ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཚེགི་རིེའིམོ་ཚེགི་དུམོ་རི་ེབྲེསི་ན། ཐོེ་གཞུང་ག་ིཁ་གྲངས་འིཕལེ་བརི་འིགྱུརི། སོློབ་

ཕྲུག་གིས་བསམོ་ཚུལ་སྤེེལ་ཚེརི་བའིི་རྗེེས། གཤེམོ་གསལ་དྲི་བ་ཁག་སྐུལ་ན་ཆེོག དཔོེརི་ན། དེ་བྱམོས་བརྩོེ་ག་རིེ་

བྱས་ནས་རིེད། དེས་ཁྱེད་རིང་ལ་ཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་བྱིན་བྱུང་། དེས་མོ་ིགཞིན་ལ་ཚེོརི་སྣང་བྱིན་པོ་ཁྱེད་ལ་བསམོ་

བོློ་ཇོ་ིལྟེརི་འིཁོརི་རིམོ། 

•  དྲ་ིབ་འིད་ིདག་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་མོཁན་གྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཙོམོ་ལ་མོིན་པོརི་སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་ལའིང་སྐུལ་ན་འིགྲིག དེརི་

བརྟེེན་ཁོང་ཚེོས་བྱ་སོྤྱིད་གང་ཞིིག་རྣམོ་པོ་འིདྲ་མོིན་ཐོེག་ནས་བཟང་པོོ་ཡོིན་སྟངས་ཐེད་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་ཐུབ་པོ་

དང་། དསེ་གཞིན་ལ་ཚེོརི་སྣང་བྱནི་ཚུལ་ཐེད་ལའིང་བསམོ་བོློ་རྙོདེ་ཐུབ། 



55གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ངོས་འི་ན་དང་ངེན་འནེལེ་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

•  ད་དེ་ལས་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་ལྟེ་ཐེབས་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། ངའིི་བསམོ་པོརི། ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ད་དུང་མོང་

ཙོམོ་རྙོདེ་ཐུབ་ཨེ་ེཡོོང་སྙིམོ་གྱི་ིའིདུག

•  ཁྱེད་རིང་གི་བསམོ་པོརི་ང་ཚེོས་མོི་ཤེེས་པོའིམོ་དོ་སྣང་མོ་བྱུང་བའིི་བྱམོས་བརྩོེའི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་ད་ེའིདྲ་བྱུང་ཡོོད་འིགྲོ་

བསམོ་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  ང་ཚེོས་ཞིིབ་ཏུ་ལྟེ་སྐབས་བྱམོས་བརྩོེའི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་མོང་པོོ་རྙོེད་ཡོོད། མོ་རིེད་དམོ། ང་ཚེ་ོབྱམོས་བརྩོེའི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་

མོང་པོོའི་ིཁོྲིད་གནས་པོ་ཤེསེ་འིཕྲལ་ཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་ཞིགི་སྐྱ་ེག་ིའིདུག་གམོ། 

•  ད་གཅགི་ལོྟེས་དང་། ང་ཚེརོི་ག་ཚེདོ་ཙོམོ་རྙོདེ་དམོ། ང་ཚེསོ་རྙོདེ་ཀྱི་ིརིདེ་བསམོས་པོ་ལས་མོང་བ་ང་ཚེོརི་རྙོདེ་དམོ། 

(ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོྔོན་མོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་བཏོོན་པོའི་ིགྲངས་ཀོ་དང་ད་ལྟེ་ནག་པོང་སྟངེ་བྲེསི་པོ་གཉེིས་བསྡུརི་ན་ཆོེག)

•  གལ་སྲིིད་ང་ཚེོས་བཙོལ་ན་བྱམོས་བརྩོེའིི་སྤྱིོད་པོ་ཧ་ཅང་མོང་པོོ་རྙོེད་རྒྱུ་ཡོོད་པོརི་སྣང་། འིནོ་ཏོེ་མོ་བཙོལ་ན། དེ་

དག་མོཐོེང་མོ་ིཐུབ།  

ཤེར་སོྒེམ་སྦྱོོང་བརྡར། སྐོར་མ། ༢༠ 

རྟེེན་འིབྲེེལ་ངོས་འིཛིིན་བྱེད་པོ། 

སྤྱིི་ཁོག 

བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་རུ་ཁག་སོ་སོརི་བགོས་ནས་གྲུབ་འིབྲེས་སམོ་བྱུང་བ། ཡོང་ན་དངོས་པོོ་ཞིིག་གི་ཐོེག་

ནས་འིགོ་བཙུགས་ཏོ་ེརྟེནེ་འིབྲེལེ་གྱི་ིདྲ་བའི་ིརི་ིམོོ་འིབྲེ་ིརྒྱུ། 

ནང་དོན། / འིཚེོལ་ཞིིབ་དགོས་པོའིི་ངེས་ཤེེས། 

• ཆོེས་དང་བྱུང་བ་རྣམོས་རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱིི་དྲ་བའིི་ཁྲིོད་གནས་ཏོེ། དེ་དག་དངོས་པོོ་དང་བྱུང་བ་གཞིན་གྲངས་མོེད་ལ་

བརྟེེན་ནས་ཡོོད། 

• གཞིན་རྣམོས་ཐེ་ན་ང་ཚེོས་ངོ་མོི་ཤེེས་ཀྱིང་། ང་ཚེོ་གཞིན་དེ་དག་དང་འིབྲེེལ་ཞིིང་གཞིན་གྲངས་མོེད་པོརི་ཚུལ་སྣ་

ཚེགོས་ཀྱི་ིལམོ་ནས་བརྟེནེ་ཡོོད། 

མོཁོ་ཆེས། 

• རུ་ཁག་རིེརི་རིི་མོོ་འིབྲེི་སའིི་ཤེོག་བུ་བྲེེ་ཁ་ཆེེན་པོོ་རིེ། 

• ཚེནོ་སྨྱུག



56 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

ལམོ་སྟོན། 

•  ཁྱེད་ཀྱིི་རུ་ཁག་ལ་དགོས་མོཁོ་མོཆེིས་ཚེ།ེ རུ་ཁག་ཆུང་ཆུང་ནང་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཁོང་ཚེོརི་གང་བྱེད་དུ་འིཇུག་འིདོད་པོ་

སོྟན་ཕྱིིརི་བྱེད་སོྒོ་དེ་དཔོེ་སོྟན་བོྱས། (གཤེམོ་གྱིི་བརོྗེད་པོའིི་བྱེད་སོྒོའི་ིནང་གནད་དོན་མོི་འིདྲ་བ་གཉེིས་དཔོེ་སོྟན་

བྱས་ཡོོད།)

•  སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་བཞིིའིམོ་ལྔ་རུ་བྱས་ཏོ་ེསྡེ་ེཚེན་སོ་སོརི་བགོས། 

•  སྡེ་ེཚེན་ཁག་ལ་ཐུན་མོོང་དུ་འིགྱུརི་བའི་ིགལ་ཆེའེི་ིགྲུབ་འིབྲེས་སམོ་བྱུང་བ་རིའེིམོ་ཡོང་ན་ཚེང་མོས་དའེི་ིནང་མོཉེམོ་

ཞུགས་བྱས་པོ་རིེ་སྡེེ་ཚེན་སོ་སོརི་ངོས་འིཛིིན་བྱེད་དུ་ཆུགས། དཔོེརི་ན། འིགྲུལ་བཞུད་བྱེད་པོ། སྦག་སྦག་གཏོོང་

སྟངས་སོྦྱོང་བ། རྩོེད་མོོ་ཞིིག་རྩོེ་རྒྱུ་སོྦྱོང་བ། ཡོི་གེ་འིབྲེི་ཀོློག་སོྦྱོང་བ་ལྟེ་བུ། དེའིི་ཕྱིིརི་དུས་ཚེོད་སྐརི་མོ་ ༡ གམོ་ ༢ 

སོྤྲོད། 

•  གལ་སྲིིད་ཚེང་མོརི་ཐུན་མོོང་དུ་འིགྱུརི་པོའིི་བྱུང་བའིམོ་གྲུབ་འིབྲེས་རིེ་ཁོང་ཚེོས་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་མོི་ཐུབ་ན། ཁོང་

ཚེ་ོཚེང་མོརི་དགོས་མོཁོ་ཡོོད་པོ་མོསི་བཟོས་པོའི་ིདངོས་པོོ་ཞིགི་ངོས་འིཛིནི་བྱདེ་དུ་ཆུགས། 

•  སོ་སོའི་ིཤེོག་བུ་ཆེེན་པོོ་དེའིི་དཀྱིིལ་དུ་གྲུབ་འིབྲེས་སམོ་བྱུང་བ་ཡོང་ན་དངོས་པོོ་ད་ེརི་ིམོོརི་འིབྲེི་རུ་ཆུགས། རིི་མོོ་དེ་

ཁོང་ཚེའོི་ིབརོྗེད་གཞི་ིཡོནི། 

•  དེ་ནས་དང་པོོ་སོྒོརི་ཐེིག་ཅིག་འིབྲེི་རུ་བཅུག་སྟེ། ཁོང་ཚེོའིི་བརྗེོད་གཞིི་དེ་གང་ལ་བརྟེེན་པོའིམོ་དེ་གནས་པོརི་

དགོས་པོ་གང་ཡོིན་རུང་དེའིི་ནང་ (རིི་མོོརི་རིམོ་ཡོེ་གེརི་) འིགོད་དུ་ཆུགས། དེ་དག་དཀྱིིལ་གྱིི་བརྗེོད་གཞིིརི་མོཐུད་

མོཁན་གྱིི་ཐེིག་ཅིག་འིཐེེན་ན་འིགྲིག དཔོེརི་ན། གལ་སྲིིད་ཁོང་ཚེོས་སྦག་སྦག་གཏོོང་སྟངས་སོྦྱོང་བ་བརོྗེད་གཞིིརི་

བདམོས་ན། དེ་ལ་དགེ་རྒན་ཞིིག་དང་། གོྲགས་པོོ་ཞིིག སྦག་སྦག་ཅིག གཏོོང་སའིི་ཐེང་ཞིིག ད་ེབཟོ་མོཁན་གྱིི་མོི་

ཞིིག་སོགས་འིབྲེི་ངེས། གལ་ཏོེ་ཁོང་ཚེོས་ཞི་སྨྱུག་ཅིག་བརོྗེད་གཞིིརི་བདམོས་ན། དེ་ལ་ཤེིང་དང་། ཞི་ཉེེ། བཟོ་གྲྭ། 

ཚེོན་སོགས་བྲེིས་ན་འིགྲིག སོ་སོའི་ིབརོྗེད་གཞིི་དེ་བརྟེེན་སའིི་མོིའིམོ་དངོས་པོོ་བཅུ་ཉུང་མོཐེརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དུ་

ཆུགས།

•  དེ་རྗེེས་སོྒོརི་ཐེིག་དང་པོོ་དེའིི་ནང་བྲེིས་པོའིི་དངོས་པོོ་དེ་དག་བརྟེེན་ས་རྣམོས་ཁ་སྣོན་དང་རིི་མོོརི་འིབྲེི་རུ་བཅུག་

སྟ།ེ ད་ེདག་དངོས་པོོ་ད་ེལ་མོཐུད་མོཁན་གྱི་ིཐེགི་ཅགི་འིབྲེ་ིརུ་ཆུགས། 

•  ཤོེག་ངོས་སྟེང་དངོས་པོོ་གང་ཡོིན་རུང་བདམོས་ཏོེ་དེ་དག་བརྟེེན་སའིི་ཆེོས་གཞིན་ནམོ་མོི་རྣམོས་ངོས་འིཛིིན་བྱས་

ཏོེ་བྱ་རིིམོ་འིདི་རིང་དབང་ངང་མུ་མོཐུད་དེ་བྱེད་དུ་ཆུགས། དགོས་མོཁོ་མོཆེིས་ཚེེ་སྡེེ་ཚེན་སོ་སོརི་ལམོ་སྟོན་གྱིིས། 

ཁྱེད་ཀྱིིས། དངོས་པོོ་འིདི་འིདི་ལ་འིདུག འིདི་རིང་དབང་ངང་གནས་སམོ་ཡོང་ན་འིདི་གནས་པོརི་མོི་གཞིན་ནམོ་

དངོས་པོོ་གཞིན་ལ་བརྟེེན་དགོས་སམོ། ཞིེས་པོའིི་དྲི་བ་འིདི་རིིགས་དྲིས་ཏོེ། ད་དུང་ཁོང་ཚེོརི་བསམོ་བོློ་འིཕརི་མོ་

གཏོོང་དུ་བཅུག་ན་འིགྲགི



57གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ངོས་འི་ན་དང་ངེན་འནེལེ་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

•  སྡེེ་ཚེན་སོ་སོརི་ཤེོག་བུའིི་སྟེང་དེ་ལྟེརི་འིགེང་རྒྱུརི་དུས་ཚེོད་འིདང་ངེས་ཐོེབ་ཟིན་པོ་དང་། མོཚེམོས་བཞིག་སྟེ་སོ་

སོའི་ིབརོྗེད་གཞིིའིི་སློད་ཁོྱན་བསོྡེམོས་མོི་ག་ཚེོད་ཙོམོ་དགོས་མོིན་རིོབ་རྩོིས་རྒྱག་ཏུ་ཆུགས། དཔོེརི་ན། ཞི་སྨྱུག་དེ་

བཟོ་ཆེདེ་ཁོྱན་མོ་ིགྲངས་ག་ཚེདོ་དགོས་སམོ། ཡོང་ན་སྦག་སྦག་གཏོོང་སྟངས་སོྦྱོང་བརི་ཁོྱན་མོ་ིག་ཚེདོ་དགོས་སམོ། 

ཞིེས་པོ་ལྟེ་བུའིི་དྲི་བ་དྲིས། ཁོང་ཚེོརི་སྐརི་མོ་གཅིག་སྤྲོད་དེ་གྲངས་ཀོ་རྒྱག་ཏུ་བཅུག་ནས་སོ་སོའི་ིཤེོག་ངོས་ཐེོག་

འིབྲེ་ིརུ་ཆུགས། 

•  དེ་ནས་སྡེེ་ཚེན་སོ་སོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། ཁོང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིབརྗེོད་གཞིི་དེ་འིགྲེལ་བཤེད་རྒྱག་དགོས་པོ་

དང་། སོ་སོས་བྲེསི་པོའི་ིརྟེེན་འིབྲེེལ་གྱི་ིདྲ་བའི་ིརྣམོ་པོ་སྣ་ཚེོགས་སོྟན་དགོས། གཞི་ིནས་དའེི་ིཁོངས་མོ་ིག་ཚེོད་ཚུད་

ཡོོད་པོ་གསལ་འིདོན་བྱདེ་དགོས། 

སློོབ་ཁྲིིད་མོན་ངག

ངེས་ཤེེས་བྱེད་སྒོོ་ཚེང་མོའིི་ནང་ལྟེརི། ཁྱེད་ཀྱིིས་མུ་མོཐུད་མོདུན་སྐྱོད་བྱེད་སྐབས་སློོབ་ཕྲུག་ཚེོརི་དཔྱད་སྟོབས་ཀྱིི་ངེས་ཤེེས་

གཞིན་རྙོེད་སྲིིད་པོས། དེ་དག་དཀོརི་པོང་སྟེང་ཐེོ་འིགོད་དམོ་མོཆེན་འིགོད་འིཁོད། ཕྱིིས་སུ་དེ་དག་ལ་བསྐྱརི་ཞིིབ་བྱེད་ཆེོག

དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརྗེོད་པོ། 

•  ང་ཚེའོི་ིམོ་ིཚེའེི་ིནང་ག་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིསོྐརི་ལ་ང་ཚེསོ་བརྟེག་དཔྱད་མོང་པོོ་བྱས་ཡོོད་ཅངི་། ད་ེལས་ང་ཚེརོི་རྙོདེ་པོའི་ི

ངསེ་ཤེསེ་གཅགི་ན།ི བྱམོས་བརྩོ་ེཞིསེ་པོའི་ིནང་རིང་ཉེདི་ཙོམོ་མོནི་པོརི། ང་ཚེའོི་ིམོ་ིཚེའེི་ིནང་བྱུང་བའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ི

རྣམོ་འིགྱུརི་ཁོྲིད་ཉུང་མོཐེརི་མོི་གཞིན་ཞིིག་གཏོོགས་པོ་གསལ་པོོ་ཤེེས་ཡོོད། དེ་ལ་ང་ཚེོས་རྟེེན་འིབྲེེལ་ཞིེས་འིབོད་

ཅིང་། ང་ཚེོ་དུས་རྟེག་ཏུ་གཞིན་ལ་བརྟེེན་ནས་ཡོོད། རྟེེན་འིབྲེེལ་ཞིེས་པོ་བྱམོས་བརྩོེའིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ཙོམོ་ལ་མོིན་

པོརི། ཉེནི་ལྟེརི་ང་ཚེསོ་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་པོའི་ིདངོས་པོོའིམོ་མོྱོང་བ་ཚེང་མོརི་ཁྱབ་ཡོོད། 

•  ད་ེརིིང་ང་ཚེོས་རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱི་ིའིཆེརི་སོྒོ་འིད་ིལ་བརྟེག་དཔྱད་གཏོིང་ཟབ་ཙོམོ་བྱེད་ཀྱི་ིཡོིན། སྡེ་ེཚེན་ཆུང་ཆུང་ཞིིག་

གི་ནང་། ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱིི་ལོ་མོཉེམོ་ཚེོརི་ཐུན་མོོང་དུ་འིགྱུརི་པོའིི་གྲུབ་འིབྲེས་སམོ་བྱུང་བ་གལ་ཆེེན་ཞིིག་གི་སོྐརི་

ལ་གླིེང་སོློང་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། དཔོེརི་ན། འིགྲུལ་བཞུད་བྱེད་པོ། སྦག་སྦག་གཏོོང་སྟངས་སོྦྱོང་བ། རྩོེད་མོོ་ཞིིག་རྩོ་ེརྒྱུ་སོྦྱོང་

བ། ཡོི་གེ་འིབྲེི་ཀོློག་སོྦྱོང་བ་གང་ཡོང་ཡོིན་སྲིིད། ཁྱེད་ཀྱིི་སྡེེ་ཚེན་གྱིིས་བརོྗེད་གཞིི་གཅིག་ཐེག་བཅད་ཟིན་པོ་དང་། 

ད་ེཁྱདེ་ཚེསོ་ཤེོག་བུའི་ིདཀྱིལི་དུ་རི་ིམོོའིམོ་ཡོ་ིགརེི་འིབྲེ་ིདགོས། ད་ེཁྱདེ་ཀྱི་ིབརོྗེད་གཞི་ིརིེད། 

•  (སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་བཞིིའིམོ་ལྔ་རུ་བྱས་ཏོེ་སྡེེ་ཚེན་སོ་སོརི་བགོས། ད་བརི་ཁྱེད་ཀྱིིས་ལམོ་སྟོན་གནང་བ་ལྟེརི་བྱེད་སོྒོ་

ད་ེཆེ་ཚེང་བྱདེ་དུ་ཆུགས།)

•  ད་ཁྱདེ་ཀྱི་ིབརྗེདོ་གཞི་ིད་ེབརྟེནེ་སའི་ིམོའིིམོ་དངོས་པོོ་ཁག་ག་ིཐེད་བསམོ་བོློ་ཐེངོས། གཅགི་བསམོ་བོློ་འིཁརོི་བ་དང་

ལམོ་སང་བྲེིས་ནས་དེ་ལ་སོྒོརི་ཐེིག་ཅིག་འིཐེེན་ཏོ།ེ དེ་ནས་བརོྗེད་གཞིི་དེ་ལ་མོཐུད་མོཁན་གྱིི་ཐེིག་ཅིག་བྲེིས། དང་



58 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སིང་་ེ་ེན་ྡའི་འི་ན་ིང་ཞིག་ིན་ྡ།

པོོ་ངས་བྱདེ་སོྒོ་འིད་ིགང་འིདྲ་བྱས་པོ་སོྟན་གྱི་ིཡོནི། ངའི་ིགྲུབ་འིབྲེས་ཆེདེ་། མོ་ིརྒན་པོ་ཁ་ཤེས་ལས་གྲུབ་པོའི་ིསྡེ་ེཚེན་

ཞིིག་ཡོོད་པོའིི་མོོས་པོ་བྱས། ང་ཚེོས་མོོ་ཊ་གཏོོང་སྟངས་སོྦྱོང་བ་བདམོས་པོ་ཡོིན། དེ་ཚེང་མོརི་གཅིག་གྱུརི་ཆེགས་

ཡོོད། ངས་ད་ེཤེོག་བུའི་ིདཀྱིལི་དུ་བྲེསི་པོ་ཡོནི། 

•  ད་ེརྗེསེ་ང་ཚེ་ོམོ་ིརི་ེངོ་རིསེ་མོོ་ཊ་ཡོག་པོོ་གཏོོང་ཤེསེ་པོ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེམོ་ིསུ་དང་དངོས་པོོ་གང་ལ་བརྟེནེ་ཡོོད་མོདེ་སོྐརི་གོ་

བསྡུརི་བྱས་པོ་ཡོིན། ངས་ང་རིང་གི་པོ་ལགས་མོིང་འིདོན་བྱས་པོ་ཡོིན། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། ཁོང་གིས་མོོ་ཊ་འིཇོོག་

སའི་ིནང་ང་རིང་ལ་མོོ་ཊ་སོྦྱོང་བཅུག་བྱུང་། ངའི་ིསྡེ་ེཚེན་ནང་ནས་མོ་ིགཞིན་ཞིིག་གིས། འིཁོརི་ལོ་མོིང་འིདོན་བྱས་

སོང་། གང་ཡོནི་ཞི་ེན། འིཁོརི་ལོ་མོདེ་ན། ཁོ་རིང་གསི་མོོ་ཊ་གཏོོང་ཐུབ་ཀྱི་ིམོ་རིདེ། 

•  ཁྱདེ་རིང་ག་ིབརོྗེད་གཞི་ིད་ེབརྟེནེ་སའི་ིདངོས་པོོ་ ༡༠ བསམོ་བོློ་འིཁོརི་ཐེབས་བྱས་ཏོ།ེ སྡེ་ེཚེན་གྱི་ིཤེགོ་བུའི་ིསྟངེ་དུ་རི་ི

མོོརི་རིམོ་ཡོ་ིགེརི་བྲེསི། (དའེི་ིཕྱིིརི་དུས་ཚེདོ་འིདང་ངསེ་སོྤྲོད།)

•  ཁྱེད་ཀྱི་ིབརོྗེད་གཞི་ིད་ེབརྟེེན་སའི་ིདངོས་པོོ་བྲེིས་པོ་རི་ེརིེརི་སོྒོརི་ཐེིག་རི་ེའིཐེེན། ད་ང་ཚེོས་མུ་མོཐུད་ད་ེབརྟེག་ཞིིབ་

འིཕརི་མོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། ང་ཚེསོ་བྲེསི་པོ་དང་བསམོ་བོློ་བཏོང་ཟནི་པོའི་ིདངོས་པོོ་རི་ེརིེརི་ཞིབི་ཏུ་བལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། དངོས་

པོོ་ད་ེགང་ལ་བརྟེནེ་ནམོ། དཔོརེི་ན། འིཁོརི་ལོ་ལ་གཞིགིས་ན། བཟོ་གྲྭ་ཞིགི་ག་ིནང་མོ་ིཞིགི་གསི་མོ་བཟོས་ན་མོོ་ཊའི་ི

འིཁོརི་ལོ་ད་ེགྲུབ་མོ་ིསྲིདི། དེརི་བརྟེནེ་ངས་འིཁོརི་ལོའི་ིའིགོ་ཏུ་བཟོ་གྲྭའི་ིལས་མོ་ིཞིསེ་འིབྲེ་ིརྒྱུ་ཡོནི། 

•  སོྒོརི་ཐེིག་རི་ེརིེའི་ིནང་ག་ིདངོས་པོོ་སོ་སོ་བརྟེེན་སའི་ིཆོེས་ད་ེཡོ་ིགེརི་རིམོ་རི་ིམོོརི་བྲེིས་ནས་མུ་མོཐུད་ད་ེརྟེེན་འིབྲེེལ་

གྱིི་དྲ་བ་བཟོས། རིང་ནུས་གང་ལྕོགས་ཀྱིིས་དྲ་བ་འིཚེམོ་པོོ་བཟོ་དགོས། ཁྱེད་ཀྱིིས་མོཐུད་སོྦྱོརི་ཇོི་ཙོམོ་བྱེད་ཐུབ་

མོིན་ལྟེོས། (དེ་ཚེརི་བ་དང་། སྡེེ་ཚེན་སོ་སོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། དུས་ཚེོད་ཀྱིིས་མོ་འིདང་ན། བསམོ་ཚུལ་

ཤོེད་རིསེ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེདུས་ཚེདོ་གཞིན་ལ་བྱས་ན་ཆོེག)

ཤེར་སོྒེམ་སྦྱོོང་བརྡར། སྐོར་མ། ༥ 

སོ་སོའི་ིམོ་ིཚེའེི་ིནང་ནས་རྟེནེ་འིབྲེལེ་ངོས་འིཛིནི་བྱདེ་པོ། 

མོཁོ་ཆེས། 

• སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིའིི་ིཉེནི་དབེ། 

• འིབྲེ་ིཆེས། 

ལམོ་སོྟན། 

•  ཁུ་སིམོ་པོོརི་སྒོེརི་གྱིི་ཉེིན་ཐོེ་འིབྲེི་ཕྱིིརི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ཉེིན་དེབ་མོརི་འིདོན་དུ་ཆུགས། 

གལ་ཏོ་ེའིདོད་པོ་མོདེ་ན་སོ་སོས་གང་བྲེསི་པོ་ད་ེགཞིན་ལ་སོྟན་མོ་ིདགོས་ཞིསེ་འིགྲེལ་བཤེད་བོྱས། 



59གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་ངོས་འི་ན་དང་ངེན་འནེལེ་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སོ་སའོི་ིམོ་ིཚེའེི་ིནང་ག་ིགལ་ཆེ་ེབ་ཞིགི་འིདམེོས་སུ་ཆུགས། དཔོརེི་ན། བྱུང་བ། གྲུབ་འིབྲེས། མོ།ི དངོས་

པོོ་སོགས། ད་ེསོ་སོའི་ིབརོྗེད་གཞི་ིཡོནི། སྐརི་མོ་ ༥ རིིང་ཁོང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིབརོྗེད་གཞི་ིད་ེབརྟེནེ་ས་ཁག་འིབྲེ་ིཡོ་ིརིདེ། 

ད་ེཡོང་རྟེནེ་འིབྲེལེ་གྱི་ིདྲ་བའི་ིགཟུགས་སུའིམོ་ཡོ་ིག་ེགང་དུ་བྲེསི་ནའིང་འིགྲགི

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༥ 

•  སོ་སོ་སྒོེརི་གྱིིའིམོ་སོ་སོའི་ིསྡེེ་ཚེན་གྱིི་རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱིི་དྲ་བརི་གཟིགས། རིང་ཉེིད་དྲ་བ་འིདིའིི་ཆེ་ཤེས་ཤེིག་ཡོིན་པོརི་

བསམོ་བོློ་གཏོོང་དུས་ཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་ཡོོང་གི་འིདུག་གམོ། བསམོ་ཚུལ་འིདིའིི་ཐེད་ཁྱེད་ཀྱིིས་ག་རིེ་བསམོ་གྱིི་

འིདུག

•  རྟེེན་འིབྲེེལ་གྱིི་ཚུལ་ལ་བསམོ་ཞིིབ་བྱེད་པོས་ང་ཚེོརི་དྲིན་དྲན་གྱིི་ཚེོརི་བ་ཇོི་ལྟེརི་སྟེརི་རིམོ། རྟེེན་འིབྲེེལ་ཞིེས་པོ་

བྱམོས་བརྩོ་ེདང་ཇོ་ིལྟེརི་འིབྲེལེ་ལམོ། 



60 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སླབོ་
ཚོན།	
 །

སརོ་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སྤྱིི་ཁོག 

སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིནང་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བདེ་སྐྱིད་གཉེིས་ཀྱིི་སྐོརི་ལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱས་པོ་དང་། དེ་ཡོང་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་

མོཐུན་འིགོ་ངེད་ཅག་མོཉེམོ་གནས་སྐབས་དེ་གཉེིས་ང་ཚེོརི་གལ་ཆེེ་ཆུང་ཇོི་ཙོམོ་ཡོིན་མོིན་ཐེད་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱས་ཡོོད། སོློབ་

ཚེན་གཉེསི་པོའི་ིནང་ང་ཚེའོི་ིབད་ེསྐྱདི་དང་བད་ེཐེབས་སློད་རིང་ཅག་ག་ིལུས་པོོ་དང་། ལྷག་པོརི་དུ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་

གལ་ཆེའེི་ིབྱ་བ་བྱདེ་ཚུལ་ཐེད་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། ད་ེཡོང་གཤེམོ་གསལ་ལྟེརི་ངོ་སོྤྲོད་བགྱིསི་ཏོ་ེའིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

སོརི་ཆུད་ཁུལ། 

 སོརི་ཆུད་ཁུལ་ཞིེས་པོ་ན།ི དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སྟངས་འིཛིིན་ (ལུས་ཁམོས་སོྙིམོས་གནས་) འིགོ་ཡོོད་ཅིང་། ཚེོརི་ཤུགས་

སྐྱེན་པོོ་ (མོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བ་) མོེད་ལ་ཚེོརི་ཤུགས་ཆུང་བ་ (དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བ་) གཉེིས་ཀོ་མོ་ཡོིན་པོའིི་གནས་

སྟངས་བརི་མོ་ཞིགི་ཡོནི། ཁྱདེ་ཀྱིསི་ད་ེལ་ “སོྙིམོས་ཁུལ་” ལམོ་ “བད་ེཐེང་ག་ིཁུལ་” ཞིསེ་བརོྗེད་ཀྱིང་ཆོེག

ལུས་ཚེརོི། 

 ལུས་པོོའི་ིནང་གིའིམོ་དབང་ཤེེས་ལྔ་ལ་བརྟེེན་པོའི་ིཚེོརི་བའིམོ་འིདུ་ཤེེས་ལ་གོ་ཞིིང་། སེམོས་མོྱོང་དང་གཟུགས་ཅན་

མོ་ཡོནི་པོ་ལ་བརྟེནེ་པོའི་ིཚེོརི་བ་ (བད་ེབའིམོ་སྡུག་བསྔོལ་ལྟེ་བུ།) ལས་ཐེ་དད་དུ་སྣང་། 

བྱ་རི་བྱདེ་པོ།1  

 ལུས་པོོའི་ིགོ་རོྟེགས་སམོ་ཤེསེ་རྒྱ་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་སློད་ལུས་ཚེོརི་ཡོདི་ལ་བྱདེ་པོ། 

1	མཐུན་རྐྱེནེ་གང་ཡདོ་པ་ཡདི་ལ་བྱེས་ཏེ།ེ		ཡདི་ལ་བྱེདེ་པའ་ིསྐབས་ས་ོསོའ་ིལུས་པོའ་ིནང་ཚོོརི་བ་བད་ེསྡུག་བཏེང་སྙོམོས་གང་བྱུང་བརི་ད་ོསྣང་སྤྲོདོ་པ་དང་།	ད་ེལས་རིམི་གྱིིས་ཚོོརི་བ་འདྲ་

མནི་ལ་བརྟནེ་ནས་རིང་ག་ིལུས་པོའ་ིགནས་སྟངས་ཇི་ིལྟརི་འགྱུརི་བ་ངསོ་འཛིིན་ཐུབ།	



61གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ།2  

 སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་གམོ་རིང་སོརི་གནས་ཕྱིིརི་རིང་གིས་ཡོིད་ལ་བྱེད་ཐུབ་པོའིི་རིང་གི་དགའི་ས་

དང་ཉེནེ་ཁ་མོདེ་ཅངི་བད་ེཐེང་དུ་ཚེརོི་བའི་ིདངོས་རིགིས་སོགས། 

གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ།3  

 སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་གམོ་རིང་སོརི་གནས་ཕྱིིརི་རིང་གི་ལུས་པོོས་ཕྱིིའིི་དངོས་པོོའིམོ་ས་ངོས་ལ་རིེག་ཐུག་

བྱདེ་པོརི་དོ་སྣང་སོྤྲོད་པོ།  

འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས། 

 སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་མོི་ཐུབ་པོའིི་སྐབས་དེརི་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་ཆེེད་ཁོང་ཚེོརི་རོིགས་

རིམོ་བྱདེ་མོཁན་གྱི་ིསྟབས་བདའེི་ིའིཕྲལ་གྱི་ིམོན་ངག་གམོ་ཐེབས་ཤེསེ་ཤེགི་ཡོནི།

2	 སློོབ་ཕྲུག་གི་སེམས་ནང་བརྟན་ཆེ་ནི་མཐུན་རྐྱེེན་གང་ཡོད་པའི་ཐོག་བསམ་བློོ་གཏེོང་དུ་བཅུག་སྟེ་ཡརི་རྒྱས་གཏེོང་ཐུབ།	 མཐུན་རྐྱེེན་ཡང་ཕྱིིའི་མཐུན་རྐྱེེན་དང་།	 ནང་གི་མཐུན་རྐྱེེན།	

འཆེརི་སྣང་ག་ིམཐུན་རྐྱེནེ་གང་ཡནི་ཡང་ཆེགོ	

3	འདིའི་ནང་རིང་ཉིིད་གང་དུ་བརྟེན་སའི་གཞིི་གང་ཞིིག་གིས་ཚོོརི་བ་བདེ་བ་དང་།	བརྟན་ཆེ།	སྡུག་བསྔལ་སོགས་གང་བསྐྲུན་པརི་སེམས་གཏེོད་པ་དང་།	དེའང་གཞིིའི་དངོས་པ་ོལ་རིེག་པ་

དང་འཛིནི་པའ་ིཐགོ་ནས་དམགིས་གཏེདོ་བྱེདེ་པ་ཚུད།	
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དབང་བའ་ིམ་ལེག

དབང་རྩེ་ལྟེ་ེབའི་ིམ་ལག་དང་མཐར་གནསེ་དབང་རྩེ་མ་ལག
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རང་འགུལེ་དབང་བའ་ིམ་ལེགNervous System
Parasympathetic Sympathetic

Central 
Nervous 
System

Eye
Constricts pupil

Salivary & 
Parotid Glands
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ཉེ་ེབའི་ིགཅསེ་ཚེརོི་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག

མོགི

མོགི་ག་ིརྒྱལ་མོོ་འིཇུམོས་པོ།

མོཆེལི་མོ་དང་རྣ་འིགྲམོ་རྨནེ་བུ།

མོཆེལི་མོ་ཐོེན་སྐྱདེ་བྱདེ་པོ།

སྙིངི་།

སྙིངི་ག་ིའིཕརི་ཚེད་དལ་དུ་གཏོོང་བ།

གཅེས་ཚེོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག

མོིག

མོིག་གི་རྒྱལ་མོོ་རྒྱ་སྐྱེད་པོ།

མོཆེིལ་མོ་དང་རྣ་འིགྲམོ་རྨེན་བུ།

མོཆེིལ་མོ་ཐེོན་སྐྱེད་འིགོག་པོ།

སྙིིང་།

སྙིིང་གི་འིཕརི་ཚེད་སྤེརི་བ།
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གླིོ་བ།

གླིོ་ཡུ་འིཇུམོས་པོ།

ཕོ་བ།

ཕོ་བའིི་གཡོོ་འིགུལ་དང་གཤེེརི་ཁུ་འིཛིག་ཐེོན་སྐུལ་བརི་

བྱེད།

མོཆེིན་པོ།

གུ་ལུ་མོངརི་རྫོས་གླིོད་འིགོག

རྒྱུ་མོ།

རྒྱུ་མོའིི་གཡོོ་འིགུལ་སློོང་བ།

གླིོ་བ།

གླིོ་ཡུ་ཆེེ་རུ་གཏོོང་།

ཕོ་བ།

ཕོ་བའིི་གཡོོ་འིགུལ་དང་གཤེེརི་ཁུ་འིཛིག་ཐེོན་འིགོག་པོ།

མོཆེིན་པོ།

གུ་ལུ་མོངརི་རྫོས་གླིོད་རྒྱུ་སྐུལ་བ།

མོཁལ་མོ།

མོཁལ་སྟོད་རྨེན་བུ་དང་། ཁོ་ཊི་སོལ། ཨེེ་ཌི་རིི་ན་ལིན་སློོང་

བ།

རྒྱུ་མོ།

རྒྱུ་མོའིི་གཡོོ་འིགུལ་འིགོག་པོ།

དབང་རྩེའིི་མ་ལག

ངདེ་ཅག་ག་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ན་ིང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱི་ིགལ་ཆེའེི་ིཆེ་ཤེས་ཤེགི་ཡོནི་ཅངི་། དརེི་རྒྱུས་མོངའི་བྱུང་ན་ང་ཚེའོི་ིབད་ེ

ཐེང་ལ་ཕན་ཐེོགས་ཤེིན་ཏུ་ཆེེ། ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ནི་ང་ཚེོའིི་ཀློད་པོ་དང་སྒོལ་རྣག (དབུས་ཀྱིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཀྱིང་

ཟེརི་)  དེ་བཞིིན་ཀློད་པོ་དང་སྒོལ་རྣག་གཉེིས་ནང་གི་དབང་པོོ་དང་ལུས་ཀྱིི་དབང་པོོ་ (མོཐེརི་གནས་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཀྱིང་

ཟརེི་) ཐེ་ེབའི་ིལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་ལྷག་མོ་རྣམོས་ལ་མོཐུད་བྱདེ་ཀྱི་ིདབང་རྩོའི་ིསྦྲེལེ་མོཐུད་ཀྱི་ིདྲ་བ་ལས་གྲུབ། 

ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་ཆེ་ཤེས་ཤེིག་ལ་ཆེེད་དུ་སྟངས་འིཛིིན་མོི་དགོས་པོརི་རིང་འིགུལ་གྱིིས་བྱ་བ་བྱེད་ཅིང་། དེ་

ལ་རིང་འིགུལ་ (ཚེིག་དོན་ལྟེརི་ན་རིང་སོྐྱང་) དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ཟེརི། ང་ཚེོའི་ིརིང་འིགུལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གིས་ང་ཚེོའི་ིའིཚེ་ོ

གནས་ལ་ཉེེ་བརི་མོཁོ་བའིི་ལུས་ཀྱིི་བྱ་རིིམོ་མོང་པོོ་ཞིིག་སྟངས་འིཛིིན་བྱེད། དཔོེརི་ན། སྙིིང་གི་འིཕརི་ཚེད་དང་། དབུགས་

གཏོོང་ལནེ། ཁྲིག་ཤེདེ། འིཇུ་བྱདེ་ནུས་པོ་ལྟེ་བུ། དསེ་ད་དུང་ཕོ་བ་དང་། མོཆེནི་པོ། མོཁལ་མོ། གཅནི་ལྒང་། གོླི་བ། མོཆེལི་མོའི་ི

རྨནེ་བུ་སོགས་ནང་ག་ིདབང་པོོ་རྣམོས་སྟངས་འིཛིནི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 



65གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

ང་ཚེའོི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིབྱདེ་ལས་གཙོ་ོབོ་ད་ེང་ཚེ་ོགསོན་པོོརི་འིཚེ་ོབརི་རོིགས་རིམོ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི་སྟབས། འིཇོགིས་

སྐུལ་ལམོ་བདེ་འིཇོགས་གང་ཚེོརི་ཡོང་དེ་ལ་མྱུརི་དུ་ཡོ་ལན་བྱེད། ང་ཚེོའིི་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ལ་དབྱེ་བ་གཉེིས་

ཡོོད་ཅིང་། དེ་གཉེིས་ཀྱིིས་ང་ཚེོརི་ཉེེན་ཁའིམོ་ (འིཐེབ་བྲེོས་གང་རུང་གི་ཡོ་ལན།) བདེ་འིཇོགས་ (ལོྷད་འིཇུའིི་ཡོ་ལན།) གང་ཚེོརི་

ཡོང་ད་ེལ་གཞི་ིབཞིག་པོའི་ིཐོེག་ནས་བྱ་བ་བྱདེ། འིཐེབ་བོྲེས་གང་རུང་ག་ིཡོ་ལན་གྱིསི་འིཇུ་བྱདེ་དང་འིཚེརི་ལོངས་ཀྱི་ིམོ་ལག་

ལ་འིགོག་རྐྱེནེ་བཟོས་པོ་དང་། ལུས་ཀྱི་ིབྱ་སོྤྱིད་དང་འིབྱུང་སྲིདི་པོའི་ིརྨས་སོྐྱན་ལ་གྲ་སྒྲིགི་བགྱིསི་ཏོ།ེ ང་ཚེའོི་ིགཅསེ་ཚེརོི་དབང་

རྩོའིི་མོ་ལག་ལ་རྐྱེེན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། དུས་མོཚུངས་ལོྷད་འིཇུའིི་ཡོ་ལན་གྱིིས་ལུས་པོོ་ལོྷད་ལོྷད་བཟོ་བ་དང་འིཚེརི་ལོངས་དང་

ཟས་འིཇུ་བ་ལྟེ་བུའི་ིབྱ་བ་རྣམོས་མུ་མོཐུད་བྱ་བ་བྱདེ་དུ་བཅུག་སྟ།ེ ང་ཚེའོི་ིཉེ་ེབའི་ིགཅསེ་ཚེརོི་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ལ་རྐྱེནེ་བྱདེ་

ཀྱིི་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་ང་ཚེོརི་ཉེེན་ཁ་ཞིིག་ཚེོརི་བ་དང་འིཐེབ་བོྲེས་གང་རུང་གི་ཡོ་ལན་མོངོན་དུ་འིགྱུརི་བའིི་སྐབས་ང་ཚེོའིི་

སྙིངི་ག་ིའིཕརི་ཚེད་དང་། དབུགས་གཏོོང་ལནེ། ཁྲིག་ཤེེད། མོགི་ག་ིརྒྱལ་མོོ་རྒྱ་བསྐྱདེ་པོ། ནང་ག་ིདབང་པོོ་བཅས་ལ་འིགྱུརི་བ་

འིགོྲ་བ་ང་ཚེསོ་དོ་སྣང་ཡོོང་ག་ིཡོོད། ད་ེརྗེསེ་ཉེནེ་ཁ་ད་ེམོདེ་པོ་ཆེགས་པོ་ཚེརོི་ན། ང་ཚེརོི་སློརི་བད་ེའིཇོགས་ཐོེབ་སྟ།ེ དབང་པོོ་

ད་ེདག་ནང་འིགྱུརི་བ་འིགོྲ་བ་ང་ཚེསོ་དོ་སྣང་ཡོོང་ག་ིཡོོད། 

དེང་དུས་ཀྱིི་མོི་ཚེེའིི་ནང་། ང་ཚེོའིི་འིཚེོ་གནས་ལ་ཉེེན་ཁ་ངོ་མོ་མོེད་ནའིང་སྐབས་རིེ་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིིས་ཉེེན་ཁརི་ཡོ་ལན་

བྱདེ་པོའིམོ་ཡོང་ན་ཉེནེ་ཁ་ད་ེམོདེ་པོ་ཆེགས་ཚེརི་ནའིང་ད་དུང་ཉེནེ་ཁརི་འིཛིནི་གྱི་ིཡོོད། དསེ་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་

འིཁྲུག་པོའིམོ་འིཆོེལ་བརི་བྱདེ་ད།ེ ཉེ་ེབའི་ིགཅསེ་ཚེོརི་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་དང་གཅསེ་ཚེོརི་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་དབརི་གྱི་ིརྒྱུན་

ལྡན་རྫོས་འིགྱུརི་བསྡུ་ལེན་གྱིི་བྱ་བརི་འིགོག་རྐྱེེན་བྱེད། དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ལ་འིཁྲུག་འིཆོེལ་བྱུང་ན་གཉེན་ཚེད་སོགས་ཀྱིི་

དཀོའི་ངལ་དུ་མོ་འིཕྲད་ཅིང་། གཅོང་ནད་ལྗིིད་གནོན་ཞིེས་པོ་ང་ཚེོའིི་འིཕོྲད་བསྟེན་དང་བདེ་ཐེང་ལ་གནོད་ཚེབས་ཤེིན་ཏུ་

ཆེ་ེབའི་ིརྒྱུ་མོཚེན་གཙོ་ོབོ་ཞིགི་ད་ེརིདེ། 

སྟབས་ལེགས་པོ་ཞིིག་ལ། ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་དང་སམེོས་ཞི་ིལྷིང་བཟོ་རྒྱུ་དང་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སྟངས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ་

སོློབ་སོྦྱོང་བྱེད་ཐུབ་ཀྱིི་ཡོོད། ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་ནང་ནས་ (དངངས་སྐྲག བག་ཡོངས། དོྲད། གྲང་མོོ། ན་ཟུག་

སོགས་) དང་ཕྱིི་རོིལ་ནས་དབང་ཤེེས་ལྔ་བརྒྱུད་དེ་གང་ཚེོརི་ཤེེས་བྱུང་བ་གཞིི་བྱས་ཏོ།ེ ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིགནས་ཚུལ་རྒྱུན་དུ་

མོཁོ་སོྤྲོད་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། སོློབ་ཚེན་འིདསི་རིང་གསི་རིང་ལ་ལྟེ་རོྟེག་བྱདེ་པོ་འིད་ིརིགིས་ཇོ་ེལགེས་སུ་གཏོོང་སློད་དགོས་མོཁོ་ཆེ་ེ

བའི་ིགནས་ཚུལ་དང་རྩོལ་རིགིས་ཐོེག་དོ་ནན་བྱདེ།

ལུས་ཚརོ། 

མོྱོང་ཚེན་དང་པོོ་ “ལུས་ཚེོརི་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་པོ།” ཞིསེ་པོས་ངདེ་ཅག་ག་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིགནས་སྟངས་ལ་ད་ོསྣང་

བྱེད་ཕོྱིགས་ཐེད་ལམོ་སོྟན་གྱིི་ཚུལ་དུ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ལུས་ཚེོརི་གྱིི་ཐེ་སྙིད་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་རྒྱུརི་རོིགས་རིམོ་བྱེད། (དོྲད་དང་། 

གྲང་ཆེ། ཚེ་བོ། ཚེ་གཟརེི། ཚེརོི་བ་གྲིམོ་པོོ་སོགས་) ལུས་ལ་བརྟེནེ་པོའི་ིལུས་ཚེརོི་རྣམོས་ (ཡོདི་སོྐྱ་དང་། ཁོང་ཁོྲི། བད་ེབ། ཕྲག་
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དོག་སོགས་) ཀྱི་ིསམེོས་མོྱོང་ལས་སོ་སོརི་འིབྱདེ་དགསོ་ཤེངི་། ད་ེཡོང་བསློབ་གཞི་ིའིདའིི་ིསོློབ་ཚེན་རྗེསེ་མོ་ཁག་ག་ིནང་འིཚེལོ་

ཞིབི་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། མོ་གཞི་ིཚེརོི་བ་ཁག་སོློབ་ཚེན་རྗེསེ་མོའི་ིནང་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི་མོོད་ཀྱི།ི ཚེརོི་བ་དང་། རོྟེག་པོ། ཡོདི་ཆེསེ་

བཅས་ལ་དེ་མོཚུངས་ཀྱིི་ལུས་ཚེོརི་རིེའིམོ་ལུས་ཚེོརི་ཆེ་ཚེང་བ་རིེ་ཡོོད་པོརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོིན། ལུས་ཚེོརི་སྐོརི་

སོྦྱོང་བས་ང་ཚེ་ོརིང་ཉེདི་དང་ང་ཚེའོི་ིབུ་ཕྲུག་ལ་རྒྱུས་མོངའི་བྱ་རྒྱུའི་ིསོྒོ་གཞིན་ཞིགི་ངོ་སོྤྲོད་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད།

འིཕྲལ་ཕན་ཐོབས་ཇུས།

ད་ེནས་མོྱོང་ཚེན་དང་པོོ་འིད་ིའིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཐོེག་ཁ་སོྤེ་ཞིངི་། ཐེབས་ལམོ་འིད་ིདག་ན་ིལས་སློ་བའི་ིབྱ་སོྤྱིད་གང་

ཞིགི་ང་ཚེའོི་ིལུས་སམེོས་གཉེསི་ད་ལྟེའི་ིགནས་སྐབས་སུ་མྱུརི་དུ་ཕྱིིརི་ལོག་ཐུབ་སློད་ལག་བསྟརི་བྱདེ་ཐུབ་པོ་དང་། གལ་སྲིདི་

ང་ཚེ་ོམོཐོེ་བའིམོ་དམོའི་བའི་ིཁུལ་ (ཆེེས་སྐྱནེ་པོོའིམོ་ཆེསེ་ཚེད་མོ་ལོངས་པོ་) དུ་ལྷུང་ན། དསེ་ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོ་སྔོརི་གྱི་ིཆེ་སོྙིམོས་པོའི་ི

གནས་བབས་སུ་སློརི་གསོ་ཐུབ་རྒྱུརི་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབའི་ིབྱ་བ་བྱདེ། 

མཐུན་རེྐྱེན་སེྟན་སྦྱོོར། 

མོྱོང་ཚེན་གཉེིས་པོ་ “མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི།” ཞིེས་པོས་སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་བྲེིས་པོའིི་སོ་སོའི་ིབྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོ་

ད་ེསྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་དུ་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ། སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ན།ི ནང་ག་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་དང་། ཕྱིའིི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ། གང་ཟག་སོ་སོརི་

ཐུན་མོིན་དུ་ཡོོད་པོའིི་འིཆེརི་སྣང་གི་མོཐུན་རྐྱེེན་བཅས་ཡོིན་ཞིིང་། དེ་དག་ང་ཚེོས་དངོས་སུ་ཡོིད་ལ་བྱས་ན་བདེ་ཐེང་དང་

བདེ་འིཇོགས། ཡོང་ན་བདེ་སྐྱིད་ཀྱིི་ཚེོརི་སྣང་སྦྱོིན་གྱིི་ཡོོད། ང་ཚེོས་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ (ངོ་མོཚེརི་ཆེེ་བའིི་དྲན་པོ། དགའི་སའིི་ས་

ཆེ། བརྩོེ་བའིི་མོ།ི དགའི་མོོས་ཆེེ་བའིི་བྱ་བ། བག་ཕེབས་ཀྱིི་བོློ།) ཞིིག་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་དེས་རྒྱུན་དུ་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་བདེ་

བ་སྦྱོིན་གྱི་ིཡོོད། ཅ་ིསྟ་ེང་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་ད་ེདག་ལ་ཆེེད་དུ་དོ་སྣང་བྱས་ཏོ་ེདུས་ཚེོད་དང་གོ་སྐབས་ཅུང་ཟད་སྤྲོད་ན། ད་ེདག་

གཏོིང་ཟབ་ཏུ་འིགོྲ་ཐུབ། དེས་ང་ཚེོའི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིབད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་ཤུགས་ཆེ་ེརུ་བཏོང་སྟ།ེ ལུས་པོོའི་ིནང་བད་ེ

ཐེབས་དང་ཞི་ིལྷངི་ག་ིཚེརོི་བ་སྔོརི་བས་རླབས་ཆེ་ེབ་ཞིགི་སྟེརི་བརི་བྱདེ། 

བྱེ་རའིི་ལག་ལེན། 

ལུས་ཚེོརི་ཡོིད་ལ་བྱེད་ཅིང་ད་ེལ་སེམོས་གཏོོད་པོ་ལ་བྱ་རི་བྱེད་ཅེས་བྱ་ཞིིང་། ལུས་ཚེོརི་རྣམོས་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིཐེ་

སྙིད་ཡོིན་སྟབས། ང་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་ཁག་ལ་བྱ་རི་བྱེད་པོའིམོ་བརྟེག་པོ་བྱེད་ཀྱི་ིཡོོད། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་ལུས་པོོའི་ིགོ་རོྟེགས་ཏོ།ེ 

ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་ཐེད་ང་ཚེོའིི་གོ་རྟེོགས་དང་། ལྗིིད་གནོན་དང་བདེ་འིཇོགས་ལ་ལུས་པོོས་ཡོ་ལན་སོྤྲོད་ཚུལ་ཐེད་གོ་རྟེོགས་

འིཕལེ་བརི་འིགྱུརི། མོ་གཞི་ིང་ཚེ་ོཚེང་མོའི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིརྨང་གཞིའིི་ིཆེགས་དབྱབིས་གཅགི་གྱུརི་ཡོནི་ཡོང་། ང་ཚེའོི་ི

ལུས་ཀྱིིས་ལྗིིད་གནོན་དང་བདེ་འིཇོགས་ལ་རྣམོ་འིགྱུརི་སོྟན་ཕོྱིགས་ཐེད་ཁྱད་པོརི་ཕྲན་བུ་ཡོོད་དེ། ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་
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མོི་འིདྲ་བའིི་ནང་འིཚེབ་འིཚུབ་ལང་སྲིིད། གཞིན་ཡོང་ང་ཚེོས་བདེ་འིཇོགས་ལ་ཡོ་ལན་སོྤྲོད་སྟངས་ཀྱིང་མོི་འིདྲ། ང་ཚེོས་སོ་

སོའི་ིབྲེང་ཁོག་ནང་ཉེམོས་དགའི་བའིི་དོྲད་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་ཞིིག་གམོ་སོ་སོའི་ིགདོང་གི་ཤེ་གནད་འིབྱེད་པོ་དང་ལོྷད་པོའིི་ཚེོརི་བ་

མོྱོང་སྲིདི། ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིལུས་ཚེརོི་ལ་བྱ་རི་བྱ་རྒྱུ་སོྦྱོང་བས་ཞི་ིལྷངི་དང་། བད་ེའིཇོགས། སྐྱདི་པོོ་བཅས་ཚེོརི་བ། ཡོང་ན་ལྗིདི་

གནོན་གྱིི་རྣམོ་འིགྱུརི་བྱུང་སྐབས་དེ་དག་ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་པོརི་ཕན་ཐོེགས་བྱེད། ནུས་པོ་འིདིས་འིདམོ་གའིི་གོ་སྐབས་བསྐྲུན་

ཏོ།ེ དཀོའི་སྡུག་བྱུང་བའི་ིསྐབས་ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིདྲན་པོ་ད་ེལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིབད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེརོི་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཤེགི་ལ་

གཏོོད་རྒྱུརི་འིདམོ་ག་བྱདེ་ཐུབ། ད་ེལྟེའི་ིདྲན་པོས་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེརོི་བ་དང་མོྱོང་བ་སྤེལེ་བརི་བྱདེ། 

དོ་སྣང་བྱེད་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ། ལུས་ཚེོརི་རྣམོས་མོི་ཚེང་མོའིམོ་དུས་དང་རྣམོ་པོ་ཀུན་ཏུ་རིང་བཞིིན་གྱིིས་བདེ་བ་དང་། 

སྡུག་བསྔོལ། བཏོང་སྙིོམོས་སུ་ངེས་པོ་གང་ཡོང་མོ་ཡོིན། དཔོེརི་ན། དོྲད་ལྟེ་བུ་དུས་མོི་འིདྲ་བ་ལ་བདེ་བ་དང་། སྡུག་བསྔོལ། 

བཏོང་སྙིོམོས་སུ་མོྱོང་བ་ཡོོད་ཅིང་། རྒྱུ་མོཚེན་དེའིི་ཕྱིིརི་ལུས་ཚེོརི་བྱེ་བྲེག་པོ་ཞིིག་བདེ་བ་དང་སྡུག་བསྔོལ་ཡོང་ན་བཏོང་

སོྙིམོས་གང་ཡོནི་སྐད་ཆེ་འིདྲ་ིརྒྱུ་གལ་ཆེ།ེ 

བྱ་རི་བྱེད་པོ་བརྒྱུད་ལུས་ཚེོརི་སྡུག་བསྔོལ་བ་སྐྱེད་པོརི་བྱེད་སྲིིད་ཅིང་། རྐྱེེན་ངན་སོློང་སྲིིད་སྟབས། རྟེག་ཏུ་མོཐུན་རྐྱེེན་

སྟནེ་སོྦྱོརི་དང་། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལེན། ཡོང་ན་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་དང་མོཉེམོ་དུ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། བྱ་རི་བྱདེ་པོ་ངོ་སོྤྲོད་བྱདེ་

སྐབས་གཤེམོ་གསལ་སོྤེས་ཏོ་ེའིཇོོག་པོ་ཞིསེ་པོའི་ིཐེབས་ལམོ་དེའིང་བསློབ་རྒྱུ་གལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི། 

སོྤོས་ཏེོ་འིཇིོག་པ། 

བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་ཕོྱིགས་གཅིག་ནི་ལུས་ཚེོརི་བདེ་བ་དང་། མོི་བདེ་བ། ཡོང་ན་བཏོང་སོྙིམོས་གང་ཡོིན་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་དེ་

ཡོིན། གལ་སྲིིད་ང་ཚེོས་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་རུང་ཞིིག་རྙོེད་ན། ང་ཚེོའིི་དོ་སྣང་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་དེའིི་ཐོེག་

འིཇོོག་པོས་སྐབས་རི་ེལུས་ཚེོརི་ད་ེགཏོངི་ཟབ་ཏུ་འིགོྲ་བ་དང་། ལུས་ལ་ཞི་ིལྷངི་བསྐྲུན་ནས་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་

པོརི་བྱདེ། ད་ེལས་ལོྡག་སྟ།ེ གལ་ཏོ་ེང་ཚེརོི་ལུས་ཚེརོི་མོ་ིབད་ེབ་ཞིགི་རྙོདེ་ན། ང་ཚེསོ་སོྤེས་ཏོ་ེའིཇོོག་པོ་ཞིསེ་པོ་ལག་བསྟརི་བྱས་

ན་འིགྲིག དེ་ཡོང་སོ་སོའི་ིལུས་པོོརི་ཞིིབ་ཏུ་བཤེེརི་ནས་ཚེོརི་བ་བདེ་བ་སྐྱེ་སའིི་གནས་ (ཚེོརི་བ་བཏོང་སོྙིམོས་སམོ་བདེ་བ་) ཤེིག་

རྙོདེ་ཐེབས་བྱས་ཏོ།ེ ད་ེནས་སོ་སོའི་ིདོ་སྣང་གནས་གསརི་པོ་དའེི་ིསྟངེ་འིཇོོག་པོ་ལ་ཟེརི། 

གཏེོར་སྒེམ་དང་མཐུན་རེྐྱེན་གྱིི་རྡོ། 

མོྱོང་ཚེན་གསུམོ་པོ་ “གཏོེརི་སྒོམོ་བཟོ་བ།” ཞིེས་པོ་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་བླུག་སའིི་ “གཏོེརི་སྒོམོ།” 

མོམོ་ “ཆེས་སྒོམོ།” ཞིིག་བཟོ་བཀོོད་བྱ་རྒྱུརི་རོིགས་རིམོ་བྱས་ཏོ་ེསོྔོན་གྱི་ིཉེམོས་མོྱོང་ཐོེག་གཞི་ིབཞིག་སྟ་ེགོང་འིཕེལ་གཏོོང་བ་

དང་། ད་ེདགོས་པོའི་ིདུས་སུ་བེད་སོྤྱིད་ཐུབ་པོ་ཞིིག་ཡོོང་ག་ིཡོོད། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་དང་བྱ་རི་བྱེད་པོའི་ི

རྩོལ་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་བརི་བྱདེ། 



68 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན།  

མོྱོང་ཚེན་བཞི་ིཔོ་ “གཞི་ིཚུགས།” ཞིེས་པོས་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལེན་ནམོ་སོྦྱོང་བརྡརི་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལེན་

ནི་ང་ཚེོས་རིེག་པོའིམོ་ཇོི་ལྟེརི་ལངས་པོ། ཡོང་ན་སྡེོད་པོ་སོགས་ཐེེ་བའིི་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིིས་ཕྱིི་དངོས་པོོརི་འིབྲེེལ་བ་བྱེད་པོ་ལ་

དོ་སྣང་སོྤྲོད་པོ་ཡོིན། གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་ནི་ལུས་སེམོས་ཞིི་ལྷིང་བཟོ་བརི་ཕན་ཐེོགས་ཧ་ཅང་ཆེེ་བའིི་ཐེབས་ལམོ་ཞིིག་

ཡོིན། སྤྱིིརི་ལོྷད་དལ་དང་། བརྟེན་པོོ། བད་ེའིཇོགས་བཅས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་ཡོོང་རྒྱུརི་ཕན་འིདོགས་ཕྱིིརི་ང་ཚེོས་སྔོ་ས་ནས་གཞི་ི

རྟེེན་གྱིི་ཐེབས་རྩོལ་མོང་པོོ་ཞིིག་གསརི་གཏོོད་བྱས་ཡོོད། ད་ེདག་ནང་འིདུག་སྟངས་ག་ག་ེམོོ་ཞིིག་དུ་སོྡེད་པོ། ལག་པོ་གཅིག་

གི་སྟེང་ལ་གཅིག་བཞིག་ནས་སོྡེད་པོ། སོ་སོས་དགའི་སའིི་དངོས་པོོ་ཞིིག་འིཛིིན་པོ། ཉེལ་ཁྲིིའིི་སྟེང་ཉེལ་སྟངས་ག་གེ་མོོ་ཞིིག་

ཏུ་ཉེལ་བ་སོགས་གཏོོགས་སྲིདི། འིནོ་ཀྱིང་ང་ཚེསོ་ད་ེདག་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་ཞི་ིལྷངི་བཟོ་ཆེདེ་དང་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་

ཐུབ་ཕྱིརིི་བསམོ་བཞིནི་དུ་བདེ་སྤྱིདོ་གཏོོང་ག་ིཡོོད་རྒྱུ་མོ་རིདེ། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ལག་བསྟརི་བྱདེ་པོས་ཐེབས་ཚུལ་གསརི་

པོ་ད་ེའིདྲ་ངོ་སོྤྲོད་བྱདེ་ཅངི་། ང་ཚེསོ་སྔོ་ས་ནས་གསརི་གཏོོད་བྱས་པོ་ཁག་གསལ་དུ་གཏོོང་བ་དང་། ད་ེལ་བརྟེནེ་ནས་དགོས་

པོའི་ིདུས་སུ་ང་ཚེསོ་ད་ེདག་བཀོོལ་སོྤྱིད་ཐུབ་པོ་ཡོོང་ག་ིཡོོད། 

ཁུལ་གསུམ། 

མོྱོང་ཚེན་ལྔ་པོ་ “སོརི་ཆུད་ཁུལ།” གྱིིས་ངེད་ཅག་གི་ལུས་པོོས་ (དང་སོྒོས་སུ་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་) བྱ་བ་ཇོི་

ལྟེརི་བྱེད་པོ་གསལ་པོོ་ཤེེས་པོའིི་ཐེབས་སུ་ “ཁུལ་གསུམོ་” ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། ཁུལ་གསུམོ་པོོ་ནི། མོཐོེ་ཁུལ་དང་། དམོའི་

ཁུལ། སོརི་ཆུད་ཁུལ་ (ངམོ་བདེ་ཐེང་གི་ཁུལ་) བཅས་ཡོིན། དཔོེ་གཟུགས་འིདི་ཤེེས་ན་དགེ་རྒན་དང་སོློབ་ཕྲུག་གཉེིས་ཀོརི་

ཕན་ཐོེགས་ཤེནི་ཏུ་ཆེ།ེ 

དཔོེ་འིགོྲས་འིདིའིི་ནང་། ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་ཁུལ་གསུམོ་པོོ་གང་རུང་དུ་གནས་སྲིིད། ང་ཚེོའིི་སོརི་ཆུད་ཀྱིི་ཁུལ་ནི་ང་ཚེོའིི་

བདེ་ཐེང་གི་ཁུལ་ཡོིན་ཞིིང་། དེརི་གནས་ན་ཞིི་ལྷིང་དང་གྲུང་པོོ་ཚེོརི་བ་དང་། སྟངས་འིཛིིན་དང་ཐེག་གཅོད་ཡོག་པོོ་བྱེད་

ཐུབ་པོའི་ིཚེོརི་ཤུགས་ཆེ་ེབ་ཡོོང་ཐུབ། མོ་གཞི་ིང་ཚེ་ོཁུལ་ད་ེགསུམོ་པོོ་གང་རུང་ནང་ཡོརི་མོརི་འིཕོས་ཏོ་ེསོྤྲོ་སེམོས་སམོ་ཟུངས་

ཞིན་པོའི་ིཚེོརི་བ་མོྱོང་སྲིིད་ནའིང་། ང་ཚེོའི་ིརྣམོ་དཔྱོད་མོ་ིཉེམོ་པོ་དང་ང་ཚེོའི་ིལུས་པོོ་གནོད་ཚེབས་ཆེ་ེབའི་ིལྗིིད་གནོན་འིགོ་

མོེད། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། ང་ཚེོའིི་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཆེ་སྙིོམོས་པོོརི་ཡོོད་ཅིང་། དེ་ལ་ལུས་ཁམོས་སྙིོམོས་གནས་

བརྟེན་པོོ་ཞིེས་བཀྲལ་ནའིང་ཆེོག དེརི་གཅེས་ཚེོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་དང་ཉེེ་བའིི་གཅེས་ཚེོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་བྱ་བ་

མོ་འིཁྲུགས་པོརི་བྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོོད། 

སྐབས་རི་ེམོ་ིཚེའེི་ིནང་ག་ིབྱུང་བ་སྣ་ཚེགོས་ལ་བརྟེནེ་ནས་ང་ཚེ་ོསོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིཕྱི་ིརོིལ་དུ་གྱིརི་བ་དང་། ད་ེལྟེརི་



69གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

གྱིརི་བའིི་ཚེེ་ང་ཚེོའིི་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་བྱ་བ་ཏོག་ཏོག་བྱེད་ཐུབ་ཀྱིི་མོེད། གལ་ཏོེ་ང་ཚེོ་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་

ན། ང་ཚེའོི་ིརྒྱུད་ལ་ཚེརོི་བ་ཆེསེ་སྐྱནེ་པོོ་བྱུང་སྟ།ེ བོློ་འིཚེབ་དང་། ཁོང་ཁོྲི། ཚེ་ག་ིཚེ་ིག།ེ མོ་ཞི་ིབ། ཞིདེ་སྣང་། སམེོས་སྡུག སུན་

སྣང་། ཡོང་ན་ཚེོད་འིཛིིན་མོི་ཐུབ་སོགས་ཚེོརི་སྲིིད། ལུས་ཁམོས་རིིག་པོའིི་ཐོེག་ནས་བཤེད་ན། ང་ཚེོས་འིདརི་སིལ་རྒྱག་པོ་

དང་། དབུགས་མོགྱིོགས་ལ་ཐུང་ངུ་གཏོོང་བ། མོགོ་ན་བ། ཞིེ་མོེརི་ལང་པོ། ཤེ་གནད་དམོ་པོོ། ཟས་འིཇུ་མོི་ཐུབ་པོ། མོཐོེང་

ཤུགས་དང་ཐོེས་ཤུགས་ལ་འིགྱུརི་བ་ཐེབེས་པོ་སོགས་མོྱོང་སྲིདི། 

གལ་སྲིིད་ང་ཚེོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་ན། ཚེོརི་ཤུགས་ཆེེས་ཞིན་པོོ་མོྱོང་བ་དང་། དེས་རྐྱེེན་པོས་སྒྱིིད་ལུག་པོ་དང་། ཐེང་

ཆེད་པོ། ཟུངས་ཟད་པོ། མོལ་ལས་ལང་མོི་འིདོད་པོའིམོ་གྲུང་ཤེ་དོད་པོོ་མོེད་པོ་སོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་བ་སྐྱེད་པོརི་བྱེད། གཞིན་ཡོང་

ཁེརི་རྐྱེང་དང་། ཚེོརི་བ་མོེད་པོ། མོཐེརི་སྤྱུག་པོ། ཀུན་སོློང་མོེད་པོ། བཟང་སརི་ལྟེ་མོི་ཐུབ་པོའིམོ་རྒྱུན་དུ་དགའི་མོོས་ཆེེ་བའིི་

བྱ་གཞིག་ལ་དོ་དབྱངིས་མོདེ་པོ་བཅས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་སློབེས་སྲིདི། མོཐོེ་ཁུལ་དང་དམོའི་ཁུལ་གཉེསི་ཀོ་འིཁྲུལ་འིཆོེལ་བྱུང་བའི་ི

གནས་སྐབས་ཤེིག་ཡོིན་སྟབས། དེ་གཉེིས་ཕན་ཚུན་ལོྡག་ཕོྱིགས་མོིན་པོརི། ལུས་ཁམོས་ཀྱིི་ཐོེག་ནས་ཁྱད་ཆོེས་གཅིག་གྱུརི་

ལྡན་སྲིིད་པོ་དང་། འིཁྲུལ་འིཆོེལ་བྱུང་སྐབས་ངེད་ཅག་མོཐོེ་དམོའི་གཉེིས་སུ་འིཕརི་བ་དང་ལྷུང་བ་བཅས་བྱེད་པོ་ཤེེས་རྒྱུ་

གལ་ཆེ།ེ 

མོྱོང་ཚེན་དྲུག་པོའིི་ནང་། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་འིཁྲིབ་སོྦྱོང་གི་ཐོེག་ནས་ཁུལ་གསུམོ་པོོའི་ིསོྐརི་སོྦྱོང་རྒྱུ་དང་། དེ་ནས་སོྔོན་ལ་

གང་སྦྱོངས་ཟནི་པོའི་ིརྩོལ་ (མོཐུན་རྐྱེེན་སྟནེ་སོྦྱོརི། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ། བྱ་རི་བྱདེ་པོ། འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས།) གྱི་ིསྟངེ་གཞི་ིབཞིག་སྟ།ེ 

སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཀྱི་ིནུས་པོའི་ིཁུལ་དུ་ཇོ་ིལྟེརི་བསྐྱརི་ལོག་བྱདེ་ཕོྱིགས་ཐེད་ཕན་ཚུན་ལམོ་སོྟན་བྱ་རྒྱུ་རིདེ། 

ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིགནས་སྟངས་ལ་ལྟེ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་ནི་ང་ཚེོའིི་བདེ་ཐེང་དང་བདེ་སྐྱིད་ཆེེད་གལ་འིགངས་ཤེིན་ཏུ་ཆེེ། གང་

ཡོིན་ཞི་ེན། ང་ཚེོའི་ིརིང་འིགུལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གིས་ (ཐེག་གཅོད་བྱ་རྒྱུརི་གནོད་པོ་དང་འིཛིིན་སྐྱོང་ག་ིབྱེད་ལས་ལ་དོ་གལ་མོ་ིབརྩོ་ི

བ་) ང་ཚེའོི་ིཀློད་པོའི་ིཆེ་ཤེས་གཞིན་ལ་གགེས་བྱདེ་སྲིདི། ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་དགོས་སྐོརི་ཤེསེ་ན། ང་ཚེའོི་ི

ལུས་པོོརི་འིཕོྲད་བསྟནེ་གྱི་ིཆེ་ནས་ཁ་ེཕན་ཧ་ཅང་མོང་པོོ་ཡོོད། དཔོེརི་ན། སམེོས་ཀྱི་ིཞི་ིབད་ེསྲུང་སོྐྱབ་དང་། སོ་སོའི་ིཀུན་སོྤྱིད་

དང་སམེོས་མོྱོང་ག་ིརྣམོ་འིགྱུརི་ལ་ཚེདོ་འིཛིནི་རླབས་ཆེ་ེབ་ཐུབ་པོ་ལྟེ་བུ། 

མོྱོང་ཚེན་བདུན་པོ་ “ལུས་པོོའི་ིནང་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བདེ་སྐྱིད།” ཅེས་པོས་སོློབ་ཚེན་འིདི་གོང་གི་སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ི

བརོྗེད་བྱ་བད་ེསྐྱདི་དང་། བྱམོས་བརྩོ།ེ འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་བཅས་དང་མོཚེམོས་སོྦྱོརི་བྱདེ། སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིབད་ེ

ཐེབས་དང་བད་ེསྐྱདི་ཐེད་སོ་སོའི་ིལུས་པོོས་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཆེནེ་པོོ་སྦྱོནི་པོ་ཤེསེ་ན། རིང་གཞིན་ཕན་ཚུན་བྱམོས་བརྩོ་ེདང་བསམོ་

ཤེེས་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེེན་པོོ་ཡོིན་པོའིི་རྒྱུ་མོཚེན་ཐེད་ཁོང་ཚེོརི་གོ་བ་ལེགས་པོ་རྙོེད་ཐུབ་ཅིང་། སེམོས་གནག་པོོའིམོ་ཕན་ཚུན་

བསམོ་ཤེེས་མོི་བྱེད་པོས་ལྗིིད་གནོན་གྱིི་རྐྱེེན་བྱེད་པོ་དང་། དེ་ལ་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིིས་ཡོ་ལན་ཡོག་པོོ་མོི་སོྤྲོད་པོརི། ང་ཚེོའིི་བདེ་

སྐྱདི་ཀྱི་ིནུས་པོ་ལ་གགེས་བྱདེ་པོ་ཤེསེ་རོྟེགས་ཐུབ། ང་ཚེསོ་རྟེག་ཏུ་གཅགི་གསི་གཅགི་ལ་ཕན་ཚུན་འིབྲེལེ་བ་བྱདེ་པོ་དང་ཚེང་

མོ་གོ་ལའིི་ཁྱིམོ་ཚེང་ཆེེན་པོོ་འིདིའིི་ནང་མོཉེམོ་གནས་བྱེད་སྟབས། སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་རྒྱུའིམོ་ལུས་ཁམོས་ཆེ་མོི་



70 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སོྙིམོས་པོའིི་སྐབས་དེརི་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་ཕྱིིརི་གཅིག་གིས་གཅིག་ལ་རིོགས་རིམོ་བྱེད་ཐུབ་པོའིི་གནས་ལུགས་དེརི་སོློབ་

ཕྲུག་གསི་འིཚེལོ་ཞིིབ་བྱདེ་ཐུབ།  

གནད་དོན་འིགའི་ཞིིག་ཁོྲིད་སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་ནང་གི་བྱེད་སོྒོ་ཁག་གིས་རིང་གིས་འིདོད་པོའིི་འིབྲེས་བུའིམོ་ངེས་ཤེེས་

དེ་འིཕྲལ་མོ་ཉེིད་དུ་སྟེརི་ཐུབ་རྒྱུ་ཁག་པོོ་རིེད། འིནོ་ཏོེ་སེམོས་ཤུགས་ཆེག་མོི་ཉེན། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། ལོ་ན་གང་འིཚེམོ་སོན་པོ་

རྣམོས་ཀྱིིས་ཀྱིང་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱས་ཏོེ་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱ་རྒྱུ་དང་པོོ་ཁག་པོོ་ཡོོད། ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་

འིགྲེལ་བརྗེོད་ཐུབ་པོ་དང་། དེ་དག་ཚེོརི་བ་བདེ་བ་དང་། མོི་བདེ་བ། བཏོང་སོྙིམོས་བཅས་གང་ཡོིན་དང་། མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་

སོྦྱོརི་དང་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིི་རྩོལ་བཀོོལ་སྤྱིོད་བཅས་ཐུབ་པོརི་བྱེད་སོྒོ་ཁག་གཅིག་ཐེེངས་འིགའི་བསྐྱརི་ཟོློས་བྱེད་

དགོས་ཁེལ་སྲིིད། ཅི་སྟེ་ཁོང་ཚེོརི་ངེས་ཤེེས་མྱུརི་དུ་རྙོེད་ནའིང་། རྩོལ་དེ་དག་མོྱོང་བརི་སྒྲིིལ་སློད་བསྐྱརི་ཟོློས་ཀྱིིས་འིཇུག་རྒྱུ་

གནད་ཤེིན་ཏུ་ཆེེ། མོཐེརི་སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ཀྱིིས་རྩོལ་རིིགས་དེ་དག་ངམོ་ཤུགས་ཀྱིིས་ལག་བསྟརི་བྱེད་འིགོ་འིཛུགས་རྒྱུ་དང་། 

ཁྱད་པོརི་དུ་དཀོའི་ཚེགེས་ཆེ་ེབའིམོ་ལྗིདི་གནོན་ཆེ་ེབའི་ིགནས་སྟངས་ཁོྲིད་ལག་བསྟརི་ཐུབ་སྲིདི། 

རྩོལ་དེ་དག་ལས་མོང་པོོ་ཞིིག་བསྣད་སྐྱོན་དང་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའིི་སོྦྱོང་བརྡརི་ལ་བརྟེེན་ནས་གོང་འིཕེལ་དུ་སོང་ཞིིང་། 

ནད་གཞིི་བརྟེག་དཔྱད་དང་ཚེན་རིིག་གི་ཉེམོས་ཞིིབ་གལ་ཆེེན་མོང་པོོརི་གཞིི་རྩོ་བྱས་ཡོོད། ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོ་དང་ལྷན་

དུ་ལུས་ཚེོརི་ཐེད་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོ་དང་ཆེབས་ཅིག་ཁོང་ཚེོ་ཁ་ཤེས་ལ་ཉེམོས་མོྱོང་ཁག་པོོ་དེ་འིདྲ་དང་། ཁྱད་པོརི་དུ་

བསྣད་སྐྱོན་ལྟེ་བུའིི་སྡུག་བསྔོལ་མྱོངས་པོའིམོ་མོྱོང་བཞིིན་པོ་ཁག་ལ་ཁྱེད་རིང་གི་ངོས་ནས་གདོང་ལེན་ཏོག་ཏོག་བྱེད་མོི་

ཐུབ་པོ་དེ་འིདྲ་འིབྱུང་སྲིིད། ཅི་སྟེ་གོླི་བུརི་གྱིི་རྣམོ་འིགྱུརི་ཞིིག་ཐོེན་ན་ཕྲུ་གུ་དེརི་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཁག་ངོ་སོྤྲོད་བྱས་

ན་འིགྲིག གལ་སྲིིད་སོློབ་གྲྭའིི་ནང་སོློབ་སྟོན་པོའིམོ་སེམོས་ཁམོས་རིིག་པོ་སྨྲ་བ། ཡོང་ན་བོློ་རིིག་བཀྲ་བའིི་འིཛིིན་སྐྱོང་བྱེད་

པོོའིམོ་ལས་རིོགས་ཤེིག་ཡོོད་ན། དགོས་མོཁོ་ལ་གཞིིགས་ཏོ་ེད་ེདག་ལས་རིོགས་སྐྱོརི་དང་ལམོ་སྟོན་འིཕརི་མོ་ཞུ་རྒྱུརི་ང་ཚེོས་

སྐུལ་མོ་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། འིནོ་ཀྱིང་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ནང་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱས་པོའིི་ཐེབས་ལམོ་ནི། བསྣད་སོྐྱན་བཅོས་པོའིི་

ཐོེག་ལ་མོིན་པོརི་སོློབ་ཕྲུག་སྒོེརི་སོ་སོའི་ིནུས་སྟོབས་ལ་དོ་ནན་བྱས་ཏོེ་སོརི་ཆུད་ཀྱིི་ནུས་པོའིི་ཐོེག་གཞིི་བཞིག་པོ་ཞིིག་ཡོིན། 

ད་ེདག་ན་ིཁོང་ཚེོའི་ིབསྣད་སོྐྱན་ཚེབས་ཆེ་ེཆུང་ལ་མོ་ལོྟེས་པོརི་སྤྱིིརི་བད་ེཐེབས་ཀྱི་ིརྩོལ་གང་ཞིིག་ཚེང་མོརི་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབ་

ཞིིག་ཡོིན། སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ནང་གི་སོློབ་ཚེན་རྗེེས་མོ་སྟ།ེ སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིདབང་རྩོའིི་མོ་ལག་སྟངས་འིཛིིན་

བྱེད་པོའིི་ནུས་པོ་ཆེེ་བ་ཡོོད་པོའིི་སྐབས་དོ་སྣང་རྒྱུད་སོྦྱོང་དང་སེམོས་མོྱོང་གི་གོ་རྟེོགས་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཕྱིོགས་ཐེད་འིཚེོལ་

ཞིབི་བྱ་རྒྱུརི་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ཀྱི་ིགནས་བབས་བཟང་པོོརི་འིགྱུརི་རྒྱུ་རིདེ། 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན་དང་རྒྱུན་གྱིི་ལག་ལེན། 

སོློབ་ཚེན་གཉེིས་པོ་ནས་བཟུང་བསློབ་གཞིི་འིདིའིི་ནང་གི་སོྦྱོང་བརྡརི་ནི་སྔོརི་བས་གལ་ཆེེ་རུ་འིགྲོ་བཞིིན་ཡོོད། སོློབ་

ཚེན་འིདིའིི་ནང་གི་སོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན་རྣམོས་མོྱོང་ཚེན་སོྔོན་མོའིི་སྐབས་སྦྱོངས་ཟིན་པོའིི་རྩོལ་དང་རྒྱུ་ཆེ་རྣམོས་མོཉེམོ་
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སྡེེབ་ཀྱིིས་འིཕེལ་རྒྱས་བཏོང་བ་ཁྱེད་ཀྱིིས་དོ་སྣང་འིབྱུང་རྒྱུ་རིེད། སོྔོན་འིགྲོའི་ིརྒྱུས་ལོན་གང་ཞིིག་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་

ལེགས་ཤེོས་མོཐོེང་ཡོང་དེ་འིདམོ་རྒྱུརི་ཐེེ་ཚེོམོ་བྱེད་མོི་ཉེན། དེ་རྗེེས་ཐེ་ན་ཁྱེད་ཀྱིིས་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་སོློབ་ཐུན་ཚེང་

མོ་འིགྲིམོ་གྱིི་མོེད་ཀྱིང་དེ་དག་འིཆེརི་ཅན་ལག་བསྟརི་བྱེད་དགོས། མོ་གཞིི་མོྱོང་ཚེན་ཁག་ནང་སོྒོམོ་བྱུང་གི་མོྱོང་བ་སྐྱེད་

ཕྱིིརི་ “ཤེརི་སོྒོམོ་ལག་ལེན་” གྱིི་ཐུན་སྣ་ཚེོགས་གཏོོགས་མོོད་ཀྱིི། སོྔོན་འིགོྲའི་ིརྒྱུས་ལོན་བསྐྱརི་ཟོློས་དང་ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་

སོྒོ་བསྐྱརི་ཟོློས་ (བཟོས་བཅོས་དགོས་པོརི་མོཐོེང་ན་བཟོ་བཅོས་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག་) བྱེད་པོས་སོློབ་ཕྲུག་གིས་གང་སོྦྱོང་བཞིིན་པོ་རྣམོས་

རྒྱུད་འིཇོགས་ཐུབ་པོརི་བྱེད་པོ་ལ་གཞིོགས་འིདེགས་རླབས་ཆེེན་བྱེད་ཅིང་། མོཐེརི་ཁོང་ཚེོའིི་རྒྱུད་ཀྱིི་རིང་གཤེིས་གཉེིས་པོ་

ཞིགི་ཏུ་འིགྱུརི་གྱི་ིཡོོད།

དུས་ཡུན་དང་མགྱིོགས་ཚད། 

མོྱོང་ཚེན་རིེ་རིེརི་ཉུང་མོཐེརི་སྐརི་མོ་ ༣༠ རིེ་གཏོོང་རྒྱུ་འིཆེརི་འིགོད་བྱས་ཡོོད། གལ་ཏོེ་ཁྱེད་ལ་དུས་ཚེོད་ཡོོད་པོ་དང་

ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་གི་ནུས་པོས་ལྕོགས་ན་དུས་ཡུན་འིདི་ལས་རིིང་བ་དང་། ཁྱད་པོརི་དུ་བྱེད་སོྒོ་དང་ཤེརི་སོྒོམོ་ཁག་ལ་གཏོོང་

ཐུབ་ན་ཡོག་པོོ་ཡོོད། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་དུས་ཚེོད་སྐརི་མོ་ ༣༠ ལས་ཉུང་བ་ཡོོད་ན། བྱེད་སོྒོ་གཅིག་གམོ་དེའི་ིཆེ་ཤེས་ཤེིག་ལ་

འིཇུག་རྒྱུ་བདམོས་ན་ཆེོག་ཅིང་། མོྱོང་ཚེན་ད་ེཚེོགས་ཐུན་རྗེེས་མོའི་ིནང་ཚེརི་བ་དགོས། འིནོ་ཀྱིང་སོྔོན་འིགྲོའི་ིརྒྱུས་ལོན་དང་

ངསེ་ཤེསེ་ཀྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་རྣམོས་དུས་ཚེདོ་ལ་ལོྟེས་མོདེ་ཀྱིསི་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི་པོ་དྲན་དགོས། 

སློོབ་ཕྲུག་སེྒེར་གྱིི་ལག་ལེན། 

སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་བསློབ་གཞིིའིི་ནང་གི་རིིམོ་པོ་འིདིའིི་སྐབས། ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་ཐེ་ན་སྣང་མོེད་ཐོེག་ནས་ཀྱིང་སྒོེརི་གྱིི་

ལག་ལནེ་ད་ེའིདྲ་འིགོ་འིཛུགས་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད་སྲིདི་པོ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ངོས་འིཛིནི་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེནེ་པོོ་རིདེ། ད་ེལྟེརི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཁོང་ཚེརོི་

རྒྱབ་སོྐྱརི་བྱདེ་སྐབས། སོློབ་ཕྲུག་མོ་ིརི་ེངོ་རི་ེགཅགི་པོ་མོ་ཡོནི་པོརི། སོློབ་ཕྲུག་ལ་ལརི་སེམོས་ཞི་ིལྷངི་དུ་འིགོད་པོརི་བྱདེ་སྲིདི་

པོའི་ིགཟུགས་བརྙོན་དང་། སྒྲི། བྱེད་སོྒོ་རྣམོས་སོློབ་གྲོགས་གཞིན་འིགརི་ངརི་སོློང་བྱེད་ཅིག་ཆེགས་སྲིིད་པོ་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུ་

གལ་ཆེ།ེ དཔོརེི་ན། དྲལི་བུའི་ིསྒྲི་དང་། སོྲིག་ཆེགས་སྙིངི་རྗེ་ེཔོོ་ཞིགི་ག་ིཔོརི། ཡོོ་ག་རྩོ་ེསྐབས་ཀྱི་ིལུས་ཀྱི་ིའིདུག་སྟངས། ཡུན་རིངི་

ཁུ་སམིོ་པོོརི་སོྡེད་པོ། ཡོང་ན་མོརི་བསྡེད་ད་ེདབུགས་རིངི་གཏོོང་བ་ལྟེ་བུ་སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ཀྱི་ིསམེོས་ནང་མོ་ིབད་ེབ་ཚེརོི་སྲིདི་

པོས། དོན་དངོས་སུ་ཁོང་ཚེོའིི་རྒྱུད་ལ་ཞིི་ལྷིང་སྤེེལ་རྒྱུའིི་ཚེབ་ཏུ་དེའིི་ནུས་པོརི་གེགས་བྱེད་སྲིིད། དེ་ཡོང་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེོརི་ལྟེ་ཞིིབ་བྱེད་པོ་དང་ཁོང་ཚེོའིི་དགའི་ཕོྱིགས་གང་ཡོིན་སྐད་ཆེ་དྲིས་ཏོེ་ཤེེས་རྟེོགས་ཐུབ། དེ་ནས་འིདམོ་ག་སྤྲོད་ན། ཁོང་

ཚེསོ་སོ་སོརི་འིཚེམོ་པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ཞིགི་འིགོ་འིཛུགས་བྱདེ་ཐུབ། 



72 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

དགེ་རྒན་སེྒེར་གྱིི་ལག་ལེན། 

ཇོི་ཙོམོ་དུ་སོྦྱོང་བརྡརི་དེ་དག་ལ་རྒྱུས་མོངའི་ཆེེ་བ་ཡོོད་པོ་དེ་ཙོམོ་དུ་རིང་གི་སོློབ་ཁྲིིད་གནད་ལ་འིཁེལ་བ་ཡོོང་རྒྱུ་ནི་

རིང་བཞིིན་ཡོིན། གལ་སྲིིད་ཐུབ་ན། ཁྱེད་རིང་གི་ལས་རིོགས་དང་། གོྲགས་པོོ། ནང་མོི་སོགས་དང་ལྷན་དུ་སོྦྱོང་བརྡརི་འིདི་

དག་དང་པོོ་རིང་ངོས་ནས་བྱ་རྒྱུརི་འིབད་བརོྩོན་གྱིིས། ཁྱེད་ལ་མོྱོང་རོྟེགས་ཇོི་ཙོམོ་ཡོོད་པོ་དེ་ཙོམོ་དུ་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་དང་

མོཉེམོ་དུ་སོྦྱོང་བརྡརི་འིད་ིདག་བྱ་རྒྱུ་ལས་སློ་རུ་འིགོྲ་ག་ིརིདེ། སོློབ་ཚེན་འིདའིི་ིནང་ངོ་སོྤྲོད་བྱས་པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ཚེང་མོ་ཕྲུ་གུ་

རྒན་པོ་དང་མོ་ིརྒན་པོ་ཚེ་ོདང་མོཉེམོ་དུ་བྱས་ནའིང་ཆོེག

ཟུར་ལྟའིི་ཀོློག་དེབ་དང་རྒྱུ་ཆ། 

སོློབ་ཚེན་འིདིའི་ིནང་ག་ིམོྱོང་ཚེན་གྱི་ིནང་དོན་རྣམོས་ཨེ་ིལན་ མོ་ིལརི་ཀོ་རི་ས་ེ (Elaine Miller-Karas) དང་བསྣད་

སོྐྱན་གསོ་དཔྱད་བསྟི་གནས་ཁང་ (Trauma Resource Institute) གི་དཔོེ་དེབ་ལ་ཁོང་ཚེོའིི་ཆོེག་མོཆེན་ཐོེབ་པོའིི་འིགོ་

བཅོས་སྒྲིིག་ཕྲན་བུ་ཞུས་ཡོོད། སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་ནང་དོན་དང་རྩོལ་གྱིི་སྐོརི་མོཁྱེན་འིདོད་ཡོོད་པོའིི་དགེ་རྒན་རྣམོས་ལ་

བསྣད་སྐྱོན་ལས་སོརི་ཆུད་ཀྱི་ིནུས་པོ་སྤེེལ་བ་ཞིེས་པོའི་ིདཔོ་ེདེབ་ཀོློག་རྒྱུརི་རྒྱུད་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོིན། ཨེ་ིལན་ མོ་ིལརི་ཀོ་རི་ས་ེཡོ་ི

བསྣད་སྐྱོན་དང་སྤྱིི་ཚེོགས་ཀྱིི་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའིི་དཔོེ་འིགོྲས་ (༢༠༡༥) ཞིེས་པོ་དྲ་ཚེིགས་འིདི་ནས་གཟིགས་ཐུབ། www.

traumaresourceinstitute.com

ད་ེབཞིནི་བ་ེསལེ་ ཝན་ ཌརི་ ཀོོལ་ (Bessel van der Kolk) གྱིསི་བརྩོམོས་པོའི་ི “ལུས་ཀྱིསི་གྲངས་ཐོེ་ཉེརི། བསྣད་སོྐྱན་

བཅོས་ཐེབས་ཁོྲིད་ཀྱི་ིལུས་སེམོས་ཀློད་གསུམོ། (༢༠༡༥) ཞིསེ་པོའི་ིདཔོ་ེདབེ་དེའིང་ཀོློག་ཐུབ་ན་ལེགས། 
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ཕ་མོ་དང་ཕྲུ་གུ་ལྟེ་སོྐྱང་བྱདེ་མོཁན་རྣམོས་ལ་སྤྲོངིས་པོ།

ཚེསེ། 

བརྩོ་ེབའི་ིཕ་མོའིམོ་ལྟེ་སོྐྱང་བྱདེ་མོཁན་རྣམོས་ལ་ཞུ་རྒྱུརི།

འིཕྲིན་ཡོིག་འིདི་བཞིིན་ཁྱེད་ཀྱིི་ཕྲུ་གུས་ད་ཆེ་སཱིི་ཤེེས་ཡོོན་སོློབ་གསོའི་ིབསློབ་གཞིིའིི་སོློབ་ཚེན་གཉེིས་པོ་སྟེ། སོརི་ཆུད་
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གཞིི་འིདི་ནི་གཞོིན་སྐྱེས་ཚེོའིི་སྤྱིི་ཚེོགས་དང་། སེམོས་མོྱོང་། བཟང་སོྤྱིད་བཅས་ཀྱིི་ཤེེས་ཡོོན་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཕྱིིརི་ཨེེ་མོོ་རིི་

གཙུག་ལག་སོློབ་གཉེེརི་ཁང་གིས་གསརི་དུ་བསྒྲིིགས་པོའིི་སོྔོན་འིགྲོའི་ིསོློབ་གྲྭ་ནས་འིཛིིན་རིིམོ་བཅུ་གཉེིས་བརི་གྱིི་ཤེེས་ཡོོན་

ལས་འིཆེརི་ཞིགི་ཡོནི་པོ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་དྲན་ཤེས་ཆེ།ེ

སོློབ་ཚེན་གཉེིས་པོའིི་ནང་། ཁྱེད་ཀྱིི་ཕྲུ་གུས་ལྗིིད་གནོན་དང་རྐྱེེན་ངན་གྱིི་ཁ་གཏོད་དུ་སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་གོང་མོཐོེརི་
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ལུས་པོོརི་བདེ་ཐེང་ངམོ་དཀོའི་སྡུག་གང་བྱུང་བརྡ་གཏོོང་བྱེད་པོོ་སྟེ་ལུས་ཚེོརི་ཁག་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་པོའིི་ (བྱ་རི་བྱེད་པོ།) རྩོལ་

རླབས་ཆེེ་བ་དེ་འིདྲ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་རྒྱུ་དང་ལུས་པོོ་ཞིི་འིཇོམོ་བཟོ་ཆེེད་སྟབས་བདེའིི་ཐེབས་ཇུས་དེ་འིདྲ་སོྦྱོང་བ་ཚུད་ཡོོད། 

ཐེབས་ལམོ་ད་ེདག་ན་ིལྗིདི་གནོན་ལུས་ཁམོས་རིགི་པོའི་ིཁྲིདོ་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིབྱདེ་སོྒོརི་ཞིབི་འིཇུག་མོང་པོོ་

བྱས་པོ་ལ་བརྟེེན་ནས་བྱུང་། འིནོ་ཏོ་ེརྩོལ་ད་ེདག་ལས་སོ་སོརི་འིཚེམོ་པོ་དང་ཕན་པོའི་ིརྩོལ་འིབའི་ཞིིག་བཀོོལ་སོྤྱིད་དང་ལག་

བསྟརི་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱདེ་ཀྱི་ིཕྲུ་གུརི་སྐུལ་ལྕག་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོནི། 

ཁྱམིོ་ཚེང་ནང་ག་ིསོྦྱོང་བརྡརི།  
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ན་འིགྲིག་ཅིང་། དེ་དག་ཕྲུ་གུ་ཚེོརི་ལག་བསྟརི་རུང་བ་ལྟེརི་མོི་རྒན་པོ་ལའིང་རུང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་

ལྗིིད་གནོན་ཇོི་ལྟེརི་ངོས་འིཛིིན་བྱུང་བ་དང་བདེ་ཐེང་ལས་ལྡོག་སྟེ་ལྗིིད་གནོན་མོྱོང་བའིི་སྐབས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོས་སོ་སོརི་

བརྡ་ལན་གང་སོྤྲོད་པོའི་ིསྐརོི་སོ་སའོི་ིཕྲུ་གུ་དང་མོཉེམོ་དུ་གླིངེ་སོློང་བྱ་རྒྱུརི་འིབདོ་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོནི། ད་ེབཞིནི་རིང་ག་ིསརོི་ཆུད་

ནུས་པོ་ཏོག་ཏོག་ཉེརི་ཕྱིིརི་ནུས་ལྡན་གྱིི་ཐེབས་ཇུས་གང་འིདྲ་ཞིིག་ཁྱེད་ཀྱིིས་བེད་སོྤྱིད་བྱེད་སོྐརི་དང་གནས་སྟངས་སམོ་

འིགོྲ་སྟངས་གང་ཞིགི་ལ་ཐེབས་ཇུས་གང་ཞིགི་འིཚེམོ་མོནི་སྐོརི་གོ་བསྡུརི་བྱས་ན་དག་ེམོཚེན་ཤེནི་ཏུ་ཆེ།ེ ཁྱདེ་ཀྱི་ིཕྲུ་གུས་སོློབ་
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གོང་ག་ིསོློབ་ཚེན་ནང་། 

སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིནང་བྱམོས་བརྩོ་ེདང་སྙིིང་རྗེེའི་ིལྟེ་ཚུལ་དང་། ད་ེདག་བད་ེསྐྱིད་དང་བད་ེཐེང་ལ་ཇོ་ིལྟེརི་འིབྲེེལ་བའི་ིཚུལ་

ལ་འིཚེལོ་ཞིབི་ཞུས་ཡོོད། 

ཟུརི་ལྟེའིི་ཀློོག་དེབ་དང་རྒྱུ་ཆེ། 

ལིན་ཌ་ ལེན་ཊ་ིརི་ི (Linda Lantieri) ཡོིས་བརྩོམོས་པོའི་ི<<སེམོས་མོྱོང་ག་ིཤེེས་རིབ་སྐྲུན་པོ་སྟ།ེ ཕྲུ་གུའི་ིནང་ག་ིསོརི་ཆུད་

ནུས་པོ་སྐྱདེ་པོའི་ིལག་ལནེ།>> དང་། དའེི་ིནང་ག་ིངོ་སོྤྲོད་ན་ིཌ་ིན་ིཡོལ་ གོལ་མོན་ (Daniel Goleman) གྱིསི་བྲེསི། 

སཱི་ིཤེསེ་ཡོོན་བསློབ་གཞིའིི་ིརྒྱུ་ཆེ་རྣམོས་དྲ་མོཛིདོ་འིདིའི་ིནང་ནས་གཟགིས་ཐུབ། www.compassion.emory.edu.
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སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༡།   ལུསེ་ཚརོ་འིཚལོ་ཞིབི།   

མོྱོང་ཚེན་དང་པོོ་འིདིས་ལུས་ཚེོརི་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོ་དང་དེ་དག་འིགྲེལ་བརོྗེད་སློད་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཐེ་སྙིད་ཡོརི་རྒྱས་

གཏོོང་རྒྱུརི་རིོགས་རིམོ་བྱེད། གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། ལུས་ཚེོརི་གྱིིས་ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་གནས་སྟངས་ལ་ཐེད་ཀོརི་

ཤུགས་རྐྱེནེ་སྦྱོནི་གྱི་ིཡོོད། སོློབ་ཕྲུག་གིས་ད་དུང་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་སོྦྱོང་རྒྱུ་དང་། ད་ེདག་ཕལ་ཆེ་ེབའི་ིནང་ཁང་པོའི་ི

ནང་ག་ིདངོས་པོོ་ཁག་ལ་ཚེོརི་ཤེེས་བྱེད་པོ་ཚུད་ཡོོད། (ཨེ་ིལན་ མོ་ིལརི་ཀོ་རི་ས་ེདང་བསྣད་སོྐྱན་གསོ་དཔྱད་བསྟ་ིགནས་

ཁང་གིས་གསརི་གཏོོད་བྱས་པོའིི་) འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཁག་ན།ི གལ་ཏོེ་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སེམོས་འིཚེབ་ཧ་ཅང་ཆེེན་

པོོ་ལངས་པོ་ལྟེ་བུ་ལུས་ཁམོས་འིཁྲུག་འིཆོེལ་གྱིི་གནས་སྟངས་སུ་གྱིརི་ཡོོད་ཚེ།ེ ལུས་ཁམོས་སོྙིམོས་གནས་སུ་བསྐྱརི་ལོག་

ཐུབ་པོརི་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་མོཁན་གྱི་ིའིཕྲལ་གྱི་ིཐེབས་ལམོ་ཞིགི་དང་། ད་ེདག་ད་དུང་ལུས་ཚེརོི་གྱི་ིགནད་དོན་ངོ་སོྤྲོད་བྱདེ་

སྟངས་དང་ད་ེདག་ལ་དོ་སྣང་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱདེ་ཐེབས་རྨད་དུ་བྱུང་བ་ཞིགི་ཆེགས་ཡོོད།

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སོློབ་ཕྲུག་འིད་ིལྟེརི་ཐུབ་པོ་དགོས།  

•  ལུས་ཚེོརི་འིདྲ་མོིན་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་མོཁན་གྱིི་ཐེ་སྙིད་

ཡོརི་རྒྱས་བཏོང་ནས་གྲངས་ཐོེ་ཞིིག་བཟོ་ཐུབ་པོ། 

•  ལུས་པོོ་སྟངས་འིཛིིན་སློད་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་སོྦྱོང་

བ་དང་སྦྲེགས་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་སོྦྱོང་བརྡརི་

ཐུབ་པོ། 

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

ཡོདི་བྱདེ་དང་རིང་རྒྱུད་རིང་ཤེེས། Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation
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མོཁོ་ཆེས། 

• ལུས་ཚེོརི་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་མོཁན་གྱིི་ཐེ་སྙིད་ཁག་ཐོེ་གཞུང་བཟོ་སའིི་ཤེོག་

སོྟང་ཆེནེ་པོོ་ཞིགི་གམོ་དཀོརི་པོང་ཞིགི

• འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཀྱི་ིཔོརི་བཤུས། (གདམོ་ཀོ)

• རྟེགས་སྨྱུག 

ཡུན་ཚེད། 

སྐརི་མོ། ༣༠ 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤ 

•  བོྱན་པོ་ལེགས། ཁྱེད་ཀྱིིས་དེ་རིིང་ཞོིགས་པོ་གཉེིད་སད་པོ་ནས་བཟུང་ད་ལྟེ་འིཛིིན་ཁང་ནང་ཡོོད་པོའིི་བརི་བསམོ་

བོློ་བཏོང་ནས། རིང་གིས་བྱམོས་བརྩོེའི་ིཚེོརི་བ་མྱོངས་པོའིམོ་གཞིན་ལ་བྱམོས་བརྩོ་ེབྱས་པོ་ད་ེའིདྲ་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་

ན་ལག་པོ་རོྐྱེང་རོིགས་གནང་། སོློབ་གོྲགས་ཚེོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་འིདོད་མོཁན་ཡོོད་དམོ། 

•  ཁྱེད་རིང་ཚེོའིི་དཀྱིིལ་ནས་སུས་འིཛིིན་ཁང་གི་གྲོས་མོཐུན་བེད་སྤྱིད་དེ་བྱམོས་བརྩོེ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་སམོ། བྱམོས་

བརྩོ་ེགང་འིདྲ་ཞིགི ད་ེགང་འིདྲ་ཚེརོི་བྱུང་ངམོ། 

•  འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཁག་ལས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་མོཁན་སོློབ་གོྲགས་གཞིན་སུ་མོཐོེང་

བྱུང་། ད་ེའིགྲལེ་བརོྗེད་བོྱས། ད་ེམོཐོེང་དུས་ཚེརོི་སྣང་གང་འིདྲ་བྱུང་ངམོ། 

•  གལ་སྲིིད་ང་ཚེསོ་མུ་མོཐུད་ད་ེབྱམོས་བརྩོ་ེསོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་ན་གང་འིབྱུང་མོནི་ཐེད་ཁྱདེ་ལ་བསམོ་ཚུལ་ག་རི་ེཡོོད། 

སྤྱིན་བསྟར་/ བགོྲོ་གླེེང་། སྐོར་མ། ༡༠ 

ལུས་ཚེརོི་གང་དག་རིདེ་དམོ།

སྤྱི་ིཁོག 

སྤྱིན་བསྟརི་འིདའིི་ིནང་། ལུས་ཚེརོི་ཞིསེ་པོ་གང་ཡོནི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་ཤེསེ་རོྟེགས་ཐུབ་ཆེདེ་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཁོང་ཚེརོི་རིགོས་རིམོ་བྱདེ་

རྒྱུ་དང་། ད་ེནས་ལུས་ཚེརོི་འིགྲལེ་བརོྗེད་བྱདེ་མོཁན་གྱི་ིཐེ་སྙིད་རྣམོས་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དུ་ཆུགས། ད་ེལ་བརྟེནེ་ནས་ཚེང་མོའི་ི

ལུས་ཚེརོི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་ཕྱུག་ཏུ་འིགོྲ་ཐུབ། 



77གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 །	 ལས་ཚོོར་འཚོོལེ་ཞིབ།

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ། 

•   ང་ཚེོའིི་དབང་ཤེེས་ལྔས་ཕྱིི་རོིལ་གྱིི་ཆོེས་མོཐོེང་ཐུབ་པོ་ལྟེརི། ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ལའིང་དོ་སྣང་སོྤྲོད་

ཐུབ།

•  ལུས་ཚེརོི་ལ་བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་ཡོང་ཡོོང་སྲིདི། 

•  ད་ེདག་ན་ིང་ཚེོའི་ིལུས་པོོ་ཞི་ིལྷིང་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་ཆེ་ེབ་སློེབ་ཆེེད་ང་ཚེོས་བེད་སྤྱིོད་ཐུབ་པོའི་ིཐེབས་

ལམོ་སྟབས་བད་ེཁག་ཡོནི།   

མོཁོ་ཆེས། 

• ཤོེག་སོྟང་ཆེནེ་པོོའིམོ་དཀོརི་པོང་། 

• རྟེགས་སྨྱུག

ལམོ་སོྟན། 

•   དབང་ཤེེས་ལྔའིི་སོྐརི་ལ་བསྐྱརི་ཞིིབ་དང་དེ་དག་ང་ཚེོས་གང་གི་ཕྱིིརི་བེད་སོྤྱིད་མོིན་སོྐརི་གླིེང་སོློང་བོྱས། དབང་

རྩོའི་ིམོ་ལག་སོྐརི་དང་ད་ེདབང་ཤེེས་དང་འིབྲེེལ་ཚུལ་ཐེད་གོ་བསྡུརི་བོྱས། ལུས་ཚེོརི་གྱི་ིགནད་དོན་ཐོེག་གོ་བསྡུརི་

གྱིསི། 

•   སོློབ་ཕྲུག་དང་མོཉེམོ་དུ་ལུས་ཚེརོི་ཐེ་སྙིད་ཀྱི་ིཐོེ་གཞུང་ཞིགི་བཟོས། 

•   གལ་ཏོེ་ཁོང་ཚེོས། ང་སྐྱིད་པོོ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག་ལྟེ་བུ་བརོྗེད་ན། དེ་ནི་ཚེོརི་བ་ཡོིན་པོ་ལས་ལུས་ཚེོརི་མོ་ཡོིན། དེས་ན། 

ཚེོརི་བ་སྐྱིད་པོོ་ཞིེས་པོ་ལུས་པོོའི་ིནང་གང་འིདྲ་ཚེོརི་གྱི་ིའིདུག ཡོང་ན་ཚེོརི་བ་དེ་ལུས་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་གང་དུ་ཡོོང་གི་

འིདུག ཅསེ་པོ་ལྟེ་བུའི་ིདྲ་ིབ་དྲསི་ནས་ཁོང་ཚེོརི་ད་ེལུས་ཚེརོི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་ཐོེག་ནས་འིཆེད་རྒྱུརི་བོློ་སོྟབས་སྤེལེ་དགོས། 

སོློབ་ཕྲུག་གིས་བཤེད་པོའི་ིཚེིག་ཁ་ཤེས་ལུས་ཚེོརི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་ཏོག་ཏོག་མོ་ཡོནི་ཡོང་སོྐྱན་མོེད། འིབྱུང་འིགྱུརི་གྱི་ིབྱདེ་

སོྒོ་ཁག་གསི་ལུས་ཚེོརི་ཞིསེ་པོ་གང་ཡོནི་ཐེད་ཁོང་ཚེའོི་ིགོ་རོྟེགས་ཡོརི་རྒྱས་འིགོྲ་བརི་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་ཀྱི་ིརིདེ། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•   ལུས་ཚེརོི་ཞིསེ་པོ་ན་ིལུས་ལ་བརྟེནེ་པོའི་ིཚེརོི་བ་ཞིགི་ཡོིན། དཔོེརི་ན། དོྲད་དང་། གྲང་ཆེ། སྦྲེདི་པོ། ལྷུག་པོོ། གྲམིོ་པོོ། 

ལྗིིད་པོོ། ཡོང་པོོ། ཁ་འིབྱེད་པོ་སོགས་ཡོིན། ལུས་ཚེོརི་གྱིི་ཐེ་སྙིད་རྣམོས་སྤྱིིརི་བཏོང་གི་ཚེོརི་བའིི་ཐེ་སྙིད། དཔོེརི་

ན། བཟང་པོོ། ངན་པོ། ལྗིདི་གནོན། བཟོད་ཡོང་སོགས་དང་འིདྲ་ཡོ་ིམོདེ། ད་ེབཞིནི་བད་ེབ་དང་། སྡུག་བསྔོལ། ཞིདེ་

སྣང་། སེམོས་ངརི་སོགས་སེམོས་མོྱོང་གི་ཐེ་སྙིད་དང་མོི་འིདྲ། རིང་གི་སོློབ་ཕྲུག་ལ་ལུས་ཚེོརི་གྱིི་ཐེ་སྙིད་ཀྱིི་གྲངས་

ཐོེ་བཟོ་རིགོས་བྱདེ་པོས་ཁོང་ཚེརོི་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིལུས་ཚེོརི་ཁག་ངོས་འིཛིནི་བྱ་རྒྱུརི་ཕན་ཐེགོས་ཡོོད་ཅངི་། ད་ེལ་



78 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

བརྟེནེ་ནས་ཁོང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིགནས་སྟངས་ལ་སྟངས་འིཛིནི་བྱ་རྒྱུརི་ཕན་ཐོེགས་ཡོོང་ག་ིཡོོད།

•   དེ་ལྟེརི་བྱ་རྒྱུརི་བདེ་པོོ་དང་སྐྱིད་པོོ་ཚེོརི་ན། ད་དུང་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་བྱེད་ལས་ངོ་

སོྤྲོད་བྱེད་དགོས། དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ནི་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་གང་ཞིིག་ (དཔོེརི་ན། དབང་པོོ་ལྔ་བརྒྱུད་) ནང་གི་

ལུས་ཚེོརི་མོྱོང་བ་དང་། ཕྱིི་རིོལ་གྱིི་དངོས་པོོ་ཚེོརི་བརི་བྱེད་ཅིང་། དེས་ང་ཚེོའིི་དབུགས་གཏོོང་ལེན་དང་། སྙིིང་གི་

འིཕརི་ཚེད། ཁྲིག་གི་འིཁོརི་སྐྱོད། ཟས་འིཇུ་བ་སོགས་ཀྱིི་གལ་ཆེེའིི་བྱ་བ་མོང་པོོརི་སྟངས་འིཛིིན་བྱས་ཏོེ་ང་ཚེོ་འིཚེོ་

གནས་ཐུབ་པོརི་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། སོློབ་ཚེན་འིདི་ཆེ་ཚེང་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ (ལྷག་པོརི་དུ་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་

) ཤེེས་རོྟེགས་བྱེད་དགོས་སོྐརི་ཡོིན། རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཐེད་ཁྱེད་ཀྱིིས་གནས་ཚུལ་འིཕརི་མོ་འིདྲ་ངོ་

སོྤྲོད་ཐུབ་ན། དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཅེས་དམོིགས་བསལ་མོིང་འིདོགས་མོ་བྱས་པོརི། དེའིི་ཚེབ་ཏུ་སྤྱིིརི་བཏོང་གི་ཐེ་

སྙིད་ “ལུས་པོོ་” ལྟེ་བུ་སྤྱིད་དེ། སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་ནང་དོན་དང་རྩོལ་རྣམོས་སོློབ་ཁྲིིད་བྱས་ན་ཆོེག གལ་ཏོེ་ཁྱེད་

ཀྱིིས་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སྐོརི་གྱི་ིགནས་ཚུལ་འིཕརི་མོ་འིགའི་རིིམོ་གྱིིས་ཁ་སྣོན་ཐུབ་ན། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་ཁྱེད་རིང་

ག་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེའོི་ིསྤྱི་ིཡོོངས་ཀྱི་ིགོ་རོྟེགས་ཡོརི་རྒྱས་འིགོྲ་ངསེ་རིདེ། 

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•   “ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་བདེ་སྐྱིད་སྐོརི་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱས་དང་བྱེད་བཞིིན་ཡོོད། དེ་རིིང་ང་ཚེོས་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིིས་

ཚེོརི་སྣང་ག་རིེ་མོྱོང་བ་ཤེེས་རོྟེགས་སློད་ང་ཚེོའིི་དབང་ཤེེས་ཀྱིིས་རོིགས་རིམོ་བྱ་ཚུལ་ཐེད་ཤེེས་རོྟེགས་བྱ་རྒྱུ་སོྦྱོང་གི་

ཡོནི། 

•  ང་ཚེོས་དབང་ཤེེས་ལྔ་ལ་མོིང་འིདོགས་ཐུབ་མོིན་ལྟེ་གི་ཡོིན། དེ་དག་ནི་ཕྱིི་རོིལ་གྱིི་ཡུལ་མོཐོེང་ཚེོརི་འིབྱུང་བ་སྟེ། 

མོཐོེང་བ་དང་། ཐོེས་པོ། དྲ་ིམོ་ཁ་བ། རིགེ་པོ། རོི་མོྱོང་བ་བཅས་ཡོནི། 

•   དབང་ཤེེས་ལྔ་བརྒྱུད་ང་ཚེོས་མོཐོེང་ཚེོརི་འིབྱུང་བའི་ིཕྱི་ིརིོལ་གྱི་ིདངོས་པོོ་གང་དང་གང་ཡོོད་དམོ། རྣས་གོ་བ་ལྟེ་བུ་

གཅིག་ལ་བསམོ་བོློ་བཏོང་ན། ད་ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་ཁུ་སིམོ་པོོརི་བསྡེད་ད།ེ ཁུ་སིམོ་པོོརི་སོྡེད་པོའི་ིརིིང་ང་ཚེོས་སྒྲི་གང་

ཞིིག་གོ་བརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། ཁྱེད་རིང་གིས་ག་རི་ེགོ་སོང་། དབང་ཤེེས་གཞིན་ཞིིག་ག་ིཐོེག་ནས་ད་ལྟེ་རིང་གང་

མོཐོེང་ཚེོརི་འིབྱུང་བཞིིན་པོ་དེ་སོློབ་གོྲགས་ཚེོརི་ཤེོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ། མོིག་གིས་མོཐོེང་བའིི་ཐོེག་ནས་བྱས་ན་

གང་འིདྲ་འིདུག ཡོང་ན་རིགེ་པོ། ཡོང་ན་དྲ་ིཁ་བ། 

•   ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་ཕྱིི་དང་ནང་གི་ཆེོས་རྣམོས་མོཐེོང་ཚེོརི་བྱེད་པོརི་རིོགས་བྱེད་མོཁན་གྱིི་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་ཤེིག་

ཡོོད། ད་ེལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ཟེརི། 

•   གང་ཡོནི་ཞི་ེན། ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོའི་ིནང་དབང་རྩོས་ཁངེས་ཤེངི་། དབང་རྩོས་ལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་འིདྲ་མོནི་དང་ཀློད་པོའི་ི

དབརི་གནས་ཚུལ་བརྡ་ལན་སོྤྲོད་ཀྱིི་ཡོོད། ང་ཚེོའིི་བདེ་སྐྱིད་དང་བདེ་ཐེང་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་བརི་རིོགས་རིམོ་

བྱདེ་མོཁན་གྱི་ིང་ཚེའོི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སོྐརི་ལ་ང་ཚེསོ་སོློབ་སོྦྱོང་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། 
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•   དེརི་བརྟེེན་ང་ཚེོའིི་དབང་ཤེེས་ཀྱིིས་སྒྲིའིམོ་དྲི་ལྟེ་བུ་ང་ཚེོའིི་ཕྱིི་རིོལ་དུ་ཡོོད་པོའིི་ཆེོས་རྣམོས་གོ་ཚེོརི་ཐུབ་པོརི་ཕན་

ཐོེགས་བྱེད། ད་ང་ཚེོས་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་བྱེད་ཐུབ་མོིན་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོིན། སོ་སོའི་ིལག་པོ་

གཅིག་སོ་སོའི་ིསྙིིང་གི་ཐོེག་ཏུ་དང་གཞིན་དེ་གྲོད་ཁོག་སྟེང་དུ་བཞིག་སྟེ། ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་མོིག་བཙུམོས་ནས་ལུས་

པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་བྱདེ་དགོས།

 •   སྐབས་རིེ་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེ་པོོའིམོ་གྲང་མོོ་ལ་སོགས་པོ་དེ་འིདྲ་ཚེོརི་ཞིིང་། དེ་རིིགས་ལ་ང་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་ཞིེས་

བརོྗེད་པོ་དང་། ང་ཚེསོ་ད་ེདག་ཚེརོི་ཤེསེ་ཡོོང་ག་ིཡོོད། 

•   ལུས་ཚེརོི་ཞིསེ་པོ་ན་ིལུས་ཀྱིསི་མོྱོང་བ་ལ་ཟེརི་ཞིངི་། ད་ེན་ིང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱིསི་གང་ཚེརོི་བའིམོ་མོྱོང་བ་ལ་གོ །ང་ཚེསོ་

གང་ཚེརོི་བ་ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོས་བརོྗེད་ཀྱི་ིཡོོད།  

•  ད་ང་ཚེོས་ཕྱི་ིརོིལ་ནས་ཚེོརི་ཤེེས་འིབྱུང་བའི་ིདངོས་པོོ་ཁག་ལ་བསམོ་བོློ་བཏོང་སྟ།ེ ལུས་ཚེོརི་ཁག་ཐོེ་འིགོད་བྱེད་ཀྱི་ི

ཡོནི། 

•  ཁྱེད་ཀྱིིས་ཅོག་ཙོེ་ཞིིག་ལ་ལག་པོ་འིཆེང་སྐབས། དེ་མོཁྲིེགས་པོོ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག་གམོ། ཡོང་ན་དེ་སོབ་སོབ། དོྲན་

མོོའིམོ་གྲང་མོོ་གང་ཚེརོི་གྱི་ིའིདུག

•  ཡོང་ཁྱེད་ཀྱིི་གོྱིན་ཆེས་ལ་ལག་པོ་འིཆེང་སྐབས། སོབ་སོབ་དང་འིཇོམོ་རྩུབ་ག་རིེ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག ཡོང་ན་ཚེོརི་སྣང་

གཞིན་ཞིགི་ཡོོང་ག་ིའིདུག་གམོ། 

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཞི་སྨྱུག་གམོ་ཚེནོ་སྨྱུག ཡོང་ན་སྨྱུ་གུ་ཞིགི་བློངས་ཏོ།ེ ད་ེལ་ལག་པོ་འིཆེང་སྐབས། ད་ེསོྒོརི་སོྒོརི་དང་། ལབེ་

ལབེ། དོྲད་འིཇོམོ། གྲང་ཆེ། རོྣ་བོ་སོགས་ག་རི་ེཚེོརི་གྱི་ིའིདུག ད་ེམོིན་གཞིན་ག་རི་ེཚེརོི་གྱི་ིའིདུག

•  ཁྱེད་ཀྱི་ིཅོག་ཙོའེི་ིསྟེང་ངམོ་འིཁྲིསི་སུ་ལུས་ཚེོརི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་ཐོེག་ནས་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱདེ་འིདོད་པོའི་ིཅ་ལག་གཞིན་ག་

རི་ེའིདུག

•   ད་ང་ཚེསོ་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་སྣང་གང་བྱུང་བརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ག་ིཡོནི། དཔོརེི་ན། ང་ཚེ་ོཉེ་ིམོའི་ིདཀྱིལི་དུ་ལངས་

པོའིི་སྐབས། ང་ཚེོའིི་དབང་ཤེེས་ཀྱིིས་ཚེ་པོོ་ཚེོརི་བ་ཤེེས་སུ་བཅུག་ནས། ང་ཚེོས་གྲིབ་ནག་ཅིག་གི་འིགོ་ཏུ་གཡོོལ་

ཐེབས་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། འིགོ་སོྟད་དུ་ང་ཚེའོི་ིལུས་ནང་དོྲད་དམོ་ཚེ་པོོ་ཚེརོི་བ་དང་། ད་ེནས་གྲབི་ནག་འིགོ་ཏུ་སྤེོས་རྗེེས་

གྲང་མོོའིམོ་བསིལ་པོོ་ཚེོརི། དེ་མོ་ཡོིན་པོའིི་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོས་མོྱོང་བའིི་ལུས་ཚེོརི་གཞིན་གྱིི་སྐོརི་ལ་ང་ཚེོ་མོཉེམོ་དུ་

བསམོ་བོློ་གཏོོང་ག་ིཡོནི། 

•  ང་ཚེོའིི་དཀྱིིལ་ནས་ལུས་ཚེོརི་དེ་འིདྲ་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་ཐུབ་མོཁན་ག་ཚེོད་ཡོོད་མོིན་ལྟེ་གི་ཡོིན། ཁྱེད་རིང་གིས་

གཅགི་བཤེད་པོ་ད་ེལུས་ཚེོརི་ཡོནི་མོནི་གསལ་པོོ་མོ་ཤེསེ་ན། ད་ེངས་འིདརིི་ལོགས་སུ་འིབྲེ་ིག་ིཡོནི།”

•  (ཕྲུ་གུ་འིགའི་ཞིིག་ལ་ལུས་ཚེོརི་ཤེེས་རྟེོགས་སློད་རིོགས་སྐྱོརི་འིཕརི་མོ་དགོས་སྲིིད། ད་ེའིདྲ་འིདུག་ན་གཤེམོ་གསལ་
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དྲ་ིབ་ཁག་བསྐུལ་ན་ཕན་ཐོེགས་ཡོོད།)

•  ཁྱདེ་རིང་གཉེདི་བོྲེ་བའི་ིསྐབས་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་རི་ེཚེརོི་གྱི་ིའིདུག

•  གཉེདི་བོྲེ་བ་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཆེ་ཤེས་ག་རིསེ་སོྟན་གྱི་ིའིདུག

•  གོྲད་ཁོག་ལོྟེགས་པོའི་ིསྐབས་གང་འིདྲ་འིདུག

•  སྐྱདི་སྐྱདི་གཏོོང་བའི་ིསྐབས་ལུས་ནང་ཚེརོི་སྣང་ག་རི་ེཡོོང་ག་ིའིདུག

•  སྐྱདི་པོོ་བྱུང་བའི་ིསྐབས་ལུས་ནང་ཚེརོི་སྣང་ག་རི་ེཡོོང་ག་ིའིདུག

•  རྩོདེ་རིགིས་ཤེགི་རྩོ་ེབའི་ིསྐབས་ལུས་ནང་ཚེརོི་སྣང་ག་རི་ེཡོོང་ག་ིའིདུག

•  སམེོས་ངརི་བྱུང་བའི་ིསྐབས་ལུས་ནང་ཚེརོི་སྣང་ག་རི་ེཡོོང་ག་ིའིདུག

•  ཚེརོི་སྣང་ད་ེཁྱདེ་རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཆེ་ཤེས་གང་དུ་ཚེརོི་གྱི་ིའིདུག

(སྐྱིད་སྐྱིད་གཏོོང་བརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས། ངའི་ིདཔུང་པོ་དང་མོཁུརི་ཚེོས་ཀྱི་ིསྟེང་དུ་དོྲད་ཚེོརི་ཡོོང་ག་ིའིདུག་ཅེས་པོ་ལྟེ་

བུའི་ིདག་ེརྒན་གྱི་ིངོས་ནས་དཔོ་ེད་ེའིདྲ་བསྟན་ན་ཕན་ཐོེགས་ཆེནེ་པོོ་ཡོོད་སྲིདི།)

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༡༢། 

ཕྱི་ིནང་དུ་ལུས་ཚེརོི་མོྱོང་བ། 

སྤྱི་ིཁོག

•   ང་ཚེོས་ (དབང་པོོ་ལྔ་བརྒྱུད་) ཕྱིི་དང་ (ཁ་ནང་དུ་བལྟེས་ནས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་ཡོིད་ལ་བྱེད་པོ་དང་

མོིང་འིདོགས་བྱེད་པོའིི་ཐོེག་ནས་) ནང་གི་ཆེོས་ཚེོརི་ཐུབ་པོ་མུ་མོཐུད་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུརི་བྱེད་སོྒོ་འིདིས་སོློབ་

ཕྲུག་ཚེརོི་རིོགས་རིམོ་བྱདེ། 

•   བསྣད་སོྐྱན་བསྟི་གནས་ཁང་གིས་འིཆེརི་འིགོད་བྱས་པོའིི་སྤྱིི་ཚེོགས་ཀྱིི་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའིི་དཔོེ་འིགོྲས་ཀྱིིས་ 

“འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས།” ཞིེས་པོའིི་བྱེད་སོྒོ་མོི་ཉུང་བ་ཞིིག་མོཁོ་འིདོན་བྱས་ཤེིང་། དེ་དག་ནང་ངེས་རྣམོ་གྱིི་བྱེད་

སོྒོའིམོ་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་གཏོོད་པོའི་ིབྱེད་སོྒོ་ལས་སློ་པོོ་ད་ེའིདྲ་གཏོོགས་ཡོོད། དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་འིཁྲུགས་པོའིི་

སྐབས་དེ་ལྟེའིི་བྱེད་སོྒོའི་ིཐོེག་ནས་དོ་སྣང་ཡོོངས་རོྫོགས་ལུས་ཚེོརི་ཐོེག་གཏོོད་པོས། ལུས་པོོརི་ཞིི་ལྷིང་གི་ཚེོརི་བ་

ཞིིག་འིཕྲལ་དུ་སྟེརི་བ་རི་འིཕོྲད་བྱུང་ཡོོད། ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་འིདི་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཐོེག་ནས་སྤེེལ་ཞིིང་། 

རྩོལ་ཞིིག་གི་ངོ་བོའི་ིཐོེག་ནས་དོ་སྣང་ (བསློབ་གཞིི་འིདིའིི་སོློབ་ཚེན་རྗེེས་མོ་ཁག་གི་ནང་རྒྱས་པོརི་གླིེང་རྒྱུ་ཡོིན།) རྒྱུད་སོྦྱོང་

ག་ིགཞི་ིརྟེནེ་བྱདེ། རྒྱུ་མོཚེན་ན་ིའིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཞིསེ་པོའི་ིབྱདེ་སོྒོ་ཚེང་མོའི་ིནང་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཚུད་ཡོོད། 
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ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

• ང་ཚེོའིི་དབང་ཤེེས་ལྔས་ཕྱིི་རོིལ་གྱིི་ཆོེས་མོཐོེང་ཐུབ་པོ་ལྟེརི། ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ལའིང་དོ་སྣང་སོྤྲོད་

ཐུབ།

•  ལུས་ཚེརོི་ལ་བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་ཡོང་ཡོོང་སྲིདི། 

•  ད་ེདག་ན་ིང་ཚེོའི་ིལུས་པོོ་ཞི་ིལྷིང་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་ཆེ་ེབ་སློེབ་ཆེེད་ང་ཚེོས་བེད་སྤྱིོད་ཐུབ་པོའི་ིཐེབས་

ལམོ་སྟབས་བད་ེཁག་ཡོནི།   

མོཁོ་ཆེས། 

•  གདམོ་ཀོ གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་ཀྱིསི་ས་ཚེགིས་སོྐརི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད་ན། བགོ་འིགྲེམོས་བྱས་པོའི་ིས་ཚེགིས་ཀྱི་ིའིདྲ་བཤུས། 

•  འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཀྱི་ིསྦྱོརི་རིིས། (ད་ེགཉེསི་ཀོ་མོྱོང་ཚེན་འིདའིི་ིམོཇུག་ཏུ་གསལ།) 

ལམོ་སོྟན། 

•  སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སྣ་ེའིཁྲིདི་ཀྱི་ིཆེདེ་དུ་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཤེགི་འིདམེོས་དགོས། ལུས་ཚེརོི་ཐེད་དྲ་ིབ་འིདྲ་ིརྒྱུ་བད་ེ

པོོ་ཡོོང་སློད་གཤེམོ་གྱི་ིབརྗེོད་པོ་ད་ེལག་བསྟརི་བོྱས། འིཛིིན་གྲྭའི་ིསོློབ་མོ་ཚེོརི་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཀྱི་ིསྦྱོརི་རིིས་

སོྟན། 

•  གལ་ཏོ་ེཁྱེད་ལ་དུས་ཚེོད་ཡོོད་ན་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་འིདྲ་མོིན་འིཚེོལ་ཞིིབ་སློད་བྱ་ཐེབས་འིད་ིབེད་སོྤྱིད་དགོས་

པོ་དང་། དགོས་མོཁོ་མོཆེསི་ཚེ་ེབྱདེ་སོྒོ་འིད་ིབསྐྱརི་ཟོློས་བྱོས། 

•  མོཆེན། ཁྱེད་ཀྱིིས་འིཛིིན་ཁང་ནང་ས་ཚེིགས་འིདྲ་མོིན་བཟོས་ཏོེ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་རྒྱུས་ལོན་

ནམོ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་དུ་བཅུག་ནའིང་འིགྲིག གཤེམོ་གྱིི་དུམོ་ཚེན་ནང་མོཁོ་སོྤྲོད་བྱས་པོའིི་ས་ཚེིགས་གམོ་རིང་

ངོས་ནས་བཟོས་ཏོེ་འིཛིིན་ཁང་གི་གྱིང་ངོས་སུ་དཔྱངས་ནས་བེད་སྤྱིོད་བོྱས། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་གཉེིས་གཉེིས་སུ་

བགོས་ཏོ་ེརིང་ངོས་ནས་ཚེོད་ལྟེ་བྱེད་འིདོད་པོའི་ིའིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་གྱི་ིས་ཚེིགས་ཤེིག་མོ་རྙོེད་བརི་འིཛིིན་ཁང་

ནང་ཕརི་ཚུརི་སོང་ནས་འིཚེོལ་དུ་ཆུགས། དེ་ནས་ཁོང་ཚེོས་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་དེ་མོཉེམོ་དུ་ལག་བསྟརི་བྱས་

ཏོ་ེམོྱོང་བ་གང་བྱུང་སོློབ་གོྲགས་ཚེོརི་ཤེོད་ཐུབ། སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོརི་ས་ཚེགིས་གཉེསི་སམོ་གསུམོ་ལ་ཚེདོ་ལྟེ་བྱ་རྒྱུའི་ི

གོ་སྐབས་བྱུང་རྗེེས་སོ་སོའི་ིརྐུབ་སྟེགས་ཐོེག་སོྡེད་དུ་བཅུག་ནས་ས་ཚེིགས་གང་ཞིིག་ལ་ཚེོད་ལྟེ་བྱས་པོ་དང་། མོྱོང་

བ་གང་བྱུང་བསམོ་ཚུལ་སྤེལེ་དུ་ཆུགས།

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•   སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་སོ་སོའི་ིགཟུགས་པོོའི་ིསྟེང་ཐེབས་ཇུས་ད་ེདག་ག་ིཤུགས་རྐྱེེན་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོ་དང་དུས་མོཚུངས་
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ཁོང་ཚེོས་མོྱོང་བའིི་ལུས་ཚེོརི་ཁག་བདེ་བ་དང་། སྡུག་བསྔོལ། བཏོང་སྙིོམོས་བཅས་གང་ཡོིན་དོ་སྣང་སོྦྱོང་རྒྱུ་ཡོང་

གལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི། ཐེ་སྙིད་འིད་ིདག་ (བད་ེབ། སྡུག་བསྔོལ། བཏོང་སོྙིམོས།) དང་ཐེ་སྙིད་འིད་ིདག་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཚེརོི་

བ་ཁག་ལ་སོྦྱོརི་བའིི་ནུས་པོ་གཉེིས་སོློབ་ཚེན་འིདིའིི་ནང་གི་མོྱོང་ཚེན་ཚེང་མོརི་གལ་ཆེེན་པོོ་ཆེགས་ཡོོད་སྟབས། 

བྱེད་སྟངས་གསུམོ་པོོ་འིདིའིི་ཐོེག་ནས་སོློབ་ཕྲུག་གི་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུའིི་གོ་རོྟེགས་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་གཏོོང་

ཕྱིིརི་མོཚེམོས་རིེ་ཁོང་ཚེོརི་རྒྱུས་ལོན་ནམོ་ཞིིབ་བཤེེརི་བྱས་ན་དགེ་མོཚེན་ཆེ།ེ དོ་སྣང་བྱེད་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ། ལུས་

ཚེོརི་རྣམོས་མོི་ཚེང་མོའིམོ་དུས་དང་རྣམོ་པོ་ཀུན་ཏུ་རིང་བཞིིན་གྱིིས་བདེ་བ་དང་། སྡུག་བསྔོལ། བཏོང་སྙིོམོས་སུ་

ངསེ་པོ་གང་ཡོང་མོ་ཡོནི། དཔོེརི་ན། དོྲད་ལྟེ་བུ་དུས་མོ་ིའིདྲ་བ་ལ་བད་ེབ་དང་། སྡུག་བསྔོལ། བཏོང་སོྙིམོས་སུ་མོྱོང་

བ་ཡོོད། 

•   དོ་སྣང་དགོས་པོ་ཞིགི་ལ་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ཚེང་མོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོརི་འིཇུག་པོོ་ཡོོང་རྒྱུ་ཁག་པོོ་རིདེ། ཁ་ཤེས་

ཀྱིིས་གྱིང་གི་ཁ་གཏོད་དུ་འིབུད་རྒྱག་གཏོོང་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་བྱེད་ཅིང་། ཁ་ཤེས་ཀྱིིས་གྱིང་ལ་སྙིེ་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་བྱེད་

སྲིདི། ཡོང་ཁ་ཤེས་ཀྱིསི་རིང་ག་ིའིཁྲིསི་སུ་ཡོོད་པོའི་ིནང་ཆེས་ལ་ལག་པོ་འིཆེང་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་བྱདེ་ཅངི་ཁ་ཤེས་ཀྱིསི་

ད་ེལྟེརི་མོ་ིབྱེད། བྱ་རིིམོ་འིདིའི་ིགལ་ཆེེའི་ིཆེ་ཤེས་ཤེིག་ན་ིསོློབ་ཕྲུག་མོ་ིརི་ེངོ་རིེས་བྱེད་སོྒོ་གང་ཞིིག་རིང་ལ་འིཇུག་པོོ་

ཡོོད་མོེད་ཧ་གོ་བ་དགོས། དུས་མོཚུངས་རིང་ཉེིད་དགེ་རྒན་ཡོིན་པོའིི་ཆེ་ནས་སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོརི་གང་འིཚེམོ་མོིན་

ཤེེས་པོ་དགོས། དེ་ལ་ལུས་པོོའི་ིགོ་རོྟེགས་ཏོེ། རིང་གི་ལུས་པོོའི་ིགནས་སྟངས་དང་ལུས་ཀྱིིས་བདེ་ཐེང་དང་དཀོའི་

སྡུག་ཇོ་ིལྟེརི་མོྱོང་བ་ཤེསེ་པོའི་ིཤེསེ་རྒྱ་སྤེལེ་བ་ཞིསེ་བྱ། བྱ་ཐེབས་གང་ཞིགི་སྐབས་ཤེགི་ལ་འིཇུག་པོོ་ཡོོད་རུང་སྐབས་

གཞིན་དུ་འིཇུག་པོོ་མོདེ་པོ་འིངོ་སྲིདི་པོས། ཐེབས་ལམོ་སྣ་ཚེགོས་ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུ་ཡོག་ཤེོས་ཡོནི། 

•   ནམོ་ཞིིག་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོ་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུརི་གོམོས་འིདྲིས་ཐེེབས་པོ་དང་། ཁོང་ཚེོ་

རིང་གི་ངོས་ནས་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་དེ་འིདྲ་གསལ་སོྟན་བྱེད་དུ་བཅུག་སྟེ། དེ་དག་འིཛིིན་ཁང་གི་མོཐེའི་

སོྐརི་དུ་ཞོིག 

འིདརིི་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་གྱི་ིཐོེ་ཞིགི་དང་། འིགོ་ཏུ་ཐེབས་ལམོ་ད་ེདག་ལས་ཁ་ཤེས་ཤེགི་ལ་དུས་གཅགི་ལ་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱ་

རྒྱུརི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱདེ་སོྒོ་སྣ་ེཁྲིདི་ཇོ་ིལྟེརི་ཐུབ་མོནི་གྱི་ིདཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ་ཞིགི་རིདེ། 

•   འིཛིནི་ཁང་ནང་ག་ིསྒྲི་ཡོདི་ལ་བྱས་ནས་ཕྱི་ིརོིལ་གྱི་ིསྒྲི་ཡོདི་ལ་བོྱས། 

•   འིཛིནི་ཁང་ནང་ག་ིཚེནོ་མོདོག་རྣམོས་ལ་མོངི་ཐོེགས། 

•   ཁྱདེ་ཀྱི་ིའིཁྲིསི་སུ་ཡོོད་པོའི་ིནང་ཆེས་ཤེགི་ལ་ལག་པོ་བཅངས་ནས་དའེི་ིཚེ་དོྲད་དང་རིགེ་བྱ་ (གྲང་མོོ་དང་། ཚེ་པོོ། དོྲད་

འིཇོམོ་གང་རིདེ་འིདུག འིཇོམོ་པོོའིམོ་རྩུབ་པོོ། ད་ེམོནི་གཞིན་གང་ཡོནི་) ལ་དོ་སྣང་བོྱས།

•   ཁྱདེ་ཀྱི་ིལག་པོའིམོ་སྒོལ་པོས་གྱིང་ཞིགི་ག་ིཁ་གཏོད་དུ་འིབུད་རྒྱག་བཏོང་ནས། ཁྱདེ་ཀྱི་ིཤེ་གནད་ལ་ཚེརོི་བ་ཇོ་ིབྱུང་

ལ་དོ་སྣང་བོྱས། 
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•   བཅུ་ནས་ལུགས་ལོྡག་གསི་གྲངས་ཀོ་རྩོསི།

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

“ང་ཚེསོ་སྐྱདི་པོོ་ཚེོརི་འིདོད་པོ་དང་བྱམོས་བརྩོ་ེམོྱོང་འིདོད་ཡོོད་ཅསེ་བཤེད་པོ་དྲན་པོ་བོྱས། 

•   ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོས་བད་ེབ་ཚེརོི་ཐུབ་ལ་མོ་ིབད་ེབའིང་ཚེརོི་ཐུབ། གལ་སྲིདི་ང་ཚེསོ་ད་ེལ་དོ་སྣང་བྱས་ན། ང་ཚེའོི་ིལུས་

པོོརི་བད་ེབ་སྦྱོནི་མོཁན་ད་ེའིདྲ་ང་ཚེསོ་བྱདེ་ཐུབ། 

•   ང་ཚེོས་དབང་ཤེེས་ཀྱིིས་ཚེོརི་བརི་བྱེད་པོའིི་བྱེད་སོྒོ་འིགའི་ཚེོད་ལྟེ་བྱས་ཏོ།ེ སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་གང་བྱུང་བརི་དོ་

སྣང་ཐུབ་མོནི་ལྟེ་ག་ིཡོནི། 

•   ད་ེཡོང་ང་ཚེསོ་ཕྱི་ིརོིལ་གྱི་ིབྱུང་བ་ཁག་ཚེོརི་བ་བྱས་ཏོ་ེའིགོ་འིཛུགས་ཀྱི་ིཡོནི། 

•   ད་ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་ཉེན་ཏོ།ེ འིཛིནི་ཁང་ནང་ནས་སྒྲི་གསུམོ་གོ་ཐུབ་མོནི་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། ཉེན་ནས་གསུམོ་གོ་བ་དང་ལག་

པོ་རོྐྱེང་རོིགས་གནང་། (སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོའིམོ་མོང་ཆེ་ེབས་ལག་པོ་མོ་བརྐྱེངས་བརི་སྒུག) 

•   ད་ཕན་ཚུན་ཤེདོ་རིསེ་བྱདེ་རྒྱུ་ཡོནི། ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་བྱུང་བ་གསུམོ་གང་དང་གང་རིདེ་དམོ། (སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོརི་བསམོ་

ཚུལ་ཤེོད་དུ་འིཇུག་དགོས།)

•   ད་ང་ཚེསོ་འིཛིནི་ཁང་ག་ིཕྱི་ིལགོས་ནས་སྒྲི་གསུམོ་ག་ོཐུབ་མོནི་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། ཕྱི་ིལགོས་ནས་སྒྲི་གསུམོ་ག་ོབ་དང་ལག་

པོ་རྐྱེོང་རིོགས་གནང་། (མོཆེན། བྱེད་སོྒོ་འིདི་རིོལ་དབྱངས་ཀྱིི་ཐེོག་ནས་གཉེེརི་ཀྱིང་ཆེོག ཁྱེད་ཀྱིིས་རིོལ་དབྱངས་

ཤེིག་བཏོང་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་རོིལ་དབྱངས་ཉེན་པོའིི་སྐབས་ལུས་པོོའི་ིནང་གང་བྱུང་གི་འིདུག་གམོ་ཞིེས་འིདྲི་

དགོས།)

•  (སོློབ་ཕྲུག་མོང་ཆེ་ེབའིམོ་ཚེང་མོས་ལག་པོ་བརྐྱེངས་ཟནི་པོ་དང་། བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)

•   ང་ཚེོ་ཚེང་མོས་ཕྱིི་ནང་གི་སྒྲི་ཉེན་པོའིི་སྐབས་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་རིེ་བྱུང་གི་འིདུག་གམོ། ཁྱེད་ཀྱིིས་ག་རིེ་དོ་

སྣང་བྱུང་། (བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། ཁྱེད་ཚེོ་ཚེང་མོས་སྒྲི་ཉེན་པོའིི་སྐབས་རིང་ཉེིད་ཁུ་སིམོ་དུ་དང་ཞིི་འིཇོམོ་

དུ་ཕྱིནི་པོ་དོ་སྣང་འིབྱུང་སྲིདི།)

•   ད་ང་ཚེསོ་ད་ེལྟེརི་བྱདེ་པོའི་ིསྐབས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་བྱདེ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•   ང་ཚེོའིི་ལུས་ཚེོརི་ནི་བདེ་བ་དང་། མོི་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་ཡོིན་སྲིིད། དེ་ལ་ལུས་ཚེོརི་

འིདི་འིགྲིག་པོ་དང་འིདི་ནོརི་བ་རིེད་ཟེརི་བ་དེ་འིདྲ་མོེད། ལུས་ཚེོརི་ནི་ང་ཚེོརི་བརྡ་ལན་སྐྱེལ་མོཁན་ཞིིག་ཡོིན། 

དཔོརེི་ན། ཉེ་ིམོའི་ིཁྲིདོ་ཚེ་བ་འིཚེགི་པོའི་ིསྐབས། བསལི་པོོ་ཡོོང་ཆེདེ་གྲབི་ནག་འིགོ་སོྤེ་དགསོ་ཞིསེ་བརྡ་གཏོོང་བ་ལྟེ་

བུ། བཏོང་སྙིོམོས་ཞིེས་པོ་བརི་མོ་ཞིིག་རིེད། ད་ེཡོང་ལུས་ཚེོརི་གང་ཞིིག་བད་ེབ་མོིན་ལ་མོ་ིབད་ེབའིང་མོིན་པོ་ཞིིག་
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ལ་གོ ། 

•   འིཛིནི་ཁང་ག་ིཕྱིའིིམོ་ནང་ནས་ད་ེསོྔོན་ང་ཚེསོ་དོ་སྣང་མོ་བྱུང་བའི་ིསྒྲི་གསུམོ་ལ་ཉེན་རྒྱུ་ཡོནི། (མོཚེམོས་ཞོིག)

• ང་ཚེོས་དེ་ལྟེརི་ཉེན་སྐབས། སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རིེ་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། ད་ལྟེ་རིང་ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ལུས་

ཚེརོི་འིདྲ་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། གལ་སྲིདི་བྱུང་ན་ལག་པོ་རོྐྱེང་རོིགས་གནང་། 

•   ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་། ཚེརོི་བ་ད་ེགང་དུ་བྱུང་ངམོ། བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་ག་རི་ེརིདེ་འིདུག (སོློབ་ཕྲུག་

གཞིན་ཚེརོི་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)

•   ད་ཁང་པོ་འིདིའིི་ནང་ཁ་དོག་ངེས་ཅན་ཡོོད་པོའིི་དངོས་པོོ་ཞིིག་མོཐོེང་ཐུབ་མོིན་ལྟེ་གི་ཡོིན། དམོརི་པོོ་ནས་འིགོ་

བཙུགས་ན་འིགྲགི

•   འིཛིནི་ཁང་ག་ིནང་དུ་གང་སརི་བལྟེས་ནས་དམོརི་པོོ་གསུམོ་མོཐོེང་ཐུབ་མོནི་ལོྟེས། 

•   ཅ་ལག་དམོརི་པོོ་ཞིིག་མོཐོེང་བ་དང་རིང་གི་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་བོྱས། ཁྱེད་རིང་ཚེོའིི་

དཀྱིིལ་ནས་ལུས་པོོའི་ིནང་ལུས་ཚེོརི་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་དོ་སྣང་བྱུང་མོཁན་ཡོོད་པོས། ཡོོད་ན་ལག་པོ་རྐྱེོང་

རོིགས་གནང་།
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ཐོབས་ཇུས།

ཁྱིེད་ཀྱིི་ལུས་པོའིི་

ནང་ལུས་ཚརོ་

གང་དང་གང་དོ་

སྣང་བྱུང་ངམ།

ལུས་ཚརོ་རྣམས་

བདེ་བ་དང་། མི་

བདེ་བ། བཏོང་

སྙིོམས་གང་རེད་

འིདུག

• འིཛིིན་ཁང་ནང་ནས་དོ་སྣང་བྱུང་བའིི་ཁ་དོག་དྲུག་གི་མོིང་

སོྨྲས། 

• བཅུ་ནས་ལུགས་ལོྡག་གསི་གྲངས་ཀོ་རྩོསི།

• འིཛིིན་ཁང་གི་ཕྱིི་ནས་སྒྲི་མོི་འིདྲ་བ་གསུམོ་དང་ནང་ནས་

གསུམོ་ལ་དོ་སྣང་བོྱས། 

• ཆུ་ཕོརི་པོ་གང་ག་ལེརི་བཏུང་ནས་ཁ་དང་མོིད་པོའིི་ནང་

ཚེརོི་བ་བྱདེ། 

• སྐརི་མོ་གཅིག་རིིང་འིཛིིན་ཁང་ནང་ཕརི་ཚུརི་བསྐྱོད་དེ། 

རྐང་པོརི་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ལ་དོ་སྣང་བོྱས།

• ལག་མོཐེིལ་གཉེིས་སྦྱོརི་ནས་ཚེ་པོོ་མོ་ཆེགས་བརི་བརྡརི་

དགོས།

• ནང་ཆེས་ཤེིག་གམོ་འིཁྲིིས་ཀྱིི་ངོས་ཤེིག་ལ་ལག་པོ་བཅངས་

ནས་དོྲད་དང་འིཇོམོ་རྩུབ་གང་ཡོནི་ལ་དོ་སྣང་བྱོས།

• རིང་ག་ིརྒྱབ་བམོ་ལག་པོས་གྱིང་ངོས་སུ་ག་ལེརི་འིབུད་རྒྱག་

བཏོང་ནས་ཤེ་གནད་ནང་ཚེརོི་བ་ཇོ་ིབྱུང་ལ་དོ་སྣང་བོྱས།

• འིཛིིན་ཁང་གི་གཡོས་གཡོོན་དུ་བལྟེས་ནས་རིང་གི་དོ་སྣང་

གང་གསི་འིཕོྲག་པོརི་དོ་སྣང་བོྱས།

• ད་ེགང་རིདེ་འིདུག བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག
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གལ་ཏོེ་ཁྱེད་ལ་དུས་ཚེོད་ཡོོད་ན་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་འིདྲ་མོིན་འིཚེོལ་ཞིིབ་ཆེེད་བྱ་ཐེབས་འིདི་བེད་སྤྱིོད་དགོས་པོ་དང་། 

དགོས་མོཁོ་མོཆེསི་ཚེ་ེབྱདེ་སོྒོ་འིད་ིབསྐྱརི་ཟོློས་བོྱས།

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༡༢། 

•  ད་ེརིངི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ལུས་ཚེརོི་སྐོརི་ལ་ཤེསེ་རོྟེགས་བྱུང་བ་གང་དང་གང་ཡོོད་དམོ། 

•  ལུས་ཚེརོི་འིགྲལེ་བརོྗེད་བྱདེ་པོའི་ིཐེ་སྙིད་འིགའི་གང་དང་གང་རིདེ་དམོ། 

•  ལུས་ཚེོརི་སྐོརི་ལ་ཤེེས་རྟེོགས་མོང་ཙོམོ་བྱེད་པོས་ང་ཚེོ་སྐྱིད་དུ་དང་སེམོས་བཟང་དུ་འིགྲོ་བརི་ཕན་ཐེོགས་ཇོི་ལྟེརི་

བྱདེ་དམོ། 

•  འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་དེ་དག་ལས་གཅིག་སྐབས་གང་ཞིིག་ཏུ་བེད་སྤྱིོད་བྱས་ན་དགེ་མོཚེན་ཆེེ་བརི་བསམོ་གྱིི་

འིདུག

•  ང་ཚེསོ་གང་སྦྱོངས་པོ་རྣམོས་དྲན་པོ་བྱས་ཏོ་ེརྗེསེ་མོ་ང་ཚེསོ་མོཉེམོ་དུ་བདེ་སོྤྱིད་ཐུབ་མོནི་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། 
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འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༡། 

ཆུ་ཕོརི་པོ་གང་ག་ལེརི་བཏུང་ནས་རིང་ག་ིམོདི་པོ་དང་ཁའི་ིནང་ཚེོརི་བ་བོྱས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་ངམོ།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག
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འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༢། 

རིང་གསི་མོཐོེང་བའི་ིཁ་དོག་དྲུག་ག་ིམོངི་སོྨྲས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



89གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 །	 ལས་ཚོོར་འཚོོལེ་ཞིབ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༣། 

འིཛིནི་ཁང་ག་ིགཡོས་གཡོོན་དུ་བལྟེས་ནས་རིང་ག་ིདོ་སྣང་གང་གསི་འིཕོྲག་པོརི་དོ་སྣང་བྱོས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



90 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༤། 

འིཛིནི་ཁང་ནང་ཕརི་ཚུརི་འིགོྲ་བའི་ིཚེ་ེབཅུ་ནས་གཅགི་བརི་ལུགས་ལོྡག་གསི་གྲངས་ཀོ་རྩོསི། 

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



91གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 །	 ལས་ཚོོར་འཚོོལེ་ཞིབ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༥། 

ནང་ཆེས་ཤེགི་གམོ་རིང་ག་ིཉེ་ེའིགྲམོ་གྱི་ིས་ངོས་ཤེགི་ལ་ལག་པོ་བཅངས་ནས་དོྲད་དང་འིཇོམོ་རྩུབ་གང་ཡོནི་ལ་དོ་སྣང་བྱོས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



92 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༦། 

ལག་མོཐེལི་གཉེསི་སྦྱོརི་ནས་ཚེ་པོོ་མོ་ཆེགས་བརི་བརྡརི་དགོས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



93གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 །	 ལས་ཚོོར་འཚོོལེ་ཞིབ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༧། 

འིཛིནི་ཁང་ག་ིཕྱི་ིནས་སྒྲི་མོ་ིའིདྲ་བ་གསུམོ་དང་ནང་ནས་གསུམོ་ལ་དོ་སྣང་བོྱས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



94 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༨། 

འིཛིནི་ཁང་ནང་ཕརི་ཚུརི་བསོྐྱད་ད།ེ རྐང་པོ་ལ་ཚེོརི་བ་གང་བྱུང་དོ་སྣང་བོྱས།

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



95གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 །	 ལས་ཚོོར་འཚོོལེ་ཞིབ།

འཕྲལེ་ཕན་ཐབས་ཇུས།	

སེ་ཚགིསེ། ༩། 

རིང་ག་ིསྒོལ་པོའིམོ་ལག་པོ་ག་ལེརི་གྱིང་ངོས་སུ་འིབུད་རྒྱག་གཏོོང་དགོས། 

རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་།

བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག



96 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༢།   མཐུན་རྐྱེནེ་སྟེནེ་སྦྱོོར།    

མོྱོང་ཚེན་འིདིའིི་དམོིགས་ཡུལ་ནི། ལུས་པོོའི་ིནང་བདེ་ཐེང་གི་ཚེོརི་བ་རླབས་ཆེེན་པོོ་ཞིིག་སྐྱེད་ཆེེད་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་

སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ (སྐབས་འིདིརི། སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་བྲེིས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོ།) བེད་སོྤྱིད་གཏོོང་ཕོྱིགས་ཐེད་འིཚེོལ་

ཞིིབ་བྱ་རྒྱུརི་རོིགས་རིམོ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོིན། སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་ལའིང་ནང་ག་ིམོཐུན་རྐྱེེན་དང་། ཕྱིིའི་ིམོཐུན་རྐྱེེན། འིཆེརི་སྣང་

གི་མོཐུན་རྐྱེེན་བཅས་ཡོོད་ཅིང་། དེ་དག་གིས་ལུས་པོོའི་ིནང་བདེ་ཐེང་གི་ཚེོརི་བ་རླབས་ཆེེན་ཞིིག་སྐྲུན་པོརི་བྱེད། མོི་སོ་

སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་མོ་ིའིདྲ། སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བས་ལུས་པོོའི་ིནང་བད་ེཐེང་ག་ིཚེརོི་བ་སྐྲུན་པོརི་བྱདེ།

ང་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་དེ་དག་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་ (བྱ་རི་བྱེད་པོ་) པོ་དང་། དེ་ནས་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སྙིོམོས་ཐེོག་སེམོས་འིཇོོག་

སྐབས། ལུས་པོོརི་ངལ་གསོ་སྟརེི་བ་དང་དའེི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་ (སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་དའེི་ིསོྐརི་རྗེསེ་སུ་སོྦྱོང་རྒྱུ་ཡོནི།) དུ་བསྐྱརི་གསོ་འིངོ་

བརི་ཕན། ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིསོྐརི་དང་ལུས་པོོས་ལྗིིད་གནོན་དང་བདེ་ཐེབས་ལ་ཡོ་ལན་ཇོི་ལྟེརི་བྱེད་པོའིི་སོྐརི་

སོྦྱོང་བཞིིན་ཡོོད་སྟབས། མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་དང་བྱ་རི་བྱེད་པོ་གཉེིས་ཀོ་རྩོལ་གང་ཞིིག་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་ཀྱིིན་བྱེད་ཀྱིིན་

ཡོརི་རྒྱས་འིགོྲ་ཞིངི་། ད་ེལ་བརྟེེན་ནས་ལུས་པོོའི་ིགོ་རོྟེགས་ཞིསེ་པོ་རྙོདེ་པོརི་བྱདེ། 

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སོློབ་ཕྲུག་གསི། 

•  ལུས་པོོ་ལོྷད་དལ་དང་ཞིི་འིཇོམོ་བཟོ་ཆེེད་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་

རྐྱེནེ་བདེ་སོྤྱིད་བྱ་ཚུལ་ཤེསེ་རོྟེགས་ཐུབ་པོ། 

•  ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ལུས་ཚེོརི་ཁག་ལ་བྱ་རི་བྱེད་པོ་དང་

ངོས་འིཛིནི་བྱ་རྒྱུའི་ིརྩོལ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཐུབ་པོ། 

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

རིང་ཉེདི་སྟངས་འིཛིནི།  Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation
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མོཁོ་ཆེས། 

 སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་སོློབ་ཕྲུག་གིས་བྲེིས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོ། གལ་

ཏོ་ེརི་ིམོོ་ད་ེདག་མོདེ་ན། གསརི་པོ་ཞིགི་བྲེསི་ན་ཆེགོ འིནོ་ཀྱིང་ད་ེལ་དུས་ཚེདོ་

འིཕརི་མོ་གཏོོང་དགོས། 

ཡུན་ཚེད། 

སྐརི་མོ། ༣༠ 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༥ 

•   “ང་ཚེོས་སྦྱོངས་ཟིན་པོའི་ིའིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་འིགའི་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། (སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་

ཇུས་བྱདེ་སོྒོ་ལས་གཅགི་འིདམོ་དུ་མོ་བཅུག་སོྔོན་ཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱདེ་སོྒོ་ཁག་ག་ིཔོརི་རིིས་བྱུང་ན་སྙིམོ་སྲིདི།)

•  ང་ཚེསོ་ཨེམོ་ཆོེག་ཉེན་ནས་འིཛིནི་ཁང་ག་ིནང་ནས་སྒྲི་གསུམོ་གོ་ཐུབ་མོནི་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•   ད་ང་ཚེསོ་ཨེམོ་ཆོེག་ཉེན་ནས་འིཛིནི་ཁང་ག་ིཕྱི་ིནས་སྒྲི་གསུམོ་གོ་ཐུབ་མོནི་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•  ང་ཚེོརི་དེ་ལྟེརི་ཉེན་པོའིི་སྐབས་ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་དོ་སྣང་ག་རིེ་བྱུང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཚེོརི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་

གང་རུང་ཞིགི་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། བཏོང་སོྙིམོས་ཟརེི་དུས་བརི་མོ་ཞིགི་ལ་བརོྗེད་པོ་མོ་བརྗེདེ་པོ་བོྱས། 

•  འིཛིིན་ཁང་ག་ིགཡོས་གཡོོན་ལ་བལྟེས་ནས་ཚེོརི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་གིས་སོ་སོའི་ིདོ་སྣང་འིཕོྲག་པོརི་

བྱདེ་མོནི་ལྟེ་དགོས། ད་ེདངོས་པོོ་ཞིིག་དང་། ཁ་དོག་ཅགི གོྲགས་པོོ་ཞིགི ཡོང་ན་གཞིན་ཞིགི་ཡོནི་ཡོང་འིཐུས།  

•  ད་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་རྒྱུས་ལོན་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན། ཁྱེད་ཀྱིིས་ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ག་རིེ་དོ་སྣང་བྱུང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་སོའི་ི

ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ཚེརོི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་རུང་ཞིགི་རྙོེད་ཀྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  ཁྱེད་རིང་ཚེོའིི་དཀྱིིལ་ནས་ཚེོརི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སྙིོམོས་མོ་རྙོེད་མོཁན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ། ཡོོད་ན་ལག་པོ་རྐྱེོང་

རོིགས་གནང་། (གལ་སྲིིད་སོློབ་ཕྲུག་འིགས་ལག་པོ་བརྐྱེངས་ན། ཚེརོི་བ་ཡོག་པོོ་སློབེས་སའི་ིཁོང་ཚེའོི་ིལུས་པོོའི་ིཆེ་

ཤེས་གཞིན་ཞིགི་ལ་དོ་སྣང་ཁ་སོྤེ་རྒྱུརི་རོིགས་རིམོ་བྱོས།)

•  ནམོ་ཞིགི་ཁྱདེ་ལ་ཚེོརི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་རྙོེད་ན། ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ཁུ་སིམོ་པོོརི་ལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་ད་ེག་རིང་ལ་

དོ་སྣང་བོྱས། ཚེརོི་བ་ད་ེའིགྱུརི་བ་འིགོྲ་ག་ིའིདུག་གམོ་ཡོང་ན་རིང་འིཇོགས་སོྡེད་ཀྱི་ིའིདུག་ལོྟེས།”
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ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༢༠

བྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ་ད་ེསྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་ཏུ་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་པོ། 

སྤྱི་ིཁོག 

བྱདེ་སོྒོ་འིདའིི་ིནང་། སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིརི་ིམོོ་ཕན་ཚུན་སོྟན་རིསེ་བྱས་རྗེསེ་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཚེརོི་བ་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་དང་། 

དམོགིས་བསལ་ལུས་ཚེོརི་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ལ་དོ་སྣང་བྱདེ་དགོས།

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ། 

•  ལུས་ཚེརོི་ན་ིབད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིགི་དང་། ལུས་ཚེརོི་གཅགི་ཉེདི་ (དོྲད་འིཇོམོ་

ལྟེ་བུ།) ད་ེགསུམོ་ལས་གང་རུང་ཞིགི་ཏུ་འིགྱུརི་སྲིདི། 

•  ང་ཚེོས་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་རུང་ཞིིག་གི་ཐོེག་ཡོིད་གཏོོད་སྐབས་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་ལོྷད་དལ་དུ་

འིགྱུརི། 

•  ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་ལོྷད་དལ་བཟོ་ཕྱིིརི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཁག་དང་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་

འིགྲགི

མོཁོ་ཆེས། 

སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་སོློབ་ཕྲུག་གསི་བྲེསི་པོའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ།

ལམོ་སོྟན། 

ཐོེག་མོརི་མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་ལ་མོཐུན་སོྦྱོརི་ཆེདེ་གཤེམོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ་ལག་བསྟརི་བོྱས། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•   དངོས་པོོ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་ཡོདི་ལ་བྱས་ཏོ།ེ བད་ེཐེབས་དང་། བད་ེའིཇོགས། ཡོང་ན་ཉེནེ་ཁ་མོདེ་པོའི་ིཚེརོི་བ་

རླབས་ཆེནེ་ཞིགི་སྐྱདེ་པོརི་བྱདེ་མོཁན་ལ་“མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་” ཞིསེ་བྱ། སམེོས་ནང་འིཆེརི་བརི་བྱདེ་པོའི་ིདངསོ་

པོོ་དེ་ལ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཟེརི། མོངོན་དུ་གྱུརི་པོའིི་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་པོརི་ “བྱ་རི་བྱེད་པོའིམོ་” ཡོང་ན་ 

“མོྱོང་ཞིབི་བྱདེ་པོ་” ཞིསེ་བྱ། (ཁྱདེ་ཀྱིསི་འིདོད་མོོས་ལྟེརི་ཐེ་སྙིད་ད་ེགཉེསི་ལས་གང་སྤྱིད་ཀྱིང་ཆོེག) བྱ་རི་བྱདེ་པོའི་ིཐོེག་ནས་

ལུས་ཚེོརི་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཤེིག་རྙོེད་སྐབས། ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་ཚེོརི་བ་དེའིི་ཐོེག་དོ་སྣང་བྱེད་ཀྱིིན་དེ་ལ་རོྟེག་

ཞིིབ་བྱས་ཏོེ། དེ་རིང་འིཇོགས་སོྡེད་ཀྱིི་འིདུག་ཡོང་ན་འིགྱུརི་བ་འིགྲོ་གི་འིདུག་ལྟེ་དགོས། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ཚེོརི་

ཤུགས་གཏོངི་ཟབ་ཏུ་ཕྱིནི་ནས་ལུས་པོོ་ལོྷད་ཤེགི་ཤེགི་ཡོོང་ག་ིཡོོད།



99གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། མམན་་ེན་ེེན་ེོར།

•  མོ་གཞིི་ང་ཚེོ་ཚེང་མོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཡོོད་ཀྱིང་། བདེ་ཐེབས་སམོ་ལྗིིད་གནོན་དང་འིབྲེེལ་གང་ཞིིག་གིས་ང་

ཚེོརི་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་གོ་འིཕེརི་བ་དང་ལུས་ཚེོརི་གང་འིདྲ་ཞིིག་མོངོན་དུ་འིགྱུརི་བའིི་ཐེད་མོི་འིདྲ་བའིི་ཆེེན་

པོོ་ཡོོད། ཅི་སྟེ་བྱ་རི་བྱེད་པོ་བརྒྱུད་ང་ཚེོརི་ལུས་ཚེོརི་མོི་བདེ་བ་ཚེོརི་བའིི་རྐྱེེན་བྱས་ན། ང་ཚེོས་ལུས་པོོའི་ིནང་དུ་

ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་སྐྱེ་སའིི་ཆེ་ཤེས་གཞིན་ཞིིག་རྙོེད་ཐེབས་བྱས་ཏོེ། དེརི་སེམོས་གཏོོད་དགོས། དེ་ལ་“སོྤེས་ཏོེ་འིཇོོག་

པོ་”ཞིེས་བྱ། བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་ཐོེག་ནས་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཤེིག་རྙོེད་ན། ཡུན་ཙོམོ་རིིང་

དའེི་ིཐོེག་དོ་སྣང་རྒྱུན་བསྲིངིས་ནས་སོྡེད་དགོས། གོང་གསལ་ལྟེརི། ཁུ་སིམོ་པོོརི་དོ་སྣང་བྱདེ་པོ་འིདསི་རིང་ག་ིམོྱོང་

བ་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་བཏོང་ནས་ང་ཚེ་ོབད་ེཔོོ་ཡོིན་སྐོརི་ལུས་པོོརི་བརྡ་ལན་སྐྱེལ་བ་དང་། ད་ེལ་ལུས་པོོས་ཞི་ིལྷོད་ངང་

ཡོ་ལན་སོྤྲོད་ཀྱི་ིཡོོད། 

•  མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་གྱིི་སོྦྱོང་བརྡརི་སྐབས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོ་ལས་གཞིན་པོའིི་དངོས་པོོ་ལས་བྱུང་

བའིི་ལུས་ཚེོརི་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་སྲིིད། དཔོེརི་ན། སོློབ་ཕྲུག་ག་གེ་མོོ་ཞིིག་སྐད་ཆེ་ཤེོད་རྒྱུརི་ཚེ་གི་ཚེི་གེ་ཆེགས་

ཏོ།ེ དེ་དང་འིབྲེེལ་བའིི་ལུས་ཚེོརི་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་སྲིིད། དེ་ལྟེརི་བྱུང་ན། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་དེ་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་

མོོརི་བསྐྱརི་དུ་ཁ་ཕོྱིགས་རྒྱུརི་ལམོ་སོྟན་བྱས་ཏོ།ེ ལུས་ཚེོརི་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་སོློང་མོིན་བལྟེས་ན་འིགྲིག 

གལ་སྲིིད་སོློབ་ཕྲུག་དེས་ལུས་ཚེོརི་བདེ་བ་ཞིིག་བསྐྱེད་སྐོརི་བརྗེོད་ན། ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་མོཚེམོས་འིཇོོག་ཏུ་བཅུག་

ནས་དེ་གའིི་ཐོེག་དོ་སྣང་བྱེད་དུ་ཆུགས། ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་མོཚེམོས་བཞིག་སྟེ་དེ་ལྟེརི་དོ་སྣང་བྱེད་པོས་ལུས་པོོ་ལོྷད་

ལོྷད་བཟོས་ནས་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིམོྱོང་བ་ཟབ་མོོ་ཞིགི་སྟརེི་བརི་བྱདེ། གལ་སྲིདི་སོློབ་ཕྲུག་དསེ་ལུས་ཚེོརི་མོ་ིབད་ེབ་

ཞིིག་བསྐྱེད་སོྐརི་བརོྗེད་ན། ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་བྱུང་སའིི་གནས་གཞིན་ཞིིག་འིཚེོལ་དུ་ཆུགས། དེ་ནས་

ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་མོཚེམོས་བཞིག་སྟ་ེཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་བྱུང་ས་ད་ེག་རིང་ལ་དོ་སྣང་བྱདེ་དུ་ཆུགས། 

•  མོཆེན། ལུས་ཚེརོི་གཅགི་ཉེདི་ (དོྲད་འིཇོམོ་ལྟེ་བུ།) བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་དུའིང་འིགྱུརི་སྲིདི། ད་ེ

བཞིིན་གྲང་མོོའིང་བདེ་བ་དང་། མོི་བདེ་བ། བཏོང་སོྙིམོས་སུ་འིགྱུརི་བ་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་ལུས་ཚེོརི་གང་ཞིིག་བདེ་

བ་དང་། མོི་བདེ་བ། བཏོང་སྙིོམོས་གང་ཡོིན་དམོིགས་སུ་བཀོརི་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ལ་སྐད་ཆེ་དྲིས་ན། དེ་ལྟེའིི་ལམོ་

ནས་ཁོང་ཚེོས་བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་རྩོལ་ཤེེས་རྟེོགས་ཐུབ་པོས་ཕན་ཐེོགས་ཤེིན་ཏུ་ཆེེ། གཞིན་ཡོང་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་

གསི་སྐུལ་བྱདེ་ལ་ཡོ་ལན་ཧ་ཅང་མོགོྱིགས་པོོ་བྱདེ་པོ་ཤེསེ་དགོས། སོློབ་ཕྲུག་གསི་སོ་སོའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོའི་ིསྐོརི་

བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་སྐབས་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཧ་ཅང་ཡུན་རིིང་པོོ་བསྒུགས་ན་ཁོང་ཚེོའིི་དོ་སྣང་དེ་ཡུལ་གཞིན་ལ་གཡོེངས་ཏོེ། 

བྱམོས་བརྩོེའིི་སྐབས་ཤེིག་དྲན་གསོ་བྱེད་པོ་དང་འིབྲེེལ་བའིི་ལུས་ཚེོརི་ཁག་དེ་ནས་བཟུང་མོྱོང་མོི་ཐུབ། ཡུན་ཚེད་

ན་ིསོྦྱོང་བརྡརི་དང་མོཉེམོ་དུ་ག་ལེརི་གསལ་པོོ་ཆེགས་ངེས། 

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་བྱམོས་བརྩོརེི་དགའི་པོོ་ཡོོད་ཅསེ་ཇོ་ིལྟེརི་བརོྗེད་པོ་དྲན་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 



100 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

•   ང་ཚེོས་སོ་སོས་དགའི་སའིི་དངོས་པོོ་ཞིིག་ལ་ལྟེ་བའིམོ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བས་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་སྦྱོིན་ཚུལ་ཐེད་

འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། 

•   ཕྱིི་རོིལ་གྱིི་ཡུལ་ཚེོརི་ཤེེས་བྱུང་ནས་ང་ཚེོའིི་ཀློད་པོརི་བརྡ་ལན་སྐྱེལ་མོཁན་གྱིི་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་ཆེ་ཤེས་དེ་ལ་ང་ཚེོས་

ག་རིེ་བརྗེོད་ཀྱིི་ཡོོད་པོ་སུས་དྲན་གྱིི་འིདུག་གམོ། དེ་ལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཟེརི། ད་དེའིི་སྐོརི་མོང་ཙོམོ་སོྦྱོང་གི་

ཡོནི།

•   ལུས་ཚེརོི་ན་ིབད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། ད་ེགཉེསི་ཀོ་མོནི་པོའིང་ཡོནི་སྲིདི། གལ་སྲིདི་བད་ེབ་དང་མོ་ིབད་ེབ་གཉེསི་

ཀོ་མོནི་ན། ང་ཚེསོ་ད་ེལ་བཏོང་སོྙིམོས་སམོ་བརི་མོ་ཞིེས་བརོྗེད་ཀྱི་ིཡོོད། 

•   ཁྱདེ་ཀྱི་ིབསམོ་པོརི་ལུས་ཚེརོི་གང་འིདྲ་ཞིགི་བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་སུ་འིགྱུརི་སྲིདི་དམོ། 

•   དོྲད་ལ་མོཚེནོ་ན། བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་བཅས་ཚེརོི་བའི་ིསྐབས་གང་འིདྲ་ཡོོད་དམོ། 

•   ཡོང་ན་བསལི་པོོ།  

•   ཡོང་ན་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ནུས་ཤུགས་དང་གཡོོ་འིགུལ་ཤུགས་ཆེེན་པོོ་བྱུང་སྐབས་གང་འིདྲ་ཡོོད་དམོ། དེ་འིདྲ་

བྱུང་བ་དང་ད་ེབད་ེབ་ཡོནི་ན་གང་འིདྲ་ཡོོད། ཁྱདེ་རིང་ཚེརོི་ཚེརོི་བ་གང་ཞིགི་མོ་ིབད་ེབརི་ཚེོརི་མོྱོང་ཡོོད་དམོ། ད་ེ

བརི་མོ་དང་བཏོང་སོྙིམོས་སུ་འིགྱུརི་སྲིདི་དམོ། 

•   ད་ང་ཚེསོ་བཟོས་པོའི་ིསོ་སོའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ་མོརི་སོྟན་རོིགས། 

•   ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་སོ་སོའི་ིརི་ིམོོརི་བལྟེས་ནས་ད་ེག་རིའེི་ིསོྐརི་ཡོནི་མོནི་དྲན་པོ་བོྱས།

•   གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་ལ་འིདོད་པོ་ཡོོད་ན། རི་ིམོོརི་ལྟེ་སྐབས་རིང་ག་ིདོ་སྣང་གང་གསི་འིཕོྲག་པོརི་བྱདེ་ཀྱི་ིའིདུག ད་ེལ་ལག་

པོ་འིཆེང་དགོས། 

•   ལུས་ཚེརོི་ཁག་བད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག བྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོརི་ལྟེ་བ་དང་འིཆེང་བའི་ི

དབརི་ལ་ཁྱད་པོརི་འིདུག་གམོ། 

•   ཁྱདེ་རིང་ཚེའོི་ིདཀྱིལི་ནས་རིང་ག་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོའི་ིསྐོརི་སོློབ་གོྲགས་ཚེ་ོལ་ཤེོད་འིདོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ། 

•   སོློབ་གོྲགས་གཅིག་གིས་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་སྐབས། གཞིན་ཚེོས་ཁུ་སིམོ་པོོའི་ིཐོེག་ནས་ཉེན་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེེན་པོོ་

རིདེ།”

•  དུས་གཅིག་ལ་སློོབ་ཕྲུག་གཅིག་ལ་བསམོ་ཚུལ་ཤོེད་དུ་ཆུགས། སློོབ་ཕྲུག་དེས་བཤེད་ཟིན་པོའིི་རྗེེས་སློོབ་གྲོགས་

ཚེོརི་འིཕྲལ་དུ་ (ཡུན་རིིང་པོོ་བསྒུགས་ན་ལུས་ཚེོརི་ཁག་ཡོལ་སྲིིད།) དྲི་བ་འིདི་དག་སྐུལ་དགོས། 

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱམོས་བརྩོའེི་ིསྐབས་ད་ེདྲན་པོ་དང་ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ། 



101གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། མམན་་ེན་ེེན་ེོར།

•  ཁྱདེ་ཀྱི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་དོ་སྣང་བྱུང་བའི་ིལུས་ཚེརོི་ད་ེའིདྲ་འིདུག་གམོ་།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་ད་ལྟེ་རིང་ང་ལ་བཤེད་པོའི་ིལུས་ཚེོརི་ད་ེབད་ེབ་དང་། མོ་ིབད་ེབ། ཡོང་ན་བཏོང་སོྙིམོས་གང་རིདེ་འིདུག

•  བྱམོས་བརྩོ་ེཐོེབ་པོའི་ིསྐབས་ད་ེདྲན་པོ་དང་ཁྱདེ་ཀྱི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ཚེརོི་བ་གཞིན་དག་ག་རི་ེདོ་སྣང་བྱུང་། 

•  རིང་ག་ིབསམོ་ཚུལ་ཤེོད་འིདོད་མོཁན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ།

གདམོ་ཀོ སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་ཚེོརི་སྣང་སྐྱདི་པོོ་དང་། བད་ེཔོོ། ཡོག་པོོ་བཅས་སྦྱོནི་མོཁན་གྱི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ་མོ་ཡོནི་པོའི་ི

བརོྗེད་གཞི་ིགཞིན་གྱི་ིསོྐརི་ཤེོད་དུ་ཆུགས།  

•  “ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོའི་ིཚེབ་ཏུ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ས་གཞིན་ཞིིག་བདམོས་ན། རིང་ལ་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་སྦྱོིན་

མོཁན་གྱིི་མོི་དང་། ས་ཆེ། དུད་འིགོྲ། དངོས་པོོའིམོ་དྲན་པོ་སོགས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་ལ་བསམོ་བོློ་བཏོང་ན་

ཆོེག ད་ེནས་དའེི་ིསོྐརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད།”

སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ལ་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་བཅུག་ནས་རིེ་རིེ་བྱས་རྒྱུད་རིིམོ་དེ་ལྟེརི་བོྱས། སོློབ་ཕྲུག་ཅིག་གིས་ལུས་ཚེོརི་བདེ་

བ་མྱོངས་ནས་དེའིི་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་སྤེེལ་བ་དང་། ཁོ་པོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ལུས་པོོ་ལོྷད་དལ་ཆེགས་པོ་ལ་བརྟེེན་པོའིི་མོངོན་

གསལ་དོད་པོོའི་ིའིགྱུརི་བ་ཡོོང་སྲིིད་ཅིང་། སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་ཚེོས་དེ་དོ་སྣང་ཡོོང་མོདོག་ཁ་པོོ་རིེད། དོ་སྣང་བྱུང་ན། ལུས་ཀྱིི་

འིགྱུརི་བ་གང་འིདྲ་ཞིགི་དོ་སྣང་བྱུང་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་འིཇུག་དགོས། 

ཁྱདེ་ཀྱིསི་རྒྱུད་རིམིོ་འིད་ིཐེངེས་གཉེསི་སམོ་གསུམོ་དཔོ་ེསོྟན་ཟནི་པོ་དང་། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་གཉེསི་གཉེསི་སུ་ཆེ་བགོས་བྱས་ཏོ་ེ

ཕན་ཚུན་བསམོ་ཚུལ་བརྗེ་ེལནེ་བྱདེ་དུ་ཆུགས། 

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༡༥། 

•  སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་དང་ལུས་ཚེརོི་སྐོརི་ལ་ང་ཚེསོ་ཤེསེ་རོྟེགས་གང་བྱུང་ཡོོད་དམོ། 

•  ང་ཚེསོ་སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ལ་ལྟེ་བའི་ིསྐབས་ལུས་ཚེོརི་གང་འིདྲ་བྱུང་ངམོ། 

•  ལུས་ཚེརོི་ད་ེདག་ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་གང་དུ་ཚེརོི་རིམོ། 

•  མོ་འིངོས་པོརི་ང་ཚེསོ་སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་སྔོརི་བས་མོང་བ་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་ཐུབ་ཀྱི་ིརིདེ་བསམོ་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  ཁྱེད་ལ་ཚེོརི་བ་མོ་ིབད་ེབ་ནམོ་བྱུང་ཡོང་། རིང་ག་ིལུས་པོོས་ཚེོརི་བ་སྐྱིད་པོོ་ཞིིག་མོྱོང་རྒྱུརི་ཕན་ཐོེགས་སློད་སྒོེརི་གྱི་ི

མོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིརིདེ་བསམོ་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 
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ལྷན་ཐེབས་བྱདེ་སོྒོ། 

རོྩོམོ་བྲེསི། 

•  དྲན་པོ་བདེ་བའིམོ་ཡོག་པོོ་ཞིིག་བེད་སོྤྱིད་བྱས་ཏོེ་མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་ལག་བསྟརི་བྱས་པོའིམོ་ཡོང་ན་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ལག་

བསྟརི་བྱས་ཏོ།ེ ཁྱདེ་ཀྱི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ལུས་ཚེརོི་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་གང་ཞིགི་བྱུང་བའི་ིསྐབས་ཤེགི་ག་ིསོྐརི་ལ་བྲེསི། 
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སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༣།   གཏོརེ་སྒམ་བཟོ་ོབ།     

མོྱོང་ཚེན་འིདི་ནི། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ལ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་བླུག་སའིི་“གཏོེརི་སྒོམོ་”ཞིིག་བཟོ་རོིགས་བྱས་ཏོེ་སོྔོན་གྱིི་བྱེད་

སོྒོའི་ིསྟེང་ཡོརི་རྒྱས་ཀྱིི་རྣམོ་པོརི་རྩོ་འིཛུགས་བྱས་ཡོོད། སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ལ་ནང་གི་མོཐུན་རྐྱེེན་དང་། ཕྱིིའིི་མོཐུན་རྐྱེེན། 

འིཆེརི་སྣང་གི་མོཐུན་རྐྱེེན་བཅས་ཡོོད་ཅིང་། དེ་དག་ང་ཚེོས་ཡོིད་ལ་བྱས་ན་ལུས་པོོའི་ིནང་བདེ་ཐེབས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་རླབས་

ཆེེན་ཞིིག་སྐྱེད་པོ་ལ་མོཐུན་སོྦྱོརི་བྱེད། མོཐུན་རྐྱེེན་ཁག་མོ་ིསོ་སོརི་མོ་ིའིདྲ། སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་ཐེད་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བས་

ལུས་པོོའི་ིནང་བད་ེཐེབས་ཀྱི་ིཚེརོི་བ་སྐྱདེ་པོརི་བྱདེ། མོཐུན་རྐྱེནེ་ཡོང་གཅགི་ལས་མོང་བ་ཡོོད་ན་ཡོག་པོོ་ཡོོད། གང་ཡོནི་

ཞིེ་ན། མོཐུན་རྐྱེེན་གཅིག་གིས་རྣམོ་པོ་ཐེམོས་ཅད་དུ་ཕན་ཐོེགས་པོོ་ཡོོང་རྒྱུ་ཁག་པོོ་རིེད། དཔོེརི་ན། མོཐུན་རྐྱེེན་འིགའི་

ཞིིག་གིས་ང་ཚེོ་སེམོས་ཤུགས་ཆེག་པོའིི་སྐབས་ནུས་ཤུགས་སྤེེལ་བ་དང་། ཡོང་ཁག་གཅིག་གིས་ང་ཚེོའིི་ཚེོརི་ཤུགས་ཚེད་

ལས་བརྒལ་བའི་ིསྒྲིིམོ་པོོ་ཡོོད་སྐབས་ལྷདོ་ལྷདོ་བཟ་ོག་ིཡོོད། ལུས་པོོའི་ིག་ོརྟེགོས་གངོ་སྤེལེ་གཏོོང་མོཁན་ད་ེབྱ་རི་བྱདེ་པོའི་ི

རྩོལ་ཡོནི་སྟབས། མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་དང་བྱ་རི་བྱདེ་པོ་གཉེསི་ཟུང་སྦྲེལེ་བྱ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི།

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སོློབ་ཕྲུག་གསི། 

•   ལྗིིད་གནོན་བྱུང་བའིི་སྐབས་སེམོས་རྒྱུད་ཞིི་བརི་བྱ་ཆེེད་

བེད་སྤྱིོད་ཐུབ་པོའིི་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་བླུག་སའིི་གཏོེརི་

སྒོམོ་ཞིིག་བཟོ་ཐུབ་པོ། 

•   ལུས་པོོ་ལྷོད་ལོྷད་དང་ཞི་ིའིཇོམོ་བཟོ་ཆེེད་སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་

རྐྱེནེ་ཁག་བདེ་སོྤྱིད་གཏོོང་ཚུལ་ཤེེས་རོྟེགས་བྱདེ་ཐུབ་པོ། 

•   ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ལུས་ཚེོརི་ཁག་ལ་བྱ་རི་བྱེད་པོ་དང་

ངོས་འིཛིནི་བྱ་རྒྱུའི་ིརྩོལ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་ཐུབ་པོ། 

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

རིང་ཉེདི་སྟངས་འིཛིནི།  Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation
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མོཁོ་ཆེས།

•  སློོབ་ཚེན་དང་པོོའིི་སྐབས་བྲེིས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོ། 

•  སོློབ་ཕྲུག་རིེརི་ཆེ་ཚེད་ ༤x༦ ཅན་གྱིི་ཚེོན་ཁྲི་ཅན་ནམོ་ཤེོག་སོྟང་དཀོརི་པོོ་ 

(ཤོེག་བུ་གཏུབས་ནས་ཆུང་ཆུང་བཟོས་ནའིང་འིགྲིག་) ཞིིག་དང་ཚེོན་སྨྱུག་གམོ་སྨྱུ་

གུ་གཞིན་ཞིགི

•  སོློབ་ཕྲུག་རི་ེརིེརི་གཏོེརི་སྒོམོ་གྱི་ིཚུལ་དུ་སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་གྱི་ིརི་ིམོོ་ཉེརི་སའི་ི

སྒོམོ་ཆུང་ཞིགི་དང་། ཁུག་མོ། ཡོང་ན་ཚེནོ་ཁྲི་ཅན་གྱི་ིཤེགོ་ཁུག་གཅགི་དགོས། 

•  ཚེོན་ཁྲི་ཅན་གྱིི་རྟེ་སོ་མོ་དང་། རོྡ་ཧྲུག ཆུ་ཤེེལ་ལམོ་དེ་དང་འིདྲ་བའིི་དངོས་

རིགིས་སྒོམོ་ཆུང་གང་དགོས། (གདམོ་ཀོ)

•  གཏོེརི་སྒོམོ་ལ་མོཛིེས་རྒྱན་གྱི་ིཆེེད་དུ་རི་ིམོོའི་ིདགོས་མོཁོ། (གདམོ་ཀོ)

ཡུན་ཚེད། 

སྐརི་མོ། ༣༠ 

(གདམོ་ཀོའི་ིབྱདེ་སོྒོརི་སྐརི་མོ། ༤༠)

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤ 

•  མྱོོང་ཚེན་སྔོ་མོའིི་སྐབས་ཀྱིི་བྱམོས་བརྩོེའིི་རིི་མོོ་རྣམོས་སློོབ་ཕྲུག་སོ་སོརི་བགོ་འིགྲེམོས་བོྱས། 

•  “ཉེནི་ཤེས་སོྔོན་ང་ཚེསོ་བྲེསི་པོའི་ིབྱམོས་བརྩོའེི་ིརི་ིམོོ་རྣམོས་མོརི་སོྟན་པོ་དང་ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ལོྷད་ལོྷད་བྱོས།  

•  འིཛིནི་ཁང་ནང་ཕརི་ཚུརི་བལྟེས་ནས་ཚེརོི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་སྦྱོནི་མོཁན་གྱི་ིདངསོ་པོོ་གང་ཞིགི་གསི་རིང་

གི་དོ་སྣང་འིཕོྲག་གི་འིདུག་ལོྟེས། དེ་དངོས་པོོ་ཞིིག་དང་། ཁ་དོག་ཅིག གོྲགས་པོོ་ཞིིག ཡོང་ན་གཞིན་ཞིིག་ཡོིན་

སྲིདི། 

•  ལུས་པོོའི་ིནང་དུ་ཚེརོི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཚེརོི་སའི་ིགནས་དེརི་དོ་སྣང་གཏོོད་དགོས།   

•  ད་ང་ཚེོས་ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐབས་སམོ་མོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་རིི་མོོ་ཞིིག་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོིན། 

(མོཚེམོས་ཞོིག) སོ་སོའི་ིརིི་མོོརི་བལྟེས་ནས་རིང་གིས་བྲེིས་པོའིི་བྱམོས་བརྩོེའིམོ་མོཐུན་རྐྱེེན་དེ་དང་། དེ་དུས་རིང་

ཉེདི་གང་དུ་ཡོོད་པོ། ཡོང་ན་སུ་དང་མོཉེམོ་དུ་ཡོོད་པོ་དྲན་མོནི་ལོྟེས། 



105གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། གནེར་སམ་བཟོ་བ།

•  བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་པོའིི་སྐབས་སམོ་མོཐུན་རྐྱེེན་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བའིི་སྐབས། ཁྱེད་རིང་གི་ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་དོ་

སྣང་ག་རི་ེབྱུང་། (གལ་སྲིདི་སོློབ་ཕྲུག་གསི་ཚེརོི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་སྐོརི་བརོྗེད་ན། ལུས་ཚེོརི་ད་ེདག་ཐོེག་

དོ་སྣང་བྱས་ཏོེ་སོྡེད་དུ་ཆུགས། གལ་སྲིིད་ཁོང་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་མོི་བདེ་བའིི་སོྐརི་བརོྗེད་ན། སོྤེས་ཏོེ་འིཇོོག་པོའིམོ་

འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་ལས་གཅགི་འིདམོ་རྒྱུརི་སྐུལ་མོ་བྱོས།)

•  ང་ཚེོས་ད་ེལྟེརི་བྱེད་པོས། སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིསྐོརི་ལ་སོྦྱོང་བ་དང་། ལུས་པོོ་ཞི་ིའིཇོམོ་ཇོ་ིལྟེརི་བཟོ་བ་དང་། ཚེོརི་སྣང་

ཡོག་པོོ་སྦྱོནི་ཚུལ་སོྦྱོང་ག་ིཡོོད། 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༡༦། 

དོ་བདག་ག་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་འིཇོོག་སའི་ིགཏོེརི་སྒོམོ་བཟོ་བ། 

སྤྱི་ིཁོག 

བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་སྐབས་སོློབ་ཕྲུག་གིས་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཟེརི་བ་གང་ཡོིན་ཤེེས་རྟེོགས་ཐུབ་ཅིང་། སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་ནི་རིང་

རིང་སོ་སོརི་ཐུན་མོནི་དུ་ཡོོད་པོ་གང་ཞིགི་ད་ེལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་ཚེརོི་བ་བད་ེབའིམོ་ཡོག་པོོ་སྦྱོནི་མོཁན་ཞིགི་ཡོནི། ད་ེ

ནས་ཁོང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིཆེེད་དུ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཆེ་ཚེང་ཞིིག་བཟོས་ཏོེ། རིེ་རིེ་བཞིིན་ཤེོག་ཐོེག་ཏུ་རིི་མོོརི་བཀོོད་ནས་མོིང་

འིདོགས་ཀྱི་ིཡོོད། འིབྲེ་ིསའི་ིཤེོག་བུ་ད་ེཆུང་ཆུང་ཡོོད་ན། ལྟེབེ་ཚེགིས་བརྒྱབ་སྟ་ེསྒོམོ་ཆུང་ (ཡོང་ན་ཚེནོ་ཁྲི་ཅན་གྱི་ིཁུག་མོའི་ི) ནང་

བླུག་བདེ་ཞིིང་། དེས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་བླུག་སའིི་གཏོེརི་སྒོམོ་གྱི་ིཚེབ་བྱེད། ཁྱེད་དམོ་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་

འིདོད་མོོས་ལྟེརི། གཏོེརི་སྒོམོ་ལ་“གཏོེརི་ཁུག་”གམོ་“ཆེས་སྒོམོ།” “ལག་སྒོམོ་” སོགས་མོངི་གཞིན་བཏོགས་ཀྱིང་ཆོེག (གཞིན་

ཡོང་སྒོམོ་གྱིི་ཚེབ་ཏུ་ཁུག་མོ་སྤྱིད་ཀྱིང་ཆེོག) མོྱོང་ཚེན་འིདིའིི་མོཐེརི་སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོརི་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཁ་ཤེས་ཡོོད་པོའིི་གཏོེརི་

སྒོམོ་མོམོ་གཏོེརི་ཁུག་རི་ེའིཐོེབ། འིད་ིལྟེརི་དུས་ཚེདོ་དང་མོཉེམོ་དུ་ཁོང་ཚེསོ་གཏོེརི་སྒོམོ་ནང་སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཁ་སོྣན་བྱདེ་

ཆོེག་པོ་དང་། དགོས་པོའི་ིདུས་སུ་གཏོེརི་སྒོམོ་ལས་མོཐུན་རྐྱེནེ་བློངས་ཏོ་ེབདེ་སོྤྱིད་གཏོོང་ཐུབ། 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

• ལུས་ཀྱིིས་ཞིི་ལྷིང་དང་བདེ་འིཇོགས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་མོྱོང་བརི་ཕན་ཐོེགས་སློད་ང་ཚེོས་མོཐུན་རྐྱེེན་སྣ་ཚེོགས་ཡོརི་རྒྱས་

དང་བདེ་སོྤྱིད་གཏོོང་ཐུབ་པོ་དང་། 

•  ང་ཚེོས་དགའི་སའིམོ་ལོངས་སྤྱིོད་བྱེད་པོའིི་དངོས་རིིགས་སམོ་ཡོང་ན་བདེ་འིཇོགས་ཀྱིི་ཚེོརི་སྣང་སྦྱོིན་མོཁན་གྱིི་

དངོས་པོོ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་ང་ཚེའོི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་ཡོ་ལན་བྱདེ་པོ། 

•  སྐབས་འིགའི་ཞིགི་ལ་མོཐུན་རྐྱེནེ་ཁ་ཤེས་གཞིན་ལས་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབ། 

•  སོྦྱོང་བརྡརི་དང་མོཉེམོ་དུ་མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་གྱི་ིལག་ལནེ་ལས་སློ་རུ་འིགོྲ་བ་བཅས་ཡོནི།  



106 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

མོཁོ་ཆེས། 

•  ཆེ་ཚེད་ ༤x༦ ཅན་གྱི་ིཚེནོ་ཁྲི་ཅན་ནམོ་ཤེོག་སོྟང་དཀོརི་པོོ། (ཤོེག་བུ་གཏུབས་ནས་ཆུང་ཆུང་བཟོས་ནའིང་འིགྲགི་) 

•  སོློབ་ཕྲུག་རིེརི་ཚེནོ་སྨྱུག་གམོ་རྟེགས་སྨྱུག

•  སོློབ་ཕྲུག་རི་ེརིརེི་གཏོེརི་སྒོམོ་གྱི་ིཚུལ་དུ་སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིརི་ིམོོ་ཉེརི་སའི་ིསྒོམོ་ཆུང་ཞིགི་དང་། ཁུག་མོ། ཡོང་ན་

ཚེནོ་ཁྲི་ཅན་གྱི་ིཤེོག་ཁུག་གཅགི་དགོས། 

•  ཚེནོ་ཁྲི་ཅན་གྱི་ིརྟེ་སོ་མོ་དང་། རོྡ་ཧྲུག ཆུ་ཤེལེ་ལམོ་ད་ེདང་འིདྲ་བའི་ིདངོས་རིགིས་སྒོམོ་ཆུང་གང་དགོས། (གདམོ་ཀོ)

•  གཏོེརི་སྒོམོ་ལ་མོཛིེས་རྒྱན་གྱི་ིཆེེད་དུ་རི་ིམོོའི་ིདགོས་མོཁོ། (གདམོ་ཀོ)

ལམོ་སོྟན། 

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་གཏོེརི་སྒོམོ་ཞིགི་བཟོ་རྒྱུ་ཡོནི་ཞིེས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་བཤེད་ད་ེམོཐུན་རྐྱེནེ་སྐོརི་ཁོང་ཚེརོི་འིགྲལེ་བཤེད་བྱོས། 

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་སོྐརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་རྒྱུརི་དྲ་ིབ་དྲིས། 

•  སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་རི་ིམོོརི་འིབྲེ་ིརྒྱུརི་དུས་ཚེདོ་འིདང་ངསེ་སྤྲོད་ད་ེབསམོ་ཚུལ་སྤེལེ་དུ་ཆུགས། བསམོ་ཚུལ་སྤེལེ་རྒྱུ་

དེའིང་སོློབ་མོ་གཉེིས་གཉེིས་སམོ་འིཛིིན་གོྲགས་ཚེང་མོ་མོཉེམོ་དུའིམོ་གཉེིས་ཀོའིི་ཐོེག་ནས་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་

འིགྲགི

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  མོྱོང་ཚེན་འིདིའིི་ནང་གི་གལ་གནད་ནི། དངོས་པོོ་གང་ཞིིག་གིས་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་གོ་ཆེོད་པོ་སོློབ་ཕྲུག་གིས་

ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། དེ་ཡོང་རིང་ལ་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོའིམོ་བདེ་བ་སྦྱོིན་མོཁན་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་ཏུ་སོ་སོའི་ི

མོ་ིཚེའེི་ིནང་ག་ིཆེསོ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིགི་ག་ིརིནི་ཐེང་ངསོ་འིཛིནི་པོ་ལ་བྱ། མོ་གཞི་ིང་ཚེ་ོཚེང་མོརི་སོ་སའོི་ིམོ་ིཚེའེི་ི

ནང་ཚེརོི་བ་བད་ེབ་སྦྱོནི་མོཁན་གྱི་ིདངོས་པོོ་ (མོ་ིདང་། ས་ཆེ། བྱདེ་སོྒོ། དྲན་པོ། རི་ེབ་སོགས་) ཡོོད་ནའིང་། སྐབས་རི་ེང་

ཚེསོ་ཡོནི་ཤེག་ཤེག་བརྩོསི་པོའིམོ་ད་ེདག་ལ་དམོགིས་བསལ་གྱི་ིརིནི་ཐེང་ལྡན་པོ་ངོས་འིཛིནི་བྱདེ་ཀྱི་ིམོདེ། 

•  མོཐུན་རྐྱེནེ་སྔོརི་བས་མོང་བ་སྐྲུན་སློད་ཁྱདེ་ལ་བྱདེ་སོྒོ་འིད་ིབསྐྱརི་ཟོློས་བྱ་རྒྱུའི་ིའིདོད་པོ་འིབྱུང་སྲིདི། ད་ེབཞིནི་ཁྱདེ་

ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིགཏོེརི་སྒོམོ་སྙིིང་རྗེེ་པོོ་བཟོ་རྒྱུ་དང་སྒོེརི་བདག་ཏུ་སྒྱུརི་སློད་དུས་ཚེོད་ཟུརི་འིདོན་བྱེད་

དགོས། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་དེ་ཐུན་མོིན་གྱིི་ངོ་བོརི་འིགྱུརི་ཐུབ། དེ་ལྟེའིི་ལམོ་ནས་གཏོེརི་སྒོམོ་དེ་ཉེིད་སོློབ་ཕྲུག་རིང་

རིང་ལ་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་ཆེགས་སྲིིད། གཏོེརི་སྒོམོ་ནང་ཁ་སྣོན་རྒྱག་ཆེེད་ཁྱེད་ཀྱིིས་གཤེམོ་གསལ་ཁ་སྐོང་གི་ངེས་

ཤེསེ་ཀྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་ད་ེ (གཏོེརི་རོྡ།) སྤེལེ་ནའིང་འིགྲགི

•  མོཆེན། སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ནི་ཅུང་སྟབས་བདེ། དེ་དག་དམོིགས་བསལ་གྱིི་ངོ་མོཚེརི་ཆེེ་བ་དེ་འིདྲ་ཡོིན་མོི་དགོས། 
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སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་རྣམོས་མོ་ིསོ་སོརི་འིདྲ་ག་ིམོེད། མོ་ིགཅིག་ལ་ཕན་ཐོེགས་པོོ་ཡོོད་པོ་ད་ེམོ་ིགཞིན་ལ་ད་ེལྟེརི་ཡོོད་

པོའིི་ངེས་པོ་མོེད། ཐོེག་མོརི་ཁྱབ་ཚེད་དེ་རྒྱ་ཆེེན་པོོ་བཟོ་ཕྱིིརི། སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིེས་པོ་གང་ཡོིན་འིགྲེལ་བརོྗེད་

སློད་ “བད་ེསྐྱདི་” “བད་ེའིཇོགས་” “དགའི་པོོ་བྱུང་བ་” སོགས་ཐེ་སྙིད་རྐྱེང་པོ་ཞིགི་ག་ིཐོེག་ནས་མོནི་པོརི་ཐེ་སྙིད་

འིདྲ་མོིན་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་དགོས། དེས་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་རིང་ལ་ཕན་ཐོེགས་ཆེེ་བའིི་དངོས་པོོའིམོ་མོཐུན་རྐྱེེན་

འིཚེལོ་རྒྱུ་ལས་སློ་བ་བཟོ་ག་ིཡོོད། 

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ད་ེརིངི་ང་ཚེསོ་གཏོེརི་སྒོམོ་ཞིགི་བཟོ་ག་ིཡོནི། 

•  གཏོེརི་སྒོམོ་ཞིསེ་པོ་ག་རིའེི་ིཆེདེ་དུ་རིདེ། གཏོེརི་སྒོམོ་ཞིགི་ག་ིནང་ནས་ཁྱདེ་ལ་ག་རི་ེརྙོདེ་ཀྱི་ིརིདེ།  

•  སྒོམོ་འིདིའི་ིནང་། ང་ཚེོརི་ཚེོརི་བ་སྐྱིད་པོོ་སྦྱོིན་མོཁན་དང་། བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་སྦྱོིན་མོཁན། ཡོང་ན་དགའི་

སའི་ིདངོས་པོོ་བཅས་དྲན་སྐུལ་བྱདེ་པོོ་མོ་ིཉུང་བ་ཞིགི་བླུག་ག་ིཡོནི། 

•  ང་ཚེོས་འིདི་དག་ལ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིེས་བརོྗེད། མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིེས་པོ་ནི་བེད་སོྤྱིད་ཆེེ་བའིི་དངོས་པོོ་གང་ཡོང་

རུང་བ་ཞིིག་ལ་གོ །དེ་སྒོེརི་གྱིི་ཡོིན་ཏོེ་ང་ཚེོའིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ནི་རིང་ཉེིད་ལ་དམོིགས་བསལ་ཆེགས་ཡོོད། གཞིན་ལ་

དམོགིས་བསལ་ད་ེའིདྲ་ཡོནི་མོ་ིདགོས། 

•  སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ནི་དངོས་པོོ་གང་ཞིིག་རིང་ལ་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་སྐྱིད་པོོ་ཡོང་ན་བདེ་འིཇོགས་སྐྲུན་མོཁན་ལ་

ཟརེི།  

• དེ་དག་ནི་ང་ཚེོས་བྱེད་འིདོད་པོའིི་བྱ་བ་ཞིིག་དང་། ང་ཚེོ་ལོྷད་དལ་བཟོ་མོཁན་ནམོ་སྐྱིད་ཚེོརི་སྟེརི་མོཁན་ཞིིག ང་

ཚེསོ་དགའི་སའི་ིམོ།ི ཐེ་ན་ང་ཚེ་ོརིང་ག་ིཁྱད་ཆོེས་ཏོ།ེ ང་ཚེསོ་སོྤེབས་པོ་བྱདེ་སའིམོ་སྐྱདི་པོོ་ཚེོརི་བ་ཞིགི་ཡོནི་ཆོེག 

• ཁྱེད་ཀྱིིས་མོི་ཞིིག་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་དེས་ཁྱེད་ལ་བདེ་འིཇོགས་དང་བདེ་སྐྱིད་ཀྱིི་ཚེོརི་སྣང་ཤུགས་ཆེེ་སྦྱོིན་

མོཁན་གྱི་ིཁྱདེ་ཀྱིསི་དགའི་སའི་ིམོ་ིད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ།  

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་ས་ཆེ་ག་ག་ེམོོ་ཞིགི་ལ་འིགོྲ་བའིམོ་ད་ེབསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་ཁྱདེ་ལ་ཚེརོི་སྣང་ཡོག་པོོ་སྦྱོནི་མོཁན་གྱི་ིཁྱདེ་

ཀྱིསི་དགའི་སའི་ིས་ཆེ་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ། 

•  སྐྱདི་སྣང་སྟརེི་མོཁན་གང་ཞིགི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱདེ་འིདོད་པོའི་ིབྱ་དངོས་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ། 

•  དེ་དག་ཚེང་མོ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཡོིན། ཁྱེད་རིང་སྐྱིད་པོོ་མོེད་པོའིི་སྐབས་ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་དང་སྐྱིད་པོོ་བཟོ་

མོཁན་གྱི་ིདངོས་པོོ་གང་ཡོནི་རུང་ཆོེག

•  དེ་ནི་དངོས་པོོ་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་ཁྱེད་ལ་ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོའིམོ་བདེ་བ་སྦྱོིན་མོཁན་གྱིི་

འིཆེརི་སྣང་ག་ིདངོས་པོོ་ཞིགི་ཡོནི་ཡོང་ཆོེག
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•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་སོ་སོའི་ིཆེེད་དུ་སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོིན། གཉེིས་སམོ་གསུམོ་ཡོོད་ཀྱིང་

འིགྲགི

•  ད་ང་ཚེའོི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་གམོ་མོཐུན་རྐྱེནེ་རྣམོས་རི་ིམོོརི་འིགོད་སློད་དུས་ཚེདོ་ཏོོག་ཙོམོ་གཏོོང་ག་ིཡོནི། 

•  ང་ཚེའོི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་དའེི་ིམོངི་རི་ིམོོའི་ིཐོེག་ཏུ་འིབྲེ་ིག་ིཡོནི། ད་ེལ་བརྟེནེ་ནས་གང་བྲེསི་པོ་ཕྱིསི་སུ་དྲན་གསོ་བྱདེ་ཐུབ། 

•  (སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་རི་ིམོོ་འིབྲེ་ིཆེདེ་དུས་ཚེདོ་འིདང་ངསེ་སོྤྲོད།)

•  ད་ང་ཚེསོ་སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཁ་ཤེས་བཟསོ་ཟནི། མོཐུན་རྐྱེནེ་ཚེང་མོ་གཏོརེི་དང་འིདྲ། རིནི་ཐེང་ཆེ།ེ གཏོརེི་དང་འིདྲ་

བརི་ང་ཚེསོ་ད་ེདག་མོ་འིངོས་པོའི་ིཆེདེ་དུ་གསོག་འིཇོོག་བྱས་ཏོ།ེ དགོས་པོའི་ིདུས་སུ་བདེ་སོྤྱིད་གཏོོང་ཐུབ། 

•  ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་རྣམོས་སོ་སོའི་ིགཏོེརི་སྒོམོ་ནང་ཉེརི་ཏོ།ེ སོ་སོའི་ིམོངི་དའེི་ིསྟངེ་འིབྲེ་ིདགོས། 

•  ད་ང་ཚེོས་གང་བཟོས་པོའིི་ཐོེག་ཕན་ཚུན་བསམོ་ཚུལ་བརྗེེ་ལེན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། ཁྱེད་རིང་ཚེོའིི་དཀྱིིལ་ནས་སུས་སོ་

སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་ག་ིསོྐརི་གླིངེ་འིདོད་དམོ། ད་ེཁྱདེ་རིང་ལ་མོཐུན་རྐྱེནེ་ཡོནི་པོའི་ིརྒྱུ་མོཚེན་གང་རིདེ།”

ཤེར་སོྒེམ་གྱིི་ལག་ལེན། སྐོར་མ། ༧

མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་དང་བྱ་རི་བྱདེ་པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི། 

སྤྱི་ིཁོག 

ཤེརི་སོྒོམོ་གྱི་ིལག་ལནེ་འིདིའི་ིནང་། སོློབ་ཕྲུག་གསི་སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་ལས་གཅིག་བདམོས་ནས་ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་ད་ེལ་བསམོ་

བོློ་གཏོོང་དགོས། བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་ལུས་ཚེོརི་དེ་འིདྲ་བྱུང་མོིན་ཐེད་དོ་སྣང་བྱས་ཏོེ། བདེ་བ་དང་། མོི་བདེ་བ། བཏོང་

སོྙིམོས་ (བརི་མོ་) གང་ཡོནི་ངོས་འིཛིནི་བྱདེ་དགོས། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  མོཆེན། གལ་སྲིིད་སོློབ་ཕྲུག་གིས་ལུས་ཚེོརི་མོ་ིབད་ེབའི་ིསྐོརི་བཤེད་ན། ཚེརོི་བ་ཅུང་ཡོག་པོོའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཚེརོི་

སའིི་ལུས་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་གཞིན་ཞིིག་ལ་ཁ་སོྤེ་རྒྱུརི་དྲན་སྐུལ་བྱེད། རྩོལ་དེ་ལ་ “སོྤེས་ཏོེ་འིཇོོག་པོ་” ཟེརི།  དེ་བཞིིན་

ལུས་ཚེརོི་ཞིསེ་པོ་གང་ཡོནི་ཤེསེ་རོྟེགས་སློད་ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་རིོགས་རིམོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད་པོ་དྲན་དགོས། གལ་

སྲིིད་སོློབ་ཕྲུག་གིས། “ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་འིདུག” ཡོང་ན། “ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་མོ་ིའིདུག” ཅེས་བརྗེོད་ན། ཁྱེད་ཀྱིིས། 

“ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་དེ་གང་འིདྲ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག་གམོ། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཚེོརི་བ་དེ་འིགྲེལ་བརྗེོད་བྱས་ན་འིགྲིག་གམོ།” ཞིེས་

སོགས་ཀྱི་ིདྲ་ིབ་སྐུལ་དགོས། མོྱོང་ཚེན་སྔོ་མོའི་ིསྐབས་ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེ་ོདང་མོཉེམོ་དུ་བཟོས་པོའི་ིལུས་ཚེརོི་གྱི་ི

ཐེ་སྙིད་ཀྱི་ིཐོེ་གཞུང་ད་ེབདེ་སོྤྱིད་བྱས་ན་ཆོེག
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•  མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་ནི་རྩོལ་གང་ཞིིག་དེ་ཡོརི་རྒྱས་གཏོོང་བ་ལ་དུས་ཚེོད་འིགོརི་གྱིི་ཡོོད། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་སྒོེརི་གྱིི་

མོཐུན་རྐྱེེན་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་བ་དང་ཆེབས་ཅིག ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་བདེ་བརི་དངོས་ཀྱིི་མོྱོང་བ་མོ་སྐྱེད་

བརི་སོྦྱོང་བརྡརི་འིདི་ཐེེངས་ཁ་ཤེས་ཡོང་ནས་བསྐྱརི་དུ་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱེད་ལ་ལམོ་སོྟན་ཞུ་གི་ཡོོད། དེ་ལྟེའིི་ངེས་ཤེེས་

བསྐྱེད་པོའིི་རྗེེས། སློརི་མུ་མོཐུད་དེ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་ན། ཁོང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་ཚེོརི་བ་འིདྲ་མོིན་མོྱོང་

ཚུལ་དང་ལྗིདི་གནོན་དང་བད་ེཐེབས་ཀྱི་ིརྣམོ་འིགྱུརི་སོྟན་པོའི་ིཚུལ་ལ་སོྒོམོ་བྱུང་ག་ིགོ་རོྟེགས་ཤེགི་རྙོདེ་པོརི་བྱདེ། 

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ད་ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཚེརོི་བ་ཁག་ལ་དོ་སྣང་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། (དགོས་པོ་མོཆེསི་ཚེ།ེ དཔོ་ེདང་བཅས་ལུས་ཚེརོི་

ཞིསེ་པོ་གང་ཡོནི་ཐེད་བསྐྱརི་ཞིབི་བོྱས།)

•  དུས་ཚེདོ་ཁྱུག་ཙོམོ་བཏོང་སྟ།ེ རིང་ག་ིདགའི་སའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་བདམོ་དགོས། 

•  དང་པོོ་རིང་ཉེདི་ལོྷད་ལོྷད་བྱས་ཏོ།ེ རིང་ག་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིརི་ིམོོ་ད་ེསོ་སོའི་ིམོདུན་དུ་ཞོིགས། 

•  གལ་སྲིིད་ཁྱདེ་རིང་ག་ིསེམོས་གཡོངེ་འིགོྲ་ཉེནེ་འིདུག་ན། རྣམོ་གཡོངེ་ག་ིརྐྱེནེ་ཉུང་སའི་ིས་ཆེ་ཞིགི་ལ་སྤེོས། 

•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་འིཇོམོ་ཐེངི་ངརེི་བསྡེད་ད་ེསོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ལ་བལྟེས་ནས་ད་ེལ་བསམོ་བོློ་ཐོེངས། 

•  ང་ཚེསོ་མོཐུན་རྐྱེནེ་ལ་ལྟེ་བ་དང་ད་ེལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་འིདྲ་ཡོོང་ག་ིའིདུག

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་ལུས་ཚེརོི་བད་ེབ་ད་ེའིདྲ་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། གལ་ཏོ་ེམོ་བྱུང་ནའིང་སོྐྱན་གང་ཡོང་མོདེ། 

•  གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་ལུས་ཚེོརི་མོ་ིབད་ེབ་ཞིིག་དོ་སྣང་བྱུང་ན། ཚེོརི་བ་ཅུང་ཡོག་པོོ་ཚེོརི་སའི་ིལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་གཞིན་

ཞིགི་རྙོདེ་ཐེབས་བྱས་ཏོ་ེདེརི་ཁ་སོྤེས་ནས་སོྡེད། 

•  ཅི་སྟེ་ལུས་ཚེོརི་བདེ་བ་ཞིིག་ཚེོརི་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཤེིག་དོ་སྣང་བྱུང་ན། ལུས་ཚེོརི་དེརི་སེམོས་གཏོད་ནས་སོྡེད་

དགོས། (མོཚེམོས་ཞིོག) 

•  དེ་ནི་ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་དང་ལུས་ཚེོརི་ལ་མོྱོང་ཞིིབ་བྱེད་པོ་འིདྲ་པོོ་ཡོོད། དེ་ལ་ང་ཚེོས་བྱ་རི་བྱེད་པོ་ཟེརི་ཞིིང་། 

བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་དོན་ནི་བྱ་དངོས་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིིག་ལ་ཞིིབ་མོོརི་དཔྱོད་པོརི་གོ །ང་ཚེོས་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་

བ་དོ་སྣང་བྱུང་སྟ་ེད་ེལ་དོ་སྣང་བྱདེ་པོརི་བྱ་རི་བྱདེ་པོ་ཟེརི།

•  སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་དོ་སྣང་བྱུང་བའི་ིལུས་ཚེརོི་ཞིགི་ག་ིསོྐརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ། 

•   ཁྱདེ་ཀྱིིས་ལུས་ཚེརོི་ད་ེལ་དོ་སྣང་བྱདེ་སྐབས་ད་ེགང་འིདྲ་ཚེརོི་གྱི་ིའིདུག”
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མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༣ 

• “མོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་མོཛིོད་འིདི་དག་ན།ི ཁྱེད་ཀྱིིས་བད་ེའིཇོགས་དང་། ཞིི་འིཇོམོ། ཞིི་བདེ་བཅས་ནམོ་ཚེོརི་དགོས་ཀྱིང་

ཁྱདེ་ལ་རིོགས་པོའི་ིཚུལ་དུ་བདེ་སོྤྱིད་བྱས་ན་འིགྲགི

•  ཞིི་འིཇོམོ་གྱིི་ཚེོརི་བ་སྐྱེད་པོ་ལ་ཁྱེད་ལ་རིོགས་རིམོ་འིགའི་དགོས་འིདུག་ཅེས་ཁྱེད་ཀྱིིས་ནམོ་བསམོས་ཀྱིང་། ཁྱུག་

ཙོམོ་རིིང་ཁུ་སིམོ་པོོརི་སོ་སོའི་ིརོྡ་ཆུང་ལ་ལག་པོ་བཅངས་ཏོེ། སོ་སོརི་དྲིན་དུ་ཚེོརི་བའིི་བྱ་དངོས་ཤེིག་དྲན་ཐེབས་

བོྱས། ཡོང་ན་ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིཔོརི་རིིས་ལ་ལོྟེས། 

•  ང་ཚེསོ་སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ལ་ལྟེ་བའི་ིསྐབས། ལུས་ཚེོརི་གྱི་ིརིགིས་གང་འིདྲ་སྐྱ་ེག་ིའིདུག

•  ཁྱེད་ཀྱི་ིབསམོ་པོརི་མོ་འིངོས་པོརི་ང་ཚེོས་སྒོེརི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་སྔོརི་ལས་མོང་བ་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་ཐུབ་ཀྱི་ིརིེད་བསམོ་

གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིམོཛིདོ་ད་ེག་དུས་བདེ་སོྤྱིད་གཏོོང་དགོས་ཁལེ་སྲིདི་དམོ།”

གདམ་ཀ་ཅན་གྱིི་ངེས་ཤེེས་བྱེེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༡༠ 

རོྡ་རིགིས་མོཐུན་རྐྱེེན། 

སྤྱི་ིཁོག 

གདམོ་ང་ཅན་གྱིི་ཁ་སོྐང་གི་ངེས་ཤེེས་བྱེད་སོྒོ་འིདི་མོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་མོཛིོད་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་དང་མོཉེམོ་དུ་སྤེེལ་ན་ཆོེག སོློབ་ཚེན་

གཅིག་གི་སྐབས་བྱེད་སོྒོ་གཉེིས་ཀོ་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱེད་ལ་དུས་ཚེོད་ཡོོད་མོདོག་ཁ་པོོ་མོ་རིེད། དེརི་བརྟེེན་ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱེད་སོྒོ་འིདི་

རྗེེས་ལ་ག་དུས་བྱས་ཀྱིང་འིགྲིག བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སོྒོརི་སོྒོརི་བྱས་ཏོེ་སོྡེད་དུ་བཅུག་ནས་ཁུག་

མོའིམོ་སྒོམོ་ཆུང་ཞིགི་ག་ིནང་ནས་རོྡ་ཆུང་ཆུང་ཞིགི་གམོ་ཆུ་ཤེལེ། ཡོང་ན་ད་ེམོནི་གྱི་ིདངོས་པོོ་ཆུང་ཆུང་ཞིགི་བདམོ་དུ་ཆུགས། 

ད་ེནས་ཁོང་ཚེ་ོསོ་སོས་དྲནི་དུ་བསམོ་པོའི་ིཅ་ལག་གང་ཡོང་རུང་བ་ཞིགི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དགོས། རོྡ་ཆུང་ངམོ་ཆུ་ཤེེལ་སོགས་

ཀྱིསི་ཅ་ལག་ད་ེམོཚེནོ་པོརི་བྱདེ། ད་ེནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིམོཛིདོ་ནང་ཅ་དངོས་ད་ེཁ་སོྣན་བྱདེ། 

མོཁོ་ཆེས། 

•  སོློབ་ཕྲུག་རི་ེརིརེི་རོྡ་ཆུང་དང་། ཆུ་ཤེལེ་ལམོ་ད་ེམོནི་གྱི་ིདངོས་པོོ་ཆུང་རིགིས། 

•  སོློབ་ཕྲུག་ག་ིགཏོེརི་སྒོམོ། 
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ལམོ་སོྟན། 

•  སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་སོྒོརི་སོྒོརི་ནང་མོཉེམོ་ཞུགས་བྱ་རྒྱུརི་བོས། 

•  སོློབ་ཕྲུག་རིེརི་ཆུ་ཤེེལ་ལམོ་རོྡ་ཆུང་ཡོང་ན་དེ་མོིན་གྱིི་དངོས་པོོ་ཆུང་ཆུང་རིེ་སོྤྲོད། ཡོང་ན་སྒོམོ་མོམོ་ཁུག་མོའིི་ནང་

ནས་སོ་སོས་དགའི་ས་ཞིགི་བདམོ་དུ་ཆུགས། ཁོང་ཚེསོ་ངསེ་པོརི་དུ་བདམོ་དགོས། 

•  གཤེམོ་གྱི་ིདཔོ་ེམོཚེནོ་བརོྗེད་པོ་ལྟེརི་མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་གྱི་ིཐོེག་ནས་ཁོང་ཚེ་ོསྣ་ེཁྲིདི་བོྱས།

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “འིད་ིན་ིཁྱདེ་ཀྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིམོཛིདོ་ནང་ག་ིགཏོེརི་དམོགིས་བསལ་ཞིགི་ཡོནི། 

•  རོྡ་ཧྲུག་ (གམོ་ཆུ་ཤེེལ་) དེས་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཞིི་འིཇོམོ་དང་། བདེ་འིཇོགས། ཞིི་བདེ་བཅས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་ཇོི་ལྟེརི་མོྱོང་བ་དྲན་

སྐུལ་བྱེད་རོིགས་བྱེད། ང་ཚེོརི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་དྲན་སྐུལ་ཆེེད་དེ་བེད་སོྤྱིད་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན་སྟབས། ང་ཚེོས་དེ་ལ་རོྡའི་ི

མོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིསེ་བྱ། 

•  འིནོ་ཀྱིང་དེའི་ིསོྔོན་དུ་ང་ཚེསོ་གསརི་པོ་ཞིགི་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱདེ་དགོས།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་དྲནི་དུ་ཚེརོི་བའི་ིབྱ་དངོས་ཤེགི་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུརི་དུས་ཚེདོ་ཏོོག་ཙོམོ་ཐོེངས། 

•  ད་ེཡོང་སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ཞིགི་གམོ་གསརི་པོ་ཞིགི་ཡོནི་ཡོང་ཆོེག

•  ཆུང་ས་ནས་མོི་ཞིིག་གིས་ཁྱེད་ལ་འིཛུམོ་དམུལ་བྱས་པོ་དང་། ཆེེ་ས་ནས་ཁྱེད་ཀྱི་ིམོི་ཚེེའིི་ནང་གི་གང་ཟག་དམོིགས་

བསལ་ཅན་ད་ེའིདྲའི་ིདྲནི་དྲན་ན་ཆོེག

•  ས་ཆེ་ཞིིག་དང་། མོ་ིཞིིག དངོས་པོོའིམོ་ད་ེམོིན་གཞིན་ག་རི་ེཡོིན་ཡོང་། ང་ཚེོས་དྲིན་དུ་ཚེོརི་བ་དེའི་ིཐོེག་ཁྱུག་ཙོམོ་

རིངི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་ག་ིཡོནི། 

•  ད་ེཡོང་མོ་ིརྒན་པོ་ཞིགི་དང་། གཅསེ་ཉེརི་སོྲིག་ཆེགས། དགའི་སའི་ིགླིངི་ག་སོགས་གང་ཡོནི་ཡོང་། ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ད་ེ

ཡོདི་ལ་གསལ་པོོ་ཤེརི་བ་བྱདེ་དགོས། 

•  ཁྱེད་ཀྱིིས་དམོིགས་བསལ་གྱིི་བྱ་དངོས་དེརི་བསམོ་བོློ་གཏོོང་སྐབས། རིང་གི་རོྡ་ཆུང་དེ་ག་ལེརི་བཙོིརི་དགོས། དེ་

མོནི་མོཛུབ་མོོས་བྱུལ་བྱུལ་བྱས་ནའིང་འིགྲགི

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་རོྡ་ཆུང་ད་ེབཟུང་བ་དང་གང་དྲནི་དུ་ཚེརོི་བ་དརེི་ད་ོསྣང་བྱདེ་སྐབས་ལུས་ནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ག་ིའིདུག 

•  ད་ང་ཚེསོ་བང་རིིམོ་བྱས་ཏོ་ེགང་དྲནི་དུ་ཚེརོི་བ་དའེི་ིཐེད་སོ་སོའི་ིབསམོ་ཚུལ་སྤེལེ་རིསེ་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•  ངས་འིགོ་འིཛུགས་ཀྱིི་ཡོིན། ངས་དྲིན་དུ་ཚེོརི་བ་ན།ི…… (ཕྱིི་ནས་མོཐེོང་བའིི་ཤེིང་སོྡེང་དང་། ནང་དུ་ལོག་པོ། ངའིི་

གྲོགས་པོོ། ངའི་ིཞི་ིམོ་ི) སོགས་ཡོནི།”



112 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

ཚེང་མོས་སོ་སོའི་ིབསམོ་ཚུལ་མོ་བཤེད་བརི་བང་རིམིོ་བྱས་ཏོ་ེཤེོད་དུ་ཆུགས། 

•  “ང་ཚེོརི་དམོིགས་བསལ་ཡོིན་པོའིི་བྱ་དངོས་དེའིི་དྲིན་ཚེོརི་བ་དང་། ད་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་ཇོི་ལྟེརི་བྱུང་བརི་དོ་

སྣང་བོྱས། 

•  ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ཚེརོི་བ་གང་ཡོང་རུང་བ་དོ་སྣང་ཡོོང་ག་ིའིདུག་གམོ། དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ། 

•  ད་ཁྱེད་རིང་ཚེོ་སོ་སོའི་ིརྐུབ་སྟེགས་ཐོེག་བསྡེད་ནས་སོ་སོའི་ིདམོིགས་བསལ་གྱིི་རོྡ་ཆུང་དེ་སོ་སོའི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་གྱིི་

མོཛིདོ་ནང་བླུགས། 

•  ང་ཚེསོ་མོཆེན་ཞིགི་བྲེསི་ནས་ས་ོསའོི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་གྱི་ིམོཛིདོ་ནང་བླུགས་ན། ང་ཚེསོ་དྲནི་དུ་ཚེརོི་བ་ད་ེགང་ཡོནི་ཐེད་

དྲན་པོ་མོ་ིབརྗེདེ་པོའི་ིཁྱད་པོརི་ཡོོད།”



113གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། གཞི་ཚགས་ལེག་ལེེན།

སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༤།   གཞི་ིཚུགསེ་ལག་ལནེ།      

མོྱོང་ཚེན་འིདིའིི་དམོིགས་ཡུལ་ན།ི སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལམོ་སོྙིམོས་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་དང་རིང་སོརི་གནས་པོའིི་ཐེབས་ལམོ་

ཞིིག་ཏུ་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིི་རྩོལ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་ཞིེས་པོ་ནི། སོ་སོའི་ིལུས་པོོས་ཅ་

དངོས་ཤེིག་ལ་རིེག་ཐུག་བྱེད་པོརི་དོ་སྣང་བྱེད་པོ་ལ་གོ་ཞིིང་། རྟེག་ཏུ་བྱ་རི་བྱེད་པོ་ (ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་

པོ་) དང་མོཉེམོ་དུ་ལག་བསྟརི་བྱདེ། རྒྱུ་མོཚེན་ན་ིད་ེགཉེསི་ཟུང་འིབྲེལེ་གྱིསི་ལུས་པོོའི་ིགོ་རོྟེགས་སྤེལེ་གྱི་ིཡོོད། གཞི་ིཚུགས་

ལག་ལེན་བསྟརི་སྟངས་མོང་པོོ་ཡོོད་སྟབས། སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོས་རིང་ལ་ཕན་ཐེོགས་ཆེེ་ཤེོས་ཀྱིི་ཐེབས་ལམོ་དེ་འིདྲ་གདམོ་

ངསེ་སྟབས། མོྱོང་ཚེན་འིདའིི་ིནང་ག་ིབྱདེ་སོྒོ་ཁ་ཤེས་ཐེངེས་འིགའི་བསྐྱརི་ཟོློས་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱདེ་ལ་ལམོ་སོྟན་ཞུ་ག་ིཡོོད།

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སོློབ་ཕྲུག་གསི། 

•  ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་ཕོྱིགས་ངེས་ཅན་ཞིིག་ཏུ་འིགུལ་སྐྱོད་བྱེད་

སྐབས། ལུས་པོོས་ཚེོརི་སྣང་ཇོི་ལྟེརི་མོྱོང་བའིི་གོ་རོྟེགས་གོང་

མོཐོེརི་གཏོོང་ཐུབ་པོ། 

•  ལུས་པོོའི་ིའིདུག་སྟངས་སྣ་ཚེོགས་ལ་བརྟེེན་ནས་གཞིི་ཚུགས་

ལག་ལནེ་གྱི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ལ་སྦྱོངས་ཤེ་ཐོེན་ཐུབ་པོ། 

•  ཅ་དངོས་ཤེིག་བཟུང་ནས་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིི་སོྦྱོང་

བརྡརི་ལ་སྦྱོངས་ཤེ་ཐོེན་ཐུབ་པོ།

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

རིང་ཉེདི་སྟངས་འིཛིནི།  Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation



114 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

མོཁོ་ཆེས། 

•  སློོབ་ཕྲུག་གི་གཏོེརི་སྒོམོ། 

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སམེོས་ཅན་གྱི་ིའིདྲ་གསོབ་དང་། ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ། རིས་འིདྲ་མོནི། 

སྐ་ེརྒྱན། ཆུ་ཚེདོ། རྩོདེ་ཆེས་གཞིན་བླུག་སའི་ིཁུག་མོ་ཞིགི་དགོས། (གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་

ལ་འིདོད་པོ་ཡོོད་པོའིམོ་ཡོང་ན་རྩོེད་ཆེས་འིདི་རིིགས་གྲ་སྒྲིིག་བྱ་རྒྱུ་ཁག་པོོ་

འིདུག་ན། བྱེད་སོྒོ་འིདིརི་བེད་སྤྱིོད་གཏོོང་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་ཡོོད་པོའི་ིདངོས་པོོ་ད་ེ

འིདྲ་འིཁྱརེི་ཤེོག་ཅསེ། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོྔོན་ནས་སྐུལ་མོ་བྱས་ན་ཆོེག)

ཡུན་ཚེད། 

སྐརི་མོ། ༣༠ 

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤

•  “ང་ཚེསོ་གཏོརེི་སྒོམོ་མོརི་བཏོོན་ནས་ང་ཚེསོ་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་འིདོད་པོའི་ིཅ་དངོས་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་མོདེ་ལྟེ་ག་ིཡོནི། 

•  ཁྱདེ་རིང་ཚེསོ་སྒོརེི་གྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ལས་གཅགི་བདམོས་ནས་སོ་སོའི་ིལག་ཏུ་འིཛིནི་པོའིམོ་སོ་སོའི་ིམོདུན་དུ་ཞོིགས། 

•  ཁྱེད་རིང་ཚེོའིི་མོིག་སོ་སོས་བདམོས་པོའིི་ཅ་དངོས་དེརི་ལྟེ་བའིམོ་ཡོང་ན་མོིག་བཙུམོས་ནས་ལག་པོས་དངོས་པོོ་དེ་

གཟབ་གཟབ་བྱས་ཏོ་ེཚེོརི་བ་བོྱས། 

•  སོ་སོའི་ིདངོས་པོོ་དརེི་དངོས་སུ་ད་ོསྣང་སོྤྲོད་ཆེདེ་དུས་ཚེདོ་ཏོོག་ཙོམོ་གཏོོང་ག་ིཡོནི། (མོཚེམོས་ཞིགོས།) ད་ེལྟེརི་བྱདེ་

པོའིི་ཚེེ། ཁྱེད་ཀྱིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་གང་བྱུང་ལ་དོ་སྣང་བྱ་ཐེབས་བྱོས། གཅིག་བྱས་ན་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཚེོརི་བ་དྲོད་

འིཇོམོ་མོམོ་གྲང་མོོ། ཡོང་པོོའིམོ་ལྗིིད་པོོ། སྦྲེིད་པོ། གཅིག་བྱས་ན་སོ་སོའི་ིདབུགས་ཀྱིི་རྒྱུ་བ་སོགས་ཚེོརི་སྲིིད། ཤེེས་

འིདོད་དགོས། ཁྱེད་ཀྱིིས་ལུས་ཚེོརི་གང་ཡོང་དོ་སྣང་མོ་བྱུང་ན་སོྐྱན་མོེད། སྐབས་དེརི་ཁྱེད་ལ་ལུས་ཚེོརི་གང་ཡོང་

མོ་ིཚེརོི་བ་རིང་ལ་དོ་སྣང་བོྱས། ཁྱདེ་ཀྱིསི་ད་དུང་མོརི་བསྡེད་ནས་སོ་སོའི་ིཅ་དངོས་དརེི་བལྟེས་ན་འིགྲགི”

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། #༡། སྐོར་མ། ༡༢། 

སོ་སོའི་ིསྟངས་སྟབས་དང་འིབྲེལེ་བའི་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ། 

སྤྱི་ིཁོག 

བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། སོློབ་ཕྲུག་གིས་ལུས་ཀྱིི་སྟངས་སྟབས་སྣ་ཚེོགས་དང་ལུས་པོོའི་ིནང་བདེ་ཐེབས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་རླབས་ཆེེ་བ་

ཞིགི་གང་གསི་སྐྱདེ་པོརི་བྱདེ་མོནི་ལ་ལྟེ་བའི་ིཐོེག་ནས་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་གྱི་ིརྩོལ་སོྦྱོང་རྒྱུ་རིདེ།
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ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོས་ཕྱི་ིརོིལ་གྱི་ིདངོས་པོོ་དང་ཕྱི་ིངོས་ལ་རིགེ་ཐུག་བྱདེ་སྐབས་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་ཡོ་ལན་སོྤྲོད་པོ། 

•  གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིིས་ལུས་པོོརི་ཞིི་ལོྷད་སྟེརི་སྐབས་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སྙིོམོས་ལ་དོ་

སྣང་བྱདེ་པོ། 

•  ང་ཚེ་ོམོ་ིརི་ེངོ་རིརེི་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེཤེོས་ཀྱི་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་གྱི་ིཐེབས་མོ་ིའིདྲ་བ་རི་ེཡོོད་པོ། 

•  གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ཞིསེ་པོ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱདེ་ཀྱིནི་བྱདེ་ཀྱིནི་ལས་སློ་རུ་དང་གནད་ལ་སྨིནི་པོ་འིངོ་བ། 

མོཁོ་ཆེས། 

མོདེ། 

ལམོ་སོྟན། 

•  ཐོེག་མོརི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སོྒྲིག་ཙོའེི་ིསྟངེ་ནས་མོརི་འིབུད་པོ་དང་། ད་ེབཞིནི་དུ་གྱིང་ངོས་སུ་འིབུད་པོ་དང་སྙི་ེབརི་ས་

ཆེ་ཞིགི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་གྲ་སྒྲིགི་བྱདེ་དགོས་སྲིདི།

•  སོ་སོའི་ིའིདུག་སྟངས་དང་ཐོེག་མོརི་བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་ཐོེག་ནས་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་བརྒྱུད་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་

ལམོ་སོྟན་བྱ་ཕྱིིརི་གཤེམོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ་ད་ེསོྤྱིད། 

•  གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་ཞིེས་པོའིི་རྩོལ་ཞིིག་སོྦྱོང་རྒྱུ་ཡོིན་པོ་དང་། དེ་ཡོང་ལུས་པོོས་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་དང་། བདེ་

འིཇོགས། ཉེེན་ཁ་མོེད་པོ། བརྟེན་པོོ་བཅས་མོྱོང་བརི་ཕན་འིདོགས་བྱེད་མོཁན་ཞིིག་ཡོིན་པོ་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེརོི་འིགྲལེ་བཤེད་རྒྱག་དགོས། (དའེི་ིཐོེག་ནས་བཤེད་ན། འིད་ིན་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་དང་ཅུང་འིདྲ་པོོ་ཡོོད། འིནོ་

ཏོེ་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་ཡོིད་ཤེརི་བྱེད་པོའིི་ཚེབ་ཏུ་འིདིའིི་ནང་རིང་ལ་བདེ་ཉེམོས་ཤེིག་མོ་སློེབས་བརི་ལུས་པོོ་གཡོོ་

འིགུལ་བྱདེ་པོ་གཏོོགས་ཡོོད།)

•  ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་ལུས་ཀྱི་ིསྟངས་ཀོ་ (ལངས་པོ་དང་། སོྡེད་པོ། སོྒྲིག་ཙོ་ེཞིགི་ག་ིཐོེག་ནས་འིབུད་པོ། གྱིང་ངོས་སུ་སྙི་ེབ།) སྣ་

ཚེོགས་ཀྱིི་སོྒོ་ནས་འིཇུག་རྒྱུརི་སྣེ་ཁྲིིད་དེ། སྟངས་ཀོ་རིེ་རིེའིི་དབརི་དུ་དུས་སོྟང་ཏོོག་ཙོམོ་བཞིག་སྟེ་སོ་སོའི་ིལུས་

ཚེརོི་ལ་བྱ་རི་བྱདེ་དུ་འིཇུག་དགོས། ད་ེནས་ལུས་ཚེརོི་གང་འིདྲ་ཞིགི་དོ་སྣང་བྱུང་བའི་ི (གལ་ཏོ་ེབྱུང་ན་) ཐེད་སོ་སོའི་ི

བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།

•  སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོས་དགའི་ཤོེས་ཀྱིི་ལང་སྟབས་སམོ་འིདུག་སྟངས་དེའིི་ཐོེག་ནས་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་དུ་བཅུག་ནས་

མོཇུག་བསྡུས། དོ་སྣང་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ་རིང་རྒྱུད་ཞིི་ལོྷད་དམོ་ལུས་ལ་བདེ་ཉེམོས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་ཞིིག་སྐྱེད་པོརི་ནམོ་

བྱདེ་དགོས་ཀྱིང་ད་ེལྟེའི་ིལང་སྟབས་སམོ་འིདུག་སྟངས་ད་ེབདེ་སོྤྱིད་བྱས་ན་འིགྲགི 
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སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  ང་ཚེའོི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་ང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱི་ིསྟངས་ཀོ་དང་ང་ཚེའོི་ིལུས་དང་ཕྱི་ིརོིལ་གྱི་ིདངོས་པོོའི་ི (དཔོེརི་ན། ཞི་

ལ་དང་། ཉེལ་ཁྲི།ི རྐུབ་སྟགེས་སོགས་ང་ཚེ་ོབརྟེནེ་སའི་ིདངོས་རིགིས་ཐེ་ེབའི་ི) དབརི་གྱི་ིའིབྲེལེ་བརི་རྟེག་ཏུ་སྟངས་འིཛིནི་བྱདེ་

སྟབས། ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་སྟངས་ཀོ་བརྗེེ་བ་ཙོམོ་གྱིིས་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་ལུས་པོོ་སྟངས་འིཛིིན་ལེགས་པོ་བྱ་

རྒྱུརི་གཞོིགས་འིདེགས་བྱེད་ཀྱི་ིཡོོད། ལུས་ཚེོརི་ལ་བྱ་རི་བྱདེ་པོས་མོྱོང་བ་གཏོིང་ཟབ་ཏུ་དང་ལུས་ཀྱི་ིགོ་རོྟེགས་གོང་

འིཕལེ་གཏོོང་ག་ིཡོོད།

•  གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་འིདོད་པོ་མོཆེིས་ཚེེ། ཁྱེད་ཀྱིིས་ལུས་ཀྱིི་སྟངས་ཀོ་གཞིན་ཁ་སོྣན་བྱེད་ཆོེག དཔོེརི་ན། མོརི་ཉེལ་

བའིམོ་གྱིང་ལ་རྒྱབ་བསྙིསེ་ནས་སོྡེད་པོ་ལྟེ་བུ། ལག་ངརི་གྱི་ིསྟངས་ཀོའིང་བཀོོལ་སོྤྱིད་བྱདེ་ཆོེག དཔོེརི་ན། ལག་ངརི་

ལྟེེབ་ཚེིགས་བརྒྱབ་ནས་སྡེོད་པོ་ལྟེ་བུ། བྱ་རི་བྱེད་པོས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིལུས་ཀྱིི་སྟངས་ཀོ་གང་ཞིིག་རིང་ལ་

ཕན་ཐོེགས་ཆེེ་བ་མོཐོེང་དུ་འིཇུག་པོས། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ཁག་ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་ཆེེད་ཁོང་

ཚེརོི་བྱ་རི་བྱདེ་དགོས་ཞིསེ་བོློ་སོྟབས་སྤེལེ་རྒྱུ་མོ་བརྗེདེ་པོ་བྱོས། 

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

• “གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ཞིསེ་པོའི་ིརྩོལ་སོྦྱོང་བརི་ང་ཚེསོ་རིགེ་ཚེརོི་བདེ་སོྤྱིད་བྱས་ན་ཆོེག

• ང་ཚེོས་ཚེོད་ལྟེ་ཆུང་ཆུང་ཞིིག་བྱས་ཏོ།ེ ང་ཚེོའི་ིལུས་ཀྱིིས་ག་རི་ེབྱེད་པོ་ལ་ལོྟེས་ནས་ཚེོརི་སྣང་ཐེ་དད་པོ་མོྱོང་མོིན་ལྟེ་

ཡོི་ཡོིན། དྲན་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ་ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་རྣམོས་མོི་འིདྲ་བ་ཡོིན་སྟབས། ཁྱེད་ལ་བདེ་བ་ཚེོརི་བ་

དེ་གཞིན་ལ་མོི་བདེ་བ་ཚེོརི་སྲིིད། ད་ལྟེ་ང་ཚེོ་ཚེང་མོ་མོརི་བསྡེད་ཡོོད་སྟབས། སོྡེད་པོ་ལས་བྱུང་བའིི་ང་ཚེོའིི་ལུས་

ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། སོ་སོརི་འིདུག་སྟངས་གང་བདེ་ཡོང་དེ་ལ་བརྗེེ་པོོ་རྒྱག་རྒྱུརི་འིཚེེརི་སྣང་མོ་བྱེད། ད་

ང་ཚེསོ་ལུས་པོོའི་ིའིདུག་སྟངས་ལ་དོ་སྣང་བྱས་ཏོ་ེལུས་ཚེརོི་ལ་བྱ་རི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། (མོཚེམོས་ཞོིག)

•  ད་ཚེང་མོ་ཡོརི་ལང་རོིགས་གནང་། སོ་སོརི་ལང་སྟངས་གང་བད་ེཡོང་ད་ེལྟེརི་ལོངས། 

•  ད་ལྟེ་ང་ཚེ་ོཡོརི་ལངས་སྟབས་ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་བརི་བྱ་རི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོའི་ིནང་

ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་བརི་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། (མོཚེམོས་ཞོིག)

•  བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ། (སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སོ་སོས་མོྱོང་བཞིནི་པོ་འིགྲལེ་བཤེད་རྒྱག་ཏུ་ཆུགས།)

•  ཡོརི་ལངས་ན་བད་ེབ་ཚེརོི་མོཁན་ཚེསོ་ལག་པོ་རོྐྱེངས། ཡོང་མོརི་བསྡེད་ན་བད་ེབ་ཡོོད་མོཁན་ཚེསོ་ལག་པོ་རོྐྱེངས། 

•  དེ་བོློ་མོགུ་ནུས་ཤེིག་འིདུག མོི་འིདུག་གམོ། བྱ་རི་བྱེད་པོས་གང་ཞིིག་ང་ཚེོརི་བདེ་བ་ཚེོརི་བ་ཤེེས་པོརི་རོིགས་རིམོ་

བྱདེ། ད་ེཡོང་ང་ཚེ་ོསོ་སོརི་འིདྲ་ག་ིམོདེ། 

•  ང་ཚེསོ་གང་བྱདེ་བཞིནི་པོ་ད་ེལ་“གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་”ཟེརི། 
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• གཞི་ིཚུགས་ལག་ལེན་ན་ིང་ཚེོས་ལུས་པོོརི་བད་ེའིཇོགས་དང་། སོྟབས་ཤུགས། ཉེེན་ཁ་མོེད་པོའིམོ་བད་ེསྐྱིད་བཅས་

ཀྱི་ིཚེརོི་བ་ཡོོང་རྒྱུརི་རོིགས་རིམོ་སློད་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

•  གང་ལགས་ཤེེ་ན། ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་རྟེག་ཏུ་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་སྟངས་ཀོ་དང་ང་ཚེོས་གང་ལ་རིེག་ཐུག་

བྱདེ་པོ་ལ་ད་ོསྣང་བྱདེ། དསེ་ང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱི་ིའིདུག་སྟངས་ཚེརོི་ནས་ད་ེལ་ཡོ་ལན་སོྤྲོད་ཅངི་། ང་ཚེསོ་ཇོ་ིལྟེརི་ལངས་

པོའིམོ་གང་ལ་རིགེ་ཐུག་བྱདེ་པོ་ལ་ལོྟེས་ནས་དསེ་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོའིམོ་ཧ་ཅང་ཡོག་པོོ་མོདེ་པོ་ཚེོརི་གྱི་ིཡོོད། 

•  ད་ལྟེ་ང་ཚེོས་ལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད་སྟབས། ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་ཀྱིི་སྟངས་ཀོ་འིཛིིན་ཕོྱིགས་ཀྱིིས་ལུས་

ཚེརོི་ད་ེདག་ལ་འིགྱུརི་བ་ཐེབེས་མོནི་ང་ཚེསོ་མོཐོེང་ཐུབ། 

•  སྐབས་རི་ེལང་སྟངས་སམོ་འིདུག་སྟངས་ལ་འིགྱུརི་བ་བཏོང་བས་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་ཡོོང་བརི་ཕན་ཐོེགས་བྱདེ། 

•  ད་མོི་འིདྲ་བ་ཞིིག་ཐེབས་ཤེེས་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལག་པོས་ཅོག་ཙོེའིི་སྟེང་མོརི་གནོན་དགོས། ཤུགས་ཧ་

ཅང་ཆེནེ་པོོས་གནོན་མོ་ིདགོས། ད་ེནས་ལུས་པོོརི་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ལ་བྱ་རི་བོྱས། (མོཚེམོས་ཞོིག) (གལ་སྲིདི་སོློབ་

ཕྲུག་རྣམོས་ཅོག་ཙོ་ེལས་རྒྱང་རིངི་དུ་སོྒོརི་སོྒོརི་བྱས་ཏོ་ེབསྡེད་ཡོོད་ན། རྐུབ་སྟགེས་སམོ་ཞི་ལའི་ིསྟངེ་ལག་པོ་འིཇོོག་

པོ་དང་། ལུས་པོོ་ཡོརི་འིགོྱིག་ཆེདེ་ཤུགས་བརྒྱབ་ནས་རིགེ་པོ་དང་ལག་ངརི་གྱི་ིགནོན་ཤུགས་ཚེརོི་བ་བོྱས།) 

•  ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། (སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)

• ཡོང་མོི་འིདྲ་བ་ཞིིག་ཐེབས་ཤེེས་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལག་པོས་གྱིང་ངོས་སུ་འིབུད་རྒྱག་གཏོོང་དགོས། དེ་

ལྟེརི་འིབུད་རྒྱག་གཏོོང་སྐབས། བྱ་རི་བྱེད་དགོས། ང་ཚེོས་དེ་ལྟེརི་འིབུད་སྐབས་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ལུས་ཚེོརི་

གང་བྱུང་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་དང་། ལུས་ཚེོརི་ད་ེདག་ལུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་གང་དུ་ཚེརོི་བརི་དོ་སྣང་བྱོས། (མོཚེམོས་ཞོིག)

•  ཁྱེད་ལ་ལུས་ཚེོརི་གང་དང་གང་དོ་སྣང་ཡོོང་གི་འིདུག (སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།) དེ་དག་བདེ་བ་རིེད་

འིདུག མོ་ིབད་ེབ་རིདེ་འིདུག ཡོང་ན་བཏོང་སོྙིམོས་རིདེ་འིདུག

•  ཡོང་ང་ཚེོའིི་སྒོལ་པོ་གྱིང་ངོས་སུ་བསྙིེས་ནས་ཚེོད་ལྟེ་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། སྒོལ་པོ་གྱིང་ལ་བསྙིེས་པོའིི་སྐབས་དེརི་ལུས་ལ་

ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་བྱས་ཏོ་ེབྱ་རི་བྱདེ་དགོས། (མོཚེམོས་ཞོིག) 

•  ད་ཐེངེས་ཁྱདེ་ལ་ལུས་ཚེརོི་གང་དང་གང་དོ་སྣང་ཡོོང་ག་ིའིདུག (སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།) བད་ེབ་རིདེ་

འིདུག མོ་ིབད་ེབ་རིདེ་འིདུག ཡོང་ན་བཏོང་སོྙིམོས་རིདེ་འིདུག

•  གྱིང་ངོས་སུ་འིབུད་སྐབས་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་སློེབས་མོཁན་ཚེོས་ལག་པོ་རྐྱེོངས། སྒོལ་པོ་གྱིང་ངོས་སུ་བསྙིེས་སྐབས་

ཚེརོི་བ་ཡོག་པོོ་སློེབས་མོཁན་ཚེོས་ལག་པོ་རོྐྱེངས། ཅོག་ཙོའེིམོ་རྐུབ་སྟགེས་སྟངེ་མོརི་གནོན་སྐབས་ཚེརོི་བ་ཡོག་པོོ་

སློབེས་མོཁན་ཚེསོ་ལག་པོ་རོྐྱེངས། 

•  ད་ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིའིདོད་པོ་ལྟེརི་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་རིང་མོརི་སོྡེད་འིདོད་ན་སྡེོད་རིོགས་གནང་། ཡོརི་
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ལང་འིདོད་ན་ལང་རིོགས་གནང་། ཡོང་ལག་པོས་ཅོག་ཙོེའིི་སྟེང་མོརི་གནོན་འིདོད་ན་གནོན་རིོགས་གནང་། 

གྱིང་ངོས་སུ་སྙི་ེའིདོད་ན་སྙི་ེརོིགས་གནང་། གྱིང་ངོས་སུ་འིབུད་རྒྱག་གཏོོང་འིདོད་ན་གཏོོང་རོིགས་གནང་། སོ་སོས་

དགའི་ཤོེས་ད་ེབྱས་ན་ཡོག་པོོ་ཡོོད། 

•  ད་བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་ཐོེག་ནས་ང་ཚེོའིི་ལུས་ནང་གི་ཚེོརི་བ་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། ལུས་ཚེོརི་མོྱོང་བརི་རོིགས་རིམོ་

སློད་མོགི་བཙུམོས་ནའིང་འིགྲགི

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་། ང་ཚེ་ོཚེང་མོས་བྱ་དངོས་གཅགི་པོ་ལ་དགའི་པོོ་བྱདེ་དམོ། 

• ཁྱདེ་ལ་ཚེརོི་བ་ཡོག་པོོ་སྦྱོནི་མོཁན་ཞིགི་རྙོདེ་བྱུང་ངམོ། 

•  ང་ཚེོས་ད་ེལྟེརི་བྱེད་པོའི་ིཚེ།ེ གང་ཡོག་ཤེོས་ཚེོརི་བ་ད་ེང་ཚེོས་ཤེེས་རྟེོགས་ཐུབ། ཅ་ིསྟ་ེང་ཚེོའི་ིལུས་པོོརི་ཞི་ིའིཇོམོ་གྱི་ི

ཚེརོི་བ་མོདེ་ཚེ།ེ ཚེརོི་བ་ད་ེསྐྱདེ་ཆེདེ་ང་ཚེསོ་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་གྱི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་འིད་ིབྱས་ན་འིགྲགི”

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། ༢། སྐོར་མ། ༡༠

ཅ་དངོས་དང་འིབྲེེལ་བའི་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ། 

སྤྱི་ིཁོག 

བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་མོཁོ་སོྤྲོད་བགྱིིས་པོའིི་གདམོ་ཀོ་ལས་ (ཡོང་ན་སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོརི་འིཁྱེརི་ཤེོག་ཅེས་བརྗེོད་ནའིང་འིགྲིག་) 

དངོས་པོོ་ཞིིག་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་གདམོ་དུ་ཆུགས། ཁོང་ཚེོས་དངོས་པོོ་ཁ་ཤེས་འིཛིིན་པོའིི་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་ཏོེ། དེ་ལྟེརི་འིཛིིན་

པོའི་ིཚེ་ེལུས་ཚེརོི་གང་ཡོོང་ལ་དོ་སྣང་བྱདེ་ཀྱི་ིརིདེ། 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོས་ཕྱི་ིརོིལ་གྱི་ིདངོས་པོོ་དང་ཕྱི་ིངོས་ལ་རིགེ་ཐུག་བྱདེ་སྐབས་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་ཡོ་ལན་སོྤྲོད་པོ། 

•  གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིིས་ལུས་པོོརི་ཞིི་ལོྷད་སྟེརི་སྐབས་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སྙིོམོས་ལ་དོ་

སྣང་བྱདེ་པོ། 

•  ང་ཚེ་ོམོ་ིརི་ེངོ་རིརེི་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེཤེོས་ཀྱི་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་གྱི་ིཐེབས་མོ་ིའིདྲ་བ་རི་ེཡོོད་པོ། 

•  གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ཞིསེ་པོ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱདེ་ཀྱིནི་བྱདེ་ཀྱིནི་ལས་སློ་རུ་དང་གནད་ལ་སྨིནི་པོ་འིངོ་བ། 

མོཁོ་ཆེས། 

སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་སམེོས་ཅན་གྱི་ིའིདྲ་གསོབ་དང་། ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ། རིས་འིདྲ་མོནི། སྐ་ེརྒྱན། ཆུ་ཚེདོ། རྩོདེ་ཆེས་གཞིན་བླུག་སའི་ི
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ཁུག་མོ་ཞིགི་དགོས། (གལ་ཏོ་ེཁྱདེ་ལ་འིདོད་པོ་ཡོོད་པོའིམོ་ཡོང་ན་རྩོདེ་ཆེས་འིད་ིརིགིས་གྲ་སྒྲིིག་བྱ་རྒྱུ་ཁག་པོོ་འིདུག་ན། བྱདེ་

སོྒོ་འིདིརི་བེད་སོྤྱིད་གཏོོང་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་ཡོོད་པོའིི་དངོས་པོོ་དེ་འིདྲ་འིཁྱེརི་ཤེོག་ཅེས། ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོྔོན་ནས་

སྐུལ་མོ་བྱས་ན་ཆོེག) 

ལམོ་སོྟན། 

དངོས་པོོ་ཞིགི་དང་། ཐོེག་མོརི་བྱ་རི་བྱདེ་པོའི་ིཐོེག་ནས་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་བརྒྱུད་ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ལམོ་སྟནོ་བྱ་ཕྱིིརི་

གཤེམོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ་ད་ེསོྤྱིད། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ན་ིང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱིསི་ཕྱི་ིརིལོ་གྱི་ིདངསོ་པོོརི་རིགེ་ཐུག་བྱདེ་པོ་ཡོནི། བྱདེ་སོྒོ་སྔོ་མོའི་ིསྐབས་ལྟེརི་

དངོས་པོོ་ད་ེཡོང་ཞི་ལ་དང་། རྐུབ་སྟགེས། གྱིང་སོགས་གང་ཡོནི་ཡོང་ཆོེག ད་ེབཞིནི་དུ་དངོས་པོོ་ཞིགི་བཟུང་ནའིང་

འིགྲིག ང་ཚེོས་དངོས་པོོ་ཞིིག་བཟུང་བ་ལས་བྱུང་བའི་ིལུས་ཚེོརི་མོྱོང་བའི་ིསྐབས། ལུས་ཚེོརི་དེརི་དོ་སྣང་བྱེད་པོས་

ང་ཚེརོི་ཞི་ིལྷངི་ག་ིཚེརོི་བ་ཡོོང་བ་ལ་ཕན་ཐོེགས་ཆེ།ེ

•  ཁྱེད་ལ་སོབ་སོབ་བམོ་རིེག་བྱ་འིཇོམོ་པོོ་ཡོོད་པོའིི་དངོས་པོོ་སྣ་ཚེོགས་དང་། དེ་བཞིིན་ཤེིང་ལས་གྲུབ་པོའིམོ་རྡོ་ལྟེ་

བུའིི་དངོས་པོོ་མོཁྲིེགས་པོོ་ཁ་ཤེས་དགོས་འིདོད་ཡོོད་སྲིིད། སོློབ་ཕྲུག་གིས་མོྱོང་ཚེན་སྔོ་མོའིི་སྐབས་ཀྱིི་ཁོ་རིང་

ཚེོའིི་རོྡའི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་བེད་སོྤྱིད་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོའིི་ཆེེད་དུ་དངོས་རིིགས་འིདང་ངེས་

མོ་བྱུང་ན། བྱདེ་སོྒོ་འིད་ིམོ་གཉེེརི་གོང་སོློབ་ཕྲུག་སོ་སོའི་ིཁྱམིོ་ནས་འིཁྱརེི་ཤེོག་ཅསེ་འིབོད་སྐུལ་ཞུས་ཀྱིང་ཆོེག

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ང་ཚེསོ་ཅ་དངོས་འིཛིིན་པོའིམོ་ད་ེདག་ལ་རིགེ་པོའི་ིཐོེག་ནས་ཀྱིང་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་བྱདེ་ཐུབ། 

•  འིདིརི་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་སོྦྱོང་བརྡརི་སློད་ང་ཚེོས་བེད་སྤྱིོད་ཐུབ་པོའིི་དངོས་པོོ་འིགའི་ཡོོད། ཁྱེད་རིང་ཚེོས་སོ་

སོས་བཟུང་ན་སྐྱདི་པོོ་ཡོོང་ས་རིདེ་སྙིམོ་པོའི་ིདངོས་པོོ་རི་ེབདམོས་ན་འིགྲགི 

•  ད་མོརི་བསྡེད་ནས་སོ་སོའི་ིདངོས་པོོ་འིཛིིན་དགོས། སོ་སོའི་ིལག་པོས་དངོས་པོོ་དེ་ཚེོརི་བ་བོྱས། ཡོང་ན་དེ་ཁྱེད་ཀྱིི་

པོང་དུ་ཞོིག

•  ད་ེཇོ་ིལྟེརི་ཚེརོི་བརི་དོ་སྣང་བོྱས།

•  ལུས་ཚེརོི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་སྤྱིད་ད།ེ ཁྱདེ་རིང་ཚེ་ོསུས་སོ་སོའི་ིདངོས་པོོ་ད་ེའིགྲལེ་བརོྗེད་བྱདེ་དམོ། ད་ེགང་འིདྲ་ཞིགི་ཏུ་ཚེརོི་

རིམོ།

•  ད་ང་ཚེསོ་བྱ་རི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིདངོས་པོོ་ད་ེབཟུང་བའི་ིསྐབས་སོ་སོའི་ིལུས་ཚེརོི་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 
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•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ཁུ་སམིོ་པོོརི་བསྡེད་ད།ེ དངོས་པོོ་ད་ེབཟུང་བའི་ིསྐབས་ལུས་ཚེརོི་གང་བྱུང་ཡོང་ད་ེལ་དོ་སྣང་བྱོས།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་། ད་ེཁྱདེ་རིང་ག་ིལུས་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་གང་དུ་ཚེརོི་རིམོ། 

•  ཡོང་བསྐྱརི་ཁུ་སམིོ་པོོརི་བསྡེད་ད་ེབྱ་རི་འིཕརི་མོ་བོྱས། (མོཚེམོས་ཞོིག)

•  ད་ཐེངེས་ཁྱདེ་ལ་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ།

•  སོ་སོའི་ིདངོས་པོོ་དེ་བརྗེེ་པོོ་རྒྱག་འིདོད་མོཁན་ཡོོད་པོས། (གལ་སྲིིད་ཁོང་ཚེོས་དང་པོོ་བཟུང་བའིི་དངོས་པོོ་དེརི་

འིདོད་པོ་མོདེ་ན། དངོས་པོོ་གཞིན་ཞིགི་ལནེ་དུ་བཅུག་ནས་བྱདེ་སོྒོ་ཡོང་བསྐྱརི་སྤེལེ།)

•  འིད་ིཡོང་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ཡོནི།”

ཁྱེད་ཀྱིིས་འིད་ིཐེེངས་འིགའི་བྱས་པོའི་ིརྗེེས། སོློབ་ཕྲུག་ཁ་ཤེས་ཀྱིིས་དངོས་པོོ་བྱ་ེབྲེག་པོ་ལ་དམོིགས་བསལ་དགའི་མོོས་བྱུང་སྟ།ེ 

གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིི་ཆེེད་དུ་དེ་དག་བེད་སོྤྱིད་ཐུབ་པོ་ཁྱེད་ཀྱིིས་མོཐོེང་སྲིིད། དེ་ལྟེརི་ན། ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་དེ་དག་

དགོས་པོརི་ཚེོརི་བའིི་ཚེེ་ཁོང་ཚེོས་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་སློད་བཀོོལ་སྤྱིོད་བྱ་ཕྱིིརི་དངོས་པོོ་དེ་དག་ལས་ཁ་ཤེས་ཁྱེད་ཀྱིིས་

འིཛིིན་ཁང་ནང་འིཇོོག་རྒྱུརི་འིདོད་པོ་ཡོོང་སྲིདི། 

གདམ་ཀ་ཅན་གྱིི་ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེེད་སོྒེ། # ༢། སྐོར་མ། ༡༠

ལུས་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་དང་འིབྲེལེ་བའི་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ།

སྤྱི་ིཁོག 

བྱེད་སོྒོ་འིདི་ནི་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་ཆེེད་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བེད་སོྤྱིད་ཐུབ་པོའིི་ཐེབས་ལམོ་འིཕརི་སོྣན་བྱས་པོ་ཞིིག་ཡོིན། དེ་

ཡོང་སྐབས་འིདིརི་སོློབ་ཕྲུག་གིས་རྐང་པོ་དང་ལག་པོ་ག་ལེརི་ཅོག་ཙོེ་ཞིིག་གི་སྟེང་འིཇོོག་པོ་དང་། ལུས་པོོ་གྱིང་ངོས་སུ་སྙིེ་

བ། སོྡེད་པོའིམོ་ལང་པོ་བཅས་བྱདེ་པོའི་ིསྐབས་སོ་སོའི་ིརྐང་པོ་དང་ལག་པོ་ལ་བརྟེནེ་པོའི་ིཚེོརི་བརི་རྒྱུས་མོངའི་ལོན་པོའི་ིཐོེག་

ནས་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་གྱི་ིབྱདེ་སོྒོ་གཞིན་ལྟེརི། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་དང་བྱ་རི་བྱདེ་པོ་ (ལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཚེརོི་

པོ་ཤེསེ་རོྟེགས་) གཉེིས་ཟུང་སྦྲེལེ་དགོས་རྒྱུ་གལ་ཆེནེ་པོོ་ཡོནི།

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ཕྱིི་ངོས་ཤེིག་ལ་ང་ཚེོའི་ིལུས་པོོས་འིབྲེེལ་བ་བྱེད་སྟངས་ཤེེས་ཚེོརི་ཐུབ་པོའི་ིཐོེག་ནས་ང་ཚེོས་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལེན་

བྱདེ་ཐུབ། 

•  ང་ཚེའོི་ིལག་པོ་ཅོག་ཙོ་ེདང་། གྱིང་། ཡོང་ན་ཞི་ལའི་ིསྟངེ་བཞིག་སྟ་ེཚེདོ་ལྟེ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། 

•  ང་ཚེའོི་ིརྐང་པོ་དང་རྐང་པོ་ཞི་ལའི་ིསྟངེ་འིཇོོག་སྟངས་གཉེསི་པོོརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཐེབས་ཤེེས་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། 



121གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། གཞི་ཚགས་ལེག་ལེེན།

•  ད་བྱ་རི་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི། ང་ཚེསོ་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཚེརོི་བ་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ཁུ་སིམོ་པོོརི་བསྡེད་ད།ེ ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ཡོང་ད་ེལ་དོ་སྣང་བྱོས། (མོཚེམོས་ཞོིག)

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་། ད་ེལུས་པོོའི་ིཆེ་ཤེས་གང་ནས་དོ་སྣང་བྱུང་།

•  ཡོང་བསྐྱརི་ཁུ་སམིོ་པོོརི་བསྡེད་ད།ེ བྱ་རི་འིཕརི་མོ་བོྱས། (མོཚེམོས་ཞོིག)

•  ད་ཐེངེས་ཁྱདེ་ལ་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོ་སོའི་ིལག་པོ་དང་རྐང་པོ། ཡོང་ན་གཉེསི་ཀོ་ལ་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་དགའི་པོོ་བྱུང་ངམོ། 

•  འིད་ིཡོང་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ཡོནི།”

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤

•  “ང་ཚེོས་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་བསྟརི་སྟངས་སྣ་ཚེོགས་དང་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ཁག་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་

ཀྱིིན་དུས་ཚེོད་ཏོོག་ཙོམོ་མོཉེམོ་དུ་བཏོང་ཡོོད། དེ་དག་ལས་གང་ཞིིག་ཁྱེད་ལ་ཡོག་ཤེོས་བྱུང་ངམོ། (དཔོེརི་ན། 

ཁྱདེ་ལ་ཚེོརི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་སྦྱོནི་མོཁན་ལྟེ་བུ་) གང་ཞིིག་གསི་ཁྱདེ་ལ་ཕན་ཐོེགས་མོ་བྱུང་ངམོ།  

•  མོི་གཞིན་གྱིིས་ཉེམོས་མོྱོང་བཤེད་པོའིི་སྐབས་དེས་ཚེོརི་བ་དང་ཐེོས་པོའིི་ལུས་ཚེོརི་ཞིིག་ཁྱེད་རིང་ཚེོས་སུ་དྲན་གྱིི་

འིདུག་གམོ།

•  གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ཞིསེ་པོ་ད་ེཁྱདེ་ཀྱིསི་ག་དུས་བདེ་སོྤྱིད་ཐུབ་པོ་འིདུག་བསམོ་གྱི་ིའིདུག”



122 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༥།   ནལེ་སེནོ་དང་སེརོ་ཆུད་ཁུལ།      

མོྱོང་ཚེན་འིདའིི་ིདམོགིས་ཡུལ་ན།ི སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་ག་ོརྟེགོས་ཀྱི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་དུ་ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་དང་གྱིང་སྦྱོརི་བདེ་སྤྱིདོ་བྱས་

ཏོ།ེ སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིལྟེ་ཚུལ་ངོ་སོྤྲོད་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། འིད་ིལ་ “སོྙིམོས་ཁུལ་” ལམོ་ “བད་ེཐེང་ག་ིཁུལ་” ཞིསེ་ཀྱིང་བྱ། སོརི་

ཆུད་ཁུལ་ཞིསེ་པོ་ན་ིངདེ་ཅག་ག་ིསམེོས་དང་ལུས་པོོ་གཉེསི་བད་ེཐེང་ག་ིགནས་སུ་ཡོོད་པོ་ལ་ཟརེི། ང་ཚེ་ོསོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་

ཁུལ་དུ་ཡོོད་སྐབས། ཉེིན་མོོ་ལྗིིད་གནོན་བྱུང་བརི་ང་ཚེོའིི་ངོས་ནས་ཡོ་ལན་ཡོག་ཤེོས་ཀྱིིས་ཁ་གཏོད་གཅོག་ཐུབ། ལྗིིད་

གནོན་གྱིསི་ངདེ་ཅག་སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིམོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་གང་རུང་དུ་དབྱུང་སྲིདི། 

མོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན། བོློ་འིཚུབ་པོ་དང་། སམེོས་རྣལ་དུ་མོ་ཕབ་པོ། ཚེ་ིག་ེཚེ་ིག ེ།ཁོང་ཁོྲི། ལྗིདི་གནོན་གྱིསི་གཟིརི་བ་སོགས་

ཚེོརི་སྲིིད། དེ་ལ་བརྟེེན་ནས་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་འིཁྲུགས་ཏོ།ེ སེམོས་དམོིགས་པོ་ལ་གཏོོད་རྒྱུ་དང་། ཤེེས་བྱ་གསརི་པོ་སོྦྱོང་རྒྱུ། 

ཐེག་གཅོད་ཡོག་པོོ་བྱ་རྒྱུ་སོགས་ཁག་པོོ་བཟོ་བཞིིན་ཡོོད། ཡོང་ང་ཚེ་ོདམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན། ཐེང་ཆེད་པོ། ནུས་པོ་ཟད་པོ། 

ནམོ་རྒྱུན་དགའི་པོོ་བྱདེ་སའི་ིདངོས་པོོརི་སོྤྲོ་བ་བརླག་པོ། ཀུན་སོློང་མོདེ་ཅངི་སེམོས་ཤུགས་ཆེག་པོ་སོགས་སུ་གྱུརི་ཏོ།ེ ཤེསེ་

བྱ་གསརི་པོ་སོྦྱོང་བ་དང་། དཀོའི་ངལ་སལེ་བ། གདམོ་ཀོ་ཡོག་པོོ་བྱ་རྒྱུ་སོགས་ཁག་པོོ་ཡོོང་ག་ིཡོོད། 

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སློོབ་ཕྲུག་གིས། 

•  ང་ཚེོའིི་ཁུལ་གསུམོ་ཤེེས་ཐུབ་པོ།

•  བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་ཐེགོ་ནས་སྐབས་གང་ཞིིག་ཏུ་རིང་ཉེིད་ཁུལ་གང་དུ་ཡོདོ་པོ་ངོས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུའིི་རྩོལ་གངོ་མོཐོེརི་

གཏོོང་ཐུབ་པོ།

•  མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སྦྱོརོི་དང་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་བཀོལོ་སྤྱིདོ་བྱས་ཏོེ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལགོ་བྱ་རྒྱུའིི་རྩོལ་

གོང་མོཐེོརི་གཏོོང་ཐུབ་པོ། 



123གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། ནེལེ་སོན་དང་སོར་ཆད་་ལེ།

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

རིང་ཉེདི་སྟངས་འིཛིནི།  

མོཁོ་ཆེས། 

•  ཁུལ་གསུམོ་པོོ་འིབྲེ་ིསའི་ིནག་པོང་ཞིགི་གམོ་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞི་ིཞིགི

•  རྒྱུན་སྤྱིོད་ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་ཞིིག (ཡོང་ན་སེམོས་ཅན་གྱིི་འིདྲ་གསོབ་བམོ་རྩོེད་ཆེས་འིཇོམོ་པོོ་ཞིིག་གིས་ཚེབ་

བྱས་ན་འིཐུས།)

ཡུན་ཚེད། 

སྐརི་མོ། ༣༠ 

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤

•  “ཁྱདེ་ཀྱི་ིལུས་ཚེརོི་ལ་ད་ོསྣང་སོྤྲོད་ཕྱིརིི་དུས་ཚེདོ་ཏོོག་ཙོམོ་ཐོེངས། ཁྱདེ་ཀྱིསི་སོ་སོརི་ནུས་ཤུགས་ཇོ་ིཙོམོ་ཡོོད་མོདེ་ལ་

རྒྱུས་ལོན་བྱདེ་འིདོད་སྲིིད། ད་ེཡོང་རིང་ལ་ཚེརོི་བ་ལྗིདི་པོོའིམོ་ཡོང་པོོ། དོྲད་དམོ་གྲང་མོོ། ལོྷད་པོོ་དང་ཞི་ིདུལ་ལམོ་

གྲིམོ་པོོ་དང་ཚེ་གེ་ཚེི་གེ་སོགས་གང་ཚེོརི་མོིན་ཤེེས་ན་འིདོད། གང་བྱུང་བཞིིན་པོརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུརི་ཁྱེད་ལ་སྐུལ་

མོ་ཞུ་ཡོ་ིཡོོད། 

•  ཞི་ིའིཇོམོ་དང་ཚེརོི་སྣང་ཡོག་པོོ་སྐྱདེ་ཆེེད་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་དང་དབང་ཤེསེ་ཁག་སྤྱིད་ད།ེ སོྔོན་དུ་ང་ཚེསོ་གཞི་ིཚུགས་

ལག་ལེན་སྐོརི་ལ་སྐད་ཆེ་བཤེད་ཡོོད། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཐེབས་ཤེེས་བྱས་ཏོེ་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སྙིོམོས་ཚེོརི་བ་དེ་

འིདྲ་དྲན་གྱིི་འིདུག་གམོ། (ཐེབས་ལམོ་མོང་ཆེེ་བ་འིགྲེལ་བརོྗེད་ཟིན་པོ་ཚེོརི་ཆེེད་བསམོ་ཚུལ་གང་མོང་སྡུད།) དེ་དག་དྲན་རྒྱུ་

ཁག་པོོ་བྱེད་མོཁན་དེ་འིདྲ་ཡོོད་དམོ། (ཡོོད་ན། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཐོེ་གཞུང་ཞིིག་བཟོས་ནས་འིཛིིན་ཁང་ནང་སོྦྱོརི་འིདོད་

ཡོོད་སྲིདི།) 

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་ད་ལྟེ་རིང་ཚེདོ་ལྟེ་བྱདེ་འིདོད་པོའི་ིགཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ། (སོ་སོརི་གདམོ་ག་དང་འིཚེལོ་

ཞིིབ་བྱ་རྒྱུརི་དུས་ཚེོད་སོྤྲོད། ཡོང་ན་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོས་ཚེོད་ལྟེ་བྱ་སློད་ཁྱེད་ཀྱིིས་མོྱོང་བ་ཞིིག་བདམོས་ནའིང་

འིགྲགི) 

•  ད་ཁྱེད་ལ་གང་འིདྲ་ཚེརོི་གྱི་ིའིདུག སོྦྱོང་བརྡརི་ད་ེཁྱེད་ལ་ཕན་ཐོེགས་པོོ་བྱུང་ཡོོད་མོེད་གསུང་རོིགས་གནང་། ཁྱདེ་

ཀྱི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ཁྱད་པོརི་ད་ེའིདྲ་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། 
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སྤྱིན་བསྟར་ / བགོྲོ་གླེེང་། སྐོར་མ། ༡༠

སོརི་ཆུད་ཁུལ་། 

སྤྱི་ིཁོག 

འིདིརི་བྱེད་སོྒོ་རྗེེས་མོརི་གོ་རྟེོགས་དང་གོ་སྒྲིིག་སློད་མོཐུན་སོྦྱོརི་ཕྱིིརི་ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་དང་གྱིང་སྦྱོརི་བཀོོལ་སྤྱིོད་བྱས་ཏོ།ེ སོརི་

ཆུད་ཁུལ་དང་། མོཐོེ་ཁུལ་དང་དམོའི་ཁུལ་བཅས་ཀྱིི་ལྟེ་ཚུལ་ཐེད་ཁྱེད་ཚེོས་སྤྱིན་བསྟརི་དང་བགོྲ་གླིེང་བྱ་རྒྱུ་རིེད། དེ་ཡོང་

(ནེལ་སོན་ལྟེ་བུའིི་)ཕྲུ་གུ་ཞིིག་གི་ཉེིན་མོོའི་ིཐོེག་ནས་ཉེིན་དེརི་ཕྲུ་གུ་དེའིི་ལུས་པོོ་དང་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ནང་ཚེོརི་བ་ཇོི་

ལྟེརི་མྱོངས་པོ་བཅས་ཀྱིི་ཐེོག་ནས་སྤེེལ་དགོས། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་བེད་སྤྱིོད་གཏོོང་མོ་ཐུབ་ཚེ།ེ ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་

ཕྲུག་ག་ིན་ཚེདོ་དང་ཧ་ལམོ་མོཉེམོ་པོའི་ིཕྲུ་གུ་ཞིགི་ག་ིའིདྲ་པོརི་གྱིསི་ཚེབ་བྱས་ན་འིགྲགི 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  གནོན་རྐྱེེན་གྱིིས་ང་ཚེོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིིརི་འིབྱིན་པོ་དང་། མོི་ཚེང་མོས་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་

བའི་ིཚེརོི་བ་མོྱོང་ག་ིཡོོད།

•  ཁུལ་ད་ེགཉེསི་གང་རུང་དུ་ལྷུང་སྐབས་ང་ཚེའོི་ིསམེོས་འིཁྲུགས་ནས་ཡོོད་པོས། ཐེག་གཅོད་ཡོག་པོོ་བྱདེ་མོ་ིའིདདོ་ལ་

ཚེརོི་སྣང་ཡོག་པོོ་ཡོོང་ག་ིམོདེ། 

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཆེདེ་ང་ཚེསོ་བྱདེ་ཐུབ་པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ངསེ་ཅན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད། 

•  ནམོ་ཞིགི་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་པོ་ན། ང་ཚེསོ་བད་ེཐེང་ག་ིཚེོརི་སྣང་མོྱོང་བ་དང་། ལུས་པོོ་ཐེང་པོོ་ཚེོརི་

བ། རིང་གཞིན་གཉེསི་ཀོརི་སམེོས་བཟང་བ། ཐེག་གཅོད་ལགེས་པོོ་ཐུབ་པོ་སོགས་ཚེོརི་གྱི་ིཡོོད། 

མོཁོ་ཆེས། 

•  ཁུལ་གསུམོ་པོོ་འིབྲེ་ིསའི་ིནག་པོང་ཞིགི་གམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུ་ཞིགི

•  རྒྱུན་སོྤྱིད་ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་ཞིིག (ཡོང་ན་སེམོས་ཅན་གྱིི་འིདྲ་གསོབ་བམོ་རྩོེད་ཆེས་འིཇོམོ་པོོ་ཞིིག་གིས་ཚེབ་བྱས་ན་

འིཐུས།)

ལམོ་སོྟན། 

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་དེ་བསྟན་ནས་སོློབ་གྲྭ་འིགྲིམོ་བཞིིན་པོའིི་ཁྱེད་རིང་གི་སོློབ་ཕྲུག་དང་ཧ་ལམོ་ལོ་ན་

མོཉེམོ་པོའིི་ཕྲུ་གུ་ཞིིག་གི་ཚུལ་དུ་དེ་ངོ་སོྤྲོད་གྱིིས། དེ་ནས་དེ་ལ་མོིང་འིདོགས་སུ་ཆུགས། (འིདིརི་ནེལ་སོན་ཞིེས་བེད་

སོྤྱིད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན།) ཁྱེད་ཀྱིིས་ནེལ་སོན་གྱིི་ཉེིན་མོོའི་ིསྐོརི་ལ་སྐད་ཆེ་ཤེོད་རྒྱུ་ཡོིན་ཞིེས་འིགྲེལ་བཤེད་རྒྱག་དགོས་པོ་
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དང་། ཉེིན་མོོ་དེརི་ནེལ་སོན་གྱིི་སེམོས་ནང་ཚེོརི་སྣང་གང་བྱུང་བའིི་ཐེད་ཁྱེད་རིང་ཚེོས་བསམོ་བོློ་ཐོེངས་ཞིེས་ཁོང་

ཚེོརི་སྐུལ་མོ་བོྱས། དེའིི་ཕྱིིརི། ཁུལ་མོི་འིདྲ་བའིམོ་ནེལ་སོན་གྱིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་སྣང་མོྱོང་སྟངས་མོི་འིདྲ་བ་སོྟན་

མོཁན་གྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞི་ིཞིིག་ཁྱདེ་ཀྱིསི་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོནི་ཞིསེ་འིགྲལེ་བཤེད་བྱོས། 

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱིི་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུ་ཞིིག་སྟོན་པོའིམོ་ཡོང་ན་ནག་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུ་ཞིིག་གི་ཐོེག་གཅིག་

བྲེིས། ཁྱེད་ཀྱིི་རིི་མོོའི་ིསྟེང་འིཕྲེད་ཐེིག་གཉེིས་དང་དེ་གཉེིས་དབརི་གྱིེརི་ཐུརི་ཡོོད་པོའིི་སྙིེརི་རིིས་ཅན་གྱིི་ཐེིག་ཅིག་

འིབྲེ་ིདགོས། 

• ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་དང་ལྷག་པོརི་དུ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ལ་མོཚེམོས་རིེ་སེམོས་ངརི་སྐྱེད་པོའིམོ་སོྤྲོ་ལང་བ་དང་། 

མོཚེམོས་རིེ་ཐེང་ཆེད་པོའིམོ་ནུས་ཤུགས་ཟད་པོ་ཚེོརི་བའིི་སོྒོ་ནས་ཉེིན་མོོ་དེ་ཇོི་ལྟེརི་འིགྲིམོ་པོ་རིི་མོོ་འིདིས་སྟོན་གྱིི་

ཡོོད་ཅསེ་འིགྲལེ་བརོྗེད་བོྱས།

•  དབུས་ཀྱི་ིཁུལ་འིད་ི“སོརི་ཆུད་ཁུལ་”ཡོནི་པོ་འིགྲལེ་བཤེད་བྱོས། (སོྙིམོས་ཁུལ་སམོ་བད་ེཐེང་ག་ིཁུལ། ཡོང་ན་མོངི་

གཞིན་ཞིིག་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་བསམོ་བོློ་བཏོང་ན་འིཐུས།) འིདི་ནི་ནེལ་སོན་ལ་ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་བྱུང་སྐབས་ང་ཚེོས་

ཁོ་རིང་འིཇོོག་ས་དེ་ཡོིན། ཁུལ་འིདིའིི་ནང་ཁོ་པོས་སེམོས་མོྱོང་དང་ཚེོརི་བའིི་རིིགས་མོང་པོོ་མོྱོང་སྲིིད་ནའིང་། ཁོ་

པོའིི་ལུས་པོོ་ད་དུང་བདེ་པོོརི་གནས་ཏོེ་ཐེག་གཅོད་ཡོག་པོོ་བྱེད་ཐུབ། ཁོ་པོ་ཅུང་སེམོས་སོྐྱ་པོོའིམོ་ཅུང་རིིགས་

འིཚེ་ོམོ་ཟནི་པོ་གང་ཆེག་ཀྱིང་སོྐྱན་མོདེ། ད་དུང་ཁོ་པོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལམོ་སོྙིམོས་ཁུལ་དུ་གནས་ཡོོད། 

•   སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་ཟེརི་ན་དཀོའི་ངལ་ལ་གདོང་ལེན་ནམོ་ཁ་གཏོད་གཅོག་པོ་དང་། སྔོརི་སོརི་ཆུད་ཐུབ་པོ། ནང་

གི་སྟོབས་ཤུགས། བསྲིན་ཚུགས་སམོ་སྡུག་འིཁྱེརི་ཐུབ་པོ་བཅས་ཀྱིི་ནུས་པོ་ལ་གོ་བ་ཁྱེད་ཀྱིིས་འིགྲེལ་བཤེད་རྒྱག་

དགོས།  

•   གནོན་རྐྱེེན་ནམོ་སོློང་རྐྱེེན་མོཚེོན་ཆེེད་དུ་གླིོག་དམོརི་གྱིི་མོཚེོན་རྟེགས་ (ཡོང་ན་མོཚེོན་བྱེད་གཞིན་འིགའི་) བྲེིས། 

སྐབས་རིེ་ནེལ་སོན་ལ་མོ་སྐྱིད་པོའིམོ་བདེ་འིཇོགས་མོེད་པོའིི་ཚེོརི་སྣང་སྦྱོིན་མོཁན་གྱིི་དོན་རྐྱེེན་དེ་འིདྲ་འིབྱུང་

སྲིདི་པོ་འིགྲལེ་བཤེད་བོྱས། གལ་སྲིདི་ང་ཚེསོ་སྒྲུང་འིདིའི་ིནང་ནས་དོན་རྐྱེནེ་ད་ེའིདྲ་མོཐོེང་ན། ནལེ་སོན་ལ་གནོན་

རྐྱེེན་འིཕྲད་པོ་སོྟན་ཕྱིིརི་གོླིག་དམོརི་གྱིི་མོཚེོན་རྟེགས་ཤེིག་བེད་སོྤྱིད་བྱས་ན་འིགྲིག འིདིས་ནེལ་སོན་ཁོ་པོ་སོ་སོའི་ི

སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིིརི་འིབྱནི་སྲིདི། ད་ེལྟེརི་བྱུང་ན། ཁོ་པོ་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་གང་རུང་དུ་འིཁརི་སྲིདི། 

•  ད་ཕྲུ་གུ་ཞིགི་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བ་མོཚེནོ་ཆེདེ་འིདྲ་པོརི་གཉེསི་སོྣན། རི་ིམོོའི་ིནང་མོཁོ་འིདོན་བྱས་

པོ་ལྟེ་བུ། (ཁྱདེ་ཀྱི་ིད་ེདང་མོཉེམོ་དུ་ཡོོད་པོའི་ིརི་ིམོོ་པོརི་བཤུ་བྱས་ཏོ་ེདའེི་ིཚེབ་ཏུ་བདེ་སོྤྱིད་བྱས་ན་འིགྲགི)

•  མོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བའི་ིཕྲུ་གུ་ད་ེལ་ཁོང་ཁོྲི་དང་། ཚེ་ག་ེཚེ་ིག ེ།བོློ་འིཚེབ་སོགས་ཀྱི་ིཚེརོི་སྣང་གང་བྱུང་ཐེད་ཁྱདེ་ཚེསོ་

ག་རིེ་བསམོ་གྱིི་འིདུག་ཅེས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྐད་ཆེ་དྲིས། གལ་སྲིིད་ནེལ་སོན་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་ན། ཁོ་པོའིི་ལུས་

ནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ངམོ། 



126 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་དང་པོོ་དཔོ་ེམོཚེནོ་མོཁོ་སོྤྲོད་བྱདེ་དགོས་ཁལེ་སྲིདི། ལུས་ཚེརོི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་ཁག་ལ་ཚེནོ་ཁྲི་མོ་ིའིདྲ་བ་ (དམོརི་

པོོ་ལྟེ་བུ་) སྤྱིད་དེ་ཁོང་ཚེོས་བཤེད་པོའིི་ཐེ་སྙིད་ཁག་ཡོིག་ཐོེག་ཏུ་བྲེིས། དེ་ནས་བྱ་ཐེབས་འིདི་དམོའི་ཁུལ་ལ་བསྐྱརི་

ཟོློས་བོྱས། དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བའིི་བུ་མོོ་དེ་ལ་སེམོས་སྡུག་དང་། ཐེང་ཆེད་པོ། ཁེརི་རྐྱེང་སོགས་ཀྱིི་ཚེོརི་སྣང་

གང་བྱུང་ཐེད་ཁྱེད་ཚེོས་ག་རིེ་བསམོ་གྱིི་འིདུག་གམོ། གལ་སྲིིད་ནེལ་སོན་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན། ཁོ་པོའི་ིལུས་པོོའི་ི

ནང་ག་རི་ེཚེརོི་ངེས་སམོ། ལུས་ཚེརོི་གྱི་ིཐེ་སྙིད་ཁག་ལ་ཚེནོ་ཁྲི་མོ་ིའིདྲ་བ་སྤྱིད་ད་ེཁོང་ཚེསོ་བཤེད་པོའི་ིཐེ་སྙིད་ཁག་

ཡོགི་ཐོེག་ཏུ་བྲེསི།

•  ད་ེནས་གཤེམོ་གྱི་ིདཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོའི་ིནང་གསལ་ནལེ་སོན་གྱི་ིསྒྲུང་ད་ེཤེོད། མོཚེམོས་འིཇོོག་གནི་འིཇོོག་གནི། 

(ཀོ) ནལེ་སོན་གྱི་ིལུས་ནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ཐེད་སོློབ་ཕྲུག་གསི་ག་རི་ེབསམོ་མོནི་དང་། (ཁ།) ཁོ་པོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་

གྱིི་གྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞིིའིི་ཁྱབ་ཁོངས་གང་དུ་གནས་མོིན། (ག) དེ་གརི་སོྡེད་པོའིམོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་

སློད་ཁོ་པོས་ག་རི་ེབྱདེ་ཐུབ་མོནི་བཅས་ལ་རྒྱུས་ལོན་བྱོས། 

•  ང་ཚེོས་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་ཕྱིིརི་བེད་སྤྱིོད་ནུས་པོའི་ིརྩོལ་རིིགས་མོང་པོོ་ང་ཚེོས་སྦྱོངས་ཟིན་པོ་སོློབ་

ཕྲུག་ཚེོརི་དྲན་སྐུལ་བྱས་ཏོེ། གོ་བསྡུརི་དེ་མོཇུག་སོྡེམོ་རྒྱག་རྒྱུ་མོ་བརྗེེད་པོ་བོྱས། ཁྱེད་ཀྱིིས་མོཇུག་སོྡེམོ་བརྒྱབ་པོ་

དང་། མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་རིམོ་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་བྱ་རྒྱུརི་ཁོང་ཚེརོི་སྐུལ་མོ་བོྱས། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་ལམོ་སང་ངེས་ཤེེས་ད་ེདག་མོངོན་འིགྱུརི་མོ་ཐུབ་ནའིང་སེམོས་ཁྲིལ་བྱ་རྒྱུ་མོེད། རྒྱུ་མོཚེན་ནི་

མོྱོང་ཚེན་ཕྱི་ིམོ་ཁག་ག་ིནང་སློརི་ཡོང་སོྦྱོང་རྒྱུ་ཡོནི།

•   བདེ་འིཇོགས་ཐོེག་མོཆེན། ཁུལ་གསུམོ་པོོའི་ིསོྐརི་སོློབ་ཁྲིིད་བྱེད་སྐབས། མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བ་

མོཚེནོ་ཆེདེ་ངོ་ཚེབ་ (ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ། འིདྲ་པོརི། ཚེརོི་རིསི་ལྟེ་བུ་) ཅགི་བདེ་སོྤྱིད་བྱ་རྒྱུ་དང་། ངོ་ཚེབ་ད་ེལ་ཚེརོི་བའིམོ་མོྱོང་

བ་གང་བྱུང་ཐེད་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག་ཅེས་དྲིས་ན་བརྟེན་ཤེོས་ཡོིན། འིད་ིན་ིཁུལ་གསུམོ་པོོའི་ིཐེད་

ལ་ཐོེག་མོརི་སྐོརི་ནས་སོློབ་ཁྲིིད་བྱེད་ཐེབས་ཤེིག་ཡོིན། ད་ེམོིན་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་གཤེམོ་གསལ་དྲ་ིབ་འིད་ིརིིགས་ཐེད་

ཀོརི་མོ་སྐུལ་རོིགས་ཞིེས་འིབོད་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོིན། དཔོེརི་ན། ཁྱེད་རིང་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་བའིི་ཚེ་ེཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་

འིདུག ཡོང་ན། ང་ཚེ་ོམོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན་གང་འིདྲ་འིདུག སྐབས་ཤེིག་ལ་ཁྱེད་རིང་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བ་དྲན་གྱི་ི

འིདུག་གམོ། ད་ེལྟེརི་བྱེད་པོས་སྟེས་དབང་གིས་སོློབ་ཕྲུག་ལ་བསྣད་སོྐྱན་གྱི་ིམོྱོང་བ་དྲན་དུ་འིཇུག་པོའིམོ་ཁོང་ཚེོརི་

ཕྲད་པོའིི་གནད་དོན་སྡུག་ཤེོས་དེ་འིགྲེལ་བརྗེོད་བྱེད་དུ་འིཇུག་གི་ཡོོད། དེ་བཞིིན་དུ་སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་མོཐེོ་ཁུལ་

ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་དངོས་སུ་ལྷུང་བ་ལྟེ་བུའིི་ཚེོརི་བ་སོློང་མོཁན་དེ་འིདྲའིི་ཐོེག་ནས་མོ་བསློབ་པོརི་ངོ་ཚེབ་བམོ་

དཔོ་ེམོཚེནོ་ཞིགི་ག་ིཐོེག་ནས་སྤེལེ་ན་ཡོག་ཤེོས་ཡོནི།
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སེརོ་ཆུད་ཁུལ།

(ག) བསྣད་སོྐྱན་གསོ་དཔྱད་བསྟ་ིགནས་ཁང་། 

པོ་ེཊརི་ལ་ིཝན་ / ཧ་ིལརི་ (Peter Levine/Heller) གྱི་ིརིསི་དབྱབིས་ཨེ་མོརི་བཟོ་བཅོས་ཞུས། ཇོ་ེན་ིཨེ་ེཝ་རི་ེཊསི་ 

(Genie Everett) ཐོེག་མོའི་ིསོྒྲིན་བརྙོན་པོངི་ཤེོག་འིཆེརི་བཀོོད་བགྱིསི། 

OK ZONE

Trigger or 
Stressful Event

Stuck in the
High Zone

Stuck in the
Low Zone

སློོང་རེྐྱེན་དང་གནོན་རེྐྱེན་གྱིི་བྱུང་བ།
མཐོོ་ཁུལ་དུ་འིཁར་བ།

དམའི་ཁུལ་དུ་འིཁར་བ།

སྙིོམས་ཁུལ།
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དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ང་ཚེསོ་ང་ཚེའོི་ིལུས་དང་ཁྱད་པོརི་དུ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་སོྐརི་སོློབ་སོྦྱོང་བྱས་དང་བྱདེ་བཞིནི་ཡོོད།

•  ང་ཚེའོི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་གང་བྱདེ་པོའི་ིཐེད་ང་ཚེསོ་ག་རི་ེསྦྱོངས་ཡོོད་དམོ།

•  ང་ཚེསོ་ང་ཚེའོི་ིལུས་ཚེརོི་ཁག་ལ་ད་ོསྣང་བྱས་པོ་དང་། ད་ེབཞིནི་མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་དང་། གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ། 

འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་བཅས་བདེ་སྤྱིད་ད།ེ ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིལུས་སམེོས་ཞི་ིལྷངི་བཟོ་ཚུལ་སྦྱོངས་ཡོོད། 

•  ངས་ཁྱེད་ཚེོརི་ང་རིང་གི་གྲོགས་པོོ་ཞིིག་ངོ་སོྤྲོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོིན། (ཨེ་ལད་པོད་ཀོོ་སྟོན།) ང་ཚེོའིི་གོྲགས་པོོརི་མོིང་ཞིིག་

དགོས་ཀྱི་ིའིདུག ང་ཚེསོ་མོངི་ག་རི་ེའིདོགས་ཀྱི་ིཡོནི། (བརོྗེད་པོ་འིདའིི་ིནང་ནལེ་སོན་ཞིསེ་འིབོད་ཀྱི་ིཡོནི།)

•  ནལེ་སོན་དང་ཁྱདེ་ཚེ་ོམོང་ཆེ་ེབ་ལོ་ཟློ་རིེད། ཁྱདེ་ཚེ་ོལྟེརི་ཁོ་པོའིང་སོློབ་གྲྭརི་འིགོྲ་བཞིིན་ཡོོད། ནལེ་སོན་ཁོ་རིང་ག་ི

ཉེིན་གཅིག་ནང་མོྱོང་བ་གང་བྱུང་ང་ཚེོརི་བསྟན་ནས་ང་ཚེོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་ཤེེས་རོྟེགས་ཐུབ་པོརི་རོིགས་

རིམོ་བྱདེ་ཀྱི་ིརིདེ། ཁོ་པོརི་བྲེལེ་ཟངི་ཆེ་ེབའི་ིཉེནི་མོོ་ཞིགི་བྱུང་ཡོོད། 

•  དེ་ལྟེརི་བྱེད་པོརི་ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིདབང་རྩོའིི་མོ་ལག་སྐོརི་ཤེེས་རྟེོགས་སློད་རིོགས་རིམོ་གྱིི་ཆེེད་དུ་པོརི་ཞིིག་བཟོ་ཡོི་

ཡོིན། ང་ཚེོའིི་པོརི་དེས་ཉེིན་དེརི་ནེལ་སོན་གྱིིས་ཁོ་པོའིི་ཉེིན་མོོ་འིགྲིམོས་སྐབས་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་གང་བྱེད་

པོ་སོྟན་གྱི་ིརིདེ། 

•  དབུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་ད་ེལ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ཞིསེ་བྱ། (སོྙིམོས་ཁུལ་ལམོ་བད་ེཐེང་ག་ིཁུལ།) རྒྱུ་མོཚེན་ན་ིདབུས་ཀྱི་ིཆེ་ཤེས་འིདརིི་

ནལེ་སོན་གྱི་ིལུས་པོོས་སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་ཚེོརི་གྱི་ིཡོོད། 

•  སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་ཞིེས་པོ་ནི་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་སོྟབས་ཤུགས་ཤེིག་དང་། སྟངས་འིཛིིན་འིགོ་ཡོོད་པོ། དཀོའི་

ངལ་གང་ལའིང་གདོང་ལནེ་ཏོག་ཏོག་བྱདེ་ཐུབ་པོ་ལ་གོ །ཐེ་ན་གནད་དོན་ཁག་པོོ་ད་ེའིདྲ་ཕྲད་ནའིང་། ང་ཚེ་ོསོརི་

ཆུད་ནུས་པོའི་ིགནས་སྟངས་སུ་ཡོོད་སྟབས། ང་ཚེསོ་སྔོརི་སོརི་ཆུད་ཐུབ་པོ་དང་སློརི་སྟངས་འིཛིནི་འིགོ་གནས་ཐུབ་

པོ་ཡོོང་ག་ིཡོོད།

•  ང་ཚེོ་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་ཡོོད་སྐབས་དཀོའི་ངལ་འིགའི་ཡོོད་སྲིིད་ནའིང་། ང་ཚེོརི་ནང་གི་སོྟབས་ཤུགས་ཡོོད་

སྟབས་དེ་དག་ལ་གདོང་ལེན་བྱེད་ཐུབ། ང་ཚེོ་ཚེད་ལས་བརྒལ་བའིི་ལྗིིད་གནོན་དང་དཀོའི་རོྙོག་གིས་མོནརི་མོེད། 

གང་ཡོིན་ཞིེ་ན། ང་ཚེོས་སོ་སོརི་ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་སྐྱེད་ཕྱིིརི་ཕན་འིདོགས་ཆེེད་དུ་ལུས་དང་སེམོས་གཉེིས་གནས་

བཟང་ས་ཞིགི་ཏུ་འིཕོ་ཚུལ་ཐེད་སོློབ་སོྦྱོང་བྱས་ཡོོད།

•  ནེལ་སོན་ཁུལ་འིདིའི་ིནང་དུ་ཡོོད་སྐབས། ཁོ་པོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་འིབྱུང་བརི་ཁྱེད་ཀྱིིས་གང་འིདྲ་བསམོ་གྱི་ི

འིདུག

•  ཉེིན་མོོ་དེའི་ིནང་ང་ཚེོརི་སྐྱིད་སྡུག་སྣ་ཚེོགས་འིབྱུང་ངེས། (སོརི་ཆུད་ཁུལ་དེརི་སྙིེརི་རིིས་ཅན་གྱི་ིཐེིག་ཅིག་བྲེིས།) ཐེིག་ཡོརི་
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འིགོྲ་མོཁན་དེས་ང་ཚེོརི་སེམོས་ངརི་སྐྱེད་པོ་དང་ནུས་ཤུགས་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་པོའིི་དོན་དང་། མོརི་འིགོྲ་མོཁན་དེས་ང་

ཚེ་ོགཉེདི་བོྲེ་བའིམོ་ནུས་ཤུགས་ཞི་ེདྲག་མོདེ་པོ་མོཚེནོ། འིནོ་ཀྱིང་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་ཡོོད་ནའིང་ད་ེལྟེརི་འིངོ་སྲིདི།

•  འིནོ་ཀྱིང་ད་ེརྗེསེ་ཞིདེ་སྣང་ཚེ་པོོའིམོ་ང་ཚེསོ་མོ་ིདགའི་བ་ཞིིག་བྱུང་ན། (ཐེགི་འིབྲེ་ིབའིམོ་གོླིག་དམོརི་ལ་བརྡ་སོྟན།) དསེ་ང་

ཚེསོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིརིི་ཕྱུང་སྟ།ེ མོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་བརི་བྱདེ་ངསེ།

•  ནལེ་སོན་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན་ཁོ་པོའི་ིཚེརོི་སྣང་ཐེད་ཁྱདེ་ཀྱིསི་གང་འིདྲ་བསམོ་གྱི་ིའིདུག (ལན་འིདབེས་སུ་ཆུགས།)

• (གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་དེ་ཕན་ཐོེགས་པོོརི་ཚེོརི་ན། མོཐོེ་ཁུལ་དང་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་སྐབས་ཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་

འིདུག་ཅེས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་ནེལ་སོན་ལ་ཐེད་ཀོརི་དྲི་བ་འིདྲི་རུ་བཅུག་ཀྱིང་ཆེོག དེས་སོློབ་ཕྲུག་གིས་ཤེོད་མོ་ངེས་

པོའིི་ཚེོརི་བ་དང་ལུས་ཚེོརི་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་སྤེེལ་རྒྱུརི་རྐྱེེན་བྱེད།) ནེལ་སོན་། ཁྱེད་རིང་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་བའིི་ཚེེ་

ཚེརོི་སྣང་གང་འིདྲ་འིདུག་གམོ། ཞིསེ་སྐད་ཆེ་དྲསི། 

•  ནེལ་སོན་གྱིིས། ང་དེ་ལ་དགའི་ཡོི་མོི་འིདུག སྐབས་རིེ་དངངས་སྐྲག་དང་ཞིེད་སྣང་ཡོོང་གི་འིདུག སྐབས་རིེ་དེརི་

ལྷུང་སྐབས་རླུངས་ལངས་ནས་ཁོང་ཁོྲི་ཟ་ཡོི་འིདུག ངས་ང་རིང་གིས་གང་བྱེད་དགོས་མོིན་ཤེེས་ཀྱིི་མོི་འིདུག སོ་

སོས་སོ་སོ་ཚེོད་འིཛིིན་ཐུབ་ཀྱིི་མོི་འིདུག དེརི་ལྷུང་སྐབས་ལྗིིད་གནོན་ཞིེ་དྲག་འིདུག འིནོ་ཏོེ་སྐབས་རིེ་ལྗིིད་གནོན་

ཡོོད་ནའིང་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་སྲིིད། དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་ཚེེ། ང་རིང་པོརི་རིིས་ནང་གི་བུ་མོོ་དེ་འིདྲ་པོོ་ཚེོརི་གྱིི་

འིདུག

•  དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་པོའི་ིབུ་མོོ་དེརི་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ཐེད་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག (བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)

•  ནལེ་སོན་ཁྱདེ་རིང་ཡོང་ད་ེའིདྲ་བསམོ་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  ནེལ་སོན་གྱིིས། ང་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ཚེ།ེ ནུས་ཤུགས་ཞིན་པོ་དང་སེམོས་སོྐྱ་པོོ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག གང་ཡོང་བྱེད་སྙིིང་

འིདོད་ཀྱིི་མོི་འིདུག སྐབས་རིེ་ནམོ་རྒྱུན་དགའི་སའིི་རྩོེད་མོོ་དེ་ཚེོའིང་རྩོེ་འིདོད་ཡོོང་གི་མོི་འིདུག དབྱིངས་མོེད་པོ་

ཆེགས་ཀྱིི་འིདུག སྐབས་རིེ་གཅིག་པུརི་སོྡེད་འིདོད་འིདུག སྐབས་རིེ་གཡོས་གཡོོན་དུ་མོི་ཡོོད་ཀྱིང་གཅིག་པུ་འིདྲ་

པོོ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན་ཡོག་པོོ་མོི་འིདུག དེ་ཙོམོ་ཡོིན། འིནོ་ཏོེ་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་

ལོག་ཐུབ་སྐབས་ཡོང་བསྐྱརི་སྐྱདི་པོོ་ཚེརོི་གྱི་ིའིདུག 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༡༢། 

ནལེ་སོན་གྱི་ིཉེནི་མོོ། 

སྤྱི་ིཁོག 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། སོློབ་ཕྲུག་གིས་ནེལ་སོན་གྱིི་ཉེིན་མོོརི་རྩོད་ཞིིབ་བམོ་ཞིིབ་ལྟེ་བྱེད་ཅིང་། དེ་ནི་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་
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ཕྲུག་དང་ཧ་ལམོ་ལོ་ན་མོཉེམོ་པོའིི་བྱིས་པོ་ཚེོའིི་མོི་ཚེེའིི་ནང་གི་དམོིགས་བསལ་ཉེིན་མོོ་ཞིིག་ཆེགས་ཡོོད། ཁྱེད་ཀྱིིས་ཨེ་ལད་

པོད་ཀོོ་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་པོའི་ིནལེ་སོན་གྱི་ིཉེནི་མོོའི་ིསྒྲུང་ད་ེཤེདོ་པོ་དང་། སོརི་ཆུད་ནུས་པོའི་ིགྱིང་སྦྱོརི་གྱི་ིཁུལ་གང་དུ་ནལེ་སོན་

འིདུག་ཅསེ་དྲསི་ཏོ་ེསོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་རྒྱུད་རིིམོ་ད་ེསྣ་ེའིཁྲིདི་དུ་ཆུགས།

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  གནོན་རྐྱེེན་གྱིིས་ང་ཚེོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིིརི་འིབྱིན་སྲིིད་ཅིང་། མོི་ཚེང་མོ་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་

བའི་ིཚེརོི་བ་མོྱོང་ག་ིཡོོད། 

•  ང་ཚེ་ོཁུལ་ད་ེགཉེསི་གང་རུང་དུ་ལྷུང་སྐབས། ཐེག་གཅོད་ཡོག་པོོ་བྱདེ་མོ་ིའིདོད་ལ་ཚེརོི་སྣང་ཡོག་པོོ་ཡོོང་ག་ིམོདེ།

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཆེདེ་ང་ཚེསོ་བྱདེ་ཐུབ་པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ངསེ་ཅན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད།

•  ནམོ་ཞིགི་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་པོ་ན། ང་ཚེསོ་བད་ེཐེང་ག་ིཚེོརི་སྣང་མོྱོང་བ་དང་། ལུས་པོོ་ཐེང་པོོ་ཚེོརི་

བ། རིང་གཞིན་གཉེསི་ཀོརི་སམེོས་བཟང་བ། ཐེག་གཅོད་ལགེས་པོོ་ཐུབ་པོ་སོགས་ཚེོརི་གྱི་ིཡོོད།

མོཁོ་ཆེས།

•  དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིསྒྲུང་། (གཤེམོ་གསལ།)

•  རྟེགས་སྨྱུག

•  དཀོརི་པོང་ངམོ་གྱིང་སྦྱོརི་ཤེོག་བུ། 

ལམོ་སོྟན། 

•  སྒྲུང་ནང་གི་གནད་དོན་རིེ་རིེརི་སྐརི་རྟེགས་ཡོོད་པོས་ཁྱེད་ཀྱིིས་དེརི་མོཚེམོས་བཞིག་སྟེ། ནེལ་སོན་ལ་ཚེོརི་སྣང་

ཇོི་བྱུང་དང་སོརི་ཆུད་ནུས་པོའིི་གྱིང་སྦྱོརི་གྱིི་ཁུལ་གང་དུ་ཡོོད་དམོ་ཞིེས་དྲིས་ནས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྣེ་འིཁྲིིད་དུ་

ཆུགས། ཁྱེད་ཀྱིིས་བསམོ་པོརི། ད་ལྟེ་རིང་ནེལ་སོན་གྱིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་སྣང་ག་རིེ་མོྱོང་གི་འིདུག་གམོ་ཞིེས་འིདྲི་

དགོས། དེ་ལ་སོློབ་ཕྲུག་གིས་བསམོ་ཚུལ་བཤེད་རྗེེས། ནེལ་སོན་ཁོ་པོ་ཁུལ་གསུམོ་ལས་གང་དུ་འིདུག་ཅེས། མོིང་

སོྨྲས་བྱདེ་དུ་ཆུགས། གལ་ཏོ་ེཁོ་པོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་ཡོོད་ན། མོཐོེ་བ་དང་། དམོའི་བ། བརི་མོ་བཅས་གང་དུ་འིདུག་

གམོ། ཡོང་ན་ཁོ་པོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིཕྱི་ིརོིལ་དུ་གྱིརི་རིམོ། ཅ་ིསྟ་ེམོཐོེ་ཁུལ་དུ་འིཁརི་ན། མོཐོེ་ཚེད་ཇོ་ིཙོམོ་དུ་འིཁརི་

རིམོ། སོློབ་ཕྲུག་གིས་ལན་བཏོབ་པོ་དང་། ཁོང་ཚེོས་གང་སྨྲས་པོ་གཞིིརི་བྱས་ཏོེ་ནེལ་སོན་གྱིི་ཉེིན་མོོ་དང་ཁོ་པོ་

པོརི་རིིས་ཀྱིི་ཕོྱིགས་གང་དུ་ཡོོད་པོ་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱེད་མོཁན་གྱིི་སྙིེརི་རིིས་ཅན་གྱིི་ཐེིག་ཅིག་ཁྱེད་ཀྱིིས་གཡོོན་ནས་

གཡོས་སུ་འིབྲེ་ིདགོས། 

•  སྐབས་འིགརི་སོློབ་ཕྲུག་གི་བསམོ་པོརི། ནེལ་སོན་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིིརི་ལྟུང་བརི་བྱེད་མོཁན་གྱིི་ལྗིིད་གནོན་ཆེེ་
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བ་དེ་འིདྲ་བྱུང་ཡོོད་པོའིང་ཚེོརི་སྲིིད། དེའིི་ཚེེ་ཁྱེད་ཀྱིིས། ང་ཚེོས་འིདིརི་གོླིག་དམོརི་གྱིི་རྟེགས་ཤེིག་འིཇུག་དགོས་

སམོ། རྟེགས་ད་ེཆེནེ་པོོ་དང་ཆུང་ཆུང་གང་དགོས་སམོ། ཞིསེ་དྲསི་ན་ཆོེག གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་ད་ེདག་

གསི་ནལེ་སོན་ཁོ་རིང་ག་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིཕྱིརིི་ཕྱུང་པོརི་བསམོས་ན། ད་ེབཞིནི་དུ་ད་ེསོྟན་བྱདེ་ཀྱི་ིཐེགི་འིབྲེ་ིདགོས། 

•  ད་དུང་སྒྲུང་ནང་ནས་ཁྱདེ་ཀྱིསི་སྐརི་རྟེགས་བརྒྱབ་པོ་ད་ེའིདྲ་མོཐོེང་ན་བརི་མོཚེམོས་ཏོོག་ཙོམོ་བཞིག་སྟ།ེ ནལེ་སོན་

གྱིིས་རིང་རྒྱུད་ཞིི་བའིམོ་ཚེོརི་སྣང་ཡོག་པོོ་བསློེབ་རྒྱུརི་ལག་བསྟརི་ནུས་པོའིི་ཐེབས་དེ་རིིགས་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེོརི་མོཚེམོས་སོྦྱོརི་བོྱས་ཞིེས་སྐུལ་མོ་བྱས་ན་འིཐུས། ནེལ་སོན་གྱིིས་དེ་དག་ལག་བསྟརི་བྱེད་པོ་དང་། ཁོ་པོ་སོརི་

ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་བྱས་མོིན་ཁོང་ཚེོས་ཐེག་གཅོད་བྱེད་ཆོེག དོ་སྣང་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ་སྒྲུང་ནང་ཐོེན་པོའིི་

སྐརི་རྟེགས་ལ་རྟེག་ཏུ་དམོ་འིཛིིན་བྱེད་དགོས་ཀྱིི་མོེད། འིདི་དག་ནི་རིང་ངོས་ནས་མོཚེམོས་འིཇོོག་དང་རྒྱུས་ལོན་

བྱ་རྒྱུརི་བསམོ་འིཆེརི་ཙོམོ་ཡོིན། ཁྱེད་དང་སོློབ་ཕྲུག་དབརི་གྱི་ིའིབྲེེལ་བ་ད་ེལས་གུ་ཡོངས་བ་ཡོོད་ཅིང་། ཁོང་ཚེོས་

བྱདེ་སོྒོརི་མོཉེམོ་ཞུགས་བྱདེ་ཕོྱིགས་དང་བསྟུན་ནས་ཁྱདེ་ཀྱི་ིཐུགས་འིདོད་ལྟེརི་མོཚེམོས་འིཇོོག་བྱས་ན་འིགྲགི

•  མོཇུག་ཏུ་ཁོང་ཚེོ་པོརི་རིིས་གང་ཚེང་ལ་ལྟེ་རུ་བཅུག་ནས་སོ་སོས་དོ་སྣང་གང་བྱུང་བ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། མོཐེརི་ནེལ་

སོན་གྱིིས་ཁོ་རིང་གི་ཉེིན་མོོ་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་མོིན་དང་། ལྗིིད་གནོན་ཆེེ་བའིི་བྱ་དངོས་དེ་འིདྲ་འིབྱུང་གྲབས་ཡོོད་

པོ་ཤེེས་མོིན། ད་ེལྟེརི་མོ་བྱུང་བའི་ིསོྔོན་ཚུད་ནས་གྲ་སྒྲིིག་བྱེད་ཐུབ་མོིན་སོགས་འིཚེོལ་ཞིིབ་གྱིིས། ད་ེལྟེརི་བྱས་ན་སོ་

སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིིརི་ལྟུང་ཚེད་ཉུང་བ་ཡོོད།   

•  སོློབ་ཕྲུག་རིང་ངོས་ནས་མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་དང་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལེན་གྱི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་བྱ་རྒྱུརི་གོ་སྐབས་སྤྲོད་ད་ེ

མོཇུག་བསྡུ་དགོས། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  ཁྱདེ་ལ་དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ་ཞིགི་མོཁོ་སོྤྲོད་ཞུས་ཡོོད། འིནོ་ཏོ་ེབྱདེ་སོྒོ་འིད་ིམོ་སྤེལེ་བའི་ིསོྔོན་དུ་ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་

ཚེོརི་ཡོོད་སྲིིད་པོའི་ིདམོིགས་བསལ་གྱི་ིམོྱོང་བ་དང་འིཚེམོ་པོརི་བྱེད་སོྒོ་འིད་ིསྒྱུརི་བཅོས་གཏོོང་རྒྱུརི་ཐེ་ེཚེོམོ་བྱེད་མོ་ི

ཉེན། ད་ེལ་བརྟེནེ་ནས་ཁོང་ཚེསོ་ནལེ་སོན་གྱི་ིམོྱོང་བ་ལ་འིབྲེལེ་བ་ཡོག་པོོ་བཟོ་ཐུབ། (ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་དང་མོཉེམོ་

དུ་སོྦྱོང་བརྡརི་འིདི་ཐེེངས་གཅིག་བྱས་པོ་དང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་སྒྲུང་གང་ཞིིག་བཀློགས་པོའིམོ་བཤེད་པོ་ལྟེརི་ཁོང་ཚེོས་

ད་ེལྟེའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ཅིས་ཀྱིང་བྱེད་ཐུབ་པོ་དགོས། ད་ེཡོང་སྒྲུང་ནང་ག་ིམོ་ིསྣའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་སྣང་གང་བྱུང་བ་

དང་། ཁོང་ཚེ་ོསོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་ (ཡོང་ན་ཕྱི་ིལ་) གང་དུ་གནས་པོ་ཁྱདེ་ལ་བརོྗེད་ཐུབ།)

•  གཞིན་ཡོང་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཞི་ལའི་ིསྟངེ་ཐེག་པོའིམོ་སྤྱིནི་ཐེག་གསི་སརོི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིབཅད་མོཚེམོས་བཟསོ་ཏོ།ེ སོློབ་ཕྲུག་

རྣམོས་ཀྱིིས་ནེལ་སོན་གྱིི་སྒྲུང་ཐོེས་པོ་དང་ཁུལ་གཅིག་ནས་གཞིན་དུ་འིགུལ་སྐྱོད་བྱེད་དུ་བཅུག་ནས་སྐརི་རྟེགས་

བརྒྱབ་པོ་ལག་བསྟརི་བྱས་ན་འིགྲགི
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ནལེ་སེནོ་གྱི་ིསྒྲུང་། 

ནེལ་སོན་ཞོིགས་པོ་སྔོ་པོོ་གཉེིད་སད། ཆུ་ཚེོད་ ༨ བརི་སོློབ་གྲྭརི་འིགོྲ་དགོས་ཀྱིི་མོེད། འིནོ་ཀྱིང་རྒྱུ་མོཚེན་ག་གེ་མོོ་ཞིིག་ལ་

བརྟེེན་ནས་ཁོ་པོའིི་སེམོས་ནང་སོྤྲོ་བས་ཁེངས་ཏོེ་ནམོ་རྒྱུན་དང་མོི་འིདྲ་བརི་གཉེིད་སྔོ་པོོ་སད་པོ་རིེད། རྒྱུ་མོཚེན་གང་ཡོིན་

ནམོ། 

སྐབས་དེརི་ནེལ་སོན་གྱི་ིཨེ་མོ་ཁོ་པོའི་ིཉེལ་ཁང་ནང་སློེབས་ཏོ།ེ ནེལ་སོན་། ཁོྱད་གཉེིད་སྔོ་པོོ་སད་ནའིང་སོ་བཀྲུས་ནས་གོས་

མོ་ིགྱིནོ་པོ་ག་རི་ེརིདེ་ཅསེ་བཤེད་ད།ེ རྐང་ཤུབས་ཁ་ཤེས་མོརི་བཏོོན་ནས་ནལེ་སོན་ལ་སྤྲོད། འིནོ་ཏོ་ེཁོ་པོ་རྐང་ཤུབས་ད་ེདག་ལ་

དགའི་པོོ་མོདེ། གང་ཡོནི་ཟརེི་ན། རྐང་ཤུབས་ད་ེདག་གསི་ཁོ་པོའི་ིརྐང་པོརི་ཟ་འིཕྲུག་སོློང་ག་ིཡོོད།  

ཨེ་མོ་ལགས། ང་རྐང་ཤུབས་ད་ེལ་དགའི་པོོ་མོདེ་ཅསེ་ཞུས། 

ཨེ་མོས། དགའི་པོོ་མོདེ་ན་སོྐྱན་མོདེ། བུ་ཁོྱད་ཀྱིསི་རྐང་ཤུབས་ད་ེདག་མོ་གོྱིན་ན་ཆོེག རྐང་ཤུབས་གཞིན་ག་རི་ེལ་དགའི་པོོ་ཡོོད་

ཅསེ་དྲསི། 

ནེལ་སོན་གྱིིས་བཙོལ་བཙོལ་ནས་ཁོ་པོས་དགའི་སའི་ིའིཇོའི་ཚེོན་ཅན་གྱི་ིརྐང་ཤུབས་ཆེ་ད་ེརྙོེད། རྐང་ཤུབས་ད་ེཧ་ཅང་འིཇོམོ་

པོོ་ཡོོད་སྟབས། ང་ད་ེལ་དགའི་པོོ་ཡོོད་ཅསེ་ཞུས། 

བྱས་ན་འིགྲིག་ཤེག བུ་ཁོྱད་ཀྱིིས་ད་ེགོྱིན་ན་འིགྲིག་ཅེས་བཤེད་པོ་དང་། ཁོ་པོས་རྐང་ཤུབས་ད་ེགོྱིན་པོས་རྐང་པོརི་ཧ་ཅང་བད་ེ

པོོ་ཚེརོི། 

དེ་རྗེེས་ནེལ་སོན་གྱིིས་སོ་བཀྲུས་ནས་འིགོ་ཁང་ལ་མོརི་བསྐྱོད། དེའིི་ཚེ་ེཨེ་མོས་ཞིོགས་ཟས་བཟོ་བཞིིན་ཡོོད། ཞོིགས་ཟས་ནི་

ཁོ་པོས་དགའི་པོོ་བྱདེ་སའི་ིསོྒོ་ང་དང་ཞོི་ཁོག་བསྲིགེས་མོ་ཡོནི། ད་ེམོཐོེང་བ་དང་དགའི་ཚེརོི་དང་བཅས་མོརི་བསྡེད་ད་ེཞོིགས་

ཟས་ལ་རོིལ། 

ཨེ་མོས། བུ་ཁ་ལག་མོགོྱིགས་པོོ་མོ་བཟས་ན་ང་ཚེ་ོརྗེསེ་ལུས་ཤེོརི་ཉེེན་འིདུག མོགོྱིགས་པོོ་བཟས་ཚེརི་བ་གྱིསི། དཔོ་ེཁུག་མོཉེམོ་

དུ་ཡོོད་པོས། ཞིསེ་དྲསི་པོརི། 

ནལེ་སོན་གྱིསི་ཁ་ལག་ཟ་གྱིིན། མོདེ། སྟངེ་ཁང་ནང་ཡོོད་རིེད། ཅསེ་ལན་བཏོབ། 

བྱས་ན་ལནེ་དུ་རྒྱུགས། ནང་སོྦྱོང་ག་ིའིབྲེ་ིདབེ་བླུག་རྒྱུ་མོ་བརྗེདེ་པོ་བྱདེ་ཨེང་ཞིསེ་མོངགས། 

ང་ད་ལྟེ་ཁ་ལག་ཟ་བཞིནི་པོའི་ིསྒོང་ཡོནི། ཞིསེ་ཁ་ལག་ལ་མུ་མོཐུད་རོིལ། 

བུ་ཁོྱད་ད་ལྟེ་ལནེ་དུ་རྒྱུགས་མོ་གཏོོགས་ང་ཚེ་ོརྗེསེ་ལུས་ཤེོརི་རྒྱུ་རིདེ་འིདུག ད་ལྟེ་རིང་རྒྱུགས་ཞིསེ་སྨྲས། 



133གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། ནེལེ་སོན་དང་སོར་ཆད་་ལེ།

ནེལ་སོན་སོློབ་གྲྭརི་སྤྱིི་སོྤྱིད་རླངས་འིཁོརི་ནང་འིགོྲ་དགོས་ཤེིང་། དེ་ཉེིན་ཏོོག་ཙོམོ་མོ་གཏོོགས་སྤྱིི་སོྤྱིད་རླངས་འིཁོརི་ཤེོརི་

གྲབས་བྱས། འིནོ་ཏོ་ེརྗེེས་ཟིན་ཐུབ་ཙོམོ་བྱུང་ནས་རླངས་འིཁོརི་སྟེང་ཡོརི་འིཛིེགས་རྗེེས། ཁོ་པོའི་ིགོྲགས་པོོ་འིཕགས་པོ་མོཐོེང་

ནས་འིཕགས་པོའི་ིའིཁྲིསི་ཀྱི་ིརྐུབ་སྟགེས་ཐོེག་བསྡེད་ད།ེ དབུགས་རིངི་ཞིགི་བཏོང་ནས་རྗེསེ་ཟནི་ཐུབ་ཙོམོ་བྱུང་ཞིེས་སྨྲས། 

སོློབ་གྲྭརི་སློབེས་རྗེསེ་ཤེརི་རིེརི་འིཛིནི་ཁང་ནང་བསོྐྱད། རྒན་ལགས་ཕབེས་པོ་དང་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོ་སོྒོརི་སོྒོརི་བྱས་བསྡེད། 

རྒན་ལགས་ཀྱིསི། ངས་ཁྱདེ་ཚེོརི་ནང་སོྦྱོང་སྤྲོད་པོ་དྲན་གྱི་ིའིདུག་གམོ། ད་ནང་སོྦྱོང་ལ་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོནི། ཞིསེ་གསུངས།

ནལེ་སོན་གྱིསི་གོླི་བུརི་དུ་ནང་སོྦྱོང་སྤྲོད་པོ་དྲན་ནའིང་། ཁོ་པོས་ནང་སོྦྱོང་བྱས་མོདེ།

ད་དཔོ་ེབསགས་སོང་། ངས་ནང་སོྦྱོང་འིབྲེ་ིརྒྱུ་ཡོང་བསྐྱརི་ཇོ་ིལྟེརི་བརྗེདེ་པོ་ཡོནི་ནམོ་སྙིམོ།  

དེ་ནས་རྒན་ལགས་ཀྱིིས། སོློབ་ཕྲུག་རིེ་རིེ་བཞིིན་བང་རིིམོ་བྱས་ཏོེ་ནང་སོྦྱོང་ལ་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོིན། ཞིེས་གསུངས་པོ་དང་། ནེལ་སོན་

གྱིསི་ཁོ་པོའི་ིབང་རིིམོ་མོགོྱིགས་པོོ་བསློབེ་ངསེ་པོ་ཤེསེ། 

ནལེ་སོན་ལ། ད་ཁྱདེ་རིང་ག་ིབང་རིིམོ་ཡོནི་པོས། ནང་སོྦྱོང་ག་པོརི་ཡོོད་ཅསེ་གསུངས་པོས། 

རྒན་ལགས། ངས་ནང་སོྦྱོང་བྱས་མོདེ། དགོངས་པོ་མོ་འིཚེོམོས་ཞིསེ་ཞུས། 

རྒན་ལགས་ཀྱིསི་ཁོ་པོརི་འིཛུམོ་མོདངས་སོྟན་གྱིནི། སེམོས་ཁྲིལ་མོ་བྱདེ། སང་ཉེནི་འིཁྱརེི་ཡོོང་ན་འིགྲགི་ཅསེ་གསུངས། 

སོློབ་ཕྲུག་གཞིན་ཁ་ཤེས་ཀྱིིས་ཀྱིང་ནང་སོྦྱོང་བྱས་མོེད་པོ་ནེལ་སོན་གྱིིས་མོཐོེང་། ཁོང་ཚེོརི་ཡོང་རྒན་ལགས་ཀྱིིས། སང་ཉེིན་

འིཁྱརེི་ཤེོག་ཅསེ་གསུངས། 

ཉེནི་གུང་ཁ་ལག་ན།ི ནལེ་སོན་གྱིསི་དགའི་ཤོེས་བྱདེ་ས་མོོག་མོོག་ཡོནི་པོས། དགའི་ཚེརོི་ཆེནེ་པོོ་བྱུང་། 

ཁ་ལག་བཟས་རྗེེས་ཕྱིི་རུ་རྩོེད་མོོ་རྩོེ་བརི་སོང་། གུང་ཟས་རྗེེས་འིཛིིན་གྲྭ་མོ་འིཚེོགས་བརི་རྟེག་པོརི་རྩོེད་མོོ་རྩོེ་རྒྱུའིི་བརི་སེང་

ཏོོག་ཙོམོ་ཡོོད། ཁོ་པོས་སོློབ་གོྲགས་ཁ་ཤེས་པོོ་ལོ་རྩོ་ེབ་མོཐོེང་། 

ནེལ་སོན་པོོ་ལོ་ལ་དགའི་པོོ་ཡོོད་སྟབས། ཁོང་ཚེོ་མོཉེམོ་དུ་རྩོ་ེབརི་བསྐྱོད། འིནོ་ཏོ་ེའིཁྲིིས་སུ་སློེབས་པོ་དང་། ཁོང་ཚེོ་ནི་སོློབ་

ཕྲུག་ཆེེན་པོོ་ཤེ་སྟག་ཡོིན་པོས། ཁོང་ཚེོས། ཁོྱད་ཀྱིིས་ངེད་ཚེ་ོམོཉེམོ་དུ་རྩོ་ེམོ་ིཐུབ་ཟེརི། རྩོ་ེརུ་མོ་བཅུག་པོ་མོ་ཟད་ད་དུང་ཁྱོད་

ཡོག་པོོ་མོ་ིའིདུག ཅསེ་སྐད་བརྒྱབ། 

ནེལ་སོན་ཧང་སངས་པོ་དང་སེམོས་སྐྱོ་ནས་གཅིག་པུརི་རྩོེད་ཐེང་ག་ིཟུརི་ཞིིག་ཏུ་ལངས་ནས་བསྡེད། གོླི་བུརི་དུ་སུ་གང་དང་

ཡོང་རྩོདེ་མོོ་རྩོ་ེསྙིངི་མོ་ིའིདོད་པོ་ཆེགས་པོ་དང་། ལུས་པོོ་ཡོོངས་རོྫོགས་ལྗིདི་ཏོགི་ཏོགི་ཚེོརི། 

ད་ེནས་ནལེ་སོན་གྱི་ིགོྲགས་མོོ་ཚེ་ེསོྒྲིལ་དེརི་སློབེས། 
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ཚེ་ེསོྒྲིལ་གྱིསི། ཝ་ེནལེ་སོན། ངདེ་ཚེའོིང་པོོ་ལོ་རྩོ་ེབཞིནི་ཡོོད། ཁོྱད་ང་ཚེ་ོམོཉེམོ་དུ་རྩོ་ེབརི་ཡོོང་ག་ིམོནི་པོས། ཁོྱད་ངདེ་ཚེའོི་ིརུ་

ཁག་ནང་རྩོ་ེརྒྱུརི་ང་ཚེསོ་དགའི་བསུ་ཞུ་ཡོ་ིཡོནི། ཞིེས་སྨྲས། 

ནལེ་སོན་གྱིསི། དངོས་གནས་རིདེ་པོས། དངོས་གནས་ཡོིན་ན་ང་ཡོོང་ག་ིཡོནི་ཞིསེ་བཤེད། 

ཚེ་ེསོྒྲིལ་སོགས་དང་ལྷན་དུ་བརི་སངེ་མོ་རོྫོགས་བརི་པོོ་ལོ་རྩོ་ེནས་བསྡེད། 

ཕྱིི་དོྲ་སོློབ་གྲྭ་གོྲལ་རྗེེས་ནང་དུ་ལོག་ནས་ནང་མོི་མོཉེམོ་དུ་དགོང་ཟས་བཟས་རྗེེས་ཁོ་པོ་ཉེལ་ཁང་ནང་དུ་བསོྐྱད། ཉེིན་མོོ་པོོ་

ལོ་རྩོེས་དྲགས་ནས་ཐེང་ཆེད་པོ་དང་རྐང་པོརི་ན་ཟུག་བཏོང་། འིནོ་ཏོེ་སྔོས་མོགོ་འིབོལ་པོོ་ཡོོད་པོས། མོགོ་སྔོས་མོགོའི་ིསྟེང་

བཞིག་པོ་དང་བད་ེསངི་སངི་འིདྲ་ཚེོརི། 

རོྫོགས། 

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤

•  “སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིདོན་གང་ཡོནི་གྱི་ིརི་ིམོོའི་ིཆེ་ཤེས་ཤེགི་འིགྲལེ་བརོྗེད་བྱདེ་འིདོད་མོཁན་སུ་ཡོོད་དམོ། 

•  གལ་ཏོ་ེམོ་ིཞིགི་ཁོ་རིང་ག་ིམོཐོེ་ཁུལ་དུ་ཡོོད་ན། ད་ེང་ཚེསོ་ཇོ་ིལྟེརི་ཤེསེ་ཀྱི་ིརིདེ་བསམོ་གྱི་ིའིདུག

•  ཁོང་ཚེ་ོདམོའི་ཁུལ་དུ་ཡོོད་པོ་ཇོ་ིལྟེརི་ཤེསེ་སམོ། 

•  སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་ཟེརི་ན་གང་ཡོིན་མོི་ཞིིག་ལ་འིགྲེལ་བརོྗེད་བྱ་རྒྱུརི་ང་ཚེོས་བེད་སྤྱིོད་ཐུབ་པོའི་ིཐེ་སྙིད་གཞིན་ག་རིེ་

བསམོ་བོློ་འིཁོརི་གྱི་ིའིདུག་གམོ། 

•  སྐབས་རིེ་མོི་མོང་ཆེེ་བ་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་མོྱོང་ཡོོད་རིེད་བསམོ་གྱིི་འིདུག་གམོ། དམོའི་ཁུལ་གྱིི་ཐེད་ག་རིེ་བསམོ་གྱིི་

འིདུག

•  སྐབས་རིེ་རིང་ལ་ཕན་ཐོེགས་ཆེེན་པོོ་ཡོོད་པོ་ཚེོརི་ནས་ཕྱིིས་སུ་དྲན་གསོ་འིདོད་པོ་གང་ཞིིག་ད་ེརིིང་ཤེེས་པོ་དེ་འིདྲ་

ག་རི་ེཡོོད་དམོ།”
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སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༦།   བྱུང་བའི་ིཐགོ་ནསེ་སེརོ་ཆུད་ཁུལ་འིཚལོ་ཞིབི་བྱདེ་པོ།       

མོྱོང་ཚེན་འིདའིི་ིདམོིགས་ཡུལ་ན།ི མོྱོང་ཚེན་ལྔ་པོ་ “ནལེ་སོན་དང་སོརི་ཆུད་ཁུལ།” ཞིསེ་པོ་གོང་མོཐོེརི་གཏོོང་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། 

ད་ེཡོང་བྱུང་བ་ངེས་ཅན་ནང་ག་ིམོ་ིསྣརི་ཚེོརི་སྣང་གང་བྱུང་ཐེད་སོློབ་ཕྲུག་གིས་ཇོ་ིལྟེརི་ཚེོརི་བ་དང་བསྟུན་ནས། ཁོང་ཚེ་ོ

ཞི་ལའི་ིསྟངེ་ཁུལ་གསུམོ་གྱི་ིས་ཁྲིའི་ིཐོེག་འིགུལ་སོྐྱད་བྱདེ་དུ་བཅུག་སྟ་ེགཏོོང་དགོས།  འིདསི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེའོི་ིསོརི་ཆུད་ནུས་

པོ་དང་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་གོ་རོྟེགས་མོྱོང་བརི་སྒྲིིལ་སློད་རོིགས་རིམོ་བྱེད་པོ་དང་། དུས་མོཚུངས་ཁོང་ཚེོ་མོཐོེ་ཁུལ་

ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་སྐབས་གང་འིདྲ་འིདུག་ཅེས་མོ་དྲིས་པོརི། བྱུང་བའིི་ནང་གི་མོི་སྣ་བརྒྱུད་འིཚེོལ་ཞིིབ་ཐུབ་པོའིི་

ཤུགས་ཀྱི་ིའིཇུག་ཐེབས་ཤེགི་རྒྱུན་སོྐྱང་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད།

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སློོབ་ཕྲུག་གིས། 

•  ང་ཚེོའིི་ཁུལ་གསུམོ་པོོ་ཤེེས་ཐུབ་པོ། 

•  བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་ཐེོག་ནས་ཁོང་ཚེོ་སྐབས་གང་ཞིིག་ཏུ་ཁུལ་གང་དུ་ཡོོད་པོ་ངོས་འིཛིིན་བྱེད་པོའིི་རྩོལ་གོང་མོཐེོརི་

གཏོོང་ཐུབ་པོ།

•  མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སྦྱོརོི་དང་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་བེད་སྤྱིདོ་བྱས་ཏོེ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་སློརི་གསོ་ཐུབ་པོའིི་རྩོལ་གངོ་

མོཐེོརི་གཏོོང་ཐུབ་པོ།

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

རིང་ཉེདི་སྟངས་འིཛིནི།  

ཡུན་ཚེད། 

སྐརི་མོ། ༣༠ 

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation
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མོཁོ་ཆེས། 

•  སོློབ་ཕྲུག་གསི་མོཐོེང་ཕྱིིརི་གྱིང་སྟངེ་དུ་དཔྱང་བྱའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དང་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིགྱིང་སྦྱོརི། 

•  (མོཁོ་སོྤྲོད་བྱས་པོའི་ི) དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབྱུང་བ། 

•  ཁུལ་གསུམོ་བཟོ་ཕྱིརིི་ཞི་ལའི་ིསྟངེ་འིཇོོག་རྒྱུའི་ིཚེནོ་ཁྲི་ཅན་གྱི་ིསྤྱིནི་ཐེག

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༥ 

•  “ཁྱེད་ཀྱིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ཁག་ལ་དོ་སྣང་སོྤྲོད་ཕྱིིརི་དུས་ཚེོད་ཕྲན་བུ་ཐོེངས། གཅིག་བྱས་ན་ཁྱེད་ཀྱིིས་སོ་

སོརི་ནུས་ཤུགས་ཇོི་ཙོམོ་ཡོོད་མོེད་དང་། རིང་ལ་ཚེོརི་བ་ལྕ་ིབའིམོ་ཡོང་མོོ། ཚེ་བའིམོ་གྲང་མོོ། ལོྷད་པོོ་དང་ཞིི་དུལ་

ལམོ་གྲིམོ་པོོ་དང་ཚེ་ག་ེཚེི་ག་ེསོགས་གང་ཚེོརི་མོིན་བརྟེག་ཞིིབ་བྱེད་འིདོད། གང་འིབྱུང་བཞིིན་པོརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུརི་

ངས་ཁྱདེ་ཚེརོི་སྐུལ་མོ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོནི། 

• ང་ཚེོརི་ཞིི་འིཇོམོ་དང་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་འིངོ་ཕྱིིརི་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་དང་དབང་ཚེོརི་ཁག་སྤྱིད་དེ་ཁ་སོྔོན་ང་ཚེོས་གཞིི་

ཚུགས་ལག་ལེན་སོྐརི་ལ་གླིེང་སོློང་བྱས་ཟིན། ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་བསྐྱེད་པོ་གང་ཞིིག་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཚེོད་

ལྟེ་བྱས་པོ་ཞིིག་དྲན་གྱིི་འིདུག་གམོ། (ཐེབས་ལམོ་ཕལ་ཆེེ་བ་འིགྲེལ་བརོྗེད་ཟིན་པོ་ཤེེས་ཕྱིིརི་ཡོ་ལན་ཏོག་ཏོག་བྱོས།) དེ་དག་

དྲན་རྒྱུརི་དཀོའི་ངལ་ཡོོད་པོ་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ། (ཡོོད་ན། འིཛིནི་ཁང་ནང་སོྦྱོརི་ཆེདེ་ཐོེ་ཞིགི་བཟོ་འིདོད་པོའིང་སྲིདི།) 

•  ད་ལྟེ་རིང་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཚེོད་ལྟེ་བྱེད་འིདོད་པོའིི་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་དེ་འིདྲ་འིདུག་གམོ། (སྒོེརི་གྱིི་གདམོ་ཀོ་དང་

འིཚེོལ་ཞིིབ་ཆེེད་དུས་ཚེོད་ཁྱུག་ཙོམོ་སོྤྲོད། ཡོང་ན་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོརི་ཚེོད་ལྟེའིི་ཆེེད་མོྱོང་བ་ཞིིག་ཁྱེད་ཀྱིིས་

འིདམེོས་འིདོད་པོའིང་སྲིདི།) 

•  ད་ལྟེ་ཁྱེད་རིང་གང་འིདྲ་ཚེོརི་གྱིི་འིདུག སོྦྱོང་བརྡརི་དེ་ཁྱེད་ལ་ཕན་ཐེོགས་བྱུང་ཡོོད་མོེད་བཤེད་ན་འིགྲིག་གི་རིེད་

དམོ། ཁྱདེ་ཀྱི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ཁྱད་པོརི་འིདྲ་དོ་སྣང་བྱུང་ངམོ། 

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༢༠ 

བྱུང་བ་བརྒྱུད་ད་ེཁུལ་གསུམོ་པོོརི་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱདེ་པོ། 

སྤྱི་ིཁོག

བྱེད་སོྒོ་འིདིའིི་ནང་། ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱུང་བ་སྣ་ཚེོགས་མོཁོ་སོྤྲོད་བྱ་རྒྱུ་དང་། སོློབ་ཕྲུག་རྣམོས་ཁུལ་གསུམོ་སྟོན་མོཁན་གྱིི་ཞི་ལའིི་

སྟེང་གི་ཐེིག་གམོ་དཔོེ་རིིས་ཤེིག་གི་འིཁྲིིས་སུ་ལང་རྒྱུ་རིེད། དེས་བྱུང་བ་དེ་གཞིིརི་བཞིག་སྟེ་ཁོང་ཚེོས་སྒྲུང་ནང་གི་མོི་སྣ་དེ་
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ལུས་པོོའི་ིཆེ་ནས་གང་དུ་ཡོོད་པོརི་བསམོ་པོ་སྟནོ་གྱི་ིཡོོད། ཁོང་ཚེསོ་ཁུལ་ད་ེདག་ནང་ལྷུང་ན་གང་འིདྲ་ཡོོད་མོདེ་བསམོ་ཚུལ་

སྤེལེ་རྒྱུ་རིདེ། ད་ེནས་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཆེདེ་མོ་ིསྣ་དསེ་གང་བྱདེ་ཐུབ་མོནི་ཐེད་ཁོང་ཚེ་ོནང་ཕན་ཚུན་བསམོ་ཚུལ་

བརྗེེ་ལེན་བྱ་རྒྱུ་རིེད། མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་བ་དེ་དག་གིས་བསམོ་ཚུལ་སྤེེལ་བའིི་སོྦྱོང་བརྡརི་དེ་ཚེོ་ལག་བསྟརི་

བྱ་རྒྱུ་དང་། གལ་སྲིིད་ཁོང་ཚེོས་རིང་ཉེིད་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་བྱེད་ཀྱི་ིའིདུག་བསམོ་ན་མོདུན་སྐྱོད་བྱས་ན་ཆེོག ད་ེ

ན་ིཁྱདེ་ཀྱིསི་ཡོང་ནས་ཡོང་དུ་བྱདེ་འིདོད་པོ་སྲིདི་པོའི་ིབྱདེ་སོྒོ་ཞིགི་ཡོནི། 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  གནོན་རྐྱེེན་གྱིིས་ང་ཚེོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལས་ཕྱིིརི་འིབྱིན་སྲིིད་ཅིང་། མོི་ཚེང་མོ་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་འིཁརི་

བའི་ིཚེརོི་བ་མོྱོང་ག་ིཡོོད། 

•  ང་ཚེ་ོཁུལ་ད་ེགཉེསི་གང་རུང་དུ་ལྷུང་སྐབས། ཐེག་གཅོད་ཡོག་པོོ་བྱདེ་མོ་ིའིདོད་ལ་ཚེརོི་སྣང་ཡོག་པོོ་ཡོོང་ག་ིམོདེ། 

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཆེདེ་ང་ཚེསོ་བྱདེ་ཐུབ་པོའི་ིསོྦྱོང་བརྡརི་ངསེ་ཅན་ད་ེའིདྲ་ཡོོད། 

•  ནམོ་ཞིགི་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་ཐུབ་པོ་ན། ང་ཚེསོ་བད་ེཐེང་ག་ིཚེོརི་སྣང་མོྱོང་བ་དང་། ལུས་པོོ་ཐེང་པོོ་ཚེོརི་

བ། རིང་གཞིན་གཉེསི་ཀོརི་སམེོས་བཟང་བ། ཐེག་གཅོད་ལགེས་པོོ་ཐུབ་པོ་སོགས་ཚེོརི་གྱི་ིཡོོད། 

མོཁོ་ཆེས། 

•  སོློབ་ཕྲུག་གསི་མོཐོེང་ཕྱིིརི་གྱིང་སྟངེ་དུ་དཔྱང་བྱའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་དང་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིགྱིང་སྦྱོརི། 

•  (མོཁོ་སོྤྲོད་བྱས་པོའི་ི) དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབྱུང་བ། 

•  ཁུལ་གསུམོ་བཟོ་ཕྱིརིི་ཞི་ལའི་ིསྟངེ་འིཇོོག་རྒྱུའི་ིཚེནོ་ཁྲི་ཅན་གྱི་ིསྤྱིནི་ཐེག

ལམོ་སོྟན། 

•  ཞི་ལའིི་སྟེང་མོིག་གིས་མོཐོེང་ཐུབ་པོའིི་ཁུལ་གསུམོ་པོོ་མོཚེོན་བྱེད་ཅིག་བྲེིས། དེ་ནི་ཁྱེད་ཀྱིི་ “ཁུལ་གྱིི་ས་ཁྲི་” ཡོིན། 

དེའིི་ཕྱིིརི་ཚེོན་ཁྲི་ཅན་གྱིི་སྤྱིིན་ཐེག་བེད་སྤྱིོད་བྱས་ཏོེ་ཐེད་གཤེིབ་ཀྱིི་ཐེིག་གཉེིས་བྲེིས་པོའིི་ཐོེག་ནས་ཁུལ་གསུམོ་

བཟོ་རྒྱུ་ནི་བྱ་སྟབས་བདེ་པོོ་ཞིིག་ཡོིན། སོརི་ཆུད་ཁུལ་ནི་ཐེིག་དེ་གཉེིས་ཀྱིི་དབུས་སུ་དང་། མོཐོེ་ཁུལ་ནི་སྒོང་ཐེིག་

གི་སྟེང་དུ་དང་། དམོའི་ཁུལ་ནི་འིགོ་ཐེིག་གི་གཤེམོ་དུ་ཆེགས་རྒྱུ་རིེད། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་འིདོད་པོ་ཡོོད་ན། མོཐོེ་

ཁུལ་དང་། སོརི་ཆུད་ཁུལ་། (ཡོང་ན་བདེ་ཐེང་གྱིི་ཁུལ་།) དམོའི་ཁུལ་བཅས་སོྟན་མོཁན་གྱིི་མོཚེོན་རྟེགས་རིེ་ཞི་ལའིི་

སྟངེ་དུ་བཞིག་ནའིང་ཆོེག

•  གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ཕན་ཐེགོས་ཆེ་ེབརི་མོཐོེང་ན། ནག་པོང་ངམོ་ཤེགོ་སྟངེ་དུ་ “སརོི་ཆུད་ནུས་པོ་” ཞིསེ་པོའི་ིཐེ་སྙིད་

དེ་བྲེིས་ནས་དེ་དང་འིདྲ་བའིི་ཐེ་སྙིད་གཞིན་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཤེོད་དུ་བཅུག་ན། ཚེིག་གི་ས་ཁྲི་ཆེགས་རྒྱུ་རིེད། གང་
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ཡོནི་ཞི་ེན། ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོརི་ཆུད་ནུས་པོ་ཞིསེ་པོའི་ིཐེ་སྙིད་དེརི་རྒྱུས་མོངའི་གཏོངི་ཚུགས་པོ་མོདེ། 

•  དེ་རྗེེས་ཁྱེད་ཀྱིིས་བཀློགས་པོའིི་བྱུང་བ་ཞིིག་གཞིིརི་བཟུང་སྟེ་ཁུལ་གྱིི་ས་ཁྲི་དེའིི་ཐོེག་ལང་མོཁན་དང་བློངས་པོ་ ༢ 

ནས་ ༤ བརི་འིབོད་སྐུལ་ཞུ་དགོས། གཞིན་ཚེང་མོ་ཟུརི་ཉེན་པོ་ཡོིན་ཞིེས་འིགྲེལ་བཤེད་བོྱས། དེ་ནས་ཁྱེད་ཀྱིིས་

གཤེམོ་གསལ་དཔོེ་མོཚེོན་གྱིི་བརོྗེད་པོ་ (ཡོང་ན་རིང་ངོས་ནས་བཟོས།) ལས་བྱུང་བ་ཞིིག་བཀློགས་ཏོེ། དང་བློངས་པོ་

རྣམོས་ཀྱིིས་སྒྲུང་ནང་གི་མོི་སྣ་རྣམོས་ཁུལ་གསུམོ་ལས་གང་དུ་གྱིརི་ངེས་རིེད་སྙིམོ་པོ་དེརི་ཁོང་ཚེོ་ལང་དུ་འིཇུག་

དགོས། ཁུལ་གསུམོ་པོོ་རྒྱུན་གཅིག་ཡོིན་པོ་ཁོང་ཚེོརི་བརོྗེད་དགོས། དཔོེརི་ན། ཁོང་ཚེོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་

ནའིང་དེའིི་མོཐེོ་ཁུལ་དུ་གནས་སྲིིད་ (དཔོེརི་ན། ཧ་ཅང་ཧུརི་པོོའིམོ་སེམོས་ངརི་བསྐྱེད་ཀྱིང་། ལྗིིད་གནོན་གྱིིས་མོི་གནོན་པོའིི་

སྐབས་ལྟེ་བུ།) པོ་དང་། (ལྗིདི་གནོན་ཅུང་ཡོོད་པོའི་ིསྐབས།) མོཐོེ་ཁུལ་དུ་གནས་པོ་ཙོམོ། (ལྗིདི་གནོན་ཧ་ཅང་ཆེནེ་པོོ་ཡོོད་པོའི་ི

སྐབས་) མོཐོེ་ཁུལ་གྱི་ིམོཐོེ་ཤེོས་སུ་གནས་པོ་ལྟེ་བུ། 

•  ཁོང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིགནས་བབས་ཤེེས་རྟེོགས་བྱུང་བའིི་རྗེེས། ཁྱེད་ཚེོས་གང་དུ་ལངས་པོ་དེརི་ཅིའིི་ཕྱིིརི་ལངས་སམོ་ 

(ཁོང་ཚེོས་ཚེང་མོས་གནས་གཅིག་ལ་མོོས་མོཐུན་བྱེད་པོའིམོ་ལང་དགོས་ཀྱིི་མོེད།) ཞིེས་དང་བློངས་པོ་ཚེོརི་འིདྲི་དགོས་པོ་

དང་། ཁོང་ཚེའོི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་ཤེོད་དུ་ཆུགས། 

•  དེ་ནས་མོི་སྣ་དེ་དག་གིས་རིང་རྒྱུད་ལ་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་སྐྱེད་ཕྱིིརི་གང་བྱེད་ཐུབ་མོིན་ཐེད་སོློབ་ཕྲུག་ (ཟུརི་ཉེན་པོ་)

ལྷག་མོ་རྣམོས་ལ་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། ཁོང་ཚེོས་འིཕྲལ་ཕན་ཐེབས་ཇུས་དང་། མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་རིམོ་

གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་ལྟེ་བུའིི་རྩོལ་འིགའི་ཞིིག་སྐོརི་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དགོས། དང་བློངས་པོ་ (དང་། ཁྱེད་ལ་འིདོད་པོ་

ཡོོད་ན། ཟུརི་ཉེན་པོ་) ཚེོརི་གང་བཤེད་ཟིན་པོའིི་བསམོ་ཚུལ་ཁག་ལག་བསྟརི་བྱ་རྒྱུའིི་འིདོད་པོ་ཡོོད་དམོ་ཞིེས་འིདྲི་

དགོས། འིདོད་པོ་ཡོོད་པོ་དང་ཐུབ་ས་རིེད་བསམོ་མོཁན་ཚེོས་རྩོལ་དེ་དག་ལག་བསྟརི་བྱོས། དེ་ནས་ད་ལྟེ་མོི་སྣ་

དའེི་ིསམེོས་ནང་གང་འིདྲ་ཚེརོི་མོིན་དང་། མོ་ིསྣ་ད་ེད་ལྟེ་གང་དུ་གནས་ཡོོད་མོདེ་འིགྲལེ་བརོྗེད་ལགེས་པོ་ཐུབ་ཕྱིིརི་

ས་ཆེ་གཞིན་དུ་སོྤེ་འིདོད་མོནི་ཁོང་ཚེརོི་དྲསི། 

•  བྱུང་བ་དང་དང་བློངས་པོ་གསརི་པོ་བརྗེསེ་ནས་བསྐྱརི་ཟོློས་བོྱས། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  དོ་སྣང་དགོས་པོ་ཞིིག་ལ་བྱེད་སོྒོ་འིད་ིན་ིཁུལ་དང་སོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱེད་པོའི་ིལམོ་སྟབས་བད་ེཔོོ་ཞིིག་

ཡོིན། རྒྱུ་མོཚེན་ན།ི ཁྱེད་ཀྱིིས་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་ཐེད་ཀོརི་ཁོང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་ཁུལ་གང་དུ་ཡོོད་མོེད་མོ་དྲིས་པོརི། བྱུང་

བ་ཁག་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། ད་ེལྟེ་ནའིང་ང་ཚེའོི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གསི་རྟེག་ཏུ་རྐྱེནེ་ནམོ་གནས་སྟངས་ལ་རྣམོ་

འིགྱུརི་སོྟན་གྱི་ིཡོོད་སྟབས། དོན་དངོས་སུ་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་མོཁན་གྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ད་ེའིདྲ་ཕལ་ཆེརེི་

ཡོོད། ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་ད་དུང་རྟེོག་པོ་དང་འིཆེརི་སྣང་ཁག་ལ་དངོས་གནས་ཡོིན་པོ་ལྟེ་བུརི་རྣམོ་
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འིགྱུརི་སོྟན་གྱིི་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་སོྦྱོང་བརྡརི་འིདིའིི་ནང་འིཆེརི་སྣང་དང་དོན་དངོས་ཟུང་སྦྲེེལ་བྱེད་པོ་དང་། ཁྱེད་

རིང་དགེ་རྒན་ཞིིག་ཡོིན་པོའིི་ཆེ་ནས་འིདི་ཤེེས་རྒྱུ་དང་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གྲུང་པོོ་དང་ཧུརི་པོོ་ཆེགས་རྒྱུ་ཡོོད་པོ། 

དེ་བཞིིན་སོློབ་ཕྲུག་གིས་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་པོའིི་སོྦྱོང་བརྡརི་ཁག་གིས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་སྟངས་འིཛིིན་བྱ་རྒྱུརི་རིོགས་

རིམོ་བྱདེ་པོ་བཅས་ཤེསེ་ན་ཡོག་པོོ་ཡོོད།

•  རྩོལ་འིདི་དག་རིིམོ་བཞིིན་སོྦྱོང་བས་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་གི་སོརི་ཆུད་ཁུལ་རིིམོ་གྱིིས་རྒྱ་སྐྱེད་ཐུབ་སྟེ། ལྗིིད་གནོན་ལ་

བརྟེེན་ནས་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་བ་ལམོ་སེང་མོི་ཡོོང་། གལ་ཏོེ་ལྷུང་ཡོང་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་

ལོག་ཐུབ་རྒྱུ་ལས་སློ་བ་ཡོོང་ག་ིཡོོད།

•  ཁྱེད་ཀྱིི་འིཛིིན་གྲྭའིི་ནང་ངམོ་སོློབ་ཕྲུག་དབརི་དངོས་སུ་བྱུང་བའིི་བྱུང་བ་དེ་འིདྲ་བེད་སོྤྱིད་བྱས་ཏོེ། ནམོ་ཞིིག་སོློབ་

ཕྲུག་གིས་རྒྱུད་རིིམོ་དེ་ཤེེས་པོ་ན། གནད་ལ་སྨིིན་པོོ་ཞིིག་འིངོ་ངེས། འིདིས་མོཉེམོ་མོྱོང་དང་། ལྟེ་ཚུལ་འིཛིིན་པོ། 

རོྩོད་རོྙོག་ལེགས་བཅོས་གཏོོང་བ་སོགས་ཀྱིི་གལ་ཆེེའིི་རྩོལ་རྣམོས་གོང་མོཐོེརི་འིགོྲ་བརི་ཕན་ཐོེགས་ཆེེ་ཞིིང་། དེ་

དག་ན་ིབསློབ་གཞིའིི་ིསོློབ་ཚེན་ཕྱི་ིམོ་ཁག་ག་ིནང་རྒྱས་པོརི་འིཚེལོ་ཞིབི་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི།

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབྱུང་བ། 

བྱུང་བ་འིད་ིདག་དཔོ་ེམོཚེནོ་ཙོམོ་དུ་མོཁ་ོའིདནོ་ཞུས་ཡོོད། ཁྱདེ་རིང་ག་ིསོློབ་ཕྲུག་ལ་རིན་པོོ་འིངོ་ཕྱིརིི་མོ་ིསྣ་ཁག་ག་ིམོངི་བརྗེ་ེ

པོོ་རྒྱག་རྒྱུ་དང་། ཡོང་ན་ཁོང་ཚེོརི་འིཚེམོ་པོའིི་གནས་སྟངས་དེ་འིདྲ་གདམོ་རྒྱུརི་མོཚེེརི་སྣང་མོ་བྱེད། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་སོ་སོ་

གང་དུ་གནས་དགོས་བསམོ་པོ་དེརི་གནས་རྒྱུརི་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཁོང་ཚེོརི་སྣང་བ་སོྤྲོད་པོ་དང་། ཆེབས་ཅིག་རྒྱུ་མོཚེན་འིགྲེལ་

བཤེད་རྒྱག་དགོས། དམོགིས་བསལ་ཡོ་ལན་སོྐརི་གྱི་ིབསམོ་ཚུལ་འིགའི་གུག་རྟེགས་ནང་འིབྲེ་ིརྒྱུ་ཡོནི། 

•  དགྲ་ལྷ་ན་ིཁྱདེ་རིང་དང་ལོ་ན་མོཉེམོ་པོའི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཅགི་ཡོནི། ཁོ་པོ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེང་མོའི་ིམོདུན་དུ་འིཁྲིབ་སོྟན་བྱདེ་

དགོས་ཀྱིི་ཡོོད། དགྲ་ལྷརི་ཚེོརི་སྣང་འིབྱུང་བཞིིན་པོ་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཇོི་ལྟེརི་བསམོ་གྱིི་འིདུག ཁོ་པོའིི་སེམོས་ནང་ཚེོརི་

སྣང་མོ་ིའིདྲ་བ་འིབྱུང་ག་ིཡོོད་རིེད་ཁྱེད་ཚེ་ོསུས་བསམོ་གྱི་ིའིདུག གལ་སྲིིད་ཁོ་པོས་སོྦྱོང་བརྡརི་མོང་པོོ་བྱས་པོ་དང་

བྱ་རྒྱུརི་དགའི་པོོ་ཡོོད་ན་ག་རི་ེཡོོང་ག་ིརིདེ། ཁོ་པོས་ཚེོརི་བཞིནི་པོའི་ིལུས་ཚེོརི་འིགའི་གང་དག་ཡོནི་ནམོ།

•  སྐྱིད་ལུ་ནང་དུ་ཉེལ་ནས་ཡོོད་ནའིང་། གཉེིད་ཁུག་ཐུབ་ཀྱིི་མོེད། གང་ཡོིན་ཟེརི་ན། སང་ཉེིན་མོོ་རིང་གི་སྐྱེས་སྐརི་

རིེད། ཁོ་མོོས་སང་ཉེིན་རིང་ཉེིད་ལ་རྔན་པོ་ཡོག་པོོ་དེ་འིདྲ་རིག་རྒྱུ་ཡོིན་པོ་ཤེེས་ཀྱིི་ཡོོད། (མོོ་རིང་སོྤྲོ་སེམོས་འིཁོལ་

བ་ལས་ལྗིདི་གནོན་མོདེ། དརེི་བརྟེེན་ཕལ་ཆེེརི་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་མོ་ིགྱིརི།)

•  བཟང་མོོ་མོོ་རིང་གི་གྲོགས་མོོ་དང་ལྷན་དུ་རྩོེད་མོོ་རྩོེ་བརི་འིགོྲ་ནའིང་། གོྲགས་མོོ་སུས་ཀྱིང་མོོ་དང་མོཉེམོ་དུ་རྩོེ་

འིདོད་བྱདེ་ཀྱི་ིམོདེ། ཚེང་མོས་མོཉེམོ་དུ་མོ་སངོ་བརི་བཟང་མོོ་ཁརེི་རྐྱེང་དུ་ལུས་ཀྱི་ིཡོོད། (གཅགི་བྱས་ན་དམོའི་ཁུལ་

དུ་འིཁརི་བའིམོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱིི་དམོའི་སརི་འིཁརི་ཡོོད་སྲིིད། ཡོང་ན་ཁོ་མོོ་རླུང་ལངས་ནས་མོཐོེ་ཁུལ་དུའིམོ་



140 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིམོཐོེ་སརི་འིཁརི་ཡོོད་སྲིདི།) 

•  ཁམོས་ཕྲུག་སོློབ་གྲྭརི་སློབེས་པོ་དང་། རྒན་ལགས་ཀྱིསི། ནང་སོྦྱོང་བྲེསི་ཚེརི་པོས་ཞིསེ་བཀོའི་འིདྲ་ིགནང་། འིནོ་ཏོ་ེཁོ་

པོས་ནང་སོྦྱོང་གཅགི་ཀྱིང་བྱས་མོདེ།

•  དགོང་དོྲ་ཞིིག་བསམོ་གཏོན་ནང་དུ་ཡོོད་པོའི་ིསྐབས། གཅེན་པོོས་ཨེ་མོརི་འིཁྲུག་རོྩོད་བྱེད་བཞིིན་གཉེིས་ཀོས་སྐད་

ཆེནེ་པོོ་བརྒྱབ་པོ་ཐོེས།

•  བུ་མོོ་ཨེ་མོེ་གཟའི་མོཇུག་ཏུ་རིང་གི་ཕ་མོ་དང་ལྷན་དུ་ནང་ལ་ཡོོད། ཁོང་ཚེོས། ངེད་ཚེོ་ཕྱིི་ལོག་ལ་འིགོྲ་གི་ཡོིན། བུ་

མོོ་ཁོྱད་ལ་ལྟེ་རོྟེག་བྱེད་མོཁན་བུ་རྫོི་གསརི་པོ་ཞིིག་ཡོོད་ཅེས་བཤེད། ཨེ་མོེས་སོ་སོའི་ིབུ་རྫོི་རྙོིང་པོརི་དགའི་པོོ་ཡོོད་

ནའིང་། གསརི་པོ་དེརི་ཆེ་རྒྱུས་ཅ་ིཡོང་མོེད། 

•  བུ་མོོ་ཨེེ་ལི་སི་ཡོ་མོོ་རིང་གི་ཕ་མོ་དང་མོཉེམོ་དུ་མོི་ཚེོགས་མོང་པོོ་ཡོོད་སའིི་ཚེོང་ཁང་ཞིིག་ནང་བསོྐྱད། འིནོ་ཏོེ་མོི་

ཚེོགས་ཁྲིོད་ནས་གཡོས་གཡོོན་ལ་ལྟེ་སྐབས་རིང་གི་ཕ་མོ་གཉེིས་གླིོ་བུརི་དུ་མོཐོེང་ཡོས་མོེད་པོ་ཤེེས། (ཨེེ་ལི་སི་ཡོ་

ཕ་མོ་དང་མོཉེམོ་དུ་མོདེ་པོ་ཤེསེ་འིཕྲལ་ཕ་མོ་གཉེསི་ག་པོརི་ཕྱིིན་ཡོོད་ས་རིདེ་ཅསེ་དྲསི་ནའིང་ཆོེག)

•  སྐྱདི་པོ་སོློབ་གྲྭརི་འིཛིནི་གོྲགས་ཚེསོ་རིང་ལ་གོླི་བུརི་དུ་སྐྱསེ་སྐརི་གྱི་ིདགའི་སོྟན་བཤེམོ་མོནི་ལྟེ་བརི་འིངོས།

•  བཀྲིས་དང་བསོད་ནམོས་གཉེིས་ལྷ་འིདྲེའིི་ཁང་པོ་ཞིིག་ཏུ་བསོྐྱད། དེརི་བསློེབས་པོ་དང་བཀྲིས་ན་རིེ། ནང་དུ་འིགོྲ། 

སྐྱིད་པོོ་ཡོོད་ངེས་རིེད་ཅེས་བཤེད་པོརི། བསོད་ནམོས་ཀྱིིས། ང་འིགོྲ་སྙིིང་མོི་འིདོད་ཅེས་ལན་བཏོབ་པོརི། བཀྲིས་

ཀྱིིས་འིགོྲ །འིགོྲ །ཞིེས་ལག་པོ་ནས་འིཐེེན།” (སོློབ་ཕྲུག་ལ་ལརི་བཀྲིས་གང་དུ་ཡོོད་མོེད་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ་དང་། ཁ་ཤེས་ལ་

བསོད་ནམོས་ག་པོརི་ཡོོད་མོདེ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་དུ་ཆུགས།)

ཁྱེད་ཀྱིིས་བྱེད་སོྒོ་འིདི་ཡོང་བསྐྱརི་ཡོང་བསྐྱརི་ཐེེངས་འིགའི་བྱེད་འིདོད་པོ་སྲིིད། ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་འིཕྲད་ངེས་པོའིི་

གནས་སྟངས་དང་འིདྲ་པོོ་ཡོོད་རིིགས་བསྡུས་ཏོེ། དཔོེ་མོཚེོན་འིདི་དག་སྤྱིད་དེ་རིང་ངོས་ནས་བྱུང་བ་ཞིིག་བསམོ་བོློ་འིཁོརི་

བ་བོྱས། 

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༥

•  “ང་ཚེོའི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་ལས་གཅིག་སེམོས་ནང་དྲན་ཕྱིིརི་དུས་ཚེོད་ཏོོག་ཙོམོ་གཏོོང་རྒྱུ་ཡོིན། གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་འིདོད་

པོ་ཡོོད་ན། སོ་སོའི་ིགཏོེརི་སྒོམོ་ནང་ནས་གཅགི་མོརི་བཏོོན་ཏོ།ེ ལག་པོ་འིཆེང་བའིམོ་འིཇུ་རོིགས་གནང་། 

•  ཁྱུག་ཙོམོ་རིངི་ང་ཚེའོི་ིམོཐུན་རྐྱེནེ་ལ་དོ་སྣང་བྱས་ཏོ།ེ ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེརོི་བ་གང་བྱུང་བརི་དོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཡོནི། 

•  གལ་སྲིིད་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སྙིོམོས་ཤེིག་བྱུང་ན། ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་དེརི་བོློ་གཏོད་ནས་སོྡེད་དགོས། གལ་སྲིིད་



141གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བང་བའི་ཐོག་ནས་སོར་ཆད་་ལེ་འཚོོལེ་ཞིབ་བེད་ྡ།

ཚེོརི་བ་མོི་བདེ་བ་ཞིིག་བྱུང་ན། ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་བྱུང་སའིི་གནས་ཞིིག་བཙོལ་ནས་དེརི་ངལ་གསོ་བྱ་

རྒྱུ་ཡོནི། 

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་ད་ེསོ་སོརི་སྐབས་རི་ེཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབརི་ཚེོརི་བའི་ིརྒྱུ་མོཚེན་ལ་བརྟེེན་ནས་ཕྱིསི་སུ་དྲན་གསོ་འིདོད་པོ་ད་ེ

འིདྲ་ད་ེརིངི་གང་ཤེསེ་རོྟེགས་བྱུང་ངམོ།



142 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

སློབོ་ཚན་གཉིསིེ་པོ། སེརོ་ཆུད་ནུསེ་པོ་སྤེལེ་བ། 

མྱོངོ་ཚན། ༧།   བྱམསེ་བརྩེ་ེདང་བད་ེའིཇགསེ་ཀྱིསིེ་ལུསེ་པོརོ་ཤུགསེ་རྐྱེེན་སྦྱོནི་ཚུལ།        

སོློབ་ཚེན་གཉེིས་པོའིི་ནང་གི་མོྱོང་ཚེན་མོཐེའི་མོའིི་དམོིགས་ཡུལ་ནི། སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱས་པོའིི་

བྱམོས་བརྩོེ་དང། བདེ་སྐྱིད། བདེ་འིཇོགས་བཅས་ཀྱིི་གཞིི་རྩོའིི་ལྟེ་ཚུལ་ཐོེག་བསྐྱརི་ལོག་བྱ་རྒྱུ་དང་དེ་དག་སོློབ་ཚེན་

གཉེིས་པོའིི་ནང་ནས་གང་ཤེེས་པོ་དང་མོཐུད་སོྦྱོརི་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡོིན། ད་ཆེ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་དང་། དེ་ཞིི་འིཇོམོ་

ཇོི་ལྟེརི་བཟོ་བ། སོརི་ཆུད་ཁུལ་བཅས་ཀྱིི་ཐེད་གོ་རོྟེགས་ལེགས་པོ་ཡོོད་སྟབས། ཁོང་ཚེོས་དེ་དག་བདེ་སྐྱིད་དང་། 

བྱམོས་བརྩོ།ེ འིཛིིན་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་གྱི་ིརིིན་ཐེང་བཅས་ཀྱི་ིསྐོརི་གང་ཤེེས་པོ་དང་འིབྲེེལ་བ་བཟོ་ཐུབ། ལྗིིད་གནོན་དང་

འིཇོིགས་སྣང་གིས་ང་ཚེོ་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱིི་ཕྱིི་རོིལ་ཏུ་བུད་དེ། སེམོས་སྐྱིད་པོོ་མོེད་པོ་བཟོ་བ་དང་། དོན་དངོས་

ཐོེག་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་རྫོས་གླིོད་པོ་དང་ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་བྱེད་ལས་འིཁྲུག་པོརི་བྱེད་ཅིང་། འིདིས་ལུས་

ཁམོས་མོི་བདེ་བ་བཟོ་བ་དང་ཕུགས་སུ་གནོད་སྐྱོན་ཆེེན་པོོ་བཟོ་སྲིིད། ང་ཚེོ་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱིི་ཕྱིི་རིོལ་དུ་ཇོི་ལྟེརི་

ལྷུང་བ་འིཚེོལ་ཞིིབ་བྱ་རྒྱུ་དང་། དེརི་སྐྱིད་པོོ་མོེད་པོ་ཇོི་ལྟེརི་ཚེོརི་བའིི་ཐེད་ད་ཆེ་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་དངོས་ཀྱིི་མོྱོང་བ་ཡོོད་པོ་

དང་། ད་དུང་བྱམོས་བརྩོེའིི་ཐོེག་ནས་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལམོ་སྐྱོན་མོེད་ཀྱིི་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་བྱ་རྒྱུརི་ཕན་ཚུན་རིོགས་རིམོ་

ཐུབ་པོ་ཤེེས་སྟབས། ཁོང་ཚེོས་གཏོིང་ཟབ་པོོའི་ིཐོེག་ནས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་གྱིི་གལ་གནད་ཤེེས་

རོྟེགས་ཐུབ། ཁོང་ཚེོས་སེམོས་པོ་སྐྱིད་པོོ་དང་ཐེང་པོོ་ཡོོང་ཆེེད་ཕན་ཚུན་རོིགས་རིམོ་བྱེད་པོ་ཙོམོ་མོ་ཟད་ད་དུང་ལུས་

པོོ་སྐྱདི་པོོ་དང་བད་ེཐེང་ཡོོང་ཆེདེ་ཕན་ཚུན་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

དགོས་པ།

སྦྱོངས་འིབྲེས།

སོློབ་ཕྲུག་གསི། 

•  ལུས་ཀྱིིས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་། བདེ་འིཇོགས། བདེ་སྐྱིད་བཅས་མྱོོང་ཚུལ་རྟེོགས་པོའིི་གོ་རྟེོགས་དང་འིཛིིན་ཁང་

གི་གྲོས་མོཐུན་གཉེིས་མོཉེམོ་སྡེེབ་བྱེད་ཐུབ་པོ།

•  དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་འིཁྲུགས་པོ་དང་ལུས་ཀྱིི་འིཕྲོད་བསྟེན་དབརི་གྱིི་འིབྲེེལ་བ་ངོས་འིཛིིན་ཐུབ་པོ།



143གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི མྱོོང་ཚོན།	 ། བམས་བབེ་དང་བདེ་འ་གས་ཀྱིིས་ལས་ྡོར་པགས་་ེན་ེིན་ཚལེ།

གཞི་ིརྩོའི་ིགྲུབ་ཆེ་སྙིངི་པོོ། 

གང་ཟག་ནང་ཕན་ཚུན་གྱི་ིགོ་རོྟེགས།   

མོཁོ་ཆེས། 

•  སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་བཟོས་པོའི་ིའིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་དང་ཕན་ལས་བྱ་སོྤྱིད་ཀྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི།

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི། 

•  རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིརིིས་དབྱིབས། (བྱུང་ན་ཁྱེད་ཀྱི་ིབེད་སོྤྱིད་སློད་སོློབ་ཚེན་ངོ་སོྤྲོད་ནང་གཅིག་

དགོས།)

ཡུན་ཚེད། 

  སྐརི་མོ། ༣༠ 

Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation

སྔོོན་འིགོྲོའིི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༤ 

•  “ང་ཚེོས་གཏོེརི་སྒོམོ་མོརི་བཏོོན་ནས་དེའིི་ནང་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་འིདོད་པོ་དེ་འིདྲ་ཡོོད་མོེད་ལྟེ་རྒྱུ་ཡོིན། ཡོང་ན་ཁྱེད་

ཀྱིིས་གཞིི་ཚུགས་ལག་ལེན་གྱིི་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱེད་འིདོད་ན། སོྡེད་སྟངས་དང་ལང་སྟངས། ཡོང་ན་སྙིེ་སྟངས་བདེ་པོོ་

ཞིགི་འིཚེོལ་དགོས། 

•  གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ཀྱིིས་མོཐུན་རྐྱེེན་སྟེན་སོྦྱོརི་ལག་བསྟརི་བྱས་ན། སྒོེརི་གྱིི་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་བློངས་ནས་ལག་ཏུ་ཟུངས། 

ཡོང་ན་ཁྱེད་རིང་གི་མོདུན་དུ་ཞིོག དེ་ནས་མོིག་དེའིི་སྟེང་དུ་གཏོོད་པོའིམོ་མོིག་བཙུམོས་ཏོེ་ལག་པོས་དངོས་པོོ་

དརེི་རིགེ་ནས་ཚེརོི་བ་བོྱས། 

•  གལ་སྲིིད་གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་བྱས་ན། དོ་སྣང་ཡོོངས་རོྫོགས་སོ་སོའི་ིལུས་སྟངེ་དུ་འིཇོོག་དགོས།

•  ད་ང་ཚེོས་ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་བྱ་རི་བྱེད་པོའིི་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་ཏོ།ེ ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ཁག་ལ་དོ་སྣང་སོྤྲོད་

རྒྱུ་ཡོནི།

•  གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ལ་ཚེརོི་བ་བད་ེབའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཤེགི་རྙོདེ་ན། ད་ེལ་དོ་སྣང་བྱས་ཏོ་ེལྟེ་ཞིབི་བོྱས། ད་ེའིགྱུརི་བ་འིགོྲ་

ཡོ་ིའིདུག ཡོང་ན་རིང་འིཇོགས་སོྡེད་ཀྱི་ིའིདུག་ལྟེ་དགོས།  

•  གལ་སྲིིད་ཁྱེད་ལ་ཚེོརི་བ་བདེ་བའིམོ་བཏོང་སོྙིམོས་ཤེིག་མོ་རྙོེད་ན། རིང་ལ་ཚེོརི་བ་ཡོག་པོོ་བྱུང་སའིི་ཁྱེད་ཀྱིི་ལུས་
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པོོའི་ིཆེ་ཤེས་གཞིན་ཞིགི་རྙོདེ་ཐེབས་བྱས་ཏོ་ེདའེི་ིཐོེག་ཁ་སྤེོ་ཐེབས་བོྱས། ཁྱདེ་ཀྱིསི་དོ་སྣང་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ།”

སྤྱིན་བསྟར་ / བགོྲོ་གླེེང། སྐོར་མ། ༨

སྤྱི་ིཁོག 

བགོྲ་གླིེང་འིདིའིི་དམོིགས་དོན་ནི། སོློབ་ཕྲུག་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་གང་མྱོངས་དང་མོྱོང་བཞིིན་པོ་དེས་སྤྱིི་ཆེ་

ནས་འིཕོྲད་བསྟནེ་དང་བད་ེསྐྱདི་ལ་ཤུགས་རྐྱེནེ་སོྤྲོད་པོ་ཤེསེ་རོྟེགས་སློད་ཁོང་ཚེོརི་རིོགས་རིམོ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེཡོནི། 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  བྱམོས་བརྩོེའིི་ཚེོརི་བ་མོེད་ན་ང་ཚེོརི་ལྗིིད་གནོན་དང་བདེ་འིཇོགས་མོེད་པོའིི་ཚེོརི་སྣང་སྦྱོིན་ཞིིང་། སོརི་ཆུད་ཁུལ་

ལས་ལྷུང་བརི་བྱདེ། བྱམོས་བརྩོའེི་ིཚེརོི་བ་ཡོོད་ན་ང་ཚེརོི་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་སྦྱོནི་པོ། 

•  ལྗིདི་གནོན་ཆུང་ན་ང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱི་ིབད་ེཐེང་ལ་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབ། 

•  གཞིན་ལ་བྱམོས་བརྩོེ་དང་གུས་བརྩོི་བྱས་ན། གཞིན་ལ་བད་ེའིཇོགས་དང་། བད་ེསྐྱིད། བད་ེཐེང་བཅས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་

ཤུགས་ཆེ་ེབ་ཡོོང་རྒྱུརི་ང་ཚེསོ་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་ཐུབ་པོ།  

མོཁོ་ཆེས། 

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི་པོརི་གཞི།ི 

• རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་རིིས་དབྱིབས། (བྱུང་ན་ཁྱེད་ཀྱིི་བེད་སོྤྱིད་སློད་སོློབ་ཚེན་ངོ་སོྤྲོད་ནང་གཅིག་

དགོས།)

ལམོ་སོྟན། 

•  ལུས་ཚེརོི་དང་ད་ེདག་ལས་ང་ཚེོརི་འིཐོེབ་པོའི་ིགནས་ཚུལ་ཐོེག་བསྐྱརི་ཞིབི་བྱས་ཏོ་ེའིགོ་ཚུགས།

•  སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི་བསྐྱརི་དུ་སྟནོ། ང་ཚེ་ོསརོི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིཕྱིའིིམོ་ནང་དུ་ཡོོད་སྐབས་ང་ཚེའོི་ི

ལུས་པོོའི་ིནང་གང་འིབྱུང་མོིན་ཐེད་བསྐྱརི་ཞིིབ་བྱོས། མོཐོེ་ཁུལ་དང་དམོའི་ཁུལ་དུ་ཡོོད་སྐབས་ལུས་པོོས་ཇོི་ལྟེརི་

ཚེརོི་བའི་ིཐེད་གོྲས་བསྡུརི་གྱིིས། སོ་སོའི་ིལུས་པོོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་བྱ་རྒྱུརི་ཕན་པོའི་ིཐེབས་ལམོ་ཐེད་གོ་

བསྡུརི་གྱིསི། 

•  ཁུལ་ཁག་ག་ིཐེད་གླིངེ་སོློང་ཟནི་རྗེསེ་མོཐུན་རྐྱེནེ་སྟནེ་སོྦྱོརི་ཆེདེ་གཏོེརི་སྒོམོ་བདེ་སོྤྱིད་བྱོས། 

•  བྱུང་ན་རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གམོ་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིདབང་པོོ་ཁག་སོྟན་མོཁན་གྱི་ིམོིའི་ིལུས་ཀྱི་ིའིདྲ་པོརི་
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ཞིགི་སོྟན། 

•  རིང་འིགུལ་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་དང་དསེ་ཉེནེ་ཁ་དང་ལྗིདི་གནོན་ལ་ཁ་གཏོད་གཅོག་ཚུལ་ཐེད་འིགྲལེ་བཤེད་བོྱས། 

•  ང་ཚེསོ་གཞིན་དང་གཞིན་གྱི་ིཁུལ་ཁག་ལ་ཤུགས་རྐྱེེན་སོྤྲོད་ཚུལ་དང་། གཞིན་རྣམོས་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་བསྐྱརི་ལོག་

བྱ་རྒྱུརི་ང་ཚེསོ་ཕན་ཇོ་ིལྟེརི་རོིགས་རིམོ་ཐུབ་མོནི་སོྐརི་གོ་བསྡུརི་གྱིིས།

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

•  ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་རྣམོས་ང་ཚེོ་གསོན་པོོརི་ཉེརི་ཕྱིིརི་གྲུབ། དཔོེརི་ན། འིཇོིགས་སྣང་ལ་ཡོ་ལན་བྱ་རྒྱུའིམོ་

གཅེས་ཚེོརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གི་གྲུང་ཆེའིམོ་ཧུརི་ཆེ་སོློང་དགོས་པོ་ལྟེ་བུ། ལྗིིད་གནོན་གྱིི་རྣམོ་འིགྱུརི་འིདིས་

ལུས་པོོའི་ིནང་རྫོས་རིིགས་གོླིད་པོ་དང་ལུས་པོོས་ཉེེན་ཁརི་གདོང་ལེན་བྱ་རྒྱུ་གྲ་སྒྲིིག་བྱེད་པོའིི་ཚེེ་གཉེན་ཁ་ཆེེ་རུ་

གཏོོང་། འིད་ིན་ིའིཕྲལ་གྱི་ིདཀོའི་ངལ་ཞིགི་མོ་ཡོནི་ཡོང་། གཉེན་གཅངོ་དང་ལྗིདི་གནནོ་གྱིསི་རིམིོ་པོས་ང་ཚེའོི་ིལུས་

པོོ་སོྐྱ་རུ་བཏོང་སྟ།ེ ལུས་སེམོས་ཀྱི་ིནད་རིགིས་འིགོ་སློ་བ་བཟོ་བཞིནི་ཡོོད། 

•  འིདའིི་ིདོན་ན་ིང་ཚེརོི་བད་ེའིཇོགས་དང་། ཞི་ིའིཇོམོ། བད་ེསྐྱདི་སོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་བྱུང་སྐབས། ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོ་ཐེང་

བ་དང་། ལུས་བད་ེན་སོློབ་གཉེརེི་དང་། འིཚེརི་ལོངས། ཡོརི་རྒྱས། ངལ་གས།ོ ཟས་འིཇུ་བ། ནུས་ཤུགས་སོགས་བསྐྱརི་

དུ་སྐྱ་ེབ་དང་གསོ་བ་སོགས་ཀྱི་ིབྱ་བ་བྱདེ་ཐུབ། ང་ཚེརོི་བད་ེའིཇོགས་མོདེ་པོ་དང་སྐྱདི་པོོ་མོདེ་པོ་ཚེོརི་སྐབས། བྱ་བ་

དེ་དག་བྱེད་འིཇུག་མོཁན་གྱིི་ང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་མོ་ལག་ལ་འིགོག་རྐྱེེན་བཟོས་ཏོེ། ཉེེན་ཁ་སོགས་ལ་གྲ་སྒྲིིག་བྱེད་ཀྱིི་

ཡོོད། ང་ཚེོས་གནས་ལུགས་དེ་ཤེེས་ན། རིང་གཞིན་དབརི་འིབྲེེལ་བ་བྱེད་ཕོྱིགས་ནི་གནད་འིགག་ཆེེན་པོོ་ཡོིན་པོ་

ང་ཚེསོ་ཤེསེ་རོྟེགས་ཐུབ། གཞིན་ལ་སམེོས་གནག་བྱདེ་པོས་ད་ེདག་ལ་ལྗིདི་གནནོ་དང་བད་ེའིཇོགས་མོདེ་པོའི་ིཚེརོི་

སྣང་བྱིན་ཏོེ། ཁོང་ཚེོའིི་ལུས་ཀྱིི་བདེ་ཐེང་ལ་གནོད་ནས་ནད་རིིགས་འིགོ་སློ་བ་བཟོ་ཡོི་ཡོོད། གཞིན་ལ་སེམོས་

བཟང་བྱེད་པོས་ད་ེདག་ལ་བདེ་འིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་བྱིན་ཏོ།ེ ཁོང་ཚེོའི་ིལུས་པོོ་ཐེང་པོོ་བཟོ་ཡོ་ིཡོོད། ང་ཚེོས་བདེ་

ཐེང་དང་བདེ་སྐྱིད་འིདོད་སྟབས། གཞིན་གྱིིས་ང་ཚེོརི་སེམོས་བཟང་བྱ་རྒྱུརི་རིེ་བ་བྱེད་པོ་དང་། བདེ་འིཇོགས་ཀྱིི་

ཚེོརི་སྣང་མོྱོང་འིདོད་ཀྱིི་ཡོོད། དེརི་བརྟེེན་ང་ཚེོས་བྱམོས་བརྩོེ་དང་སྙིིང་རྗེེ་འིདོད་པོ་ལྟེརི་རིང་ངོས་ནས་མོི་གཞིན་

ལ་ཕརི་བྱམོས་པོ་དང་སྙིངི་རྗེའེི་ིཐོེག་ནས་འིབྲེལེ་བ་བྱདེ་དགོས་ཞིསེ་པོརི་དོན་སྙིངི་ཆེནེ་པོོ་ལྡན།

དཔོ་ེམོཚེནོ་གྱི་ིབརོྗེད་པོ། 

•  “ང་ཚེསོ་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ག་ིཚེརོི་བ་ཁག་ལ་འིཚེལོ་ཞིིབ་བྱས་དང་བྱདེ་བཞིནི་ཡོོད། ང་ཚེསོ་ད་ེདག་ལ་དོ་སྣང་

བྱདེ་སྐབས། ཚེརོི་བ་བད་ེབ་དང་། སྐྱདི་པོོ། བརྟེན་པོོ་ཚེརོི་མོནི་ཤེསེ་པོ་དང་། ཡོང་ན་ཚེརོི་བ་མོ་ིསྐྱདི་པོ་དང་། བརྟེན་

པོོ་མོདེ་པོ། ཚེ་ག་ེཚེ་ིག་ེསོགས་གང་ཚེོརི་མོིན་ཤེསེ་ཀྱི་ིཡོོད། 

•  ད་དུང་ང་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་བ་སྐྱིད་པོ་དང་། ཞིི་འིཇོམོ་པོ། བརྟེན་པོ་བཅས་ཚེོརི་ཕྱིིརི་རིང་ངོས་ནས་



146 གཞི་ིརིམི་འོགོ་མའོ་ིབསླབ་གཞི།ི སློབ་ཚོན།	 ། སོར་ཆད་་ས་ྡ་པེལེ་བ།

གང་བྱེད་ཐུབ་མོིན་ཐེད་སོློབ་སོྦྱོང་བྱས་ཡོོད། ད་ེལྟེརི་བྱ་ཕྱིིརི་ང་ཚེོས་སྦྱོངས་པོའི་ིགནད་དོན་ཁ་ཤེས་གང་དང་གང་

རིདེ་དམོ། (སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་གོང་ག་ིསོློབ་ཚེན་དང་མོཚེམོས་སོྦྱོརི་བྱདེ་སློད་བསམོ་ཚུལ་གང་མོང་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)”

•  སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱིི་གྱིང་སྦྱོརི་སྟོན། ང་ཚེོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་ལམོ་སྙིོམོས་ཁུལ་དུ་ཡོོད་སྐབས། དེརི་ཁྱེད་ཀྱིི་ལུས་པོོའི་ིནང་

གང་འིདྲ་ཚེརོི་མོིན་ང་ལ་སུ་རུང་གསི་སོྟན་ཐུབ་བམོ། རྒྱུ་མོཚེན་གང་རིདེ།

•  ང་ཚེོ་སོ་སོའི་ིསོརི་ཆུད་ཁུལ་ལམོ་སྙིོམོས་ཁུལ་དུ་ཡོོད་སྐབས་ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་ག་རི་ེའིབྱུང་གི་ཡོོད་རིེད་བསམོ་

གྱིི་འིདུག ཁྱེད་རིང་གི་བསམོ་པོརི། ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་ན་བདེ་ཐེང་ཡོོད་རིེད་སྙིམོ་གྱིི་འིདུག་

གམོ། འིདུག་ན་རྒྱུ་མོཚེན་གང་རིདེ། མོ་ིའིདུག་ན་རྒྱུ་མོཚེན་གང་རིདེ། 

• ང་ཚེ་ོསོ་སོའི་ིམོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་སྐབས་ང་ཚེོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་ག་རི་ེའིབྱུང་ག་ིཡོོད་རིེད་བསམོ་གྱི་ིའིདུག ཁྱེད་རིང་ག་ི

བསམོ་པོརི། ང་ཚེོའིི་ལུས་པོོ་མོཐོེ་ཁུལ་དུ་ལྷུང་ན་བདེ་ཐེང་ཡོོད་རིེད་སྙིམོ་གྱིི་འིདུག་གམོ། འིདུག་ན་རྒྱུ་མོཚེན་གང་

རིདེ། མོ་ིའིདུག་ན་རྒྱུ་མོཚེན་གང་རིེད། 

•  དམོའི་ཁུལ་གྱི་ིཐེད་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག རྒྱུ་མོཚེན་གང་རིདེ། 

• ང་ཚེོའི་ིམོཐུན་རྐྱེེན་གྱི་ིམོཛིོད་ནང་ག་ིདངོས་པོོ་ཞིིག་ལ་བལྟེས་ནས་མོཐུན་རྐྱེེན་ཞིིག་ལ་བསམོ་བོློ་གཏོོང་རྒྱུ། ཡོང་ན་

གཞི་ིཚུགས་ལག་ལནེ་བོྱས། དའེི་ིཚེ་ེལུས་པོོའི་ིནང་གང་འིབྱུང་བ་ཤེེས་པོ་བོྱས།

•  (བྱུང་ན། མོིའིི་ལུས་པོོའི་ིརིང་འིགུལ་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གམོ་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་དབང་པོོ་སྟོན་མོཁན་གྱིི་པོརི་རིིས་

ཤེིག་སྟོན།) ང་ཚེོརི་བདེ་འིཇོགས་མོེད་པོའིི་ཚེོརི་སྣང་ངམོ་མོཐེོ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ཡུན་རིིང་འིཁརི་ན། ལུས་

པོོའི་ིའིཕོྲད་བསྟནེ་ལ་ཡོག་པོོ་མོདེ་པོ་ཚེན་རིགི་པོས་ཤེསེ་རོྟེགས་བྱུང་ཡོོད། 

•  ང་ཚེོརི་ལྗིིད་གནོན་བྱུང་སྐབས། ང་ཚེོའིི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་ལུས་པོོའི་ིནང་རྫོས་མོང་པོོ་གླིོད་ཅིང་། གཟབ་

གཟབ་མོ་བྱས་ན་རྫོས་ད་ེདག་གསི་ན་ཚེ་བཟོ་སྲིིད་པོ་ཡོིན། 

•  ང་ཚེསོ་འིདོད་པོའི་ིདབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་ག་ིལས་ཀོ་ཁ་ཤེས་གང་རིདེ་དམོ། ད་ེན་ིའིཕོ་བ་དང་། སྙིངི་། གོླི་བ་ལྟེ་བུའི་ིང་

ཚེོའིི་ལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཆེ་ཤེས་གང་ཞིིག་ང་ཚེོའིི་ནང་གི་དབང་པོོ་ཁག་སྟངས་འིཛིིན་བྱེད་མོཁན་དེ་རིེད། དེས་ཁ་

ལག་འིཇུ་བརི་བྱེད་པོ་དང་། གཉེིད་ཁུག་རྒྱུ་དང་ངལ་གསོ་ལའིང་རིོགས་པོ་བྱེད། དེ་བཞིིན་ལུས་པོོ་འིཚེརི་ལོངས་

དང་ལུས་སོྟབས་རྒྱས་པོ་ལའིང་ཕན་འིདོགས། མོ་ཟད་སྙིངི་ག་ིགཡུག་ཚེད་དང་། གོླི་བས་དབུགས་གཏོོང་ལནེ། ཁྲིག་

རྒྱུ་བ་བཅས་ཀྱི་ིབྱ་བ་སྟངས་འིཛིནི་བྱདེ། 

•  བྱ་བ་ད་ེདག་ཚེང་མོ་བྱེད་མོཁན་དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་རིེད། ང་ཚེ་ོསོརི་ཆུད་ཁུལ་ལམོ་སོྙིམོས་ཁུལ་དུ་ཡོོད་སྐབས། བྱ་

བ་ད་ེདག་ཏོག་ཏོག་བྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིཡོོད། དསེ་ད་དུང་ང་ཚེ་ོནད་འིབུ་དང་ནད་རིགིས་ལས་སྲུང་སོྐྱབ་བྱདེ། 

•  འིནོ་ཏོ་ེང་ཚེོ་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་སྐབས། དབང་རྩོའི་ིམོ་ལག་གིས་བྱ་བ་ད་ེདག་བྱ་རྒྱུ་ཁག་པོོ་བྱེད་ཀྱིི་
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ཡོོད། ད་ེལས་ལོྡག་སྟ།ེ ཉེནེ་ཁ་ལ་དོགས་ཟོན་ཆེ་ེབ་ཆེགས་ནས་བད་ེཐེང་ཡོོང་བརི་ཕན་པོའི་ིབྱ་བ་བྱདེ་ཐུབ་ཀྱི་ིམོདེ། 

• དངོས་གནས་ཉེེན་ཁ་ཞིིག་བྱུང་ན་གནས་ཚུལ་ཐེ་དད་རིེད། ང་ཚེོས་མྱུརི་དུ་བོྲེས་པོའིམོ་ཐེབས་ཤེེས་ཤེིག་བྱེད་དགོས། 

འིནོ་ཏོ་ེཉེེན་ཁ་དངོས་གནས་མོདེ་པོ། ད་ེལྟེརི་དོགས་ཟོན་བྱདེ་དགོས་ཀྱི་ིམོདེ། 

• ང་ཚེོ་མོཐོེ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་སྐབས། ང་ཚེོའིི་སྙིིང་ལ་ག་རིེ་འིབྱུང་གི་རིེད་བསམོ་གྱིི་འིདུག དེ་བཞིིན་ང་

ཚེའོི་ིདབུགས་གཏོོང་ལནེ་དང་། ཟས་འིཇུ་བའི་ིནུས་པོ། ངལ་གསོའི་ིནུས་པོ་སོགས་ཀྱི་ིཐེད་ག་རི་ེབསམོ་གྱི་ིའིདུག

•  གལ་སྲིིད་ཟས་ཏོག་ཏོག་འིཇུ་མོི་ཐུབ་པོ་དང་། ངལ་གསོ་ཏོག་ཏོག་མོི་ཐུབ་པོ། འིཚེརི་ལོངས་ཏོག་ཏོག་མོི་ཐུབ་ན་

དཀོའི་ངལ་རིདེ། མོ་རིདེ་དམོ།

•  གལ་སྲིིད་ང་ཚེོརི་ཉེེན་ཁ་མོ་ཕྲད་པོ་དང་། ང་ཚེོ་བདེ་འིཇོགས་ངང་གནས་ཕྱིིརི་དབང་རྩོའིི་མོ་ལག་གིས་དམོིགས་

བསལ་བྱ་བ་བྱདེ་མོ་ིདགོས་ན། ང་ཚེ་ོཁུལ་གང་ཞིགི་ཏུ་གནས་ངསེ་སམོ།  

•  ང་ཚེོས་མོི་གཞིན་ཞིིག་གི་སེམོས་ནང་བདེ་འིཇོགས་མོེད་པོ་དང་མོཐེོ་ཁུལ་ལམོ་དམོའི་ཁུལ་དུ་ལྷུང་བ་བཟོ་དགོས་

སམོ། ད་ེགཉེསི་གང་རུང་དུ་ལྷུང་བརི་བྱདེ་པོ་ལ་ང་ཚེསོ་གང་བྱདེ་ངསེ་སམོ། (བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)

•  གལ་སྲིིད་མོ་ིཞིིག་སོརི་ཆུད་ཁུལ་གྱི་ིཕྱི་ིརིོལ་ཏུ་གྱིརི་ཚེ།ེ ད་ེསོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་རྒྱུའིམོ་སློརི་གསོ་བྱ་རྒྱུརི་ང་ཚེོས་

རོིགས་རིམོ་གང་བྱདེ་ངསེ་སམོ། (བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས།)

ངེས་ཤེེས་ཀྱིི་བེྱེད་སོྒེ། སྐོར་མ། ༡༣ 

བྱ་རི་བྱདེ་པོའི་ིཐོེག་ནས་འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་འིཁྲིབ་སོྟན་བྱདེ་པོ། 

སྤྱི་ིཁོག

སོྦྱོང་བརྡརི་འིདའིི་ིནང་། སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་མོཉེམོ་རུབ་ཀྱི་ིཐོེག་ནས་དགོད་བོྲེའི་ིའིཁྲིབ་སོྟན་ཞིགི་བཟོ་རྒྱུ་རིདེ། གལ་སྲིདི་ཁྱདེ་ལ་

འིདི་ལྟེརི་བྱ་རྒྱུའིི་ནུས་པོ་ཡོོད་ཚེ།ེ འིཁྲིབ་སྟོན་དེ་བརྙོན་པོརི་བརྒྱབ་སྟ་ེགོླིག་བརྙོན་ཐུང་ཐུང་ཞིིག་བཟོ་ཡོ་ིཡོིན་ཞིེས་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེརོི་ཤེོད་དགོས། 

ནང་དོན། / འིཚེལོ་ཞིབི་དགོས་པོའི་ིངསེ་ཤེསེ།

•  བྱམོས་བརྩོེའིི་ཚེོརི་བ་མོེད་ན་ང་ཚེོརི་ལྗིིད་གནོན་དང་བདེ་འིཇོགས་མོེད་པོའིི་ཚེོརི་སྣང་སྦྱོིན་ཞིིང་། སོརི་ཆུད་ཁུལ་

ལས་ལྷུང་བརི་བྱདེ། བྱམོས་བརྩོའེི་ིཚེརོི་བ་ཡོོད་ན་ང་ཚེརོི་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་སྦྱོནི་པོ། 

•  ལྗིདི་གནོན་ཆུང་ན་ང་ཚེའོི་ིལུས་ཀྱི་ིབད་ེཐེང་ལ་ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེབ། 

•  གཞིན་ལ་སྙིིང་རྗེ་ེདང་གུས་བརྩོ་ིབྱས་ཏོ།ེ གཞིན་ལ་བད་ེའིཇོགས་དང་། བད་ེསྐྱདི། བད་ེཐེང་བཅས་ཀྱི་ིཚེརོི་བ་ཤུགས་
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ཆེ་ེབ་ཡོོང་རྒྱུརི་ང་ཚེསོ་རོིགས་རིམོ་བྱདེ་ཐུབ་པོ།  

མོཁོ་ཆེས། 

•  འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་གྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི། 

•  སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་བཟོས་པོའི་ིཕན་ལས་ཀྱི་ིགྱིང་སྦྱོརི།

ལམོ་སོྟན། 

•  སོློབ་ཚེན་དང་པོོའི་ིསྐབས་བཟོས་པོའི་ིའིཛིིན་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་དང་ཕན་ལས་ཁག་བེད་སྤྱིོད་བྱས་ཏོ།ེ གོྲས་མོཐུན་

སྲུང་བརྩོ་ིབྱདེ་མོནི་ལ་མོ་ལྟེསོ་པོརི། ད་ེདག་ག་ིཐོེག་གཞི་ིབཞིག་སྟ་ེསྒྲུང་བཟ་ོཡོ་ིཡོནི་ཞིསེ་འིགྲལེ་བཤེད་རྒྱག་དགོས། 

སྒྲུང་བཟོས་རྗེེས་འིཁྲིབ་རྒྱུ་ཡོིན། (ཁྱེད་ཀྱིིས་ཐུབ་ན་གོླིག་བརྙོན་ཞིིག་བཟོས།) སྒྲུང་བཟོ་བའིི་སྐབས་ཁྱེད་ཀྱིི་སོློབ་ཕྲུག་

ཚེོའིི་དངོས་མོིང་མོ་ཡོིན་ཅིང་གྲ་སྒྲིིག་ཟིན་པོའིི་མོི་སྣའིི་མོིང་རྣམོས་བེད་སྤྱིོད་བྱ་རྒྱུ་མོ་བརྗེེད་པོ་བོྱས། སོྔོན་ལྟེརི་

སོློབ་ཕྲུག་གཅགི་གསི་རོིགས་རིམོ་དགོས་པོའི་ིམོ་ིཞིགི་ཡོིན་ཁུལ་འིཁྲིབ་རྒྱུ་དང་། གཞིན་གཅགི་གམོ་གཉེསི་ཀྱིསི་ད་ེ

མོཐོེང་ནས་དངོས་སུ་ཕན་པོའི་ིལས་སུ་འིཇུག་ག་ིཡོོད་པོ་འིཁྲིབ་དགོས། 

•  སྒྲུང་བཟོས་ཚེརི་བའི་ིརྗེེས་དང་བློངས་པོ་ཁག་ལ་ད་ེའིཁྲིབ་ཏུ་འིཇུག་དགོས། ཁྱེད་ཀྱིིས་ “འིགོ་ཚུགས་” ཞིེས་བརོྗེད་

སྐབས། ཁོང་ཚེོས་སྒྲུང་དེ་འིགོ་འིཛུགས་དགོས་པོ་དང་གཞིན་ཚེང་མོ་ཁུ་སིམོ་པོོརི་བལྟེས་ནས་སོྡེད་དགོས། ཞིེས་

འིགྲེལ་བཤེད་རོྒྱབ། ཡོང་ཁྱེད་ཀྱིིས་ “དལ་དུ་ཐོེངས་” ཞིེས་བརོྗེད་སྐབས། ཁོང་ཚེོས་ལུས་ཀྱིི་གཡོོ་འིགུལ་དལ་དུ་

བཏོང་སྟེ། ཁྱུག་ཙོམོ་རིིང་སོ་སོའི་ིལུས་པོོའི་ིནང་གི་ཚེོརི་བ་ཁག་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་དགོས། (བྱ་རི་བྱེད་པོ།) ད་དུང་ཟུརི་

ཉེན་སོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྒྲུང་ནང་གི་མོི་སྣ་དེ་དག་གི་ལུས་པོོའི་ིནང་ཚེོརི་སྣང་གང་འིདྲ་བྱུང་མོིན་དང་མོི་སྣ་དེ་དག་

ཁུལ་གང་དུ་ཡོོད་མོིན་ཐེད་ཁྱེད་རིང་ཚེོས་ག་རིེ་བསམོ་གྱིི་འིདུག་ཅེས་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཐོེག་མོརི་དྲིས་ནའིང་ཆོེག ཡོང་

བསྐྱརི་ཁྱདེ་ཀྱིིས་ “འིགོ་ཚུགས་” ཞིསེ་བརོྗེད་སྐབས། འིཁྲིབ་མོཁན་སོློབ་ཕྲུག་ཚེསོ་མུ་མོཐུད་ད་ེའིཁྲིབ་དགོས། ཁྱདེ་

ཀྱིསི་ “མོཚེམོས་ཞིོག” ཅསེ་བརོྗེད་སྐབས། ཁོང་ཚེསོ་འིཁྲིབ་མོཚེམོས་འིཇོོག་དགོས།

•  སྐརི་མོ་གཅིག་ཙོམོ་འིགོརི་སྲིིད་པོའིི་བྱུང་བ་དེ་འིཁྲིབ་ཟིན་པོའིི་རྗེེས། དང་བློངས་འིཁྲིབ་མོཁན་ཚེོ་དང་ཟུརི་ཉེན་

པོ་གཉེིས་ཀོརི་སོ་སོས་གང་མོཐོེང་བ་དང་ཚེོརི་བའིི་ཐེད་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་ཆུགས། དེ་ནས་ཁྱེད་རིང་ཚེོ་སྒྲུང་ནང་

ཡོོད་ན་ཕན་ལས་གང་འིདྲ་ཞིགི་བྱས་ཡོོད་རྒྱུ་རིདེ་ཅེས་ཟུརི་ཉེན་པོ་ཚེརོི་འིདྲ་ིདགོས། 

•  རྒྱུས་ལོན་ད་ེཚེརི་བ་དང་། དུས་ཚེདོ་ལྷག་ན་ཁྱདེ་ཀྱི་ིསོློབ་ཕྲུག་ཚེོརི་སྒྲུང་གཞིན་ཞིགི་བཟོ་རུ་ཆུགས། 

སོློབ་ཁྲིདི་མོན་ངག

ཤེརི་སོྒོམོ་གྱིི་ལག་ལེན་འིདི་ཁྱེད་ཀྱིིས་ཐེེངས་འིགའི་ཡོང་བསྐྱརི་བྱས་ཀྱིང་ཆོེག བྱེད་ཐེེངས་རིེརི་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་མོི་
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འིདྲ་བ་རིེའིམོ་བྱེད་སོྒོ་མོ་ིའིདྲ་བ་རིེརི་དོ་ནན་བྱེད་དགོས། ད་ེབཞིིན་ཁྱེད་ཀྱིིས་འིཛིིན་ཁང་ནང་དངོས་སུ་བྱུང་བ་ད་ེའིདྲ་ལག་

བསྟརི་བྱས་ནའིང་ཆོེག དེ་ཡོང་འིཁྲིབ་མོཁན་ཚེོས་སོ་སོའི་ིལུས་ཚེོརི་ལ་དོ་སྣང་བྱེད་པོ་དང་རྩོལ་ལམོ་བྱ་སོྤྱིད་གང་འིདྲ་ཞིིག་

ཕན་ཐོེགས་ཆེ་ེམོིན་བསམོ་ཚུལ་ཤེོད་དུ་བཅུག་པོ་དང་ཆེབས་ཅིག བྱུང་བ་ད་ེདག་འིཛིིན་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་ལ་འིབྲེེལ་བ་ཇོ་ི

ལྟེརི་ཡོོད་མོདེ་དང་། བྱུང་བའི་ིརྒྱུད་ཪིིམོ་ཁོྲིད་སོློབ་ཕྲུག་ཚེརོི་མོཛུབ་སོྟན་བྱདེ་དགོས།

མཇུག་གི་རྒྱུས་ལོན། སྐོར་མ། ༥ 

•  “ད་ེརིངི་ཁྱདེ་ཀྱིསི་ང་ཚེའོི་ིའིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་སོྐརི་ལ་ཤེསེ་རོྟེགས་ག་རི་ེབྱུང་ངམོ།

•  འིཛིནི་ཁང་ག་ིགོྲས་མོཐུན་གྱིསི་ང་ཚེའོི་ིལུས་པོོརི་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཇོ་ིལྟེརི་སྦྱོནི་ནམོ།

•  བད་ེསྐྱདི་ཅསེ་པོ་ང་ཚེསོ་ལུས་པོོའི་ིནང་ནས་ཚེརོི་བ་ཞིགི་རིདེ་དམོ། ད་ེང་ཚེསོ་ཇོ་ིལྟེརི་ཤེསེ་སམོ། བྱམོས་བརྩོ་ེཇོ་ིལྟེརི་

ཚེརོི་རིམོ། 

•  དེ་རིིང་ང་ཚེོས་གང་བྱས་པོའིི་རྗེེས་འིཛིིན་ཁང་གི་གོྲས་མོཐུན་ཐོེག་ཁ་སོྣན་རྒྱག་དགོས་ཀྱིི་འིདུག་སྙིམོ་པོ་དེ་འིདྲ་

འིདུག་གམོ།

•  ཁྱདེ་ཀྱིསི་བྱམོས་བརྩོའེི་ིསྐརོི་ལ་ཤེསེ་པོའིམོ་སོྦྱོང་བརྡརི་བྱས་པོ་གང་ཞིགི་སྐབས་རི་ེཡོང་བསྐྱརི་བདེ་སོྤྱིད་བྱདེ་འིདོད་

པོ་ད་ེའིདྲ་ཡོོད་དམོ།”

རོྩོམོ་བྲེསི་འིཕརི་མོ། (writing extension)

བྱམོས་བརྩོསེ་ང་ཚེརོི་སྐྱདི་པོོ་དང་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེརོི་སྣང་སྦྱོནི་སོྐརི་ང་ཚེསོ་ཤེསེ་རོྟེགས་བྱུང་ཡོོད། ང་ཚེོརི་ཉེནི་ལྟེརི་གཞིན་

ལས་བྱམོས་བརྩོེ་ཐོེབ་སྟབས་གཞིན་ལ་ཕརི་སེམོས་བཟང་བྱ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེེ། གཞིན་ལ་སེམོས་བཟང་བྱེད་སྐབས་ཁོང་

ཚེོརི་བདེ་འིཇོགས་ཀྱིི་ཚེོརི་བ་སྦྱོིན་ཞིིང་། སོརི་ཆུད་ཁུལ་དུ་གནས་པོའིམོ་བསྐྱརི་ལོག་བྱ་རྒྱུ་ལས་སློ་བ་བཟོ་ཡོི་ཡོོད། ང་ཚེོས་

གཞིན་ལ་བད་ེའིཇོགས་ཀྱི་ིཚེོརི་སྣང་ཇོ་ིལྟེརི་སྦྱོནི་པོའི་ིཐེད་ང་ཚེོའི་ིགསརི་དེབ་ནང་ལྟེ་དགོས། གཟའི་འིཁོརི་རྗེེས་མོརི་གོྲགས་

པོོ་ཞིགི་ལ་རོིགས་པོ་བྱདེ་དགོས་པོ་མོཐོེང་ན། ཁྱདེ་ཀྱིིས་ཕན་ལས་གང་དང་གང་བྱ་ཐེབས་བྱདེ་དམོ། 


