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གུ་ཧྱིལ་པྱོར་སྱོབ་གསྱོ་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། སྱོབ་གྲྭ་ཁག་དང་། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ། སྱོབ་ཕྲུག་བཅས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་གང་ཆེ་ཡྱོང་

ཆེད་དུ་ཆེས་དེང་རབས་ཅན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལག་ལེན་དང་ཞྱིབ་འཇུག་རྣམས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་དུ་བསེབས་

ཡྱོད། བྱམས་བརེ་དང་ཤེས་རབ་གཉྱིས་ཀ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་རྱིན་ཐང་ལ་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་ཐུན་མྱོང་དུ་ཡྱོད་པ་

དེ་ཉྱིད་གཞྱི་རར་བཟུང་སྟེ་ལྱོ་ཉྱི་ཤུ་ལྷག་གྱི་གྱོང་དུ་འགྱོ་བཙུགས་པའྱི་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་དང་ལྷན་དུ་མཉམ་ལས་

ཀྱི་འབེལ་བ་འདྱི་ལ་ངྱོས་ནས་ཧ་ཅང་རྱིན་ཐང་ཆེན་པྱོ་བརྱི་བཞྱིན་ཡྱོད། 

ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་དུ་ཡྱོད་པའྱི་ལྷག་བསམ་ཅན་གྱི་ངྱོས་ཀྱི་གྱོགས་པྱོ་རྣམ་པ་དང་། རྒྱལ་ཁབ་འདྲ་མྱིན་དུ་

གནས་པའྱི་སེམས་ཤུགས་ཅན་གྱི་མཁས་དབང་དུ་མ་ལས་གྲུབ་པའྱི་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་།  མཉམ་ལས་མྱི་སྣ་ཧ་ཅང་མང་པྱོས་ལས་

དྱོན་འདྱིར་གཞྱོལ་བ་འདྱིས།  བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དེ་འཛམ་གྱིང་ཡྱོངས་ཁྱབ་ཀྱི་ལས་འཆར་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་གསལ་

སྟྱོན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། 

ཐྱོག་མ་འགྱོ་བཙུགས་དུས་ཉྱིད་ནས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་བཞྱིན་རྒྱལ་སྤྱིའྱི་རྱིམ་པར་ལག་ལེན་བསྟར་རྒྱུར་དམྱིགས་ཡྱོད་

ཅྱིང་། སྐད་རྱིགས་འདྲ་མྱིན་སྤྱོད་པའྱི་རྒྱལ་ཁབ་དང་རྱིག་གཞུང་མྱི་འདྲ་བ་དུ་མར་གཏྱོགས་པའྱི་མྱི་སྣ་མང་པྱོས་འདྱིར་མཉམ་རུབ་

གནང་བ་ལས་འདྱི་ཉྱིད་འཕེལ་རྒྱས་བྱུང་ཡྱོད།  

བྱམས་བརེ་དང་ཤེས་རབ་གཉྱིས་ཀ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་འཛམ་གྱིང་རྒྱ་ཁྱབ་ཀྱི་ལས་འཆར་ཞྱིག་འཛུགས་རྒྱུ་དེ་ནྱི་དུས་ཡུན་རྱིང་

མྱོ་ཞྱིག་ནས་བཟུང་བའྱི་ངྱོས་ཀྱི་རྱི་ལམ་ཞྱིག་ཡྱིན་སྟབས། གང་ཟག་སེར་དང་ཚོགས་སེ་མང་པྱོས་ལས་དྱོན་འདྱིར་ཁ་ཕྱོགས་འདྲ་

མྱིན་ནས་རྒྱབ་སྐྱྱོར་གནང་བར་ངྱོས་ནས་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ལས་ལ་ཞུགས་པའྱི་མྱི་སྣ་གཞན་རྣམས་

ཀྱིས་བསབ་གཞྱི་འདྱི་དང་ལེན་གནང་སྟེ། དགེ་རྒན་དང་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་པའྱི་སད་དུ་འདྱིའྱི་ཕན་ནུས་འདྱོན་རྒྱུར་

ངྱོས་ནས་འབྱོད་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། མཐར་འགྱོ་བ་མྱི་རྣམས་འབྱུང་འགྱུར་གྱི་མྱི་རབས་མང་པྱོའྱི་རྱིང་དར་རྒྱས་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པྱོ་

ཞྱིག་ཡྱོང་བར་ང་ཚོ་མཉམ་རུབ་ཀྱིས་འབད་བརྱོན་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་དྱོན་སྱིང་ལྡན་པའྱི་ཞབས་འདེགས་བསྒྲུབ་ཐུབ་རྒྱུ་ནྱི་ངྱོས་ཀྱི་

རེ་བ་ཡྱིན།། 

ཏཱ་ལའྱི་བ་མས།

༢༠༡༩ ཟླ་ ༡ ཚེས་ ༢༣ ཉྱིན།
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སྔོན་གླེང་།

ཕྱི་ལྱོ་ ༡༩༩༠ གྱོ་གངས་ནང་ངས་སེམས་མྱོང་རྣམ་དཔྱྱོད་ (Emotional Intelligence) འབྱི་སྐབས་དཔེ་དེབ་དེས་ཕྲུ་གུ་ཚོར་སྱོ་

སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་སྐྱོར་དང་། དེ་དག་ལ་གདྱོང་ལེན་བྱེད་ཚུལ། གཞན་ལ་མཉམ་མྱོང་གྱི་སེམས་སྐྱེད་ཚུལ་བཅས་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོ་གཏྱོང་

དགྱོས་པའྱི་སྐྱོར་ཏེ། མདྱོར་ན་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཞེས་འབྱོད་ཆྱོག་པ་དེ་ཉྱིད་ཀྱི་དགྱོས་གལ་དང་། འཆམ་མཐུན་གྱི་འབེལ་ལམ་

འཛུགས་རྒྱུ་དང་། སྤྱི་ཚོགས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐག་གཅྱོད་ཡང་དག་པ་ཞྱིག་བང་བ་ལ་མྱིའྱི་བྱོ་རལ་འདྱི་རྱིགས་ཇྱི་ལར་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱ་

དགྱོས་པའྱི་སྐྱོར་ར་སྤྱོད་དང་སྒྲུབ་བྱེད་བཀྱོད་ཡྱོད། 

སྐབས་དེ་ནས་བཟུང་ལ་ཚུལ་འདྱི་ཁྱབ་གདལ་དུ་འགྱོ་མུས་ཡྱིན་ཞྱིང་། འཛམ་གྱིང་ཡུལ་གྲུ་གང་སའྱི་སྱོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་ནང་ཤེས་རྱིག་

སྱོབ་གསྱོ་ཆ་ཚང་བ་ཞྱིག་སྱོན་པ་ལ་སྱོབ་གཉེར་ཙམ་གྱིས་མྱི་ཆྱོག་པར་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ཐབས་ལམ་འདྱི་རྣམས་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོ་ཡང་

དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཆགས་བཞྱིན་ཡྱོད། ལས་འགུལ་དེ་ལ་”སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་སྱོབ་གསྱོ་”སྟེ་བསྡུས་ན་ SEL 

ཞེས་འབྱོད་ཀྱི་ཡྱོད། དེའྱི་བསབ་གཞྱི་མཆྱོག་ཏུ་གྱུར་པ་རྣམས་ནྱི་སེམས་མྱོང་དང་ཀླད་པའྱི་སྐྱོར་གྱི་ཚན་རྱིག་གྱི་གྲུབ་དྱོན་ཚད་མཐྱོ་

ཤྱོས་རྣམས་ལ་གཞྱི་ར་ཚུགས་ཡྱོད། 

འྱོན་ཀང་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ངེས་པར་བྱང་ཆུབ་དགྱོས་པའྱི་གལ་ཆེའྱི་ལེ་ཚན་ཁ་ཤས་ལས་འཆར་འདྱིའྱི་ཁྱོད་དུ་ཚང་གྱི་མེད། དེ་དག་

ལས་ཁག་ཅྱིག་ངྱོས་ནས་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་དང་ལྷན་དུ་ཁྱོང་གྱི་ཕག་དེབ་”ང་ཚོའྱི་འཇྱིག་རེན་ལ་བཅངས་པའྱི་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་གྱི་

གཟྱིགས་སྣང་། བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ནུས་ཤུགས་”ཞེས་པའྱི་ཐྱོག་ལས་ཀ་བྱས་པའྱི་སྐབས་སུ་ངྱོས་ལ་གསལ་པྱོར་གྱུར་སྱོང་། འཇྱིག་

རེན་ཇེ་བཟང་དུ་གཏྱོང་བའྱི་ཁྱོང་གྱི་གཟྱིགས་སྣང་དེའྱི་གྲུབ་ཆ་གཙོ་བྱོ་ཞྱིག་ནྱི་བྱམས་བརེའྱི་སྱོབ་གསྱོ་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་ལ། དེ་ཡང་

སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་སྱིང་རེ་གཞྱི་རར་བཟུང་བའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ར་འཛིན་བསྐྱེད་པར་བྱ་རྒྱུ་དང་། མྱི་ཚེ་ཧྱིལ་པྱོར་ར་འཛིན་དེའྱི་ཐྱོག་

ནས་ལས་དྱོན་བསྒྲུབ་པར་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་ང་ཚོ་བཟང་ཕྱོགས་སུ་སྐྱྱོད་པ་ལ་མེད་ཐབས་མེད་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཁྱོང་གྱིས་གསུངས་པ་ལར། 

“དུས་རབས་ཉྱི་ཤུ་པའྱི་མྱི་རྣམས་ཀྱིས་”བཟྱོས་པའྱི་གྱོ་ལ་སྤྱི་ཁྱབ་ཀྱི་དཀའ་རྱོག་སྟེ། ཇེ་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་དབུལ་ཕྱུག་གྱི་བར་

ཁྱད་དང་། ཇེ་སྡུག་ཏུ་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་“ང་ཚོ་དང་ཁྱོང་ཚོའྱི་”འཐབ་རྱོད། ཇེ་ཚ་རུ་འགྱུར་བཞྱིན་པའྱི་གྱོ་ལ་རྣམས་”དུས་རབས་ཉེར་

གཅྱིག་གྱི་མྱི་ཚོས་”སེལ་དགྱོས་པ་ཆགས་ཡྱོད། 

ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ནྱི་ལྡེ་མྱིག་དེ་ཡྱིན། འདས་པའྱི་ལྱོ་ངྱོ་བཅུ་ཕྲག་ཁ་ཤས་ཀྱི་རྱིང་ལ་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་གྱིས་བཀའ་བསྩལ་དང་

སྩྱོལ་བཞྱིན་པ་ལར། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་དང་ཀུན་ཁྱབ་སེམས་འཁུར་གྱི་སྤྱི་སེམས་རྣམས་

ངེས་པར་སེབས་དགྱོས། མདྱོར་བསྡུས་ན། ༸གྱོང་ས་མཆྱོག་གྱིས་སྱིང་རེ་སྱོབ་ཁྱིད་བྱ་རྒྱུ་དེ་མེད་ཐབས་མེད་པ་ཞྱིག་ཏུ་གཟྱིགས་

ཀྱི་ཡྱོད། དེར་བརེན་ཁྱོང་གྱིས་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་དུ་བཟྱོས་པའྱི་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའམ་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་

བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ལ་བུ་ཞྱིག་དགྱོས་པར་བཀའ་བསྩལ་ཅྱིང་། ད་ལ་འདྱི་ལ་ཐུགས་དགེས་ཚོར་ཆེན་
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པྱོས་རྒྱབ་སྐྱྱོར་གནང་བཞྱིན་པ་དེ་ལ་དྱོན་སྱིང་ཆེན་པྱོ་ལྡན་ཡྱོད། 

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དེ་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་དུ་གྲུབ་པ་དེ་སྟེས་དབང་ཞྱིག་ག་ལ་ཡྱིན་ཏེ། ༸གྱོང་ས་མཆྱོག་ལ་ཨེ་

མྱོ་རྱིའྱི་གཙོ་འཛིན་ཁྱད་འཕགས་ཀྱི་སྱོབ་དཔྱོན་ཆེན་མྱོའྱི་མཚན་གནས་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེ་ནྱི་ ༡༩༩༨ ལྱོར་དབུ་འཛུགས་བྱུང་བའྱི་ཤེས་

རྱིག་སྱོབ་གཉེར་གྱི་འབེལ་བ་ཡང་རེར་སྱོན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། ༸གྱོང་ས་མཆྱོག་གྱིས་ཡུན་རྱིང་ཞྱིག་ནས་སྱོབ་མ་ཀུན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་

ཆ་ཤས་སུ་ཁྱབ་སེལ་གནང་བའྱི་གནད་དྱོན་མང་པྱོ་ཞྱིག་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་བསྡུས་ཡྱོད། ཆྱོས་ལུགས་ཀྱི་མཚམས་ལས་

འདས་པ་དང་། སྟྱོང་ལྱོ་གསར་པའྱི་བཟང་སྤྱོད། དེ་མྱིན་གྱི་ཁྱོང་གྱི་གསུང་རྱོམ་ཁག་ནྱི་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་

སྱོབ་གསྱོའམ་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ཡྱི་ཁུངས་གཙོ་བྱོ་རྣམས་ཆགས་ཡྱོད། 

དེ་བཞྱིན་དུ་སྐུ་ཞབས་པྱི་ཊར་སེན་གེ་དང་བདག་གྱིས་ཟུང་འབེལ་དུ་བརམས་པའྱི་དཔེ་དེབ། དམྱིགས་གཏད་རྱིགས་གསུམ། ཤེས་

ཡྱོན་གྱི་འཇུག་སྱོ་གསར་པ་ཞེས་པ་དེ་ཡང་ཡྱིན། ངེད་གཉྱིས་ཀྱིས་སྱིང་རེ་རྒྱུད་ལ་སེལ་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཞྱིག་དང་། ཡང་

ཕྱོགས་གཅྱིག་ནས་ཡྱིད་བྱེད་བརན་དུ་གཏྱོང་ཞྱིང་། ཕྱོགས་གཞན་ནས་ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེར་ཤུགས་རྐེན་ཆེ་བའྱི་དཔལ་འབྱྱོར་རྱིག་པ་

ནས་གྱོ་ལའྱི་ཚན་རྱིག་བར་གྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་ལ་ཡྱིད་བྱེད་འདྲེན་པའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དགྱོས་པའྱི་ནན་སྐུལ་ཞུས་ཡྱོད། 

དེ་འདྲའྱི་གསར་གཏྱོད་ཀྱི་ཁྱིད་ཐབས་ཚང་མ་འཛིན་ཁང་དུ་སྦྱོར་བའྱི་ཐབས་ལམ་འཚོལ་བ་ལ་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའམ་ཆྱོས་

ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ཧ་ཅང་རྣམ་དཔྱྱོད་ཆེན་པྱོ་བྱུང་ཡྱོད། ངྱོས་ནས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་

ལ་ SEL 2.0 སྟེ་ SEL རྱིམ་པ་གཉྱིས་པ་ཞེས་སུ་འབྱོད་རྒྱུ་ཡྱིན་ལ། འདྱིས་ཧ་ཅང་གྱིས་གནད་འགག་ཆེ་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་འཇུག་སྱོ་

འདྱི་ལ་མ་འྱོངས་ལམ་སྟྱོན་བྱེད་བཞྱིན་ཡྱོད།

འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ནྱི་ཡལ་ གྱོལ་མན་གྱིས།

སེམས་མྱོང་རྱིག་རལ་གྱི་རྱོམ་པ་པྱོ། 

སྱོབ་གཉེར་དང་། སྤྱི་ཚོགས། སེམས་མྱོང་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་མཉམ་གཉེར་ལས་འཆར་གསར་འཛུགས་གནང་མཁན་

གས་ཀྱི་གཅྱིག
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ལེགས་གསོལ།

ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་གྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་། སེམས་མྱོང་། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་(སྱི་སྱོབ་གསྱོ་) 

ཡྱི་ལས་འཆར་འདྱི་བཞྱིན་མྱི་སྣ་ཧ་ཅང་མང་པྱོའྱི་འབད་བརྱོན་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་ཞྱིང་། མང་པྱོ་ཞྱིག་གྱིས་ག་ཕྱོགས་སམ་ཐ་ན་ངྱོ་

སྱོའྱི་བསམ་བྱོ་ཙམ་ཡང་མེད་པར་སྱོ་སྱོའྱི་དུས་ཚོད་དང་། ཞབས་ཞུ། ནུས་ཤུགས་བཅས་བྱོས་གཏྱོང་གནང་སྟེ་སྐུ་ལས་བསྐྱྱོན་

ཡྱོད། ལས་འཆར་འདྱི་དང་འདྱིའྱི་རྒྱུ་ཆ་ཁག་མངྱོན་འགྱུར་ཐུབ་པར་དྱོན་སྱིང་ལྡན་པའྱི་མཐུན་འགྱུར་གནང་མཁན་ཁྱད་མཁས་

སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་། རྱོམ་པ་པྱོ། ཉམས་ཞྱིབ་པ། དགེ་རྒན། སྱོབ་གསྱོ་བ། འཛིན་སྐྱྱོང་མྱི་སྣ། ལས་བྱེད། སྱོབ་ཕྲུག་སྱོགས་བརྒྱ་ཕྲག་

ཁ་ཤས་བཞུགས་ཡྱོད་སྟབས། ཁྱོང་རྣམས་ཀྱི་མཚན་རེ་རེ་བཞྱིན་འདྱིར་སྨྲ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་དཀའ། འྱོན་ཏེ་ལས་འཆར་འདྱིར་ཕྱོགས་

གང་ཐད་ནས་མཐུན་འགྱུར་གནང་མཁན་ཚང་མར་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་གྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་རུ་ཁག་གྱི་ངྱོས་ནས་

བཅྱོས་མྱིན་གྱི་ཐུགས་རེ་བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ལས་འཆར་འདྱི་མུ་མཐུད་དེ་འཕེལ་རྒྱས་གྱོང་འཕེལ་འགྱོ་

བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་ཁྱེད་ཅག་སྤྱི་མཐུན་གྱི་ཆྱོད་སེམས་དང་། རྣམ་དཔྱྱོད། རེ་བ། འཆར་སྣང་བཅས་མངྱོན་པར་གསལ་རྒྱུར་ངེད་

ཅག་གྱི་རེ་བ་ཞུ་བཞྱིན་ཡྱོད། 

ཤེས་རྱིག་དང་། འཚར་འཕེལ་སེམས་ཁམས་རྱིག་པ། ཞྱིབ་འཇུག་བཅས་ལ་ཉམས་མྱོང་གྱིས་ཕྱུག་པའྱི་སྐྱེས་བུ་མང་པྱོས་གཏྱོང་

ཕྱོད་ཆེན་པྱོས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་དང་བསབ་གཞྱི་འཕེལ་རྒྱས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་ཁྱད་མཁས་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་འགན་ཁུར་བཞེས་

ཡྱོད། དེ་དག་གྱི་ཁྱོད་ནས་འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ནྱི་ཡལ་ གྱོལ་མན་དང་། འབུམ་རམས་པ་མརྐ་ གྱི་རྱིན་བག འབུམ་རམས་ཐུབ་བསྟན་

སྦྱིན་པ་ལགས། འབུམ་རམས་པ་རྱོ་བརཊ་ རྱོ་སེར། སྱོ་ཕྱི་ གང་རྱི། ཏ་ར་ཝྱིལ་ཀྱི་བཅས་ལ་དམྱིགས་བསལ་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུ་རྒྱུ་

དང་། ངེད་ཅག་གྱི་ཁྱད་མཁས་སྱོབ་སྟྱོན་པ་འབུམ་རམས་པ་ཁྱིམ་བར་ལྱི་ ཤྱོ་ནརཊ་ ར་ཁེལ་གྱིས་བསབ་གཞྱི་བཟྱོ་སྒྲུབ་དང་། སྱི་

སྱོབ་གསྱོའྱི་རྒྱུན་སྤྱོད་ལག་དེབ། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཉམས་ཞྱིབ་དང་ཚོད་བགམ་ཚན་པ་བཅས་ལ་མཐུན་འགྱུར་གནང་བ་དང་། ལྱིན་

ཌ་ ལེན་ཊྱི་ཡ་རྱི་ཡྱིས་བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་ཡར་རྒྱས་དང་། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག །དེ་མྱིན་ལས་འཆར་གྱི་ཆ་ཤས་ཁག་

ལ་འགན་ཁུར་ནན་པྱོ་གནང་བར་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཞན་ཡང་ངེད་ཅག་གྱི་ཁྱད་མཁས་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཨྱི་ལེན་ མྱི་ལར་ 

ཁ་རཱས་དང་སྣད་སྐྱྱོན་བཅྱོས་ཐབས་ཤེས་ཡྱོན་བསྟྱི་གནས་ཁང་(Trauma Resource Institute)གཉྱིས་ཀྱིས་ལས་གཞྱི་འདྱིར་ལམ་

སྟྱོན་དང་རྒྱབ་སྐྱྱོར་གནང་བ་དང་། སྣད་སྐྱྱོན་དང་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་ཐད་ཀྱི་གལ་ཆེའྱི་རྒྱུ་ཆ་ཁག་བེད་སྤྱོད་གཏྱོང་རྒྱུར་ཆྱོག་མཆན་

གནང་བར་སྱིང་དབུས་ནས་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུ། ལམ་སྟྱོན་བྱེད་པྱོ་དེ་དག་གྱིས་ལྱོ་ངྱོ་དུ་མའྱི་རྱིང་བཟྱོད་སྲན་ཆེན་པྱོས་ལམ་སྟྱོན་

གནང་སྟེ་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ལ་བཟྱོ་དབྱྱིབས་ལེགས་པར་བྱྱིན་པར་སྱིང་ཐག་པ་ནས་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

བསབ་གཞྱི་འདྱི་རྱོམ་བྱིས་ཞུས་པ་ནྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་འབད་བརྱོན་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་དང་། འདྱིས་དགེ་རྒན་དང་བསབ་གཞྱིའྱི་རྱོམ་

པ་པྱོ་བཅུ་ཕྲག་མང་པྱོའྱི་རྱོལ་བ་དང་མཁས་རལ་མཚོན་གྱི་ཡྱོད། དེ་མཚུངས་བསབ་གཞྱི་རྱོམ་བྱིས་གནང་མཁན་དང་སྱོབ་སྟྱོན་པ་
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ཇེ་ནྱི་ཕར་ ནྱོག་སེ་དང་། ཨེམ་ ཇེ་ནྱི་ཕར་ ཀེ་ཊྱིལ། མྱོ་ལྱི་ སྱི་ཊྱི་ཝརཊ་ ལྱོ་ལྱོར། ཨེ་མྱི་ལྱི་ ཨྱོ་སེ་ཊྱིན་ ཨྱོར། ཀེ་ལྱི་ རྱི་ཅརཌ་སྱི། 

ཇུ་ལྱི་ སྱོ་ཝྱི་། ཇྱི་ན་ ཝ་ཡྱིཊ་ཧེཌ། ཇེག་ཁུ་ལྱིན་ མེ་ལྱོ་ནྱི་བཅས་ཀྱིས་ཀང་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལག་དེབ་ཀྱི་ལག་བསྟར་ལམ་སྟྱོན་ཚན་

ཁག་ལ་མཐུན་འགྱུར་གནང་བར་དམྱིགས་བསལ་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུ། མ་ཟད་བུ་རུག བྱོ་ལྱིན་དང་། ཨན་ མེག་ཀེ་ བྱི་རཡྱི་སན། སྱི་ཊེ་

ལ་ ལུམ་ཐེ་བའྱི་ཀླྱོག་དེབ་འདྱི་འཆར་འགྱོད་དང་འདྱོན་སེལ་གྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་ཕར་གྲུ་མཉམ་འདེགས་གནང་མཁན་རྣམས་དང་། ད་

དུང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་དྲ་ཐྱོག་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག་སྱིངས་ཆ་མངྱོན་འགྱུར་ཆེད་ཨེག་སེ་ཌྱི་ (XD) ལས་ཁང་

ལའང་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

འཛིན་ཁང་ནང་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་འཆར་འདྱི་སྱོན་འགྱོའྱི་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་མཉམ་རུབ་བྱེད་མཁན་གྱི་སྱོབ་གྲྭ་དང་སྱོབ་གྲྭའྱི་

འཛིན་སྐྱྱོང་མྱི་སྣ་ཁག་ལ་ང་ཚོས་བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱོབ་གྲྭ་དེ་དག་ནང་པཡེ་ཌྱི་ཡ་སྱོབ་གྲྭ (Paideia School)

དང་། ཁྱིན་ཌེ་ཛི་སྱོབ་གྲྭ (Kindezi School) ཝུཌ་ཝཱཌ་སྱོབ་གཉེར་ཁང་། (Woodward Academy) ཨེཊ་ལན་ཊའྱི་རེའུ་ཡྱི་སྱོབ་གཉེར་

ཁང་། (Atlanta Jewish Academy) རྱོ་རྱི་ཡ་མངའ་སེའྱི་ཨེག་སེལ་སྱོབ་གཉེར་ཁང་། (Excel Academy) ཨྱི་ལྱི་ནྱོ་ཨེ་གྱོང་ཁྱེར་གྱི་པྱི་

ཨྱོ་རྱི་ཡའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་རྱོང་ཁག་(the Peoria Illinois school district) ཨེ་སྱི་པེན་གཞུང་གཉེར་སྱོབ་གྲྭ་ཁག (Aspen Public Schools) 

ཨེ་སྱི་པེན་ཡུལ་ལུང་ཉྱིན་སྱོབ། (Aspen Country Day School) ཨེ་སྱི་པེན་ཆེ་པལ། (Aspen Chapel) དྷ་རམ་ས་ལར་རེན་གཞྱི་བྱེད་

པའྱི་གཏྱོང་ལེན་སྱོབ་གྲྭ་བཅས་དང་། དེ་མྱིན་གྱི་སྱོབ་གྲྭ་ཁག་གཏྱོགས་ཡྱོད། སྱོབ་གྲྭ་དེ་དགདང་དེ་མྱིན་གྱི་སྱོབ་གྲྭ་ཁག་ལས་གཞྱི་

རྱིམ་འྱོག་མ་དང་། གཞྱི་རྱིམ་བར་མ། མཐྱོ་སྱོབ་བཅས་ལ་ཉམས་མྱོང་གྱིས་ཕྱུག་པའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་རུ་ཁག་ཅྱིག་གྱིས་

བསབ་གཞྱིའྱི་བརྱོད་བྱ་སྒྱིག་རྒྱུར་དགྱོངས་འཆར་དང་། འཛིན་ཁང་ནང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་སྱོན་འགྱོའྱི་ལག་ལེན་བསྟར་

བ། གལ་ཆེའྱི་མྱོང་བ་བརྱོད་པ་སྱོགས་ཀྱི་ཐད་གནད་ཆེ་བའྱི་བྱེད་སྱོ་བསྒྲུབས་ཡྱོད། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དེ་དག་ཁྱོད་རྒན་ནྱི་ཁྱོ་

ལསྱི་ ཨ་ལར་ཁྱོན་དང་། ཁེ་ཐེ་རྱིན་ བན་ཌྱོསྐྱི། མར་ཐ་ ཁལཌ་ཝེལ། ཁེ་རྱི་ ཁར་ཝར། པེ་ནྱི་ ཁྱི་ལེ་མནསྱི། ཧྱོ་སེ་ ཁྱོར་ཌེ་རྱོ། རཡྱི་

ཌར་ ལྱོ་ཡེ། ཊཡྱི་སྱོན་ ཌྱིལ། ཨེ་ཌན་ ཌ་ཝུ་ནྱི། རྱོ་ས་ལྱིན་ ཌབ། བྷར་བྷ་ར་ ཌཱན་བར། ཇྱོ་ན་ཐན་ གྱི་རན་ཇར། མེ་རྱི་ ཧེ་སྱི་ཊྱིང་། 

ཨེ་ལྱི་ཛ་བེཐ་ ཧཱན། ཊེ་ལྱི་ ཇྱོན་སྱོན། བེན་ ནེ་བྷལ། མེ་གན་ནུ་ནན། ཁ་ནྱི་ ཛི་མར་མེན་ པེ་རྱིཤ ཇྱོ་ན་ཐན་ པེ་ཊེཤ བྱོ་ནྱི་ སྱི་པར་

ལྱིང་། ཊྱི་ཤྱི་ཡ་ ཨན་ཌར་ཝུཌ། ཨེ་ནེཊ་ ཝ་ཝེར་ན། ཁྱོ་ནྱི་ ཝཡྱིཊ། ལྱིནཌ་སེ་ ཝཡྱི་ཛལ་ཀྱོཝ་སྐྱི་བཅས་ཡྱོད། 

གཞན་ཡང་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་འཛམ་གྱིང་རྒྱ་ཁྱབ་ནང་དང་། དེ་བཞྱིན་སྐད་ཡྱིག་དང་། ལུང་པ། རྱིག་གཞུང་བཅས་མང་

པྱོའྱི་ཁྱོད་བེད་སྤྱོད་ཐུབ་པ་བཟྱོ་ཕྱིར་སྐུ་ལས་བསྐྱྱོན་དང་སྐྱྱོན་བཞྱིན་པའྱི་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་

རྒྱལ་སྤྱིའྱི་སྱོབ་སྟྱོན་ཚན་པའྱི་ཁྱོངས་མྱི་དང་ངེད་ཅག་གྱི་རྒྱལ་སྤྱིའྱི་ཕག་སྦེལ་མང་པྱོར་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ཁྱད་པར་

དུ་སྐུ་ཞབས་ཝྱིར་སྱིངྒ་ལགས་དང་། རྒྱ་གར་ནང་རེན་གཞྱི་བྱས་པའྱི་ཝ་ན་ཐེབས་ར་ཁང་། དབུས་བྱོད་མྱིའྱི་སྒྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ཤེས་

རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་གཙོ་དང་རྡ་སར་རེན་གཞྱི་བྱས་པའྱི་བཞུགས་སར་བྱོད་ཀྱི་དཔེ་མཛོད་ཁང་གྱི་

འགན་འཛིན་དགེ་བཤེས་ལྷག་རྡྱོར་ལགས། བྷྱི་ར་ཛིལ་བྱོད་ཁང་ (Tibet House Brasil) གྱི་འཛིན་སྐྱྱོང་འགན་འཛིན་ཚེ་དབང་ཕུན་

ཚོགས་ལགས། འཇར་མན་བྱོད་ཁང་། འབུམ་རམས་པ་ཁྱོ་རྱི་ན་ ཨེ་གྱི་ལར་ རབ་དང་། སྱིལ་ཝྱི་ཡ་ ཝ་ཡྱི་སེ་མན་ ཕྱི་སྱི་ཁ་ལྱི་ནྱི། 

ཨྱི་ཊ་ལྱི་ནང་རེན་གཞྱི་བྱས་པའྱི་(Istituto Lama Tzong Khapa)བ་མ་ཙོང་ཁ་པའྱི་བསྟྱི་གནས། སྐུ་ཞབས་རྱི་ཆརཌ་ མྱོར། བྱང་ཨ་
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ཡྱི་ལན་གྱི་མདེའུའྱི་དྲག་ཆར་ཁྱོད་ཀྱི་ཕྲུ་གུ་ཞེས་པའྱི་ཐེབས་ར་ཁང་བཅས་ལ་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ནྱི་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་གྱི་སྱོམ་སྒྲུབ་ཚན་རྱིག་དང་སྱིང་རེ་གཞྱི་རར་བཟུང་བའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལེ་

གནས་ཁང་གྱི་ལས་འཆར་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། ལེ་གནས་ཁང་གྱི་ལས་བྱེད་མྱི་རེ་ངྱོ་རེ་ནས་ལས་འཆར་འདྱི་མངྱོན་འགྱུར་སད་མཐུན་

འགྱུར་བསྒྲུབས་ཡྱོད་ཅྱིང་། མང་པྱོས་གནད་འགག་ཆེ་བའྱི་ལེགས་སྐྱེས་ཕུལ་ཡྱོད། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་འཕེལ་རྒྱས་ལ་འགྱོ་བཙུགས་

མ་ཐག་ནས་ལེ་གནས་ཁང་གྱི་འགན་འཛིན་འབུམ་རམས་པ་བྱོ་བཟང་བསྟན་འཛིན་ནེ་གྱི་ལགས་ཀྱིས་སྣེ་ཁྱིད་དང་ལམ་སྟྱོན་གནང་

ཡྱོད། ཐྱོག་མ་ཉྱིད་ནས་ལས་འཆར་འདྱིར་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་འགན་འཛིན་གཞྱོན་པ་འབུམ་རམས་པ་བྱི་རན་ཌན་ ཨྱོ་ཛ་ཝ་ ཌྱི་ སྱིལ་ཝ་

ལགས་ཀྱིས་ཀང་ཤུགས་རྐེན་ངེས་ཅན་ཞྱིག་བྱྱིན་ཡྱོད་ཅྱིང་། འབུམ་རམས་པ་ནེ་གྱི་དང་ཁྱོང་གཉྱིས་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ཕག་སྦེལ་རྱོམ་པ་

པྱོ་ཡྱིན་པ་དང་། ཁྱོང་གྱིས་བསབ་གཞྱི་དང་ལས་འཆར་འདྱིའྱི་ཆ་ཤས་གཞན་གྱི་རྱོམ་འབྱིའྱི་འགན་ཁུར་ཡང་བཞེས་ཡྱོད། མདྱོར་ན་

ལེ་གནས་ཁང་གྱི་ལས་བྱེད་ཚང་མས་ལས་འཆར་འདྱིར་མཐུན་འགྱུར་གནང་བ་དང་། ལྷག་པར་དུ་ཁེ་རྱོལ་ བེག་དང་། ཊྱི་མྱོ་ཐྱི་ ཧ་རྱི་

སན། དགེ་བཤེས་དག་འདུལ་རྣམ་རྒྱལ། ཊཡྱི་ར་ལྱིན་ ཕྱི་རེ་ཛི་ཡར། བརྱོན་འགྲུས་བསམ་འཕེལ། ལྱིན་ཌྱི་ སེ་ཊྱི་ཝེན་ཌེ་མྱི། བསྟན་

འཛིན་བསྱོད་ནམས། ཁྱི་རྱི་སྱི་ཊ་ ཊྱི་ན་རྱི་བཅས་ཀྱིས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལས་འཆར་ཡྱོངས་རྱོགས་ལ་མཐུན་འགྱུར་གནད་སྱིན་གནང་

བར་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ། དེ་བཞྱིན་གཙུག་ལག་སྱོབ་གྲྭ་ཆེན་མྱོ་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་ཀྱི་སྱོབ་གྲྭ་ཁག་མཚོན་ཐུབ་པའྱི་ལེ་གནས་ཁང་གྱི་སྱོབ་སྟྱོན་

ལྷན་རྒྱས་ཀྱི་ལམ་སྟྱོན་དང་རྒྱབ་སྐྱྱོར་ལ་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། བྱེ་བག་ཏུ་དེའྱི་ཚོགས་གཙོ་འབུམ་རམས་པ་གེ་རྱི་ ཧྱོག་དང་། 

འབུམ་རམས་པ་རྱོ་བརཊ་ པཱྱོལ་གཉྱིས་ལ་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན།  ད་དུང་གཙོ་འཛིན་ཁེ་ལེར་ སེ་ཊག་གྱི་ལས་ཁུངས་དང་། ཨེ་

མྱོ་རྱི་མཐྱོ་སྱོབ་ཀྱི་ཞལ་ངྱོ་མཡྱི་ཁལ་ ཨྱི་ལྱི་ཡེཊ། དེ་མྱིན་ལེ་གནས་ཁང་དང་། དེའྱི་གསར་འཛུགས། ད་ཡྱོད་ཀྱི་ལས་གཞྱི་བཅས་ལ་

མཐུན་འགྱུར་གནང་མཁན་གྱི་སེ་ཚན་དང་ལས་ཁུང་ཚང་མར་ང་ཚོས་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

མཐར་༸སྤྱི་ནྱོར་༸གྱོང་ས་༸ཏཱ་ལའྱི་བ་མ་མཆྱོག་གྱི་རླབས་ཆེན་གྱི་དགྱོངས་གཞྱི་དང་། བཞུགས་སར་དྷ་རམ་ས་ལར་རེན་གཞྱི་

བྱས་པའྱི་དགའ་ལྡན་ཕྱོ་བང་གྱི་ཡྱིག་ཚང་དང་འཛམ་གྱིང་ཡུལ་གྲུ་གང་སར་གནས་པའྱི་བྱོད་ཀྱི་དྱོན་གཅྱོད་ཁང་རྣམས་ཀྱི་མཐུན་

འགྱུར་བརྒྱུད་མགྱོན་པ་གང་གྱིས་ངེད་ཅག་ལ་གཡྱོ་བ་མེད་པའྱི་རྱོགས་མགྱོན་གནང་བར་སྱིང་ཁྱོང་རུས་པའྱི་གཏྱིང་ནས་བཀའ་

དྲྱིན་བ་ལྷག་ཏུ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ཁྱོང་གྱི་གཟྱིགས་པ་དེ་དག་མེད་ཚེ་ལས་འཆར་འདྱི་སྲྱིད་ཐབས་མེད་པ་དངྱོས་བདེན་ཞྱིག་ཡྱིན། 

ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ནྱི་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་དང་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་གཉྱིས་ཀྱི་ལྱོ་ངྱོ་ཉྱི་ཤུ་ཡར་

སྱོན་ནས་ཆགས་པའྱི་འབེལ་ལམ་རྱིང་མྱོ་དེའྱི་འབས་བུ་གཡུར་དུ་ཟ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། འབེལ་ལམ་དེ་ནྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་བདེ་ཐབས་

ཀྱི་ཆེད་དུ་གཙུག་ལག་རྱིག་གཞུང་སེལ་རེས་དང་ཤེས་རྱིག་བརེ་རེས་ཀྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་གཟྱིགས་པ་ལས་བྱུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། ༸གྱོང་

ས་མཆྱོག་གྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཚང་མའྱི་ཁྱོད་དུ་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་དང་གང་ལ་ཁྱོང་གྱིས་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་

བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཅེས་སུ་འབྱོད་པ་དེ་ཉྱིད་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་ཆེད་དང་། ལྷག་པར་དུ་ཤེས་རྱིག་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་བྱམས་བརེ་

དང་བྱོ་གྱོས་སེལ་བའྱི་སྱོབ་གསྱོ་ཚང་དགྱོས་པའྱི་གཟྱིགས་པ་དེ་འགྲུབ་པའྱི་ཆེད་དུ་ཁྱོང་གྱིས་བརྱོན་པ་ལྷུར་ལེན་གནང་དང་གནང་

མུས་ཡྱིན། སྱི་སྱོབ་གསྱོའམ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་འཆར་འདྱིས་ཁྱོང་གྱི་གཟྱིགས་རྒྱང་རྱིང་ལ་དཀེལ་ཡངས་པའྱི་འཇུག་

ཐབས་ཀྱི་ཕན་ནུས་ལེགས་པར་མཚོན་པའྱི་དཔེ་མཚོན་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་བར་གཞྱོལ་གྱི་ཡྱོད། གཞན་ཡང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་
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ལས་འཆར་འདྱི་ལ་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་༸སྐུ་སེར་གྱིས་ཐྱོག་མའྱི་མ་དངུལ་གསྱོལ་བསྩལ་དང་མ་དངུལ་མཁྱོ་སྒྲུབ་ཀྱི་བྱ་བར་རྱོགས་

མགྱོན་གནང་བས་འདྱི་དག་མེད་ཚེ་གྲུབ་འབས་འདྱི་དག་གང་ཡང་འབྱུང་མྱི་སྲྱིད། དེ་བཞྱིན་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་གྱི་དགའ་ལྡན་ཕྱོ་བང་

ཐེབས་ར་དང་། ཡེ་ཤེས་འཁྱོར་ལྱོའྱི་ཐེབས་ར། པྱི་ཡེར་དང་པ་མེ་ལའྱི་ཨྱོ་མྱི་དྷྱི་ཡའྱི་ཐེབས་ར་བཅས་ཀྱི་གཏྱོང་ཕྱོད་ཆེན་པྱོས་དཔལ་

འབྱྱོར་རྱོགས་རམ་གནང་བར་བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན་ཏེ། སྒྱིག་འཛུགས་དེ་གསུམ་གྱིས་རྱོགས་དངུལ་གནང་བ་

ལས་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་དུ་སྱོམ་སྒྲུབ་ཚན་རྱིག་དང་སྱིང་རེ་གཞྱི་རར་བཟུང་བའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལེ་གནས་ཁང་

བཙུགས་ཐུབ་པ་བྱུང་བ་མ་ཟད། ལེ་གནས་ཁང་གྱིས་སྱོབས་པ་དང་བཅས་ཏེ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་འཆར་ཁག་འཕེལ་རྒྱས་གཏྱོང་བ་

དང་དེ་དག་གྱོ་ལ་སྤྱི་ཡྱོངས་ལ་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུའྱི་ལས་རྱིགས་ལ་ཞུགས་ཐུབ་ཡྱོད།  དེ་བཞྱིན་དུ་ཝལ་ཊྱོན་ཁྱྱིམ་ཚང་ཐེབས་ར། རྱོ་

བྱིན་ཐེབས་ར། མ་ཟད་ལེག་སྱི་དང་། རྱོ་བརཊ་ པྱོ་ཊམ་ཀྱིན། ཇྱོ་ནྱི་ ཝྱིན་སེ་ཊྱོན་བཅས་ཀྱིས་གཏྱོང་ཕྱོད་ཆེན་པྱོས་དཔལ་འབྱྱོར་

གྱི་རྱོགས་སྐྱྱོར་གནང་བར་སེམས་གཏྱིང་ནས་ཡྱི་རང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ལེགས་སྐྱེས་འདྱི་ཀུན་གྱིས་ལས་འཆར་འདྱིའྱི་ནུས་པ་ལ་གཞན་

གྱིས་གདེང་འཇྱོག་ཆེན་པྱོ་བྱེད་པ་མཚོན་པས་དེ་ལ་བརེན་ནས་ང་ཚོའྱི་ཁེངས་པ་བལ་ཞྱིང་། ང་ཚོས་འབྱུང་འགྱུར་གྱི་མྱི་རབས་མང་

པྱོར་འདྱི་ལས་དྱོན་སྱིང་ལྡན་པའྱི་ཕན་པ་ཐྱོབ་པའྱི་རེ་བ་འཆང་བཞྱིན་ཡྱོད།།

དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ་དང་བཅས། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་རུ་ཁག་ནས།



13སོབ་ཚན། ༡ |  ངོ་སོད།

༡

སྤྱི་ཚོགས་དང་། སེམས་མྱོང་། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཞེས་པ་དེ་ནྱི་འཛམ་གྱིང་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་སུ་གནས་པའྱི་སྱོན་

འགྱོ་ནས་བཅུ་གཉྱིས་བར་(ཏེ་སྱོན་འགྱོ་ནས་མཐྱོ་འབྱིང་སྱོབ་གྲྭ་བར་)གྱི་འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་སྤྱི་ཚོགས་ལ་འབེལ་འདྲྱིས་བྱེད་སྟངས་དང་། 

བཟང་སྤྱོད་སྐྲུན་སྟངས། སེམས་མྱོང་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་སྟངས་བཅས་ལ་ཤེས་སྦྱོང་བསྟེན་པའྱི་ཆེད་དུ་འཆར་འགྱོད་བྱས་པའྱི་རྒྱལ་

སྤྱིའྱི་ལས་འཆར་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་མ་ཟད། མཐྱོ་རྱིམ་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་དང་ཆེད་ལས་ཤེས་ཡྱོན་ཐེ་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་རྱིམ་པ་ཀུན་གྱི་ནང་

བདེ་སྤྱོད་བྱ་རུང་བའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ཞྱིག་ཀང་ཡྱིན། སྒྱོམ་གཞྱི་དེ་ནྱི་མྱི་རབས་འདྱི་དང་མྱི་རབས་རེས་མ་རྣམས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་གྱོང་

འཕུད་དུ་གཏྱོང་བ་ལ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལམ་བུ་ཇྱི་ལར་བསྟེན་དགྱོས་པའྱི་ཐད་བསམ་ཞྱིབ་ནན་པྱོ་དང་རྒྱོད་པྱོ་གཏྱོང་བའྱི་སྲྱོལ་

འབྱེད་མཁན་རྣམས་དང་། ཚན་རྱིག་པ། ཉམས་ཞྱིབ་པ། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་བཅས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་

ཞྱིང་། འདྱི་གཞྱི་རར་བཟུང་ནས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་རྱིམ་རྣམས་སྒྲུབ་ཀྱི་ཡྱོད། སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་ SEL ཞེས་པའྱི་སྤྱི་ཚོགས་

དང་སེམས་མྱོང་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་རྱིམ་ལག་བསྟར་གནང་མཁན་རྣམས་ཀྱི་ཕག་ལས་གང་གནང་བ་དེའྱི་ཐྱོག་ཡར་

རྒྱས་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། ལས་རྱིམ་དེའྱི་ནང་ཕྲུ་གུའྱི་འཚར་འཕེལ་གྱི་དུས་ཡུན་འགངས་ཆེ་བའྱི་སྐབས་སུ་སེམས་

མྱོང་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་དང་། རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ། མྱི་ཕན་ཚུན་བར་གྱི་འབེལ་འདྲྱིས་ཀྱི་

ཐབས་རལ་བཅས་པ་གསྱོ་སྐྱྱོང་བྱེད་པ་ལས་སྱོབ་གཉེར་གྱི་གྲུབ་འབས་དང་དྱོ་བདག་གྱི་བདེ་ཐབས་ཡར་རྒྱས་གྱོང་འཕེལ་འགྱོ་བ་

མངྱོན་མཐྱོང་བྱུང་ཡྱོད།

ལེ་ཚན་འདྱིས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་སྤྱི་ཁྱོག་སྟྱོན་པ་དང་། དེའྱི་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་ཀྱི་བཀྱོད་པ་ཡང་འགེལ་བརྱོད་བྱེད་

ཀྱི་ཡྱོད། ལེ་ཚན་ཕྱི་མ་རྣམས་ཀྱིས་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིར་གཏྱོགས་པའྱི་གྲུབ་ཆ་ཁག་ལ་ཞྱིབ་འགེལ་བྱེད་ཀྱི་རེད། འདྱི་རྣམས་ཀྱི་མཇུག་

ཏུ་ལག་བསྟར་གྱི་ལེ་ཚན་ཞྱིག་དང་། བརྡ་ཆད་དཀའ་འགེལ་གྱི་ལེ་ཚན་ཞྱིག་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་རྱིམ་གྱི་

ནང་སྒྱོམ་གཞྱི་ཡྱོད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་གཞྱི་ལ་བཞག་པའྱི་བསབ་གཞྱི་ཡང་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེས་ནྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ནང་དྱོན་

ངོ་སོད།



14 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

དང་བཀྱོད་པ་རྣམས་སྱོབ་མའྱི་འཕེལ་རྒྱས་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་ནུས་རལ་ལ་རམ་འདེགས་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་ཚན་(འདྱི་ལ་

སྦྱོང་ཚན་ཉམས་མྱོང་ཞེས་ཀང་ཟེར་)བྱེ་བག་སྱོ་སྱོའྱི་ངྱོ་བྱོར་ཇྱི་ལར་སྒྱུར་དགྱོས་ཚུལ་ཡང་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། དེ་བཞྱིན་དུ་ལས་རྱིམ་འདྱིའྱི་

ནང་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་དང་ག་སྒྱིག བསབ་གཞྱིའྱི་ལག་ལེན། ཚོད་ལེན་བཅས་ཀྱི་ཆེད་དུ་དམྱིགས་པའྱི་མཐུན་རྐེན་ཡང་ཚང་

ཡྱོད། སྱོབ་མའྱི་ལྱོ་ཚད་ཀྱི་རྱིམ་པར་བསྟུན་ཏེ་བསབ་གཞྱི་དེ་ཉྱིད་རྱིམ་པ་མང་པྱོར་འཚམས་སྒྱིག་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་པ་དེ་ཉྱིད་དཔེ་དེབ་སྱོ་

སྱོའྱི་ནང་སྤྱོད་དུ་ཡྱོད་པ་མ་ཟད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་ལས་འཆར་ལག་ལེན་དུ་འགེལ་བ་ལ་མཁྱོ་བའྱི་མཐུན་རྐེན་གཞན་རྣམས་ཀང་དེ་ལར་

དུ་ཡྱོད། 

བཟང་སྤྔོད་ལ་རྲིས་མླེད་ཀྲི་སྔོ་ནས་འཇུག་པའྲི་ཐབས།

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ནྱི་རྒྱལ་ཁབ་དང་རྱིག་གཞུང་ཀུན་གྱི་ཁྱྱོན་དུ་བཀྱོལ་སྤྱོད་ལག་བསྟར་རུང་བ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་ཆྱོས་

ཕྱོགས་ཀྱི་ངྱོ་བྱོར་གྱུར་པའམ་དེ་ལར་མྱིན་པའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་དུའང་བཀྱོལ་སྤྱོད་རུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། འདྱིའྱི་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་

པའྱི་སྱོ་ནྱི་ཆྱོས་ལུགས་སམ། རྱིག་གཞུང་། ཡང་ན་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལམ་སྲྱོལ་བྱེ་བག་པ་གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་གཞྱི་རར་བཟུང་བ་

མ་ཡྱིན་པར། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་སྱོ་ཞྱིག་སྟེ། ཆྱོས་དད་ཡྱོད་མེད་སུ་རུང་གྱིས་ཀང་དང་ལེན་

ཐུབ་པའྱི་ཀུན་ཁྱབ་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་སྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཇྱི་ལར་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་”སེམས་མྱོང་

གྱི་གྱོ་རྱོགས་”ཆེར་སྐྱེད་བྱེད་པར་དམྱིགས་པ་བཞྱིན་དུ་དེས་”བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་གྱོ་རྱོགས་”སེལ་བར་གཞྱོལ་བའང་ཡྱིན། བཟང་སྤྱོད་

ཀྱི་གྱོ་རྱོགས་ཞེས་པ་ཕྱི་ནས་བཙན་འགེལ་བྱེད་པའྱི་ཡ་རབས་ཀྱི་ཁྱིམས་ལུགས་ངེས་བཟུང་དེ་འདྲ་ལ་ཞུགས་པར་གྱོ་རྒྱུ་མྱིན་པར། 

སྱོབ་མ་རང་ཉྱིད་ནས་རང་གཞན་གྱི་བདེ་ཐབས་ལ་སན་པའྱི་ཀུན་སྤྱོད་རྣམས་རྱིག་རལ་དང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་སྱོ་ནས་སྦྱོང་བ་ཞྱིག་ལ་གྱོ་

དགྱོས། བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་སྱོ་འདྱི་ལ་བུ་བསྒྲུབ་ཏུ་རུང་བ་དང་བསྒྲུབས་ན་དྱོན་ཆེ་བ་ཡྱིན་པ། དེས་ང་ཚོའྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་ང་

ཚོའྱི་གྱོ་ལར་ཞབས་འདེགས་གང་འདྲ་བསྒྲུབ་ཐུབ་པ་བཅས་ལ་བསམ་གཞྱིག་མཐར་ཕྱིན་པ་བྱེད་མཁན་གྱི་སྲྱོལ་འབྱེད་པ་མང་པྱོས་

སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་ལ་རླབས་ཆེའྱི་ཤུགས་རྐེན་བྱྱིན་ཡྱོད། དེ་དག་གྱི་ཁྱོད་ནས་གཙོ་ཆེ་ཤྱོས་ནྱི་༸གྱོང་ས་༸སྐྱབས་མགྱོན་༸ཏཱ་ལའྱི་བ་

མ་མཆྱོག་ཡྱིན་ཞྱིང་། ཁྱོང་གྱིས་ཤེས་ཡྱོན་ལ་འཇུག་པ་ཆ་ཚང་བ་ཞྱིག་གྱི་སྱོ་ནས་འཇུག་དགྱོས་པའྱི་སྐུལ་མ་གནང་གྱི་ཡྱོད་པ་སྟེ། 

འཇུག་པ་དེ་ལ་བརེན་ནས་སྲྱོལ་རྒྱུན་སྱོབ་གཉེར་གྱི་སྦྱོང་ཚན་ཁག་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བ་དང་ལྷན་དུ་རྒྱུན་ཤེས་དང་། ཐུན་མྱོང་གྱི་མྱོང་

བ༑ ཚན་རྱིག་བཅས་ཀྱི་སྱོ་ནས་ངེས་ཐུབ་པའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་ཁག་རང་གཞྱིར་བཟུང་བའྱི་གཞན་ཕན་གྱི་བསམ་པ་

དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་ཡང་གྱོང་སེལ་དུ་གཏྱོང་དགྱོས་པ་ཡྱིན། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་དང་དེ་

ཉྱིད་ཤེས་ཡྱོན་སྤྱིའྱི་ཁྱོད་དུ་ལག་བསྟར་བྱེད་ཚུལ་ཐད་༸གྱོང་ས་༸ཏཱ་ལའྱི་བ་མ་མཆྱོག་གྱི་དགྱོངས་བཞེས་དང་བཀའ་རྱོམ་རྣམས་

ཁྱོང་གྱིས་འདས་པའྱི་མྱི་ལྱོ་བཅུ་ཕྲག་བཞྱི་ལྷག་གྱི་རྱིང་ལ་གནད་ཡྱོད་ཀྱི་ཚན་རྱིག་པ་དང་། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ། འཛམ་བུ་གྱིང་

གྱི་ཆྱོས་ལུགས་ཁག་གྱི་དབུ་ཁྱིད་བཅས་དང་ལྷན་དུ་བཀའ་བསྡུར་གནང་བ་ལས་བྱུང་བ་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་རྣམས་ལ་ཉེ་བའྱི་ལྱོ་ཤས་ནང་

ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཚན་ཁག་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱོད་དུ་ཞུགས་པའྱི་བསམ་བྱོ་བ་མང་པྱོས་ཁ་སྐྱོང་གསལ་འདྱོན་ཞུས་ཡྱོད། དེར་མ་ཟད་༸གྱོང་

ས་༸སྐྱབས་མགྱོན་ཆེན་པྱོ་མཆྱོག་དང་ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གཉེར་ཁང་གཉྱིས་བར་ལྱོ་ངྱོ་ཉྱི་ཤུ་ལྷག་གྱི་འབེལ་བ་ཟབ་མྱོ་ཞྱིག་

ཡྱོད། འབེལ་བ་འདྱིས་རྱིག་གཞུང་ནང་ཕན་ཚུན་དང་ཚན་ཁག་ནང་ཕན་ཚུན་བར་ལ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ལས་གཞྱི་བསྐྲུན་པར་གཙོ་བྱོར་
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གཞྱོལ་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་སྱིང་རེའྱི་ཚན་རྱིག་ལ་བུའྱི་ཚན་ཁག་གྱི་ནང་གསར་གཏྱོད་རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་ཉམས་ཞྱིབ་ཀྱི་

ལས་གཞྱི་བྱུང་ཡྱོད། དེས་ན་ལས་རྱིམ་འདྱིའྱི་སྤྱི་ཡྱོངས་ཀྱི་དགྱོས་པ་ནྱི་༸གྱོང་ས་མཆྱོག་དང་སྱོབ་གཉེར་ཁང་གཉྱིས་ཀའྱི་གཟྱིགས་

རྒྱང་དུ་གྱུར་པའྱི་བྱམས་བརེ་དང་ཤེས་རབ་སེལ་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་འཛུགས་པར་རམ་འདེགས་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན།

འཛམ་གྱིང་གྱི་ཡུལ་གྲུ་གང་སར་ཉམས་ཞྱིབ་ཀྱིས་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རྱིན་ཐང་དང་མྱིའྱི་འཕེལ་རྒྱས་གཉྱིས་བར་གྱི་འབེལ་བ་དེ་སྟྱོན་པ་ན་

མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་བ་ལས་རང་གཞན་ཚང་མར་ཁེ་ཕན་ཡྱོད་པའྱི་ལ་ཚུལ་དར་ཁྱབ་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བཞྱིན་ཡྱོད།  

མཉམ་སྦེལ་རྒྱལ་ཚོགས་ཀྱི་ ༢༠༡༦ ལྱོའྱི་འཛམ་གྱིང་བདེ་སྐྱྱིད་སན་ཐྱོ་ཞེས་པའྱི་དཔེ་དེབ་འདྱོན་ཐེངས་དེའྱི་ནང་ལེ་ཚན་གཅྱིག་ཆ་

ཚང་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྐྱོར་ཡྱིན་ཞྱིང་། “མྱིའྱི་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་ངྱོ་བྱོ་ནྱི་མྱི་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེ་ལ་ཇྱི་

ཙམ་རྱོལ་མྱིན་ཏེ་བདེ་སྐྱྱིད་ཀྱི་ཁྱབ་ཚད་དང་། ལྡྱོག་ནས་བཤད་ན་དཀའ་སྡུག་གྱིས་དབེན་ཚད་ཀྱི་ཆ་ནས་འཇལ་དགྱོས། ང་ཚོས་བྱ་

སྤྱོད་གང་འདྲ་ཞྱིག་སེལ་རུང་ང་ཚོས་ཤུགས་རྐེན་སྤྱོད་ཐུབ་ས་ཀུན་ལ་བདེ་སྐྱྱིད་འབྱུང་བར་སྱོན་པའྱི་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་བསམ་པ་སྐྱེད་

དགྱོས་པ་དང་། སྱོ་སྱོའྱི་རྒྱུད་ལ་ལན་ལ་མྱི་ལྱོས་པའྱི་ཕན་སེམས་ཀྱི་འདུ་ཤེས་ཤྱིག་སྦྱོང་དགྱོས་པ་ཡྱིན།”  ཞེས་འཁྱོད་ཡྱོད། སན་

ཐྱོ་དེས་༸གྱོང་ས་༸ཏཱ་ལའྱི་བ་མ་མཆྱོག་གྱི་གསུང་ཞྱིག་ལུང་འདྲེན་ཞུས་པ་ནྱི། “ཆྱོས་དད་ཡྱོད་མཁན་དང་མེད་མཁན་སུས་ཀང་ཆ་

མཉམ་དུ་ཁས་ལེན་དུ་རུང་བའྱི་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་སྱོ་ཞྱིག་ང་ཚོར་མཁྱོ་ཡྱི་ཡྱོད། དྱོན་ལ་ང་ཚོར་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་

པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཅྱིག་མཁྱོ་བ་རེད།”1

དེ་ལའྱི་འཇུག་སྱོ་དང་བསྟུན་ནས་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལ་ཚུལ་དེ་ལངས་ཕྱོགས་གཞྱི་ལ་བཞག་པ་ཞྱིག་

ཡྱིན་པ་ལས་དེས་ཆྱོས་ལུགས་གང་ལའང་དགག་པ་བྱེད་པ་དངྱོས་ཤུགས་བརྒྱུད་གསུམ་ནས་བསྟན་གྱི་མེད། དེ་ནྱི་རྒྱུན་ཤེས་

དང་། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་། ཚན་རྱིག་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་གཞྱི་ར་བྱེད་ཡྱོད་ཅྱིང་། འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་རང་གཤྱིས་དང་རེན་

འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན་རང་གཞྱིར་བཟུང་ནས་བརྱིགས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། གྱོང་དུ་ཞུས་པ་ལར། སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ཉྱིད་ཐབས་

ལམ་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་སྱོ་ནས་གནས་སྟངས་བྱེ་བག་སྱོ་སྱོར་སྦྱོར་རུང་བའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ཨ་མ་ཞྱིག་ཏུ་དམྱིགས་ཡྱོད། དེར་བརེན་སྱི་ཤེས་

ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱི་ཆེད་དུ་བཟྱོས་པའྱི་བསབ་གཞྱི་ཚད་ཐུབ་འདྱི་དང་མཉམ་དུ། སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་ཆེད་བསྒྱིགས་

ཀྱི་ལས་འཆར་དུ་མ་འབྱུང་རྒྱུའྱི་རེ་བ་འཆང་ཞྱིང་། དེ་དག་སྱོ་སྱོ་ལ་སྱོབ་ཁྱིད་བྱ་སའྱི་སྱོབ་མའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་སྐབས་འབེལ་ལ་

ལེགས་པར་འཚམས་པའྱི་ཐུན་མྱིན་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ལྡན་རྒྱུ་ཡྱིན། ཤེས་སྦྱོང་གྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་བསྟན་པའྱི་ཆྱོས་ཕྱོགས་དང་མ་

འབེལ་བའྱི་ལག་ལེན་དང་དབྱེ་བ་རྣམས་ལས་འཆར་མང་པྱོའྱི་ནང་རང་སྱོར་འཇྱོག་འདྱོད་པ་སྲྱིད་ནའང་། ལས་འཆར་ཁ་ཤས་ཀྱིས་

སྱོབ་གྲྭའམ་སྤྱི་ཚོགས་རང་རང་གྱི་ཆྱོས་ལུགས་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིན་ཐང་ཁག་ལས་བྱོ་སྐྱེད་བངས་ཏེ་ཤེས་སྦྱོང་འདྱི་ལག་བསྟར་

བྱེད་པར་མྱོས་པ་བྱེད་སྲྱིད། 

SEE ཤེས་སྦྱོང་འདྱིས་རང་གྱི་འཇུག་སྱོ་དེ་ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་དང་། རྒྱུན་ཤེས། ཚན་རྱིག་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་ལ་གཞྱི་འཛིན་པར་

བྱེད་སྟབས། མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་གྱི་རང་བཞྱིན། སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་སེམས་མྱོང་དང་ནུས་རལ་གྱི་རང་བཞྱིན། དེ་རྣམས་ཇྱི་

ལར་ཁྱིད་དགྱོས་ཤྱིང་གྱོང་སེལ་ཇྱི་ལར་གཏྱོང་དགྱོས་པ་བཅས་ཀྱི་ཐད་ལ་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱེད་པའྱི་སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་དང་། ཤེས་

1 Layer, Richard. “Promoting Secular Ethics.” Ed. Helliwell, J., Layard, R., & Sachs, J. (2016). World Happiness Report 2016, Update 
(Vol. I). New York: Sustainable Development Solutions Network.
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ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ། དབང་རའྱི་ཚན་རྱིག་བཅས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་གཏྱོགས་པའྱི་ཚན་རྱིག་པ་དང་ཉམས་ཞྱིབ་པ་དུ་མས་ཤེས་སྦྱོང་འདྱི་

ལ་བྱོ་སྐྱེད་དང་བྱོ་སྟྱོབས་སྦྱིན་ཡྱོད། མ་ཟད་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་རྒྱལ་ཁབ་མང་དག་ཅྱིག་གྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་ལྱོ་ན་མྱི་གཅྱིག་

པའྱི་སྱོབ་མ་མང་པྱོར་བསབ་གཞྱི་འདྱི་གསར་ཁྱིད་བྱེད་མྱོང་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་དགེ་རྒན་མང་པྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་ལས་

ལེགས་ཆ་བངས་ཡྱོད།  ཉམས་མྱོང་འདྱི་ཚོས་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་འཇུག་ཐབས་དེ་སྱོབ་གྲྭའྱི་བཀྱོད་པ་སྣ་ཚོགས་ཤྱིག་

གྱི་ནང་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཀྱི་རང་བཞྱིན་ཅན་ཡྱིན་པ་མ་ཟད་ལག་བསྟར་ཐུབ་རྒྱུ་ཡྱིན་པའང་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད།

གང་ཟག་སེར་དང་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་གཉྱིས་ཀར་བདེ་སྐྱྱིད་རླབས་ཆེ་བ་ཞྱིག་བསྐྲུན་པ་ལ་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རྱིན་ཐང་དང་ནུས་རལ་

རྣམས་གསྱོ་སྐྱྱོང་བྱེད་དགྱོས་ཤྱིང་། དེ་ཉྱིད་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་རྒྱ་སྐྱེད་བྱེད་པའྱི་སྱོ་ནས་བྱ་ཐུབ་ཀང་ཐུབ་ལ་དྱོན་དངྱོས་སུ་བྱའང་

དགྱོས་པ་ཡྱིན་པའྱི་ལ་ཚུལ་གྱི་ཐྱོག་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་འདྱིའྱི་ར་བ་ཚུགས་ཤྱིང་། ལ་ཚུལ་དེ་ལ་ཁྱོར་ཡུག་སྣ་ཚོགས་པ་ཞྱིག་གྱི་

ཁྱོད་དུ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་ཇེ་ཆེར་ཐྱོབ་བཞྱིན་ཡྱོད། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་བྱོ་རལ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་བའྱི་ཕྱོགས་སུ་གཙོ་བྱོར་དམྱིགས་

ཏེ་སེམས་མྱོང་རྱིག་པ་ལ་བུའྱི་སེམས་མྱོང་རྱོགས་པའྱི་ཤེས་རབ་དང་། གཞན་དང་ལྷན་དུ་མཉམ་ལས་དང་མཉམ་སྦེལ་བྱེད་པའྱི་

ནུས་པ། རྱོད་རྱོག་བྱུང་བའྱི་སྐབས་སུ་ཞྱི་སྒྱིག་གཏྱོང་བའྱི་ནུས་པ་ལ་བུའྱི་སྤྱི་ཚོགས་རྱིག་རལ་བཅས་ཀྱི་འཕེལ་རྒྱས་རྣམས་ལ་སྣང་

མེད་གཏྱོང་བ་ནྱི་ཐབས་ལ་མྱི་མཁས་པ་ཡྱིན་པར་ཞྱིབ་འཇུག་གྱིས་ཇེ་མང་ཇེ་མང་དུ་སྟྱོན་བཞྱིན་ཡྱོད། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་མྱི་

ཚེ་ལ་ཕན་པའྱི་རལ་རྣམས་ངེས་པར་འཇུག་དགྱོས་པར་གདམས་པའྱི་ནྱོ་བྷལ་གཟེངས་རགས་བཞེས་མཁན་གྱི་དཔལ་འབྱྱོར་རྱིག་པ་

བ་ཌྱོག་ཊར་ཇེམ་སེ་ཧེག་མན་ (Dr. James Heckman) གྱིས། མྱི་ཚེ་ལམ་ལྷྱོང་ཡྱོང་བ་ལ་རལ་འདྱི་རྣམས་ལ་རག་ལུས་ཤྱིང་། འདྱི་

རྣམས་ངེས་རྣམ་རྱིག་རལ་ཚོད་ལ་ཇྱི་ཙམ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན་པ་དེ་ཙམ་ཡྱིན་པར་བསྟན་པའྱི་ཞྱིབ་འཇུག་ལུང་འདྲེན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།2 

ཚན་ཁག་མང་པྱོའྱི་ནང་སྦྱིན་བདག་ཚོས་མྱི་ཚེར་ཕན་པའྱི་རལ་རྣམས་ལས་མྱི་གསར་པ་ག་བའྱི་ཆ་རྐེན་གནད་ཆེན་ཞྱིག་ཏུ་ངྱོས་

འཛིན་ཇེ་ཆེར་བྱེད་བཞྱིན་ཡྱོད་པ་རེད། 

ཇྱི་ལར་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ཨང་རྱིས་དང་། ཕྱི་ཡྱི་སྐད་ཡྱིག། ཚན་རྱིག དེ་མྱིན་གྱི་སྱོབ་ཚན་གཞན་གང་དང་གང་ཁྱིད་པ་དེ་དང་འདྲ་

བར་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་གང་འདྲ་ཞྱིག་གྱི་ནང་དུ་གནས་ཚད་གང་འདྲ་ཞྱིག་ལའང་སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་

ནུས་རལ་སྱོབ་པ་ལ་བཀྱོལ་སྤྱོད་ཆྱོག་པའྱི་ཚང་ལ་བསྡུ་ཆེ་བའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ཞྱིག་བསྐྲུན་རྒྱུ་དེ་ནྱི་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱི་རྒྱབ་ཏུ་

གནས་པའྱི་འདུན་པ་དེ་ཡྱིན། སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིས་གཞུང་དྱོན་ལ་གྱོ་བ་ཆགས་པ་ཙམ་མྱིན་པར་དངྱོས་ཡྱོད་ལག་ལེན་གྱི་གནད་འགག་

ཀང་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།

འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་དེ་ཉྱིད་སྱོབ་འཇུག་ཇྱི་ལར་བྱེད་དགྱོས་པའྱི་ཐད་ཀྱི་ལ་ཚུལ་དང་ལག་ལེན་

ལ་ལམ་སྟྱོན་ཐུབ་པའྱི་གནས་ཚུལ་ངེས་བཟུང་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིར་འཁྱོད་ཡྱོད་པ་མ་ཟད། སྱོབ་གྲྭ་དང་དགེ་རྒན་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོས་ཆྱོས་

ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་ལ་འཇུག་པ་ན་རང་རང་གྱི་རྱིག་གཞུང་དང་འཚམ་པ། སྱོབ་མའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་

ནུས་པ་དང་འཚམ་པ། རང་རང་གྱི་ཐུན་མྱོང་མྱིན་པའྱི་གྱོ་སྐབས་དང་དཀའ་ཁག་དང་འཚམ་པར་འཇུག་དགྱོས་ནའང་འཇུག་ཐུབ་

པའྱི་དཀེལ་ཡངས་པྱོའང་འདྱི་ལ་ལྡན་ཡྱོད།  

2  Heckman, James J. and Tim D. Katuz. Hard Evidence on Soft Skills. National Bureau of Economic Research, June 2012.
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འཇུག་པ་འདྱི་དང་བསྟུན་ཏེ་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་ཆྱོས་བརྒྱུད་གང་གྱི་ཡང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལས་འཆར་སེལ་བར་མྱི་གཞྱོལ་

ལ་ཕྲུ་གུ་ཚོས་མྱི་ཚེའྱི་དཀའ་ཁག་ལ་གདྱོང་ལེན་ཚུལ་མཐུན་ཡྱོང་བར་ཁྱྱིམ་ཚང་དང་རྱིག་གཞུང་ལ་རམ་འདེགས་ཀྱི་ལས་འགན་

ཡྱོད་པ་དེ་དག་ལ་འདྱིས་བརྱི་མེད་དམ་བཀག་སྱོམ་བྱ་ཐབས་མེད། སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ལ་མཚོན་ན་ཕ་མ་དང་ཁྱབ་ཆེ་ས་སྤྱི་

ཚོགས་ཀྱིས་འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་སྤྱོད་པའྱི་འབད་བརྱོན་ཁག་ལ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད་པ་དང་། ཡང་དེ་དག་གྱིས་སྒྲུབ་པའྱི་

འབད་རྱོལ་རྣམས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་སྐབས་ཤེས་སྦྱོང་འདྱི་ཧ་ཅང་ཚགས་ཚུད་པྱོ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྤྱི་སྱི་ཤེས་

ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་དྱོན་ལ་མཁྱོ་བའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ཞྱིག་སྦྱིན་ནའང་འདྱིས་དྱོན་དམ་པའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་ནུས་རལ་

དང་། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ནུས་རལ། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ནུས་རལ་སེལ་བ་ལ་བསབ་གཞྱི་གཅྱིག་པུར་རག་ལུས་པ་མྱིན་པར། སྱོབ་གཉེར་གང་

དུ་བྱེད་སའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ལའང་རག་ལུས་པར་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།།

སྤྲི་ཚོགས་དང་སླེམས་མྔོང་ཤླེས་ཡྔོན་སྔོབ་གསྔོ་(SEL)དང་འབླེལ་བ་ཇྲི་ཡྔོད་དང་། སྲི་ཤླེས་ཡྔོན་སྔོབ་གསྔོའྲི་

ཐུན་མྲིན་ཁྱད་ཆྔོས་ཁག

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་དེ་ནྱི་ SEL ཞེས་པའྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དང་། སྱོབ་གྲྭ་ཁག་

ཏུ་ཤེས་ཡྱོན་ཆ་ཚང་བ་ཞྱིག་འཛུགས་པར་གཞྱོལ་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ལས་གཞྱི་གཞན་མང་པྱོ་ཞྱིག་གྱི་ནང་དུ་བསྒྲུབས་ཡྱོད་པའྱི་

གསར་གཏྱོད་རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་ལས་ཀའྱི་ཐྱོག་གཞྱི་ཚུགས་ཡྱོད། ཌྱོག་ཊར་ཌེ་ནྱི་ཡལ་གྱོལ་མན་གྱིས་སེམས་མྱོང་རྱོགས་པའྱི་

ཤེས་རབ་ཐྱོག་གནང་པའྱི་ཕག་ལས་ཁག་དང་། ཡང་ན་(སྱོབ་གཉེར་དང་། སེམས་མྱོང་། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཤེས་སྦྱོང་ཆེད་དུ་མཉམ་ལས་ཏེ་)

ཁེ་སལ་ (CASEL)3 གྱིས་ངྱོས་འཛིན་བྱས་པའྱི་ནུས་རལ་ལྔ་ཚན་ཁག་ལ་རྒྱུས་མངའ་ཡྱོད་མཁན་རྣམས་ཀྱིས་དེ་དག་གྱི་འཇུག་

ཐབས་དང་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་དབར་ལ་མཐུན་པའྱི་ཆ་རེད་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་གྱོར་མ་ཆག དེའྱི་ཐྱོག་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་ལ་ཌེ་

ནྱི་ཡལ་གྱོལ་མན་དང་པྱི་ཊར་སན་གེ་གཉྱིས་ཀྱི་དམྱིགས་གཏད་གསུམ། ཤེས་ཡྱོན་ལ་འཇུག་པའྱི་སྱོ་གསར་པ་ཞེས་པའྱི་དཔེ་དེབ་

ལས་ཤུགས་རྐེན་ཟབ་མྱོ་ཐེབས་ཡྱོད། སྱོབ་གྲྭ་གང་དུ་སེམས་མྱོང་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་རྱིམ་ཡྱོད་པ་དེ་

དག་ཏུ་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དེ་ལས་རྱིམ་འདྱི་རྣམས་ཀྱི་ཁ་སྐྱོང་ལས་རྱིམ་དུ་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་ཆྱོག་པ་རེད། དེ་ལ་ནའང་སྱི་ཤེས་

ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ལ་གྱོ་བ་ཆགས་པ་ལ་ SEL གྱི་རྒྱབ་ལྱོངས་ཤྱིག་ངེས་པར་ཡྱོད་མྱི་དགྱོས།

སྤྱིར་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དེ་ཉྱིད་ SEL ཚོགས་མྱི་རྣམས་ཀྱིས་བསྒྲུབས་པའྱི་ལས་ཀའྱི་ཐྱོག་གཞྱི་ཚུགས་ཡྱོད་ནའང་། དེ་ལ་ 

SELནང་མ་ཚང་བའྱི་གྲུབ་ཆ་མང་པྱོ་ཞྱིག་ཁ་སྣྱོན་བྱེད་ཡྱོད་པ་དེ་དག་ SEL འགྱོ་འཛུགས་མཁན་རྣམས་ཀྱིས་ངེས་པར་ཚང་དགྱོས་

པའྱི་ཆ་རྐེན་དུ་བརྱིས་ཡྱོད། འདྱི་རྣམས་ཀྱི་ཁྱོད་ནས་དང་པྱོ་ནྱི་ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་རལ་སྦྱོང་བར་གནད་འགག་བརྱི་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། ཡྱིད་བྱེད་

ནྱི་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་བྱ་བ་ཀུན་ལ་གནད་ཆེ་བའྱི་གཞྱི་རའྱི་རལ་ཞྱིག་ཡྱིན། དེ་ལར་ཡྱིན་རུང་སྲྱོལ་རྒྱུན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་ལག་ལེན་གྱི་ནང་

འདྱི་ལ་དྱོ་སྣང་ཆེར་མེད་པར་སྣང་མེད་དུ་བསྐྱུར་ཡྱོད། གྱོལ་མན་གྱིས་ཇྱི་ལར་གསུང་བ་བཞྱིན། “ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱི་ནང་གྱི་འཇྱིག་རེན་

ལ་སྟངས་འཛིན་ལེགས་པར་ཐྱོབ་ཐུབ་པའྱི་ཆེད་དང་ཁྱོ་ཚོའྱི་བསབས་ཤེས་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་ཆེད་ཡྱིད་བྱེད་ནྱི་མེད་དུ་མྱི་རུང་

བའྱི་ཆ་རྐེན་ཞྱིག་ཡྱིན་པས་དེ་ཉྱིད་སྦྱོང་བརྡར་བྱ་རྒྱུ་དེ་ནྱི་ SEL གྱི་གྱོམ་པ་ཕྱི་མ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་མངྱོན་གསལ་དྱོད་པྱོ་རེད།”4

3 http://www.casel.org/social-and-emotional-learning/core-competencies
4 Goleman, Daniel and Senge, Peter, The Triple Focus: A New Approach to Education (Florence, Mass: More Than Sound, 2015), 27



18 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

གཉྱིས་པ་དེར་ SEL དང་མྱི་འདྲ་བར་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་བཟང་སྤྱོད་ལ་ཁྱབ་ཆེན་པྱོའྱི་སྱོ་ནས་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། གྱོང་དུ་སྨྲྱོས་

པ་བཞྱིན་འདྱི་ནྱི་ཆྱོས་ལུགས་སམ་རྱིག་གཞུང་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རྣམ་གཞག་མྱིན་པར་སྱིང་རེ་ལ་བུའྱི་འགྱོ་

བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་རང་གཞྱིར་བཟུང་བའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཅྱིག་ཡྱིན། འདྱིར་སྱིང་རེ་དང་བྱམས་བརེའྱི་ཕན་ཡྱོན་རྣམས་ལ་རད་

ཞྱིབ་བྱེད་ཡྱོད་པ་དང་། སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་རང་གཞན་ཀུན་ལ་ཐབས་མཁས་ཀྱི་བྱམས་སྐྱྱོང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་མཐྱོར་འདེགས་གཏྱོང་

བ་ལ་སན་པའྱི་གནད་དྱོན་དང་ལག་ལེན་རྣམས་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། བྱམས་སྐྱྱོང་གྱི་ལ་སྟངས་དང་སྱིང་རེའྱི་འདུ་ཤེས་དང་ལྡན་

ན་གཞན་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་དྱོ་བདག་རང་ཉྱིད་ལའང་ལུས་སེམས་ཀྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་ཐྱོག་ནས་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད་

པ་ཚན་རྱིག་གྱི་དཔང་རགས་ཇེ་མང་ཇེ་མང་གྱིས་སྟྱོན་བཞྱིན་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེ་ལའྱི་འདུ་ཤེས་ཀྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་བདེ་འཇགས་ལ་ཕན་

ཐྱོགས་ཡྱོད་པ་སྨྲྱོས་མེད་ཡྱིན། གནད་འགག་ཅན་གྱི་ལེགས་ཆ་འདྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་ཚང་མེད་པ་གྱོལ་མན་གྱིས་མཛུབ་

སྟྱོན་བྱེད་དེ། ཁྱོང་གྱིས་”མྱི་གཞན་གྱིས་ཇྱི་ལར་ཚོར་བའམ་བསམ་པ་ཤེས་པ་ཙམ་གྱིས་མྱི་ཆྱོག་པར་ང་ཚོས་ཁྱོང་ཚོ་ལ་སེམས་

འཁུར་ངེས་པར་འཆང་དགྱོས་ཤྱིང་། རྱོགས་བྱ་རྒྱུའྱི་ག་སྒྱིག་ཀང་དགྱོས། ངའྱི་བསམ་པར་འདྱི་ནྱི་བྱྱིས་པ་དང་རྒན་པ་གཉྱིས་ཀར་

མཁྱོ་བའྱི་འཚོ་བའྱི་ཐབས་རལ་སྱིང་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་འདྲ་ཞྱིག་ SEL ལ་ཁ་སྣྱོན་བྱ་རྒྱུ་དེ་སྱོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་མཚོན་ན་གལ་ཆེན་གྱི་

གྱོམ་པ་ཕྱི་མ་དེ་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད།”5

གསུམ་པ་ནྱི་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱི་ནང་དུ་སྣད་སྐྱྱོན་ཉམས་ཞྱིབ་དང་སྣད་སྐྱྱོན་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་གཅེས་སྐྱྱོང་ལག་ལེན་ནང་འཕེལ་

རྒྱས་གསར་ཤྱོས་རྣམས་དང་ལེན་བྱེད་པ་དེ་ཡྱིན་ལ། དེ་ནྱི་སྱོབ་མ་དང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ལ་སེམས་མྱོང་དང་། རང་

གཉེར་རང་སྲུང་། སྱོམ་སྒྲུབ་ལག་ལེན་ལ་འཇུག་པའྱི་ཐབས་ལམ་བརན་ཤྱོས་དང་ཟབ་ཤྱོས་སྦྱིན་པའྱི་དྱོན་དུ་ཡྱིན། དེ་ལར་བྱེད་ཚུལ་

ནྱི་ནུས་བརེན་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་བལ་སྟངས་ཀྱི་སྱོ་ནས་ཡྱིན་པས་སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་གདུངས་པ་དང་མ་གདུང་བའྱི་སྱོབ་མ་ཀུན་ལ་འཚམས་

པ་ཞྱིག་ཡྱིན། སྱོབ་མ་ཙམ་མ་ཟད་དྱོན་དངྱོས་སུ་འགྱོ་བ་མྱི་ཀུན་ལ་བདེ་འཇགས་དང་ཉེན་ཁའྱི་རྱིམ་པ་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་མྱོང་བ་ཡྱོང་གྱི་

ཡྱོད་པས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་རང་སྱོ་སྱོའྱི་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱི་སྐྱོར་དང་། ལུས་བརེན་ལག་ལེན་དང་ལུས་ལ་རྒྱུས་ལྱོན་ཐྱོབ་

པའྱི་སྱོ་ནས་སེམས་ངལ་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་ཐབས་བཅས་ཤེས་པ་ཡྱིན་ན་སྱོབ་མ་ཚང་མར་ཁེ་ཕན་ཞྱིག་ཐྱོབ་ཐུབ། ལག་ལེན་འདྱི་

རྣམས་ཀྱིས་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་སེམས་ངལ་ལ་གདྱོང་ལེན་བྱེད་པའྱི་འཕྲལ་གྱི་ཐབས་འཕྲུལ་སྦྱིན་པ་དེ་དག་ཉྱིན་མ་འཆར་ཅན་བེད་

སྤྱོད་བྱེད་ཆྱོག་ཅྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཁྱོ་ཚོའྱི་ཚད་བརྒལ་གྱི་བྱ་བའྱི་རྱིགས་ཉུང་དུ་གཏྱོང་བ་དང་། ཤེས་སྦྱོང་ལ་ག་སྒྱིག་ཡག་ག་

ཡྱོང་བར་གྱོགས་བྱེད། སྱོབ་མ་དང་དགེ་རྒན་གཉྱིས་ཀས་དགའ་མྱོས་བྱེད་སའྱི་ཐབས་འཕྲུལ་འདྱི་རྣམས་ཀྱིས་ཕྱིས་སུ་སྦང་རྒྱུའྱི་

སེམས་མྱོང་རྱིག་པ་དང་ཡྱིད་བྱེད་བཅས་ཀྱི་རང་གཞྱིའང་བྱེད། མ་ཟད་གསྱོ་ནུས་ཀྱི་ཐབས་རལ་དེ་གང་ཟག་སེར་གྱི་རྱིམ་པ་དང་། 

རང་གཞན་ཕན་ཚུན་གྱི་རྱིམ་པ། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ། རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིམ་པ་བཅས་རྱིམ་པ་སྱོ་སྱོར་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་ནུས་ཡྱིན་པ་

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཅྱིང་། དྱོ་བདག་རེ་རེ་ནས་མ་ལག་གྱི་ཁྱོངས་སུ་ཇྱི་ལར་གནས་ཤྱིང་དེས་དེ་ལ་མཐུན་

འགྱུར་ཇྱི་ལར་སྒྲུབ་པ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་ཀྱི་འཇུག་ཐབས་ཤྱིག་གྱིས་དཀའ་ཁག་སེལ་བའྱི་ཐབས་ཤེས་རྱིང་ཚུགས་

ཤྱོས་དང་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་ཤྱོས་སྦྱིན་པར་ངེས།

མཐའ་མ་དེར་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱི་ནང་དུ་བརེན་འབེལ་གྱི་རྱིག་པ་དང་མ་ལག་གྱི་ལ་ཚུལ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བར་གཞྱོལ་བའྱི་

5 Goleman and Senge, The Triple Focus, 30
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དམྱིགས་གཏད་ཚུད་ཡྱོད། འཁྲུག་ཆ་ཇེ་ཆེ་དང་གཅྱིག་གྱུར་ཇེ་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་ང་ཚོའྱི་འཇྱིག་རེན་གྱི་ནང་དུ་གང་ཟག་སེར་གྱི་

ལམ་ལྷྱོང་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བྱ་བ་གཉྱིས་ཀ་འགྲུབ་པ་ལ་ང་ཚོས་གཞན་དང་ཇྱི་ལར་སྦེལ་བ་དང་གཞན་ལ་ཇྱི་ལར་བརེན་པའྱི་ཚུལ་ལ་

གྱོ་བ་ཟབ་མྱོ་ལྱོན་དགྱོས་པ་ཡྱིན། སྱོབ་མ་རྣམས་རྱོག་འཛིང་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་འཇྱིག་རེན་གྱི་ནང་རང་གཞན་གྱི་བདེ་ཐབས་

ལ་སན་པའྱི་འགན་འཁུར་གྱི་བསམ་པ་དང་བཅས་ཏེ་བགྱོད་ཐུབ་མཁན་གྱི་གྱོ་ལའྱི་མྱི་སེར་དུ་འགྱུར་བ་ལ་ཁྱོང་ཚོར་སྦྱོང་བརྡར་ག་

སྒྱིག་དགྱོས་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་ཞྱིག་སྱོབ་གྲྭ་རྣམས་ལ་ཐྱོབ་བཞྱིན་ཡྱོད། སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་མ་ལག་གྱི་ལ་

ཚུལ་བཟུང་སྟངས་དངྱོས་སུ་ཁྱིད་རྒྱུ་དང་རང་ཉྱིད་ནས་མ་ལག་གྱི་ལ་ཚུལ་ལ་འཇུག་པ་གཉྱིས་ཀ་ཚང་ཡྱོད། སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་རང་

ཉྱིད་ལ་དམྱིགས་པའྱི་གཅེས་སྐྱྱོང་དང་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་གཅེས་སྐྱྱོང་གྱི་ལག་ལེན་བསབ་ལ་ཞུགས་པའྱི་ལས་རྱིམ་ཞྱིག་གྱི་རྒྱུ་

མཚན་ལྡན་པའྱི་གྱོམ་སྟབས་ཕྱི་མ་ནྱི་མ་ལག་གྱི་འཇུག་པ་དེ་ཡྱིན་ལ། དེ་ནྱི་ང་ཚོ་ཕན་ཚུན་ལྱོས་པའྱི་མ་ལག་གྱི་ཁྱོངས་སུ་ཡྱོད་ཅྱིང་

དེས་ང་ཚོར་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་ཐྱོབ་པའྱི་འཇུག་སྱོ་དེ་ཡྱིན།

མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་བྱ་རྒྱུ་དང་དུ་ལེན་པ་དང་། སེར་གྱི་རྱིམ་པ་དང་། གང་ཟག་ཕན་ཚུན། ཆགས་བཀྱོད། རྱིག་གཞུང་བཅས་ཀྱི་

རྱིམ་པར་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་སེལ་བའྱི་གལ་གནད་ངྱོས་བཟུང་བའྱི་སྱོ་ནས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་འདྲ་མཉམ་གྱི་གནད་དྱོན་

ལ་མཐུན་འགྱུར་གལ་ཆེན་ཞྱིག་སྒྲུབ་ཀྱི་ཡྱོད། འདྲ་མཉམ་ཞེས་པ་སྤྱི་ཚོགས་སུ་མྱི་རྣམས་ལ་འཚོ་ཞྱིང་དར་འཕེལ་འགྱོ་བའྱི་གཞྱི་རའྱི་

ཆ་རྐེན་རྣམས་དང་། ལམ་ལྷྱོང་གྱི་གྱོ་སྐབས་ལྡང་ཐག་ཆྱོད་ཡྱོད་དགྱོས་པ་དང་། ར་འཛིན་འདྱི་ཉྱིད་མ་ལག་རང་གྱིས་མྱིའྱི་ཚོ་ཁག་བྱེ་

བག་པ་གང་ལ་ཡང་ལྱོས་བཅས་ཀྱིས་གྱོང་ཁ་སྟེར་ཞྱིང་། འདྲ་མཉམ་མྱིན་པའྱི་གནས་བབས་རྣམས་སྒྱིག་འཛུགས་ལྡན་པའྱི་སྱོ་ནས་

ཁྱབ་གདལ་དུ་མྱི་འགྱོ་བའྱི་ཁག་ཐེག་བྱེད་པའྱི་སྱོ་ནས་མཚོན་ཐུབ་པར་འདྱོད་པའྱི་ལ་ཚུལ་ཞྱིག་ལ་ཟེར། འདྲ་མཉམ་གྱི་ལ་ཚུལ་དེ་

སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་འགན་འཁུར་གལ་ཆེན་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཚན་ཁག་གྱིས་ངྱོས་འཛིན་ཇེ་ཆེར་བྱེད་བཞྱིན་ཡྱོད། དེ་

ལ་ནའང་འདྲ་མཉམ་གྱི་གནད་དྱོན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་རྣམས་གནས་སྟངས་མང་པྱོར་སྲྱིད་བྱུས་ཀྱི་རྱིམ་པ་ཙམ་

ལ་ལྷག་སྟེ་དེ་ལས་གཞྱི་རའྱི་བཀྱོད་པ་ལ་འགྱུར་བ་ཇྱི་ལར་གཏྱོང་དགྱོས་པ་དང་སྲུང་དགྱོས་པ་ཐྱོན་ཐུབ་ཀྱི་མེད། སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་

གསྱོ་ཡྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་ཡྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ནང་དུ་ཀུན་གྱི་བདེ་ཐབས་མཐྱོར་འདེགས་གཏྱོང་བའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆགས་བཀྱོད་ཀྱི་འགྱུར་

བ་ཞྱིག་འདྲེན་སྲུང་བྱ་དགྱོས་ན་མྱི་རྣམས་གཅྱིག་འགྱུར་ཡྱིན་པའྱི་འདུ་ཤེས་དང་ཕན་ཚུན་རེན་འབེལ་གྱི་བསམ་བྱོ་ལ་བུའྱི་འགྱོ་བ་

མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་རྣམས་སེལ་དགྱོས་པའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དེ་ངེས་པར་སྐྱོང་དགྱོས་པ་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་བཀྱོད་པ་གང་

གྱིས་འདྲ་མཉམ་གྱི་འདུ་ཤེས་བརན་པར་བྱེད་པའམ་འདྲ་མཉམ་མྱིན་པའྱི་འདུ་ཤེས་ཁྱབ་གདལ་དུ་གཏྱོང་བའྱི་བཀྱོད་པ་དེ་ཉྱིད་རྱིག་

གཞུང་དང་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་དང་སྦེལ་ཡྱོད་པ་སྟྱོན་པའྱི་སྱོ་ནས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་འདྲ་མཉམ་མྱིན་པའྱི་ལ་ཚུལ་

དང་དེ་ཉྱིད་ཁྱབ་གདལ་དུ་གཏྱོང་བའྱི་དུག་ར་རྣམས་སེལ་བའྱི་ཐབས་གང་ལ་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ཞུགས་སུ་རུང་བ་དང་། ཁྱོང་ཚོ་

དང་ལྷན་དུ་འཚོལ་ཞྱིབ་བྱ་རུང་བའྱི་ཐབས་ཤྱིག་སྦྱིན་གྱི་ཡྱོད།



20 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།



21སོབ་ཚན། ༢ |  རལ་་ོངས་གགམ་དང་ངབ་་ོངས་གགམ།

༢

རལ་་ོངས་གགམ་དང་ངབ་་ོངས་གགམ།

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའམ་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོ་ནྱི་ར་བའྱི་ཆ་ནས་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་གཞྱི་ལ་

བཞག་ནས་གྲུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་སྟེ། དེ་དག་གྱིས་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་སེལ་དགྱོས་པའྱི་ཡྱོན་ཏན་དང་འཇྱོན་རལ་གྱི་རྱིགས་མཚོན་གྱི་

ཡྱོད། དེ་རྣམས་ནྱི་ ༡) བྱོ་གྱོས། ༢) སྱིང་རེ། ༣) སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་ཡྱིན།  མ་ཟད་རལ་གསུམ་པྱོ་དེ་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་གྱི་

ནང་ལག་བསྟར་བྱེད་ཐུབ་པ་སྟེ། དེ་གསུམ་ནྱི་ ༡) སེར། ༢) སྤྱི་ཚོགས། ༣) མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་བཅས་ཡྱིན། དེས་ན་སྒྱོམ་གཞྱི་

འདྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་གྲུབ་འབས་ཀྱི་ཐྱོག་རང་གཞྱི་བཏྱིངས་པ་དང་། གྱོལ་མན་དང་སེན་གེ་གཉྱིས་

ཀྱི་བདག་ལ་དམྱིགས་པ་དང་། གཞན་ལ་དམྱིགས་པ། རེན་འབེལ་དང་མ་ལག་ལ་དམྱིགས་པ་ཞེས་དམྱིགས་གཏད་རྱིགས་གསུམ་

ཞེས་པའྱི་དཔེ་དེབ་ནང་དགྱོངས་ཚུལ་བཏྱོན་པའྱི་དཔེ་གཟུགས་དང་ཆ་མཚུངས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་སྟེ། བྱོ་གྱོས་དང་། སྱིང་རེ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་ནྱི་ནང་ཕན་ཚུན་ཧ་ཅང་འབེལ་

བ་དམ་ཟབ་ཡྱོད་པས་སྣྱོལ་རེས་ཀྱི་རྣམ་པར་བཀྱོད་ཅྱིང་། དེ་རེ་རེའྱི་ནང་འཇྱོན་རལ་གྱི་ཚན་ཁག་བྱེ་བག་པ་རེ་གཏྱོགས་པ་རྣམས་

སྱོ་སྱོ་ནས་སྱོབ་ཁྱིད་བྱ་ཆྱོག་ཀང་། ཆ་ཚང་མཉམ་དུ་བསབས་ན་གྱོ་རྱོགས་ལེགས་པ་ལྱོན་ཐུབ།  (པར་རྱིས་དང་པྱོར་གཟྱིགས།)

གང་ཟག་བྱེ་བག་སྱོ་སྱོའམ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་སྱོ་ནས་ཕན་པའྱི་ལས་ཤྱིག་བསྒྲུབ་པ་ལ་ཐྱོག་མར་རང་ཉྱིད་ཀྱིས་གནད་དྱོན་ནམ་དཀའ་

རྱོག་དེ་རྱིག་དགྱོས། དེ་ནས་དེ་ལ་གཅེས་སྤས་དང་དེར་ཞུགས་འདྱོད་ཀྱི་ཀུན་སྱོང་འདྲེན་པར་བྱེད་པའྱི་སེམས་མྱོང་སྐྱེ་དགྱོས་པ་

ཡྱིན། མཐར་ཐབས་མཁས་ཀྱིས་ལས་ལ་འཇུག་དགྱོས།



22 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

བྱོ་གྱོས་དང་། སྱིང་རེ། ཐབས་མཁས་ཀྱི་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་ཏེ་འཇུག་ཐབས་གསུམ་པ་འདྱིས་ནྱི་རང་གཞན་ཀུན་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་

ཤྱོས་ཀྱི་འབས་བུ་སྦྱིན་ཐུབ།

འདྱི་ནྱི་མགྱོ་སྱིང་ལག་གསུམ་གྱི་དཔེ་དང་འབྱར་ཆྱོག་པ་ཡྱིན། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རལ་ཁྱོངས་འདྱི་རྣམས་སྱོ་སྱོ་ནས་དང་ཡང་

མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཤེས་བདེ་བའྱི་སད་དུ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའམ་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོས་འདྱི་དག་

ཆ་སྱོ་སྱོར་དབྱེ་ཡྱི་ཡྱོད། ལེ་ཚན་འདྱིའྱི་ཚན་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་དང་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོའྱི་སྤྱི་ཁྱོག་བསྡུས་པའྱི་

ཚུལ་གྱིས་སྟྱོན་ཞྱིང་། ལེ་ཚན་ ༤-༦ བར་གྱི་ལེ་ཚན་སྱོ་སྱོས་ཁྱབ་ཁྱོངས་རྐང་པ་རེ་ལ་འཇུག་སྟེ་དེ་རྣམས་རྒྱས་པར་བཀྲལ་ཡྱོད།

སྲིང་རླེ།

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ནྱི་སྱིང་རེའྱི་ར་འཛིན་ཐྱོག་གཞྱི་ར་བཟུང་བ་དང་། དེ་ནྱི་སྒྱོམ་

གཞྱི་དེའྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་གྱི་ལེ་བར་གནས་ཡྱོད། སྱིང་རེ་ཞེས་པ་རང་གྱིས་རང་དང་གཞན་དང་འགྱོ་བ་མྱི་སྤྱི་ལ་བྱམས་བརེ་

དང་། མཉམ་མྱོང་། བདེ་སྡུག་གཉྱིས་ཀར་དམྱིགས་པའྱི་སེམས་འཁུར་བཅས་ཀྱི་སྱོ་ནས་སྦེལ་ཐབས་སྦྱོང་བ་ཞྱིག་ལ་གྱོ་དགྱོས། སྱི་

སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་རྱིན་ཐང་ཅན་དུ་བརྱི་བའྱི་ཡྱོན་ཏན་རྣམས་བཀའ་ཁྱབ་གཏྱོང་བ་ལ་བུར་གཞྱི་བཅྱོལ་བ་མྱིན་པར་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོའྱི་བྱོ་

སྐྱེད་དང་གྱོ་རྱོགས་ལ་གཞྱི་བཅྱོལ་བ་ཡྱིན་པས་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་སྱིང་རེའྱི་ཀུན་སྤྱོད་བསྟེན་དགྱོས་པར་གདམས་པ་ཙམ་གྱིས་སྱིང་

རེ་དང་བྱམས་བརེ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་མྱི་ཐུབ། སྱིང་རེའྱི་རལ་ཁྱོངས་འདྱི་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་ཧ་ཅང་གནད་འགག་ཆགས་ཀྱི་

ཡྱོད། དེ་ཡང་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་རྱིགས་གང་བྱུང་བྱུང་ཞྱིག་མྱིན་པར་དྱོ་བདག་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་། འདྱོད་པ། རང་དང་གཞན་གྱི་རྱིན་

ཐང་རྣམས་ལ་ངེས་པ་བསྟེར་བའྱི་རྱོག་དཔྱྱོད་རྱིགས་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ཁྱོངས་སུ་རང་དང་གཞན་གྱི་ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པྱོའྱི་

བདེ་ཐབས་དེ་གང་གྱིས་འདྲེན་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་ངེས་པའྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་དེ་ཚུད་ཡྱོད། བསམ་ཕྱོགས་འདྱི་རང་ཉྱིད་ལས་བརྒལ་ཏེ་རྒྱ་བསྐྱེད་
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ངབ་་ོངས།       རལ་་ོངས།

པར་རྱིས། ༡ ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་རལ་ཁྱོངས།
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པ་ན་དེའྱི་ནང་དུ་གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་མཐྱོང་བ་དང་ངེས་པའྱི་བྱོ་དང་། མཐར་ཁྱབ་ཆེ་ས་ནས་འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་འགྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས་

ཀང་འྱོང་གྱི་ཡྱོད།

སྱོ་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས། རལ་ཁྱོངས་གཞན་གཉྱིས་ཀྱིས་སྱིང་རེའྱི་རལ་ཁྱོངས་ལ་རྒྱབ་རེན་བྱེད་པ་སྟེ། ང་ཚོ་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་ཀྱི་གནས་

བབས་དང་གཞན་གྱི་ནང་གྱི་མྱོང་བ་སྤྱི་དང་ལྷག་པར་དུ་བདེ་སྡུག་གྱི་མྱོང་བ་རྣམས་རྱོགས་རྒྱུ་ནྱི་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་དང་

གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་སྐྱེད་པར་མེད་དུ་མྱི་རུངབ་ཡྱིན། རེན་འབེལ་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་དང་དེ་ལས་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་རང་

གཞན་གང་དུ་གནས་སའྱི་མ་ལག་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་རྣམས་ནྱི་སྱིང་རེས་རྒྱུད་བརླན་པའྱི་གྱོ་ལའྱི་ཆབ་འབངས་ནུས་ལྡན་ཞྱིག་ཏུ་

འགྱུར་བ་ལ་མེད་དུ་མྱི་རུང་བ་ཡྱིན། དེ་བཞྱིན་དུ་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་དངྱོས་ལ་ཞུགས་རྒྱུ་དང་། རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་གཅེས་སྐྱྱོང་

ངམ། གཞན་ལ་དམྱིགས་པ། ཡང་ན་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་དམྱིགས་པ་གང་ལར་ཡང་། སྱིང་རེ་རྒྱུད་ལ་སྦྱོང་བ་ལ་ཉེ་བར་མཁྱོ་བའྱི་

རལ་རྣམས་ངེས་པར་དུ་བསབ་དགྱོས་ཤྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་དེ་རྣམས་སྱིང་རེ་དང་གཅེས་སྐྱྱོང་གྱི་རྣམ་འགྱུར་དང་དེ་དག་གྱི་མཐུན་

འགྱུར་དུ་འའགྱུར་འགྱོ་རྒྱུ་ཡྱིན།

སྱིང་རེའྱི་ཐྱོག་སན་གགས་ཆེ་བའྱི་མཁས་དབང་དང་། སྱི་ཊན་ཕྱོརཌ་གཙུག་ལག་སྱོབ་གྲྭ་ཆེན་མྱོའྱི་“སྱིང་རེ་རྒྱུད་སྦྱོང་གྱི་ལས་

རྱིམ་”གསར་དུ་སྒྱིག་མཁན་འབུམ་རམས་པ་ཐུབ་བསྟན་སྦྱིན་པ་ལགས་ཀྱིས། གཞན་སྡུག་བསལ་གྱིས་མནར་བ་མཐྱོང་བའྱི་ཚེ་

སེམས་ཁུར་གྱི་ཚོར་བ་ཞྱིག་ངང་གྱིས་མངྱོན་དུ་གྱུར་ནས་དེ་དག་སྡུག་བསལ་ལས་བལ་བར་འདྱོད་པའྱི་བྱོ་ཞྱིག་ལ་སྱིང་རེ་1 ཞེས་

འགེལ་བརྱོད་གནང་ཡྱོད། འབུམ་རམས་ཁྱོང་གྱིས། སྱིང་རེ་ལ་བརེན་ནས་སྡུག་བསལ་མཐྱོང་བ་ན་དེ་ལ་འཇྱིགས་སྣང་དང་ཞེན་ལྱོག་

ལ་བུའྱི་ཡ་ལན་ཡྱོང་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་གྱོ་རྱོགས་དང་། བཟྱོད་པ། བྱམས་བརེའྱི་ཡ་ལན་འབྱུང་རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་ཡྱོད། སྱིང་རེས་མཉམ་མྱོང་

གྱི་ཚོར་བ་དེ་ཉྱིད་བྱམས་བརེ་དང་གཏྱོང་སེམས། དེ་མྱིན་གྱི་ཕན་པའྱི་བསམ་པའྱི་རྣམ་འགྱུར་གྱི་ངྱོ་བྱོར་སྒྱུར་ཞེས་གསུངས།2  

སྐབས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་སྱིང་རེས་གྱོང་ཁ་རང་ལེན་གྱི་སྱོ་ནས་མྱི་གཞན་ལ་གང་འདྱོད་ལར་བྱེད་དུ་འཇུག་པ་དང་། ཡང་ན་བརས་

བཅྱོས་སམ་ངན་སྤྱོད་གཞན་རྣམས་ཀང་འཁུར་བ་ལ་བུ་བྱེད་འཇུག་པས་དེ་ཉྱིད་རྒུད་པ་ཞྱིག་ཏུ་འཁྲུལ་མཁན་ཡྱོད། དེ་ལ་ནའང་ཆྱོས་

ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། སྱིང་རེ་ནྱི་རག་ཏུ་སྱིང་སྟྱོབས་ཅན་གྱི་སྱིང་རེ་རུ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པ་རེད། 

དེས་རྒུད་པ་ཞྱིག་གམ་དྲང་བདེན་མྱིན་པར་ཁ་གཏད་མྱི་ཐུབ་པའྱི་ནུས་མེད་ཅྱིག་མྱི་སྟྱོན་པར་དེ་ལས་ལྡྱོག་སྟེ། ནང་གྱི་སྱིང་སྟྱོབས་

ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་ལས་བྱུང་ཞྱིང་སྱིང་སྟྱོབས་ཆེར་སྐྱེད་བྱེད་པའྱི་གཞན་ཕྱོགས་སུ་འཆང་བའྱི་སེམས་ཁུར་དང་བསམ་ཤེས་ཀྱི་ལངས་

ཕྱོགས་ཤྱིག་མཚོན་པ་རེད། བཟང་སྤྱོད་ཅེས་པ་ང་ཚོའྱི་སྤྱོད་པ་ཁྱེར་ཚུལ་དང་གཞན་དང་ལྷན་དུ་འབེལ་གཏུག་བྱེད་སྟངས་ཤྱིག་

ལ་གྱོ་བ་ཡྱིན་པས་མཁས་དབང་རྣམས་ཀྱིས་གཞན་གྱི་ཆེད་དུ་བསམ་ཤེས་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་བདེ་ཐབས་ཀྱི་མྱོང་བ་དང་སྡུག་

བསལ་ལ་སེམས་ཁུར་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསམ་བྱོ་ཀུན་གྱི་སྱིང་པྱོར་གནས་ཡྱོད་པ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།3

དེ་ལ་ན་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་སྱིང་དབུས་སུ་སྱིང་རེ་ཟེར་བ་གང་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང་། སྱོབ་མ་རྣམས་དང་། དགེ་རྒན། དེ་བཞྱིན་

ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཏུ་གཏྱོགས་ཚད་ཀུན་གྱི་རྒྱུད་ལ་སྱིང་རེའྱི་གྱོ་རྱོགས་བརླྱིང་དུ་གཏྱོང་ཚུལ་ཤེས་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་དེ་ཚུད་ཡྱོད། 

1 Jinpa, Thupten. A Fearless Heart: How the courage to be compassionate can transform our lives (Avery, 2016), xx.
2 Jinpa, A Fearless Heart, xx.
3 See for example the work in cultural psychology and moral psychology by Richard Shweder and Walter Sinnott-Armstrong; in other 

fields, this point has been made by Martin Buber, Emmanuel Levinas, Arthur Schopenhauer and others.



24 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

རབ་བྱུང་ན་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་རྱིམ་པ་རེ་རེའྱི་ནང་སྱིང་རེ་སེབས་དགྱོས། དེས་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་

སྱོབ་གསྱོའྱི་ཐྱོག་མའྱི་སྐབས་འབེལ་དང་། དེ་ཉྱིད་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་ངྱོ་སྤྱོད་དང་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་ཐབས་ཀྱི་སྐབས་འབེལ་སྦྱིན་

པ་མ་ཟད། འཇྱོན་རལ་རེ་རེ་བཞྱིན་ཁྱིད་པ་ན་དེ་ལ་རྒྱུས་སྟྱོན་དང་སྐབས་འབེལ་སྦྱིན་ཞྱིང་། དེས་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་

སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཕུགས་ཀྱི་མངྱོན་པར་འདྱོད་པའྱི་འབས་བུ་མཚོན་པ་སྟེ། དེ་ནྱི་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོ་དང་སྤྱི་པའྱི་བདེ་ཐབས་སེལ་བའྱི་

ཆེད་དང་། ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་འཇྱིག་རེན་ལ་ཞབས་འདེགས་བསྒྲུབ་པའྱི་ཆེད་དུ་སྱོབ་གྲྭའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཡྱོངས་ཀྱིས་ཉྱིན་རེ་ནས་ཉྱིན་རེ་སྱིང་

རེ་ཇེ་ཆེར་སྐྱེད་པ་དང་རྒྱུད་ཐྱོག་ཏུ་འབྱར་བ་དེ་ཡྱིན།  

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་འཇྱོན་རལ་བྱེ་བག་པ་སྱོ་སྱོ་ནས་སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཁྱོད་ཀྱི་སྱོབ་

མའྱི་ཞེ་ཕུག་གྱི་དགའ་མྱོས་སེབས་པ་ལ་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱི་ལག་བསྟར་བྱེད་པའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་སྱིང་རེ་ནྱི་ཆེད་དུ་བཟུང་བའྱི་ལངས་

ཕྱོགས་ཤྱིག་ཏུ་འགྱུར་བར་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། དགེ་རྒན་དང་། ཕ་མ། དེ་བཞྱིན་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་གནས་མཁན་གྱི་མྱི་

གཞན་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ཉྱིན་རེའྱི་བྱ་གཞག་དང་། ཁྱོ་ཚོས་སྱོབ་མ་དང་ལྷན་དུ་དང་། ཁྱོ་རང་ཚོ་ནང་ཕན་ཚུན་འབེལ་བ་བྱེད་སྐབས་སྱིང་

རེ་ཅན་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་གྱི་ཐྱོག་ནས་མྱིག་དཔེ་བཟང་པྱོ་ཞྱིག་སྟྱོན་སྐབས། ལངས་ཕྱོགས་དེ་ཉྱིད་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་སྤྱིའྱི་ནང་འཇགས་

ནས་གཏྱིང་ཚུགས་པ་ཞྱིག་འྱོང་། སྱིང་རེ་ལ་བུ་ཐུན་མྱོང་དུ་ཁས་ལེན་པའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྱིན་ཐང་ཞྱིག་ཏུ་ཡྱོད་པ་དེས་དགེ་རྒན་

རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་དེ་སྐྱེད་སྲྱིང་བྱ་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། 

སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཁྱོད་དུ་ཡྱོད་པའྱི་ཆ་རྐེན་དག་གྱིས་སྱོབ་མའྱི་སྦངས་འབས་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཆེན་པྱོ་བཟྱོ་ཡྱི་ཡྱོད་པ་ཡྱོངས་

གགས་ཡྱིན། དེར་བརེན་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོས་དགེ་རྒན་དང་འཛིན་སྐྱྱོང་ལས་སྣེ་རྣམས་ལ་ཁྱོང་

རྣམ་པས་ལས་རྱིམ་གྱི་ལ་ཚུལ་དང་ལག་ལེན་རྣམས་འཚོལ་བར་ཞུགས་དགྱོས་པར་སྐུལ་མ་བྱེད་ཅྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཁྱོང་ཚོ་

ནང་ཕན་ཚུན་དང་། ཡང་གང་ཟག་གཞན་དང་ལྷན་དུ་འབེལ་བ་བཟང་པྱོ་འཛུགས་ཐུབ་པ་དང་། སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་འཁྱིད་རྒྱུའྱི་བསབ་

གཞྱི་རང་རྒྱུད་ལ་འཇགས་ཐུབ་པ་ཞྱིག་འྱོང་རྒྱུ་ཡྱིན། ཅྱི་སྟེ་སྱོབ་གྲྭ་ཞྱིག་གྱིས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་ཀང་། དེའྱི་དགེ་

རྒན་དང་འཛིན་སྐྱྱོང་ལས་སྣེའྱི་ཀུན་སྤྱོད་དང་། སྱོབ་གྲྭའྱི་བཀྱོད་པ་རང་ནས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་གཞྱི་རའྱི་ར་འཛིན་དང་། དེའྱི་རྱིན་ཐང་

དང་། འཇྱོན་རལ་རྣམས་ཆ་ཙམ་ལས་གསལ་སྟྱོན་བྱེད་ཀྱི་མེད་ན་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་དེ་གཉྱིས་བར་གྱི་མྱི་མཐུན་པའྱི་ཆ་དེ་མཐྱོང་

ནས་སྱོབ་མས་སྱོབ་ཁྱིད་ཀྱི་རྒྱུ་ཆ་རྣམས་ལ་འཇུག་རྒྱུ་དང་དེ་དག་གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་རྒྱུར་དཀའ་བར་འགྱུར་སྲྱིད།  སྱོབ་གྲྭའྱི་

ཁྱོར་ཡུག་ཐྱོག་བཏྱོན་པའྱི་ཉེ་དུས་ཀྱི་བསྐྱར་ཞྱིབ་རྱོམ་བྱིས་ཤྱིག་གྱི་ནང་། འཚེ་བ་དང་བརས་བཅྱོས་ཀྱི་ལས་ཉུང་དུ་ཕྱིན་པ་དང་། 

སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་བཟང་དུ་ཕྱིན་པ་ལ་བུའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་བཟང་པྱོའྱི་ཁེ་ཕན་ཁག་བརྱོད་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེས་མུ་མཐུན་ནས་

བརྱོད་རྒྱུར། སྱོབ་ཁྱིད་དང་སྱོབ་གཉེར་གྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ནྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་ལྱོས་བཅས་ཡྱིན་ཞྱིང་། སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་གྱི་འབེལ་ལམ་ལ་

ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་མཁན་གྱི་སྒྱིག་སྲྱོལ་དང་། དམྱིགས་ཡུལ། རྱིན་ཐང་། སྦེལ་སྦྱོར་བཅས་ཀྱིས་སྱོབ་གྲྭའྱི་གལ་ཆེ་བའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཅྱིག་

སྐྲུན་གྱི་ཡྱོད། སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་གྱི་འབེལ་ལམ་ལ་རྣམ་པ་སྣ་ཚོགས་ཡྱོད་པ་ལས་གལ་ཆེ་ཤྱོས་གཅྱིག་ནྱི་དེའྱི་ནང་གྱི་མྱི་རྣམས་ཕན་ཚུན་

གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་སེམས་ཐག་ཉེ་པྱོ་ཚོར་ཐུབ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། སེམས་ཁམས་རྱིག་པའྱི་ལ་ཚུལ་ནས་བཤད་ན། འབེལ་བ་ཞེས་པ་ནྱི་

ཕར་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་བྱེད་པ་ཙམ་ལ་མྱི་གྱོ་བར། ངེད་ཅག་ལ་ཚུར་ཏེ་ཁ་ནང་དུ་ཕྱོགས་ནས་རང་གྱིས་རང་ཉྱིད་ལ་ཇྱི་



25སོབ་ཚན། ༢ |  རལ་་ོངས་གགམ་དང་ངབ་་ོངས་གགམ།

ལར་ལ་བ་དང་ལ་རྱོག་བྱེད་སྟངས་ལའང་གྱོ་དགྱོས།4

གཉྱོད་ཆུང་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ལ་མཚོན་ན། ཕྱོག་ཐུག་འགྱོ་སྐྱེན་པའྱི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་མཐུན་རྐེན་འཛོམས་པྱོ་མེད་པའྱི་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་ཁྱོད་དུ་

ཁྱོང་རྣམས་ལ་མཇུག་འབས་ངན་པ་མང་བ་འབྱུང་ཞྱིང་།5  མཐུན་རྐེན་འཛོམས་པའྱི་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་ཁྱོད་དུ་ཕྱོག་ཐུག་འགྱོ་སྐྱེན་པའྱི་ཕྲུ་

གུ་རྣམས་ལ་མཇུག་འབས་བཟང་བ་འཐྱོབ་ཀྱི་ཡྱོད་པ་ར་སྤྱོད་བྱས་ཡྱོད། ད་དུང་ཕྲུ་གུ་དང་ཐ་ན་དུད་འགྱོའྱི་ནང་དུའང་བྱམས་བརེ་དང་

གཅེས་སྐྱྱོང་གྱིས་སེམས་ངལ་སྐུལ་རས་གྱོད་འདྱོན་དང་།  ནད་འགྱོག་མ་ལག་གྱི་བྱེད་ལས་བཅས་ལ་ཤུགས་རྐེན་བཟང་པྱོ་ཡྱོད་པ་

ཞྱིབ་འཇུག་ཇེ་མང་གྱིས་སྟྱོན་བཞྱིན་ཡྱོད།6  དེར་བརེན་སྱོབ་གཉེར་གྱི་འབས་བུ་དང་ལུས་ཀྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་གཉེར་

གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་སྱིང་རེ་དང་བྱམས་པ་ནྱི་ཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། 

བྔོ་གྔོས།

བྱོ་གྱོས་ཞེས་པ་བསམ་བྱོ་དང་། ཚོར་བ། སེམས་མྱོང་བཅས་ཞྱིབ་ཆ་ཕྲ་མྱོ་དང་བཅས་ཏེ་རྱོགས་པའྱི་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་ཤེས་རྱོགས་

སྦང་སྟྱོབས་ལས་བྱུང་བ་ཞྱིག་ལ་ཟེར། དེའྱི་ནང་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་གྱི་འཇྱིག་རེན་དང་། གཞན་དང་གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཐེ་བའྱི་

ཕྱི་ནང་གྱི་ཆྱོས་ལ་ཞྱིབ་ཅྱིང་ཕྲ་བ་རྱོགས་པའྱི་ནུས་པ་དང་། གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་པའྱི་འབེལ་བ་ནྱི་རང་གྱི་མྱི་ཚེ་དང་རང་ཉྱིད་གང་

དུ་གནས་སའྱི་མ་ལག་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ཤྱིག་ཏུ་རྱོགས་པའྱི་ནུས་པ་བཅས་གཏྱོགས་ཡྱོད། དེ་ལའྱི་བྱོ་གྱོས་སྐྱེད་པར་བྱེད་པ་ལ་ཉམས་

ལེན་དང་ཡྱིད་བྱེད་བརན་དུ་གཏྱོང་དགྱོས་ཤྱིང་། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོསཡྱིད་བྱེད་དེ་རལ་གཞན་

གང་འདྲ་ཞྱིག་དང་ཡང་འདྲ་བར་རྒྱུད་ལ་ཡར་སྐྱེད་ཐུབ་པའྱི་རལ་ཞྱིག་ཏུ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་དེ་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། རང་ཉྱིད་ཀྱི་ནང་སེམས་

ཀྱི་གནས་བབ་དང་། གཞན་གྱི་གནས་སྟངས། ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་བཅས་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་ཐབས་སྦང་བ་ལས་ཇྱི་ལར་གྱོལ་མན་

གྱིས་གསུངས་པ་ལར། ཕྱི། ནང་། གཞན་གསུམ་གྱི་དམྱིགས་གཏད་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ།7

སྦྔོར་བ་ལག་ལླེན།

སྐྱེས་བུ་གང་ཞྱིག་ལ་དགྱོས་མཁྱོ་ཞྱིག་གམ་གྱོ་སྐབས་ཤྱིག་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་ཡྱོད་ཆྱོག་ཅྱིང་། སེམས་ཁུར་དང་གཅེས་སྐྱྱོང་གྱི་ཚོར་

བའང་ཡྱོད་ཆྱོག་ཀང་། ད་དུང་དེས་ཐབས་མཁས་ཀྱི་སྱོ་ནས་བྱ་བ་ལ་ཞུགས་པ་དང་སྦྱོར་བ་ནུས་ལྡན་ལ་ཞུགས་མྱི་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་

ཡྱོད། རྒྱུ་མཚན་འདྱི་ལ་བརེན་ནས་སྦྱོར་བ་དེ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་པ་དེར་བཞག་ཡྱོད། སྦྱོར་བ་ཞེས་པ་བྱོ་གྱོས་དང་

སྱིང་རེའྱི་རལ་ཁྱོངས་ལས་གང་ཐྱོབ་པ་དེ་ཉྱིད་ལག་ལེན་དུ་འགེལ་བའྱི་ཐབས་རྣམས་ལ་གྱོ་བ་རེད། རལ་ཁྱོངས་འདྱིའྱི་ནང་རང་གཞན་

ཚོགས་གསུམ་གྱི་བདེ་ཐབས་ལ་སན་པའྱི་འདུ་ཤེས་དང་། ཁམས་དང་། རྱིག་རལ་རྣམས་ལ་གྱོམས་འདྲྱིས་བསྟེན་ཞྱིང་། ཀུན་སྤྱོད་ལ་

བྱང་པ་བསྟེན་པ་རེད། འདྱིའྱི་ཁྱོངས་སུ་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་བསྒྲུབ་པའྱི་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་དང་། སྤྱི་པའྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་བསྒྲུབ་

4 Thapa, A., Cohen, J., Higgins-D’Alessandro, A., & Guffey, S. (2012). School climate research summary: August 2012. School Cli-
mate Brief, 3, 1-21.
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26 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

པའྱི་སྤྱི་ཚོགས་འགྱོགས་འདྲྱིས་ཀྱི་ཐབས་རལ་དང་གཞན་དང་འབེལ་བ་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་རྣམས་དང་། མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་རང་

ཉྱིད་གྱོ་ལའྱི་ཆབ་འབངས་ཀྱི་ཚུལ་དུ་ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་རྣམས་རྱིག་པའྱི་སྱོ་ནས་དེའྱི་ཁྱོད་དུ་བག་ཡྱོད་དང་སྱིང་རེའྱི་བསམ་པ་དང་

བཅས་ཏེ་སྦྱོར་བ་ལ་ཞུགས་པ་བཅས་ཚུད་ཡྱོད།

ཁྱབ་ཁྔོངས་གསུམ།

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་སྱིང་རེ་རང་གཞྱིར་བཟུང་སྟེ་ར་འཛུགས་བྱས་ཡྱོད་པ་ཁས་ལེན་པ་ན་

སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་རང་གྱི་ལུས་དང་ངག་གྱི་བྱ་སྤྱོད་ལ་དྲན་ཤེས་ཇེ་ཆེར་སྟེན་ཐུབ་པ་དང་། རང་གཞན་ལ་གནྱོད་པའྱི་བྱ་སྤྱོད་

རྣམས་སྱོང་ཐུབ་པའྱི་བབས་སྟེགས་སྐྲུན་པ་རེད། འདྱིས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་པྱོ་སྟེ་རང་ཉྱིད་ཀྱི་གཅེས་སྐྱྱོང་ལ་གཙོ་བྱོར་

དམྱིགས་པའྱི་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ལ་འཁྱིད་པར་བྱེད། ཁྱབ་ཁྱོངས་གཉྱིས་པ་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཀྱིས་དམྱིགས་པ་འདྱི་རྒྱ་ཆེ་

རུ་བཏང་ནས་སྱོབ་མ་ཚོའྱི་རྒྱུད་ལ་མཉམ་མྱོང་དང་སྱིང་རེ་ལ་བུའྱི་གཞན་རྱིག་པའྱི་བྱོ་དང་། དེ་བཞྱིན་གཞན་ལ་གནད་དུ་སྱིན་པའྱི་

འབེལ་བ་འཛུགས་ཐུབ་པའྱི་ཆེད་དུ་ཕན་ཚུན་འབེལ་གཏུག་གྱི་ནུས་རལ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་བའྱི་སྱིང་སྟྱོབས་སེལ་གྱི་ཡྱོད། མཐའ་མ་

མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་དེ་ནྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་མཁན་གྱི་དབུ་ཁྱིད་འགན་ཁུར་ཅན་དང་། ནུས་ལྡན་གྱོ་ལའྱི་མྱི་སེར་དུ་

འགྱུར་ཐུབ་པའྱི་སད་དུ་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཧྱིལ་པྱོར་དམྱིགས་པའྱི་བྱོ་གྱོས་དང་། དེ་དང་འབེལ་བའྱི་

རྱིན་ཐང་དང་རལ་རྣམས་སེལ་བའྱི་ཕྱོགས་སུ་གཞྱོལ་གྱི་ཡྱོད། 

སླེར་གྲི་ཁྱབ་ཁྔོངས།

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ནྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་སེར་སྱོ་སྱོའྱི་རྱིམ་པར་ཕན་ཐྱོགས་བྱ་རྒྱུར་དམྱིགས་པ་ཞྱིག་སྟེ། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ནང་ཕན་ཚུན་

དང་། སྱོ་སྱོའྱི་ནང་མྱི་དང་ལྷན་དུ་འབེལ་གཏུག་བྱ་རྒྱུ་དང་། རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་ཕན་ཐྱོགས་པའྱི་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་མཁན་གྱི་གྱོ་

ལའྱི་མྱི་སེར་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་སེར་སྱོ་སྱོར་རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུར་དམྱིགས་ཡྱོད། མ་གཞྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོ་འདྱི་དག་

རྱིམ་པ་གང་དུའང་རང་དབང་གྱིས་སྱོ་ནས་འཇུག་ཐུབ་ཀང་སྤྱི་ཚོགས་དང་མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་འཇུག་པར་ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་པྱོ་

སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཀྱི་རྒྱབ་རེན་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། གལ་སྲྱིད་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་བྱ་རྒྱུ་དང་། བཟང་སྤྱོད་དང་

མཐུན་པའྱི་གནད་དྱོན་ཐག་གཅྱོད་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད་ན། ཐྱོག་མར་རང་གྱིས་རང་ཉྱིད་ལ་ལ་རྱོག་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་དགྱོས། དེ་བཞྱིན་

དུ་གཞན་སེམས་ཅན་དང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སྤྱི་ཚོགས་དང་འཛམ་གྱིང་ཧྱིལ་པྱོའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་སྐྱོང་ཚུལ་སྦྱོང་དགྱོས་ན། ཐྱོག་མར་རང་

གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་ནང་སེམས་ཀྱི་དགྱོས་མཁྱོ་སྐྱོང་ཐབས་ལ་སྱོབ་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་

སྦྱོང་གྱི་སྐབས་དྱོན་ཁྱོད་འདྱི་ལ་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་དང་དེར་རམ་སྐྱྱོར་བྱེད་པའྱི་རལ་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་བ་ཞེས་བྱ་བ་

ཡྱིན། དཔེར་ན། དྱོ་སྣང་དང་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ལ་བུ། སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ལ་རྱིགས་མང་ཞྱིང་། དེ་དག་རེ་རེ་ནས་

སེ་ཚན་འདྱིའྱི་ནང་འགེལ་བརྱོད་བྱ་རྒྱུ་ཡྱིན། དེའྱི་ནང་སེམས་མྱོང་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ཏེ་ངྱོ་རགས་གཅྱོད་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་དང་། རང་

གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཐེ་བའྱི་རྒྱ་ཆེ་སའྱི་གནས་སྟངས་དང་སེམས་མྱོང་འབེལ་བར་བྱ་རྒྱུ། སེམས་མྱོང་གྱི་ཤུགས་རྐེན་ཐད་རྱོག་དཔྱྱོད་གྱོང་

འཕེལ་གཏྱོང་རྒྱུ། སེམས་མྱོང་ལ་གནད་སྱིན་གྱི་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་བཅས་ཚུད་ཡྱོད། མཐར་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་
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ཀྱིས་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་གནྱོད་པའྱི་ལན་ལྡྱོན་དང་ཧྱོལ་འཇུག་གྱི་སྤྱོད་པ་སྱོང་ཐུབ་པ་དང་། དུས་མཉམ་དུ་སེམས་མྱི་འཁྲུགས་

པར་ལྷྱོད་པྱོར་གནས་ཐུབ་ཅྱིང་། དེ་ནྱི་རང་གྱི་ཕུགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་ལ་ཐུག་པའྱི་གནད་དྱོན་ཐག་གཅྱོད་ཡང་དག་པ་ཞྱིག་བྱེད་པ་ལ་ངེས་

པར་མཁྱོ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། དེ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ནུས་རལ་གྱོང་འཕེལ་འགྱོ་བའྱི་ཐབས་གལ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

སྤྲི་ཚོགས་ཀྲི་ཁྱབ་ཁྔོངས།

སེམས་མྱོང་ལ་རྒྱུས་ལྱོན་དང་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ནུས་རལ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྱོབ་སྦྱོང་བྱེད་རྱིང་དང་དེའྱི་རེས་ཀྱི་མྱི་

ཚེ་ཧྱིལ་པྱོར་མུ་མཐུད་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད་པ་སྱོས་མྱི་དགྱོས། ང་ཚོ་འགྱོ་བ་མྱི་རྣམས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སེམས་ཅན་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་

ནས་གཞན་དང་བཟང་ཕྱོགས་ནས་འབེལ་བ་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་ནྱི་ཚང་མར་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། འདས་པའྱི་དུས་སུ་ང་ཚོས་ནུས་རལ་

འདྱི་རང་བཞྱིན་ལྷན་སྐྱེས་དང་སྒྱུར་དུ་མེད་པ་ཞྱིག་ཏུ་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ཡྱོད་སྲྱིད་ཀང་། ཚན་རྱིག་ཉམས་ཞྱིབ་ཐྱོག་ནས་སྤྱི་ཚོགས་

ལ་ཕན་པའྱི་ཁྱད་གཤྱིས་དེ་དག་ཤེས་སྦྱོང་དང་། བསམ་གཞྱིག དྱོན་གཉེར་ལག་ལེན་བཅས་ཀྱི་སྱོ་ནས་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་རུང་ཡྱིན་

པ་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། ཁྱད་གཤྱིས་དེ་དག་རྒྱུད་ལ་སྐྱེས་པའྱི་འབས་བུར་ཀླད་པ་དང་། གཟུགས་པྱོ། སྤྱོད་ལམ་བཅས་ལ་ཚད་འཇལ་ཐུབ་

པའྱི་འགྱུར་བ་ཐེབས་ཤྱིང་། དེ་དང་འབེལ་ནས་ནང་སེམས་དང་ཕྱིའྱི་ལུས་དེ་བཞྱིན་སྤྱི་ཚོགས་བཅས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ལ་ཕན་ནུས་ཆེན་

པྱོ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། འཕེལ་བཞྱིན་པའྱི་སྒྲུབ་བྱེད་གཞྱི་ལ་བཞག་ན། ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱི་འཕེལ་རྒྱས་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཤེས་རྱིག་སྱོབ་གསྱོ་

ཞྱིག་ཡྱིན་ན་དེས་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་གྱི་ནུས་རལ་རྣམས་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་དགྱོས་པ་མ་ཟད་སྤྱི་ཚོགས་དར་རྒྱས་གྱོང་འཕེལ་འགྱོ་

བར་མེད་དུ་མྱི་རུང་བའྱི་ནུས་རལ་རྣམས་ཀང་དེར་ཚུད་དགྱོས། སྐབས་འབེལ་འདྱི་དང་འབྱར་སྐབས་“སྤྱི་ཚོགས”ཞེས་པའྱི་ཐ་སད་

དེ་འཕྲལ་གྱི་དྱོ་བདག་ཕན་ཚུན་དབར་གྱི་འབེལ་གཏུག་ལ་གྱོ་དགྱོས།

མ་ལག་གྲི་ཁྱབ་ཁྔོངས།

དེ་ལ་ནའང་ང་ཚོས་ཕན་ཚུན་འབེལ་གཏུག་བྱེད་པ་དེ་མྱི་གཅྱིག་དང་གཅྱིག་ཙམ་གྱི་འབེལ་གཏུག་ཅྱིག་མྱིན། རྱོག་འཛིང་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་

བཞྱིན་པའྱི་ངེད་ཅག་གྱི་འཛམ་གྱིང་ནང་། འཇྱིག་རེན་ལ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་མཐུན་འཇུག་པ་སྱིན་པྱོ་ཞྱིག་འྱོང་བའྱི་མཐའ་མའྱི་

དམྱིགས་ཡུལ་དེ་བསྒྲུབ་པ་ལ་སྱིང་རེ་གཅྱིག་པུས་མྱི་འདང་བར། ངེས་ཅག་གང་དུ་གནས་སའྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་ལ་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་

ཕྱིན་པ་ཞྱིག་རེད་པ་དེ་རང་གཞྱིར་བྱས་ཏེ་འགན་འཁུར་གྱི་བསམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་ཆ་རྐེད་དེའང་ངེས་པར་ཚང་

དགྱོས། གནད་དྱོན་ག་གེ་མྱོ་ཞྱིག་ལ་ལ་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་འཇུག་སྟངས་མྱི་ཤེས་པའམ་བྱ་བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཞྱིག་གྱི་དུས་ཀྱི་ཁྱོད་

དུ་འབྱུང་སྲྱིད་པའྱི་མཇུག་འབས་ལ་ཉམས་ཚོད་བྱེད་སྟངས་མ་ཤེས་པར་ཕན་སེམས་ཀྱིས་ཀུན་ནས་བསངས་པའྱི་བྱ་བ་ཞྱིག་ལའང་

མཇུག་འབས་ངན་པ་ཡྱོང་སྲྱིད་པ་ཞྱིག་རེད། སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གང་དུ་འཚར་ལྱོངས་འབྱུང་སའྱི་འཛམ་གྱིང་འདྱི་ཉྱིན་རེ་བཞྱིན་རྱོག་དྲ་

ཇེ་ཆེ་དང་། གཅྱིག་འགྱུར་ཇེ་ཟབ། ལྱོས་ཚབ་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བཞྱིན་ཡྱོད། ད་ལ་དང་མ་འྱོངས་པའྱི་མྱི་རབས་རྣམས་ལ་འཕྲད་པའྱི་དཀའ་

ངལ་རྣམས་ནྱི་ཁྱབ་ཆེ་ལ་ཕུགས་རྱིང་བ་ཡྱིན་པས་དེ་དག་གྱི་སེལ་ཐབས་སུ་མཉམ་རུབ་རང་བཞྱིན་ཅན་དང་། སེ་ཚན་དུ་མ་ཕན་ཚན་

སྦེལ་སྦྱོར་ཅན། མ་ལག་ལ་ཕྱོགས་པའྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་དང་དཀའ་རྱོག་སེལ་སྟངས་གསར་པ་ཞྱིག་མཁྱོ་བ་རེད།

མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་བྱེད་སྟངས་དེས་དེང་རབས་འཇྱིག་རེན་ལ་ལྷག་པར་དུ་འཚམ་པའྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་སྟངས་གསར་པ་གལ་



28 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

གནད་ཅན་ཞྱིག་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། རྱོག་དྲ་ཚ་པྱོའྱི་གནད་དྱོན་རྣམས་དཀའ་ངལ་ཁེར་རྐང་གཅྱིག་ལ་མར་ཕབ་སྟེ་དེ་ནས་དཀའ་

ངལ་དེ་རང་སེལ་ཐབས་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་གནས་སྟངས་ཕལ་མྱོ་ཆེར་རྣག་ཐྱོག་གཙག་འཁེལ་ཞྱིག་མྱི་འྱོང་ལ་། ཅྱི་སྟེ་འབྱུང་རུང་གནས་སྐབས་

ཙམ་ཞྱིག་ལས་ཕུགས་སུ་ཕན་པ་ཞྱིག་མྱི་འྱོང་བས། དེ་ལ་བྱ་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་བྱེད་སྟངས་དེས་དཀའ་རྱོག་གང་

འདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་རུང་དེ་ཉྱིད་སྐབས་འབེལ་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་བྱུང་དགྱོས་པའྱི་རྒྱུ་ར་དང་རྐེན་ར་རྣམས་ལེགས་པར་འཚོལ་བ་དང་། དེ་ནས་

མ་ལག་དེ་ཉྱིད་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་དང་རྒྱུད་རྱིམ་རྣམས་ལ་འཇུག་ནས་ད་ལའྱི་དཀའ་རྱོག་འདྱི་ཙམ་མྱིན་པར་མ་འྱོངས་པར་འབྱུང་སྲྱིད་པའྱི་

དཀའ་རྱོག་རྣམས་ཀང་སེལ་བར་བྱེད། འཇུག་ཐབས་འདྱི་དང་། འདྱི་ཉྱིད་ན་ཚོད་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ཇྱི་ལར་ཁྱིད་དགྱོས་

པ་བཅས་ནྱི་ཕྱིས་འབྱུང་གྱི་མ་ལག་དང་མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་དང་འབེལ་བའྱི་ལེ་ཚན་རྣམས་སུ་རྒྱས་པར་གེང་ཡྱོད།

རལ་་ོངས།

སཱིང་རེ། སཱིང་རེ། སྤོར་བ་ལག་ལེན།
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ཡདི་�ེད་དང་
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པར་རྱིས། ༢ ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་རལ་ཁྱོངས་རྣམས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་དགུ སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་དང་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོ་དྲ་

མྱིག་ཏུ་བཞག་པ་ན་གྲུབ་ཆ་དགུ་བྱུང་བ་ཡྱིན།



29སོབ་ཚན། ༢ |  རལ་་ོངས་གགམ་དང་ངབ་་ོངས་གགམ།

རལ་ཁྱོངས་གསུམ་དང་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་ནྱི་རེའུ་མྱིག་གྱི་(པར་རྱིས་ ༢ པར་གཟྱིགས་)རྣམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ཡྱིད་ཤར་བྱེད་ཐུབ། ཐུབ། 

རལ་རེ་རེ་ནས་ཁྱབ་ཁྱོངས་རེ་རེའྱི་ནང་དུ་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱ་རྒྱུ་ཡྱིན་སྟབས། འདྱི་ལ་གྲུབ་ཆ་དགུ་ཡྱོད་ཅྱིང་། རྱོགས་བདེ་བའྱི་དབང་དུ་

བྱས་ནས་གྲུབ་ཆ་རེ་ལ་མྱིང་རེ་བཏགས་ཡྱོད། 

གནད་དྱོན་འགའ་ཞྱིག་ལ་རྱིམ་བརྒྱུད་ཐབས་ལམ་བསྟེན་ནས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་སྱོབ་ཁྱིད་བྱ་རྒྱུ་འཚམ་པ་ཡྱོད། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། བརྱོད་

གཞྱི་ཁ་ཅྱིག་གཞན་གྱི་ཐྱོག་བསྒྱིགས་ཡྱོད་པ་དང་གཞན་ལ་ཕྱོགས་ཙམ་བརེན་གྱི་ཡྱོད་པས་ཡྱིན། དཔེར་ན། སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་

རྱོགས་གང་ལ་གང་འཚམ་ཐྱོབ་པ་ལ་བུའྱི་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་གྱི་ཡར་རྒྱས་ཀྱིས་སྤྱི་ཚོགས་དང་མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་

མདུན་སྐྱྱོད་བྱེད་པའྱི་སྱིངས་ཆ་ཞྱིག་བསྐྲུན་ཏེ། སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་རང་གྱི་སེམས་མྱོང་ལ་བརག་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་དེ་གཞན་དང་རྒྱ་

ཆེ་ས་ནས་མ་ལག་ཁྱོད་ལག་བསྟར་བྱེད་ཐུབ། དེ་བཞྱིན་དུ་ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་རལ་ཁྱོངས་སུ་ཐྱོབ་པའྱི་རལ་རྣམས་སྱིང་རེ་དང་སྦྱོར་བའྱི་

རལ་ཁྱོངས་སུ་ཞུགས་པ་ན་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་ཅྱིང་དེ་དག་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ལ་ནའང་རྱིམ་བརྒྱུད་ཐབས་ལམ་དེ་གནད་དྱོན་

ཡྱོད་དྱོ་ཅྱོག་ལ་སྦྱོར་མྱི་དགྱོས་ཏེ་འདྱིར་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་གྲུབ་ཆ་དགུ་པྱོ་ཆ་ཚང་གྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་

རྣམས་ཕན་ཚུན་ཧ་ཅང་སྦེལ་ཏེ་གནས་ཡྱོད་པས་སྱོ།།



30 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།



31སོབ་ཚན། ༣ |  ཁཱིད་་བས་དདེ་གགགས།

ཁཱིད་་བས་དདེ་གགགས།
༣

གྔོ་རྔོགས་རྲིམ་པ་གསུམ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ཡྱིས་ཁྱིད་ཐབས་དཔེ་གཟུགས་ཤྱིག་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་ནང་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་འཇྱོན་རལ་སྱོ་སྱོའྱི་གཞྱི་རའྱི་

གནད་དྱོན་ལ་གྱོ་རྱོགས་ཇེ་ཟབ་ཏུ་རེད་པ་ན་ཁྱོང་རྣམས་གྱོ་རྱོགས་རྱིམ་པ་གསུམ་པྱོ་རྱིམ་གྱིས་བརྒྱུད་པར་ཁྱིད་ཐབས་དེས་ལམ་

སྟྱོན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། (པར་རྱིས་༣ པར་གཟྱིགས།) རྒྱུ་མཚན་ནྱི། རང་གཤྱིས་ཀྱི་སྟྱོབས་ཤུགས་དང་རྱིན་ཐང་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་ཤེས་

ཡྱོན་ཙམ་གྱིས་མྱི་ཆྱོག་པར། སྱོ་སྱོའྱི་ངྱོས་ནས་ཤེས་བྱ་དེ་དག་དངྱོས་སུ་མངས་ནས་གཤྱིས་རྒྱུད་ལ་འཇགས་པ་ཞྱིག་དགྱོས། 

རྱིམ་པ་དང་པྱོ་ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་ཀྱི་ནང་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ཉན་པ་དང་། ཀླྱོག་པ། གྱོས་མྱོལ་ལ་ཞུགས་པ། འཚོལ་ཞྱིབ་བྱེད་

པ༑ ཉམས་སུ་མྱོང་བ་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་སྦྱོང་གྱི་ཡྱོད། རྱིམ་པ་འདྱིའྱི་སྐབས་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་འཇྱོན་རལ་དང་འབེལ་བའྱི་གཞྱི་

རའྱི་གནས་ཚུལ་དང་ཉམས་མྱོང་གསལ་པྱོར་སྟྱོན་ཞྱིང་། དེ་དག་རེ་རེ་ལ་གྱོ་རྱོགས་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་ཞྱིག་སྐྱེ་བར་གྱོགས་བྱེད་

ཀྱི་ཡྱོད། 

་ོས་བྱུང་གཱི་ཤེས་རབ།

སྱོབ་ཁྱིད་དམ་ཉམས་མྱོང་གྱི་སྱོ་ནས་ཐྱོབ་པའྱི་ཡྱོན་ཏན་བཀྱོལ་

སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ།

བསམ་བྱུང་གཱི་ཤེས་རབ།

སེར་གྱི་ཉམས་མྱོང་དང་བརག་པ་བྱེད་པ་ལས་བྱུང་བའྱི་ངེས་ཤེས།

སོམ་བྱུང་གཱི་ཤེས་རབ།

རྒྱུད་ལ་འཇགས་ཟྱིན་པའྱི་ཡྱོན་ཏན་དེ་ངམ་ངམ་ཤུགས་ཀྱིས་

འབྱུང་བ་དང་འགྱུར་བ་རང་བཞྱིན་ཅན་དུ་འགྱུར་བ།

པར་རྱིས། ༣ ཁྱིད་ཐབས་ཀྱི་དཔེ་གཟུགས།



32 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཤེས་བྱའྱི་རྱིམ་པ་འདྱི་མེད་དུ་མྱི་རུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་ནའང་འདྱི་ཙམ་གྱིས་འདང་གྱི་མེད། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་འདྱི་ལའྱི་ཤེས་བྱ་དེ་ད་དུང་ཡང་

གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་མེད། སྱོབ་ཕྲུག་ལ་ད་དུང་སྱོ་སྱོའྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་བེད་སྤྱོད་བྱས་ཏེ་བརྱོད་དྱོན་ཁག་ལ་བརག་དཔྱད་མཐྱིལ་

ཕྱིན་པ་བྱ་རྒྱུ་དང་ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགས་བེད་སྤྱོད་བྱས་ནས་དེ་དག་རང་གྱི་གནས་སྟངས་ཁྱོད་ལག་བསྟར་དགྱོས་པར་སྐུལ་ལྕག་

གཏྱོང་དགྱོས། དེ་ལར་བྱས་ན་བསམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་རྱིམ་པ་གཉྱིས་པ་ཞྱིག་སྐྱེ་ཐུབ། དེ་ཡང་ཤེས་བྱ་དེ་དག་སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་

ཚེ་དང་འཚོ་བ་དངྱོས་དང་སྦེལ་ཏེ། ཨཱ་ཧ། ད་ངས་ཤེས་སྱོང་ཟེར་བའྱི་སྐབས་ཤྱིག་ལ་ཟེར། རྱིམ་པ་དེའྱི་ཚེ་ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་

བམ་གྱོ་བ་ཙམ་མྱིན་པར། འཇྱིག་རེན་ལ་ལ་ཚུལ་གསར་པ་ཞྱིག་སེབས་ཏེ། དྱོན་དེ་ལ་ངེས་པ་རེད་པ་ཡྱིན་པས་དེ་སྱོབ་ཕྲུག་རང་གྱི་

ཡྱོན་ཏན་དུ་གྱུར་ཡྱོད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་མྱོང་ཚན་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་བྱོ་སྐྱེད་བྱེད་སྱོ་ཇྱི་སེད་ཅྱིག་

ཡྱོད་པ་དེ་དག་གྱིས་ལ་ཚུལ་གསར་པ་འདྱི་རྣམས་དུས་དང་ལྷན་དུ་ཐྱོབ་པར་གྱོགས་བྱེད།

ལ་ཚུལ་གསར་པ་དེ་དག་ཐྱོག་མའྱི་ཆར་བརན་པྱོ་མེད་པ་ཡྱོང་སྲྱིད། དེར་བརེན་དེ་རྣམས་གཤྱིས་རྒྱུད་ཀྱི་ཡྱོན་ཏན་དང་སྱོ་སྱོའྱི་ཁྱད་

གཤྱིས་གཏྱིང་ཚུགས་པ་ཆགས་སད་ཡང་ནས་ཡང་དུ་གྱོམས་འདྲྱིས་སྟེན་རྒྱུ་དེ་ངེས་པར་དུ་བྱ་དགྱོས། དེའྱི་ཕྱིར་དགེ་རྒན་རྣམས་

ཀྱིས་བསབ་གཞྱི་འདྱིར་གཏྱོགས་པའྱི་དཔྱད་སྱོམ་གྱི་ལག་ལེན་གྱི་སྱོ་ནས་ངེས་ཤེས་འདྱི་རྣམས་བརན་པ་བཟྱོ་བར་སྱོབ་མ་རྣམས་

ལ་གྱོགས་བྱ་དགྱོས། འདྱིས་རྱིམ་གྱིས་སྱོམ་བྱུང་གྱི་རྱིམ་པར་འཁྱིད་ཐུབ། གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ་ཕྱི་མ་རྣམས་སྱོ་སྱོའྱི་མཚམས་སུ་

ཡྱོན་ཏན་ཐྱོབ་པ་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་པས་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།

ཁྱིད་ཐབས་དཔེ་གཟུགས་འདྱིས་གནད་དྱོན་རྣམས་ལ་སྱོབ་མས་རང་སྟྱོབས་ཀྱིས་འཇུག་དགྱོས་པ་ལས་སྱོབ་ཁྱིད་ཐད་ཀར་བྱ་རྒྱུ་

མེད་པ་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་དགེ་རྒན་གྱི་བྱ་བ་ནྱི་མཐུན་སྦྱོར་མྱི་སྣའྱི་བྱ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་གྱི་སྱོབ་ཁྱིད་པའྱི་བྱ་

བ་ཞྱིག་མྱིན། སྱོབ་མ་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་དྲྱི་བ་ལ་སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་ཀྱིས་སེམས་པ་དང་དང་ལེན་བྱ་རྒྱུར་སྐུལ་མ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། ཚུལ་འདྱི་

ནྱི་ཤེས་རབ་རྱིམ་པ་གསུམ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་ཚུལ་གཅྱིག་པུ་དེ་ཡྱིན།

པར་རྱིས། ༤ སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་རྣམས།

དཔྱད་སོམ་ཉམས་ལེན། ཚན་རཱིག་གཱི་ལྟ་ཚུལ།རོག་དཔྱོད།

ཁྱོར་ཡུག་ཤེས་སྦྱོང་།
མཉམ་རུབ་ཀྱི་

ཤེས་སྦྱོང་།

གསར་གཏྱོད་ཀྱི་

རྣམ་འགྱུར། 

ཚོགས་སེར་ཕན་པའྱི་

སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གྱི་

ལས་འཆར།

མཉམ་ཞུགས་ཤེས་སྦོང་གཱི་ཁཱིད་་བས།
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སྦང་བྱའྲི་གནད་ཀྲི་གཙོ་བྔོ།

གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ་གསུམ་པྱོ་རེ་རེར་ཡྱོན་ཏན་དང་རལ་གསར་པ་འཐྱོབ་པ་དང་རྒྱུད་ལ་འཇགས་པའྱི་མཐུན་རྐེན་དུ་སྱི་སྱོབ་

གསྱོས་སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་བཞྱི་ངྱོས་འཛིན་བྱེད། (པར་རྱིས། ༤ གཟྱིགས།) སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་དེ་དག་ནྱི་སྱི་སྱོབ་

གསྱོའྱི་བརྱོད་བྱ་དང་རལ་སྣ་ཚོགས་པ་རྣམས་ལ་འཇུག་པ་དང་། དེ་དག་ལ་རྱོག་དཔྱྱོད་ཀྱིས་གཞལ་བ། དེ་རྣམས་གཤྱིས་རྒྱུད་ལ་

འཇགས་པར་བྱེད་པའྱི་འཇུག་སྱོ་གཙོ་བྱོའྱི་གྲུབ་ཆ་རྣམས་ཡྱིན། དེ་དག་ལ་སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་ཞེས་བྱ་སྟེ། དེ་རྣམས་བསབ་

གཞྱིའྱི་ཁྱོད་དུ་མངྱོན་གསལ་དྱོད་པྱོར་ཡྱོད་དགྱོས་ལ། ལས་འཆར་ཡྱོངས་རྱོགས་ཀྱི་ཁྱོད་དུ་བསྲེ་ཏེ་གནས་པས་ཡྱོན་ཏན་དང་གྱོ་

རྱོགས་རྣམས་རང་གཞྱི་བརན་པྱོ་ཞྱིག་གྱི་ཐྱོག་ཏུ་དུས་ཀྱི་བགྱོད་པ་དང་བསྟུན་ནས་ཆགས་པ་དང་ཇེ་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་བར་གྱོགས་བྱེད།

སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་རྣམས་ལས་དང་པྱོ་ནྱི་ “དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་པ་”དེ་ཡྱིན་ཞྱིང་། འདྱི་ནྱི་རྱིམ་པ་ཚང་མའྱི་ནང་སྱི་

སྱོབ་གསྱོའྱི་ཆ་ཤས་མེད་ཐབས་མེད་པ་ཞྱིག་ཏུ་གྲུབ་ཡྱོད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་དཔྱད་

ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ་ནྱི་སྐབས་ཀྱི་དྱོན་ལ་གྱོ་བ་གཏྱིང་ཟབ་པྱོ་དང་ཞྱིབ་ཕྲ་ལྱོན་ཕྱིར་བརྱོད་གཞྱི་ཁག་ལ་རྱིག་པའྱི་ལམ་ནས་

དང་། ལ་ཚུལ་འདྲ་མྱིན། གྱོ་བསྡུར། བགྱོ་གེང་། དེ་མྱིན་འབེལ་ཡྱོད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་བརྒྱུད་དེ་འཚོལ་ཞྱིབ་དང་བརག་དཔྱད་བྱེད་པར་

གྱོ ༑དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ་ནྱི་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་ནང་ཤྱིན་ཏུ་གལ་ཆེ་སྟེ། ལས་འཆར་

འདྱིའྱི་ནང་རྒྱུད་ལ་སྦྱོང་ཐབས་བྱེད་པའྱི་མས་མྱོང་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་རྒྱ་ཞེས་པ་ཕྱི་ནས་བཙན་གྱིས་སྐྱེ་རུ་འཇུག་མྱི་ཐུབ་

ལ་ཡང་ན་སྟེང་ནས་མར་བཀྱོད་པ་བཤད་པ་ལ་བུའྱི་སྱོ་ནས་ཀང་བྱེད་མྱི་ཐུབ། འྱོན་ཏེ་སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་དང་དངྱོས་པྱོའྱི་གནས་

ལུགས་དང་མཐུན་པར་གྱོ་རྱོགས་བརན་པྱོ་ཞྱིག་ལྱོན་པའྱི་རང་གཞྱིའྱི་ཐྱོག་ནས་སྐྱེད་དགྱོས་པ་དང་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་དགྱོས། དེའྱི་

འབས་བུར་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བའྱི་ནང་། དྱོན་དང་ལྡན་པའྱི་དགག་སྒྲུབ་ཀྱི་

ཆྱོས་ཉྱིད་དང་ཡང་དག་པའྱི་རྱིག་པའྱི་ལམ་ནས་ལས་སུ་ཞུགས་པ། ལན་འགྱིག་པ་ཞྱིག་དགྱོས་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་གནད་ལ་ཁེལ་བའྱི་དྲྱི་

བ་འདྲྱི་བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྐུལ་ལྕག་གཏྱོང་བ་བཅས་ཚུད་ཡྱོད། དེའྱི་ནང་ད་དུང་ཤེས་ཚད་ཁེངས་

སྐྱུང་གྱི་བསམ་བྱོ་སྟེ། ནྱོར་འཁྲུལ་འབྱུང་སྲྱིད་པའྱི་ཆ་ལ་གུ་ཡངས་ཀྱི་བསམ་བྱོ་དང་། མྱི་གཅྱིག་གྱི་ཡྱོན་ཏན་དེ་རག་ཏུ་ཉྱི་ཚེ་བ་དང་

ཚད་ཅན་ཡྱིན་པས་དེ་ལ་གནས་ཚུལ་དང་ལ་ཚུལ་གཞན་གྱིས་ཁ་སྣྱོན་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་ངེས་པ། རང་གྱི་ལ་ཚུལ་རྣམས་དུས་ནས་དུས་

སུ་ཡར་རྒྱས་དང་འགྱུར་བ་འགྱོ་རུང་ཡྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་ཞྱིག་ལ་ཟེར།   དེ་ལ་བརེན་ནས་སེམས་མྱོང་སྐྱེན་པྱོ་མེད་པར་གཉྱིས་མྱོལ་

དང་། བགྱོ་གེང་། རྱོད་པ་ལ་འཇུག་པའྱི་ནུས་པ་འཕེལ། སེམས་མྱོང་སྐྱེན་པྱོ་ཡྱོད་ན་དེ་ལའྱི་བྱ་བར་གེགས་བྱེད། དཔེར་ན། གང་ཟག་ཆེ་

གེ་མྱོ་ཞྱིག་སྱོ་སྱོའྱི་དམ་བཅའ་ལ་ལྷག་པར་ཆགས་པའམ་ཤེས་རྒྱུ་རྱིག་རྒྱུ་གསར་པ་ཡྱོད་སྲྱིད་པའྱི་ཆ་ལ་མཐྱོང་རྒྱ་ཉམས་པའྱི་ཚེ་བགྱོ་

གེང་སྱོགས་གནད་ལ་ཁེལ་པྱོ་མྱི་ཡྱོང་བ་ལ་བུ་རེད། 

སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་གཉྱིས་པ་ནྱི། དཔྱད་སྱོམ་གྱི་ལག་ལེན་ཡྱིན། དཔྱད་སྱོམ་གྱི་ལག་ལེན་ཞེས་པ་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ནང་

གྱི་མྱོང་བ་ལ་ཡུན་བསྲྱིངས་ནས་ཡྱིད་བྱེད་གཏད་དེ་སྱོ་སྱོའྱི་ཤེས་སྦྱོང་དུ་ཚུད་པའྱི་བརྱོད་གཞྱི་དང་རལ་རྣམས་ལ་གྱོ་རྱོགས་ཟབ་

མྱོ་རེད་པ་དང་རྒྱུད་ལ་འཇགས་པར་བྱེད་པའྱི་བྱེད་སྱོ་རྣམས་ཡྱིན། འདྱི་དག་ནྱི་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་སྦྱོང་བརྡར་གང་ཞྱིག་རང་གྱིས་



34 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཡྱིད་བྱེད་དང་། རྱོག་ཞྱིབ། ཤར་སྱོམ་གྱི་དཔྱད་པ་བཅས་བྱས་པ་ལས་རེད་པའྱི་དངྱོས་པྱོའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་རྣམས་སྱོབ་ཕྲུག་རང་རང་

གྱིས་དངྱོས་སུ་མྱོང་ཐབས་བྱེད་ཅྱིང་། དེ་ལའྱི་སྦྱོར་བརྡར་ནང་ལུས་ཚོར་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ་དང་། དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ལ་ཡྱིད་

བྱེད་གཏྱོད་པ། བསམ་པ་དང་མྱོང་བ་རྣམས་ཀྱི་སྐད་ཅྱིག་གྱི་རང་བཞྱིན་ལ་དྱོ་སྣང་བྱུང་བ། སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་སེམས་ལ་རྣམ་རྱོག་དང་

སེམས་མྱོང་བྱེ་བག་པས་ཤུགས་རྐེན་སྤྱོད་ཚུལ་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་པ་ལ་བུ་གཏྱོགས་ཡྱོད། ཡྱིད་བྱེད་དང་འབེལ་བའྱི་དཔྱད་སྱོམ་ལག་

ལེན་གྱིས་དབྱེ་ཞྱིབ་དང་རྱོག་དཔྱྱོད་དང་འབེལ་བའྱི་དཔྱད་སྱོམ་རྱིགས་གཉྱིས་པ་ཞྱིག་ལ་རམ་འདེགས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་པ་སྟེ། དཔེར་

ན༑ བརྱོད་གཞྱི་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ལ་རྒྱུན་བསྲྱིངས་ཏེ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་ཅྱིང་དེར་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ནས་ཉམས་ཞྱིབ་བྱེད་པ་ལ་བུ་རེད། 

ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཡྱོན་ཏན་ཕྱུག་ཏུ་གཏྱོང་བའྱི་ལག་ཆ་གཙོ་བྱོ་ཞྱིག་ནྱི་དཔྱད་སྱོམ་ཉམས་ལེན་ཡྱིན་ལ། ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཡྱོན་ཏན་དེ་དཔྱད་

སྟྱོབས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་དང་མཐར་སྱོམ་བྱུང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པར་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་གཏྱོང་བའྱི་ཐབས་གཙོ་བྱོའང་དེ་ཡྱིན། སྱོབ་གྲྭ་

འགའ་ཞྱིག་གྱིས་དཔྱད་སྱོམ་ཉམས་ལེན་དེ་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་སྱོམ་གྱི་ཉམས་ལེན་ཚུལ་དུ་འཇུག་པར་དགའ་པྱོ་བྱེད་

སྲྱིད་ཅྱིང་། ཡང་འགའ་ཞྱིག་གྱིས་སྱོམ་གྱི་ཉམས་ལེན་དང་ཆྱོས་ལུགས་དབར་འབེལ་བ་བཏགས་པ་རྒྱུ་མཚན་དུ་བྱས་ནས་དེ་ལས་

གཡྱོལ་ཐབས་བྱེད་པ་སྲྱིད། སྱོབ་གྲྭ་འགའ་ཞྱིག་གྱིས་ད་ལའྱི་ཀླད་པའྱི་འཕེལ་རྒྱས་དང་དབང་རའྱི་ཚན་རྱིག་གྱི་གྱོ་རྱོགས་གཞྱི་ལ་

བཞག་ནས་ཉམས་ལེན་ནམ་ལག་ལེན་འདྱི་རྣམས་ངེས་རྣམ་ཤེས་སྦྱོང་ལ་སན་པའྱི་དམྱིགས་གཏད་སྦྱོང་བའྱི་ཉམས་མྱོང་གྱི་ངྱོ་བྱོར་

བལ་བར་གདམ་ག་བྱེད་སྲྱིད།

སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་གསུམ་པ་ནྱི། ཚན་རྱིག་དང་མཐུན་པའྱི་ལ་ཚུལ་ཡྱིན། བྱ་རྱིམ་གྱི་རྣམ་གཞག་ཅྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་

དེས་བཟང་སྤྱོད་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་འཇུག་པ་དང་། སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་དེས་འདྱི་ལ་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ནས་

འཇུག་སྟབས། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་སེམས་མྱོང་དང་དེ་མྱིན་བརྱོད་གཞྱི་གཞན་

གྱི་སྐྱོར་གྱི་ཚན་རལ་ཐད་དགེ་རྒན་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གཉྱིས་ཀས་རྱིམ་གྱིས་གྱོ་རྱོགས་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་རྒྱུ་གལ་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ། འདྱིར་

ཚན་རྱིག་དང་མཐུན་པའྱི་ལ་ཚུལ་ཞེས་པ་ནྱི་ཕྱི་སྣྱོད་ཀྱི་འཇྱིག་རེན་དང་ནང་བཅུད་ཀྱི་སེམས་ཅན་གྱི་གནས་ལུགས་ལ་ཚན་རྱིག་

དང་མཐུན་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་རེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱ་ཚུལ་ཞྱིག་ལ་ཟེར། བྱེ་བག་ཏུ་སྐྱེ་དངྱོས་རྱིག་པ་དང་། སེམས་ཁམས་

རྱིག་པ། དབང་རའྱི་ཚན་རྱིག་བཅས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་གྱི་བརྱོད་གཞྱི་ཁག་གཅྱིག་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་

ཤེས་སྦྱོང་ནང་ངྱོ་སྤྱོད་བགྱིས་པའྱི་རྱོམ་སྒྱིག་གྱི་རྒྱུ་ཆ་དང་ཧ་ཅང་འབེལ་ཆགས་པ་ཞྱིང་འྱོང་ངེས། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་རྒྱུ་ཆའྱི་

ཁྱོངས་སུ་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱས་པའྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་། ཟུར་ལའྱི་ཀླྱོག་དེབ། སྐབས་དྱོན་ཁག་ལ་དགེ་རྒན་རྣམས་ཅྱིས་ཀང་

བྱང་ཆུབ་པ་ཞྱིག་ཏུ་རེ་བ་བྱེད་ཀྱི་མེད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་ཐབས་ལམ་ནྱི། ཐབས་

ལམ་དང་བརྱོད་དྱོན་ཁག་གསལ་བར་བྱེད་པའྱི་ཚན་རྱིག་ལ་མ་མཐར་ལ་གྱོ་བ་ཕྲན་བུ་ཆགས་ན། འདྱིར་བསྟན་པའྱི་བརྱོད་དྱོན་ལ་

གྱོ་བ་ལེགས་པ་དང་། སྱོབ་ཕྲུག་དང་དགེ་རྒན་གཉྱིས་ཀར་སྱོབ་ཚན་དེ་དག་ལ་འཇུག་རྒྱུར་སེམས་ཤུགས་འཕེལ་ངེས་ཡྱིན། སྤྱིར་

བཏང་གྱི་ཉམས་མྱོང་དང་རྒྱུན་ཤེས་དང་འདྲ་བར་ཚན་རྱིག་གྱིས་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་ཐབས་ལམ་ག་གེ་མྱོ་ཞྱིག་ལ་ཐུན་མྱོང་

གྱི་གཞྱི་རེན་ཞྱིག་བསྐྲུན་ཞྱིང་། དེ་ནྱི་རྱིག་གཞུང་ངམ་ཆྱོས་ལུགས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཕྱོགས་རྱིས་བལ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཚན་རྱིག་དང་མཐུན་

པ་ཞེས་པའང་དངྱོས་མྱོང་གྱི་ལ་ཞྱིབ་དང་རྒྱུ་འབས་ཀྱི་རྣམ་གཞག་སྟྱོན་ཅྱིང་བརྡར་ཤ་གཅྱོད་པའྱི་ཐྱོག་ལ་རང་གཞྱི་བྱས་སྟབས། སྦང་



35སོབ་ཚན། ༣ |  ཁཱིད་་བས་དདེ་གགགས།

བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་ཚན་རྱིག་དང་མཐུན་པའྱི་ལ་ཚུལ་གྱིས་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོར་ཡང་ཕན་འདྱོགས་པར་བྱེད་དྱོ། །འདྱིས་ད་

དུང་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་དམྱིགས་གཏྱོད་སྦྱོར་བརྡར་ལ་གང་ཟག་གསུམ་པའྱི་ངྱོས་ནས་ཁ་སྐྱོང་གྱི་ཚུལ་

དུ་གཞྱོགས་འདེགས་བྱེད་པས། དགེ་རྒན་རྣམས་ངེས་པར་དུ་བྱང་ཆུབ་པ་ཞྱིག་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་བརྱོད་དྱོན་རྣམས་ལ་གྱོ་

རྱོགས་ཆ་ཚང་བ་དང་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་རེད་པར་བྱེད། 

སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་བཞྱི་པ་དང་མཐའ་མ་“མཉམ་ཞུགས་ཤེས་སྦྱོང་”ཡྱིན་ཞྱིང་། ཐ་སད་འདྱི་ནྱི་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་ཐབས་བྱུས་དང་

ཐབས་ལམ་སྐྱེན་ལ་མཉམ་ཞུགས་རང་བཞྱིན་ཅན། རྒྱུད་འཇགས་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ལ་གྱོ་དགྱོས་ཤྱིང་། དེ་ནྱི་ཐབས་ལམ་གང་ཞྱིག་ནང་

སྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྱོབ་གཉེར་མཐུན་རྐེན་སྦྱོར་མྱོད་ཀྱི། དངྱོས་སུ་མཉམ་ཞུགས་ཀྱི་བྱེད་སྱོ་ཅང་མེད་པའྱི་ཐབས་ལམ་ཉྱོབ་ཏྱོ་ཁག་ལས་

ལྡྱོག་པ་རེད། དཔེར་ན། (རུ་ཁག་སྱོ་སྱོ་འྱི་ལས་གཞྱི་དང་། སྱོབ་མས་སྣེ་ཁྱིད་བགྱོ་གེང་། མཉམ་མཐུན་གྱི་རེད་མྱོ་བཅས་ཀྱི་སྱོ་ནས་) མཉམ་རུབ་

ཀྱིས་སྦྱོང་བ་དང་། (སྒྱུ་རལ་དང་། རྱོལ་མྱོ། རྱོམ་བྱིས། འཁབ་སྟྱོན་བཅས་ཀྱི་སྱོ་ནས་) གསར་གཏྱོད་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར། (ཞབས་ཞུའྱི་ལས་འཆར་

ལ་བུ་) མང་ཚོགས་ཀྱིས་ཞུགས་དགྱོས་པའྱི་ལས་གཞྱི། (རང་བྱུང་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ནང་ཐད་ཀར་འཇུག་པ་སྱོགས་ཀྱི་) སྣྱོད་བཅུད་

རྱིག་པ་སྦྱོང་བ་སྱོགས་ཚུད་ཡྱོད། མཉམ་ཞུགས་ཀྱིས་སྦྱོང་བ་ནྱི་སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་གཞན་གྱི་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའྱི་ཡན་

ལག་ཏུ་གྱུར་བ་མ་ཟད་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གང་སྦངས་ཀང་དེ་མྱོང་དུ་འཇུག་པ་དང་། དེ་ལ་དངྱོས་སམ་མྱོང་བ་ཡང་ན་ལག་ལེན་དངྱོས་

ཀྱི་ཐྱོག་ནས་འཚོལ་ཞྱིབ་འཕར་མ་བྱེད་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། དཔེར་ན། རང་གྱིས་འཆར་སྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་གང་སྦངས་པ་རྣམས་ཉམས་ལེན་

དུ་སྒྱིལ་ཐབས་བྱས་ན་གང་འདྲ་ཡྱོད་དམ་སམ་པའམ་ཡང་ན་སྐད་ཅྱིག་གཉྱིས་པར་ཡྱིད་ལ་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་ཉམས་ལེན་ཞྱིག་ལ་ཞུགས་

ན་སམ་པ་ལ་བུ། སྦང་བྱའྱི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྱོ་གཞན་ལར་མཉམ་ཞུགས་ཀྱིས་སྦྱོང་བའང་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ་གསུམ་

སྟེ༑ ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ། བསམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ། སྱོམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་བཅས་ལ་རྱིམ་བཞྱིན་འཕྱོ་བར་ཕན་འདྱོགས་ཕྱིར་

བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།།

དམྲིགས་ཡུལ།

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྱོབ་ཐབས་ཀྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོ་རེ་རེ་དམྱིགས་ཡུལ་ཆེན་

པྱོ་རེ་དང་འབེལ་ཡྱོད། (པར་རྱིས། ༥ པར་གཟྱིགས།) དམྱིགས་ཡུལ་དེ་རང་བཞྱིན་གྱིས་མངྱོན་པར་འདྱོད་པ་ཞྱིག་དང་། དེ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་

གྱི་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་ཚད་འཇལ་བའྱི་འཇལ་བྱེད་ཅྱིག་ཏུ་མ་དམྱིགས་པར། སྱོབ་གཉེར་བྱེད་ཕྱོགས་ཀྱི་བརྡ་སྟྱོན་ཞྱིག་ཏུ་རེ་བ་བཟུང་ཡྱོད། 

དེར་མ་ཟད་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྱོབ་ཐབས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་རེ་རེའང་ནང་དྱོན་གྱི་ཤེས་བྱའྱི་སྱིང་པྱོ་དང་ཡུན་

ཐུབ་ནུས་པ་དང་འབེལ་ཡྱོད། དམྱིགས་ཡུལ་དེ་དག་ལས་མཐྱོང་ནུས་པ་ལར། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་མདུན་ལམ་གྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཧྱིལ་

པྱོའྱི་ནང་ནུས་པ་དེ་དག་མུ་མཐུད་གྱོང་མཐྱོར་བཏང་ནས་འབྱུང་འགྱུར་གྱི་མྱིག་དཔེ་སྐྱེད་སྲྱིང་བྱ་རྒྱུར་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་

བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྱོབ་ཐབས་ཀྱིས་མྱོས་མཐུན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།

 



36 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

དམཱིགས་ཡུལ། 

བོ་གོས།

སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི ་ཚོར་བ་དང་བསམ་པ་ལ་རང་རྒྱུད་ཀྱི་ཡྱིད་བྱེད་དང་བྱོ་གྱོས་རྒྱས་པ་

དང་། གཞན་དང་གཞན་གྱི་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ལ་བྱོ་གྱོས་རྒྱས་པ། སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེ་དང་འབེལ་བའྱི་

རེན་འབེལ་གྱི་གནད་དང་། ཁྱོང་རྣམས་གང་དུ་འཚོ་སའྱི་ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་ཁྱབ་ལ་བྱོ་གྱོས་རྒྱས་པར་

ངེས།

སཱིང་རེ།

སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སེམས་མྱོང་འཕྲྱོད་བསྟེན་དང་བདག་སྐྱྱོང་གྱི་རལ་ཡར་སྐྱེད་གཏྱོང་བ་དང་། གཞན་ལ་

དམྱིགས་པའྱི་མཉམ་མྱོང་དང་སྱིང་སྟྱོབས་ཅན་གྱི་སྱིང་རེ་སྐྱེད་པ། ས་ཕྱོགས་གང་སར་མྱི་ཐམས་ཅད་ལ་

རྱིན་ཐང་བརྱི་བའྱི་འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས་ཡུན་སྲྱིང་ཐུབ་པ་སྐྱེད་པ་བཅས་ཡྱིན།

སྦོར་བ་ལག་ལེན།

སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་བྱ་རྒྱུའྱི་རལ་དང་། རང་དང་གཞན་ལ་ཕན་པའྱི་ཀུན་སྤྱོད་དང་

མྱི་ཕན་པའྱི་ཀུན་སྤྱོད་རྣམས་སྱོ་སྱོར་འབྱེད་པའྱི་ནུས་པ་ཇེ་ཟབ་ཏུ་ཐྱོབ་ཐུབ་རྒྱུ་དང་། གཞན་དང་ལྷན་དུ་

བྱམས་སྐྱྱོང་དང་དྱོན་སྱིན་ལྡན་པའྱི་འབེལ་གཏུག་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ། རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་བྱ་གཞག་

ཁག་དང་ལྷག་པར་དུ་རྒྱལ་སྤྱིའྱི་ནང་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་བསྒྲུབ་པའྱི་བྱ་གཞག་ཁག་ལ་

གནད་སྱིན་གྱིས་འཇུག་པའྱི་ནུས་པ་སྐྱེད་པར་བྱེད།

པར་རྱིས། ༥ སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་དམྱིགས་ཡུལ།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རྩལ།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ་རྣམས་གལ་རྱིམ་མཐྱོ་བའྱི་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་སྦངས་འབས་དང་འདྲ་ཞྱིང་། དེའྱི་ནང་ནང་དྱོན་གྱི་ཤེས་བྱའྱི་སྱིང་པྱོ་

རྣམས་སྦངས་ནས་ལག་བསྟར་བྱས་རེས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་གང་བྱེད་ཐུབ་པ་དང་བྱེད་དགྱོས་མྱིན་གསལ་ཁ་འདྱོན་པར་བྱེད། 

འྱོན་ཏེ་སྤྱིར་ལྱོ་ཚད་དང་འཛིན་རྱིམ་ལ་དཔག་པའྱི་སྦངས་འབས་དང་དེ་དག་འདྲ་གྱི་མེད། རྒྱུ་མཚན་ནྱི། ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ་དང་

ཤེས་བྱའྱི་རྱིགས་གང་ཞྱིག་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་མུ་མཐུད་བྱོ་ཁ་ཕྱིར་དེར་ཕྱོགས་ཐུབ་པ་དང་། རེ་གཅྱིག་ཏུ་བྱེད་པ། མཐར་རང་གྱི་ཤེས་

ཡྱོན་གྱི་ཉམས་མྱོང་དང་མྱི་ཚེ་ཧྱིལ་པྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་ཟུང་གྱི་ཐྱོག་ནས་དེ་དག་རང་གྱི་སེམས་རྒྱུད་ཀྱི་ཁྱད་ཆྱོས་སུ་སྒྱུར་ཐབས་བྱེད་

ནུས།(པར་རྱིས། ༦ པར་གཟྱིགས།) སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་ཡུན་ཐུབ་ནུས་པ་རྣམས་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ནང་གསེས་ཀྱི་འཇྱོན་རལ་རེའྱི་འྱོག་ཏུ་

འགེལ་བརྱོད་བྱས་པ་དང་དུས་མཚུངས་ནང་དྱོན་གྱི་ཤེས་བྱའྱི་སྱིང་པྱོ་རྣམས་འདྱིར་དངྱོས་སུ་དྱོ་སྣང་གྱི་ཡུལ་དུ་མེད། 



37སོབ་ཚན། ༣ |  ཁཱིད་་བས་དདེ་གགགས།

 གྲུབ་ཆ། ཡཱིད་བྱེད་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས།

༡༽ ལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་དམཱིགས་ད་གཏོད་ད།

ལུས་ཀྱི་ཚོར་བ་རྣམས་ངེས་ཤྱིང་འགེལ་བརྱོད་བྱེད་པ་དང་། དེ་རྣམས་སེམས་ངལ་དང་བདེ་

ཐབས་ལ་ཇྱི་ལར་འབེལ་ཚུལ་ཤེས་པ།
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༢༽ སེམས་མོང་ལ་དམཱིགས་ད་གཏོད་ད།

རང་གྱི་རྒྱུད་ལ་སེམས་མྱོང་སྐྱེས་པ་ན་དེ་དག་ལ་ཡྱིད་གཏྱོད་ཅྱིང་། དེ་དག་གྱི་དབྱེ་བ་དང་

དྲག་ཚད་ངྱོས་བཟུང་བ།

༣༽ སེམས་ཀྱི་ས་ཁ།

སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་དང་། ད་ཡྱོད་ཀྱི་སེམས་མྱོང་དཔེ་གཟུགས་ལ་འབྱར་ཏེ་སེམས་མྱོང་

རྣམས་སེ་ཚན་དུ་དབྱེ་ནུས་པ།.

 གྲུབ་ཆ། རང་ལ་དམཱིགས་དའཱི་སཱིང་རེ།

༡༽ སྐབས་དོན་དང་འབེལ་ནས་སེམས་མོང་རོགས་ད།

གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་། འདུ་ཤེས། བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ། གནས་སྟངས་བཅས་ཀྱི་

སྐབས་འབེལ་སྱོ་སྱོ་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་སེམས་མྱོང་འཆར་ཚུལ་ཤེས་པ།
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༢༽ རང་ཉཱིད་ངོས་ལེན།

སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་དང་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་སྐབས་འབེལ་ཤེས་པའྱི་སྱོ་ནས་དེ་དག་དང་ལེན་

དང་། རང་གྱིས་རང་ལ་ཉམས་ཚོད་ལེན་རྒྱུ་ལྷྱོད་པར་བྱེད་པ།

 གྲུབ་ཆ། རང་ཉཱིད་སྟངས་འཛིན།

༡༽ ལུས་་མས་སོམས་ད། 

གནས་སྟངས་སྤྱི་དང་ལྷག་པར་དུ་སེམས་ངལ་གྱིས་ནྱོན་པའྱི་ཚེ་བདེ་ཐབས་གང་དྲག་ཅྱི་

དྲག་ཡྱོང་བར་ལུས་པྱོ་དང་དབང་ར་མ་ལག་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པ།
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༢༽ དམཱིགས་གཏད་ཚོད་འཛིན་དང་ཧོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན།

རྣམ་གཡེང་མེད་པའྱི་སྱོ་ནས་འདྱོད་པའྱི་དངྱོས་པྱོའམ། ལས་དྱོན། མྱོང་བ་ཞྱིག་ལ་ཡྱིད་བྱེད་

གཏྱོད་པ་དང་བསྲྱིང་བར་བྱེད་པ།

༣༽ སེམས་མོང་ལ་་་ལོ་སྒྱུར་བ།

ཧྱོལ་འཇུག་དང་སེམས་མྱོང་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཡ་ལན་སྤྱོད་པ་དང་། སྱོ་སྱོའྱི་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་

ཐབས་ཀྱི་མཐུན་རྐེན་དུ་གྱུར་པའྱི་སྤྱོད་ལམ་དང་བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་རྣམས་སྦྱོང་བ།



38 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

 གྲུབ་ཆ། ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས།

༡༽ ཚོགས་སྤོད་ཀཱི་རང་གཤཱིས་ལ་དམཱིགས་ད་གཏོད་ད།

ང་ཚོའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་ཚོགས་སྤྱོད་རང་གཤྱིས་དེ་ངྱོས་བཟུང་བ་དང་། ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་

གང་ཟག་གཞན་གྱི་ཡྱོད་པ་དང་ཁྱོ་ཚོས་བྱེད་འགན་སྒྲུབ་པ་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱ་རྒྱུ། Attention &
Self-Awareness

Interpersonal
Awareness

Appreciating
Interdependence

Recognizing
Common Humanity

Community &
Global Engagement

Compassion
for Others

Relationship
Skills

Self-Compassion Self-Regulation

༢༽ གཞན་དང་ཐུན་མོང་དུ་གྱུར་དའཱི་གནས་ལུགས་བསམ་ད།

བདེ་བ་འདྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མྱི་འདྱོད་པ། སེམས་མྱོང་དང་ལུས་པྱོའྱི་གནས་བབས་

ཡྱོད་པ། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་གཞན་ལ་བུ་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་ཡྱོད་

པ་རྣམས་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ།

༣༽ སྣ་ཚོགས་རང་བཞཱིན་དང་མཱི་འདྲ་བའཱི་ངད་དར་ལ་བརཱི་མ་ོང་བྱེད་ད།

གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་ཀྱི་ཁྱོངས་སུ་གང་ཟག་སེར་སྱོ་སྱོ་དང་རུ་

ཁག་སྱོ་སྱོའྱི་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་། ཐུན་མྱིན་གྱི་རྣམ་པ། མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་རྣམས་

ཡྱོད་པ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱས་ཏེ་ཁྱད་པར་དེ་རྣམས་དང་དེ་དག་གྱིས་ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེ་ཕྱུག་ཏུ་

གཏྱོང་བ་བཅས་ལ་གུས་བརྱི་སྦྱོང་བ།

 གྲུབ་ཆ། གཞན་ལ་དམཱིགས་དའཱི་སཱིང་རེ།

༡༽ སྐབས་དོན་ལ་གཞཱིགས་ཏེ་གཞན་གཱི་ཚོར་བ་དང་སེམས་མོང་ཤེས་ད།

གནས་སྟངས་ལ་བསྟུན་ནས་གཞན་རྒྱུད་ཀྱི་ཚོར་བ་དང་ཁྱོ་ཚོའྱི་ཡ་ལན་ལ་བསམ་ཤེས་

བྱེད་པ་དང་། རང་དང་འདྲ་བར་གཞན་གྱི་རྒྱུད་ལའང་དགྱོས་མཁྱོས་བསྐྱེད་པའྱི་ཚོར་བ་སྣ་

ཚོགས་ཡྱོད་པ་ཤེས་པ། 
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༢༽ བྱམས་ད་དང་སཱིང་རེར་བརཱི་མ་ོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐེད་ད།

བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེའྱི་ཕན་ཡྱོན་ལ་རྱིན་ཐང་དུ་བརྱིས་ནས་དེ་རྣམས་རང་གཤྱིས་ཀྱི་ཚུལ་

དུ་སྦྱོང་བར་བྱེད་པ། 

༣༽ བཟང་དོའཱི་གོམས་གཤཱིས་གཞན་རྣམས་ལ་བརཱི་མ་ོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐེད་ད།

དགྱོངས་ཡངས་དང་། བཟྱོད་པ། ཆྱོག་ཤེས། གཏྱོང་སེམས། ཁེངས་སྐྱུང་ལ་བུའྱི་བཟང་པྱོའྱི་

གཤྱིས་ཀ་དང་སྤྱི་སན་སེམས་མྱོང་གྱི་རྱིགས་ལ་རྱིན་ཐང་སྤད་དེ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བ།



39སོབ་ཚན། ༣ |  ཁཱིད་་བས་དདེ་གགགས།

 གྲུབ་ཆ། འབེལ་ལམ་གཱི་རལ།

༡༽ མཉམ་མོང་དང་བཅས་ཏེ་ཉན་ད།

གཞན་དང་གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་མཐྱིལ་ཕྱིན་པ་རྱོགས་པའྱི་ཆེད་ཡྱིད་གཏད་དེ་ཉན་པ།
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༢༽ ་བས་ལ་མ་ས་དའཱི་འབེལ་ལམ།

རང་གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་བའྱི་སད་དུ་སྱིང་རེའྱི་སྱོ་ནས་འབེལ་ལམ་བྱེད་པ།

༣༽ གཞན་ལ་ཕན་གོགས་བྱེད་ད

གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་རང་གྱི་འཇྱོན་ཐང་དང་འཚམ་པའྱི་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ།

༤༽ རོད་རོག་བཟང་སྒྱུར།

རྱོད་རྱོག་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཡ་ལན་དང་། མཉམ་རུབ་དང་། འགྱིག་འཇགས། འབེལ་བ་

བཟང་པྱོ་ཡྱོང་བར་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པ།

 གྲུབ་ཆ། རེན་འབེལ་ལ་བརཱི་མ་ོང་བྱེད་ད།

༡༽ རེན་འབེལ་གཱི་མ་ལག་ཤེས་ད།

ང་ཚོའྱི་འཇྱིག་རེན་གྱི་རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན་དང་། མ་ལག་བསམ་གཞྱིག་གྱི་ཐབས་ལམ་

རྱོགས་པ།
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༢༽ མ་ལག་ལ་གཞཱིགས་དའཱི་དོ་བདག་སོ་སོའཱི་གནས་བབས་ཤེས་ད།

དྱོ་བདག་ཡྱོངས་རྱོགས་མ་ལག་གྱི་སྐབས་འབེལ་ཞྱིག་གྱི་ནང་གནས་ཡྱོད་པ་དང་། ཁྱོ་ཚོས་

མ་ལག་ལ་དང་། མ་ལག་གྱིས་ཁྱོ་ཚོར་ཤུགས་རྐེན་སྤྱོད་ཚུལ་བཅས་ངྱོས་བཟུང་བ།

 གྲུབ་ཆ། འགོ་བ་མཱི་གཅཱིག་གྱུར་གཱི་འདུ་ཤེས།

༡༽ ཀུན་གཱི་གཞཱི་རའཱི་འདྲ་མཉམ་གཱི་གནས་བབས་ལ་བརཱི་མ་ོང་བྱེད་ད།

འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་མཉམ་གྱི་རང་བཞྱིན་མཐྱོང་བའྱི་བྱོ་དང་གཅྱིག་གྱུར་དུ་འཛིན་པའྱི་

འདུ་ཤེས་དེ་རང་གྱི་ཉེ་འཁྱོར་གྱི་ཚོགས་སེའྱི་མཚམས་ལས་བརྒལ་ཏེ་འཇྱིག་རེན་ཡྱོངས་ལ་

རྒྱ་སྐྱེད་བྱེད་པ།
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༢༽ མ་ལག་གཱིས་བདེ་་བས་ལ་ཕན་གནོད་འདྲེན་ཚུལ་ཤེས་ད།

བཟང་པྱོའྱི་རྱིན་ཐང་སེལ་བའམ། ཡང་ན་རྱོད་རྱོག་གྱི་ར་བར་གྱུར་པའྱི་ཡྱིད་ཆེས་དང་འདྲ་

མཉམ་མྱིན་པའྱི་འདྱོད་ཚུལ་སེལ་བ་ལ་བུའྱི་སྱོ་ནས་མ་ལག་གྱིས་རྱིག་གཞུང་དང་སྤྱི་ཚོགས་

ཀྱི་བཀྱོད་པའྱི་རྱིམ་པར་ང་ཚོའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཕན་གནྱོད་འདྲེན་ཚུལ་ཤེས་པ།



40 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

 གྲུབ་ཆ། ཚོགས་སེ་དང་གོ་ལ་སྤཱི་ལ་ཕན་དའཱི་སྦོར་བ་ལག་ལེན།

༡༽ ཚོགས་སེ་དང་འཛམ་གཱིང་སྤཱི་ལ་བཟང་ཕོགས་ཀཱི་འགྱུར་བ་འདྲེན་དར་རང་

ནུས་འདོན་ད།

རང་གྱི་ནུས་པ་དང་རང་ལ་ཡྱོད་པའྱི་གྱོ་སྐབས་གཞྱི་ལ་བཞག་སྟེ་རང་ཉྱིད་དྱོ་བདག་གྱིས་

སམ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་སྱོ་ནས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་འདྲེན་པའྱི་ནུས་པ་སྱོ་སྱོར་ཡྱོད་པ་

ཤེས་པ།
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༢༽ ཚོགས་སེ་དང་གོ་ལ་སྤཱིའཱི་དཀའ་རོག་སེལ་་བས་ལ་འཇུག་ད།

སྱོ་སྱོའྱི་སྤྱི་ཚོགས་སམ་འཛམ་གྱིང་སྤྱི་ལ་གནྱོད་པའྱི་གནད་དྱོན་ཁག་ལ་བྱོ་གྱོས་རྣྱོ་ཞྱིང་

མཉམ་རུབ་རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་ལ་བསམ་པ་དང་གཞྱོལ་བ།

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་གྲུབ་ཆ་རེ་རེའྱི་ནང་། ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་དང་། བསམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ། སྱོམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་བཅས་གྱོ་

རྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ་གསུམ་ག་སྦྱོང་བའྱི་མཐུན་རྐེན་དུ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་དགྱོས་ངེས་ཀྱི་ཆ་རྐེན་ཁག་ངྱོ་སྤྱོད་བྱས་ཏེ། 

སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱི་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་གཏྱོང་ཕྱིར་རྱོགས་རམ་བྱེད་པས་ན། ཁྱོང་ཚོར་ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་སྐྱེ་ཐུབ་པ་དང་། 

དེ་ནས་ལག་ལེན་དང་ཡང་ནས་ཡང་དུ་གྱོམས་འདྲྱིས་བསྟེན་པ་བརྒྱུད་ངེས་ཤེས་དེ་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། ནང་དྱོན་གྱི་ཤེས་

བྱའྱི་སྱིང་པྱོ་དང་ཡུན་ཐུབ་ཀྱི་ནུས་པའྱི་སྐྱོར་ཞྱིབ་ཕྲའྱི་གསལ་ཁ་དེ་ལར་བཏྱོན་མྱོད་ཀྱི་སྱི་ཤེས་སྦྱོང་ནྱི་བཀྱོད་ཁྱབ་ཅྱིག་ཏུ་འཆར་

བཀྱོད་བྱས་མེད། ཇྱི་སྲྱིད་དགེ་རྒན་རྣམས་ཀྱིས་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་དམྱིགས་

ཡུལ་དང་སྐྱེད་ཐབས་བྱེད་པའྱི་ངེས་ཤེས་ཁག་གསལ་པྱོར་རྱོགས་པ་དེ་སྲྱིད་དུ་ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགས་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ནུས། གང་

ཡྱིན་ཞེ་ན། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་གྲུབ་ཆ་རྣམས་ལ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་

རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུ་དང་མཐུན་རྐེན་སྦྱོར་ཕྱོགས་ཀྱི་གནད་ལ་སྱིན་པའྱི་ཐབས་ལམ་ཅྱི་མཆྱིས་ཀང་དེ་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་དགེ་རྒན་

ལ་རག་ལས་ཡྱོད། དེར་མ་ཟད་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་གཏན་འབེབས་སྱོབ་ཚན་འདྱི་རལ་བྱེ་བག་

པ་ཞྱིག་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ་དང་འབེལ་བའྱི་རལ་དང་རྱིན་ཐང་རྣམས་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་སད་འཆར་བཀྱོད་བྱས་སྟབས། རལ་ཁྱོངས་

ཀྱི་འཇྱོན་རལ་རྣམས་ཕན་ཚུན་གཡས་གཞྱོགས་གཡྱོན་འདེགས་བྱེད་མཁན་ཞྱིག་དང་། རལ་ཁྱོངས་གཅྱིག་ནང་གསལ་བཤད་

བྱས་པའྱི་བརྱོད་གཞྱི་ཞྱིག་རལ་ཁྱོངས་གཞན་གཉྱིས་དང་འབེལ་བ་བཟྱོ་རྒྱུ་དགེ་རྒན་གྱིས་ཐུབ་པ་ངེས་པར་དུ་ཤེས་དགྱོས། དེར་

བརེན་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་སྟྱོབས་ཤུགས་ཤྱིག་ནྱི། དེས་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོ་རེ་རེའྱི་ནང་གྱི་

རལ་གཙོ་བྱོ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐབས་ལམ་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།།
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སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།
༤

ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་གྱི་དང་པྱོ་ནྱི་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་དེ་ཡྱིན་ལ། དེ་ནྱི་སྱོབ་མ་སེར་གྱི་ནང་གྱི་འཇྱིག་རེན་ལ་གྱོ་བ་རེད།1  ཁྱབ་

ཁྱོངས་འདྱིའྱི་ནང་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོ་དེ་ཡྱིད་བྱེད་དང་བདག་རྱིག རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ། རང་

ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་བཅས་གྲུབ་ཆ་གསུམ་གྱི་སྱོ་ནས་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད། འདྱི་རྣམས་འདྱིར་མདྱོར་བསྡུས་ཏེ་བཀྱོད་ཅྱིང་གཤམ་དུ་ཚན་

པ་སྱོ་སྱོར་ཕེ་སྟེ་རྒྱས་པར་འགེལ་བརྱོད་བྱས་ཡྱོད། ཡྱིད་བྱེད་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་ཞེས་པ་ལུས་སེམས་ཀྱི་གནས་བབས་ཇེ་

གསལ་དུ་རྱིག་པའྱི་ཕྱིར་དེ་དག་ལ་དམྱིགས་པ་གཏྱོད་པ་དང་། གནས་བབས་དེ་དག་གྱིས་རང་རྒྱུད་ཀྱི་སེམས་ངལ་དང་། བདེ་

ཐབས། སེམས་མྱོང་སྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ་གང་ཡྱིན་སྟྱོན་པ་བཅས་ལ་གྱོ་བ་ཡྱིན། གང་ཟག་དང་པྱོའམ་ཡུལ་ཅན་གྱི་ངྱོས་ནས་སྱོ་སྱོའྱི་

ལུས་དང་སེམས་ལ་ཐད་ཀར་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པས་ནང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ངྱོ་འཕྲྱོད་པ་ཙམ་མ་ཟད་དེའྱི་ནང་ད་དུང་གང་ཟག་

གསུམ་པའམ་ཡུལ་གྱི་ལ་ཚུལ་གྱི་ཐྱོག་ནས་སེམས་མྱོང་གྱི་སྐྱོར་ལ་སྦྱོང་བའང་ཚུད་ཡྱོད། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ཞེས་སུ་འབྱོད་པའྱི་

སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་གཞག་ལ་གྱོ་བ་ལྷུག་པྱོ་ཞྱིག་ཆགས་པ་ལ་འདྱིའྱི་ནང་སེམས་མྱོང་གྱི་དབྱེ་བ་དང་ཁྱད་ཆྱོས་རྣམས་སྦྱོང་རྒྱུ་དེ་

ཚུད་ཡྱོད།  སེམས་མྱོང་དང་ལུས་ཚོར་མངྱོན་དུ་གྱུར་པའྱི་ཚེ་དེ་དག་ལ་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་ལ་སྟངས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་

པའྱི་ནུས་པ་དང་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་འདྱི་དང་མཉམ་སེབ་བྱས་ཚེ་། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་གཞྱི་རའྱི་རང་གཞྱི་

སྐྲུན་པ་རེད། 

1 This is a heuristic division (i.e., intended for clarity of presentation), because it is understood that students’ individual identities 
cannot be separated from social and systems domains.



42 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

གཞྱི་རེན་དེའྱི་ཐྱོག་བསངས་པའྱི་གྲུབ་ཆ་ཕྱི་མ་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེས་རང་རང་གྱི་སྐབས་འབེལ་ཆེ་སའྱི་ནང་དུ་སེམས་མྱོང་

སྱོ་སྱོ་ལ་གྱོ་བ་ལེན་ཚུལ་གྱི་སྐྱོར་གེང་སྱོང་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། འདྱིའྱི་ནང་སེམས་མྱོང་རྣམས་རྒྱུ་མེད་རྐེན་མེད་ཀྱི་ངང་མྱི་སྐྱེ་བར། དེ་

དག་ལ་རྒྱུ་ཡྱོད་པ་དང་། དགྱོས་མཁྱོའྱི་དབང་གྱིས་སྐྱེ་བའྱི་དངྱོས་དྱོན་ལ་བརག་དཔྱད་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཚུད་ཡྱོད། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་

འདུ་ཤེས་དང་། ལ་ཚུལ། དགྱོས་མཁྱོ་བཅས་ཀྱིས་རང་རྒྱུད་ཀྱི་སེམས་མྱོང་ཡ་ལན་སྐྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་པ་ཤེས་པ་ན་ངྱོས་འཛིན་ཐྱོབ་པ་

དེས་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་ལ་རྱིམ་པ་གཉྱིས་པ་ཞྱིག་སྐྱེ་རུ་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། འདྱི་ལ་བརེན་ནས་རང་གྱི་གནས་བབས་

རང་ཉྱིད་ཀྱིས་ངྱོས་ལེན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་འཕེལ་བའྱི་རྐེན་ཡང་བྱེད། སེམས་མྱོང་རྣམས་ཕྱིའྱི་རྐེན་ཁྱོ་ན་ལས་མ་ཡྱིན་པར་གཞྱི་རའྱི་

རྐེན་ལས་ཀང་བྱུང་བ་ཤེས་ན། སེམས་མྱོང་གང་མྱོང་བཞྱིན་པ་དང་འབེལ་རང་གྱིས་རང་ལ་འཁང་ར་ཉུང་བ་དང་། རང་གྱིས་རང་ལ་

སྐྱྱོན་འདྱོགས་བྱེད་པ་དང་། རང་གྱིས་རང་ལ་ལེགས་ཉེས་ཀྱི་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་པ་བཅས་ལྷྱོད་དུ་སྱོང་ནས། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཁ་ནང་དུ་

ཕྱོགས་ནས་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་ཞྱིག་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཕྱིར་ཤེས་བྱ་དེ་བེད་སྤྱོད་གཏྱོང་ཐུབ། སྤྱོད་ཚུལ་དེས་

རང་གྱིས་རང་ལ་བརྱི་མཐྱོང་དང་རང་གྱི་རྱིན་ཐང་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པའྱི་ཚོར་བ་སྐྱེད་པར་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེར་བརེན་གྲུབ་

ཆ་འདྱིའྱི་ནང་གྱི་ཕན་ཚུན་འབེལ་བ་ཡྱོད་པའྱི་བརྱོད་གཞྱི་གཉྱིས་ནྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་སྐབས་འབེལ་ཤེས་པ་བྱ་རྒྱུ་དང་རང་ཉྱིད་ངྱོས་

ལེན་བྱ་རྒྱུ་དེ་གཉྱིས་ཡྱིན། 

ཡྲིད་བྱླེད་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤླེས།

སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཀྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་དང་སེམས་ཀྱིས་རང་ཉྱིད་ལ་བརྡ་གང་སྟྱོན་པ་ཤེས་པའྱི་

མངྱོན་སུམ་གྱི་ཤེས་པ་དང་ལུས་སེམས་ཐད་གང་ཟག་གསུམ་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཟུང་སྦེལ་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། འདྱི་ནྱི་སེམས་མྱོང་

གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ཕྱོགས་ལ་གྱོམ་པ་དང་པྱོ་ཆགས་ཡྱོད། གཞན་ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་རང་གྱི་ལུས་སེམས་ལ་སེམས་གཏད་ནས་ཁྱོང་ཁྱོ་

ལ་བུའྱི་སེམས་མྱོང་སྱོ་སྱོའྱི་མྱོང་བའྱི་ཐྱོག་ནས་ཐད་ཀར་ངྱོས་འཛིན་བྱ་ཐབས་བྱེད་པ་དང་། དུས་མཚུངས་ཁྱོང་ཁྱོ་ནྱི་སེམས་མྱོང་

ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ཤེས་པ་ལས་དེར་ཐྱོས་བསམ་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་རེད་ཀྱི་ཡྱོད། ཤེས་ཡྱོན་དེ་དག་(གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་དངྱོས་ཀྱི་ལ་

ཞྱིབ་དང་གང་ཟག་གསུམ་པའྱི་ལ་ཞྱིབ་)ཟུང་སྦེལ་བྱེད་པས་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་ཤྱིན་ཏུ་སྟྱོབས་ཆེ་བར་འགྱུར་བ་ཡྱིན། ཤེས་ཡྱོན་དེ་

གཉྱིས་ལ་ཡུལ་ཅན་གྱི་དང་ཡུལ་གྱི་ཞེས་བརྱོད་ནའང་ཆྱོག་སྟེ། དང་པྱོ་མངྱོན་སུམ་དང་མྱོང་བ་ལ་བརེན་པས་ནང་ནས་བྱུང་བ་དང་། 

ཕྱི་མ་ཕྱི་རྱོལ་ནས་གང་ཟག་གཉྱིས་པ་བརྒྱུད་དེ་བྱུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། (ཡུལ་ཅན་གྱི་ཞེས་པའྱི་སྤྱོད་སྟངས་འདྱིའང་རང་ཉྱིད་སེར་གྱི་མྱོང་བར་གྱོ་

བ་ལས་བསམ་ཚུལ་ལམ་འཆར་སྣང་ལ་མྱི་གྱོ་བ་ཤེས་དགྱོས།) དེར་བརེན་ཡུལ་ཅན་གྱི་ཞེས་པའྱི་ནང་བདེ་བ་དང་། ཁྱོང་ཁྱོ། ཡང་ན་རྒྱོད་

པ་སྱོགས་ཀྱིས་ང་དང་། ངའྱི་ལུས། ངའྱི་སེམས་བཅས་ཀྱི་ནང་ཕན་གནྱོད་འདྲེན་པ་ལ་དྱོ་སྣང་ཡྱོང་བ་དང་། ཡུལ་གྱི་ཞེས་པའྱི་ནང་

སེམས་མྱོང་དང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་དེ་དག་ལ་སྤྱིར་གྱོ་རྱོགས་རེད་པ་དེར་ངེས་ཤེས་རེད་པ་ཚུད་ཡྱོད།(ཚན་རྱིག་གྱི་རེད་དྱོན་ལ་

བུའྱི་ནང་།) 

གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་གྱི་བརྱོད་གཞྱི་གཙོ་བྱོ་གསུམ་ནྱི་ལུས་དང་ལུས་ཚོར་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ། སེམས་མྱོང་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་

པ༑ སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་བཅས་ཡྱིན། དེ་དག་རེ་རེ་ནས་ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ་དུ་འགེལ་ཆྱོག་ (དཔེ་རྱིས་ ༦ ལ་གཟྱིགས།) པ་དང་། དེ་དག་

རྐང་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ཕན་ཐྱོགས་དང་བེད་སྤྱོད་ཆེ་ལ། གཞན་དང་ལྷན་དུ་བསེབས་ནའང་ཕན་ཐྱོགས་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ། དང་པྱོ་གཉྱིས་ནྱི་དྱོ་



43སོབ་ཚན། ༤ |  སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

བདག་གྱི་ལུས་དང་སེམས་དངྱོས་སུ་རྱོགས་པའྱི་བྱོ་གྱོས་སེལ་བ་ལ་གྱོ་ཞྱིང་། གསུམ་པ་ནྱི་སེམས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་སྤྱི་ལྡྱོག་གྱི་

གྱོ་རྱོགས་སེལ་བ་ལ་གྱོ་ཆྱོག །

ངབ་་ོངས། སེར། གྲུབ་ཆ།

ཡྱིད་བྱེད་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས།རལ། བྱོ་གྱོས།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�་ེདང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 ལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་དམཱིགས་ད་གཏོད་ད།

ལུས་ཀྱི་ཚོར་བ་རྣམས་ངེས་ཤྱིང་འགེལ་བརྱོད་བྱེད་པ་དང་། དེ་

རྣམས་སེམས་ངལ་དང་བདེ་ཐབས་ལ་ཇྱི་ལར་འབེལ་ཚུལ་ཤེས་པ།

2 སེམས་མོང་ལ་དམཱིགས་ད་གཏོད་ད། 

རང་གྱི་རྒྱུད་ལ་སེམས་མྱོང་སྐྱེས་པ་ན་དེ་དག་ལ་ཡྱིད་གཏྱོད་ཅྱིང་། 

དེ་དག་གྱི་དབྱེ་བ་དང་དྲག་ཚད་ངྱོས་བཟུང་བ།

3  སེམས་ཀཱི་ས་ཁ།

སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་དང་། ད་ཡྱོད་ཀྱི་སེམས་མྱོང་དཔེ་གཟུགས་ལ་

སྦར་ཏེ་སེམས་མྱོང་རྣམས་སེ་ཚན་དུ་དབྱེ་ནུས་པ།

ང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏད་དེ་འགྱོ་འཛུགས་བྱེད། དེ་ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་ནང་སྟེ་ལུས་

ཚོར་གྱི་རྱིམ་པའྱི་ཐྱོག་ལ་གང་འབྱུང་བཞྱིན་པར་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་ལ་ཟེར། ལུས་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏད་ན་ལུས་

འདྱི་ང་ཚོའྱི་དབང་རའྱི་མ་ལག་སྐྱོར་གྱི་གནས་ཚུལ་འབྱུང་སའྱི་འབྱུང་ཁུངས་བརན་པྱོ་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད། སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་

བབས་རྣམས་ལུས་པྱོའྱི་ནང་གྱི་འགྱུར་བ་དང་འབེལ་ནས་འབྱུང་གྱི་ཡྱོད་པ་སྟེ། དེའྱི་ནང་དུ་སྱིང་གྱི་གཡུག་ཚད་དང་། ཤ་གནད་

ཀྱི་གྱིམ་ཆའམ་ལྷྱོད་ཆ། ཚ་གང་གྱི་ཚོར་བ། དམ་ལྷྱོད་ཀྱི་ཚོར་བ་ལ་སྱོགས་པ་ཚུད་ཡྱོད།  དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱིས་སྣང་ཚོད་ཀྱི་

ཉེན་ཁའམ་བདེ་འཇགས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ལ་བུའྱི་སྐབས་སྟྱོབས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ལ་ཡ་ལན་ཧ་ཅང་མགྱོགས་པྱོ་སྤྱོད་ཅྱིང་། དེའང་

གནས་སྟངས་མང་པྱོའྱི་ནང་ཡ་ལན་སྤྱོད་པ་ན་ཤེས་ཚོར་ལྡན་པའྱི་ཀླད་པ་ཞེས་སུ་འབྱོད་པའྱི་ཚད་མཐྱོའྱི་ངེས་འཛིན་བྱེད་ལས་དང་

འཛིན་སྐྱྱོང་བྱེད་ལས་བརྒྱུད་མ་དགྱོས་པར་ཡ་ལན་སྤྱོད་པར་མངྱོན། དེར་བརེན་སེམས་ཀྱི་མྱོང་བའྱི་རྣམ་པ་རྐང་པར་རྒྱུས་མངའ་

བྱེད་པ་ལས་ལུས་པྱོའྱི་ནང་གང་འབྱུང་བཞྱིན་པར་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་ངྱོས་

འཛིན་མྱུར་བ་བྱེད་ཐུབ། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། ལུས་པྱོའྱི་ནང་གང་འབྱུང་བ་ནྱི་ལུས་ཚོར་གྱི་རྱིམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་འབྱུང་ཞྱིང་། དེར་ཆེད་

མངགས་ཡྱིད་བྱེད་མ་གཏད་ན་ཤེས་ཚོར་གྱི་ཡུལ་དུ་སེབས་ཐུབ་ཀྱི་མེད། དེས་ན་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ལུས་ཚོར་ལ་སེམས་གཏྱོད་

པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ངེས་པར་དུ་སྤྱོད་དགྱོས།



44 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ལུས་པྱོའྱི་ནང་གྱི་ཚོར་བ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་དེ་ལ་མྱིང་འདྲ་མྱིན་བཏགས་ཡྱོད་པ་དཔེར་ན་ལུས་ཚོར་དྲན་པ་ཉེར་

བཞག་དང་། བྱ་ར། དབང་རའྱི་མ་ལག་བརག་པ་ལ་བུ་ཡྱོད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྐབས་འབེལ་གྱི་

ནང་དུ་བྱ་ར་ཡྱིས་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་ཐུབ་པར་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་ཅྱིང་། བྱ་ར་ཁེར་རྐང་གྱི་སྱོ་ནས་བརྱོད་ནའང་སྐབས་འབེལ་སྣ་

ཚོགས་པ་ཞྱིག་གྱི་ནང་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད་པ་བསྟན་ཡྱོད། དཔེར་ན། སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་མནར་བའྱི་མྱི་རྣམས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་

སུ་བྱ་རའྱི་ལག་ལེན་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་པ་ནྱི་སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་དབང་རའྱི་མ་ལག་ལ་ཤུགས་རྐེན་བྱེད་སྟངས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཡྱིན། 

ཕྲུ་གུ་ཚང་མ་ལ་སྣང་ཚོད་ལ་འཇྱིགས་དངངས་ཅན་ནམ་ཉེན་ཁ་ཅན་གྱི་མྱོང་བ་འཕྲད་མྱོང་ཡྱོད་པས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་རྱིམ་ཁག་

གྱི་ནང་མཉམ་ཞུགས་བྱེད་པའྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ལུས་དང་དབང་ཚོར་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏད་པའྱི་ལག་ལེན་ཁག་ལས་ཁེ་ཕན་ཐྱོབ་པ་

ལ་ཁྱོང་རྣམས་སྱོན་ཆད་སྣད་སྐྱྱོན་ལྱིད་པྱོས་མནར་དགྱོས་པ་དེ་འདྲ་མྱིན། (འྱོན་ཀང་རེ་འགའ་དེ་ལར་མནར་མཁན་ཡྱོད་ཆྱོག) འྱོན་ཏེ་ཐ་

ན་ལུས་ཚོར་ལ་དྱོ་སྣང་ངམ་སེམས་གཏྱོད་པ་ཙམ་གྱིས་འདས་པའྱི་སྣད་སྐྱྱོན་བསྐྱར་སྱོང་འབྱུང་སྲྱིད་པར་མཁས་དབང་རྣམས་ཀྱིས་

སྱོབ་སྟྱོན་བྱེད་སྟབས། བྱ་རའྱི་ལག་ལེན་ཁྱིད་པའྱི་སྐབས་སུ་གཞྱི་ཚུགས་ཀྱི་ལག་ལེན་དང་མཐུན་སྦྱོར་ལག་ལེན་ལ་བུའྱི་ཐབས་

རལ་གཞན་དང་སྦེལ་ནས་བྱ་རྒྱུ་ཤྱིན་ཏུ་གནད་ཆེ།2  དེ་དག་གྱི་སྐྱོར་གཤམ་དུ་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་ཞེས་པའྱི་དུམ་ཚན་ནང་རྒྱས་

པར་འགེལ་བཤད་བྱས་ཡྱོད། དེ་ལར་དུ་ཐྱོག་མ་ཉྱིད་ནས་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་རང་གྱི་ལུས་པྱོ་བདེ་འཇགས་ཀྱི་གནས་དང་སྱོར་ཆུད་

ཀྱི་གནས་སུ་ཁྱིད་པའྱི་ཐབས་ལམ་ལྡན་པར་བྱེད་ཐུབ། དེ་ལ་ནའང་དགེ་རྒན་དང་མཐུན་སྦྱོར་མྱི་སྣ་ཚོས་སྱོབ་མ་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོས་

ཉམས་མྱོང་སྐྱེད་ཚུལ་ལ་དྱོ་སྣང་བྱས་ཏེ་དགྱོས་ངེས་ཀྱི་རྱོགས་རམ་གནང་གལ་ཆེ།

ལུས་ནང་གྱི་ཚོར་བ་རྣམས་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་དབང་རའྱི་མ་ལག་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་སྟངས་ཤེས་པ་ལས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རྱིམ་

བཞྱིན་སེམས་ངལ་དང་བདེ་ཐང་གྱི་མངྱོན་རགས་རྣམས་ངྱོས་བཟུང་སྟངས་ཤེས་ཐུབ། ཇྱི་ཙམ་གྱིས་ལུས་ཚོར་ལ་རྒྱུས་མངའ་ཟབ་

པ་ལྱོན་པ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་བདེ་ཐང་གྱི་གནས་བབས་སུ་ཡྱོད་པའྱི་སྐབས་དེ་ལར་དུ་ཤེས་ས་བ་ཡྱོད་ཅྱིང་། གནས་བབས་

དེ་ལ་སྣད་སྐྱྱོན་མཁས་དབང་ཨྱི་ལེན་ མྱི་ལར་ ཀཱ་རཱས་ཡྱིས་“སྱོར་ཆུད་ཁུལ་”ལམ། ཡང་ན་ “བདེ་ཐབས་ཀྱི་ཁུལ་”3 ཞེས་འབྱོད། 

ལུས་ཚོར་ལ་རྒྱུས་མངའ་ལྱོན་རྒྱུ་དེ་ནྱི་སྦྱོང་བརྡར་གྱི་ཐྱོག་ནས་ཡྱོང་ཐུབ་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ག་ནང་བཞྱིན་སེམས་འཚབ་དང་། ཁྱོང་ཁྱོ་

དྲག་པྱོ། འཁྲུག་སྱོང་ལ་བུའྱི་འཕངས་མཐྱོ་དྲགས་པའྱི་སེམས་མྱོང་ངམ་ཡང་ན་སྒྱིད་ལུག་དང་ཡྱི་མུག་ལ་བུའྱི་འཕངས་དམའ་དྲགས་

པའྱི་སེམས་མྱོང་ལ་བུ་ལ་བརེན་ནས་སྱོར་ཆུད་ཁུལ་གྱི་རྒྱ་ལས་བརྒལ་བ་ན་ཁྱོང་ཚོས་གནས་བབས་དེ་མྱུར་མྱོ་ཞྱིག་ལ་ངྱོས་བཟུང་

ཐུབ། གྱོ་རྱོགས་དེ་ནྱི་ལུས་ཁམས་སྱོམས་པར་བྱེད་པ་དང་སེམས་ཁམས་བདེ་ཐང་ལ་ལྱོག་པའྱི་གྱོམ་པ་དང་པྱོ་ཡྱིན་ཅྱིང་། དེ་ནྱི་རང་

གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་ཁེ་ཕན་བསྒྲུབ་པ་ལ་སྱོན་འགྱོའྱི་ཆ་རྐེན་ཞྱིག་ཆགས་ཡྱོད། 

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ་ཕྱི་མ་ནྱི་སེམས་མྱོང་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ་དེ་ཡྱིན། ལུས་པྱོར་དམྱིགས་པ་གཏྱོད་པ་དང་ལུས་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱ་

རྒྱུ་སྦྱོང་བས་སེམས་མྱོང་དང་ཚོར་བ་ལ་དམྱིགས་གཏད་བྱ་རྒྱུའྱི་གཞྱི་རེན་སྐྲུན། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། ལུས་པྱོ་ཇྱི་ཙམ་ལྷྱོད་པ་དང་ལྷྱིང་

འཇགས་པ་ཡྱོད་པ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་སེམས་དམྱིགས་པ་ལ་འཇྱོག་རྒྱུ་ལས་ས། གཞན་ཡང་ལུས་ཀྱི་ཚོར་ཤེས་ཇྱི་ཙམ་མཐྱོ་བ་ཡྱོད་པ་

དེ་ཙམ་གྱིས་སེམས་མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་སྐྱེན་པ་དང་རྣྱོ་བ་ཡྱོང་སྟེ། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་ལུས་ཚོར་རྣམས་ནྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་མྱོང་བའྱི་

2 Miller-Karas, Elaine. Building resilience to trauma: The trauma and community resiliency models. Routledge, 2015.
3 Miller-Karas, Building resilience to trauma.
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མཚོན་བྱེད་གལ་ཆེན་རྣམས་ཡྱིན་པས་རེད། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར། ཕྱི་རྱོལ་ནས་

ཐྱོབ་པའྱི་ཤེས་ཡྱོན་ཙམ་གྱིས་མྱི་འདང་བར། སྱོ་སྱོའྱི་ནང་སེམས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་ཀྱིས་ཁ་སྐྱོང་བྱེད་དགྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་

མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་ཏེ་ད་ལ་སེམས་མྱོང་གང་འཆར་བ་ན་དེ་དག་སྱོ་སྱོའྱི་ངྱོས་འཛིན་དང་ངྱོ་བྱོ་ངྱོས་བཟུང་བའྱི་ནུས་པ་དེ་གྱོང་

སེལ་གཏྱོང་དགྱོས། སེམས་མྱོང་རྣམས་ཧ་ཅང་སྟྱོབས་ཆེན་པྱོ་ཆགས་སྐབས། དེ་དག་གྱིས་ང་ཚོ་དབང་དུ་བསྡུ་བའྱི་ནུས་པ་ཡྱོད་

ཅྱིང་། ཐ་ན་ཕྱིས་སུ་འགྱོད་པའྱི་གཞྱིར་འགྱུར་བའྱི་བྱ་བ་བྱེད་དུ་འཇུག་པའྱི་ནུས་པ་དང་ལྡན།  སེམས་མྱོང་རྣམས་ཧ་ཅང་འཕེལ་

མྱུར་མྱོ་ཡྱིན་ན་ཡང་། དེ་རྣམས་མེ་སྟག་ཆུང་ཆུང་གྱི་ཚུལ་དུ་འགྱོ་བཙུགས་ནས་མེ་རྒྱོད་ལར་དུ་འགྱུར་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད། མེ་སྟག་ཆུང་ཆུང་

ལར་མངྱོན་དུ་འགྱུར་པའྱི་སྐབས་སུ་བཟུང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་དེ་ལ་ཁ་གཏད་གཅྱོག་རྒྱུར་ངལ་བ་མ་མཆྱིས།  འྱོན་ཀང་དེ་ལར་བྱེད་པ་

ལ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་མྱོང་དང་ཚོར་བ་རྣམས་མངྱོན་དུ་འགྱུར་བཞྱིན་པའྱི་སྐབས་དེར་རྱིག་པའྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་དགྱོས་

ཀྱི་ཡྱོད། སྟབས་ལེགས་པ་ཞྱིག་ལ་འདྱི་ནྱི་སྦྱོང་རྒྱུ་དང་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་དུ་ཡྱོད་པའྱི་ལག་ལེན་ཞྱིག་ཡྱིན། སེམས་མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་

གྱོས་དེ་སྱིང་རེའྱི་རལ་ཁྱོངས་ཀྱི་སྐབས་སུ་རྱོགས་པར་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་རྒྱུ་ཡྱིན་ནའང་། འདྱིར་ནྱི་སེམས་མྱོང་དང་ཚོར་བ་སྐྱེ་རྱིམ་

བཞྱིན་དེ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ་དང་། ངེས་པ། འགེལ་བརྱོད་བྱེད་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་ལ་བའྱི་ཐྱོག་མའྱི་ལག་ལེན་རྣམས་སྦྱོང་གྱི་ཡྱོད།

གྱོང་དུ་བཤད་པ་ལར། ལག་ལེན་ནམ་སྦྱོང་བརྡར་དེ་རྱིགས་ཀྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་རྒྱུད་ལ་སེམས་མྱོང་དངྱོས་སུ་

རྱོགས་པའྱི་ཤེས་རབ་སྟེ། སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོའྱི་མྱོང་བའྱི་ཐྱོག་ནས་བསྐྱེད་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་སྐྱེད་ཕྱིར་གཞྱོགས་འདེགས་བྱ་རྒྱུ་དེ་

ཡྱིན། དེ་ལའྱི་གྱོ་རྱོགས་དེ་ཕྱི་རྱོལ་ནས་གང་ཟག་གཉྱིས་པ་ཞྱིག་བརྒྱུད་དེ་སྱོབ་མྱི་ཐུབ་པར། སྱོབ་ཕྲུག་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོས་སྱོ་སྱོའྱི་

སེམས་མྱོང་ལ་དྱོ་སྣང་སྤད་དེ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ནང་དངྱོས་སུ་ཞུགས་ཏེ་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་དེ་འདྲ་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། 

དཔེར་ན། དྲན་པ་ཉེ་བར་འཇྱོག་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་བུ་ཕན་ཐྱོགས་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ། 

སེམས་མྱོང་དང་ཚོར་བ་ངེས་པ་ལ་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ཡྱོད་པ་དེས་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་བྱེད་ཅྱིང་། འདྱི་ནྱི་གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ཡུན་ཐུབ་

ནུས་རལ་ཐ་མ་དེ་ཡྱིན། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ཞེས་པ་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་སེམས་མྱོང་དང་སེམས་ཀྱི་གནས་བབས་ཀྱི་གྱོ་དྱོན་ཇེ་ཟབ་ཏུ་

སྱོན་པའྱི་སད་དུ་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་མཐུན་དཔེ་ཞྱིག་ཡྱིན། ས་ཁ་འདྱིའྱི་མཐའ་མའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་སྤྱིར་བཏང་ཕྱི་དངྱོས་པྱོའྱི་

ས་ཁ་ལར། སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་ས་བབས་ཐྱོག་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་ཐུབ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་སད་ནུས་པའམ་ཆ་

རྐེན་མཁྱོ་སྦྱོར་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། རང་ཅག་གྱི་ལུས་པྱོ་དང་འབེལ་ལམ་ཐྱོག་སེམས་མྱོང་གྱི་ཤུགས་རྐེན་ཐད་ལྱོ་ནར་འཚམ་པའྱི་རྱིག་

པ་དང་མཐུན་པའྱི་རྒྱུ་ཆའམ་མཐུན་རྐེན་ངྱོ་སྤྱོད་བྱས་ཏེ། བགྱོ་གེང་དང་བསམ་ཞྱིབ་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་ས་ཁ་འདྱི་དང་

འབེལ་བའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་ལམ་སྟྱོན་བྱ་ཐུབ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་འདྱིའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་སེ་ཚན་འདྲ་

མྱིན་དང་། དེ་དག་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ཐུན་མྱོང་བ། སེམས་མྱོང་དེ་དག་གྱི་རྒྱུ་དང་རྐེན་བཅས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་ཆེད་འཆར་

སྱོའྱི་དཔེ་གཟུགས་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། འཆར་སྱོའྱི་དཔེ་གཟུགས་དེ་དག་ནྱི་ལྱོ་ན་ཧ་ཅང་ཆུང་བའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལྱོས་བཅས་

ཀྱི་གཞྱི་རྱིམ་ཞྱིག་ཡྱིན་སྲྱིད། འྱོན་ཏེ་ཆེས་ཉེ་དུས་ཀྱི་ཚན་རྱིག་གྱི་ཉམས་ཞྱིབ་དང་ལྱོ་ན་རྒན་པའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་ཆེད་དུ་སེམས་དང་

སེམས་མྱོང་གྱི་དཔེ་གཟུགས་གཞན་མང་པྱོ་ཡྱོད་ལས་ཕྱུང་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་དགྱོས། 

དཔེར་ན། སེམས་མྱོང་རྣམས་སེམས་མྱོང་གྱི་སེ་ཚན་སྱོ་སྱོར་ཕེ་ནས། སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སེམས་མྱོང་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་དང་། ཁྱད་



46 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

པར། ཤུགས་ཚད་འདྲ་མྱིན་ཙམ་མ་ཟད་དེ་དག་གྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་བཅས་ལ་ཤེས་རྱོགས་བྱེད། ད་དུང་སེམས་མྱོང་ཕལ་ཆེ་

བ་རང་བཞྱིན་གྱིས་གནྱོད་ཚབས་ཅན་ཞྱིག་མྱིན་པར། སྐབས་དྱོན་དང་གནས་སྟངས་མྱི་མཐུན་པའྱི་ཁྱོད་དུ་མངྱོན་དུ་འགྱུར་སྐབས་

གནྱོད་འཚེ་ཅན་དུ་འགྱུར་བ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཤེས། འཇྱིགས་སྣང་ལ་མཚོན་ན། རང་ཅག་ཉེན་ཁ་ལས་སྐྱྱོབ་ཐུབ་ན་དགེ་མཚན་ལྡན་

པ་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་མྱོད་ཀང་། སེམས་ཁལ་བྱ་དགྱོས་པའྱི་མཚམས་སུ་སེབས་སྐབས་གནྱོད་འཚེ་ཅན་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད། སེམས་

མྱོང་ཐྱོག་ཞྱིབ་འཇུག་གནང་མཁན་གཙོ་གས་སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་སྨྲ་བ་སྐུ་ཞབས་པཱྱོལ་ཨེག་མན་གྱིས། “སེམས་མྱོང་གྱི་ས་ཁ་” 

ཞེས་པའྱི་དྲ་ཐྱོག་གྱི་མཛོད་ཅྱིག་གསར་བཟྱོ་གནང་བ་དེ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སེམས་མྱོང་གྱི་སེ་ཚན་དང་རྱིགས་འདྲ་མྱིན་སྐྱོར་སྱོབ་ཁྱིད་

བྱེད་སྐབས་ཕན་ཐྱོགས་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ་བ་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་གྱོང་མཐྱོར་

འགྱོ་ངེས་ཡྱིན་ཞེས་གསུངས་ཡྱོད།4

སེམས་ཀྱི་ས་ཁས་སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སྐྱེད་པ་ལ་ལམ་སྟྱོན་ལ་བུ་བྱེད། དཔེར་ན། ཞེ་སུན་པ་ནྱི་ཧ་ཅང་དྲག་པྱོ་མྱིན་པའྱི་

སེམས་མྱོང་གང་ཞྱིག་ཁྱོང་ཁྱོའྱི་རྐེན་བྱེད་ནུས་པ་དང་། ཁྱོང་ཁྱོ་རང་དགར་སྐྱེ་རུ་འཇུག་པས་ཁྱོ་གཏུམ་མྱི་བཟྱོད་པ་འབར་བའྱི་རྐེན་

བྱེད་པ་རྱོགས་པས། སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་དབང་དུ་བསྡུ་མྱི་ཐུབ་པ་མ་ཆགས་པའྱི་སྱོན་སེམས་མྱོང་ཕྲ་མྱོ་རྣམས་སྱོབ་ཕྲུག་

གྱིས་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། སེམས་མྱོང་ཐད་གང་ཟག་དང་པྱོ་ཞྱིག་གྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སྐྱེད་

པ་དེས་སེམས་ཀྱི་ས་ཁའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་དཔེ་གཟུགས་ལ་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་བྱེད་

ཐུབ་པའམ་ཡང་ན་སྱོ་སྱོའྱི་མྱོང་བའྱི་དཔང་རགས་དང་བསྡུར་ནས་དཔེ་གཟུགས་དེ་དག་སྱོབ་ཕྲུག་ཆེད་དུ་དམྱིགས་པ་ཡྱིན་མྱིན་

ཚོད་ལའྱི་གཞྱི་ར་ཞྱིག་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། ལྷག་པར་དུ་འདྱིའྱི་ནང་དྲན་ཤེས་སྐྱྱོང་བ་དང་། སེམས་མྱོང་དྲག་པྱོ་ཐེ་བའྱི་འདས་པའྱི་ཉམས་

མྱོང་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་པ། དེ་མྱིན་གྱི་ཁ་ནང་ལས་དང་ཤར་སྱོམ་གྱི་ཉམས་ལེན་ལ་སྱོགས་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་དེ་འདྲ་ཚུད་ཡྱོད།། 

རང་ལ་དམྲིགས་པའྲི་སྲིང་རླེ།

སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་གྱི་སྱིང་རེའྱི་རལ་དེ་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་དང་སྦར་ནས་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱས་ཡྱོད། རང་ལ་དམྱིགས་

པའྱི་སྱིང་རེ་དེ་གྱོ་བ་ལྱོག་སྒྲུབ་ཏུ་འགྱོ་ས་བ་ཡྱིན་སྟབས། འབུམ་རམས་པ་ཐུབ་བསྟན་སྦྱིན་པ་ལགས་ཀྱིས། དེ་ཉྱིད་གང་ཞྱིག་མ་ཡྱིན་

པ་ངྱོས་བཟུང་སྟེ། དེ་ནྱི་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡ་ང་མྱིན་ལ། ཅྱི་སྣང་གང་དྲན་གྱིས་རང་འདྱོད་སྐྱོང་བའང་མྱིན། ཡང་ན་རང་མཐྱོང་ཆེ་

བའང་མྱིན་ཏེ། དེ་ནྱི་རང་གཞན་གྱི་དབྱེ་ཞྱིབ་གཞྱི་ལ་བཞག་པ་ཞྱིག་ཡྱིན།5  སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་ཞེས་

པ་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་བདག་གཅེས་བྱེད་པ་ལ་གྱོ་ཞྱིང་། ཁྱད་པར་དུ་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་གྱི་འཇྱིག་རེན་ལ་བདག་གཅེས་བྱེད་པར་གྱོ་དགྱོས། 

རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་གྲུབ་ཆའྱི་ནང་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་གནད་འགག་ཆེ་བར་བརྱི་

ཞྱིང་། དེ་ནྱི་སྱོ་སྱོའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཚུད་པའྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྐབས་འབེལ་གྱི་ནང་དུ་སེམས་མྱོང་རྱོགས་པའྱི་ནུས་པ་དེ་ཡྱིན། སེམས་མྱོང་

རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་རྱིམ་པ་འཕར་མ་འདྱིས་རང་ཉྱིད་ངྱོས་ལེན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་སེལ། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་སེམས་མྱོང་སྐྱེ་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་དང་། 

དེ་རྣམས་སྱོ་སྱོའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་འབེལ་བ་ཇྱི་ལར་ཡྱོད་པའྱི་ཚུལ་ཤེས་པ་ལས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་སྐྱྱོན་ཐེར་འདྱོན་གྱི་བསམ་

པ་ཆུང་བའྱི་སྱོ་ནས་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་ལ་འཇུག་ཐུབ། སེམས་མྱོང་རྣམས་མྱི་རག་པ་དང་རྒྱུ་རྐེན་ལས་སྐྱེ་བའྱི་དབང་གྱིས་དེ་

4 http://www.paulekman.com/atlas-of-emotions
5 Jinpa, A Fearless Heart, 29.



47སོབ་ཚན། ༤ |  སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

དག་རང་ངྱོས་ནས་རག་པ་བརན་པ་གང་ཡང་མྱིན་པ་གསལ་པྱོར་ཤེས་པས། སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་སྱོབས་པ་དང་རང་ཉྱིད་ངྱོས་ལེན་གྱི་

བསམ་པ་ཤུགས་ཆེ་བ་སྐྱེ་ཐུབ། རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱོབས་པ་དང་རང་ཉྱིད་ངྱོས་ལེན་གྱི་ནུས་པས་སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བ་

དང་། གཞན་གྱི་སྐྱྱོན་བརྱོད་དང་ལེན། གེགས་རྐེན་དང་འཕྲད་པ་ན་དེར་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་དང་བཅས་ཏེ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་གདྱོང་

ལེན་བྱ་རྒྱུའྱི་རང་གཞྱི་སྐྲུན་ཞྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་དཀའ་ཁག་དེ་དག་གྱིས་རང་གྱིས་རང་ལ་སྐྱྱོན་འཛུགས་དྲག་པྱོ་བྱེད་པའམ། རང་

གྱི་རྱིན་ཐང་བརྱི་མེད་གཏྱོང་བ་སྱོགས་འགྱོག་པར་བྱེད། དེར་བརེན་གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ་གཉྱིས་ནྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་

རྱོགས་དང་རང་ཉྱིད་ངྱོས་ལེན་གཉྱིས་པྱོ་ཡྱིན། 

ངབ་་ོངས། སེར། གྲུབ་ཆ།
རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ།རལ། སྱིང་རེ།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�་ེདང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 སྐབས་དོན་དང་འབེལ་ནས་སེམས་མོང་རོགས་ད།

གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་། འདུ་ཤེས། བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ། 

གནས་སྟངས་བཅས་ཀྱི་སྐབས་འབེལ་སྱོ་སྱོ་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་སེམས་

མྱོང་འཆར་ཚུལ་ཤེས་པ།

2 རང་ཉཱིད་ཀཱི་སྐཱིད་སྡུག་དང་ལེན།

སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་དང་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་སྐབས་འབེལ་ཤེས་པའྱི་

སྱོ་ནས་དེ་དག་དང་ལེན་དང་། རང་གྱིས་རང་ལ་ཉམས་ཚོད་ལེན་རྒྱུ་

ལྷྱོད་པར་བྱེད་པ།

སྐབས་དྱོན་དང་འབེལ་ནས་སེམས་མྱོང་ཤེས་རྱོགས་བྱེད་པར་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོས་གཞྱོགས་འདེགས་བྱེད་དེ། དམྱིགས་

བསལ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རྱིན་ཐང་དང་། དགྱོས་མཁྱོ། རེ་བ་བཅས་དང་འབེལ་ཡྱོད། རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་རྒྱུད་སྦྱོང་བྱེད་པའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་

ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་བསམ་བྱོ་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་འཇྱིག་རེན་ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་དང་སེམས་མྱོང་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་བྱ་

རྒྱུ་ཤེས་རྱོགས་ཐུབ། འདྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་བརག་དཔྱད་བྱེད་པ་དང་གནས་སྟངས་གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་ལ་སེམས་མྱོང་གྱི་ཡ་

ལན་བྱེད་པ་ནྱི་ཕྱི་རྱོལ་གྱི་རྐེན་ཙམ་གྱིས་མ་ཡྱིན་པར། ཁྱོང་ཚོའྱི་བསམ་བྱོའྱི་ནང་གཏྱིང་ཚུགས་པའྱི་སེར་གྱི་ལ་ཚུལ་དང་སྤྱོད་

ཚུལ་གྱིས་ཀང་རྐེན་བྱ་ཚུལ་ཤེས་རྱོགས་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སེམས་ཁལ་གྱི་སེམས་མྱོང་སྱོང་བའྱི་རྐེན་ནྱི་རང་གྱི་ཚོད་འཛིན་མྱི་ཐུབ་

པའྱི་གནས་སྟངས་གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་དང་འབེལ་ནས་འབྱུང་སྲྱིད་པ་ཡྱིན། དྱོན་རྐེན་གང་ཞྱིག་ཁྱོང་ཁྱོའྱི་སེམས་མྱོང་སྱོང་རྐེན་དུ་

འགྱུར་བ་ནྱི་(རང་ལ་)གུས་བཀུར་དགྱོས་འདྱོད་ལས་འབྱུང་བ་ཡྱིན་སྲྱིད། རེ་བ་ཟད་པའམ་སེམས་ཞུམ་པའྱི་སེམས་མྱོང་ནྱི་གནས་

སྟངས་གང་ཞྱིག་ལ་འཕྲལ་གྱི་འགྱུར་བ་འདྱོད་པ་ལས་འབྱུང་སྲྱིད་ཅྱིང་། དེ་ལ་འདྱོད་པའྱི་གྲུབ་འབས་ལག་སྱོན་མ་བྱུང་སྱོན་དུས་



48 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཚོད་དམ་བསྲན་ཚུགས་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། སེམས་མྱོང་སྐྱེད་པ་ལ་སེམས་ཀྱི་རེ་བ་དང་སྤྱོད་ཚུལ་གྱིས་གལ་ཆེའྱི་བྱེད་སྱོ་སྒྲུབ་པ་

ཤེས་པས་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ལ་གལ་ཆེ་བའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ཤྱིག་ཁ་སྣྱོན་བྱེད། དེ་ལས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ནང་སེམས་ཀྱི་

སྤྱོད་ཚུལ་དང་། རེ་བ། ལ་ཚུལ་བཅས་ལ་འགྱུར་བ་ཕྱིན་པས་རྒྱུན་ལྡན་གྱི་གྱོམས་གཤྱིས་དང་འདྱོད་ཕྱོགས་ལ་ཕུགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་

བཟང་པྱོ་ཞྱིག་འྱོང་བ་ཤེས་རྱོགས་ཐུབ། 

སྱོབ་ཕྲུག་ལ་དེ་ལའྱི་ངེས་ཤེས་རེད་པས། ཁྱོང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་རྱིན་ཐང་ངྱོས་འཛིན་དང་དེ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་ཐུབ་པ་དང་། རང་གྱིས་རང་

ལ་མཐྱོང་བྱེད་པ་དང་སེམས་ནང་གདེང་སྱོབས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་ཐུབ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་སྐྱེད་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་བཟང་ས་ཞྱིག་ཏུ་སེབས་

ཡྱོད། ཕན་མེད་ཀྱི་རང་ཐག་གཅྱོད་པའྱི་རྐེན་བྱེད་སྲྱིད་པའྱི་དྱོན་དངྱོས་དང་མྱི་མཐུན་པའྱི་རེ་བ་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་འགྱུར་རྣམས་རྒྱུན་དུ་འདྱོད་པའྱི་དབང་གྱིས་བྱུང་ཚུལ་ཤེས་པས་འདྱོད་པ་དེ་དག་ཚང་མ་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་ཚུལ་

ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་ཐུབ། འདྱིའྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རྱིན་ཐང་དང་རྱིན་ཐང་དེ་དག་གསལ་ལེར་མངྱོན་པའྱི་མྱི་ཚེ་ཞྱིག་གང་གྱིས་སྐྱེལ་

ཐུབ་པར་བྱ་ཚུལ་གཏྱིང་ཟབ་པྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ཏེ། དགྱོས་པ་དང་འདྱོད་པའྱི་དབར་ཁྱད་པར་འབྱེད་ཚུལ་ལས་ཕུགས་

ཀྱི་བདེ་ཐབས་བསྐྲུན་མྱི་ཐུབ་པའྱི་འཕྲལ་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཙམ་མྱི་ཚུད། 

སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སེམས་མྱོང་རྣམས་མངྱོན་དུ་འགྱུར་ཚུལ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པས་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་

སྐྱྱིད་སྡུག་དང་ལེན་གྱི་རྣམ་པ་དེ་ལའང་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད། ང་ཚོའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ནང་ཁྱོང་ཁྱོ་མངྱོན་དུ་འགྱུར་བའྱི་ཚད་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བ་

ལར་རང་ཉྱིད་ངྱོས་ལེན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་སེལ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ། རང་གྱིས་རང་ལ་སྐྱྱོན་བརྱོད་ཚད་ལས་བརྒལ་བ་དང་། རང་གྱིས་

རང་ལ་ཞེ་སང་བ། རང་གྱིས་རང་ལ་ཞེན་པ་ལྱོག་པ་བཅས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་ཀྱི་གཙང་སྦ་དང་བདེ་སྐྱྱིད་གཏྱོར་བརླག་གཏྱོང་བ་མ་

ཟད་དེ་དག་གྱིས་རང་དང་གཞན་ལ་འཚེ་བའྱི་ལས་ཀྱི་རྐེན་བྱས་ན་གནྱོད་ཚབས་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ། རང་མཐྱོང་ནྱི་འགན་སེམས་ཀྱི་ཐྱོག་ལ་

གཞྱི་ར་བྱས་སྟབས་དེ་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྱོང་བ་ནྱི་ཐབས་ལམ་ཡག་པྱོ་ཞྱིག་མྱིན།  གང་ཟག་ཅྱིག་གྱི་རང་མཐྱོང་ལ་གནྱོད་སྐྱྱོན་བཏང་

ཚེ་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་རྩུབ་སྤྱོད་ཐྱོན་གྱི་ཡྱོད་ཅེས་ཞྱིབ་འཇུག་གྱིས་བསྟན་ཡྱོད། སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་གསལ་

བར་ཤེས་རྱོགས་བྱས་ཏེ་ནང་སེམས་ཀྱི་བསྲན་ཚུགས་དང་། སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ། སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན། བྱོ་སྟྱོབས་བཅས་གྱོང་

སེལ་གཏྱོང་རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་ནྱི་ཐབས་ལམ་ཡག་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཏེ། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཐམས་ཅད་ཡང་དག་པར་

འདྱོད་པའྱི་འདྱོད་པ་ལྷྱོད་དུའམ་ཇེ་ཆུང་དུ་བཏང་ནས་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་རེ་བ་སྟེར་བར་བྱེད། སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོར་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་ལ་གྱོ་རྱོགས་དང་ཡྱིད་བྱེད་ཚད་གཞྱི་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ལས་མེད་ན། དཀའ་ངལ་དང་། 

བར་ཆད། འཐུས་ཤྱོར་སྱོགས་གང་བྱུང་བ་དང་དུ་བངས་ནས་གདྱོང་ལེན་བྱེད་པར་དཀའ་ཚེགས་ཆེ་བ་དང་། ལེགས་བཅྱོས་དང་

བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་བྱ་བ་སྒྲུབ་རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་འཚོལ་སྒྲུབ་བྱེད་ཤུགས་ཆུང་བར་འགྱུར་ངེས་ཡྱིན། 

གཟུགས་མཐྱོང་བརན་འཕྲྱིན་དང་། གྱོག་བརན། དེ་མྱིན་བརྒྱུད་ལམ་གྱི་ཐྱོག་ནས་གཞྱོན་སྐྱེས་ཚོར་རང་དང་གཞན་གྱི་ཐད་དྱོན་

དངྱོས་དང་མྱི་མཐུན་པའྱི་བསམ་ཚུལ་མང་པྱོ་སེལ་བ་ལ་དེང་དུས་ཀྱི་རྱིག་གཞུང་ཧ་ཅང་གྱི་ནུས་པ་ཆེ། ལྱོ་ན་གཞྱོན་པའྱི་ཕྲུ་གུ་ཚོས་

ཡང་ནས་ཡང་དུ་སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་སན་གགས་ཅན་གྱི་མྱི་སྣ་དང་མཚུངས་པ་བསྒྱིགས་པའམ་ཡང་ན་ཁྱོ་ཚོས་སྐྱྱོན་དང་ཞན་ཆ་བལ་

བའྱི་འཁབ་གཞུང་གྱི་མྱི་སྣ་སཱུ་པར་མེན་དང་ཝཱན་ཌར་ཝུ་མན་ལ་བུ་ཅྱིས་ཀང་བྱེད་ཐུབ་དགྱོས་སམ་པའྱི་ཡྱིད་ཆེས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་



49སོབ་ཚན། ༤ |  སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

ལར་སྱོན་དུ་མེད་པའྱི་ཚད་གཞྱི་འདྱི་རྣམས་ཀྱིས་དྱོན་མེད་ཡྱིད་ལ་གདུང་བ་སྟེར་ཞྱིང་། ཞེ་སུན་དེ་ཉྱིད་ཡྱི་མུག་དང་རང་གྱིས་རང་

ལ་ཁག་དཀྲྱི་བསྱོན་འཛུགས་བྱེད་པར་འགྱུར་སྲྱིད་པ་དང་། ཐ་ན་སྱོ་སྱོར་གནྱོད་འཚེ་བྱེད་པ། གཞན་ལ་སང་སེམས་འཆང་བ་དང་

དྲག་སྤྱོད་སེལ་བའང་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

རང་གྱི་ཚད་ཅན་གྱི་ནུས་པར་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་ལ་ཚུལ་ཞྱིག་འཛིན་རྒྱུ་ནྱི་དཀའ་ངལ་གྱི་རྒྱུན་འཁྱོར་དེ་ལས་གཡྱོལ་བར་

ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེ། བཟྱོད་པ་རྒྱུད་ལ་བསྐྱེད་པ་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་དཀའ་ཚེགས་དང་། དེའྱི་རང་བཞྱིན་དང་ར་བ་བཅས་ཀྱི་སྐྱོར་

ཤེས་ན། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཀུན་སྱོང་དང་བཅས་གནྱོད་ཚབས་ཆེ་བའྱི་སེམས་བྱུང་དང་སྤྱོད་ལམ་ལས་བཟླྱོག་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

དེ་དང་དུས་མཚུངས་ཁྱོང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ལས་དྱོན་ནམ་ཡང་ན་སྱོབ་ཕྲུག་རང་ཉྱིད་དམ་མྱི་གཞན་གྱིས་བྱུང་རྒྱལ་ཚད་གཞྱིར་བསེབ་

རྒྱུའྱི་ནུས་པ་དང་མ་འབེལ་བའྱི་སྱོ་སྱོའྱི་རྱིན་ཐང་ཞྱིག་ཡྱོད་པ་མཐྱོང་ཐུབ། དེ་ལ་བུའྱི་ཕྱི་རྱོལ་གྱི་རྐེན་ལ་མ་བརེན་པའྱི་རྱིན་ཐང་གྱི་

ཚོར་བ་དེས་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པར་རྒྱབ་རེན་སྟྱོབས་ཆེན་ཞྱིག་བྱེད། 

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། བྱོ་ཕམ་དང་དཀའ་སྡུག་རྱིགས་ཁག་གཅྱིག་གྱི་བཟླྱོག་ཏུ་མེད་པའྱི་

གནས་བབས་ལ་བུའྱི་བརྱོད་གཞྱིའྱི་ཐྱོག་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱས་ཏེ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་རང་གྱི་སྐྱྱིད་སྡུག་དང་ལེན་བྱ་རྒྱུའྱི་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད། 

ཐམས་ཅད་ལས་མཆྱོག་ཏུ་གྱུར་བ་དང་། རག་ཏུ་རྒྱལ་ཁ་ཐྱོབ་པ། ཐམས་ཅད་ཤེས་པ། ཡང་ན་ནྱོར་འཁྲུལ་ཅྱི་ཡང་མྱི་ཤྱོར་བ་ནྱི་མྱི་

སྲྱིད་དྱོ། །མདྱོར་ན། ཡྱིད་ཆད་དང་། ཁ་གཏད། ནྱོར་འཁྲུལ་བཅས་ནྱི་འགྱོག་ཏུ་མེད་པའྱི་མྱི་ཚེའྱི་དྱོན་དངྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན། དྱོན་དངྱོས་

དེ་ལ་བསམ་པས་སེམས་ཤུགས་གཅྱོག་མཁན་ལ་བུར་སྣང་སྲྱིད་ཀང་། དེ་ལར་ཤེས་པས་ཀུན་སྱོང་ཉམས་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་

ནུས་པ་སེལ། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་སྒྲུབ་བྱེད་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ནང་འཐུས་ཤྱོར་ལ་གདྱོང་ལེན་གྱི་བཟྱོད་

པ་དང་། བརྱོན་འགྲུས། ནུས་པ་བཅས་དགྱོས་པ་ཤེས་རྱོགས་ལེགས་པ་འྱོང་། གྱོང་གུད་དང་། གཉྱོད་ཆུང་། ཚད་བཀག སྐྱྱོན་ཅན་གྱི་

རང་བཞྱིན། ཐ་ན་རྒ་བ། ན་བ། འཆྱི་བ་བཅས་ནྱི་གཡྱོལ་ཐབས་མེད་པའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གནས་སྟངས་ཀྱི་རང་བཞྱིན་ཆགས་ཤྱིང་། དེ་

དག་གྱི་ཐྱོག་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་པས་རང་རྒྱུད་ལ་གྱོ་རྱོགས་རྣལ་མ་ཞྱིག་བསྐྱེད་ནས་དཀའ་ངལ་འཕྲད་སྐབས་དེ་ལ་གདྱོང་ལེན་ཚགས་

ཚུད་པ་བྱ་རྒྱུའྱི་ག་སྒྱིག་བྱེད། དེར་མ་ཟད་རང་ངྱོས་ནས་འབད་བརྱོན་ལྷྱོད་མེད་བྱས་ནའང་། འབས་བུ་ཕལ་ཆེ་བ་ནྱི་རྒྱུ་དང་རྐེན་མང་

པྱོ་ཞྱིག་ལ་བརེན་ཡྱོད་པ་ལས། མང་པྱོ་ཞྱིག་རང་གྱི་ཚོད་འཛིན་གྱི་ཕྱི་རྱོལ་དུ་འགྱུར། དྱོན་དངྱོས་ཀྱི་ལ་ཚུལ་དེའྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་

གྱིས་རང་ངྱོས་ནས་གང་བྱེད་ཐུབ་པ་གསལ་པྱོ་ར་འཕྲྱོད་ནས་དེ་ལ་དཔག་པའྱི་འབད་བརྱོན་བྱེད་ཐུབ་སྟེ། བྱ་དངྱོས་ལ་གདེང་སྱོབས་

དང་གནད་ལ་སྱིན་པྱོར་འཇུག་ཐུབ། 

རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་ལག་ལེན་ནང་རང་གྱིས་རང་ལ་བརེ་བ་བྱེད་པ་ཚུད་ཅྱིང་། མ་ཟད་དེ་ནྱི་ནང་སེམས་ཀྱི་སྟྱོབས་ཤུགས་

དང་། སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ། བྱོ་སྟྱོབས་བཅས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཤྱིག་ཀང་ཡྱིན། དེ་ནྱི་གནས་སྟངས་ཡག་པྱོ་མེད་བཞྱིན་དུ་ཡྱོད་པར་

ཟྱོག་རྫུ་བྱེད་པ་མྱིན་པར། རང་གྱི་ནུས་ཤུགས་དང་རང་ངྱོས་ནས་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་དངྱོས་དྱོན་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཇྱི་ལར་སྐྲུན་ནུས་པའྱི་ཐད་

དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་ཐྱོག་ལ་གཞྱི་བཞག་ཡྱོད། དེའྱི་ཐད་སྱོབ་གསྱོ་མ་བྱུང་ན། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ཁྱོ་རང་

ཚོས་བྱེད་ཐུབ་ཚོད་ལས་ལྷག་པ་ཞྱིག་བྱེད་དགྱོས་སམ་པ་འབྱུང་སྲྱིད། དེ་བཞྱིན་དུ་ནུས་ཤུགས་ཞན་པྱོར་ཚོར་སྲྱིད་ཅྱིང་བྱ་བ་གང་

ཞྱིག་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྤྱོད་ཐུབ་པའྱི་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པ་དེའང་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་ཀྱི་མེད། འབུམ་རམས་པ་ཐུབ་བསྟན་སྦྱིན་པས། “རང་



50 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་སྦྱོང་བའྱི་སྐབས། སྱོ་སྱོའྱི་འཇྱིག་རེན་གྱི་བྱ་གཞག་དང་འབེལ་བའྱི་གྲུབ་འབས་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་ང་ཚོས་སྱོ་

སྱོར་ཚོད་བགམ་བྱ་རྒྱུ་མེད་ལ་རང་ཉྱིད་གཞན་དང་ལྷན་དུ་བསྡུར་རྒྱུའང་མེད། དེ་ལས་ལྡྱོག་སྟེ། ང་ཚོས་བཟྱོད་པ་དང་། གྱོ་རྱོགས། 

བྱམས་སེམས་དང་བཅས་སྱོ་སྱོའྱི་སྐྱྱོན་ཆ་དང་ལམ་ལྷྱོང་མ་བྱུང་བ་རྣམས་ངྱོས་ལེན་བྱེད་དགྱོས། ང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་དཀའ་ངལ་རྣམས་

ལ་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་གནས་བབས་ཐྱོག་ནས་ལ་དགྱོས། དེར་བརེན་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་ནྱི་རང་མཐྱོང་

དང་མྱི་འདྲ་བར། གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བའམ་གཞན་ལ་བརེན་པའྱི་ཚོར་སྣང་ཟབ་མྱོ་ཞྱིག་སྐྱེ་བ་དང་། བཟང་ཕྱོགས་ནས་དེ་

དག་ལ་བྱོ་ཁ་ཕྱོགས་དགྱོས། མཐར་ཁ་ནང་དུ་ཕྱོགས་ནས་དྲང་པྱོ་བྱས་ཏེ། རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་སྐྱེད་པས་ང་ཚོའྱི་གནས་

སྟངས་ལ་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད།6

སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན་ནྱི་རང་ཉྱིད་གང་ཡྱིན་པ་ལ་དྲང་པྱོ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་ཞྱིང་། རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་གལ་ཆེའྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་

ཡྱིན། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སེམས་ནང་ཕན་པ་ཅན་གྱི་ང་རྒྱལ་ཞྱིག་སྐྱེ་ཐབས་བྱེད་པ་དེ་ནྱི་སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན་དང་འགལ་མྱི་དགྱོས། 

གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན་ཞེས་པ་རང་གྱིས་རང་ལ་བརས་པའམ་ཁྱད་གསྱོད་བྱེད་པ་ལ་མྱི་གྱོ་བར། རང་གྱི་ནུས་པ་

གང་ཡྱོད་ལ་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་ཚོད་བགམ་དྲང་པྱོ་དྲང་བཞག་ཅྱིག་ཡྱིན། ཡྱོངས་གགས་སུ་ཆ་འཇྱོག་བྱེད་པ་ལས་ལྡྱོག་

སྟེ༑ སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན་ནྱི་གྲུབ་འབས་དང་བྱ་གཞག་གཟེངས་སུ་ཐྱོན་པར་མཐུན་འགྱུར་བྱེད་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང་། རང་གྱིས་

རང་ལ་སྐྱྱོན་བརྱོད་དང་རང་གྱིས་རང་ལ་སང་བའྱི་གཉེན་པྱོའམ་ཁ་གཏད་ཡྱིན། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན་གྱིས་དྱོན་

དངྱོས་དང་མྱི་མཐུན་པའྱི་རེ་བའྱི་ལྡྱོག་ཟླ་མཚོན་ཅྱིང་། དྱོ་བདག་གྱི་བྱ་བ་ལམ་ལྷྱོང་མ་བྱུང་བ་ཚོར་ཐུབ། ཐ་ན་ལྱོ་རྒྱུས་ཀྱི་ཐྱོག་ལ་

སྐད་གགས་ཆེ་བའྱི་མྱི་སྣ་དག་གྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ནང་རླབས་ཆེན་གྱི་བྱ་གཞག་བསྒྲུབས་པ་ལའང་ཚད་བཀག་ཡྱོད་ཚུལ་དང་། ཁྱོང་

ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པ་དང་གྲུབ་འབས་དབར་འགལ་ཟླ་ཅྱི་ཡང་མེད་པའྱི་སྱོམས་ཆུང་ཚུལ་མཐུན་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་བསྟན་པ་སྱོབ་ཕྲུག་

རྣམས་ལ་འགེལ་བརྱོད་བྱས་ན་ཆྱོག །

རང་ཉྲིད་སྟངས་འཛིན། 

ཁྱྱོན་ཡྱོངས་ནས་བལས་པ་ཡྱིན་ན་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་གསལ་བའྱི་བརྱོད་གཞྱི་རྣམས་ཀྱིས་སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སེལ་

བའྱི་ཕྱོགས་སུ་གཞྱོལ་བ་ང་ཚོས་བརྱི་ཆྱོག་ལ། སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཞེས་པ་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་ངྱོ་བྱོ་དང་སྐབས་འབེལ་

ངྱོས་བཟུང་བའྱི་ནུས་པ་དང་། སེམས་མྱོང་དེ་དག་གྱི་བརྒྱུད་དུ་ས་ཕྱོད་ཆེན་པྱོས་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བའྱི་ནུས་པ་ལ་གྱོ་བ་རེད། སེམས་

དང་སེམས་མྱོང་ལས་གྲུབ་པའྱི་ནང་གྱི་ས་བབས་ཧ་ཅང་རྱོག་པྱོ་དེ་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བའྱི་ནུས་པ་མེད་པར་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་

སྱོའྱི་ཀུན་སྤྱོད་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་དང་སྱོ་སྱོའྱི་རང་དབང་ལ་ཚད་བཀག་སྦྱིན་མཁན་གྱི་གཏྱིང་ཚུགས་པའྱི་གྱོམས་

གཤྱིས་རྣམས་ལས་ཕལ་ཆེར་རྒྱལ་མྱི་ཐུབ། དེར་བརེན་སེམས་མྱོང་རྱོགས་པའྱི་བྱོ་གྱོས་ཟབ་མྱོ་ཞྱིག་སྦྱོང་བ་དང་ལྷན་དུ་གནྱོད་

ཚབས་ཅན་དུ་འགྱུར་རུང་གྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་ངེས་པ་དང་དེ་དག་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ལག་ཆ་ཐྱོབ་པར་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་དྱོན་གྱི་སྱིང་པྱོ་

དེ་ཡྱིན། སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་ཀྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་འཇྱིག་རེན་ནང་ཁ་ལྱོ་ལེགས་པར་སྒྱུར་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུའྱི་དགྱོས་པ་ནྱི་མྱི་ཚེ་ཐང་པྱོ་ཞྱིག་

དང་སྐྱྱིད་པྱོ་ཞྱིག་འབྱུང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་སྟབས། སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སེལ་བ་ལ་སེམས་མྱོང་གྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་སེལ་བ་ཞེས་དཔེ་དྱོན་

6 Jinpa, A Fearless Heart, 31.
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འྱོས་འཚམས་སུ་སྦར་ཆྱོག་པ་ཡྱོད། ལུས་པྱོའྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་ཆེད་དུ་ང་ཚོས་དེའྱི་འགལ་རྐེན་ཞྱི་བ་དང་བདེ་ཐབས་ཀྱི་མཐུན་

རྐེན་སེལ་བའྱི་ལག་ལེན་ལ་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། དེ་བཞྱིན་དུ་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སེལ་བ་ལ་ཁྱོ་ཚོས་བདེ་ཐབས་

ལ་གནྱོད་པའྱི་སེམས་མྱོང་དང་ཕན་པའྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་སྱོ་སྱོ་ནས་གསལ་བར་འབྱེད་ཐུབ་པར་དགྱོས་པས་དེར་གྱོགས་བྱ་

དགྱོས། ལག་ཆ་དང་ཐབས་རལ་ངེས་བཟུང་འདྱི་རྣམས་སྱོབ་མས་སེམས་མྱོང་གྱི་བཙན་སྐུལ་ལས་བཟླྱོག་སྟེ་ལམ་ལྷྱོང་དང་དར་

འཕེལ་གྱི་ཕྱོགས་སུ་སྐྱྱོད་པའྱི་ཀུན་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་ཆེད་དུ་བཀྱོལ་སྤྱོད་དུ་བསྟེན་ཆྱོག

སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་སེལ་རྒྱུའྱི་བདག་གསྱོ་སྐྱྱོང་གྱི་དབྱེ་བ་དེ་རང་གཅེས་འཛིན་ཡྱིན་པའམ་དེ་ཉྱིད་བཟང་སྤྱོད་དང་འགལ་བ་

འགྱོ་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་དེས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱི་རྒྱུད་ལ་རང་ཆས་སུ་གནས་པའྱི་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་ཆེར་སྐྱེད་བྱེད་པའྱི་སྱོ་ནས་བཟང་

སྤྱོད་ཀྱི་ལག་ལེན་གྱི་གཞྱི་མ་འཚུགས་པའྱི་གྱོགས་བྱེད། གལ་ཏེ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་རྣམ་པ་འདྱི་རྱོགས་པ་ཡྱིན་ན་དེ་ཉྱིད་

སྤྱི་ཚོགས་དང་མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གཉྱིས་སུ་བདེ་བག་ཏུ་སྦྱོར་དུ་ཡྱོད་དེ། ཐབས་རལ་དང་རྒྱུ་ཆ་མང་པྱོ་ཞྱིག་ཁྱབ་ཁྱོངས་དེ་

གཉྱིས་དང་ཡང་སྦེལ་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེར་ནྱི་ཚུལ་འདྱི་དྱོ་བདག་ཕན་ཚུན་དང་། སྤྱི་ཚོགས། གྱོ་ལའྱི་སྐབས་འབེལ་སྱོ་སྱོར་རྒྱ་སྐྱེད་པར་

བྱས་ཡྱོད།

གྱོང་གྱི་གྲུབ་ཆ་གཉྱིས་ཀྱི་བརྱོད་གཞྱི་དང་ལག་ལེན་རྣམས་ཀྱིས་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་གྱི་བྱ་བའྱི་རང་གཞྱི་གདྱིང་གྱི་ཡྱོད། གྲུབ་

ཆ་འདྱི་ནྱི་ལུས་དང་། སེམས། སེམས་མྱོང་བཅས་དང་འབེལ་བའྱི་ངེས་ཤེས་དང་གྱོ་རྱོགས་དང་མཐུན་ཅྱིང་། དེ་གཉྱིས་གཏྱིང་ཟབ་

ཏུ་གཏྱོང་མཁན་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་དང་སྤྱོད་ཚུལ་ཁག་ལ་ཟེར། གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་བརྱོད་དྱོན་གསུམ་ནྱི་ལུས་པྱོའྱི་ཁམས་སྱོམས་པ་དང་། 

དམྱིགས་གཏད་ཚོད་འཛིན་དང་ཧྱོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པ། སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་བཅས་ཡྱིན་ཞྱིང་། འདྱི་དག་རེ་རེས་

ཡྱིད་བྱེད་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་ཀྱི་གྲུབ་ཆའྱི་ནང་གྱི་འབེལ་ཡྱོད་བརྱོད་གཞྱིར་(ལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ། སེམས་མྱོང་དང་

ཚོར་བ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་བཅས་) མཐུད་པར་བྱེད། དེར་བརེན་སྐབས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་བརྱོད་གཞྱི་དེ་དག་ཟུང་དུ་

བསབ་ན་ཡག་པྱོ་ཡྱོད། གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་མཐའ་མའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་

ཅྱིང་། དེ་ལས་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་མྱི་འྱོས་པའྱི་དཀའ་ངལ་མྱི་བཟྱོ་བའྱི་ཁྱད་པར་ཡྱོད། ཡང་ན་དེ་ལར་རྱོགས་རམ་བྱས་ན་ཁྱོང་

ཚོའྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་འགྱོག་རྐེན་དུ་མ་འགྱུར་བར་མཐུན་པའྱི་རྐེན་ཞྱིག་ཆགས་ངེས་རེད། དེ་ལར་སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་

བ་ལ་དམྱིགས་གཏད་དང་ཧྱོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན་བྱེད་དགྱོས་པ་ཡྱིན། འྱོན་ཏེ་ལུས་པྱོ་གནྱོན་ཤུགས་འྱོག་ཡྱོད་པ་སྟེ་ཉྱོན་མྱོངས་ཧ་

ཅང་ཤུགས་ཆེན་པྱོ་མངྱོན་དུ་འགྱུར་བ། ཡང་ལུས་པྱོ་སྟངས་འཛིན་མྱི་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་སྐབས་དེ་ལར་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་ལས་ས་

པྱོ་མྱིན། དེས་ན། བརྱོད་གཞྱི་གསུམ་པྱོ་རྱིགས་པའྱི་ལམ་ནས་ཟུང་དུ་ཧ་ཅང་འཇུག་པྱོ་ཡྱོད། 



52 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ངབ་་ོངས། སེར། གྲུབ་ཆ།

རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན།
རལ།  སྦྱོར་བ་ལག་ལེན།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�་ེདང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 ལུས་་མས་སོམས་ད།

གནས་སྟངས་སྤྱི་དང་ལྷག་པར་དུ་སེམས་ངལ་གྱིས་ནྱོན་པའྱི་ཚེ་བདེ་ཐབས་གང་

དྲག་ཅྱི་དྲག་ཡྱོང་བར་ལུས་པྱོ་དང་དབང་ར་མ་ལག་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པ།

2 དམཱིགས་གཏད་ཚོད་འཛིན་དང་ཧོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན།

རྣམ་གཡེང་མེད་པའྱི་སྱོ་ནས་འདྱོད་པའྱི་དངྱོས་པྱོའམ། ལས་དྱོན། མྱོང་བ་ཞྱིག་ལ་

ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ་དང་བསྲྱིང་བར་བྱེད་པ།

3 སེམས་མོང་ལ་་་ལོ་སྒྱུར་བ། 

ཧྱོལ་འཇུག་དང་སེམས་མྱོང་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཡ་ལན་སྤྱོད་པ་དང་། སྱོ་སྱོའྱི་

ཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་ཀྱི་མཐུན་རྐེན་དུ་གྱུར་པའྱི་སྤྱོད་ལམ་དང་བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་

སྱོ་རྣམས་སྦྱོང་བ།

དམྱིགས་གཏད་དང་ཧྱོལ་འཇུག་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུར་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད་པར། སྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོ་ཆ་སྱོམས་པྱོ་བཟྱོ་རྒྱུར་

གཞྱོགས་འདེགས་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་ཕན་ཐྱོགས་པྱོ་ཡྱོད། ར་བའྱི་ཆ་ནས་ལུས་པྱོར་སྟངས་འཛིན་མ་ཐུབ་ན། སེམས་ཀྱི་

བརན་ཆ་དང་གསལ་ཆ་ཏག་ཏག་ཡྱོང་རྒྱུ་ཁག་པྱོ་རེད། དེ་ལ་བརེན་ནས་འཇྱོན་རལ་གཞན་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཕྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་

རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་ཁག་པྱོ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། ལུས་དང་སེམས་ནང་གྱི་ནུས་ཤུགས་ཀྱི་ཚད་དེ་མཐྱོ་དྲགས་པའམ་

དམའ་དྲགས་ན་ལུས་སེམས་ཀྱི་བརན་ཆ་དང་གསལ་ཆ་ཉམས་པར་བྱེད་པ་དང་། ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བསམ་བྱོ་དང་སེམས་

མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་ལ་བརག་དཔྱད་བྱས་ཏེ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་ཁག་པྱོ་བཟྱོ་ཡྱི་ཡྱོད། དེ་ལའྱི་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་རྱིམ་པ་

ནྱི་དམྱིགས་བསལ་ཉམས་ཐག་གྱི་གནས་སུ་ལྷུང་བའམ་བྱྱིས་པའྱི་དུས་ནས་སེམས་ནང་དཀའ་ངལ་ཆེན་པྱོ་ཕྲད་པ་དང་སེམས་ནད་

ཀྱིས་མནར་བའྱི་དེ་དག་གྱི་ཕ་མ་བཅས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་རྒྱུར་གནད་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ། དེ་ལའྱི་གནས་སྟངས་སྐབས། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་

ཐྱོག་མར་རང་གྱི་ལུས་སེམས་ཆ་སྱོམས་པྱོ་དང་ལྷྱོད་པྱོ་བཟྱོ་རྒྱུ་མ་སྦངས་ན། སེམས་མྱོང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་སྦྱོང་

བརྡར་ཁག་ལ་དྱོ་སྣང་སྤྱོད་རྒྱུ་གནད་ལ་སྱིན་པ་ཞྱིག་ཡྱོང་ཁག་པྱོ་ཡྱིན། 

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། ལུས་ཁམས་སྱོམས་པ་དེ་སྦྱོང་བརྡར་གཞན་གྱི་གལ་ཆེ་བའྱི་གཞྱི་

རེན་ཡྱིན། དཔེར་ན། དྱོ་སྣང་དང་སེམས་རེ་གཅྱིག་ཏུ་གཏྱོད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་བུ། ཤེས་སྦྱོང་གྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་ལུས་ཁམས་

སྱོམས་པར་བྱེད་པའྱི་གཞྱི་རའྱི་ནུས་རལ་གསུམ་ཡྱོད་དེ། མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་དང་། གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན། བྱ་ར་བྱེད་པ་

བཅས་ཀྱི་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་པ་ཡྱིན།(གཤམ་དུ་ཟུར་མཆན་ནང་འགེལ་བརྱོད་བྱས་ཡྱོད།) ནུས་རལ་དེ་དག་གྱིས་དབང་རའྱི་མ་ལག་སྟངས་



53སོབ་ཚན། ༤ |  སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

འཛིན་བྱ་རྒྱུར་དྱོ་ནན་བྱེད་པ་དང་། སེམས་ནད་ཀྱིས་མནར་བར་དྱོ་ཁུར་བྱ་རྒྱུར་དམྱིགས་མྱོད་ཀང་། སེམས་ནད་ཀྱི་མནར་ཡྱོད་

མེད་ལ་མ་ལྱོས་པར་གང་ཟག་ཚང་མར་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱས་ན་འཐུས། 

ལུས་ཁམས་སྱོམས་པར་བདེ་འཇགས་ས་ཁུལ་ཞྱིག་ཡྱོད་ན་ཧ་ཅང་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། ཡྱིད་ཆེས་དང་བདེ་སྲུང་མེད་ན་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་

བག་ཟྱོན་ཆེན་པྱོ་བྱས་ནས་སྱོད་དགྱོས་ཁེལ་སྲྱིད། ཀླད་པ་ཡར་རྒྱས་དང་དཀའ་ཉེན་དུ་ཚུད་པའྱི་ཕྲུ་གུའྱི་ཐྱོག་ཚད་ཐུབ་མཁས་དབང་

ཡྱིན་ཞྱིང་། ཁྱོ་ལུམ་བྷ་ཨྱིན་སྱོབ་ཆེན་གྱི་མེ་མདའ་བརྒྱབ་རེས་དང་ཨྱོག་ལ་ཧྱོ་མའྱི་གྱོང་ཁྱེར་འབར་རས་གཏྱོར་བཅྱོམ་ཐེ་བའྱི་གནད་

ཡྱོད་དྱོན་རྐེན་མང་པྱོར་སྱོབ་སྟྱོན་པ་གནང་མཁན་གྱི་འབུམ་རམས་པ་བྷུ་རུ་སུ་ ཌྱི་ པེ་རྱི་ཡྱིས་སྱོབ་གཉེར་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་གནད་དྱོན་

ཐྱོག་འདྱི་ལར་གསུངས་ཏེ། 

ཕྲུ་གུ་ཞྱིག་གྱིས་བདེ་འཇགས་ཡྱིན་པ་ཚོར་སྐབས། ཤེས་འདྱོད་ཀྱི་བསམ་པ་གསྱོན་པྱོར་གནས། འྱོན་ཏེ་ང་ཚོའྱི་མཐའ་

འཁྱོར་གྱི་འཇྱིག་རེན་དེ་རྒྱུས་མངའ་མེད་པ་དང་གསར་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་སྐབས་ང་ཚོའྱི་སེམས་ནང་འདྲྱིས་འདྱོད་ཀྱི་

འདྱོད་པ་འབྱུང་། གནས་སྟངས་གསར་པ་ཞྱིག་གྱི་ནང་སེབས་སྐབས་ཕྲུ་གུ་ཞྱིག་ལ་འྱོབས་སུ་མ་སྡུད་པའྱི་ཚོར་སྣང་དང་། 

སེམས་དུབ། སུན་སྣང་སྱོགས་སྐྱེ་ས་བ་ཡྱོད། ཕྲུ་གུ་འདྱིའྱི་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་ནུས་པ་ཞན་དུ་འགྱུར། ལྱོགས་སྱོད་མཁན་དང་། 

ན་སྱོད་མཁན། ངལ་ཞྱིང་དུབ་པ། ཚམ་ཚོམ་ཅན། ཡང་ན་འཇྱིགས་སྣང་ཅན་གྱི་ཕྲུ་གུ་དེས་དངྱོས་པྱོ་གསར་པར་ཁ་ཡ་མེད་

པར་ཆ་རྒྱུས་ཡྱོད་ཅྱིང་། འཚིམ་པ་སྟེར་བའྱི་གནས་སྟངས་བདེ་འཇགས་ཅན་ལ་འདྱོད་པར་བྱེད།7

དེ་ནས་ཁྱོང་གྱིས་སེམས་མྱོང་གྱི་ཆ་ནས་བདེ་འཇགས་ཅན་གྱི་འཛིན་ཁང་སྐྲུན་དགྱོས་པའྱི་ཐད་ལ་འདྱི་ལར་གསུངས།

བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་དེ་ནྱི་ཕྲུ་གུ་རེ་རེའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་སྐབས་ས་ཕྱི་མཚུངས་པ་དང་། དྱོ་སྣང་

ཆེ་བ། གསྱོ་སྐྱྱོང་ལ་དམྱིགས་པ། སེམས་སྐྱེན་པ་བཅས་ཀྱི་སྱོ་ནས་གཏད་པ་ན་སྐྱེ་ཐུབ། བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་དེ་

གནས་སྟངས་ལ་སྱོན་དཔག་ཐུབ་པའྱི་སྐབས་འབྱུང་ཞྱིང་། སྱོན་དཔག་ཐུབ་པ་དེ་ས་ཕྱི་མཚུངས་པའྱི་ཀུན་སྤྱོད་ལས་

འབྱུང་གྱི་ཡྱོད། སྱོན་དཔག་འདྲེན་ནུས་ཀྱི་ས་ཕྱི་མཚུངས་པའྱི་ཀུན་སྤྱོད་དེ་དགེ་རྒན་གྱི་ངྱོས་ནས་ཚུར་འབེལ་གཏུག་ས་

ཕྱི་མཚུངས་པ་བྱེད་པའྱི་སྐབས་འབྱུང་བ་ཡྱིན་གྱི་བྱེད་སྱོའྱི་སྒྲུབ་པའྱི་དུས་ཡུན་བརན་པྱོ་ཞྱིག་ལས་འབྱུང་གྱི་མེད།8

འབུམ་རམས་པ་པེ་རྱི་ལགས་ཀྱིས་མུ་མཐུད་དེ་གསུངས་དྱོན། ཕྲུ་གུ་རེ་རེའྱི་ཚད་ལས་བརྒལ་བའྱི་ཁུར་པྱོའམ་སེམས་ངལ་ཤེས་པ་

བྱས་ཏེ། ངལ་གསྱོའྱི་ཚུལ་དུ་ཉྱིན་མྱོར་ཁེར་རྐང་དུ་ཁུ་སྱིམ་པྱོར་སྱོད་རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་དེ་འདྲ་སྤད་ན། ཀླད་པས་གནས་ཚུལ་གསར་

པ་དེ་ཚོ་ཤེས་རྒྱུར་བྱ་བ་ལེགས་པ་བྱས་ནས་ལག་བསྟར་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་རེད་ཅེས་དང་། ཁྱད་པར་དུ་ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ཚོར་དགེ་རྒན་

གྱིས་ཐྱོག་མར་ལས་འགན་ལྱིད་པྱོ་མ་སྤད་པར་སེམས་ནང་གནྱོན་ཤུགས་མེད་པའྱི་ཚོར་བ་སྐྱེད་སྲྱིང་བྱས་ན་ཕན་ཡྱོན་བསམ་གྱིས་

མྱི་ཁྱབ་པ་ཡྱོད། དེས་སེམས་ནང་འཇྱིགས་སྣང་སྱོགས་གང་བྱུང་ཡང་ཞྱི་འཇམ་ཏུ་བཏང་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་མྱི་རེ་ངྱོ་རེས་ལེགས་སྒྲུབ་

ཀྱི་ཚོར་སྣང་མྱོང་འཇུག་གྱི་ཡྱོད།  

ལག་ལེན་ངྱོ་མའྱི་ཐྱོག་ནས་བཤད་ན། སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་བདེ་འཇགས་ཅན་དེ་དགེ་རྒན་རང་ཉྱིད་བྱམས་བརེ་དང་། ས་ཕྱི་མཐུན་

7 Perry, Bruce D., Creating an emotionally safe classroom, Early Childhood Today; Aug/Sep2000, Vol. 15 Issue 1, 35.
8 Ibid.
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པ༑ བཟྱོད་བསྲན། ལྷྱོད་པྱོ། བག་ཡངས་པྱོ། གཉྱོད་ཆུང་ལ་བུའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ཀྱི་དཔེ་གཟུགས་སུ་འགྱུར་སྐབས་སྐྲུན་ཐུབ། འཛིན་གྲྭའྱི་

ནང་གྱི་འཚབ་འཚུབ་ཀྱི་ཁྱོར་ཡུག་དེ་ཇེ་སྡུག་ཏུ་མ་འགྱུར་སྱོན་ནས་ཞྱི་བར་བྱེད་པ་དང་། འཛིན་ཁང་ནང་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་དང་འབེལ་བའྱི་

མངྱོན་འདྱོད་གསལ་པྱོ་དང་། ཕན་ཚུན་གཉྱིས་མྱོས་ཀྱི་གུས་བརྱི་ཡྱོད་པ། བྱོ་མཐུན་པ་བཅས་ཡྱོད་པའྱི་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་

འཕེལ་འགྱོ་བ་རེད། མངྱོན་འདྱོད་རྡྱོག་རྱོལ་གཏྱོང་བའྱི་སྐབས་སུ་མཇུག་འབས་མྱོང་དགྱོས་ཤྱིང་། མཇུག་འབས་དེ་ཕན་སེམས་ཀྱི་

ངང་ནས་མཇུག་སྐྱྱོང་བྱ་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་རྣམས་སྱོབ་མ་ཚོས་ངེས་པར་དུ་ཤེས་པར་བྱ་དགྱོས། སྱོབ་མ་རྒན་པ་ཚོ་ལ་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཁྱོར་

ཡུག་ཅྱིག་ཡྱོང་བ་ལ་ཁྱོ་ཚོར་གྱོས་མྱོལ་བྱེད་སྟངས་ཀྱི་སྒྱིག་གཞྱི་གཏན་འབེབས་བྱེད་དགྱོས་ཤྱིང་། དེ་ཡང་སྱོབ་མ་ཚང་མའྱི་སེམས་

ནང་སྐད་ཆ་དྲང་པྱོ་ཤྱོད་པ་ལ་སྐྱྱོན་བརྱོད་དམ་མཐྱོང་ཆུང་མྱོང་མྱི་དགྱོས་སམ་པའྱི་ཚོར་སྣང་སྐྱེ་ཐུབ་པ་ཞྱིག་དགྱོས་ཏེ། དེ་ལར་བྱུང་ན་

གྱོས་མྱོལ་དཀའ་མྱོ་རྣམས་ཀང་དྱོན་འབས་ལྡན་པའྱི་སྱོ་ནས་སྒྲུབ་ཐུབ་སའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཅྱིག་སྐྲུན་ཐུབ་པ་རེད། 

མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦོར། གཞཱི་ཚུགས་ལག་ལེན། བྱ་ར།

ལུས་ཁམས་སྱོམས་པ་ཞེས་པ་ཉེན་ཚབས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་ལས་ཁ་བསྒྱུར་ཏེ་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་ལ་ཕྱོགས་རྒྱུ་དང་

འབེལ་བ་ཡྱོད། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། དེ་ལའྱི་འདུ་ཤེས་ཀྱིས་དབང་རའྱི་མ་ལག་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཆེ་བས་ཡྱིན། དེ་ལ་འཛིན་ཁང་

གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་སྱོབ་མའྱི་བདེ་འཇགས་དང་བདེ་སྲུང་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་ཀྱིས་ཇེ་ལེགས་སུ་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་རྱིམ་པ་དང་པྱོ་

དེ་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་ནས་རྱིམ་གྱིས་སྱོབ་གྲྭ་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་སུ་རྒྱ་གང་ཆེ་གཏྱོང་ཐུབ་པ་བྱ་དགྱོས།  འྱོན་ཏེ་བདེ་

འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་མཐུན་རྐེན་ཐད་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུ་དང་དེ་དག་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་

བྱས་ཏེ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ། མཐུན་རྐེན་ཞེས་པ་ནྱི། ཕྱི་དང་། ནང་། འཆར་སྣང་གྱི་མཐུན་རྐེན་བཅས་གང་ཡྱིན་ཡང་

ཆྱོག ཕྱིའྱི་མཐུན་རྐེན་ནྱི། གྱོགས་པྱོ་དང་། དགའ་མྱོས་ཆེ་བའྱི་ས་ཆ། སྐྱྱིད་པའྱི་དྲན་པ། ནང་མྱི། རང་གྱི་བྱམས་པྱོ་བྱེད་

ས། རྱོལ་དབྱངས་སམ་རྱོལ་མྱོ་མཁན་སྱོགས་གང་ཡྱིན་ཡང་ཆྱོག ནང་གྱི་མཐུན་རྐེན་ནྱི། སྱོབ་ཕྲུག་ལ་ལྡན་པའྱི་ནུས་

རལ། ཁྱོང་ཚོའྱི་རྒྱོད་བྱོ་པྱོའམ་འཛུམ་མདངས་ལ་བུའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་བཟང་པྱོ། བྱ་བ་བྱེད་འདྱོད་པ། ཡང་ན་ཤེད་ཤུགས་དང་

ཐུབ་པར་ཚོར་བའྱི་རང་གྱི་ལུས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཤྱིག་ལ་བུ་ཡྱིན། འཆར་སྣང་གྱི་མཐུན་རྐེན་ལ་བརེན་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་

སྱོའྱི་འཆར་སྣང་རྣམས་དངྱོས་སུ་མ་མྱོང་ཡང་དེ་དག་མཐུན་རྐེན་གྱི་ཚུལ་དུ་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད། 

མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་འདྱིའྱི་སྱིང་པྱོ་ནྱི་མཐུན་རྐེན་དེ་སེམས་ནང་དྲན་པར་བྱས་ཏེ་དེར་ཞྱིབ་ཅྱིང་ཕྲ་བ་བརགས་པས་

སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་དང་། བདེ་འཇགས། བག་ཕེབས་བཅས་ཀྱི་གནས་སུ་འཇུག་པར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། 

རླབས་ཆེ་བའྱི་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་ཞྱིག་བསྐྲུན་ཕྱིར་ཡྱིད་ལ་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་མཐུན་རྐེན་མང་པྱོ་ཞྱིག་སེལ་སད་

སྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུར་དུས་ཚོད་རྱིང་པྱོ་འགྱོར་སྲྱིད། འྱོན་ཏེ་ནམ་ཞྱིག་རྒྱུད་རྱིམ་དེ་ཁྱོང་ཚོའྱི་རྒྱུད་ལ་ངམ་

ངམ་ཤུགས་ཤུགས་ཆགས་པ་ན། འབས་བུ་འདྱི་སྒྲུབ་པ་ལ་དེ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བ་ར་སྤྱོད་ཐུབ། མཐུན་རྐེན་རྣམས་ཆ་ཚང་

འཛོམས་པ་ན། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་མཐུན་རྐེན་རྣམས་ལ་ཡྱིད་གཏྱོད་པ་དང་། དེ་ནས་བྱ་ར་བྱེད་དགྱོས། འདྱིའྱི་ནང་

མཐུན་རྐེན་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བའྱི་སྐབས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོའྱི་ནང་གྱི་ཚོར་སྣང་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཚོར་བ་



55སོབ་ཚན། ༤ |  སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

དེ་དག་བདེ་བ་དང་། སྡུག་བསལ། བཏང་སྱོམས་གང་ཡྱིན་ཀང་དེ་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་དགྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་གྱི་ལུས་

པྱོ་གནྱོན་ཤུགས་འྱོག་ཡྱོད་པའམ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་ཤུགས་ཉམས་པའྱི་ཚུལ་ཤེས་ཕྱིར་མཐུན་རྐེན་རྣམས་ཡྱིད་ལ་བྱེད་

སྐབས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོའྱི་ཚོར་སྣང་དང་རྒྱུད་རྱིམ་ཁག་བསྡུར་ནས་རྱིམ་གྱིས་དབྱེ་འབྱེད་ཐུབ། 

གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན་ནྱི་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་སྐྲུན་པ་དང་སེམས་ཀྱི་དམྱིགས་པ་ལུས་པྱོར་ཕྱིར་འདྲེན་པའྱི་དབང་

ཚོར་འགུལ་སྐྱྱོད་ཀླད་ཤུན་དང་འབེལ་བའྱི་ལག་ལེན་བེད་སྤྱོད་ཆེ་བ་ཞྱིག་ཀང་ཡྱིན། ལག་ལེན་འདྱིའྱི་ནང་རང་ཉྱིད་ཡར་

སྐྱྱོར་བའམ། སྲུང་བའམ། བདེ་འཇགས་སམ། བདེ་ཐབས་ཀྱི་ཚོར་སྣང་སྦྱིན་པའྱི་གཟུགས་ཅན་ལ་རེག་པའྱི་རེག་པ་ཞྱིག་

ལ་ཡྱིད་བྱེད་འདྲེན་དགྱོས། དེ་ཡང་ལུས་པྱོ་གང་དུ་བརེན་པའམ་བསེ་སའྱི་དངྱོས་པྱོ་ཞྱིག་ལ་འཇུ་བའམ་འཛིན་པའྱི་ཐྱོག་

ནས་བྱེད་དགྱོས། གལ་སྲྱིད་ལུས་པྱོ་དེ་ལ་ཇྱི་ལར་བརེན་པར་དྱོ་སྣང་སྤད་ན། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་ཀྱི་འདུག་

སྟངས་འགྱུར་བ་གཏྱོང་རྒྱུ་དང་། འགྱུར་བ་དེ་དག་གྱིས་རྒྱབ་རེན་གྱི་ཚོར་སྣང་ཆེ་བའམ་ཆུང་བ་གང་ཞྱིག་སྱོང་བའྱི་ཚུལ་

ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུར་སྐུལ་མ་གཏྱོང་ངེས། མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་དང་འདྲ་བར་གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན་དེ་ཡང་ལུས་ཚོར་ལ་

བྱ་ར་བྱེད་པ་དང་སྦེལ་ནས་བྱ་དགྱོས་ཤྱིང་། སྱོབ་ཕྲུག་ལ་ཚོར་བ་མྱི་བདེ་བ་ཞྱིག་འབྱུང་བ་ན་ཁྱོང་གྱི་སེམས་ཀྱི་དམྱིགས་

པ་དེ་ཚོར་བ་བདེ་བའམ་བཏང་སྱོམས་(ཡང་ན་མཐུན་རྐེན་ཞྱིག་ལ་)སྱོ་བར་བྱེད་ཐུབ།9 སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་མཐུན་རྐེན་བསྟེན་

སྦྱོར་དང་། གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན། བྱ་ར་བཅས་ཀྱི་རལ་ཡར་རྒྱས་སྱོང་བ་དང་། ཁྱོང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོའྱི་ནང་གྱི་

རྒྱུད་རྱིམ་ཁག་ལ་གྱོ་རྱོགས་རྱིམ་གྱིས་ཡར་རྒྱས་བཏང་ནས། དངངས་སྐྲག་དང་། སེམས་ཁལ། གནྱོན་ཤུགས་སྱོགས་

ཀྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་སྟངས་འཛིན་བྱེད་མ་ཐུབ་པའྱི་གནས་སུ་མ་གར་སྱོན་ནས་ངྱོས་ཟྱིན་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

ལུས་ཁམས་སྱོམས་པའྱི་ལག་ལེན་དེ་དག་ལ་ཁ་སྣྱོན་གྱི་ཚུལ་དུ་ཐབས་ལམ་གཞན་མང་པྱོ་ཡྱོད་དེ། ཨ་རྱི་དང་། ཁེ་ན་

ཌ༑ ཡུ་རྱོབ་བཅས་ཀྱི་སྱོབ་གྲྭ་མང་པྱོའྱི་ནང་ཡྱོ་ག་དང་། ཐེའྱི་ཆྱི་ (Tai-chi) ལུས་སྦྱོང་རྣམས་ཧ་ཅང་དར་སྲྱོལ་ཆེན་པྱོ་

ཆགས་ཡྱོད་པ་དང་།10  སུ་ཝྱི་ཌན་ནང་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་འཆར་ཅན་ནང་ཕན་ཚུན་སལ་པ་དང་། དཔུང་པ། ལག་ངར་

བཅས་ལ་ཕུར་མཉེ་གཏྱོང་བའྱི་ལག་ལེན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་ནའང་། ཡུལ་ལུང་གཞན་ནང་དེ་ལར་ཕུར་མཉེ་གཏྱོང་རྒྱུ་མྱི་ཆྱོག་

པའམ་རྱིག་གཞུང་གྱི་ཐྱོག་ནས་འཚམ་པྱོ་མེད་པ་ཡྱིན་སྲྱིད།11  རྱོལ་དབྱངས་ཉན་པ་དང་། རྱི་མྱོ་འབྱི་བ། ཡང་ན་ཉྱིན་ཐྱོ་

འབྱི་བ་སྱོགས་ཀང་ལུས་པྱོ་ཆ་སྱོམས་བཟྱོ་ཕྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་འབེལ་ཡྱོད་ཀྱི་བྱེད་སྱོའྱི་ནང་འཇུག་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་

བྱེད་མཁན་གྱི་ཐབས་ལམ་ཡག་པྱོ་ཞྱིག་ཀང་ཡྱིན། གནད་སྱིན་གྱི་ཐབས་ལམ་གཞན་ཞྱིག་ནྱི། ལམ་སྟྱོན་གྱི་འྱོག་ནས་

ལུས་པྱོར་མྱིག་ཤར་རྒྱག་པ་དང་ཤ་གནད་སྒྱིམ་པ་དང་གྱོད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ངལ་གསྱོ་ལྷྱོད་དལ་རྒྱག་པ། ཡང་ན་གསང་

9 Elaine Miller-Karas and her colleagues at the Trauma Resource Institute have drawn from trauma-informed care to develop the 
Community Resiliency Model, which describes in detail these and other practices for calming the body. Such practices can be help-
ful in preparing students for attention training and emotional awareness practices. These practices have been incorporated into the 
SEE Learning curriculum with permission.

10 See for example: Timmer, Cindy K., “Integrating yoga into elementary classrooms in order to create a foundation of serenity and 
health early in life” (2009). School of Education Student Capstones and Dissertations. Paper 779. Hagen, Ingunn and Nayar, Usha 
S. Yoga for children and young people’s mental health and well-being: research review and reflections on the mental health poten-
tials of yoga. Frontiers in Psychiatry (April 2014, VOL. 5, Article 35). Converse, Alexander K., Elizabeth O., Travers , Brittany G., and 
Davidson, Richard J. “Tai chi training reduces self-report of inattention in healthy young adults,” Frontiers in Human Neuroscience. 
2014; 8: 13

11 Berggren, Solveig. “Massage in schools reduces stress and anxiety,” Young Children (September 2004).
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བའྱི་ལྡུམ་རྭ་རྱོག་བཟྱོ་བྱེད་པ་ལ་བུའྱི་ཞྱི་བྱེད་ཀྱི་དམྱིགས་གཏད་ལག་ལེན་ནང་བྱ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཅྱིག་བྱས་ན་ཐབས་ལམ་

རྱིང་ཤྱོས་དང་སྟབས་བདེ་ཤྱོས་ནྱི་དབུགས་གཏྱོང་ལེན་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་མྱི་འདྲ་བ་མང་པྱོ་ཡྱོད་པ་དེ་དག་ཡྱིན། དེ་ཡང་

རང་གྱི་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ལ་གངས་ཀ་རྒྱག་པ་དང་། དབུགས་རྱིང་གཏྱོང་བ། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དབུགས་ཡར་འཐེན་པ་དང་

མར་གྱོད་ཁྱོག་བར་གཏྱོང་བའྱི་སྐབས་གངས་ཀ་བཞྱི་བར་དང་། ཡང་དབུགས་ཕྱིར་གཏྱོང་བའྱི་སྐབས་གངས་ཀ་བཞྱི་བར་

རྒྱག་པ་སྱོགས་ཀྱི་དབུགས་ཀྱི་འགྱོས་ལ་བརེན་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་བུ་ཡྱོད། 

འྱོན་ཏེ་གྱོང་དུ་བཤད་པ་ལར། དབུགས་གཏྱོང་ལེན་ནམ་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བར་སེམས་གཏྱོད་པ་ལ་བུའྱི་ཚོར་བྱེད་འགུལ་

སྐྱྱོད་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་འདྱི་རྱིགས་ཀྱིས་སེམས་ཁལ་དང་དཀའ་ངལ་གྱི་རྐེན་བྱེད་པ་དང་། ཁྱད་པར་དུ་སེམས་ནད་ཡྱོད་

པའྱི་མྱི་ཚོར་དཀའ་ངལ་བཟྱོ་སྟབས། དགེ་རྒན་གྱིས་གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན་དང་མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་ལ་སྱོགས་པའྱི་

སྦྱོང་བརྡར་གྱི་ཐྱོག་ནས་འགྱོ་བཙུགས་ན། མྱི་དགེ་བའྱི་སེམས་མྱོང་མངྱོན་དུ་འགྱུར་སྐབས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཁ་གཏད་ཀྱི་

ཐབས་ལམ་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་གདྱོང་ལེན་བྱེད་ཐུབ། དེར་བརེན་ཚོར་བྱེད་འགུལ་སྐྱྱོད་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་གཞྱི་རྒྱ་ཆེན་

པྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་མ་ཞུགས་སྱོན་སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོར་ཉེ་བར་མཁྱོ་བའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཐབས་ལམ་ཁག་ཐྱོག་མར་ངྱོ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུར་དྱོ་

ནན་བྱེད་དགྱོས།

ལུས་ཁམས་སྱོམས་པ་དང་ལུས་པྱོ་ལྷྱོད་ལ་དབབ་པའམ་རྨུགས་པ་དང་གཉྱིད་ཙམ་སྱོང་བའྱི་དབར་གྱི་ཁྱད་པར་དགེ་རྒན་ཚོས་ཤེས་

པ་བྱ་རྒྱུ་ཤྱིན་ཏུ་གལ་ཆེ། དགྱོས་པ་ནྱི་དྱོ་སྣང་དང་སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཆ་རྐེན་དུ་གྱུར་པའྱི་ལུས་དང་སེམས་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་

གནས་སྟངས་ཡག་པྱོ་ཞྱིག་བསྐྲུན་ཕྱིར་མཐུན་རྐེན་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། དེ་ནྱི་ཧུར་པྱོ་དང་། སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་ལྡན་པ། ཆ་

སྱོམས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡྱིན་པ་ལས་སྒྱིད་ལུག་དང་རྨུགས་པ་འཐྱིབས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་མྱིན། དེར་བརེན་ལུས་ཁམས་

སྱོམས་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་གྱི་ནང་ལྷྱོད་པྱོ་བཟྱོ་བ་དང་། འཕྲེད་ཉལ་རྒྱག་པ། ཡང་ན་ཡུན་ཙམ་གཉྱིད་ཁུག་རྒྱུ་ཙམ་མ་ཡྱིན།  

ལུས་ཁམས་སྱོམས་རྒྱུ་དེ་དཀའ་ལས་ཁག་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་སྲྱིད། འྱོན་ཏེ་གལ་གནད་ཀང་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ། ལྷག་པར་དུ་མྱི་ཚེའྱི་གནས་

སྟངས་ཁག་པྱོ་ཡྱོད་པ་དང་། ཉྱོག་འཛིངས་ཅན་གྱི་སེམས་མྱོང་། ཡང་ན་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་ཆ་རྐེན་ཞན་པའྱི་ཕྲུ་གུ་ཚོར་གལ་ཆེན་པྱོ་

ཡྱིན། རྒན་པ་ལར་ཕྲུ་གུ་ཚོ་ལའང་གནྱོན་ཤུགས་ཀྱི་རྐེན་ཡྱོད་ཅྱིང་། ཕྲུ་གུ་ཞྱིག་གྱིས་སྤྱོད་ཚུལ་ཡག་པྱོ་མ་བྱས་ན། ཕྲུ་གུ་དེ་གནྱོན་

ཤུགས་ངེས་ཅན་ཞྱིག་གྱི་འྱོག་སྐྱྱིད་པྱོ་མེད་པའྱི་དྱོན་དངྱོས་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་རེད་ཅེས་བརྱོད་ན་ཆྱོག སྱོབ་ཕྲུག་ལ་ལུས་ཁམས་

སྱོམས་པའྱི་ནུས་པ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་པས། འཕྲལ་དུ་བག་མྱི་ཕེབས་པའྱི་ཚོར་བ་བྱུང་བར་གདྱོང་ལེན་བྱ་རྒྱུའྱི་

ཐབས་ལམ་རེད་ཀྱི་ཡྱོད། སྐབས་གཞན་དུ་ལུས་ཁམས་སྱོམས་པའྱི་ལག་ལེན་གྱིས་ལུས་ཀྱི་བྱེད་སྱོ་འཁྲུག་པྱོར་ཞུགས་ཡྱོད་པ་ནས་

ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་དགྱོས་པའྱི་ལས་དྱོན་ལ་འཇུག་པའྱི་བར་བརྒྱུད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཙམ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཆྱོག་སྟེ། དཔེར་ན། ཕྱི་རྱོལ་ཏུ་རེད་

མྱོ་མང་པྱོ་རེས་པའྱི་རེས་སྱོབ་ཚན་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་རྒྱུའྱི་དུས་ལ་བབས་པའྱི་སྐབས་ལ་བུར་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད།

ཐབས་ལམ་གང་བེད་སྤྱོད་བྱས་མྱིན་ལ་མ་ལྱོས་པར་གྱོམས་འདྲྱིས་བསྟེན་རྒྱུ་ནྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ལུས་ཁམས་སྱོམས་པའྱི་ལག་

ལེན་གནད་དུ་སྱིན་པ་དང་ཚགས་ཚུད་པྱོ་ཞྱིག་བསྟེན་ཐུབ་པའྱི་གནད་འགག་ཆགས་ཡྱོད། ཕྲུ་གུ་དང་གཞྱོན་སྐྱེས་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་

ལུས་པྱོར་སྟངས་འཛིན་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བར་དུས་ཚོད་རྱིང་པྱོ་འགྱོར་སྲྱིད། ནུས་རལ་གང་ཡྱིན་རུང་ཇྱི་ཙམ་གྱིས་སྦྱོང་བརྡར་བྱས་པ་



57སོབ་ཚན། ༤ |  སེར་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

དེའྱི་ཚོད་ཀྱི་མཐུན་རྐེན་འཛོམས་ཆེ་བ་ཡྱོད། རལ་དེ་ཡྱོད་ན། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ངེས་རྣམ་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྱོ་འགུལ་ལ་སྟངས་འཛིན་

བྱེད་ས་བ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

ལུས་ཁམས་སྱོམས་པ་ཙམ་མ་ཟད་སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བའང་བྱོའྱི་ནུས་པ་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱ་རྒྱུར་

བརེན་ཡྱོད། དེ་ལ་མྱིན་ན་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སྱོ་སྱོའྱི་གྱོ་བུར་བའྱི་སེམས་མྱོང་དང་། ཚོར་བ། སེམས་ཀྱི་གཡྱོ་འགུལ་བཅས་ཀྱི་གཞན་

དབང་དུ་འགྱུར་ངེས། ངེས་རྣམ་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྱོ་འགུལ་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའང་དྱོ་སྣང་རྒྱུན་སྲྱིང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་དང་། 

རྣམ་གཡེང་དང་སེམས་མྱོང་སྱོགས་ཀྱི་གཞན་དབང་དུ་མྱི་འཚུད་པ་བྱ་རྒྱུར་བརེན་ཡྱོད། དེས་ན་བརྱོད་གཞྱི་འདྱི་རྒྱུན་བསྲྱིངས་ཏེ་

དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུའྱི་ཐྱོག་ལ་རག་ལས་ཡྱོད། འདྱིར་དྱོ་སྣང་ཞེས་པ་ནྱི་ཡུལ་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལ་སེམས་རེ་གཅྱིག་ཏུ་གཏྱོད་པ་དང་། གནྱོན་

ཤུགས་སམ་རྣམ་གཡེང་གྱི་དབང་དུ་མ་སྱོང་བར་དམྱིགས་པ་དེ་རྒྱུན་སྐྱྱོང་བའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ནུས་པ་ཞྱིག་ལ་གྱོ །དམྱིགས་བསལ་

གལ་ཆེ་བ་ཞྱིག་ལ་དྱོ་སྣང་འདྱི་ནྱི་སྤྱིར་ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་རྱིགས་གཞན་དང་མྱི་འདྲ་བར། ཁ་ནང་དུ་ཕྱོགས་པའྱི་དྱོ་སྣང་གང་ཞྱིག་ལུས་

དང་སེམས་ནང་འགྱུར་བ་གང་བྱུང་བར་བྱ་ར་བྱེད་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ནྱི་ཡལ་ གྱོལ་མན་གྱིས་དམྱིགས་གཏད་

རྱིགས་གསུམ་ཞེས་པའྱི་ནང་། ཡྱིད་བྱེད་ནྱི་ནང་དང་། གཞན་དང་། ཕྱིའྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་(སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཐ་སད་དུ་སེར་དང་། སྤྱི་ཚོགས། མ་

ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཡྱིན་)བཅས་གསུམ་དང་འབེལ་བའྱི་བྱོ་གྱོས་སྐྱེད་བྱེད་ཀྱི་ཐབས་གཙོ་བྱོ་དེ་ཡྱིན་ཞེས་གསུངས་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་

ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཁྱོད་གདྱོང་ལེན་བྱེད་སྐབས་ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་རལ་དེ་ཕན་ཐྱོགས་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ་སྟེ། དེའྱི་ནང་གང་ཟག་གཞན་དང་གཞན་གྱི་

ཚོར་སྣང་ལ་རང་ངྱོས་ནས་ནང་སེམས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་སྟྱོན་ཕྱོགས་ཐད་དྱོ་ནན་བྱེད་པ་དང་། མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སྐབས་དེའྱི་ནང་

གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་རེན་གྱི་འབེལ་བའྱི་རང་བཞྱིན་ལ་དྲན་ཤེས་སྟེན་པ་དང་ཡ་ལན་བྱེད་སྟངས་ཐད་དྱོ་ནན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། གཞན་ཡང་

ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་ནྱི་སེམས་མྱོང་མངྱོན་དུ་འགྱུར་པའྱི་ཚེ་ངྱོས་འཛིན་བྱ་རྒྱུ་དང་མཐར་དེ་དག་ལ་སྟངས་འཛིན་ཐུབ་རྒྱུར་སྱོབ་

ཕྲུག་ལ་རྱོགས་རམ་ཆེད་སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་དང་ཟུང་དུ་ལག་བསྟར་བྱེད་ནུས། སེམས་ཀྱིས་སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་

འགྱུར་རྱོགས་པ་ལས་ལུས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་མྱུར་བ་ཐྱོན་སྟབས། ལུས་པྱོའྱི་ནང་སེམས་མྱོང་རྣམས་ཇྱི་ལར་འཕེལ་བའྱི་ཚུལ་ལ་དྱོ་སྣང་

བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་ཐུབ། དེ་ལར་བྱས་ཚེ། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ལུས་ཀྱི་འགྱུར་བ་ཁག་སེམས་མྱོང་གྱི་དཀྲྱོག་རྐེན་ཡྱིན་པ་ངྱོས་འཛིན་

ཐུབ་ནས་སེམས་མྱོང་རྣམས་ཧ་ཅང་ཤུགས་དྲག་པྱོ་མ་ཆགས་སྱོན་ནས་ངེས་གཟུང་ཐུབ། 

ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་རལ་ནྱི་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་ནུས་པ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བར་དགྱོས་གལ་ཆེ་ཞྱིང་། དེའྱི་ནང་

དམྱིགས་གཏད་ཚོད་འཛིན་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཚུད་ཡྱོད། མྱི་ཚེའྱི་ནང་གྲུབ་འབས་གཟེངས་སུ་ཐྱོན་པར། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ངྱོས་ནས་རྣམ་

གཡེང་གྱི་དབང་དུ་མ་སྱོང་བར་བྱ་བའམ་ཡུལ་གཅྱིག་གྱི་ཐྱོག་སེམས་རེ་གཅྱིག་ཏུ་གཏྱོད་ཐུབ་པ་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། ཡྱིད་བྱེད་དེ་ནྱི་

སྐབས་སུ་བབས་པའྱི་དགེ་རྒན་ནམ་སྱོབ་ཚན་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་པ་ཙམ་མྱིན་པར། ལྡྱོག་འབས་ཅན་གྱི་བསམ་བྱོ་དང་སྤྱོད་ལམ་དཔེར་

ན་སྟྱོང་བསམ་དང་འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་ཡྱིག་ཆུང་སྤྱོད་རེས་བྱེད་པ་ལ་བུ་དང་། བཟང་ཕྱོགས་ནས་ཉན་པ་ལ་བུའྱི་ཕན་ཡྱོན་ཆེ་བའྱི་སྤྱོད་

ཚུལ་གྱི་རྱིགས་ལའང་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ་ཚུད་ཡྱོད། སྱོབ་ཕྲུག་ལ་དྱོ་སྣང་བྱྱོས་ཤྱིག་ཅེས་སྐུལ་བ་ཙམ་མྱིན་པར། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་

སྱོའྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་གནས་སྟངས་ལ་གཞྱི་བཞག་སྟེ་དུས་ཚོད་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ནང་གང་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་དགྱོས་མྱིན་ཤེས་པའྱི་ཆེད་དུ་

དགེ་རྒན་གྱིས་སྱོབ་མར་རྱོགས་རམ་བྱེད་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལར་ལས་ས་པྱོའྱི་ངང་ནས་དྱོ་སྣང་སྤྱོད་རྒྱུའྱི་ནུས་རལ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་



58 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་ལམ་སྟྱོན་ཐུབ། 

ཡྱིད་བྱེད་ཁ་སྒྱུར་བ་ལ་ངེས་པར་མཁྱོ་བའྱི་ཡྱིད་བྱེད་ཚོད་འཛིན་དང་ངེས་རྣམ་གྱི་མཉེན་ཆ་(cognitive flexibility)གཉྱིས་ཀ་

ཀླད་པའྱི་འཛིན་སྐྱྱོང་བྱེད་ལས་ཀྱི་ཆ་ཤས་གལ་ཆེན་ཞྱིག་ཡྱིན། ཀླད་པའྱི་འཛིན་སྐྱྱོང་བྱེད་ལས་ཞེས་པ་སེམས་རེ་གཅྱིག་ཏུ་གཏད་

དེ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་དགྱོས་པའམ། ཡང་ན་དགྱོས་པ་མེད་པའྱི་ཧྱོལ་འཇུག་གྱི་རྱིགས་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱ་དགྱོས་པ་ལ་བུའྱི་སྐབས་སུ་

མཁྱོ་བའྱི་ཀླད་པའྱི་བྱེད་ལས་ཀྱི་ཚོགས་ཤྱིག་ལ་ཟེར།12  དྱོ་སྣང་དང་འབེལ་བའྱི་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ནུས་རལ་ཐད་

སྱོབ་ཕྲུག་ལ་དཀའ་ངལ་འཕྲད་སྐབས། དེས་ཡྱི་གེ་ཀླྱོག་རྒྱུ་དང་སྐད་ཡྱིག་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་བར་འགལ་རྐེན་བྱེད་པ་སྱོགས་ཀྱི་དཀའ་

ངལ་མང་པྱོ་ཞྱིག་སྐྲུན་ཞྱིང་། སྤྱི་ཡྱོངས་ནས་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་གྲུབ་འབས་ཞན་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེར་མ་ཟད་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་ཕྱོགས་

ཐད་སྟངས་འཛིན་ཡག་པྱོ་མ་ཐུབ་ན་སྱོབ་མའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ནང་འབེལ་འདྲྱིས་བྱེད་སྟངས་ལ་ཤུགས་རྐེན་བྱེད་སྲྱིད་ལ། ཧྱོལ་འཇུག་

གྱི་བྱ་བ་ལ་ཞུགས་སྐྱེན་པ་དང་སྱོབ་གྱོགས་ཀྱི་ཁྱོད་ནས་ཕྱིར་བུད་ས་བ་ཆགས་སྲྱིད།13  

ཅྱི་སྟེ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པྱོའྱི་བྱ་གཞག་གམ་དམྱིགས་ཡུལ་མཐྱོ་པྱོ་ཞྱིག་སྒྲུབ་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་ལ་མ་ལྱོས་པར་འབད་

བརྱོན་བྱེད་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད་ན་ཡྱིད་བྱེད་རྒྱུན་བསྲྱིང་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་དེ་དགྱོས་གལ་ཆེ། འཇྱོན་རལ་འདྱི་ནྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་

ནང་གྱི་མྱི་ལ་ལས་ད་ལ་”སྱིང་རུས་”ཞེས་སུ་འབྱོད་པའྱི་ཡྱོན་ཏན་དེའྱི་གྲུབ་ཆ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་ཆགས་ཡྱོད།14  སྱིང་རུས་འདྱི་

ལ་བརེན་ནས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་དཀའ་ཁག་རྣམས་རྒྱལ་ཁའམ་ལམ་ལྷྱོང་གྱི་འགལ་རྐེན་ཙམ་དུ་མཐྱོང་བ་ལས་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པས་

མ་འདང་བའམ་སྱིང་སྟྱོབས་ཞན་པ་ཞྱིག་ཏུ་མྱི་མཐྱོང་། དེའང་བདེན་ཏེ། ཕྱིར་མྱི་ལྡྱོག་པའྱི་རྱོལ་བ་དེ་རང་རྒྱུད་ལ་སྦར་ན་རང་གྱིས་

འབད་བརྱོན་བྱེད་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་ཤེས་རྱོགས་ཐུབ།15  མེག་གྱིལ་གཙུག་ལག་སྱོབ་གྲྭའྱི་རྱོགས་བྱོའྱི་ནུས་པའྱི་དབང་རའྱི་ཚན་རྱིག་

པ་དང་ཡྱིད་བྱེད་ཐད་ཉམས་ཞྱིབ་གནང་མཁན་གཙོ་བྱོ་སྐུ་ཞབས་ཨ་མྱིར་ རཱ་ཛེ་ལགས་ཀྱིས། གལ་སྲྱིད་ཡྱིད་བྱེད་ལ་ཚོད་འཛིན་གྱི་

ནུས་པ་ཡག་པྱོ་ཡྱོད་ན། མྱི་ཞྱིག་གྱི་གཏམ་བཤད་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་སྱོ་སྱོའྱི་ངེས་རྣམ་ཀྱི་བྱེད་རྱིམ་དང་སེམས་

མྱོང་ལ་སྟངས་འཛིན་ཐུབ་ཅྱིང་། བྱ་བ་རྣམས་ལེགས་པར་སྒྲུབ་ཐུབ། ཁྱྱོད་ཀྱིས་མྱི་ཚེ་ལ་རྱོལ་ཐུབ་ཅྱིང་། མྱི་ཚེའྱི་ནང་ཁེ་ཕན་ཡང་

འབྱུང་ཞེས་གསུངས།16

འགྱོགས་འདྲྱིས་ཀྱི་ཁྱོར་ཡུག་དང་ལྷན་དུ་སེབ་པ་ན་འདྱོམ་སེམས་ཚོད་འཛིན་གྱི་ནུས་པས་བྱྱིས་པའྱི་སེམས་ཁམས་ནང་བག་ཡྱོད་

ཀྱི་བསམ་པ་སེལ་བའྱི་རྐེན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་པའྱི་དཔང་རགས་ཡྱོད་ཅྱིང་། བག་ཡྱོད་ཀྱི་བསམ་པ་ནྱི་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་གྱི་རང་གཞྱི་

ལ་བུ་ཡྱིན་ལ།17  དེ་ལས་འགན་འཁུར་གྱི་བསམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་གནད་དྱོན་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད།18  ཡྱིད་བྱེད་ཚོད་

12 Diamond, Adele, and Lee, Kathleen. “Interventions shown to Aid Executive Function Development in Children 4–12 Years Old.” 
Science. 2011 August 19; 333(6045): 959–964

13 25 NICHD Early Child Care Research Network, “Do Children’s Attention Processes Mediate the Link Between Family Predictors 
and School Readiness?” Developmental Psychology, 2003, Vol. 39, No. 3, p.583

14 U.S. Department of Education, Office of Educational Technology. “Promoting Grit, Tenacity, and Perseverance: Critical Factors for 
Success in the 21st Century,” February 14, 2013. p. vii

15 Ibid. p.x
16 Jackson, Maggie. “Attention Class.” The Boston Globe, June 29, 2008.
17 Kochanska, Gvazyna, Murray, Kathleen and Coy, Katherine C. “Inhibitory Control as a Contributor to Conscience in Childhood: 

From Toddler to Early School Age.” Child Development, April 1997, Volume 68, Number 2, Pages 263-277. Kochanska, Gvazyna, 
and Aksan, Nazan. “Children’s Conscience and Self-Regulation.” Journal of Personality. Volume 74, Issue 6, 1587–1618, Decem-
ber 2006.

18 Reudy et al. found that compared to individuals low in mindfulness, individuals high in mindfulness report that they are more likely 
to act ethically, are more likely to value upholding ethical standards, and are more likely to engage in a principled approach to eth-
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འཛིན་དང་འདྱོམ་སེམས་སེལ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ཡག་ཤྱོས་ནྱི། བསབ་གཞྱི་ངེས་བཟུང་དེ་འདྲ་དང་། སྱོམ་དང་། དྲག་རལ། ཡྱོ་གའམ་

རྣལ་འབྱྱོར་ལ་བུའྱི་དྲན་པ་ཉེར་བཞག་གྱི་ཉམས་ལེན་ལ་བརེན་པའྱི་ལག་ལེན་ཁག་ཡྱིན་པ་ད་བར་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་གྱིས་བསྟན་ཡྱོད།19  

ཞྱིབ་འཇུག་གྱི་རེད་དྱོན་དེ་དག་ནྱི། སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་སྱོབ་གསྱོ་(SEL)གསར་གཏྱོད་གནང་མཁན་ལྕམ་ལྱིན་ཌ་ ལན་

ཊྱི་རྱི་དང་འབུམ་རམས་པ་གྱོལ་མན་གཉྱིས་ཀྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་དང་མཐུན་པར་སྣང་། ཁྱོང་གཉྱིས་ཀྱིས་ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་རྒྱུ་དེ་སྤྱི་ཚོགས་

དང་སེམས་མྱོང་གྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་འཇུག་དགྱོས་པ་ངྱོས་འཛིན་བྱས། དེའང་སྱོ་སྱོའྱི་ཚོར་བ་དང་། བསམ་བྱོ། ཧྱོལ་འཇུག་བཅས་

ཀྱི་གཞན་དབང་དུ་མ་སྱོང་བར་དེ་དག་ལ་ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་བའྱི་ཐབས་ལམ་བཀྱོད་སྒྱིག་ཟྱིན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། དགྱོས་པ་ནྱི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་

ཀྱི་རང་ཚོད་ཟྱིན་པྱོའྱི་ནུས་པ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་བའྱི་ཐབས་ཚུལ་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན།20  བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེ་གཙིགས་སུ་

བཟུང་ནའང་། ད་དུང་གཞན་ལ་གནྱོད་པའྱི་ལས་དང་། ཡང་ན་རང་གྱི་བདེ་ཐང་ལ་གནྱོད་འཚེ་ཆེ་བའྱི་བྱ་བ་དེ་འདྲ་བྱེད་སྲྱིད། དེ་ནྱི་

རང་ཉྱིད་བྱ་དངྱོས་གང་ཞྱིག་ལ་འཐྱོམས་པའམ་རང་གྱིས་བྱས་པའྱི་ལས་ཀྱི་འབས་བུར་བསམ་ཞྱིབ་མ་བྱས་པའྱི་རྐེན་གྱིས་ཡྱོང་གྱི་

ཡྱོད། ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་བས་སྐུལ་རྐེན་དང་དེ་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡ་ལན་གཉྱིས་དབར་སྟྱོང་ཆ་ཞྱིག་སྐྲུན་ཏེ། བསམ་ཞྱིབ་ཀྱིས་ཐྱོག་ནས་

ཡ་ལན་ནམ་རྣམ་འགྱུར་སྟྱོན་རྒྱུའྱི་དུས་ཚོད་འབྱུང་བ་ཡྱིན།  

དྲན་པ་ཉེར་བཞག་ལ་བརེན་པའྱི་སེམས་ངལ་སེལ་ཐབས་ཞེས་པའྱི་ལས་རྱིམ་ཐྱོག་མར་གསར་གཏྱོད་གནང་མཁན་ཇྱོན་ ཁ་སྦཊ་ 

ཛིན་དང་། ལྷྱོད་དལ་ཡ་ལན་ཞེས་སུ་འབྱོད་པ་དེ་བསྟེན་པ་ལས་ལུས་ཁམས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད་པའྱི་སྐྱོར་ཐྱོག་མར་ངྱོས་འཛིན་

བྱེད་མཁན་སན་པ་ཧར་སྦཊ་སྦན་སྱོན་གཉྱིས་ཀྱི་ཉམས་ཞྱིབ་རྱོམ་རྱིག་ནང་བསྟན་པ་ལར། དམྱིགས་གཏད་དང་ཧྱོལ་འཇུག་ཚོད་

འཛིན་བྱ་རྒྱུ་དེ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཇེ་མང་དུ་མྱོང་བཞྱིན་པའྱི་སེམས་ངལ་ལ་འཐབ་པའྱི་ལག་ཆ་སྟྱོབས་ལྡན་ཞྱིག་ཀང་ཡྱིན། ཉམས་

ཞྱིབ་པ་གཞན་རྣམས་ཀྱིས་ཀང་། “སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོབ་གཉེར་གྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ནང་དྲན་པ་ཉེར་བཞག་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་སྐབས་སུ་ཁྱོ་

ཚོས་བཟྱོ་རལ་གྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པ་དང་། དམྱིགས་གཏད་མཉེན་ཆ་ཉམས་སུ་མྱོང་ཞྱིང་། སྱོབ་ཁྱིད་ལས་བྱུང་བའྱི་གནས་

ཚུལ་བཀྱོལ་སྤྱོད་ལེགས་པར་ཐུབ་པས་དྲན་ཤེས་བརན་དུ་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད། ཁྱོ་ཚོས་སེམས་ལེགས་པར་གཏྱོད་ཐུབ་པ་དང་ལྷྱོད་པར་

འཁྱོད་ཐུབ་པ། རྒྱུགས་སྤྱོད་ཀྱི་སྱོན་དུ་དངངས་འཚབ་ཉུང་དུ་གཏྱོང་ཐུབ་པ། རྱོད་རྱོག་ནང་གནས་པའྱི་སྐབས་ཐག་གཅྱོད་བཟང་ང་

བྱེད་ཐུབ་པ། ལས་དྱོན་ལ་མ་ཞུགས་པའྱི་སྐབས་སུ་ཡྱིད་བྱེད་གཞན་ལ་བདེ་བག་ཏུ་གཏྱོད་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད།”21  ཤེས་དགྱོས་

པ་ཞྱིག་ལ་དྲན་པ་ཉེར་བཞག་ནྱི་ཕྱོགས་དུ་མ་ཞྱིག་ལ་འགེལ་བརྱོད་ཐུབ་རུང་། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་དུ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱ་ས་ནྱི་ཡྱིད་

བྱེད་སེལ་བའྱི་ལག་ལེན་དེ་ཡྱིན། དེ་འདྲའྱི་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པའྱི་ནུས་པ་དེས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སེམས་མྱོང་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བ་དང་དཔྱད་

སྱོམ་ལག་ལེན་གྱི་རང་གཞྱི་བྱེད་ཅྱིང་། དེ་གཉྱིས་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བ་ཞྱིག་ཡྱོང་བར་རྒྱུན་བསྲྱིངས་པའྱི་ཡྱིད་བྱེད་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་དམྱིགས་གཏད་དང་ཧྱོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིད་བྱེད་སེལ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ངེས་བཟུང་

ical decision making. Reudy, Nicole E. and Schweitzer, Maurice E. “In the Moment: The Effect of Mindfulness on Ethical Decision 
Making.” Journal of Business Ethics, September 2010, Volume 95, Supplement 1, 73-87.

19 Diamond, Adele, and Lee, Kathleen. “Interventions shown to Aid Executive Function Development in Children 4–12 Years Old.” 
Science. 2011 August 19; 333(6045): 959–964

20 See Goleman and Senge, The Triple Focus, 21; and Linda Lantieri and Vicki Zakrzewski, “How SEL and Mindfulness Can Work 
Together.” April 7, 2015. http://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_social_emotional_learning_and  m i n d f u l n e s s _ c a n _
work_together

21 Napoli, Maria, Krech, Paul Rock, and Holley, Lynn C. “Mindfulness Training for Elementary School Students: The Attention Acade-
my.” Journal of Applied School Psychology, Vol. 21(1) 2005. 



60 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཁག་ལ་གཞྱི་ར་བྱས། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ལུས་པྱོའྱི་ནང་གྱི་ཚོར་བ་ལ་དམྱིགས་པ་གཏྱོད་པ་དང་བྱ་ར་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བ་དང་། ཕྱིས་སུ་

ཁྱོ་ཚོས་འགྱོ་བ་དང་། ཉན་པ། ཟ་བ་ལ་བུའྱི་བྱེད་སྱོ་སྒྲུབ་པའྱི་རྱིང་ལ་དམྱིགས་གཏད་བཟུང་རྒྱུའྱི་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད། དེའྱི་མཇུག་ཏུ་ཁྱོ་

ཚོས་དབུགས་ལ་བུའྱི་དམྱིགས་པ་ངེས་ཅན་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་རྒྱུའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་ཞུགས། ཐ་མར་ཁྱོ་ཚོས་སེམས་ཀྱི་མྱོང་བ་རང་

ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་སྟེ། སྱོ་སྱོའྱི་རྒྱུད་ལ་བསམ་བྱོ་དང་སེམས་མྱོང་སྐྱེ་བ་དང་འགག་པ་ན་དེ་དག་ལ་བྱ་ར་བྱེད་པ་རེད། 

རྒྱུན་སྲྱོལ་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་འདྱི་དག་གྱིས་སྱོབ་གཉེར་ལ་སེམས་མྱི་གཡེང་བའྱི་ཕན་ཐྱོགས་དང་། ཕྲུ་གུ་ཚོར་ཡྱིད་བྱེད་ཀྱི་གནས་ཆ་

དང་། ཧྱོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན། འདྱོད་པའྱི་རེས་སུ་རྒྱུག་རྒྱུར་བཤྱོལ་འདེབས་པའྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་རྱོགས་རམ་བྱེད་

ཀྱི་ཡྱོད། འདྱི་རྣམས་དཀའ་མྱོ་ཞྱིག་ཏུ་སྣང་སྲྱིད་ཀང་། ལག་ལེན་འདྱི་རྣམས་བདེ་བག་ངང་སྒྲུབ་ཐུབ། དཔེར་ན། ལས་རྱིམ་མང་པྱོས་

བསྟན་པ་ལར་ལྱོ་ན་ཧ་ཅང་ཕྲ་བའྱི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱིས་“དབུགས་སྦྱོང་ཟླ་རྱོགས་”ཞེས་པ་ལ་བུའྱི་ལག་ལེན་ནས་འགྱོ་བཙུགས་ཏེ་སྱོ་

སྱོའྱི་ལྱོ་བའྱི་སྟེང་དུ་སེམས་ཅན་གྱི་རེད་ཆས་སྱོབ་སྱོབ་རེ་བཞག་ནས་དབུགས་གངས་བརྱི་བཞྱིན་དུ་དེ་ཉྱིད་ཡར་མར་འགྱོ་བར་

བལ་བ་ལ་བུ་བྱེད་དུ་ཡྱོད། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ཡྱིད་བྱེད་སེལ་བའྱི་དགྱོས་པ་དང་བཅས་བསམ་བཞྱིན་དུ་བྱེད་སྱོ་གང་ལ་འཇུག་

ནའང་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་སྟངས་ཤེས་ཐུབ། 

ལུས་ཁམས་སྱོམས་རྒྱུ་དང་། དམྱིགས་གཏད་ཚོད་འཛིན། ཧྱོལ་འཇུག་ཚོད་འཛིན་རྣམས་དེ་ག་རང་ནས་རྱིན་ཐང་ཅན་ཡྱིན་མྱོད། 

དེ་དག་གྱིས་མཐའ་མའྱི་བརྱོད་གཞྱི་སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བ་ཞེས་པ་དེ་ལ་རམ་འདེགས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། སེམས་མྱོང་ངྱོས་བཟུང་

ཞྱིང་ངྱོ་ཤེས་པ་དང་། དེ་རྣམས་རང་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཟབ་མྱོ་རྣམས་དང་སྦེལ་བའྱི་ནུས་པ་ལ་བུ་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་གྱི་བརྱོད་

གཞྱི་གཞན་ལས་ཐྱོབ་པའྱི་ནུས་རལ་དང་ཤེས་བྱ་རྣམས་ཀྱིས་བརྒྱན་པའྱི་རེས་སུ་དྲྱི་བ་ཞྱིག་སེབས་པ་ནྱི་འདྱི་རྣམས་ལག་ལེན་དུ་

ཇྱི་ལར་འགེལ་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་དེ་ཡྱིན། འདྱིས་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་རྱིམ་པ་ལྷག་མ་རྣམས་གྲུབ་པ་སྟེ། སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་གནད་

དུ་སྱིན་པ་ཞྱིག་བསྒྱུར་བའྱི་ཆེད་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་དང་སེམས་མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་བཅས་ཡྱིན། 

དེའྱི་ཕྱིར་གཙོ་བྱོ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་སེམས་མྱོང་རྣམ་འབྱེད་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། དེ་ནྱི་སེམས་མྱོང་གང་

ཞྱིག་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་དགེ་མཚན་དང་ཕན་ཐྱོགས་གང་ཆེ་བ་དང་། མཁྱོ་མེད་དམ་གནྱོད་ཚབས་ཆེ་བ་གང་ཡྱིན་ངྱོས་འཛིན་

བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པའྱོ། །སྤྱིར་དེའྱི་སྐྱོར་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་བྱེད་པའྱི་གྲུབ་ཆ་དང་སེམས་ཀྱི་ས་ཁའྱི་ནང་གེང་ཟྱིན་མྱོད་ཀྱི་འདྱིར་

རྒྱས་པར་གསལ་པྱོར་བཤད་ཡྱོད། རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་ཕན་གནྱོད་འདྲེན་པའྱི་བསམ་སྤྱོད་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་རེས་ད་གཟྱོད་

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དང་པྱོ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་ཐབས་དང་སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་ཕྱི་མར་གདྱོང་ལེན་བྱེད་པའྱི་ནུས་རལ་སྦྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ལར་ཕྱི་

ལུས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཆྱོས་རྣམས་ལེགས་བཅྱོས་བྱེད་པའམ་གཞན་ལ་འཚེ་བའྱི་ལས་ལས་གཡྱོལ་ཐབས་ཀྱི་སྤྱོད་པ་དང་། ནང་བསམ་

བྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་གནས་སྟངས་དེ་འགྱོག་ཐབས་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་དང་། ལ་ཚུལ། བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་བརེ་བ་གང་ལར་ཡང་རང་

གྱིས་རང་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་དེ་ལུས་སེམས་གཉྱིས་ཀའྱི་ཐྱོག་ནས་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད།  

གྱོང་དུ་སྨྲས་པ་བཞྱིན་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་མྱོང་སྐྱོར་ལ་ཐྱོས་བྱུང་གྱི་གྱོ་བ་ཙམ་མྱིན་པར། རང་གྱིས་དངྱོས་སུ་མྱོང་དགྱོས་པ་

དང་སེམས་མྱོང་གྱིས་རང་ཉྱིད་ཀྱི་བསམ་བྱོ་དང་། ལུས་པྱོ། སྤྱོད་ལམ་བཅས་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་སྟངས་ཐད་ངེས་པ་རེད་རྒྱུ་

གལ་ཆེ། དེ་ལར་ཡྱོང་བར་དགེ་རྒན་གྱི་ངྱོས་ནས་མཐུན་རྐེན་སྐྲུན་ཐུབ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ལ་བརེན་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་ཉྱིད་ཀྱི་
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སེམས་མྱོང་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་ཐུབ་པ་དང་། རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སེམས་མྱོང་གྱིས་རང་དང་གཞན་ལ་ཤུགས་རྐེན་གང་སྦྱིན་མྱིན་ཐད་

ལའང་བསམ་ཞྱིབ་ཐུབ། སེམས་མྱོང་ཁ་ཅྱིག་གྱིས་རང་ཉྱིད་ཁ་ཕྱོགས་གང་དུ་འཁྱིད་དམ། དེ་དག་གྱིས་འབས་བུ་གང་ཞྱིག་སྟེར་བ་

རང་ངྱོས་ནས་འདྱོད་དམ། དཔེར་ན། དུས་ཐྱོག་ཏུ་ངྱོས་བཟུང་ནས་བཅྱོས་ཐབས་མ་བྱས་ཚེ། ཕྱོགས་ལྷུང་གྱི་བསམ་བྱོ་ཆུང་ཚགས་

ཤྱིག་ཡྱིན་རུང་སྤྱི་ཚོགས་ནང་འབས་བུ་ངན་པ་སྦྱིན་པའྱི་ས་བྱོན་ལ་བུར་འགྱུར་སྲྱིད་ལ། ཁྱོང་ཁྱོ་དྲག་པྱོ་ལ་བུའྱི་སེམས་མྱོང་བྱེ་བག་

པ་ཞྱིག་དེ་མ་ཉྱིད་དུ་ངྱོས་བཟུང་ནས་བཟླྱོག་པར་མ་བྱས་ན་དེ་ཉྱིད་སྐད་ཅྱིག་ཙམ་མངྱོན་དུ་འགྱུར་བ་ན། ཚེ་གང་པྱོར་བཟླྱོག་མྱི་ཐུབ་

ཅྱིང་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་གནྱོད་ཚབས་ཆེ་བའྱི་འབས་བུ་མྱི་བཟྱོད་པ་སྦྱིན་སྲྱིད། དེའྱི་ཐྱོག་ཡང་ནས་ཡང་དུ་བསམ་ཞྱིབ་བྱས་པ་

བརྒྱུད་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་དང་སྟངས་འཛིན་བྱེད་ལུགས་སྦྱོང་རྒྱུའྱི་སེམས་ཁུར་རམ་འདྱོད་པ་

བསྐྱེད་པ་དང་། རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་གནྱོད་ཚབས་ཆེ་བའྱི་སེམས་མྱོང་སྱོགས་ཀྱི་ཐད་བག་ཟྱོན་ཞྱིག་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་

ལར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་མྱོང་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་དང་སྟངས་འཛིན་བྱ་རྒྱུའྱི་འཇྱོན་རལ་གྱོང་མཐྱོར་བཏང་བ་དང་ཁྱོང་ཚོའྱི་སེམས་

གཏྱིང་ནས་སྤྱོ་སེམས་དང་། བྱོ་སྟྱོབས། གདེང་ཚོད་ཕར་མ་ཞྱིག་སྐྱེ་གྱི་ཡྱོད།  

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་མྱོང་རྣམ་འབྱེད་ཀྱི་ནུས་པ་གྱོང་མཐྱོར་བཏང་བ་ན་བསམ་བྱོ་འཁྱེར་སྱོ་དང་ལ་ཚུལ་བྱེ་བག་པ་དེ་འདྲས་

སེམས་མྱོང་སྱོང་བར་ཤུགས་རྐེན་བྱ་ཚུལ་ཁྱོང་ཚོས་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ། རྒྱུ་མཚན་ནྱི། སེམས་མྱོང་དང་དེའྱི་འྱོག་ཏུ་གནས་པའྱི་

དགྱོས་མཁྱོའྱི་དབར་གྱི་འབེལ་བ་ཁྱོང་ཚོས་ས་ས་ནས་ཤེས་པས་ཡྱིན། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་མྱོང་སྐྱེད་པར་བྱེད་པའྱི་ལུ་གུ་

བརྒྱུད་ཀྱི་རྒྱུ་ཇྱི་ཙམ་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་ཁྱོང་ཚོའྱི་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་ལེགས་པར་འགྱུར་བ་རེད། དེ་ནས་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོས་རང་རྒྱུད་ལ་བསམ་བྱོ་དང་ལ་ཚུལ་ཅྱི་ཞྱིག་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་དགྱོས་པ་དང་གང་ཞྱིག་འགྱུར་བ་གཏྱོང་དགྱོས་པ་གསལ་

པྱོར་ཤེས་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ལ་བརེན་ནས་གནྱོད་ཚབས་ཆེ་བའྱི་སེམས་མྱོང་ཁག་ལ་སྟངས་འཛིན་དང་། བཅྱོས་འགྱུར། ཡང་

ན་སེམས་མྱོང་དེ་དག་གྱི་ཤུགས་རྐེན་ངན་པ་ཞན་དུ་གཏྱོང་བའྱི་ཐབས་ལམ་ལག་བསྟར་བྱས་ཏེ། སེམས་མྱོང་དེ་དག་ལ་གདྱོང་ལེན་

ཇྱི་ལར་བྱེད་དགྱོས་པའང་ཤེས་ཀྱི་ཡྱོད། འདྱི་ནྱི་སེམས་མྱོང་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཡྱིན། 

སྤྱིར་སེམས་མྱོང་རྣམས་གང་ཟག་སེར་གྱི་ཚོར་བ་དང་ལ་ཚུལ་ལ་རག་ལས་སྟབས། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དགེ་རྒན་གྱིས་འདྱི་འགྱིག་

དང་འདྱི་ནྱོར་གང་སྨྲས་པ་ཙམ་ལ་མ་བཞག་པར། སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་གྱི་ཐྱོག་ནས་སེམས་མྱོང་གྱི་ས་བབས་སྐྱོར་ལ་ཤེས་རྒྱ་གྱོང་

མཐྱོར་གཏྱོང་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། དེ་ལར་སེམས་མྱོང་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བར་ཅྱི་ཞྱིག་གྱིས་ནུས་པ་ཐྱོན་པ་དང་ཅྱི་ཞྱིག་གྱིས་ནུས་པ་

མྱི་ཐྱོན་པ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཤེས་པ་དེའྱི་ཚེ་དཔྱད་སྟྱོབས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་རེད་པ་དང་། མཐར་སྱོམ་བྱུང་གྱི་མྱོང་བ་ཐྱོན་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

སྱོབ་མ་ཚོས་ཡྱིད་བྱེད་དང་། སེམས་མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས། སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་འབྱེད་ཇྱི་ཙམ་བསྐྱེད་པ་དེ་ཙམ་དུ་ཁྱོ་ཚོས་གནྱོད་

ཚབས་ཆེ་བའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་འགྱུར་མ་ཐྱོན་སྱོན་ནས་བཟུང་བའྱི་ནུས་རལ་ཐྱོབ་རྒྱུ་ཡྱིན་ལ། ཅྱི་སྟེ་འདྱོད་པ་ཡྱོད་ཙ་ན་ཁྱོ་ཚོས་

དེ་དག་གྱི་གཉེན་པྱོ་ལ་འཇུག་པའྱི་ནུས་པའང་ཐྱོབ་ཡྱོད་པ་རེད། 

སྤྱིར་ན་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་དྱོ་བདག་གྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་སེལ་བར་ཕན་ཐྱོགས་པའྱི་མཐུན་རྐེན་རྱིགས་

མང་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱོད་ནའང་། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་དང་། སྤྱི་ཚོགས། རྱིག་གཞུང་བཅས་དང་འབེལ་བའྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་རྐེན་དུ་གྱུར་

པ་གཞན་མང་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱོད་པ་དེ་དག་ཀང་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་པར་མེད་དུ་མྱི་རུང་བ་ཡྱིན་པའྱི་ངེས་ཤེས་ཀྱིས་དེ་ལ་



62 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཁ་སྐྱོང་དགྱོས་པ་ཡྱིན། སེར་གྱི་སྱིང་རུས་དང་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་གཉྱིས་པྱོ་སྱོབ་མའྱི་དཀའ་ངལ་ཐམས་ཅད་ཀྱི་སེལ་ཐབས་སུ་ནམ་

ཡང་བལ་མྱི་རུང་ཞྱིང་། མ་ཟད་སྱོབ་མའྱི་ལམ་ལྷྱོང་ཉེན་ལ་སྦྱོར་བའྱི་མ་ལག་གྱི་གནད་དྱོན་ལ་དགྱོངས་ཡངས་བྱེད་པའམ་དེ་སྦ་

ཁེབས་བྱེད་པའྱི་ཆེད་དུ་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་མྱི་རུང་། ཁྱོར་ཡུག་གྱི་རྐེན་གྱིས་སམ་གང་ཟག་གཞན་གྱིས་དཀའ་རྱོག་བཟྱོ་བའྱི་སྐབས་

སུ་དཀའ་རྱོག་དེ་རྣམས་ངེས་པར་དུ་བསལ་ནས་སྱོབ་མ་རྣམས་རྒྱས་སུ་འཇུག་དགྱོས། རྒྱུ་མཚན་འདྱི་ལ་བརེན་ནས་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་

སྱོབ་གསྱོས་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་སྤྱི་ཚོགས་དང་མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ལ་དམྱིགས་པ་གཏྱོད་པ་དང་། ཁྱབ་ཁྱོངས་འདྱི་གསུམ་

པྱོ་ལེགས་འགྱིག་ཏུ་གནས་པའྱི་འཇུག་པ་ཀུན་ཚང་ཞྱིག་བསྟེན་གྱི་ཡྱོད།



63སོབ་ཚན། ༥ |  སྤཱི་ཚོགས་ཀཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

སྤཱི་ཚོགས་ཀཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

༥

ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གཉྱིས་འདྲ་ནའང་། འདྱིར་ནྱི་རང་ལ་དམྱིགས་རྒྱུའྱི་ཚབ་

ཏུ་གཞན་ལ་དམྱིགས་པ་ཡྱིན། སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་འདྲ་བར་འདྱིར་ཡང་བྱོ་གྱོས་དང་། སྱིང་རེ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་ཀྱི་རལ་

ཁྱོངས་གསུམ་གྱི་ཐྱོག་ནས་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། འདྱིར་བྱོ་གྱོས་ཞེས་པ་གཞན་རྱིག་པའྱི་གཞྱི་རའྱི་བྱོ་ཞྱིག་དང་། རང་ཉྱིད་སྤྱི་ཚོགས་ལ་

བརེན་པའྱི་སེམས་ཅན་ཏེ། གཞན་ལ་ལྱོས་ནས་གནས་མཁན་ཞྱིག་དང་། གཞན་ལ་ཕར་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་མཁན། གཞན་གྱི་དགྱོས་

མཁྱོ་ཡྱོད་མཁན་ཞྱིག་རྱིག་པའྱི་བྱོ་ཞྱིག་ལ་ཟེར། བྱོ་གྱོས་འདྱིའྱི་ནང་དུ་ང་ཚོ་མྱི་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཐུན་མྱོང་གྱི་ཆྱོས་གང་ཡྱོད་པ་དང་། 

ཆྱོས་གང་གྱིས་ང་ཚོ་ཐ་དད་དུ་འབྱེད་པ། དེ་གཉྱིས་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་ཚུལ་བཅས་རྱོགས་པའྱི་བྱོ་གྱོས་ཚུད་ཡྱོད། སྱིང་རེའྱི་རལ་ཁྱོངས་

ནང་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ལས་ཐྱོབ་པའྱི་ཡྱོན་ཏན་ཇྱི་སེད་ཅྱིག་གཞན་ལ་ཁ་སྱོ་སྟེ་སྦྱོར་བར་བྱ་རྒྱུ་སྟེ། གཞན་གྱི་སྐྱོར་གྱི་གྱོ་རྱོགས་

ལེགས་སུ་བཏང་ནས་ལན་སྱོག་ཆྱོག་ཆྱོག་གྱི་ཐག་གཅྱོད་ཇེ་ཆུང་དུ་གཏྱོང་ཆེད་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་སྐབས་འབེལ་སྱོ་

སྱོར་སྦར་ཏེ་རྱོགས་པར་བྱ་རྒྱུ་དང་། གྱོ་རྱོགས་འདྱི་གཞྱི་ལ་བཞག་ནས་སྱིང་རེ་དང་དྲྱིན་གཟྱོ་དང་། དགྱོངས་ཡངས། གཏྱོང་སེམས། 

ཁེངས་སྐྱུང་ལ་བུའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་སན་པའྱི་སེམས་མྱོང་དང་སེམས་ཁམས་གཞན་རྣམས་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། མཐའ་མར་

སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གྱི་རལ་ཁྱོངས་སུ་བྱོ་གྱོས་དང་ངེས་ཤེས་གཉྱིས་པྱོ་ཟུང་དུ་སྦེལ་ནས་གཞན་ལ་ཕན་པ་དང་བཟང་པྱོའྱི་སྱོ་ནས་

འབེལ་བ་བྱེད་སྟངས་སྦྱོང་བ་དེ་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ནང་དུ་གཞན་དང་ལྷན་དུ་གྲུབ་པའྱི་འབེལ་བ་ཁག་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པ་དང་། གཞན་

གྱི་བདེ་ཐང་ལ་ཕན་པའྱི་སྤྱོད་ལམ་དང་རལ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་བ་བཅས་ཚུད་ཡྱོད། འདྱི་ཡང་གཞན་ལ་ཕན་བཏགས་པས་ཕུགས་

སུ་རང་ཉྱིད་ལ་ཕན་གྱི་ཡྱོད་པའྱི་ངེས་ཤེས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་སྒྲུབ་ཀྱི་ཡྱོད།

དེས་ན་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་འྱོག་གྱི་གྲུབ་ཆ་གསུམ་ནྱི་གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་། གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་

རེ༑ འབེལ་ལམ་གྱི་ཐབས་རལ་བཅས་ཡྱིན། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་ཅེས་པའྱི་ནང་གཙོ་བྱོར་རང་གྱི་བདེ་ཐབས་ལ་གཞན་གྱིས་

མཐུན་རྐེན་ཇྱི་ལར་སྦྱོར་བ་ངྱོས་འཛིན་པའྱི་ནུས་པ་དང་དེ་ཉྱིད་ལ་ཡྱི་རང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་བཅས་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱེད། གཞན་

ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེས་ང་ཚོ་འགྱོ་བ་མྱི་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ལྷན་སྐྱེས་སུ་ཡྱོད་པའྱི་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་ཤེས་པ་དང་གཞན་གྱི་

ལ་ཚུལ་ཤེས་པའྱི་ནུས་པ་དེ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་དྱོ་ནན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། འབེལ་ལམ་གྱི་ཐབས་རལ་གྱིས་གཞན་དང་ལྷན་དུ་གནད་

སྱིན་གྱི་འབེལ་བ་བྱ་རྒྱུ་དང་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བའྱི་ལམ་ནས་གཞན་ལ་འབེལ་གཏུག་བྱེད་པར་དགྱོས་གལ་ཆེ་བའྱི་དྱོན་དངྱོས་ཀྱི་རལ་
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སྦྱོང་བར་སྐུལ་འདེད་བྱེད། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་དེ་ངེས་པར་དུ་རྱིམ་བརྒྱུད་ཀྱི་ལམ་ནས་འཇུག་མྱི་དགྱོས་ཀང་། སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་ཡར་རྒྱས་གང་བྱུང་བ་དེས་

སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་ཞུགས་པའྱི་སྐབས་ཏན་ཏན་ཁེ་ཕན་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ཡྱོང་རྒྱུ་རེད། དེའྱི་རྒྱུ་མཚན་ནྱི་

རང་གྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་ཤེས་པར་མཁྱོ་བའྱི་རལ་གྱིས་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་སྟངས་ཤེས་པར་ཕན་ཐྱོགས་

ཆེན་པྱོ་བྱེད། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་དང་། སེམས་མྱོང་རྱོགས་པའྱི་བྱོ་གྱོས། སེམས་མྱོང་རྣམས་དགྱོས་མཁྱོ་ཞྱིག་དང་སྦེལ་ནས་ཡྱོང་གྱི་

ཡྱོད་ཚུལ་ངེས་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་ལ་བུའྱི་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་རྣམ་པ་སྣ་ཚོགས་པ་རྣམས་ལ་འདྱིར་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་

ནང་བསྐྱར་ལྱོག་བྱེད་ཆྱོག་ཅྱིང་། དེ་དག་གྱིས་འདྱིར་ནྱི་མཉམ་མྱོང་གྱི་སེམས་དང་། གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་བསམ་ཤེས་ཀྱི་བྱོ་

སྐྱེད་པར་ཕན་ཐྱོགས་བྱ་ངེས་ཡྱིན། ཚུལ་འདྱི་ནྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་གྱི་རེའུ་མྱིག་ཐྱོག་གཡྱོན་ནས་གཡས་སུ་འགྱོ་བ་སྟེ། བྱོ་གྱོས་

ནས་སྱིང་རེ་དང་དེ་ནས་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་ལ་འགྱོ་བལའང་མཚུངས་ཏེ། དེར་ཡང་ལེ་ཚན་དང་ལག་ལེན་ཁག་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་རྱིམ་

བརྒྱུད་ཀྱི་ལམ་ནས་འཇུག་མྱི་དགྱོས་ཀང་། གྲུབ་ཆ་ཕྱི་མ་ཕྱི་མ་ས་མ་ས་མའྱི་སྟེང་དུ་རྱིག་ཡྱོད་པ་དང་། དེར་རྒྱ་སྐྱེད་བྱེད་པ། སྲ་

བརན་དུ་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ལར་བརྱོད་རུང་། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་ཡར་རྒྱས་གང་བྱུང་བ་རྣམས་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཀྱི་ཡར་

རྒྱས་ཀྱི་ངྱོ་བྱོར་སྒྱུར་ཐུབ་ཏེ། གཞན་ལ་རྒྱུས་མངའ་ཇྱི་ཙམ་ཆེ་བ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་རང་ཉྱིད་རང་ལ་རྒྱུས་མངའ་ཆེ་བ་འྱོང་། 

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤླེས། 

“རེས་སུ་ཡྱི་རང་ནྱི་ངྱོ་མཚར་བའྱི་ཆྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན། དེས་གཞན་རྒྱུད་ལ་ཡྱོད་པའྱི་ཁྱད་འཕགས་ཀྱི་ཡྱོན་ཏན་གང་ཡྱིན་པ་རང་ལ་

བདག་པར་བྱེད།” ཅེས་དུས་རབས་བཅྱོ་བརྒྱད་པའྱི་ལ་གྲུབ་སྨྲ་བ་ཝྱོལ་ཁེར་གྱིས་འཚམ་པྱོར་བརྱོད་པ་ལར། གཞན་ལ་དམྱིགས་

པའྱི་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པས་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོའྱི་བདེ་ཐང་གྱི་ཚོར་བ་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་བ་མ་ཟད་གང་ཟག་ནང་ཕན་ཚུན་གྱི་སེམས་

ཐག་ཉེ་པྱོའྱི་ཚོར་བ་དེའང་གྱོང་འཕེལ་དུ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེའྱི་ཕྱིར་འདྱི་ནྱི་མཉམ་མྱོང་དང་། སྱིང་རེ། གཞན་དང་ལྷན་དུ་གནད་སྱིན་

གྱི་ཐྱོག་ནས་དང་གཞན་གྱི་ཁེ་ཕན་གྱི་ཆེད་དུ་འབེལ་བ་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་བཅས་ལ་མེད་ཐབས་མེད་པ་ཡྱིན། འགྱོ་སྟྱོད་དུ་རང་ཁེ་དྱོན་

གཉེར་གྱི་ལ་ཚུལ་གུ་དྱོག་པྱོའྱི་ཐྱོག་ལ་རྱིག་པ་སྒྱིམ་རྒྱུའྱི་གྱོམས་གཤྱིས་ཡྱོད་ནའང་། གྱོང་གྱི་ལ་ཚུལ་དེ་དག་གྱི་ཐྱོག་ནས་གཞན་དང་

མཉམ་དུ་འབེལ་བ་བྱེད་པའྱི་རལ་དེ་རྱིམ་བཞྱིན་སྦྱོང་ནུས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་ལ་དེ་དག་ལས་རང་ལའང་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་ཐྱོབ་ཐུབ།1

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས་ཞེས་པའྱི་དྱོན་གནད་དེ་བརྱོད་གཞྱི་གཙོ་བྱོ་གསུམ་གྱི་ཐྱོག་ནས་བཀྲལ་ཞྱིང་། དེ་དག་རེ་རེའང་ཡུན་ཐུབ་ནུས་

རལ་རེ་དང་སྦེལ་ཡྱོད། དེ་ལས་དང་པྱོ་ནྱི་ཚོགས་སྤྱོད་ཀྱི་རང་གཤྱིས་ལ་དམྱིགས་པ་གཏྱོད་པ་དེ་ཡྱིན།  འདྱི་ནྱི་ང་ཚོའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་

ཚོགས་སྤྱོད་རང་གཤྱིས་ངྱོས་འཛིན་པའྱི་ནུས་པ་དང་། ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གང་ཟག་གཞན་མང་པྱོ་ཡྱོད་པ་དང་ཁྱོང་ཚོས་བྱེད་སྱོ་

འདྲ་མྱིན་སྒྲུབ་པ་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། གཉྱིས་པ་ནྱི་གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་བསམ་པ་དེ་ཡྱིན། 

འདྱིའྱི་ནང་ངེད་ཅག་ཚང་མ་བདེ་བ་འདྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མྱི་འདྱོད་པ་ཡྱིན་པ། ང་ཚོ་ཚང་མར་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་བབས་དང་

ལུས་ཀྱི་གནས་བབས་དང་དེ་མྱིན་གྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་སྱོ་སྱོ་ནས་ཡྱོད་པ་ལ་བུའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པར་

1 Adler, Mitchel G. and Fagley, N. S. “Appreciation: Individual Differences in Finding Value and Meaning as a Unique Predictor of 
Subjective Well-Being.” Journal of Personality, February 2005. Vol. 73, No. 1, p.79-114.
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བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་རྒྱུ་ཚུད་ཡྱོད། གསུམ་པ་ནྱི་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ནང་

སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་། ཐུན་མྱིན་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས། གང་ཟག་སེར་དང་ཚོགས་སེ་སྱོ་སྱོའྱི་བར་གྱི་ཁྱད་པར་རྣམས་ང་ཚོའྱི་ཐུན་མྱོང་

དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཡྱིན་པར་བརྱི་མཐྱོང་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཁྱད་པར་དེ་རྣམས་ལ་གུས་བརྱི་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཁྱད་པར་དེ་

དག་ཇེ་གསྱོག་གྱིས་ང་ཚོ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་མྱི་ཚེ་གྲུབ་པའྱི་ཚུལ་བཅས་ལ་ངྱོས་འཛིན་བྱ་རྒྱུ་བཅས་སྦྱོང་རྒྱུ་རྣམས་ཚུད་ཡྱོད།

ངབ་་ོངས། སྤྱི་ཚོགས།
གྲུབ་ཆ།

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས།རལ།  བྱོ་གྱོས།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�་ེདང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་ེ།

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་ེ།

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 ཚོགས་སྤོད་ཀཱི་རང་གཤཱིས་ལ་དམཱིགས་ད་གཏོད་ད།

ང་ཚོའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་ཚོགས་སྤྱོད་རང་གཤྱིས་དེ་ངྱོས་བཟུང་བ་དང་། ང་

ཚོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གང་ཟག་གཞན་ཡྱོད་པ་དང་ཁྱོང་ཚོས་བྱེད་འགན་སྒྲུབ་

པ་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱ་རྒྱུ།

2 གཞན་དང་ཐུན་མོང་དུ་གྱུར་དའཱི་གནས་ལུགས་བསམ་ད།

བདེ་བ་འདྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མྱི་འདྱོད་པ། སེམས་མྱོང་དང་ལུས་པྱོའྱི་

གནས་བབས་ཡྱོད་པ། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་གཞན་ལ་བུ་གཞྱི་རའྱི་ཆ་

ནས་གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་ཡྱོད་པ་རྣམས་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ།

3 སྣ་ཚོགས་རང་བཞཱིན་དང་མཱི་འདྲ་བའཱི་ངད་དར་ལ་བརཱི་མ་ོང་

བྱེད་ད།

གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་ཀྱི་ཁྱོངས་སུ་གང་ཟག་

སེར་སྱོ་སྱོ་དང་རུ་ཁག་སྱོ་སྱོའྱི་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་། ཐུན་མྱིན་

གྱི་རྣམ་པ། མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་རྣམས་ཡྱོད་པ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱས་

ཏེ་ཁྱད་པར་དེ་རྣམས་དང་དེ་དག་གྱིས་ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེ་ཕྱུག་ཏུ་གཏྱོང་བ་

བཅས་ལ་གུས་བརྱི་སྦྱོང་བ།

གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་ཀྱི་ཁྱོངས་སུ་གང་ཟག་སེར་སྱོ་སྱོ་དང་རུ་ཁག་སྱོ་སྱོའྱི་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་། 

ཐུན་མྱིན་གྱི་རྣམ་པ། མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་རྣམས་ཡྱོད་པ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱས་ཏེ་ཁྱད་པར་དེ་རྣམས་དང་དེ་དག་གྱིས་ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེ་

ཕྱུག་ཏུ་གཏྱོང་བ་བཅས་ལ་གུས་བརྱི་སྦྱོང་བ། 

དང་པྱོ་འགྱོ་འཛུགས་དུས་ལས་ས་པྱོ་ཡྱོད་ཀང་། སྱོབ་མ་ཚོས་སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་ལ་བཟྱོ་ལ་འདྱོན་མཁན་གྱི་མྱི་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་འཚོ་
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བ་ལ་མུ་མཐུད་ནས་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་མཁན་གྱི་མྱི། མ་འྱོངས་པར་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པར་འགྱུར་བའྱི་མྱི་བཅས་ལ་བསམ་ཞྱིབ་

བྱེད་པ་ན་བརྱོད་གཞྱི་འདྱི་ལ་གཏྱིང་ཇེ་ཟབ་ཏུ་འཇུག་ཏུ་ཡྱོད། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་ཉྱིད་ལ་གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་བསྐྲུན་པ་ནས་

དགའ་མྱོས་ཆེ་བའྱི་བྱེད་སྱོའྱི་བར་དང་། རྱོགས་ཟླ་བྱེད་པ། སྲུང་སྐྱྱོབ་སྱོགས་གཞན་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་ཕན་གང་བཏགས་

པར་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ནས་བརག་ཞྱིབ་བྱེད་ཐུབ། འདྱིས་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་བརྱི་མཐྱོང་དང་། མཉམ་མྱོང་། སྱིང་རེ་སྐྱེ་བའྱི་གཞྱི་

རེན་སྐྲུན་པ་རེད། དེ་ལས་རྱིམ་པ་མཐྱོ་སར། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་བདག་གྱི་ངྱོ་བྱོ་དེ་ཡང་གཞན་ལ་ལྱོས་ནས་འཇྱོག་དགྱོས་པ་དང་། 

བདག་གྱི་འཛིན་པ་དེ་ཚད་ཇྱི་ཙམ་གྱིས་བར་དུ་གཞན་གྱི་ཤུགས་རྐེན་ལ་རག་ལུས་པ། རང་གྱིས་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་བརྱི་མཐྱོང་

གྱི་རྱོག་འཛིང་རང་བཞྱིན་ལ་སྱོགས་པར་འཇུག་ཆྱོག་པ་ཡྱིན། 

གཞན་རྣམས་རང་དང་འདྲ་བར་ཡུལ་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་དེ་བརྒལ་བ་ན་གཞན་ལའང་སེམས་མྱོང་གྱི་འཇྱིག་རེན་ཞྱིག་

ཡྱོད་པ་དང་། ང་ཚོས་གནས་ལུགས་དེ་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་དགྱོས་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་དེ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེར་བརེན་གཞན་ལ་གཞྱི་རའྱི་བརྱི་

མཐྱོང་ཞྱིག་ཡྱོད་པ་དེ་ཉྱིད་གཞན་དང་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་བསམ་པའྱི་སྱོ་ནས་འཕེལ་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ། བརྱོད་

གཞྱི་གཉྱིས་པ་འདྱིའྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་རང་གཞན་དབར་གྱི་ར་བའྱི་འདྲ་ཆྱོས་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་བྱ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་

དང་། དུས་མཚུངས་འདྲ་ཆྱོས་འདྱི་རྣམས་ཀྱིས་རང་གཞན་གྱི་ཁྱད་པར་ལ་དམྱིགས་པའྱི་བརྱི་མཐྱོང་ཉམས་མྱི་དགྱོས་པ་བསྟན་པ་

ཡྱིན། གལ་ཆེ་ཤྱོས་ཤྱིག་ལ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་ནན་བརྱོད་བྱེད་སའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་ཆྱོས་རྣམས་ནྱི་ཚང་མར་ཐུན་མྱོང་དུ་ཡྱོད་པའྱི་

མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཉམས་མྱོང་གྱི་རྱིམ་པ་རྣམས་ཡྱིན། ང་ཚོ་ཇྱི་ལ་བ་བཞྱིན་གཞན་རྣམས་ལ་འདྱོད་པ་དང་། དགྱོས་མཁྱོ། འཇྱིགས་སྣང་། 

རེ་བ་སྱོགས་ལས་གྲུབ་པའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་འཚོ་བ་ཞྱིག་ཡྱོད་ཅྱིང་། ཁྱོང་ཚོ་ལ་ན་རྒྱུ་ཡྱོད་པ་དང་། ཞན་ཆ་ཡྱོད་པ། དཀའ་ངལ་འཕྲད་

རྒྱུ་ཡྱོད་པ། བདེ་བ་མྱོང་ཞྱིང་འཐུས་ཤྱོར་འགྱོ་རྒྱུ་ཡང་ཡྱོད། གཞྱི་རའྱི་མཐུན་ཆྱོས་འདྱི་དག་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་གྱོང་སེལ་

གཏྱོང་དུ་ཡྱོད་ཅྱིང་གཤྱིས་སུ་འཇགས་པར་བྱ་རྒྱུ་ཡྱོད་པའྱི་རལ་ཞྱིག་ཡྱིན། གཞན་ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བ་དེས་གཞན་གྱི་ཚོར་སྣང་

རྱིག་པ་དང་ངྱོ་བྱོ་ངྱོས་བཟུང་བའྱི་ནུས་པ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཐུབ་ཅྱིང་། དེ་ནྱི་ངེས་རྣམ་མཉམ་མྱོང་གྱི་(cognitive empathy)གྲུབ་ཆ་

གལ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ལ། དུས་མཚུངས་གཞན་རྣམས་རང་དང་འདྲ་བ་ཡྱིན་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱིས་གཅྱིག་འགྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས་དེ་ནྱི་

མྱོང་རྣམ་མཉམ་མྱོང་(affective empathy)གྱི་གྲུབ་ཆ་གལ་ཆེན་ཞྱིག་ཡྱིན། དེས་ན་ནུས་པ་འདྱི་རལ་ཁྱོངས་གཉྱིས་པ་སྟེ། གཞན་གྱི་

སེམས་མྱོང་སྐབས་འབེལ་དང་སྦར་ནས་ཤེས་རྒྱུ་དང་བསེབས་སྐབས་མཉམ་མྱོང་གྱི་སྒྲུབ་བྱེད་སྟྱོབས་ལྡན་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་གྱི་ཡྱོད། 

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་དང་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་སེམས་མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་ཐེ་བའྱི་སེམས་མྱོང་རྒྱུས་ལྱོན་གང་ལ་གང་

འཚམ་ཞྱིག་གྱོང་འཕེལ་བཏང་བ་ན་ཁྱོང་ཚོས་རང་གཞན་དབར་གྱི་འདྲ་ཆྱོས་རྣམས་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་དང་ཆབས་

གཅྱིག་ཁྱོང་ཚོས་གཞན་རྣམས་རང་ཉྱིད་དང་རྣམ་པ་ཐམས་ཅད་དུ་འདྲ་གྱི་མེད་པའྱི་ཚུལ་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་ཐུབ་པ་དགྱོས། མ་གཞྱི་རང་

གྱི་ཉེ་འཁྱོར་གྱི་མྱི་རྣམས་ལ་འདྱོད་པ་དང་། དགྱོས་མཁྱོ། འཇྱིགས་པ། རེ་བ་སྱོགས་ལྡན་ཡང་། དངྱོས་པྱོ་གཅྱིག་པ་འདྱོད་པ་དང་། 

གཞྱི་གཅྱིག་པར་འཇྱིགས་པ་ཡྱོང་དགྱོས་དྱོན་མེད་ལ། དེ་ལ་ང་ཚོས་གུས་བརྱི་བྱ་དགྱོས། གཞན་ལ་འཚོ་བའྱི་ཉམས་མྱོང་མྱི་འདྲ་བ་

དང་། ལ་ཚུལ་མྱི་འདྲ་བ། ཤེས་ཡྱོན་མྱི་འདྲ་བ་ཡྱོད། ཁྱད་པར་འདྱི་རྣམས་མཐྱོང་བ་དང་དེ་ལ་བརྱི་བཀུར་བྱེད་པ་དང་སྦགས་བདེ་བ་

དང་བདེ་ཐབས་འདྱོད་པའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་ཆྱོས་མཐྱོང་བ་ལས་ཁྱོང་ཚོའྱི་རྒྱུད་ལ་བདག་དང་གཞན་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཇེ་ཕྲར་འགྱུར་ཞྱིང་། 
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དེ་ནྱི་འགྱོག་འདྲྱིས་ཀྱི་རལ་གྱི་རྣམ་པ་གལ་ཆེན་ཞྱིག་ཡྱིན། 

གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་བརྱོད་གཞྱི་ཐ་མ་ནྱི། སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། ང་ཚོ་དང་གཞན་

དབར་གྱི་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ལུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཤྱིག་ནྱི། ང་ཚོ་མྱི་རེ་ངྱོ་རེ་ལ་ཐུན་མྱིན་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ལྡན་ཞྱིང་། ང་ཚོ་གང་

དུ་གཏྱོགས་པའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སེ་ཁག་རྣམས་ལ་ཁྱད་ཆྱོས་ཐུན་མྱོང་མྱིན་པ་ལྡན་ཡྱོད། ཐུན་མྱོང་གྱི་གནས་ལུགས་ཤྱིག་ནྱི་ང་ཚོ་

ཚང་མ་འཚར་ལྱོངས་བྱ་ཚུལ་མྱི་འདྲ་བ་དང་། ཁྱྱིམ་ཚང་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་མྱི་འདྲ་བ། ཐུན་མྱིན་གྱི་མྱོང་བས་ང་ཚོའྱི་ལ་ཚུལ་དང་། སྤྱོད་

ཚུལ། མངྱོན་འདྱོད་བཅས་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ཡྱོད་པ་དེ་ཡྱིན། སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དེ་ནྱི་ང་ཚོའྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་གནས་ལུགས་ཤྱིག་

ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་ཉྱིད་ཁྱོ་ནས་ང་ཚོ་ཁ་བལ་དུ་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་ཚབ་ལ་མཉམ་རུབ་བཟྱོ་ཐུབ་དགྱོས། སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་ཁྱད་པར་

རྣམས་ལ་བརྱི་བཀུར་བྱེད་པ་དེས་ང་ཚོའྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་འཚོ་བ་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྣ་ཚོགས་འདུས་པའྱི་རང་བཞྱིན་དང་

གཅྱིག་འགྱུར་རང་བཞྱིན་ཇེ་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་འཛམ་གྱིང་འདྱིའྱི་ནང་གྱོང་གྱི་བྱོ་གྱོས་དེ་ནྱི་ལྷག་པར་དུ་གལ་ཆེན་པྱོར་འགྱུར་

ལ༑ དེས་འདྲ་མཉམ་གྱི་འདུ་ཤེས་སེལ་བའྱི་རྱོལ་བ་རྣམས་ལ་གཞྱི་རའྱི་རྒྱབ་སྐྱྱོར་དངྱོས་སུ་སྦྱིན་ཐུབ། སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་ལ་

གུས་བརྱི་བྱེད་པ་དེས་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་མཉམ་མྱོང་དང་སྱིང་རེ་གཉྱིས་ལ་གཞྱི་རེན་བྱེད། སེམས་མྱོང་དེ་ལ་བུ་སྐྱེ་བ་ལ་རང་གཞན་

བར་གྱི་མཚུངས་ཆྱོས་རྣམས་ངྱོས་ལེན་བྱེད་དགྱོས་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་གཞན་རྣམས་ང་ཚོ་ལས་ཇྱི་ལར་ཐ་དད་པ་དང་ལྱོགས་སུ་ཡྱིན་

པ་དང་། ཡུལ་ཉམས་སུ་མྱོང་བའྱི་མྱོང་ཚུལ་མྱི་གཅྱིག་པ་ཡྱིན་པ་ངྱོས་ལེན་བྱེད་དགྱོས།

གཞན་ལ་དམྲིགས་པའྲི་སྲིང་རླེ། 

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས་དང་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་བཅས་ཀྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་ནུས་པ་དང་བཟང་སྤྱོད་

ཀྱི་གྱོམས་གཤྱིས་མང་པྱོ་ཞྱིག་འཕེལ་བའྱི་ལམ་བུ་གཏྱོད་ཀྱི་ཡྱོད། འདྱིར་ཡྱོད་བརྱོད་གཞྱི་རྣམས་ཀྱིས་གྱོམས་གཤྱིས་གལ་ཆེ་

ཤེས་ཁག་ཅྱིག་སྟྱོན་པ་སྟེ། སྐབས་དྱོན་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་གཞན་གྱི་ཚོར་བ་དང་སེམས་མྱོང་ཤེས་པ་དང་། བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེར་

བརྱི་མཐྱོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་པ། བཟང་པྱོའྱི་གྱོམས་གཤྱིས་གཞན་རྣམས་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་པ་བཅས་ཡྱིན།  སྱི་

སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་དེ་རྣམས་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་ཞེས་པའྱི་རལ་ཁྱོངས་འདྱིའྱི་ནང་སེབ་སྟེ་བཞག་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་འབེལ་

བ་ལ་ཕན་པའྱི་ནུས་རལ་འདྱི་ཐམས་ཅད་གལ་ཆེན་པྱོ་ཤ་སྟག་ཡྱིན་རུང་། དེ་ཚང་མ་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་ལས་སྐྱེ་བའམ། 

དེ་ལ་ཕན་འདྱོགས་མཁན་དུ་བལ་ཆྱོག དེར་བརེན་སྱིང་རེས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་ཚོར་སྣང་དེ་དག་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུ་དང་དེ་

དག་སྐབས་དྱོན་དང་འབེལ་བར་ཕན་ནུས་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད། 

བརྱོད་གཞྱི་དང་པྱོ་ནྱི་སྐབས་དྱོན་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་གཞན་གྱི་ཚོར་བ་དང་སེམས་མྱོང་ཤེས་པ་ཞེས་པ་དེ་ཡྱིན། འདྱི་ནྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་

ཁྱབ་ཁྱོངས་དང་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གཉྱིས་ཟུང་དུ་སྦེལ་ནས་སྐབས་དྱོན་དང་སྦར་ནས་རང་ཉྱིད་ཀྱི་སེམས་མྱོང་ཤེས་པར་བྱ་རྒྱུ་

གཏྱོགས་ཡྱོད། དེར་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་བརྱོད་གཞྱི་མང་པྱོ་ཞྱིག་འདྱིར་ཁ་སྒྱུར་བྱེད་ཆྱོག ཇྱི་ལར་རང་གྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་སྐབས་

དྱོན་ལ་སྦྱོར་མྱི་ཤེས་པ་དེ་ལས་རང་གྱིས་རང་ལ་འཁང་ར་བྱེད་པ་བྱུང་བ་དང་། སེམས་མྱོང་རྣམས་དགྱོས་མཁྱོ་ལས་བྱུང་བ་ཤེས་པ་

དེ་ལས་རང་གྱི་སྐྱྱིད་སྡུག་དང་ལེན་དང་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་བྱུང་བ་བཞྱིན་དུ་གཞན་ལ་འབྱར་བའྱི་སྐབས་སུའང་དེ་ལར་ཡྱོང་

གྱི་ཡྱོད།  སྤྱིར་མྱི་ཞྱིག་གྱིས་རང་གྱི་མྱོས་པ་དང་འགལ་བའྱི་བྱ་སྤྱོད་ཅྱིག་སེལ་བ་རང་ཉྱིད་ཀྱིས་མཐྱོང་ཚེ་དེ་ལ་ལ་ཚུལ་སེབས་ནས་



68 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཡ་ལན་བྱ་རྒྱུ་ཆྱོས་ཉྱིད་ཅྱིག་ཡྱིན། འྱོན་ཀང་མྱི་གཞན་གྱི་བྱ་བ་དེ་སེམས་མྱོང་གྱིས་བསྐུལ་བ་ཡྱིན་པ་རྱོགས་པ་དང་། སེམས་མྱོང་

རྣམས་ཀང་སྐབས་དྱོན་ལ་གཞྱིག་སྟེ་འབྱུང་གྱི་ཡྱོད་པ་དང་། དེའྱི་འྱོག་ཏུ་དགྱོས་མཁྱོ་ཞྱིག་ཀང་ཡྱོད་པ་རྱོགས་ན་མྱི་དེ་ལ་ཁྱོང་ཁྱོ་ཟ་བ་

དང་ལ་ཚུལ་འབྱུང་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་མཉམ་མྱོང་དང་སྱིང་རེའྱི་སེམས་འདྲེན་པ་ཡྱོང་ཐུབ། མྱིའམ་མྱིའྱི་རུ་ཁག་གཞན་གྱི་སྐབས་འབེལ་དང་

ཀུན་སྱོང་ལ་གྱོ་རྱོགས་ལྱོན་པར་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་པའྱི་བྱེད་སྱོ་མང་པྱོ་ཡྱོད། དེའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་ཀུན་སྤྱོད་མ་འཚམས་པ་རྣམས་ལ་

དགྱོངས་ཡངས་བྱ་རྒྱུ་དེ་མྱིན་པར་མྱི་གཞན་དང་ཁྱོ་ཚོའྱི་སེམས་མྱོང་དེ་མྱིའྱི་རྱིམ་པར་ཤེས་ཐབས་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན།

བརྱོད་གཞྱི་ཕྱི་མ་དེ་ནྱི་བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེར་བརྱི་མཐྱོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེ་ཐབས་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། གྱོང་དུ་བཤད་པ་བཞྱིན་སྱིང་རེ་

ཡྱིས་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་ཕན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་རྒྱུད་ལ་སྐྱེ་བའྱི་ལམ་སྟྱོན་ར་འཛིན་སྟྱོབས་དང་ལྡན་པ་ཞྱིག་བྱེད་ཐུབ། དེའྱི་ཆེད་

སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སྱིང་རེ་གང་ཡྱིན་པ་དང་གང་མྱིན་པ་རྱོགས་ཐུབ་པ་དང་། སྱིང་རེ་ནྱི་རང་ཉྱིད་ཀྱི་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་དགྱོས་པའྱི་རྱིན་

ཐང་ཞྱིག་ཏུ་མཐྱོང་ཐུབ་དགྱོས། དེ་ལར་མྱིན་པར་སྱིང་རེ་གྱོང་ནས་མར་བཀའ་གཏྱོང་ཡག་གྱི་བརྱོད་བྱ་ཙམ་ཞྱིག་ཏུ་བསབ་ཚེ་སྱོབ་

ཕྲུག་མང་པྱོས་དེ་ལ་གཏྱིང་ཟབ་ཀྱི་རྒྱུས་ལྱོན་བྱེད་རྒྱུའྱི་མདུན་པ་སེབས་རྒྱུ་ཁག་པྱོ་རེད། དེར་བརེན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་སྱོབ་གྲྭ་སྤྱི་

ཡྱོངས་ནས་སྱིང་རེ་དང་དེ་དང་གྱོ་དྱོན་ཉེ་བའྱི་བྱམས་བརེ་ལ་གྱོ་རྱོགས་དང་བརྱི་མཐྱོང་གཏྱིང་ཟབ་ལྱོན་པ་ཅྱིས་ཀང་དགྱོས། ཕྲུ་གུ་

ལྱོ་ན་ཆུང་ཆུང་རྣམས་ལ་ཁྱིད་པའྱི་སྐབས་སུ་གཅྱིག་བྱས་ན་བྱམས་བརེ་ལ་དམྱིགས་གཏད་བྱ་རྒྱུ་རན་འཚམ་ཆེ་བ་ཡྱོད་སྲྱིད་ཅྱིང་། 

སྱོབ་མ་རྣམས་འཕེལ་རྒྱས་འགྱོ་བ་ན་སྱིང་རེ་ལ་ཇེ་རྒྱས་སུ་འཇུག་རུང་བ་ཡྱིན། 

ངབ་་ོངས། སྤྱི་ཚོགས།
གྲུབ་ཆ།
གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ།རལ།  བྱོ་གྱོས།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�ེ་དང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 སྐབས་དོན་ལ་གཞཱིགས་ཏེ་གཞན་གཱི་ཚོར་བ་དང་སེམས་མོང་ཤེས་ད། 

གནས་སྟངས་ལ་བསྟུན་ནས་གཞན་རྒྱུད་ཀྱི་ཚོར་བ་དང་ཁྱོ་ཚོའྱི་ཡ་ལན་ལ་

བསམ་ཤེས་བྱེད་པ་དང་། རང་དང་འདྲ་བར་གཞན་གྱི་རྒྱུད་ལའང་དགྱོས་

མཁྱོས་བསྐྱེད་པའྱི་ཚོར་བ་སྣ་ཚོགས་ཡྱོད་པ་ཤེས་པ།

2 བྱམས་ད་དང་སཱིང་རེར་བརཱི་མ་ོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐེད་ད།

བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེའྱི་ཕན་ཡྱོན་ལ་རྱིན་ཐང་དུ་བརྱིས་ནས་དེ་རྣམས་རང་

གཤྱིས་ཀྱི་ཚུལ་དུ་སྦྱོང་བར་བྱེད་པ།

3 བཟང་དོའཱི་གོམས་གཤཱིས་གཞན་རྣམས་ལ་བརཱི་མ་ོང་བྱས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་

སྐེད་ད། 

དགྱོངས་ཡངས་དང་། བཟྱོད་པ། ཆྱོག་ཤེས། གཏྱོང་སེམས། ཁེངས་སྐྱུང་ལ་

བུའྱི་བཟང་པྱོའྱི་གཤྱིས་ཀ་དང་སྤྱི་སན་སེམས་མྱོང་གྱི་རྱིགས་ལ་རྱིན་ཐང་སྤད་

དེ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བ།



69སོབ་ཚན། ༥ |  སྤཱི་ཚོགས་ཀཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

གྱོང་དུ་ཞུས་པ་བཞྱིན་སྱིང་རེ་ནྱི་གཞན་སྡུག་བསལ་ལས་འབལ་འདྱོད་ཀྱི་བསམ་པ་དེ་ཡྱིན། ཚན་ཁག་མང་པྱོའྱི་ནང་ཉམས་ཞྱིབ་

བྱས་པའྱི་གྲུབ་དྱོན་ལར་ན། སྱིང་རེ་དང་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་ནུས་རལ་ཁག་སྱོབ་འཁྱིད་དང་རྒྱུད་སྦྱོང་ཐུབ་པ་དང་། དེ་དག་གྱིས་

ལུས་དང་། སེམས། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་བདེ་ཐང་། འཕྲྱོད་བསྟེན་བཅས་ལ་ཚད་འཇལ་ཐུབ་པའྱི་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད་པ་བསྟན་ཡྱོད། མྱི་མང་

པྱོ་ཞྱིག་གྱིས་བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེ་ནྱི་མྱིའྱི་འཚོ་གནས་ཀྱི་གཙོ་གནས་མ་ཡྱིན་པར་ལ་གྱི་ཡྱོད་ཀང་། བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེའྱི་ར་བ་ནྱི་

མྱིའྱི་ལུས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་དང་འབེལ་བ་ཡྱོད་པ་ཞྱིབ་འཇུག་གྱིས་སྟྱོན་ཞྱིང་། དེ་ལས་ང་ཚོས་བསམ་པ་ལས་ཀང་ཟབ་པའྱི་སྱོ་ནས་མྱིའྱི་

འཚོ་གནས་ལ་དེ་རྣམས་མེད་ཐབས་མེད་པ་དང་རང་ཆས་སུ་གྲུབ་པ་གྱོ་ཐུབ། བྱོ་ལྡན་སེའྱི་སྲྱོག་ཆགས་རྱིག་པ་བ་ཕ་རན་སྱི་ ཌྱི 

ཝལ་གྱིས། བྱྱིའུ་ཡྱི་ཉེ་རྱིགས་དང་ནུ་གསྱོས་སེམས་ཅན་ཡྱོད་དྱོ་ཅྱོག་སྐྱེས་པའྱི་འྱོག་ཏུ་རང་ངྱོས་ནས་འཚོ་གནས་མ་ཐུབ་པས་དེ་

རྣམས་འཚོ་གསྱོན་ཐུབ་པ་ལ་མའྱི་བྱམས་སྐྱྱོང་ངེས་པར་དགྱོས་ཞེས་སྟྱོན་ཞྱིང་། མྱི་མ་ཡྱིན་པའྱི་སྲྱོག་ཆགས་མང་པྱོས་མཉམ་མྱོང་

གྱི་རྣམ་འགྱུར་སྟྱོན་པ་དང་། གཞན་ཕན་གྱི་བྱ་བ་སྒྲུབ་པའྱི་དཔེ་མཚོན་མང་པྱོ་ཁྱོང་གྱིས་སྦྱིན་ཡྱོད།2   མྱི་ཐེ་བའྱི་སེམས་ཅན་གྱི་ཉེ་

རྱིགས་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་ནང་ཡྱོད་པའྱི་གཞན་ཕན་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་ལ་བརེན་ནས་བྱས་གཟྱོའྱི་མཛའ་འཆྱིང་ཞྱིག་བསྐྲུན་པ་དེས་སེར་དང་

ཚོགས་པ་གཉྱིས་ཀ་འཚོ་གནས་དང་དར་རྒྱས་འགྱོ་བར་རམ་འདེགས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། བྱེའུ་དང་མྱི་ཐེ་བའྱི་ནུ་གསྱོས་སེམས་ཅན་གྱི་

ཉེ་རྱིགས་ནང་། སྱིང་རེ་ནྱི་འཚོ་གནས་ཀྱི་གནད་དྱོན་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། གཅྱིག་བྱས་ན་ང་ཚོས་སྱིང་རེ་ལ་ཡ་ལན་ཧ་ཅང་བཟང་པྱོ་ཐ་ན་

ལུས་ཁམས་ཀྱི་ཚད་དུའང་ཡ་ལན་སྤྱོད་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་འདྱི་ཡྱིན་སྲྱིད།  

འགྱོ་བ་མྱིའྱི་ནང་། བྱམས་བརེ་ལ་དགའ་མྱོས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་དེ་ཕྲུ་གུ་ཆུང་དུས་ནས་མངྱོན་གྱི་ཡྱོད། འཚར་འཕེལ་སེམས་ཁམས་

རྱིག་པ་བ་རྣམས་ཀྱིས་བསྒྲུབས་པའྱི་ཞྱིབ་འཇུག་རྣམས་ཀྱིས་ཆུང་ན་ཟླ་བ་གསུམ་ཙམ་ལྱོན་པའྱི་བྱྱིས་པ་ཚོས་ཀང་སྤྱི་ཚོགས་རྒྱབ་

འགལ་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་སྟྱོན་མཁན་ལས་གཞན་ཕན་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་སྟྱོན་མཁན་ཚོར་དགའ་མྱོས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་པ་སྟྱོན།3  དེ་ལའྱི་ཉམས་

ཞྱིབ་པའྱི་ཁྱོད་ཀྱི་ཀཡྱི་ལྱི་ ཧམ་ལེན་གྱིས། “ང་ཚོས་བྱྱིས་པ་རྣམས་རང་ཉྱིད་ཀྱི་འདྱོད་པ་ཁྱོ་ན་ལས་བསམ་རྒྱུ་མེད་པ་ལར་དུ་བརྱི་

སྲྱིད་ཀང་། གྱོ་སྐབས་སྤྱོད་པའྱི་སྐབས་སུ་ལྱོ་ན་གཉྱིས་མ་ཟྱིན་པའྱི་བྱྱིས་པ་ཚོས་ཀང་གཏྱོང་སེམས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་སྟྱོན་པ་དང་། ཁྱོང་

ཚོས་རང་གྱི་རྔན་པ་གཞན་ལ་སྤད་དེ་མཉམ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པ་ཡྱོད་པ་ང་ཚོས་ཤེས་རྱོགས་བྱུང་ཡྱོད། དེ་ལར་བྱེད་པས་ཁྱོང་

ཚོར་སྐྱྱིད་པྱོ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད།”4 

སྡུག་རྩུབ་ལས་བྱམས་བརེ་ལ་ཪྱིན་ཐང་བརྱི་རྒྱུ་རྒྱུན་ཤེས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་ཏུ་སྣང་སྲྱིད་ནའང་། གཞྱི་རའྱི་དངྱོས་དྱོན་འདྱི་ལས་

གར་ཏེ་འགྱོ་རྒྱུ་དེ་དཀའ་མྱོ་ཞྱིག་མྱིན།  དེ་ལར་བྱུང་ཚེ། ང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་རྒྱུད་དམ་གཞན་རྒྱུད་ཀྱི་སྱིང་རེའྱི་ལ་ཚུལ་ལ་རྱིན་ཐང་མྱི་

བརྱི་བ་དང་། གཞན་གྱི་སྡུག་རྩུབ་ཀྱི་སྤྱོད་པ་དང་ལེན་བྱེད་པའམ་ཡང་ན་སྱོ་སྱོའྱི་སྡུག་རྩུབ་ཀྱི་སྤྱོད་པ་བརྱི་མེད་གཏྱོང་བ་ཡྱོང་སྲྱིད། 

སྱིང་རེ་དེ་སེམས་ཀྱི་སྦུག་ཏུ་བཟུང་དགྱོས་པའྱི་རྱིན་ཐང་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་དེ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་སྱོ་ནས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱི་བྱམས་

བརེའྱི་བག་ཆགས་བརན་དུ་འགྱོ་བར་རྱོགས་བྱེད་ཐུབ། ཁྱོ་ཚོའྱི་མཐའ་འཁྱོར་ན་ཡྱོད་མཁན་རྣམས་ཀྱིས་སྱིང་རེའྱི་བསམ་པ་ལ་རྱིན་

ཐང་ཇྱི་ཙམ་སྟེར་བ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་གཞན་ལ་བྱམས་བརེའྱི་རྣམ་འགྱུར་སྟྱོན་རྒྱུར་མྱོས་པ་ཆེ་བ་ཡྱོང་རྒྱུ་ཡྱིན། དེ་

བཞྱིན་དུ་གཞན་གྱིས་གནག་སེམས་ཀྱིས་བྱ་བ་རྱོམ་པ་མཐྱོང་སྐབས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་བྱེད་སྟངས་དེ་ནྱི་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་

2 De Waal, Frans, Age of Empathy: Nature’s Lessons for a Kinder Society, Broadway Books; (September 7, 2010).
3 Hamlin, J. K., & Wynn, K. (2011). “Young infants prefer prosocial to antisocial others.” Cognitive development, 26(1), 30-39.
4 Goleman, A Force for Good, 51.



70 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

གནྱོད་འཚེ་ཅན་དུ་ངྱོས་བཟུང་ནས། ཁྱོང་ཚོས་དེ་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱིས་བར་ཞུགས་སམ་ཡ་ལན་བྱེད་ཤས་ཆེ་བར་འགྱུར། ཡང་

གཞན་གྱིས་བྱམས་བརེའྱི་སྤྱོད་པ་བསྟེན་པ་མཐྱོང་ཚེ་སྤྱོད་པ་དེ་ལ་ཡྱི་རང་བྱས་ཏེ། གཞན་དེར་སེམས་ཤུགས་སེལ་བ་དང་། རྒྱབ་

སྐྱྱོར་བྱེད་པ། བསགས་པ་བརྱོད་པ་ཡྱོང་ཤས་ཆེ། འདྱིས་འཛིན་ཁང་དང་སྱོབ་གྲྭའྱི་རྱིག་གཞུང་ལ་འགྱུར་བ་དལ་གྱིས་གཏྱོང་ཐུབ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་བྱམས་བརེ་དང་སྱིང་རེ་གཉྱིས་པྱོ་བདེ་སྐྱྱིད་ཀྱི་མཐུན་རྐེན་གྱི་ཚུལ་དུ་ཐྱོག་མར་ངྱོ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་

ཡྱོད། དེ་ཡང་གསལ་བར་བརྱོད་ན་མྱི་སུས་ཀང་གཞན་གྱིས་རང་ལ་སྡུག་རྩུབ་ཅྱིག་བྱས་ན་བསམ་པ་མེད་པར་བྱམས་བརེ་དང་

སྱིང་རེ་བྱུང་ན་སམ་པའྱི་འདྱོད་པ་ཡྱོད་མཁན་ཤ་སྟག་ཡྱིན་ཏེ་ཕྱི་མས་ང་ཚོའྱི་བདེ་སྐྱྱིད་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བ་བྱེད་པས་སྱོ་སམ་པའྱི་

ངེས་ཤེས་སྐྱེད་པའྱི་སྱོ་ནས་ངྱོ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ཡང་ལག་ལེན་ངྱོ་མའྱི་ཐྱོག་འཛིན་གྲྭའྱི་གྱོས་མཐུན་ཡྱིག་ཆ་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པའྱི་

སྱོ་ནས་འདྱི་ལ་འཇུག་པ་སྟེ། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ཕན་ཚུན་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་བྱམས་བརེ་བྱ་རྒྱུའྱི་ཁས་ལེན་བྱེད་པ་དེ་ཉྱིད་ཀྱིས་

སེར་དང་ཚོགས་པ་གཉྱིས་ཀའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་ཚུལ་ལ་འཚོལ་ཞྱིབ་བྱེད་པ་རེད།

བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱ་རྒྱུ་དེས་བརྱོད་གཞྱི་གསུམ་པ་བཟང་པྱོའྱི་གྱོམས་གཤྱིས་གཞན་རྣམས་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱས་

ཏེ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་པ་ཞེས་པ་དེར་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད། དེ་འདྲའྱི་བཟང་པྱོའྱི་སྤྱོད་པའྱི་ཁྱོད་དྲྱིན་གཟྱོ་དང་། དགྱོངས་ཡངས། ཆྱོག་ཤེས། 

ཁེངས་སྐྱུང་། བཟྱོད་བསྲན་སྱོགས་གཏྱོགས་ཡྱོད། བཟང་པྱོའྱི་སྤྱོད་པ་གཞན་ཞེས་བརྱོད་པ་དེ་གསལ་པྱོ་དེ་ཙམ་མེད་པ་ལ་བུར་སྣང་

ཡང་། བརྱོད་གཞྱི་དེ་ཆེད་མངགས་གུ་ཡངས་པྱོར་བཞག་པ་ཡྱིན་ཏེ། མྱིང་འདྱོགས་རུང་བའྱི་བཟང་པྱོའྱི་སྤྱོད་པ་མང་པྱོའྱི་ཁྱོད་ནས་

སྱོབ་ཕྲུག་དང་། དགེ་རྒན། སྱོབ་གྲྭ་བཅས་ཀྱིས་གང་ལ་དྱོ་ནན་དང་རྒྱུད་སྦྱོང་བྱེད་འདྱོད་པ་དེ་ལར་དུ་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་ཆེད་དུ་ཡྱིན། 

བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རང་གཤྱིས་འདྱི་ཐམས་ཅད་ལ་ཐུན་མྱོང་དུ་གྱུར་པ་ནྱི་དེ་ཐམས་ཅད་སྱོབ་མའྱི་མྱི་ཚེ་དང་བདེ་སྐྱྱིད་ལ་ཕན་པའྱི་ནང་གྱི་

ཡྱོན་ཏན་ཡྱིན་པ་ལས་ཕྱིའྱི་རྒྱུ་དངྱོས་སམ་གྲུབ་འབས་ཤྱིག་མྱིན། མྱི་གཞན་ལ་རྱིན་ཐང་དུ་བརྱི་བ་དང་གཞན་གྱིས་རང་ཉྱིད་ཀྱི་མྱི་

ཚེ་ཇྱི་ལར་ཕྱུག་ཏུ་བཏང་ཡྱོད་པའྱི་ཚུལ་ལ་ཡྱི་རང་བྱེད་པ་བཅས་ལ་དྱོ་ནན་བྱ་རྒྱུ་དེ་དང་། རང་གྱིས་རང་ལ་ཆེ་བསྟྱོད་དང་རྒྱུ་དངྱོས་

པྱོས་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་སྐྱྱིད་སྐྲུན་པ་དང་འཚིམ་པ་བསྟེར་བ་འདྱོད་པའྱི་བསམ་བྱོ་གཉྱིས་འགལ་ཟླར་གྱུར་ཡྱོད། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ནང་

སེམས་ཀྱི་ཡྱོན་ཏན་འདྱི་དག་རྒྱུ་དངྱོས་པྱོ་དང་ཕྱིའྱི་གྲུབ་འབས་ལས་གལ་མ་ཆེ་ནའང་གལ་ཆེ་ཆུང་མཉམ་པ་ཡྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་

སྐྱེད་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། རྒྱུ་དངྱོས་པྱོའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་བརེན་པའྱི་མྱི་ཚེ་ལ་དམྱིགས་པའྱི་འཚིམ་པ་དེ་ཚད་

གཞྱི་གཅྱིག་ནས་འཁྱོད་སྱོམས་པྱོར་འགྱུར་བ་ཉམས་ཞྱིབ་ཀྱིས་བསྟན་གྱི་ཡྱོད་ནའང་། བྱྱིས་པ་དང་། གཞྱོན་ནུ། དར་མ་བཅས་ཀྱི་

བདེ་སྐྱྱིད་དང་དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པའྱི་བར་འབེལ་བ་ཤུགས་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད། དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ་དང་མྱི་ཚེ་ལ་འཚིམ་པ་ཟབ་པ་རེད་

པ་གཉྱིས་དབར་འབེལ་བ་ཡྱོད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད། གང་ཐྱོབ་པའྱི་ཁེ་ཕན་ལ་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་སྐྱེ་བ་དེས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་

སྤྱོད་ལམ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད།5  བྱམས་བརེ་དང་དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་དེ་ནྱི་སྤྱི་ཚོགས་

དྲྭ་ལམ་དང་། ཚོང་གྱི་ཁྱབ་བསྒགས། དངྱོས་ཡྱོད་བརན་འཕྲྱིན། དེ་མྱིན་གྱི་བརྒྱུད་ལམ་གཞན་གྱིས་བསྒགས་པའྱི་དངྱོས་པྱོ་གཙོ་

ཞུགས་ཀྱི་བརྡ་འཕྲྱིན་རྣམས་ཀྱི་གཉེན་པྱོ་སྟྱོབས་ལྡན་དུ་འགྱུར་ཐུབ། 

ལག་ལེན་གྱི་ཆ་ནས་བཤད་ན། དྲྱིན་གཟྱོ་དང་དགྱོངས་ཡངས་ཀྱི་བསམ་པ་འདྲེན་པར་བྱེད་པའྱི་གཞན་གྱི་བྱམས་བརེ་ལ་དམྱིགས་

5 Froh, Jeffrey J., Emmons, Robert A., Card, Noel A., Bono, Giacomo, Wilson, Jennifer A. “Gratitude and the  Reduced Costs of 
Materialism in Adolescents.” Journal of Happiness Studies. 2011. 12:289-302.
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པའྱི་ཡྱི་རང་སྐྱེད་ཐུབ་པ་ལ་རྱོག་དཔྱྱོད་ལ་འཇུག་དགྱོས་པས་གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་རྱོག་དཔྱྱོད་ལ་འཇུག་པ་དེ་ཚུད་ཡྱོད། བྱམས་བརེར་

བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ་ཞེས་པའྱི་བརྱོད་གཞྱི་དེའྱི་བརྒྱུད་ནས། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བདེ་ཐང་དེ་གཞན་གྱི་བྱ་སྤྱོད་ལ་བརེན་ཚུལ་

ཐད་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱེད་ཐུབ། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་ལ་ཕན་ཐྱོགས་པའྱི་ཆེད་དུ་གཞན་མང་པྱོས་བྱ་སྤྱོད་ཇྱི་ལར་རྱོམ་པ་ལ་ངེས་

ཤེས་རེད་པ་ན་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད། བྱོ་སྐྱེད་རྱིགས་གཅྱིག་གྱིས་ཡྱི་རང་ཐུབ་པར་ཕན་ཞྱིང་། སྱོབ་སྦྱོང་བྱེད་

པ་དང་ངེས་ཤེས་དེ་དག་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་གཏྱོང་བས་གཞན་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་ཐུབ། ལག་ལེན་གྱི་འཇུག་པ་ཧ་ཅང་

གྱི་རྒྱ་ཆེན་པྱོ་དང་ཟབ་མྱོའྱི་ངྱོ་བྱོར་འགྱུར་རུང་བ་འདྱི་ལས་དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ་རྣལ་མ་དང་ཡུན་ཐུབ་ཅྱིག་སྐྱེ་ཐུབ་ཅྱིང་། འདྱིས་

གཞན་དང་ལྷན་དུ་མཛའ་འབེལ་དང་མཐུད་ཁ་སྟྱོབས་ལྡན་ཞྱིག་འགྲུབ་ཐུབ། དཔེར་ན། གཞན་གྱིས་རང་ལ་ཕན་འདྱོགས་འདྱོད་ཀྱི་

ཀུན་སྱོང་འཆང་མྱིན་ལ་མ་ལྱོས་པར་གཞན་ལས་རང་ལ་ཁེ་ཕན་གང་ཐྱོབ་པ་ལ་དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ་སྐྱེ་ཐུབ་པའྱི་ངེས་ཤེས་སྱོབ་

མའྱི་རྒྱུད་ལ་སྐྱེ་བ་ལ་བུ་ཡྱིན། 

གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་དེ་གཞན་གྱིས་གང་བྱས་པ་ལ་སྐྱེད་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་གང་མ་བྱེད་པ་ལ་དམྱིགས་ཏེ་

སྐྱེད་པའང་ཡྱོད་པ་སྟེ། དཔེར་ན་གཞན་གྱིས་སྱོམ་སེམས་བསྟེན་པ་ལ་བུ་རེད། ཐབས་ལམ་འདྱི་བརྒྱུད་ནས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་

གཞན་གྱིས་གནྱོད་འཚེ་མ་བྱེད་པ་དང་། སུན་གཙེར་མ་བཟྱོས་པ། རས་སྐྱྱོན་མ་བཏང་བའྱི་སྐབས་དེ་དག་ལ་ཡྱི་རང་བྱ་རྒྱུ་ཤེས་

ཐུབ། གཞན་གྱིས་རང་ལས་རྐུ་མ་མ་བརྐུས་པ་དང་། གནྱོད་མ་སྐྱེལ་བ། ཡང་ན་དམའ་འབེབས་མ་བྱས་པ་དེ་ནྱི་ཡྱི་རང་གྱི་རྒྱུ་ཡྱིན་

ཏེ༑ དེ་ལར་མྱི་ཚང་མས་ཀུན་སྤྱོད་དེ་ལར་དུ་བསྟེན་ན་གནྱོད་དྱོགས་ཀྱིས་འཇྱིགས་པ་དང་། རྐུ་དྱོགས་ཀྱིས་འཇྱིགས་སྣང་མྱི་དགྱོས་

པའྱི་ཕྱིར། ཚད་མཐྱོ་བའྱི་རྱིམ་པར་བཤད་ན། གཞན་གྱིས་འཚེ་བའྱི་ལས་སུ་ཞུགས་ནའང་དེ་དག་ལས་ཐྱོབ་ཐུབ་པའྱི་ཁེ་ཕན་ལ་

དམྱིགས་ནས་ཡྱི་རང་བྱ་རྒྱུ་སྱོབ་མ་ཚོས་རྱིམ་གྱིས་སྦྱོང་ཐུབ་པ་ཡྱིན། ཉེས་བྱེད་ལ་ཆག་ཡང་མྱི་གཏྱོང་བའྱི་ངང་ནས་ལ་ཚུལ་

གསར་པ་ཞྱིག་བཟུང་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་དེ་ཁྱོང་ཁྱོ་དང་། འཁྱོན་འཛིན། ཞེ་སང་སྱོགས་སེམས་ནང་ཉར་མ་སྱོད་པ་མར་གཏྱོང་བའྱི་

ཐབས་ཚུལ་སྟྱོབས་ཆེན་ཞྱིག་ཡྱིན། དཀའ་ཚེགས་དང་འཕྲད་ཀང་རང་གྱི་ལ་ཚུལ་བསྒྱུར་ནས་མྱི་ཚེ་སྐྱྱིད་པ་དང་དྱོན་དང་ལྡན་པ་

སྐྱེལ་མཁན་རྣམས་ལ་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་མྱིག་དཔེར་བཟུང་ནས་ཉམས་ཞྱིབ་བྱེད་ཐུབ། 

སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་ཀྱི་བདེ་སྐྱྱིད་དང་བདེ་ཐང་དེ་འགྱོགས་འདྲྱིས་མེད་པའྱི་མྱི་ཐེ་བའྱི་གཞན་གྱི་བྱམས་བརེའྱི་ལས་གངས་ལས་འདས་པ་

ཞྱིག་ལ་རག་ལུས་པ་ལ་བསམ་གཞྱིག་བྱེད་པའྱི་སྱོ་ནས་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་པ་རྒྱ་སྐྱེད་ཐུབ། ཡྱི་རང་གྱི་བསམ་

པ་འདྱིས་དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ་འདྲེན་ལ། དེ་ནས་དེས་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་(སྟེ་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་བབས་ངྱོས་བཟུང་ནས་

དེ་ཚོར་ཐུབ་པ་)དེ་མཉམ་མྱོང་སེམས་འཁུར་གྱི་རྱིམ་པར་འདྲེན་པས་གཞན་གྱི་སྡུག་བསལ་དང་བདེ་ཐབས་ལ་སེར་གྱི་ཚུལ་དུ་གཅེས་

སྐྱྱོང་བྱེད་ཀང་། གཅེས་སྐྱྱོང་དེས་རང་ལ་དཀའ་སྡུག་མྱི་སྟེར་བ་ཡྱིན། རང་གཅེས་འཛིན་གྱི་ཉེས་དམྱིགས་དང་གཞན་ལ་གཅེས་འཛིན་

གྱི་ཁེ་ཕན་བསམ་པའྱི་སྱོ་ནས་དྱི་ལ་རྒྱབ་རེན་བྱེད་ཐུབ། འདྱིའང་སྱོབ་ཕྲུག་སེར་གྱི་རྱིམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་སམ་སེ་ཁག་དང་གང་ཟག་ཕན་

ཚུན་ལ་རྒྱ་སྐྱེད་ཀང་གཏྱོང་ཐུབ། དེར་མ་ཟད་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་བྱས་པ་ལར། འདྱིར་ཡང་སྱོ་སྱོའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་

ཐེ་བའྱི་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་སའྱི་སྐབས་འབེལ་དང་འབྱར་ནས་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་བབས་ངྱོས་བཟུང་ཐུབ་པ་རེད། 

མཉམ་མྱོང་ཞེས་པ་དགའ་སྐྱྱོ་གཉྱིས་པྱོ་ཐེ་བའྱི་གཞན་གྱི་མྱོང་བ་རྣམས་ངྱོས་བཟུང་བ་དང་དེ་ལ་ཚོར་བ་སྐྱེན་པྱོ་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་



72 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ལ་གྱོ་དགྱོས། སྤྱིར་བཏང་ནས་རང་སེའྱི་མྱི་རྣམས་ལ་འདྱི་བསྒྲུབ་རྒྱུ་ལས་ས་ཤྱོས་སུ་ཡྱོད་དེ། རང་སེ་ཞེས་པ་རང་ཉྱིད་ཀྱིས་གྱོགས་

པྱོ་དང་དགའ་ཉེ་གང་རུང་བལ་སའྱི་མྱི་རྣམས་སམ། ཡང་ན་ཆྱོས་ལུགས་གཅྱིག་པ་ཡྱིན་པའམ། ཆབ་སྲྱིད་ཚོགས་པ་གཅྱིག་པ་ཡྱིན་

པ༑ ཐ་ན་རེད་འགན་རུ་ཁག་ཅྱིག་གྱི་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བ་གཅྱིག་པ་ཡྱིན་པ་སྱོགས་ཐུང་མྱོང་གྱི་ངྱོ་བྱོ་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་མྱི་རྣམས་ལ་གྱོ་བ་ཡྱིན། 

ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གྲྭའྱི་བྱོ་ལྡན་སེའྱི་སྲྱོག་ཆགས་རྱིག་པ་སྨྲ་བ་ཧྤ་རན་ཛི་ ཌྱི་ ཝལ་གྱིས་རྱོགས་ཞྱིབ་བྱས་པ་ལར་ན། “མཉམ་

མྱོང་གྱི་བསམ་བྱོའྱི་འཇུག་སྱོ་དང་པྱོ་ནྱི་ངྱོ་བྱོ་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་ལ་ཚུལ་དེ་ཡྱིན།” ཞེས་གསུངས་ཡྱོད། རང་གྱི་དགའ་ཉེ་ཚོར་ཡག་པྱོ་

བྱུང་ན་རང་ལ་བདེ་བ་འབྱུང་བ་དང་། དེ་དག་ལ་དཀའ་ངལ་འཕྲད་སྐབས་བཟྱོད་མ་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། ཕྱོགས་གཞན་ཞྱིག་ནས་

རང་གྱིས་ངྱོ་མྱི་ཤེས་པ་ཚོའྱི་དཀའ་ངལ་མཐྱོང་སྐབས་སྣང་མེད་ཀྱི་ཚོར་བ་ཡྱོང་བ་དང་། རང་ལ་གནྱོད་པ་བྱེད་མཁན་དང་བསུན་

གཙེར་བྱེད་པྱོ་ཚོར་སྡུག་བསལ་དང་མ་འགྱིག་པ་བྱུང་ན་འགྱིག་སྱོང་བསམ་པ་དང་། ཐ་ན་དགའ་བའྱི་ཚོར་བ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་བས་

འཕྲལ་དུ་རང་ངྱོས་ནས་མཉམ་མྱོང་བྱེད་མྱི་ཐུབ་སའྱི་མྱི་ཐེ་བའྱི་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་རང་གྱིས་ངྱོས་འཛིན་ནམ་བརྱི་འཇྱོག་བྱེད་སྟངས་འདྱི་

རྒྱ་སྐྱེད་བྱེད་ཐུབ་ན་ཕན་པའྱི་ཆ་མང་པྱོ་ཡྱོད།

ལྱོ་ངྱོ་བརྒྱ་ཕྲག་གཉྱིས་ལྷག་གྱི་སྱོན་དུ་ལ་གྲུབ་སྨྲ་བ་ཨེ་ཌེམ་ སྱི་མྱིཐ་ཡྱིས་གཞན་ལ་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་སེབས་པར་རང་ཉྱིད་

གཞན་གྱི་གྱོ་སར་ཡྱོད་པ་ཡྱིད་ལ་བྱེད་དགྱོས་པ་དང་། ཚུལ་དེ་ལར་དུ་གཞན་གྱི་ཚོར་བ་གང་འདྲ་ཡྱོད་པ་རྱོགས་པ་དང་མྱོང་ཐུབ་པ་

ཡྱོང་སྲྱིད་ཅེས་གསུངས་ཡྱོད། གཞན་གྱི་ལ་ཚུལ་བཟུང་བ་ནས་བཟུང་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་འགྱོ་བཙུགས་པ་ཡྱིན་ཞྱིང་། ལ་ཚུལ་

བཟུང་རྒྱུ་དེ་ས་མྱོ་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ཁྱོད་བྱ་བ་འཐུས་ཚང་དུ་སྒྲུབ་པར་མེད་ཐབས་མེད་པ་ཡྱིན་པ་དང་།6  གཞན་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཀྱི་

ཀུན་སྤྱོད་ཀྱི་སྱིང་པྱོ་ཡྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་ཐྱོབ་ཡྱོད།7  གལ་ཆེ་བ་ཞྱིག་ལ་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཉེ་རྱིང་མེད་པ་བཟྱོ་

བའྱི་ཐབས་བྱུས་ནུས་ལྡན་ཞྱིག་ནྱི་མཉམ་མྱོང་གྱི་ལ་ཚུལ་སེལ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་ལ། གཞན་གྱི་ལ་ཚུལ་ལེན་པའྱི་ནུས་པ་དེ་ཉྱིད་མཉམ་རུབ་

ཀྱི་བག་ཆགས་དང་དངྱོས་སུ་ལྱོས་འབེལ་ཡྱོད་པ་རེད་རྱོགས་བྱུང་ཡྱོད།8  སྱོབ་གྲྭའྱི་ན་ཚོད་ཀྱི་ཕྲུ་གུ་གང་གྱིས་གཞན་ལ་མཉམ་མྱོང་

བྱེད་ཐུབ་པ་དེས་ཁྱོ་གཏུམ་དང་བརས་བཅྱོས་ཀྱི་ལས་ལ་ཞུགས་ཡག་ཧ་ཅང་ཉུང་ཞྱིང་། ཁྱོང་ཚོས་སྤྱི་ཡྱོངས་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་

པའྱི་སྤྱོད་ལམ་ཤུགས་ཆེ་བ་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། སྤྱི་ཡྱོངས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཞུས་ན་ཁྱོང་ཚོས་གཞན་ལ་ཐུབ་ཚོད་གཏྱོང་བ་མཐྱོང་ཚེ་བཀག་

འགྱོག་བྱེད་པ་དང་།9  གཞྱོན་ནུའྱི་སྐབས་སུ་ཉེས་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པ་ཉུང་བ་ཡྱོད།  ཉེ་བའྱི་དུས་སུ་དབང་རའྱི་ཚན་རྱིག་པ་དང་སྤྱི་

ཚོགས་ཚན་རྱིག་པ་རྣམས་ཀྱིས་བསྒྲུབས་པའྱི་ཉམས་ཞྱིབ་ཀྱིས་མཉམ་མྱོང་གྱི་ཚོར་བ་སྐྱེ་བ་དེས་སྱིང་རེའྱི་བྱ་སྤྱོད་སེལ་བར་ཕན་

ཐྱོགས་ཡྱོད་པའྱི་ལ་ཚུལ་ལ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།10

འྱོན་ཀང་སྱིང་རེ་ལ་ཐད་ཀར་མྱི་ཕན་པར་སྣང་བའྱི་མཉམ་མྱོང་གྱི་ཆ་དེ་འདྲའང་ཡྱོད། སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་བ་པཱྱོལ་སྦུ་ལུམ་གྱིས། 

<མཉམ་མྱོང་ལས་བཟླྱོག་པ། རྒྱུ་མཚན་ལྡན་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་སྒྲུབ་པ།> (Against Empathy: The Case for Rational Compas-

6 Davis, M. H. (1983). Measuring individual differences in empathy: Evidence for a multidimensional approach.  Journal of Personality 
and Social Psychology, 44, 113-126. 

7 Oswald, Patricia A., “The Effects of Cognitive and Affective Perspective Taking on Empathic Concern and Altruistic Helping.” The 
Journal of Social Psychology, Vol. 136, Iss. 5, 1996

8 Johnson, David W., “Cooperativeness and Social Perspective Taking.” Journal of Personality and Social Psychology. 1975, Vol. 31, 
No~ 2, 241-244.

9 Eisenberg, Nancy, Spinrad, Tracy L., Morris, Amanda. “Empathy Related Responding in Children.” Handbook of  Moral Develop-
ment, ed. Killen, Melanie, Smetana, Judith G., Psychology Press, 2013. p.190-191.

10 Chandler, Michael J., “Egocentrism and antisocial behavior: The assessment and training of social perspective-taking skills.” De-
velopmental Psychology, Vol 9(3), Nov 1973, 326-332. 
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sion)11 ཞེས་པའྱི་དེབ་ནང་སྒྲུབ་པ་བཞྱིན། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལ་ཕྱོགས་ནས་བསམ་གཞྱིག་བྱས་ན་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་ནྱི་རྒྱུ་

མཚན་མེད་པ་དང་རྱོག་དྲ་ཚ་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན།12  གང་ཟག་གཅྱིག་གམ་དུད་འགྱོ་གཅྱིག་སྡུག་བསལ་གྱིས་མནར་བའྱི་ཚེ་མཉམ་མྱོང་

གྱི་རྣམ་འགྱུར་དེ་ཤུགས་ཆེ་ཤྱོས་མངྱོན་ཞྱིང་། དེ་གང་ཟག་གཉྱིས་སམ་དེ་ལས་མང་བར་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་སྐབས། མཉམ་མྱོང་གྱི་རྣམ་

འགྱུར་འཕེལ་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་ཉམས་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད། མ་ཟད་དེ་འདྲའྱི་མཉམ་མྱོང་དེ་ཚོགས་སེ་གཅྱིག་གྱི་ཚོགས་མྱིའྱི་ཁྱོད་ཕྱོགས་རྱིས་

ཅན་ཞྱིག་ཆགས་ཉེན་ཡྱོད།”

མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་དེ་ཕྱོགས་ལྷུང་མེད་པར་གཅྱིག་འགྱུར་གྱི་ངང་ནས་རྒྱ་སྐྱེད་བྱེད་པ་དང་། དེ་ལ་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་དང་

རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེས་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད་དེ་མཉམ་མྱོང་སེམས་དུབ་མ་བྱུང་བའྱི་སྐབས་སུ་དེས་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་

རེའྱི་འཇྱོན་རལ་འདྱི་ལ་གནད་སྱིན་གྱི་ཕན་པ་སྒྲུབ་པ་རེད། གཞན་རྣམས་ཀང་རང་དང་འདྲ་བར་ངྱོས་འཛིན་བྱ་རྒྱུ་དེ་མྱི་གང་མང་

དང་ཐ་ན་རྦད་དེ་ཐ་དད་དུ་སྣང་བའྱི་མྱི་རྣམས་ལའང་ལ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་རྒྱུར་འབད་བརྱོན་བྱེད་པས། མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་ཆ་མྱི་

སྱོམས་པ་དང་ཚད་ཅན་དུ་བསྒྱུར་བའྱི་རང་སེ་/གཞན་སེའྱི་དབྱེ་བ་རྣྱོ་པྱོ་དེ་ཇེ་ཞན་དུ་གཏྱོང་ནུས།13 དེར་མ་ཟད་སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་

གཤམ་དུ་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱས་པའྱི་མ་ལག་གྱི་ལ་ཚུལ་གྱིས་གཞན་རྒྱུ་མཚན་དུ་བྱེད་པའྱི་ལ་ཚུལ་དང་ཕུགས་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་

ང་ཚོའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་ནུས་པ་སྟྱོབས་ཆེ་རུ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་བ་ཁ་ཤས་ཀྱིས་བཤད་པ་ལར་ན། གཞན་གྱི་ལ་

ཚུལ་ལེན་སྟངས་སྦྱོང་བ་འདྱིས་མཉམ་མྱོང་ངལ་དུབ་འདྲེན་པར་བྱེད་པའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་སྱོ་ནས་གཅྱིག་གྱུར་དུ་ལ་བའྱི་ངྱོས་འཛིན་

ཆེ་དྲགས་པའྱི་རྱིགས་ཟླྱོག་པ་དང་། ཟུག་རྔུས་མནར་བའྱི་མྱི་ལ་གཡྱོལ་ཐབས་བྱ་རྒྱུ་ཟླྱོག་པའྱི་གྱོགས་བྱེད།14  མཉམ་མྱོང་ངལ་དུབ་

ནང་ཚུད་པའྱི་མྱི་དེས་གཞན་གྱི་སྡུག་བསལ་མཐྱོང་བ་ན་མྱི་དེ་ལ་གཅེས་སྐྱྱོང་གྱི་བསམ་པས་ལས་ལ་ཞུགས་པ་མ་ཡྱིན་པར་རང་

ཉྱིད་ཀྱི་ངལ་དུབ་སེལ་ཕྱིར་ཞུགས་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ཉྱིད་མཉམ་མྱོང་སེམས་འཁུར་དང་སྱིང་རེ་ལས་ལྱོགས་སུ་གནས་པ་ཡྱིན་ཏེ་

དེ་ཉྱིད་གཞན་ལ་ཕྱོགས་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་རང་ལ་ཕྱོགས་པ་ཡྱིན་པའྱི་ཕྱིར་རྱོ།

གཞན་རྒྱུ་མཚན་དུ་བྱེད་པའྱི་ལ་ཚུལ་དེ་ཚང་མར་རྒྱ་སྐྱེད་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ནྱི། སྱོབ་གྲྭ་དང་ཚོགས་པ་གང་ལར་ཡང་། དེ་ཁྱོངས་

ཀྱི་འབེལ་ལམ་སྣ་ཚོགས་གཅེས་ཉར་བྱ་རྒྱུ་དང་དེ་དག་ལམ་ལྷྱོང་ཆེན་པྱོས་སྣེ་ཁྱིད་བྱ་རྒྱུར་གལ་འགངས་ཤྱིན་ཏུ་ཆེ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

འཚར་འཕེལ་སེམས་ཁམས་རྱིག་པ་བ་ཁེ་རྱོ་ལྱིན་ སར་ནྱི་ཡྱིས། སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཁྱོད་ལམ་ལྷྱོང་ཡྱོང་བར་གནས་སྟངས་

དང་རྣམ་འགྱུར་གཞྱི་ལ་བཞག་ནས་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་ཤེས་རྱོགས་དང་རྣམ་འབྱེད་ཀྱི་རལ་ཅྱིས་ཀང་ལྡན་དགྱོས་ཞེས་གསུངས་

ཡྱོད།15  སྤྱི་ཚོགས་ཁྱོད་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ཕྱོགས་ཞེན་བྱེད་པའྱི་བསམ་བྱོ་ཤུགས་ཆེ་རུ་འགྱོ་སྐབས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་དེའྱི་སྐྱྱོན་རྣམས་

ངྱོ་སྤྱོད་བྱེད་དགྱོས། གྱོང་གྱི་བརྱོད་གཞྱི་ཁག་གྱི་སྐབས་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱས་པ་ལར། གཞྱི་རའྱི་འདྲ་ཆྱོས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་གཞན་ལ་འབེལ་

བ་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་དང་ཟུང་འབེལ་བྱེད་སྐབས། ཕྱོགས་རྱིས་ཀྱིས་རྐེན་བྱེད་ཤུགས་ཆུང་བའྱི་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་མཉམ་མྱོང་བྱེད་པ་

11 Voir par exemple, les travaux de Tania Singer et Claus Lamm : « The social neuroscience of empathy. » The Year in Cognitive 
Neuroscience 2009, Ann.  N.Y. Acad. Sci. 1156 : 51696 (2009). 

12 Bloom, Paul. Against Empathy: The Case for Rational Compassion. Ecco, 2016.
13 Galinsky, Adam D., Moskowitz, Gordon B., “Perspective-Taking: Decreasing Stereotype Expression, Stereotype  Accessibility, and 

In-Group Favoritism.” Journal of Personality and Social Psychology. 2000, Vol. 78, No. 4, 708-724.
14 Decety, Jean, an Lamm, Claus. “Human Empathy through the Lens of Neuroscience.” The Scientific World Journal. 2006, 6, 1146-

1163.
15 Saarni, Carolyn. “The development of emotional competence: Pathways for helping children to become emotionally intelligent.” 

Educating people to be emotionally intelligent (2007): 15-35.
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ནུས་པ་ཡྱོང་ཐུབ། 

མདྱོར་ན། གཞན་ལ་མཉམ་མྱོང་གྱི་སྱོ་ནས་འབེལ་གཏུག་བྱེད་པའྱི་ཁྱོད་གཞན་ཡྱོད་པར་ཚོར་བ་རྐེན་པྱོ་དང་། དེ་དག་གྱི་ཤུགས་

རྐེན་འགེལ་ནུས་པ། གཞན་གྱི་ལ་ཚུལ་དང་གནས་སྟངས་རྱོགས་པར་འབད་བརྱོན་བྱེད་པའྱི་འདུན་པ་བཅས་ཚུད་ཡྱོད། དགེ་རྒན་

ཚོས་འདྱི་ནྱི་ཁྱོང་ཚོས་སྐད་ཡྱིག་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ཚུལ་གྱི་ཐྱོག་ནས་འགྱོ་འཛུགས་ན་ཆྱོག །ཕྲུ་གུ་དེར་མྱིང་འདྱོགས་འདྲ་བྱས་འདུག་

གམ། དཔེར་ན། མྱོ་རང་ཤེས་ཅན་རེད། ཁྱོ་དབང་ཡྱོད་ཚ་པྱོ་ཡྱོད་རེད་ཟེར་བ་དང་། ཡང་ན། སྤྱོད་པ་ཉྱིད་ངྱོས་བཟུང་བའྱི་ཐྱོག་ནས། 

དཔེར་ན། དེ་ཕལ་ཆེར་རང་འདྱོད་ཅན་གྱི་ལས་ཀར་བརྱི་བ་དང་། ཡང་ན་དེ་དབང་ཡྱོད་ཚ་བའྱི་བྱ་བར་རེད་ཟེར་བ་ལ་བུ། ལ་སྟངས་

འདྱི་ལའྱི་སྱོ་ནས་བྱ་སྤྱོད་ངན་པའྱི་རྒྱབ་ཀྱི་ཚོར་བ་རྱོགས་པར་བྱ་རྒྱུ་དང་དེ་ནས་གྱོ་རྱོགས་དེ་ཕྲུ་གུ་དེ་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གཞན་ཚོར་

སེལ་རྒྱུར་འབད་བརྱོན་བྱེད་ཐུབ། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་འདྱི་ལར་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་རྒྱུ་གལ་ཆེ། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ཁྱོང་ཚོས་ལས་དང་བྱེད་

པྱོའྱི་དབར་གྱི་ཁྱད་པར་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་ནས། བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་འཚར་ལྱོངས་བྱེད་སའྱི་གྱོ་སྐབས་བསྐྲུན་ཏེ། འགྱུར་བའྱི་ཁ་

ཕྱོགས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་བྱེད། དེ་བཞྱིན་ཕྲུ་གུ་དེས་བྱམས་བརེའམ་བཟང་པྱོའྱི་སྤྱོད་པ་གཞན་བྱས་པའྱི་དཔེ་མཚོན་དེ་འདྲ་

བསྟན་ཏེ། སྤྱོད་པ་ནྱི་འགྱུར་བ་འགྱོ་རྒྱུ་མེད་པ་ཞྱིག་མ་ཡྱིན་པ་གསལ་འདྱོན་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད། སར་བཤད་པ་ལར། 

བྱེད་པ་པྱོ་དང་ལས་གཉྱིས་སྱོ་སྱོར་འབྱེད་པ་ནྱི་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་དང་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་ཞེས་པ་གཉྱིས་

ཀར་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། རྒྱུ་མཚན་ནྱི། འདྱིས་ཀུན་སྤྱོད་དང་བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་རྱིགས་གཅྱིག་གྱི་ཕྱོགས་སུ་སྐྱྱོན་བརྱོད་ཀྱི་ལངས་

ཕྱོགས་ཤྱིག་བཟུང་ནའང་། རང་ངམ་གཞན་གང་རུང་དུ་གྱུར་པའྱི་གང་ཟག་དེའྱི་ཕྱོགས་སུ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ལངས་ཕྱོགས་རྒྱུན་

འཛིན་བྱེད་ཐུབ་པ་ཞྱིག་འྱོང་།

ལྱོ་ན་དང་འཚམས་པའྱི་སྒྲུང་གྱོ་བསྡུར་བྱེད་པ་ནྱི། ཕྲུ་གུ་ཚོས་ཉེན་ཚབས་མེད་པའྱི་ལམ་ནས་གཞན་རྒྱུ་མཚན་དུ་བྱེད་པའྱི་ལ་ཚུལ་

སྦྱོང་བར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་ཡྱིན།16  ཉམས་ཞྱིབ་ཀྱིས་སེལ་དྱོན། མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་རྒྱུད་སྦྱོང་བྱེད་པའྱི་

ཐབས་ལམ་གནད་ལ་སྱིན་པྱོ་ཞྱིག་ནྱི་དགེ་རྒན་གྱིས་བཅྱོས་སྒྲུང་ཀླྱོག་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། ལྷག་པར་དུ་ལ་ཚུལ་བརེ་བ་དང་སྒྲུང་གྱི་མྱི་སྣའྱི་

སེམས་མྱོང་དང་གནས་སྟངས་ཐྱོག་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ་མཁན་གྱི་བྱེད་སྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་བཀླགས་ན་དགེ་མཚན་ཤྱིན་

ཏུ་ཆེ།17  ན་གཞྱོན་དང་དེ་ལས་རྒན་པ་ཚོར་རྱོག་འཛིང་ཅན་གྱི་སེམས་ཁམས་དང་ལྡན་པའྱི་བརམས་སྒྲུང་མྱི་སྣར་དྱོ་ནན་བྱེད་པའྱི་

བཅྱོས་སྒྲུང་ཀླྱོག་པ་ནྱི་མཉམ་མྱོང་སེལ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ཕན་ཐྱོགས་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་མ་ཟད།18  ལྱོ་ན་རྒན་གཞྱོན་ཚང་མའྱི་འདྱོན་

བྱ་འཁབ་རྒྱུ་དེའང་ཡྱིན།19  སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་སྱོབ་མས་འབེལ་བ་འདྱོགས་ཐུབ་སའྱི་སྒྲུང་དང་གནས་སྟངས་མང་

པྱོ་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ཅྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཁྱོང་ཚོས་གནས་སྟངས་དང་སེམས་མྱོང་འདྲ་མྱིན་ལ་བདེ་འཇགས་ངང་ཚབ་ཞུགས་བྱེད་

ཐུབ་ཅྱིང་། དེ་ནས་དེ་དག་ལ་དཔྱད་སྱོམ་གྱི་ལག་ལེན་གྱི་ཐྱོག་ནས་བརག་ཞྱིབ་བྱེད་ཐུབ་པ་རེད།

མཉམ་མྱོང་གྱི་སེམས་འཁུར་སྦྱོང་བ་ན་དེས་གཞན་སྡུག་བསལ་ལས་བལ་འདྱོད་ཀྱི་སྱིང་རེའྱི་ལམ་སྱོ་འབྱེད། དེ་ལ་ནའང་གྱོ་དྱོན་

16 Ornaghi, Veronica, Brockmeir, Jens, Grazzani, Ilaria. “Enhancing social cognition by training school children in emotion understand-
ing: a primary school study.” Journal of Experimental Child Psychology 2014, Vol. 119, 26–39.

17 See for example, several studies conducted by University of Toronto researcher Keith Oatley. Mar, Raymond A., Keith Oatley, and 
Jordan B. Peterson. “Exploring the link between reading fiction and empathy: Ruling out individual differences and examining out-
comes.” Communications 34.4 (2009): 407-428.

18 Chiate, Julian, “Novel Finding: Reading Literary Fiction Improves Empathy.” Scientific American, October 4, 2013.
19 See for example, Varkey P, Chutka DS, and Lesnick TG. “The Aging Game: improving medical students’ attitudes toward caring for 

the elderly.” J Am Med Dir Assoc. 2006. 7(4):224-9. 
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ཡྱོངས་སུ་རྱོགས་པའྱི་སྱིང་རེ་དེ་ནྱི་སྟྱོབས་དང་ལྡན་ཞྱིང་སྱིང་སྟྱོབས་ཅན་གྱི་སེམས་མྱོང་ཞྱིག་ཡྱིན་པས་དེ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེ་བ་ན་སྱོབ་

མར་གཞན་ལ་རྱོགས་བྱ་འདྱོད་ཀྱི་སྱིང་སྟྱོབས་སེབས།20  འདྱི་ནྱི་ཉམས་ཆུང་དང་། སྟྱོབས་མེད་པ། རྱོངས་པའྱི་བྱམས་བརེ་ལ་

བུར་གྱོ་རྒྱུ་མེད། ཉྱིན་རེ་བཞྱིན་ཇེ་མང་དུ་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་ཚན་རྱིག་གྱི་ཉམས་ཞྱིབ་ལས། སྱིང་རེ་ནྱི་སེམས་རྒྱུད་ལ་གྱོམས་རྒྱུ་ཡྱོད་

པའྱི་རལ་ཞྱིག་དང་རང་ཉྱིད་ཀྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་དང་བདེ་གནས་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བ་ཐེ་བའྱི་ཕན་ཡྱོན་མང་པྱོའྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཡྱིན་པར་

བསྟན་ཡྱོད། གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་དམྱིགས་པ་སེལ་ན་འཛིན་གྲྭ་དང་། ནང་མྱི། སྤྱི་ཚོགས་བཅས་ནང་འབྱུང་བའྱི་ཁེ་ཕན་

མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་བསམ་ཞྱིབ་ཀང་བྱེད་ཐུབ། སྒྱོམ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་སར་སྱིང་རེའྱི་ཐྱོག་ཞྱིབ་དཔྱྱོད་རྒྱས་པྱོ་གསལ་ཡྱོད་

སྟབས་འདྱིར་ཡང་བསྐྱར་རྒྱས་པར་བཤད་མེད། 

གྱོང་དུ་གསལ་བ་བཞྱིན། སྱོབ་མས་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་ཐྱོག་ནས་རྒྱ་ཆེ་སའྱི་སྐབས་དྱོན་ཁྱོད་འབེལ་བ་བྱེད་སྟངས་དང་སྱོ་སྱོའྱི་

སེམས་མྱོང་ཁག་རྒྱུན་དུ་གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ལས་བྱུང་བ་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ལར། ཁྱོང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ཀུན་སྤྱོད་དང་སེམས་མྱོང་

དང་སེམས་མྱོང་དང་དགྱོས་མཁྱོའྱི་དབར་གྱི་འབེལ་བ་ཤེས་ཏེ། བསམ་བྱོ་དེ་གཞན་ལའང་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་ལར་བྱས་ཚེ་

གཞན་གྱི་གཤྱིས་སྤྱོད་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་འགྱུར་ཐྱོན་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་རྣམས་གསལ་པྱོར་མངྱོན་གྱི་ཡྱོད། སྱོབ་མ་ཚོས་གཞན་

དང་སྱོ་སྱོའྱི་དབར་གྱི་འདྲ་ཆྱོས་ལ་ཞྱིབ་དཔྱྱོད་དང་། དྱོན་དངྱོས་དང་མྱི་མཐུན་པའྱི་རེ་བ་འཆང་རྒྱུ་དྱོར་བ་དང་རང་གྱིས་རང་ངྱོས་

ལེན་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་རྒྱ་སྐྱེད་བཏང་ན། དེ་ལའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཀྱིས་དགྱོངས་ཡངས་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་རྒྱབ་རེན་བྱེད་ཐུབ། ཆྱོས་

ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་ནང་། དགྱོངས་ཡངས་ནྱི་གང་ཟག་གཉྱིས་དབར་གྱི་བྱ་སྤྱོད་ཙམ་གྱོ་རྒྱུ་མྱིན་པར། 

གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་རང་རྒྱུད་ཀྱི་ཁྱོང་ཁྱོ་དང་འཁྱོན་སེམས་ཞྱི་བར་བྱེད་པའྱི་ཆ་ནས་ཀང་བཞག་ཡྱོད། དེས་ན། དགྱོངས་ཡངས་

ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་རང་ཉྱིད་ལ་ཁེ་ཕན་སྐྲུན་མཁན་ཞྱིག་དང་རང་གྱིས་རང་ལ་སྤྱོད་རྒྱུའྱི་ལག་རགས་ཤྱིག་ཏུ་ངྱོས་འཛིན་ཆྱོག དགྱོངས་

ཡངས་ཀྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་སྤྱོད་ལམ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་སྟབས། བཀའ་དྲྱིན་བསམ་ཤེས་དང་སྱིང་རེ་དང་འདྲ་བར་རང་གཞན་

གཉྱིས་ཀར་དགེ་མཚན་ཡྱོད། སྡུག་སྦྱོང་ཚད་མེད་མངས་ནའང་སྡུག་སྦྱོང་གཏྱོང་མཁན་ལ་དགྱོངས་ཡངས་ཀྱི་སྱིང་སྟྱོབས་ལྡན་པའྱི་

སྐྱེ་བྱོ་དག་གྱི་དངྱོས་སྒྲུང་ཉན་པ་སྱོགས་བརྒྱུད་དེ། སྱོབ་མ་ཚོས་དགྱོངས་ཡངས་མཚོན་པའྱི་འཚོ་བ་དངྱོས་ཀྱི་བྱུང་བ་ཁག་ལ་སྱོབ་

སྦྱོང་བྱས་ཏེ་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་ཐུབ། དངྱོས་བྱུང་དེ་དག་ལ་བརག་དཔྱད་བྱས་ཏེ། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དགྱོངས་ཡངས་ནྱི་རང་སྱོར་བྱེད་

འཇུག་པ་དང་། དྲན་པ་བརེད་པ། ཉེས་སྤྱོད་རྱིགས་པར་སྒྲུབ་པའམ་ཆ་ཡང་གཏྱོང་བ་མ་ཡྱིན་པར་ཁྱོང་ཁྱོ་ཞྱི་བར་བྱས་ཏེ་ནང་སེམས་

ཀྱི་རང་དབང་དང་བདེ་བ་འཚོལ་བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་རྱོགས་ཐུབ་པ་དགྱོས།   

ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའྱི་གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་དྲྱིན་གཟྱོ་དང་། དགྱོངས་ཡངས། མཉམ་མྱོང་གྱི་སེམས་ཁུར། སྱིང་རེ་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་ཚན་

རྱིག་གྱི་ཤེས་བྱ་ཐྱོན་བཞྱིན་པར་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་མས་ཐྱོས་བྱུང་གྱི་གྱོ་བའྱི་ཐྱོག་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་ཁྱད་

ཆྱོས་དེ་དག་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་ཐུབ་པ་མ་ཟད་ལྱོ་རྒྱུས་དང་དེང་སྐབས་ཀྱི་བྱུང་བའྱི་དངྱོས་སྒྲུབ་དང་དཔེ་མཚོན་རྣམས་ལའང་དཔྱད་པ་

བྱེད་ཐུབ། སྱོམ་སྒྲུབ་དང་དམྱིགས་གཏྱོད་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་ནང་ཞུགས་ཏེ། ཁྱོང་ཚོས་སེར་ཏེ་རང་ངྱོས་ནས་ཁྱད་ཆྱོས་དེ་དག་ལ་དཔྱད་

ཞྱིབ་བྱས་ཏེ་དཔྱད་སྟྱོབས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་རེད་པར་བྱེད། དེ་ནས་འདྱིས་ངེས་ཤེས་དེ་དག་དང་ཁྱད་ཆྱོས་དེ་དག་ལས་སྤྱོད་ལམ་གང་

ཞྱིག་ཐྱོན་པར་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུའྱི་སྱིངས་ཆ་ཞྱིག་སྐྲུན་གྱི་ཡྱོད། དེ་ནྱི་གྲུབ་ཆ་ཕྱི་མའྱི་ནང་ཞྱིབ་དཔྱྱོད་བྱས་ཡྱོད།

20 Jinpa, A Fearless Heart : How the courage to be compassionate can transform our lives. Avery. 2016.
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འབླེལ་ལམ་གྲི་རྩལ།

སྤྱོད་ཚུལ་རེ་འགའ་མཉམ་མྱོང་དང་། སྱིང་རེ། གྱོ་རྱོགས་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་རང་གཞྱི་བྱས་ཀང་། ལྡྱོག་འབས་རང་བཞྱིན་ཅན་ཡྱིན་པའང་

ཡྱོད། དཔེར་ན། སྱོབ་མ་འགའ་ཞྱིག་ལ་ཀུན་སྱོང་ཡག་པྱོ་ཡྱོད་ནའང་མྱི་ཤེས་བཞྱིན་དུ་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་དཀའ་ངལ་བཟྱོ་སྲྱིད་

པ་ལ་བུ་རེད། ཡང་ན། སྱོབ་མ་ཞྱིག་གྱིས་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བྱ་རྒྱུའམ་གནས་སྟངས་གང་ཞྱིག་བཟང་ཕྱོགས་བར་འདུམ་བྱ་རྒྱུའྱི་

ཀུན་སྱོང་ཡྱོད་ཀང་། འབས་བུ་བཟང་པྱོ་ཞྱིག་འཐྱོབ་ཕྱིར་འབེལ་ལམ་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུའྱི་རལ་གྱིས་ཕྱོངས་པ་ལ་བུ། འདྱི་ནྱི་ཉམས་

མྱོང་གྱི་གནད་དྱོན་ཞྱིག་ཡྱིན་པས། གཞན་དང་བཟང་ཕྱོགས་ནས་འབེལ་བ་བྱ་རྒྱུར་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་མཁན་གྱི་རལ་རྣམས་རྒྱུད་ལ་

གྲུབ་པ་དང་དེ་དག་ངམ་ངམ་ཤུགས་ཤུགས་མ་ཆགས་བར་སྦྱོང་བརྡར་དགྱོས་པ་འགེལ་བརྱོད་བྱེད། མ་ཟད་གྱོང་གྱི་གྲུབ་ཆ་གཉྱིས་

ཀྱི་རྒྱབ་རེན་ཡྱོད་ན་རལ་འདྱི་དག་གནད་ལ་སྱིན་པ་ཞྱིག་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྱོབ་མ་ཚོས་གཞན་ལ་གྱོ་རྱོགས་དང་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་

རྱིན་ཐང་རྣམས་མ་སྦངས་པར་རྱོད་རྱོག་འདུམ་སྒྱིག་གྱི་རལ་དང་འབེལ་ལམ་གྱི་རལ་རྣམས་ལག་བསྟར་དང་སྦྱོང་ཐུབ་མྱོད་ཀྱི། གྲུབ་

ཆ་འདྱི་དག་གཅྱིག་ཏུ་བསྒྱིལ་ན་ནུས་པ་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད།

ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པྱོའྱི་བདེ་ཐབས་དེ་ཕྱོགས་གཅྱིག་ནས་འབེལ་ལམ་བཟང་ཞྱིང་དྱོན་དང་ལྡན་པ་འཛུགས་པ་དང་སྐྱྱོང་བའྱི་ནུས་པ་

དང་། ཕྱོགས་གཞན་ནས་འབེལ་ལམ་ངན་པ་ངྱོས་བཟུང་ནས་བཅད་པའྱི་ནུས་པ་དང་ཧ་ཅང་འབེལ་ཚབས་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན་པ་ཞྱིབ་

འཇུག་གྱིས་21 སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ལའང་གཅྱིག་མཚུངས་ཡྱིན། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་དེ་དྱོན་གྱི་སྱིང་པྱོར་

སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཞྱིག་ཡྱིན་པས་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་དགེ་རྒན་དང་སྱོབ་གྱོགས་གཉྱིས་ཀ་དང་ལྷན་དུ་འབེལ་ལམ་དང་འབེལ་

གཏུག་བཟང་ལྱོས་ཇྱི་ཙམ་བྱེད་ཐུབ་མྱིན་གྱི་སྱོ་ནས་ཤེས་སྦྱོང་ལ་ཕན་གནྱོད་གང་རུང་འདྲེན་པ་རེད།22  སྤྱི་ཚོགས་འབེལ་གཏུག་

གྱི་ནུས་རལ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་མྱི་ཐུབ་པའྱི་གཞྱོན་སྐྱེས་རྣམས་ནྱི་སྱོབ་གྲྭ་ལས་བུད་ཤེད་ཆེ་ཞྱིང་། སྱོབ་གཉེར་གྱི་གྲུབ་འབས་སྐྱྱོ་ཤེད་

ཆེ་བ་ཡྱོད། མ་ཟད་ཁྱོང་ཚོའྱི་རྒྱུད་ལ་ཡྱི་མུག་དང་ཁྱོ་བ་ལ་བུའྱི་སེམས་ཁམས་དང་གཤྱིས་སྤྱོད་ཀྱི་དཀའ་ངལ་ཆགས་ཉེན་ཡྱོད།23 

སེར་གྱི་འཚོ་བ་དང་སྱོབ་གཉེར་གྱི་འཚོ་བ་གཉྱིས་ཀའྱི་ནང་གྲུབ་འབས་སྱོན་པ་ལ་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་གྱི་

ནུས་པ་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རལ་དུ་མས་བརྒྱན་པའྱི་གཞན་གྱི་ལ་ཚུལ་ལེན་པའྱི་ནུས་པ་གཉྱིས་མཉམ་སེབ་བྱ་དགྱོས། སྱོབ་མ་ཚོར་

བཅས་ཁྱིམས་དང་ལམ་ལུགས་ལ་མྱོས་མཐུན་བྱ་རྒྱུར་ཨུ་ཚུགས་མ་བརྒྱབ་པར། མཐུན་ཕྱོགས་ཀྱི་ཁྱོར་ཡུག་བསྐྲུན་པ་དང་རལ་

གང་འདྲ་ཞྱིག་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་པ་དང་མཚུངས་པར་ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགས་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་པ་བརྒྱུད་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་འཇྱོན་རལ་གྱོང་

མཐྱོར་གཏྱོང་རྒྱུ་དེ་ནྱི་ཡག་ཤྱོས་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ནང་དངྱོས་སུ་ལམ་སྟྱོན་དང་གྱོས་བསྡུར་བྱ་རྒྱུ། སྤྱོད་ལམ་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་པ། འཁབ་

སྟྱོན་དང་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་པ། ལྡྱོག་གསྱོ་བསྟེན་པ། ནུས་སྟྱོབས་སེལ་བ་བཅས་ཚུད་ཀྱི་ཡྱོད། 

གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་ཡྱོད་པའྱི་བརྱོད་གཞྱི་བཞྱི་པྱོ་རེ་རེ་རྒྱ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན་ཞྱིང་། རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་ཐུབ་པའྱི་རལ་འདྲ་མྱིན་ཁྱོངས་སུ་བསྡུས་

པའྱི་དྱོན་ཡྱིན། དེ་དག་ནྱི་གཞན་ཚོར་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ཉན་པ། ཐབས་ལ་མཁས་པའྱི་འབེལ་ལམ། གཞན་ལ་རྱོགས་པ་བྱེད་པ། 

21 Vaillant, GE. Aging Well: Surprising Guideposts to a Happier Life from the Landmark Harvard Study of Adult Development (Little, 
Brown and Company, Boston), 2002.

22 Elias, Maurice J., Sarah J. Parker, V. Megan Kash, Roger P. Weissberg, and Mary Utne O’Brien. “Social and emotional learning, 
moral education, and character education: A comparative analysis and a view toward convergence.” Handbook of Moral and Char-
acter Education (2008): 248-266.

23 Gresham, Frank M., Van, Mai Bo, Cook, Clayton R. “Social skills training for teaching replacement behaviors: remediating acquisi-
tion deficits in at-risk students.” Behavioral Disorders, August 2006. Vol. 31 (4), 363–377
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རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་གཏྱོང་བ་བཅས་ཡྱིན། བརྱོད་གཞྱི་དང་པྱོ་གཉྱིས་ཀྱིས་འབེལ་ལམ་སྟེ་ཉན་པ་དང་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བྱེད་རྒྱུའྱི་

ནུས་པར་དམྱིགས། གསུམ་པའྱི་ནང་འབེལ་ལམ་ལས་བརྒལ་ཏེ་ཕན་འདྱོགས་བྱེད་པའྱི་རྱིགས་ཚུད་ཡྱོད། བཞྱི་པས་རང་ངམ་གཞན་

ཁྱོངས་སུ་གཏྱོགས་ཡྱོད་མེད་ཅྱི་ལར་ཡང་རྱོད་རྱོག་སེལ་ཐབས་དང་གདྱོང་ལེན་བྱེད་རྒྱུའྱི་གལ་ཆེའྱི་བརྱོད་གཞྱི་ཁག་ལ་དམྱིགས།

མཉམ་མྱོང་གྱིས་ཉན་པའམ་གཞན་ཚོར་ཤེས་པའྱི་སྱོ་ནས་ཉན་པ་ནྱི་གྱོ་བུར་བའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་དབང་དུ་མ་སྱོང་བ་དང་། འགྱོ་བ་

མྱིའྱི་རྱིགས་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ངྱོས་འཛིན་པ། གཞན་ལ་གུས་བརྱི་དང་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ལ་གཞྱི་བྱས་ཏེ། ཐ་ན་དེ་དག་གྱི་

ལ་ཚུལ་རང་དང་མྱི་འདྲ་ནའང་། བྱོ་རྒྱ་ཡངས་པྱོས་གཞན་ལ་ཉན་འཇྱོག་བྱེད་པ་དང་འབེལ་ཡྱོད། གཞན་ཚོར་ཤེས་པའྱི་སྱོ་ནས་ཉན་

པ་ནྱི་རེ་གཅྱིག་ཏུ་ཉན་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལས་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་ཐུབ། དཔེར་ན། སྱོབ་ཕྲུག་གཉྱིས་གཉྱིས་ཕན་ཚུན་སྐར་མ་གཅྱིག་གམ་སྐར་

མ་ཁ་ཤས་རྱིང་བསམ་འཆར་རམ་ཚོད་དཔག་གང་ཡང་མ་བྱས་ནས་ཉན་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ལ་བུའྱོ། །མཉམ་མྱོང་ནྱི་སྱོ་སྱོས་མྱོས་

མཐུན་མེད་པའྱི་སྐད་ཆ་ཤྱོད་མཁན་ལ་ལ་བའམ་ཉན་ཏེ། སེམས་མྱོང་དང་བཅས་རྣམ་འགྱུར་མ་སྟྱོན་སྱོན་བར་མཚམས་བཞག་སྟེ་

སྱོ་སྱོའྱི་གང་ཐྱོས་པ་རྣམས་ལ་ཚིག་འགེལ་ལམ་བསྐྱར་བཟླྱོས་བྱས་ཏེ་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་ཆྱོག །རལ་འདྱི་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོར་རྒྱུར་

གྱོང་གྱི་གྲུབ་ཆ་གཉྱིས་ནང་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱས་པའྱི་ཡུན་ཐུབ་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་དགྱོས། དཔེར་ན། རང་གཞན་ཚང་མ་གཅྱིག་

གྱུར་ཡྱིན་པའྱི་དྱོན་དངྱོས་ངྱོས་འཛིན་པ་དང་། སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་དང་མྱི་འདྲ་བའྱི་ཆ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ། སྐབས་དྱོན་སྱོ་སྱོར་

གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་ཤེས་པ་བྱ་རྒྱུ་ལ་བུ། མཉམ་མྱོང་གྱིས་ཉན་པས་ཚིག་དྱོན་གྱི་གྱོ་བ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་

དང་མངྱོན་འདྱོད་ལ་དྱོ་སྣང་སྤྱོད་པས། སྐབས་ཀྱི་ནང་དྱོན་ཤེས་པར་བྱེད་པ་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད། 

ངབ་་ོངས། སྤྱི་ཚོགས། གྲུབ་ཆ།

འབེལ་ལམ་གྱི་རལ།རལ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན།
ཡདི་�ེད་དང་

རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�་ེདང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན། ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 མཉམ་མོང་དང་བཅས་ཏེ་ཉན་ད།

གཞན་དང་གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་མཐྱིལ་ཕྱིན་པ་རྱོགས་པའྱི་ཆེད་ཡྱིད་གཏད་དེ་ཉན་པ།

2 ་བས་ལ་མ་ས་དའཱི་འབེལ་ལམ།

རང་གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་བའྱི་སད་དུ་སྱིང་རེའྱི་སྱོ་ནས་འབེལ་ལམ་བྱེད་པ།

3 གཞན་ལ་ཕན་གོགས་བྱེད་ད

གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་རང་གྱི་འཇྱོན་ཐང་དང་འཚམ་པའྱི་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ།

4 རོད་རོག་བཟང་སྒྱུར།

རྱོད་རྱོག་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཡ་ལན་དང་། མཉམ་རུབ་དང་། འགྱིག་འཇགས། འབེལ་བ་

བཟང་པྱོ་ཡྱོང་བར་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པ།



78 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

མཉམ་མྱོང་གྱི་སྱོ་ནས་ཉན་རྒྱུ་དེ་ནྱི་འབེལ་གཏུག་བྱེད་སྟངས་ཐབས་མཁས་ཀྱི་རྣམ་པ་གལ་ཆེ་ཤྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན་ཀང་། བརྱི་འཇྱོག་

ལྡན་པ་དང་། ཕན་ནུས་ཅན། རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་སད་འབེལ་བ་བྱེད་སྟངས་ཐད་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱིས་ཁ་སྐྱོང་བྱེད་

དགྱོས། འབེལ་ལམ་གྱི་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་བའྱི་ལ་ཚུལ་ནྱི་གུས་ཞབས་དང་ལྡན་པའྱི་སྐད་ཆ་ཤྱོད་སྟངས་སྦྱོང་བའྱི་སྱོབ་མའྱི་ནུས་པ་

དང་། སྱོ་སྱོའྱི་རྱིན་ཐང་གཞྱིར་བྱས་ཏེ་རང་དང་གཞན་སྟེ་སྐད་ཆ་ཤྱོད་སྟངས་ཡག་པྱོ་མྱི་ཤེས་མཁན་གཉྱིས་ཀའྱི་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་

བའྱི་ནུས་པར་གྱོ་དགྱོས། འབེལ་ལམ་གྱི་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་རྒྱུ་དང་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཉྱིས་ཀ་རྒྱུད་སྦྱོང་བྱེད་པར་བགྱོ་

གེང་བྱེད་པ་ནྱི་སྟྱོབས་ཤུགས་ཆེ་བའྱི་ཐབས་ཤྱིག་ཡྱིན། དཔེར་ན། གནད་དྱོན་ཞྱིག་གྱི་ཕྱོགས་གཉྱིས་ཀར་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སེ་ཚན་

དུ་བགྱོས་ཏེ་ཁྱོང་ཚོས་ཁས་ལེན་མེད་པའྱི་ཕྱོགས་ཚུད་དེའྱི་སྐྱོར་ལ་བགྱོ་གེང་བྱེད་པ་ལ་བུ། སྤྱི་ཚོགས་ནང་སྱོ་སྱོའྱི་ལ་ཚུལ་ལ་ཁ་

གཏད་གཅྱོག་མཁན་གྱི་མྱི་རྣམས་ཁས་ལེན་དུ་མྱི་རུང་བའམ་མྱི་ཆྱོས་ལས་ལྡྱོག་ཏུ་འཇུག་རྒྱུའྱི་འདྱོད་ཕྱོགས་ཤྱིག་སྤྱི་ཚོགས་ནང་

ཡང་ཡང་ཡྱོང་སྟབས། བྱེད་སྱོ་འདྱི་རྱིགས་ཀྱིས་ཤེས་ཚད་ལ་དམྱིགས་པའྱི་དཀེལ་ཡངས་ཀྱི་བསམ་བྱོ་འཕེལ་བར་གྱོགས་བྱེད་པ་

དང་། སྱོབ་གཉེར་གྱི་སྦྱོང་འདྱོད། མཉམ་མྱོང་། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས་སྐྱེ་བར་ཕན་གྱི་ཡྱོད། 

གཞན་ལ་མཉམ་མྱོང་གྱི་སྱོ་ནས་ཉན་རྒྱུ་དང་དེ་ལ་འབེལ་གཏུག་བྱ་རྒྱུར་མཚོན་ན། འཚེ་མེད་ཞྱི་བའྱི་འབེལ་གཏུག་སྟེ་སྐབས་རེ་སྱིང་

རེ་ལྡན་པའྱི་འབེལ་གཏུག་ཅེས་ཀང་འབྱོད་པའྱི་ཐབས་ལམ་དེ་ནྱི། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བསམ་ཚུལ་དྲང་པྱོའྱི་སྱོ་ནས་བརྱོད་

པར་གྱོགས་བྱེད་པའྱི་ཐབས་ཤྱིག་དང་། དུས་མཚུངས་སུ་རྱོད་རྱོག་དེ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་སྱོ་ནས་སེལ་བ་ལ་མཁྱོ་བའྱི་ཁྱོར་ཡུག་

ཅྱིག་སྐྲུན་པའྱི་ཐབས་ལམ་གཞྱི་ར་བརན་པྱོར་ཚུགས་ཟྱིན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། མྱི་ཚང་མར་སྱིང་རེ་སྐྱེ་བའྱི་ནུས་པ་ལྡན་པ་དང་ལུས་ངག་

གྱི་གྱོམས་གཤྱིས་རན་པྱོ་མེད་པ་དེ་ངེད་ཅག་གང་དུ་འདུག་སའྱི་རྱིག་གཞུང་ལས་བྱུང་བ་ཡྱིན་པའྱི་འདྱོད་ཚུལ་ལ་བརེན་པའྱི་འཚེ་

མེད་ཞྱི་བའྱི་འབེལ་གཏུག་གྱི་ཐབས་ལམ་གྱིས་གང་ཟག་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོར་མཉམ་མྱོང་དང་རྣམ་འབྱེད་ཀྱི་བྱོ་སྱོ་ནས་ཉན་དགྱོས་པ་

དང་གེང་དགྱོས་པར་སྐུལ་བ་དང་དུས་མཚུངས་འགྱོ་བ་མྱི་རྣམས་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་དང་ཕན་ཚུན་རེན་འབེལ་ཡྱིན་པའྱི་རང་བཞྱིན་

ངྱོས་འཛིན་བྱེད་དགྱོས་པར་སྐུལ་བ་རེད།24  འཚེ་མེད་ཞྱི་བའྱི་འབེལ་གཏུག་གྱི་ཐབས་བྱུས་ཇྱི་སེད་ཅྱིག་གྱིས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་

གཞྱིའྱི་རྒྱུ་ཆ་ཁག་ཅྱིག་བརྒྱན་པར་བྱེད་ཡྱོད།

ཉན་རྒྱུ་དང་འབེལ་གཏུག་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་གཞྱི་རའྱི་བྱ་གཞག་ཡྱིན་མྱོད། འྱོན་ཏེ་དེ་ག་རང་གྱིས་གཞན་ལ་ཕན་འདྱོགས་ཐབས་ཀྱི་ཆ་ཡྱོངས་

སུ་རྱོགས་པར་བྱེད་ཀྱི་མེད། གཞན་ལ་ཕན་འདྱོགས་པ་ནྱི་གཞན་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་མཐུན་པ་དང་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པ་དང་འཚམས་

པའྱི་ལམ་ནས་འབེལ་ལམ་ཙམ་ལས་བརྒལ་ཏེ་གཞན་ལ་ཕན་འདྱོགས་ཐུབ་པའྱི་ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགས་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་པ་ལ་གྱོ ། 

སྱོབ་གྲྭ་མང་པྱོས་སྤྱི་ཚོགས་ཞབས་ཞུ་དང་། དང་བངས་ཞབས་ཞུའམ་ཐྱོལ་བྱུང་གྱི་བྱམས་བརེའྱི་ལས་བཅས་ཐེ་བའྱི་ལས་དྱོན་ལ་

འཇུག་གྱི་ཡྱོད། ཉམས་ཞྱིབ་དུ་མས། སྱོ་སྱོས་གཞན་ལས་རྱོགས་པ་བངས་པ་ལས་སྱོ་སྱོས་གཞན་ལ་རྱོགས་པ་བྱས་ན་སྱོ་སྱོའྱི་

བདེ་ཐང་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བ་ཡྱོད་པ་བསྟན་ཡྱོད། དེས་ན་གཞན་ལ་ཞབས་ཞུ་སྒྲུབ་པ་ནྱི་ལྱོ་ན་ཆུང་དུས་ནས་སྦྱོང་བརྡར་དང་ཡར་

རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། གཞན་ལ་ཕན་འདྱོགས་པ་ནྱི་རྣམ་པ་མཐའ་ཡས་པའྱི་སྱོ་ནས་བྱེད་ཆྱོག །ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་

པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་ནང་གཞན་ལ་ཕན་འདྱོགས་པ་ནྱི་གྱོང་ནས་བཀའ་བཏང་ནས་ཡྱོང་གྱི་མེད། དེ་ལས་ལྡྱོག་སྟེ། གཞན་ལ་

24 Rosenberg, Marshall B. Non-Violent Communication, A Language of Life: Life-Changing Tools for Healthy    
Relationships. Puddle Dancer Press, 2003.
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ཕན་འདྱོགས་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ནང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་བསྟན་པའྱི་འཛིན་གྱོགས། དགེ་རྒན། ནང་མྱི་སྱོགས་ཐེ་བའྱི་གཞན་

གྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་དང་། རྱིན་ཐང་། སྦྱོང་བརྡར་སྱོགས་དང་མཉམ་དུ་བསྒྱིལ་ན་རླབས་ཆེ་བ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྱོས་སུ་གཞན་ལ་རྱོགས་པ་

བྱ་རྒྱུ་ཐེ་བའྱི་ཉམས་ལེན་ལ་འཇུག་སྐབས། རྱོགས་རམ་བྱེད་པའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ལ་ཡུན་ཙམ་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེ། དཔེར་ན། སྱོབ་

མ་ཚོས་དེ་ལར་བྱེད་དུས་ཚོར་བ་གང་འདྲ་སེབས་པ་དང་། དེ་ལས་ག་རེ་ཤེས་པ། དེ་གྱོང་འཕེལ་ཇྱི་ལར་གཏྱོང་ཐུབ་མྱིན། རྱོགས་

པ་བྱེད་མཁན་ཚོར་ཤུགས་རྐེན་གང་སྦྱིན་པ་སྱོགས་ཀྱི་སྐྱོར་ལ་ཅྱིས་ཀང་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་དགྱོས། སྱོབ་མ་ཚོས་ཕྱི་ཚུལ་ཙམ་ལ་

བལས་པར་གཞན་གྱི་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ཆེད་ངྱོ་ཐྱོག་ཏུ་རྱོགས་པ་གང་བྱེད་དགྱོས་མྱིན་ཐད་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀང་བྱེད་ཆྱོག །

འདྱིར་བརྱོད་གཞྱི་མཐའ་མ་ནྱི་རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་ཞེས་པ་དེ་ཡྱིན། སྱོབ་མ་ཚོར་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གཡྱོལ་དུ་མེད་པར་རྱོད་རྱོག་འཕྲད་

ངེས་ཤྱིང་། མྱི་རྒན་པའྱི་འཚོ་བ་དང་སྤྱི་ཚོགས་ནང་རྱོད་རྱོག་ནྱི་གཡྱོལ་ཐབས་མེད་པ་ཞྱིག་རེད། རྱོད་རྱོག་དེ་ཉྱིད་ཀྱི་ངྱོས་ནས་

སྡུག་ཅག་ཡྱིན་པའྱི་ངེས་པ་མེད་ཀང་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་ཆེད་རྱོད་རྱོག་འདུམ་འགྱིག་བྱེད་སྟངས་སྦྱོང་རྒྱུ་ནྱི་གལ་ཆེ་བའྱི་རལ་

ཞྱིག་ཡྱིན། ལས་གཞྱི་འགའ་ཤས་ཀྱིས་རྱོད་རྱོག་འདུམ་འགྱིག་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྐབས། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་

སྱོབ་གསྱོས་རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་ཞེས་པའྱི་ཐ་སད་བེད་སྤྱོད་བྱེད། དེའང་རྱོད་རྱོག་འདུམ་འགྱིག་བྱེད་པ་ནྱི་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་

བདེ་ཐང་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཐུབ་པའྱི་ཁྱོར་ཡུག་དང་འབེལ་ལམ་སྐྲུན་པའྱི་ཐབས་ལམ་གྱི་ཆ་ཤས་ཙམ་ཡྱིན་པ་བཤད་ཡྱོད། དེས་ན། 

རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་ནྱི་རྱོད་རྱོག་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ནས་བརྡ་ལན་སྤྱོད་པའྱི་ནུས་པ་དང་། མཉམ་ལས་དང་། འགྱིགས་འཇགས། ཞྱི་

བའྱི་འབེལ་ལམ་ལ་མཐུན་འགྱུར་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་ལ་གྱོ །

རྱོད་རྱོག་འདུམ་འགྱིག་དང་རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་གྱི་ལག་ལེན་མང་པྱོ་ཡྱོད་ནའང་། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་ཐབས་ལམ་འདྱི་དག་ངེས་

ཤེས་དང་། རྱིན་ཐང་། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་སྤྱིའྱི་ནང་གཏྱོགས་པའྱི་ལག་ལེན་བཅས་དང་འབེལ་རྒྱུར་དམྱིགས་བསལ་དྱོ་ནན་

བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ལའྱི་ལམ་ནས་ནང་གྱི་ཞྱི་བདེས་ཕྱིའྱི་ཞྱི་བདེའྱི་གཞྱི་རེན་བྱེད་པ་དང་། ནང་གྱི་འགྱིགས་འཇགས་དང་ཕྱིའྱི་འགྱིགས་

འཇགས་ཟུང་དུ་སྦེལ་བས། རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་ལམ་ལྷྱོང་ཡྱོང་བར་གྱོ་སྐབས་ཆེ་རུ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་ཁྱད་

ཆྱོས་ཏེ་དམའ་ས་འཛིན་པ་དང་། མཉམ་མྱོང་། སྱིང་རེ། དགྱོངས་ཡངས། འདྲ་མཉམ། གཅྱིག་གྱུར་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ངྱོས་འཛིན། ཁྱད་

པར་ལ་བརྱི་མཐྱོང་། དེ་བཞྱིན་མཉམ་མྱོང་གྱིས་ཉན་པ་དང་ཐབས་མཁས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་སྱོགས་ཀྱིས་རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་ཐད་

མཐུན་འགྱུར་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། རྱིན་ཐང་དང་རལ་འདྱི་དག་མེད་ན། རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་བྱ་རྒྱུ་མྱི་སྲྱིད་པ་མ་ཡྱིན་ཀང་དཀའ་ཚེགས་ཆེ་

བ་འགྱུར། དེ་དག་གང་དུ་ལྡན་ཡང་། རྱོད་རྱོག་བཟང་སྒྱུར་གྱི་བྱ་བ་དེ་གཏྱིང་ཟབ་པྱོ་དང་ཁྱོངས་གཏྱོགས་སེ་ཚན་ཚང་མར་ངྱོ་ཐྱོག་ཏུ་

གནད་ལ་སྱིན་པ་ཞྱིག་འྱོང་། 

གྲུབ་ཆ་འདྱི་ལ་ཞྱིབ་དཔྱད་བྱ་རྒྱུའྱི་སྱོ་གཞན་ཞྱིག་ནྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་སྱོབ་གསྱོ་ (SEL) ཡྱི་ནང་བསྟན་པའྱི་ཕན་ཚུན་

འབེལ་བའྱི་ཐབས་རལ་དང་། འབེལ་གཏུག་ཐབས་རལ། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་བའྱི་རལ་ལ་བུའྱི་ཐབས་རལ་གྱི་སེ་ཁག་

རྣམས་ངྱོས་འཛིན་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། ཕན་ཚུན་འབེལ་གཏུག་གྱི་རལ་གྱི་ནང་མཉམ་རུབ་ལ་རྱིན་ཐང་བརྱི་རྒྱུ་དང་དཔེ་ཚད་བཟུང་རྒྱུ། དྲང་

བདེན། བྱོས་འགེལ། བཟྱོད་པ། བྱམས་བརེ། མཉེན་ཆ་ཚུད་པ་མ་ཟད་ཉེ་རྱིང་དྲག་པྱོས་མ་བསད་པར་གཞན་དང་ལྷན་དུ་འབེལ་བ་

བྱ་རྒྱུ་དང་མཉམ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུ་བཅས་ཀང་ཚུད་ཡྱོད། འབེལ་གཏུག་གྱི་རལ་གྱི་ནང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་གྱོ་བརྡ་འགེལ་བ་དང་དེ་ལ་གུས་བརྱི་
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བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་དང་། ལུས་ཀྱི་འདུག་སྟངས། ངག་གྱི་གདངས། ཕག་རྒྱ། གདྱོང་གྱི་རྣམ་འགྱུར་ལ་བུའྱི་སྒ་མེད་ལུས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་

གྱི་གྱོ་དྱོན་རྱོགས་ཐུབ་པ། ཚོར་བ་དང་འདྱོད་པ་རྣམས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་སྱོ་ནས་གསལ་པྱོ་དང་ལྷྱོད་པྱོ་སྟྱོན་ནུས་པ། གཞན་ལས་

གང་ཐྱོས་པ་དེ་ལས་བྱོ་སྐྱེད་ལེན་པའྱི་བསམ་བྱོ་གུ་ཡངས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཉན་པའྱི་ནུས་པ་བཅས་གཏྱོགས་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་དཀའ་

རྱོག་སེལ་བའྱི་རལ་གྱི་ནང་མཇུག་འབས་ལ་སྱོན་དཔག་ཐུབ་ཅྱིང་ཡ་ལན་འཆར་འགྱོད་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ། རྱོད་རྱོག་འྱོས་འཚམས་

ཀྱིས་སེལ་བ། གནྱོད་ཚབས་ཅན་གྱི་བྱ་སྤྱོད་ལ་འགན་ཁུར་ལེན་པ། དགྱོངས་སེལ་ཞུ་བ། དགྱོངས་ཡངས་གནང་བ། རང་གཞན་གྱི་

སྐྱྱོན་ཆ་ལས་བྱོ་སྐྱེད་ལེན་པ། འྱོས་འཚམས་མྱིན་པའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་གནྱོན་ཤུགས་ལ་འགྱོག་རྒྱོལ་བྱེད་པ། དགྱོས་མཁྱོ་འཆར་བའྱི་

སྐབས་སུ་རྱོགས་འཚོལ་བ་བཅས་ཚུད་ཀྱི་ཡྱོད། འདྱི་ཐམས་ཅད་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་ནང་སྟབས་བདེ་པྱོའྱི་ངང་ཚུད་ཐུབ།

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྐབས་དྱོན་གྱི་ནང་གལ་གནད་ཆེན་པྱོ་གང་རེད་ཅེ་ན། འབེལ་ལམ་གྱི་རལ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་བྱ་གཞག་ཐམས་

ཅད་སྱིང་རེའྱི་ར་བ་ལ་ཐུག་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་ལ། དེ་ཡང་བྱམས་བརེ་དང་མཉམ་མྱོང་གཞྱི་ལ་བཞག་པའྱི་ཐྱོག་ནས་གཞན་དང་སྦེལ་སྦྱོར་

བྱེད་འདྱོད་ཀྱི་བསམ་པ་ལས་བྱུང་བ་ཡྱིན། དེ་ལར་དུ་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རལ་རྣམས་ཐབས་བྱུས་ཀྱི་ལག་ཆ་ཙམ་དུ་བལ་བ་མྱིན་པར་

གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡྱི་རང་དང་བྱམས་སྐྱྱོང་གྱི་བསམ་པ་སྦྱོང་བ་ལས་རང་བཞྱིན་གྱི་ཐྱོན་པའྱི་འབས་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན།
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༦
མ་ལག་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

ཇྱི་ལར་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་དང་གཞན་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་རྱོགས་ཐུབ་པ་དེ་བཞྱིན་དུ་མ་ལག་གྱིས་བྱ་བ་བྱེད་སྟངས་རྱོགས་པའྱི་ནུས་

པའང་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ལྷན་སྐྱེས་སུ་ཡྱོད་པ་ཞྱིག་ཏུ་སྣང་། ཕྱོགས་གཅྱིག་ནས་བྱོ་གྱོས་འདྱི་ཇེ་ཟབ་ཏུ་གཏྱོང་བ་དང་། ཕྱོགས་གཞན་

ནས་རྱོག་འཛིང་ཅན་གྱི་གནས་སྟངས་ལ་རྱོག་དཔྱྱོད་བསྟེན་པ་ལས་མྱི་དང་མྱིའྱི་དབར་གྱི་འབེལ་བ་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལག་ལེན་ལ་

འཇུག་ཐབས་འདུ་ཆེ་ལ་ལག་ལེན་བསྟར་བདེ་བ་ཞྱིག་ཐྱོན་ཐུབ། བྱ་བའྱི་རྱིམ་པ་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ལ་སྱིང་རེའྱི་འདུན་པ་དང་བཅས་ཏེ་

འཇུག་པའྱི་འདུན་པ་དེ་ཉྱིད་དྱོན་དངྱོས་སུ་ཁྱབ་ཆེ་ས་དང་ཕུགས་རྱིང་ས་ནས་ཕན་ཐྱོགས་ཅན་ཡྱིན་པ་ར་སྤྱོད་བྱེད་ཆེད་དེ་ལ་ཚོད་

བགམ་བྱ་ཆྱོག ཚུལ་དེ་ལར་དུ་དཀའ་ངལ་སེལ་བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ནང་དཀའ་རྱོག་དེ་འབེལ་མཐུད་མེད་པའྱི་ཆ་ཕྲན་དུ་མ་འབྱེད་རྒྱུའྱི་

གཤྱིས་དེ་དྱོར་ནས་དེ་ཉྱིད་རྒྱུད་རྱིམ་ཕྱོགས་ཡྱོངས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད། 

མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་ཅེས་པ་མ་ལག་ཅེས་སུ་འབྱོད་པའྱི་དངྱོས་པྱོའྱི་ཚན་ཁག་བྱེ་བག་པ་གཅྱིག་རྐང་པ་ལ་སྦྱོར་རུང་བའྱི་

བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་ལ་བུ་ཞྱིག་མྱིན། དེ་ནྱི་ཅ་དངྱོས་དང་རྒྱུད་རྱིམ་དང་བྱུང་རྐེན་སྱོགས་མདྱོར་ན་དངྱོས་པྱོ་གང་འདྲ་ཞྱིག་ལའང་

སྦྱོར་དུ་ཡྱོད་པའྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་ཤྱིག་ལ་ཟེར། དེའྱི་རྒྱུ་མཚན་ནྱི་འདྱི་ནྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་ཀྱི་འཇུག་སྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་

ལས་ཤེས་བྱའྱི་སེ་ཚན་ངེས་ཅན་ཙམ་ཞྱིག་ལ་འཚམས་པའྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་ཀྱི་དབྱེ་བ་ཞྱིག་མྱིན། དེའྱི་འབུར་ཁྱད་ནྱི་དེས་

དངྱོས་པྱོ་རྣམས་འབེལ་མེད་ཁེར་རྐང་དང་འགུལ་མེད་རག་བརན་ཞྱིག་ཏུ་མྱི་བལ་བར་སྐབས་འབེལ་ལ་ལྱོས་པའྱི་འགྱུར་སྐྱེན་པའྱི་

དངྱོས་པྱོར་བལ་བ་སྟེ། དཔེར་ན་རྱོག་འཛིང་ཅན་གྱི་གྱོང་བུ་ཧྱིལ་པྱོ་ཞྱིག་གྱི་ཕན་ཚུན་ལྱོས་པའྱི་ཆ་ལག་ཏུ་བལ་བ་ལ་བུ་རེད། 

ང་ཚོས་ཚད་མས་དམྱིགས་པའྱི་དངྱོས་པྱོ་གང་འདྲ་ཞྱིག་ལ་བལ་རུང་དེ་ཉྱིད་བར་སྣང་སྟྱོང་སངས་ཀྱི་ཁྱོད་དུ་གནས་པ་ཞྱིག་མྱིན་པར་



82 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

སྐབས་འབེལ་དུ་མའྱི་ཁྱོད་དུ་ཡྱོད་པ་སྣང་ཞྱིང་། རྒྱུ་རྐེན་དུ་མ་འདུས་པ་ལས་བྱུང་བ་ཞྱིག་ཏུ་སྣང་གྱི་ཡྱོད། མ་ཟད་ཅ་དངྱོས་སམ་བྱུང་

རྐེན་དེ་ཉྱིད་ཀྱི་ནང་དུ་ཅ་དངྱོས་དང་རྒྱུད་རྱིམ་གཞན་མང་པྱོ་ཚུད་ཡྱོད་པའང་མཐྱོང་གྱི་ཡྱོད། ལ་ཕྱོགས་དེའྱི་ཐྱོག་ནས་བཤད་ན་དེ་

ནྱི་མ་ལག་ཅྱིག་ཀང་ཡྱིན། ང་ཚོས་རྒྱ་ཆེ་ཞྱིང་གཏྱིང་ཟབ་པའྱི་སྐབས་འབེལ་འདྱི་རྣམས་དང་། དེ་དག་ཐྱོག་མའྱི་ཅ་དངྱོས་དང་ཇྱི་ལར་

སྦེལ་ཞྱིང་། དེར་ཤུགས་རྐེན་ཇྱི་ལར་འཕྱོག་པའྱི་ཚུལ་ལ་གྱོ་རྱོགས་ལྱོན་འགྱོ་ཚུགས་པ་ན་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་ལ་ཞུགས་ཟྱིན་པ་

ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ནས་ང་ཚོས་དབྱེ་ཞྱིབ་བྱེད་སྟངས་འདྱི་འབེལ་ཡྱོད་ཀྱི་ཅ་དངྱོས་དང་བྱུང་རྐེན་གཞན་ལ་རྒྱ་སྐྱེད་དེ་སྦྱོར་བ་ན་ང་

ཚོས་ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་གམ་མ་ལག་གྱི་ཚོགས་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་སྟངས་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ནས་ང་ཚོས་མ་ལག་གྱི་གསར་

ཐྱོན་ཁྱད་ཆྱོས་ཏེ་དཔེར་ན་མ་ལག་གྱི་གྲུབ་ཆ་ནང་ཕན་ཚུན་སྦེལ་སྦྱོར་བྱེད་པ་ལས་སར་གྲུབ་ཆ་སྱོ་སྱོར་མེད་པའྱི་འབས་བུ་གསར་

པ་བྱུང་བ་དེ་འདྲ་མཐྱོང་རུང་བ་ཡྱིན། དཔེར་ན་མྱི་གཉྱིས་ཀྱིས་བསམ་ཚུལ་བརེ་ལེན་བྱེད་པ་ལས་གྲུབ་འབས་གང་ཐྱོན་ཐུབ་པ་དེ་

ཉྱིད་མྱི་གཉྱིས་པྱོ་སྱོ་སྱོ་རེ་རེས་ཁེར་རྐང་དུ་བསམ་བྱོ་བཏང་ནས་ཕྱིས་སུ་བསམ་བྱོ་དེ་གཉྱིས་མཉམ་སེབ་བྱེད་པ་ལས་ལྷག་པ་ཞྱིག་

འྱོང་ཐུབ་ཀྱི་ཡྱོད། བསམ་བྱོའྱི་གནས་ཚད་མཐྱོ་བའྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ནྱི་ཚད་རྡུལ་དངྱོས་ཁམས་རྱིག་པ་ལ་བུའྱི་ནང་བསྒྲུབས་པའྱི་

ཚན་རྱིག་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་དག་གྱིས་ཆྱོས་རྣམས་ཀྱི་གནས་ལུགས་དེ་ཕན་ཚུན་སྦེལ་སྦྱོར་ཅན་དང་ཕན་ཚུན་རེན་འབྱུང་ཡྱིན་པའྱི་དཔེ་

མཚོན་རྣྱོ་པྱོ་མང་པྱོ་སྦྱིན་ཐུབ་ཅྱིང་། བསམ་བྱོ་དཔེ་གཟུགས་སྟབས་བདེ་རྣམས་དང་བསྡུར་ན་འདྱི་རྣམས་རྒྱུན་ལྡན་འཆར་སྣང་དང་

ཇྱི་ལར་འགལ་གྱི་ཡྱོད་པའྱི་དཔེ་མཚོན་ཡང་སྦྱིན་ཐུབ། རྱོག་འཛིང་ཅུང་ཟད་ཆུང་བའྱི་རྱིམ་པར་བསམས་ན་སྣྱོད་བཅུད་རྱིག་པ་དང་

ཁྱོར་ཡུག་ཚན་རྱིག་དག་གྱིས་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་མ་ལག་གྱི་རེན་འབེལ་དང་རྱོག་འཛིང་ཅན་གྱི་འཁྲུག་ཆའྱི་རང་བཞྱིན་རྣམས་མཐྱོང་

བདེ་པྱོའྱི་ལམ་ནས་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད།

བསམ་བཞྱིན་དུ་རྱོག་དཔྱྱོད་ལ་འཇུག་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལར་འཇུག་པའྱི་རྱིག་རལ་ཡག་ཏུ་འགྱོ་བ་བཅས་ནྱི་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་

ནང་དུ་མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་བཙུད་པའྱི་ཀུན་སྱོང་དེ་ཡྱིན། འཇུག་ཐབས་འདྱིས་ཤེས་ཚད་ཁེངས་སྐྱུང་དང་། གཉྱིས་མྱོལ་དང་

འབེལ་གཏུག་གྱི་རྱིན་ཐང་། རྒྱུན་ལྡན་གྱི་བསམ་བྱོའྱི་ར་བ་ལས་བརྒལ་ཏེ་རྱོང་འཛིང་གྱི་རང་བཞྱིན་ལ་ཡྱིད་མྱོས་ཀྱི་བསམ་བྱོ་ལ་

བུའྱི་བྱོ་སྐྱེད་གསར་པ་མང་པྱོ་སྦྱིན་ཐུབ། གྱོང་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གཉྱིས་དང་འདྲ་བར་འདྱིར་ཡང་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་བྱོ་གྱོས་ཟབ་མྱོ་སྐྱེད་

སྟངས་དང་། སྤྱི་སན་རྱིན་ཐང་དང་འབེལ་བའྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་ལ་འཇུག་སྟངས། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གྱི་སྱོ་ནས་འདྱོད་པའྱི་

དྱོན་ཇྱི་ལར་བསྒྲུབ་དགྱོས་པ་བཅས་ཀྱི་གནད་དྱོན་ཁག་ལ་རྒྱུས་སྟྱོན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེས་ན་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་པ་དེ་

རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་འགྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས་རེད་པ། ཚོགས་སེ་དང་གྱོ་ལ་སྤྱི་ལ་འཇུག་པ་བཅས་བརྱོད་

གཞྱི་གསུམ་གྱི་སྱོ་ནས་དེར་འཇུག་གྱི་ཡྱོད།

རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ། 

རེན་འབེལ་ཞེས་པ་ནྱི་ཆྱོས་རྣམས་གཞན་ལ་མ་བརེན་པར་མྱི་སྐྱེ་བར་རྒྱུ་རྐེན་གཞན་མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་བརེན་ནས་སྐྱེ་བའམ་གནས་

པར་འདྱོད་པའྱི་ལ་ཚུལ་ཞྱིག་ཡྱིན། དཔེར་ན། རང་གྱིས་བཟའ་བའྱི་ཁ་ལག་གྱི་བྱུང་རྱིམ་ལ་མཚོན་ན་མྱི་མང་པྱོ་ཞྱིག་དང་རྒྱུ་རྐེན་སྣ་

ཚོགས་པ་ལས་བྱུང་། གཞན་ཡང་ས་གནས་ཤྱིག་ལ་འགྱུར་བ་བྱུང་ན་དེས་ས་གནས་གཞན་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་བ་ཐེབས་པར་རྐེན་བྱེད་

པའྱི་དྱོན་ལའང་འཇུག །འབས་བུ་ལ་རྒྱུ་ཡྱོད་ཅྱིང་། མདྱོར་རྒྱུ་རྐེན་དུ་མ་ཚོགས་པ་ལས་བྱུང་། 



83སོབ་ཚན། ༦ |  མ་ལག་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

ཌེ་ནྱི་ཡལ་གྱོལ་མན་དང་པེ་ཊར་སན་གེ་གཉྱིས་ཀྱིས་དམྱིགས་གཏད་རྱིགས་གསུམ་ཞེས་པའྱི་ནང་བྱིས་པ་ལར། རང་གྱིས་གང་

བྱེད་པའྱི་སྒུལ་ཤུགས་དང་། འབས་བུ་གང་འབྱུང་བ། མ་ལག་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཆེད་གྱོ་རྱོགས་དེ་བེད་སྤྱོད་བྱ་ཚུལ་བཅས་ལ་བརག་

དཔྱད་བྱེད་པ་གཏྱོགས་ཡྱོད་ཅེས་གསལ།1  ཁུངས་དེ་ལས་གསལ་བ་ལར། དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་མ་ལག་གྱིས་ལས་དྱོན་བྱེད་ཕྱོགས་

ཐད་ཚིག་དྱོན་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་ཡར་སྐྱེད་གཏྱོང་ཆེད་མ་ཡྱིན་པར། རང་དང་གཞན་འཛམ་གྱིང་སྤྱི་ལ་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་སེམས་ཁུར་

ཞྱིག་སྐྱེ་ད་པའྱི་ཆེད་དུ་ཡྱིན། 

དེས་ན། གྲུབ་ཆ་འདྱི་ནྱི་བརྱོད་གཞྱི་གཉྱིས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཤེས་རྱོགས་བྱེད་ནུས་ཏེ། གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་གྱི་མ་ལག་ལ་ཤེས་

རྱོགས་བྱེད་པ་དང་མ་ལག་ནང་གྱི་གང་ཟག་སེར་པ་ཤེས་རྱོགས་བྱེད་པའྱོ། །ས་མ་ནྱི། ནང་དང་དེ་མྱིན་གྱི་དམྱིགས་པ་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མ་

ལག་ཐྱོག་ཕྱིའྱི་དམྱིགས་པར་འཕྱོ་འགྱུར་གཏྱོང་བ་དང་འབེལ་བ་ཡྱོད། དེ་ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་དྲན་ཤེས་དེ་རེན་འབེལ་དང་མ་ལག་གྱི་

ར་འཛིན་སྤྱི་ཆ་ནས་ཤེས་རྱོགས་བྱ་རྒྱུར་ལམ་སྟྱོན་བྱེད་པ། དཔེར་ན། རྒྱུ་འབས་ལ་བུ། ཕྱི་མ་ནྱི་རང་དང་རང་གྱི་ཉེ་འཁྱོར་དུ་གནས་

པའྱི་མྱི་གཞན་རྣམས་སྤྱི་ཚོགས་དང་འཛམ་གྱིང་ནང་གྱི་རྐེན་མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་བརེན་ནས་ཇྱི་ལར་འཚོ་གནས་བྱེད་པ་ངྱོས་བཟུང་སྟེ་

གྱོ་རྱོགས་དེ་དག་རང་གྱི་གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་པ་བྱེད་དགྱོས། དེའྱི་ནང་ཐག་རྱིང་ཐུང་ལ་མ་ལྱོས་པར་རྐེན་གཞན་གྱིས་རང་གྱི་

བདེ་ཐང་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཇྱི་ལར་སྦྱིན་ཚུལ་དང་། རང་གྱིས་ལས་དྱོན་ཞྱིག་ལ་ཞུགས་པས་ཐྱོག་མར་ངྱོ་མྱི་ཤེས་པའྱི་གང་ཟག་གཞན་

ལ་ཤུགས་རྐེན་བྱེད་སྟངས་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པ་ཚུད་ཡྱོད། དེ་ལར་བྱེད་སྐབས་རེ་བསམ་ཡུལ་ལས་འདས་པའྱི་འབས་བུ་སྦྱིན། 

མདྱོར་ན། བརྱོད་གཞྱི་འདྱི་གཉྱིས་ཀྱིས་གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་པའྱི་མ་ལག་ཤེས་རྱོགས་བྱ་རྒྱུ་དང་། རང་དང་འབེལ་བའྱི་ནུས་རལ་

རྣམས་དྱོན་དང་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཡྱོང་བར་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་བར་བྱེད།

ངབ་་ོངས། མ་ལག གྲུབ་ཆ།

རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ།རལ།  བྱོ་གྱོས།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�ེ་དང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་ེ།

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་ེ།

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 རེན་འབེལ་གཱི་མ་ལག་ཤེས་ད།

ང་ཚོའྱི་འཇྱིག་རེན་གྱི་རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན་དང་། མ་ལག་བསམ་གཞྱིག་

གྱི་ཐབས་ལམ་རྱོགས་པ།

2 མ་ལག་ལ་གཞཱིགས་དའཱི་དོ་བདག་སོ་སོའཱི་གནས་བབས་ཤེས་ད།

དྱོ་བདག་ཡྱོངས་རྱོགས་མ་ལག་གྱི་སྐབས་འབེལ་ཞྱིག་གྱི་ནང་གནས་ཡྱོད་པ་

དང་། ཁྱོ་ཚོས་མ་ལག་ལ་དང་། མ་ལག་གྱིས་ཁྱོ་ཚོར་ཤུགས་རྐེན་སྤྱོད་ཚུལ་

བཅས་ངྱོས་བཟུང་བ།

རེན་འབེལ་ནྱི་དངྱོས་པྱོའྱི་ཆྱོས་ཉྱིད་དང་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་དངྱོས་ཡྱོད་གནས་ཚུལ་གཉྱིས་ཀ་ཡྱིན། གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཟས་

1 Goleman and Senge, The Triple Focus.



84 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

དང་། ཆུ། གནས་ཁང་བཅས་དང་། ཡང་ཤེས་རྱིག་སྱོབ་གསྱོ་དང་། ཁྱིམས་སྒྱིག་གཞྱི། སྲྱིད་གཞུང་། ཞྱིང་ལས་ཐྱོན་སྐྱེད། སྐྱེལ་

འདྲེན། འཕྲྱོན་བསྟེན་ལ་སྐྱྱོང་ལ་སྱོགས་པའྱི་བསྟྱི་གནས་ཁང་གྱི་རང་གཞྱིའྱི་འཛུགས་སྐྲུན་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱེད་པར་གཞྱོལ་བའྱི་གང་ཟག་

གངས་ལས་འདས་པ་རྣམས་ཀྱི་རྱོགས་སྐྱྱོར་མེད་པར་མྱི་སུ་འདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་རུང་དར་རྒྱས་འགྱོ་རྒྱུ་ལ་ཞྱོག་འཚོ་གནས་ཀང་མྱི་ཐུབ། 

རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན་དེ་ང་ཚོ་མ་སྐྱེས་སྱོན་ནས་འགྱོ་ཚུགས་པ་ཡྱིན་ཏེ། མངལ་གྱི་གནས་སྐབས་ནས་རང་གྱི་འཚོ་གནས་གཞན་

ལ་བརེན་དགྱོས་པའྱི་ཕྱིར། དེར་མ་ཟད་གཞྱི་རྒྱ་ཆེན་པྱོའྱི་ལས་དྱོན་ལམ་ལྷྱོང་ཡྱོང་བ་ལ་རེན་ཅྱིང་འབེལ་བར་འབྱུང་བ་ལ་ངེས་པར་

བརེན་དགྱོས་པ་ཡྱིན། “འཛམ་གྱིང་རྒྱ་ཁྱབ་ཀྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་ཧ་ཅང་དམ་དུ་ཕྱིན་པ་ལས་ས་ཁུལ་གྱི་བྱུང་རྐེན་རྣམས་ལ་

མེ་ལེ་མང་པྱོས་ཆྱོད་པའྱི་བྱུང་རྐེན་གཞན་གྱིས་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པ་དང་ཚུར་ལའང་དེ་ལར་འྱོང་”ཞེས་ཨན་ཐྱོ་ནྱི་ གྱི་ཌེན་སྱི་ཡྱིས་

ཇྱི་ལར་བརྱོད་པ་ལར་ད་ལའྱི་དུས་སུ་བདེན་པ་འདྱི་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་རྒྱུ་དེ་སར་བས་ཀང་ཛ་དྲག་ཆེ་རུ་འགྱོ་ཡྱོད།2  ཕྱི་ལྱོ་ ༢༠༠༧ 

ནས་ ༢༠༠༩ བར་གྱི་རྒྱལ་སྤྱིའྱི་དཔལ་འབྱྱོར་ཉམས་རྒུད་དང་། གནམ་གཤྱིས་ཀྱི་འགྱུར་ལྡྱོག་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སེམས་འཚབ་ཇེ་

ཆེར་འགྱོ་བཞྱིན་པ་དང་། གྱོ་ལ་སྤྱིའྱི་རྱོད་རྱོག་དྲག་པྱོ་ལ་བུའྱི་དྲྱིལ་བསྒགས་ལེགས་པར་ཐྱོབ་པའྱི་རྱོག་དྲ་ཆེ་ཁག་རྣམས་ཀྱིས་གྱོ་ལ་

སྤྱིའྱི་རྱིམ་པའྱི་དཔལ་འབྱྱོར་དང་སྣྱོད་བཅུད་ཀྱི་རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན་དེ་སྟྱོན་གྱི་ཡྱོད། 

སྲྱོལ་རྒྱུན་གྱི་སྤྱི་ཚོགས་རྱིང་པ་རྣམས་ཀྱི་ནང་དུ་གཞན་དང་ལྷན་དུ་གྲུབ་པའྱི་འབེལ་ལམ་གྱི་ཚོར་བ་དེ་གནས་སྟངས་མང་པྱོའྱི་ནང་

ཉྱིན་རེའྱི་འཚོ་བ་རང་དུ་གཏྱིང་ཚུགས་ནས་གནས་ཡྱོད། འཚོ་གནས་རང་ཡང་གཞན་དང་ལྷན་དུ་མཐུན་རྐེན་མཉམ་སྤྱོད་དང་བརེ་

ལེན་བྱ་རྒྱུ་དང་། དེ་མྱིན་གྱི་སྤྱི་ཚོགས་མཉམ་ལས་རྱིགས་གཞན་ལ་འཇུག་མྱིན་ལ་རག་ལུས་ཡྱོད། གྱོང་པ་ཁྱྱིམ་མཚེས་ཚོས་

མཉམ་རུབ་ཀྱིས་བཙས་མ་རྔ་བ་དང་། དགྱོས་མཁྱོ་ཡྱོད་པའྱི་བཀྱོད་པ་རྣམས་རྱིག་པ། རྔྱོན་བྱེད་ལ་འཐབ་པ། རང་བྱུང་ཁྱོར་ཡུག་ལ་

གདྱོང་ལེན་སྱོགས་བྱས་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཤྱིག་ལ་གང་གྱིས་ཕན་པའམ་གནྱོད་པ་དེས་སྤྱི་ཚོགས་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་ལ་ཤུགས་

རྐེན་སྦྱིན་པ་རྱོགས་པའྱི་ཤུགས་ཐྱོབ་ཡྱོན་ཏན་གྱིས་ཐག་གཅྱོད་བྱ་རྒྱུ་དང་ཀུན་སྤྱོད་ལ་ལམ་སྟྱོན་གྱི་རྱོགས་སྦྱིན་ཡྱོད། 

འྱོན་ཏེ་བཟྱོ་ལས་ཀྱི་གསར་བརེ་བྱུང་བ་ནས་བཟུང་དཔལ་འབྱྱོར་གྱི་གནས་སྟངས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པས་མྱི་རྣམས་ཀྱི་

འགུལ་ཤུགས་ཆེ་བར་གྱུར་པ་དང་། འཁྲུལ་སྣང་གྱིས་རང་དབང་ཐྱོབ་པ་དང་དུས་མཚུངས་སྤྱི་ཚོགས་དང་འབེལ་མེད་ལ་བུར་གྱུར། 

ང་ཚོས་གཞན་ལ་ཇྱི་ལར་བརེན་པའྱི་ཚུལ་ནྱི་དར་མའྱི་གནས་སྐབས་སུ་གསྱོན་པའྱི་ཚེ་འཕྲལ་མར་མངྱོན་གསལ་དྱོད་པྱོར་མ་མཐྱོང་

སྟབས། གཞན་དགྱོས་མཁྱོ་མེད་པ་ཞྱིག་ཏུ་བརྱི་བར་ཆ་འཇྱོག་བྱེད་ས་བ་ཡྱིན། རང་རྐ་ཐུབ་པར་སམ་པའྱི་ཚོར་སྣང་ལྱོག་པ་དེས་

སེམས་ཁམས་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཁེར་རྐང་གྱི་ཚོར་བ་འཕེལ་བའྱི་རྐེན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། ཁེར་རྐང་དུ་བཙོན་འཇུག་བྱས་པའྱི་

བཙོན་པ་རྣམས་ལ་ཉམས་ཞྱིབ་པ་བྱས་པ་བརྒྱུད་དེ་ལའྱི་ཚོར་བ་ནྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རྱིགས་ལ་གནྱོད་སྐྱྱོན་ཚབས་ཆེ་ཤྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན་

པར་བསྟན་ཡྱོད། འགྱོ་བ་མྱི་ནྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སེམས་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ང་ཚོའྱི་འཚོ་གནས་དང་སེམས་ཁམས་ཀྱི་བདེ་ཐང་

ནྱི་གཞན་ལ་འབེལ་ལམ་བྱེད་ཕྱོགས་ལ་བརེན་ཡྱོད། ཐ་མག་ལང་ཤྱོར་དང་ཧ་ཅང་རྒྱགས་པ་ཆགས་པ་ལ་བུ་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་ཆ་ནས་

མཇུག་འབས་ངན་པ་སྱིན་པར་ཉེན་ཁ་ཆེ་བའྱི་རྐེན་ཞྱིག་ནྱི་གྱོགས་མེད་ཁེར་རྐང་དུ་གནས་པ་དེ་ཡྱིན་པར་ཞྱིབ་འཇུག་གྱིས་བསྟན་ཡྱོད། 

སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རེན་འབེལ་རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་མ་ལག་ལ་གྱོ་རྱོགས་དཔྱྱིས་ཕྱིན་པ་ཞྱིག་རེད་པ་ལ་དྱོན་དེ་སེར་སྱོ་སྱོ་ལ་ལྱོས་ཏེ་

2 Giddens, Anthony. The Consequences of Modernity. Stanford University Press, 1991.
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དྱོན་སྱིང་ལྡན་པར་སྒྱུར་བའྱི་བྱེད་སྱོ་དང་རྒྱུ་ཆ་ཁག་གྱིས་ཁ་སྐྱོང་དགྱོས་པ་ཡྱིན། དེ་ནྱི། མ་ལག་གྱི་སྐབས་འབེལ་ནང་གྱི་སྐྱེ་བུ་སེར་

ཡྱིན་པ་མཐྱོང་དགྱོས། དེས་ན་རང་ཉྱིད་གཞན་དང་འབེལ་མེད་ཡྱིན་པའམ་ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་ལས་རང་དབང་དུ་གནས་པར་ལ་

བའྱི་ལྱོག་ལའྱི་བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་འདྱིར་ཡ་ལན་སྤྱོད་ཕྱིར། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་རེན་འབེལ་ལ་བརག་དཔྱད་བྱེད་པས་མྱི་གཞན་

དང་འབེལ་བ་དང་འབེལ་ལམ་དེ་དག་གྱི་རྱོག་འཛིང་ཆེ་བའྱི་གནད་ལ་དྱོ་ནན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ལར་བྱེད་པས་དུད་འགྱོ་དང་སྲྱོག་

ཆགས་གཞན་དེ་བཞྱིན་སའྱི་གྱོ་ལ་ཆེན་པྱོ་འདྱི་དང་འགྱོ་བ་མྱི་ཀུན་གྱིས་ཐུན་མྱོང་དུ་སྤྱོད་པའྱི་རེན་འབེལ་ཁས་མྱི་ལེན་པའམ་དེར་

རྱིན་ཐང་མྱི་བརྱི་བ་གང་ཡང་མ་ཡྱིན། འདྱི་ལའྱི་གྱོ་རྱོགས་དགྱོས་པ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེ་བས་གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ཁྱོངས་སུ་བཅུག་

ཡྱོད། འྱོན་ཏེ་རང་གྱི་སྤུན་ཟླ་འགྱོ་བ་མྱི་གཞན་དང་ཕན་ཚུན་རེན་འབེལ་དམ་ཟབ་ཡྱོད་པའྱི་གནས་ལུགས་ཤེས་པར་བྱ་རྒྱུ་དང་། ལྷག་

པར་དུ་འབེལ་བ་དེ་ལས་འཐྱོབ་བཞྱིན་པའྱི་ཁེ་ཕན་མང་པྱོ་ཞྱིག་ཤེས་པར་བྱས་ཏེ་འཐྱོབ་པར་བྱ་རྒྱུའྱི་རྱིན་ཐང་ཁྱད་པར་བ་ཞྱིག་ཡྱོད། 

དེ་ལས་གྲུབ་འབས་ལ་གསུམ་སྟེ། ༡) མ་ལག་གྱི་རྱིམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་གཞན་གྱི་བཀའ་དྲྱིན་ཚོར་ཤུགས་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བ་དང་། ༢) 

རེན་འབེལ་ཁྱབ་ཆེ་བར་བརེན་གཞན་གྱི་ཚེ་སྲྱོག་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པའྱི་ནུས་པ་ང་ཚོར་ཡྱོད་པར་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་པ་རེད་པ། 

༣) རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་ཀུན་གྱི་བདེ་ཐབས་སད་བྱ་བ་བསྒྲུབ་རྒྱུ་དང་གཞན་སེམས་ཅན་གངས་མེད་པའྱི་བཀའ་དྲྱིན་གསབ་རྒྱུའྱི་མངྱོན་

འདྱོད་ཇེ་ཆེར་འགྱོ །རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པའྱི་མཐའ་མའྱི་འབས་བུ་ནྱི། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ངྱོས་འཛིན་པའྱི་ལེ་

བར་གནས་པའྱི་བསམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་དང་ཟུང་འབེལ་བྱས་ན། གཞན་སེམས་ཅན་གངས་མེད་པའྱི་བདེ་ཐབས་སད་ངེད་ཅག་གྱི་

འགན་འཁྱིའྱི་ཚོར་བ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་རྒྱུ་དང་དེ་དག་གྱི་ཆེད་དུ་རྣམ་དཔྱྱོད་ལྡན་པའྱི་སྱོ་ནས་བྱ་བ་བསྒྲུབ་རྒྱུར་རླབས་ཆེན་གྱི་ལེགས་

སྐྱེས་འབུལ་ཐུབ་ཅྱིང་། དེ་ནྱི་མཐའ་མའྱི་གྲུབ་ཆ་སྟེ་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཡྱོངས་སུ་འཇུག་པ་ཞེས་པ་དེ་ཡྱིན། 

རྒྱུད་རྱིམ་དེའང་ཁ་ཙམ་མྱིན་པར་མྱི་གཞན་ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བའྱི་ཐྱོག་ནས་འགྱོ་འཛུགས་ཤྱིང་། དེ་ལ་”གཞན་གྱི་བྱེད་སྱོ་ལ་གྱོ་

རྱོགས་ལྱོན་ནས་རང་ཉྱིད་ཀྱི་བྱེད་སྱོའྱི་སྐབས་འབེལ་རྱོགས་པ་”ཞེས་འགེལ་བརྱོད་བྱེད་ཡྱོད།3  ཕྱོགས་གཞན་ཞྱིག་ནས་བརྱོད་ན། 

སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བྱ་སྤྱོད་ཀྱིས་གཞན་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པ་དང་གཞན་གྱི་བྱ་སྤྱོད་ཀྱིས་རང་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པ་ཤེས་

རྱོགས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ནས་གྱོམ་པ་གཉྱིས་པ་ནྱི་སྱོ་སྱོའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་གཞན་གྱིས་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་མཐུན་འགྱུར་བྱེད་

པ་ངྱོས་ལེན་བྱེད་པས། གཞན་ལ་བརྱི་མཐྱོང་གྱི་ཚོར་བ་ཟབ་མྱོ་ཞྱིག་སྐྱེས་ནས་ཉེ་འབེལ་གྱི་སེམས་མྱོང་བཟང་པྱོ་ཞྱིག་ཡར་རྒྱས་

གཏྱོང་ཐུབ།4  དེ་ཡང་གཞན་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་མཐུན་འགྱུར་བྱེད་པའྱི་ལམ་སྱོ་སྱོ་དམྱིགས་བཀར་གྱིས་ཡང་ནས་ཡང་དུ་

ངེས་བཟུང་བྱས་ཏེ་འཕེལ་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ།5 འྱོན་ཏེ་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་དེ་ལར་བྱེད་པ་དང་མྱི་འདྲ་བར། འདྱིར་དམྱིགས་

པ་ནྱི་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བ་ཡྱོད་དེ། མྱི་སེར་དང་། ཚོགས་པ། མ་ལག་བཅས་གཏྱོགས་ཤྱིང་། དེ་ལར་གཏྱོགས་པ་སྱོབ་ཕྲུག་རང་ངྱོས་ནས་

ཕལ་ཆེར་ཤེས་རྒྱུ་མ་རེད། 

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས་ནས་རེན་འབེལ་རྱོགས་པའྱི་ངེས་ཤེས་བར་རང་བཞྱིན་གྱིས་འཕེལ་རྒྱས་ཤྱིག་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེས་སྱི་སྱོབ་

3 Dourish, P. and Bly, S., (1992), Portholes: Supporting awareness in a distributed work group, Proceedings of ACM CHI 1992, 541-
547. 

4 Adler, Mitchel G. and Fagley, N. S. “Appreciation: Individual Differences in Finding Value and Meaning as a Unique Predictor of 
Subjective Well-Being.” Journal of Personality, February, 2005. Vol. 73, No. 1, 79-114.

5 Algoe, Sarah B., Haidt, Jonathan, Gable, Shelly L. “Beyond Reciprocity: Gratitude and relationships in everyday life.” Emotion. 
2008 Jun; 8(3): 425–429. Algoe, Sarah B., Fredrickson, BL, Gable, Shelly L. “The social functions of the emotion of gratitude via 
expression.” Emotion. 2013 Aug;13(4):605-9.
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གསྱོའྱི་གྲུབ་ཆ་རྣམས་ཇྱི་ལར་འགྲུབ་པ་དང་དེ་དག་ཕན་ཚུན་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་རེས་བྱེད་པ་བསྟན་གྱི་ཡྱོད། གང་ཟག་སེར་གངས་

ལས་འདས་པ་ཞྱིག་གྱི་རྱོགས་རམ་ལ་མ་བརེན་པར་སུ་ཞྱིག་ཀང་འཕེལ་རྒྱས་འགྱོ་བའམ་ཐ་ན་འཚོ་གསྱོན་ཐུབ་པ་མྱི་ནུས་པར་

རྱོགས་པ་ནྱི་གཞན་ལ་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་བརྱི་མཐྱོང་སྐྱེད་པར་བྱེད་པའྱི་གལ་ཆེའྱི་གནད་ཅྱིག་ཡྱིན། ཕྲུ་གུ་མང་ཆེ་བར་རང་ལ་མངྱོན་

གསལ་དྱོད་པྱོར་ཁེ་ཕན་སྦྱིན་མཁན་གྱི་སྱོ་སྱོའྱི་ཕ་མ་དང་། དགེ་རྒན། ཡང་ན་སན་པ་བཅས་ལ་བསམ་བྱོ་བཏང་ནས་འགྱོ་འཛུགས་

རྒྱུ་ལས་ས་བ་ཡྱོད། གནས་སྟངས་ཧ་ཅང་ཁག་པྱོ་ཡྱོད་པའྱི་ཕྲུ་གུ་ཚོས་དྱོན་དངྱོས་མཐྱོང་བར་རྱོགས་རམ་འཕར་མ་དགྱོས་ཤྱིང་། 

ཡྱིད་ཐང་ཆད་པའམ་གཞན་གྱིས་གནྱོད་འཚེ་ཕྱོག་ཡུལ་དུ་གྱུར་མེད་ལ་མ་ལྱོས་པར། རང་ལ་ཕན་འདྱོགས་བྱེད་མཁན་གྱི་གྱོགས་

པྱོའམ་སྤུན་ཕྲུག་ཡང་ན་རང་གྱི་ཁྱྱིམ་ཚང་གྱི་ཕྱི་རྱོལ་དུ་ཡྱོད་པའྱི་མྱི་གཞན་ཏན་ཏན་ཡྱོད། རང་ལ་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་མཁན་དེ་དག་

ངྱོས་འཛིན་པ་དེ་རྱིམ་གྱིས་ག་ལེར་རང་གྱིས་ངྱོ་མྱི་ཤེས་པ་དང་། ཚེ་སྲྱོག་ལ་བདེ་འཇགས་སམ་བདེ་སྐྱྱིད་སྐྲུན་རྒྱུར་ལེགས་སྐྱེས་

འབུལ་མྱི་དཔེརན་ན། མེ་གསྱོད་མཁན་དང་ཁྱོར་ཡུག་ཞབས་ཞུ་བ་སྱོགས་ངྱོས་འཛིན་བྱ་རྒྱུར་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་ལར་སྦྱོར་

བརྡར་བྱས་ན། ནམ་ཞྱིག་རང་དང་མྱི་མཐུན་པའམ་རང་གྱིས་མྱི་དགའ་སའྱི་མྱི་གཞན་ལའང་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

དེ་ལར་རྱིམ་གྱིས་སྦྱོང་བས་ཐ་ན་ཚིག་རྩུབ་པྱོས་སྐྱྱོན་བརྱོད་བྱེད་པའྱི་འྱོག་ཏུ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བའྱི་བསབ་བྱ་ཡྱོད་པ་མཐྱོང་བ་དང་

དྲང་བདེན་མྱིན་པའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་གྱིས་གཞན་ལ་ཕན་ཐྱོགས་བྱ་རྒྱུའྱི་ཀུན་སྱོང་སེལ་ཚུལ་ཤེས་ནས་རང་གྱིས་མྱི་དགའ་སའྱི་མྱི་ལའང་

ཕན་འདྱོགས་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། གཞན་གྱིས་རང་ལ་ཕན་འདྱོགས་པར་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པའྱི་ཚུལ་དེའང་གྱོང་དུ་བཤད་ཟྱིན་པའྱི་

གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེའྱི་གྲུབ་ཆ་ལ་བུའྱི་ནང་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱས་ཟྱིན། འྱོན་ཀང་འདྱིར་དེ་ལའྱི་བསམ་བྱོ་དེ་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་སའྱི་མ་

ལག་ཁྱོད་རྒྱ་སྐྱེད་བཏང་བ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་མ་ལག་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུར་ཇྱི་ཙམ་མཁས་པ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་ཞྱིབ་ཅྱིང་ཕྲ་བ་

འཚོལ་ཞྱིབ་བྱས་ཡྱོད། དེར་བརེན་གཞན་ལས་རང་ལ་ཐྱོབ་པའྱི་ཁེ་ཕན་རྣམས་དངྱོས་སུ་མཐྱོང་མ་དགྱོས་པར། ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་རེན་

འབེལ་གྱི་ཁྱོད་གནས་པ་མཐྱོང་དགྱོས། དེ་ལར་བྱས་ཚེ། གཤམ་གྱི་འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་གྲུབ་ཆར་

རང་བཞྱིན་གྱིས་གཞྱོགས་འདེགས་ཐུབ། 

མ་གཞྱི་རེན་འབེལ་གྱི་དངྱོས་ཡྱོད་གནས་ཚུལ་ཐྱོག་མར་ངྱོ་སྤྱོད་པ་འདྱི་གཏྱིང་ཟབ་པྱོ་ཞྱིག་ཟུག་རྒྱུ་དང་། དེ་ལས་དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་

པའམ་ཕན་སེམས་ཀྱི་ཀུན་སྱོང་ལ་བུའྱི་སེམས་མྱོང་དྲག་པྱོ་སྐྱེ་བ་མྱི་འབྱུང་བ་སྲྱིད་ནའང་། འཇྱོན་རལ་འདྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་ཤུགས་

རྐེན་སྦྱིན་ཚུལ་རྱོགས་པར་གྱོང་དུ་བཤད་པའྱི་ཤེས་ཡྱོན་ཐྱོབ་ཚུལ་གྱི་དཔེ་གཟུགས་གསུམ་གྱིས་རྱོགས་རམ་བྱེད། དང་པྱོ་ཕྱོགས་

མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྐུལ་མ་གཏྱོང་ཐུབ་ཅྱིང་། དེས་རྱོམ་རྱིག་དང་། 

དཔལ་འབྱྱོར་རྱིག་པ། སྐྱེ་དངྱོས་རྱིག་པ། ཨང་རྱིས། སེམས་ཁམས་རྱིག་པ། ལྱོ་རྒྱུས་ལ་བུའྱི་སྱོབ་ཁྱིད་རྱིག་པའྱི་བཀྱོལ་ཐབས་དང་

བསབ་གཞྱི་འདྲ་མྱིན་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ་ཅྱིང་། དེ་ནས་དེ་སེར་གྱི་མྱོང་བར་སྒྱིལ་བའྱི་ཆེད་བསམ་ཞྱིབ་ནན་པྱོ་བྱེད་དགྱོས། ལྷག་

པར་དུ་ཚན་རྱིག་དང་ཨང་རྱིས་སྱོབ་ཁྱིད་སྐབས། རྱོག་འཛིང་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་གྱི་ (དངྱོས་གཟུགས་སམ་ལག་ལེན་གྱི་ཐྱོག་ནས་) སྤྱོད་

ལམ་ལ་ཚོད་ལ་བྱ་རྒྱུར་མ་ལག་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བའྱི་མན་ངག་འཛིན་ཁང་ནང་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད་ཐུབ། དེ་ལའྱི་ཚོད་ལ་ལ་བརེན་

ནས་རེན་འབེལ་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་རྒྱུ་འབས་ཀྱི་རྣམ་གཞག་ལ་ཐྱོག་མའྱི་ཚོད་དཔག་དང་མྱི་འདྲ་ནའང་རྱིམ་གྱིས་ངེས་ཤེས་རེད་

པར་འགྱུར། ང་ཚོས་ཆ་རྒྱུས་མེད་པའྱི་རེད་རྱིགས་ཤྱིག་ལ་བལས་ནས་མགྱོ་འཐྱོམས་པ་ན། དེའྱི་སྒྱིག་ལམ་སྦྱོང་རྒྱུ་ནྱི་རང་ལ་གདེང་

ཚོད་རེད་པའྱི་གྱོམ་པ་དང་པྱོ་དེ་ཡྱིན། དེ་ལ་བརེན་ནས་མཐར་རེད་མྱོ་དེར་སྦྱོང་བརྡར་བྱ་རྒྱུ་དང་མཁས་པྱོ་ཆགས་རྒྱུའྱི་ཆེད་རེད་
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ཐང་སྟེང་ཐྱོན་ཐུབ་ཀྱི་ཡྱོད། ལ་ཚུལ་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་རེན་འབེལ་ལ་བརག་དཔྱད་བྱས་རེས་ཕན་ཚུན་གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་

པའྱི་ཚུལ་ལ་རྒྱུན་བརན་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་རེད་དེ་མྱི་གཞན་ལ་འགྱོག་འདྲྱིས་བྱ་རྒྱུར་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ་བ་ཡྱིན།  དེ་ནས་གཞན་དང་

འགྱོག་པའྱི་ཚེ་ཐ་ན་ངྱོ་མྱི་ཤེས་པ་ཞྱིག་ལའང་སྤྱིར་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རང་བཞྱིན་དང་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་རྱིན་ཐང་ངྱོ་འཕྲྱོད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་འབེལ་

གཏུག་བྱེད་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། མྱི་རྱིང་བར་དེ་ལའྱི་གྱོ་རྱོགས་དེ་མངྱོན་གསལ་དྱོད་པྱོ་ཆགས་པ་དང་། ཁྱད་པར་དུ་རྱོག་འཛིང་ཆེ་བའྱི་

མ་ལག་ཅྱིག་གྱི་ཕན་ཚུན་ལྱོས་གྲུབ་ཀྱི་རང་བཞྱིན་དང་སྒུལ་ཤུགས་ལ་གྱོ་རྱོགས་འཕེལ་ནས་མྱི་ཚང་མས་སྱོ་སྱོར་རྱོགས་རམ་བྱེད་

མཁན་ལ་ཕར་ཕན་འདྱོགས་པ་དང་། དེ་ལས་དྲྱིན་ལན་འཇལ་རྒྱུའྱི་བསམ་བྱོ་ངང་གྱིས་སྐྱེ་ཡྱི་ཡྱོད། མྱི་གཞན་ལ་ཕན་པའྱི་ལས་བྱེད་

མཁན་གྱི་སྐྱེ་བྱོས་ལས་དེ་ཇྱི་ལར་ཕན་ཐྱོགས་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན་མྱིན་དངྱོས་སུ་མཐྱོང་མ་དགྱོས་པར། དེར་ཞུགས་པའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་

ཏག་ཏན་ཕན་འདྱོགས་ཐུབ་པ་ངང་གྱིས་ཤེས་པར་འགྱུར་རྱོ། །དེ་ལའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཐུབ་པ་དང་། དྲྱིན་ལན་འཇལ་རྒྱུ་དང་ཕྱོགས་གཉྱིས་

ཀར་ཕན་པའྱི་རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་འབེལ་ལམ་རྱིམ་གྱིས་ཡུན་གནས་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ཆགས་ནས་གུ་དྱོག་པའྱི་རང་གཅེས་འཛིན་ནམ་

འགན་སེམས་ཀྱི་ལ་ཚུལ་གལ་ཆེན་པྱོར་མྱི་མཐྱོང་། གཞན་དང་དམ་པྱོར་འབེལ་བའྱི་ཚོར་བ་ཟབ་པྱོ་དེས་གདུང་སེམས་མཉམ་སྐྱེད་

བྱེད་པ་ལས་ཐྱོབ་པའྱི་དགའ་བདེ་མྱོང་བའྱི་ནུས་པ་སེལ་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ནང་གྱོགས་མེད་ཁེར་རྐང་གྱི་གནས་བབས་ཞྱི་བར་བྱེད། 

དེས་གཞན་གྱི་གྲུབ་འབས་ལ་དགའ་བས་རེས་སུ་ཡྱི་རང་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཕྲག་དྱོག་དང་འགན་སེམས་ཀྱི་གཉེན་པྱོ་སྐྱེད་པར་བྱེད་པ་མ་

ཟད་རང་གྱིས་རང་ལ་སྐྱྱོན་འདྱོགས་པའམ་རྣམ་རྱོག་གྱི་དབང་གྱིས་གཞན་ལ་འགན་པ་བཅས་ཀྱི་གཉེན་པྱོའང་བྱེད་དྱོ།། 

འགྔོ་བ་མྲི་གཅྲིག་གྱུར་གྲི་འདུ་ཤླེས། 

རེན་འབེལ་ལ་གྱོ་རྱོགས་ཇྱི་ཙམ་ཕྱུག་པ་དང་། ལྷག་པར་དུ་དེ་ལའྱི་གྱོ་རྱོགས་དེ་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་བསྟན་པའྱི་གཞན་ཚོར་

ཤེས་པའྱི་ནུས་པ་དང་བསེབས་ན་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་གཞན་སེམས་ཅན་ལ་སེམས་ཁུར་གྱི་ཚོར་བ་ཤུགས་ཆེ་བ་དང་། ང་ཚོ་ཚང་མ་

ཕན་ཚུན་འབེལ་བའྱི་ཚུལ་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ནས་འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པའྱི་གནས་བབས་དེ་དངྱོས་སུ་ངྱོས་

འཛིན་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་རྒྱ་བསྐྱེད་དེ་སྟྱོབས་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྱོང་ནུས། སེར་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་། སེམས་མྱོང་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་

དང་སྱིང་རེ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་ཕྱིར་སྱོ་སྱོའྱི་དགྱོས་འདྱོད་ཐེ་བའྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྐབས་དྱོན་དང་སྦེལ་རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་

ཚོས་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བར་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་། བཀའ་དྲྱིན་ལ་བསམ་ཤེས་དང་། གདུང་

སེམས་མཉམ་སྐྱེད། སྱིང་རེ་སྱོགས་ཀྱི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་སན་པའྱི་བྱོ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཆེད་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་རྣམས་སྱོ་སྱོའྱི་

དགྱོས་འདྱོད་དང་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྐབས་དྱོན་དང་སྦེལ་མཐུད་བཟྱོ་བར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བར་འཇུག་གྱི་

ཡྱོད། འདྱིར་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་འགྱོ་བ་མྱི་ཚང་མ་ནང་བསམ་བྱོ་དང་སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་གནས་སྟངས་ཀྱི་ཆ་ནས་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པའྱི་

ཚུལ་ངྱོས་འཛིན་བྱ་ཕྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དཔྱད་ཞྱིབ་བསམ་བྱོར་ཞུགས་ནས་ནུས་པ་དེ་དག་སར་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེར་བརེན་

ཐ་ན་ཐག་རྱིང་དུ་གནས་པའྱི་མྱིའམ་རང་དང་རང་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་ཆ་རྒྱུས་མེད་པའྱི་མྱི་རྣམས་ཐེ་བའྱི་གང་ཟག་སུ་ལའང་རྒྱ་སྐྱེད་

ཐུབ་པའྱི་བརྱི་མཐྱོང་དང་། གདུང་སེམས་མཉམ་སྐྱེད། སྱིང་རེ་སྱོགས་རྒྱུད་སྦྱོང་ཐུབ། གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་བརྱོད་གཞྱི་

ནྱི༑ འགྱོ་བ་མྱི་ཚང་མའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་མཉམ་དང་མ་ལག་གྱིས་བདེ་ཐང་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ཚུལ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པ་གཉྱིས་ཡྱིན། 



88 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ངབ་་ོངས། མ་ལག གྲུབ་ཆ།

འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས།རལ། སྱིང་རེ།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�ེ་དང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 ཀུན་གཱི་གཞཱི་རའཱི་འདྲ་མཉམ་གཱི་གནས་བབས་ལ་བརཱི་མ་ོང་བྱེད་ད།

འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་མཉམ་གྱི་རང་བཞྱིན་མཐྱོང་བའྱི་བྱོ་དང་གཅྱིག་གྱུར་

དུ་འཛིན་པའྱི་འདུ་ཤེས་དེ་རང་གྱི་ཉེ་འཁྱོར་གྱི་ཚོགས་སེའྱི་མཚམས་ལས་

བརྒལ་ཏེ་འཇྱིག་རེན་ཡྱོངས་ལ་རྒྱ་སྐྱེད་བྱེད་པ། 

2 མ་ལག་གཱིས་བདེ་་བས་ལ་ཕན་གནོད་འདྲེན་ཚུལ་ཤེས་ད།

བཟང་པྱོའྱི་རྱིན་ཐང་སེལ་བའམ། ཡང་ན་རྱོད་རྱོག་གྱི་ར་བར་གྱུར་པའྱི་ཡྱིད་ཆེས་

དང་འདྲ་མཉམ་མྱིན་པའྱི་འདྱོད་ཚུལ་སེལ་བ་ལ་བུའྱི་སྱོ་ནས་མ་ལག་གྱིས་རྱིག་

གཞུང་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་བཀྱོད་པའྱི་རྱིམ་པར་ང་ཚོའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཕན་གནྱོད་

འདྲེན་ཚུལ་ཤེས་པ།

འགྱོ་བ་མྱི་ཚང་མའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་མཉམ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པའྱི་ནང་། སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གང་དུ་འདུག་སའྱི་སྐབས་ཀྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་

ཕྱི་རྱོལ་དང་མཐར་འཛམ་གྱིང་ཁྱྱོན་ཡྱོངས་སུ་གཞྱི་རའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་འདྲ་མཉམ་དང་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་གནས་བབས་ཀྱི་གྱོ་རྱོགས་དེ་རྒྱ་

སྐྱེད་གཏྱོང་བ་ཚུད་ཡྱོད། འདྱི་ཡང་དཔེར་ན། བདེ་བ་འདྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མྱི་འདྱོད་པའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་མངྱོན་འདྱོད་སྱོགས་ཀྱི་

ཐད་འཛམ་གྱིང་ནང་གྱི་མྱི་ཚང་མ་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པའྱི་གནས་ལུགས་ཐྱོག་དྱོ་སྣང་དང་རྒྱུས་མངའ་བྱས་ཏེ་མངྱོན་འགྱུར་ཐུབ། དེའྱི་

གནད་ཆེ་བའྱི་གྲུབ་འབས་གཅྱིག་ནྱི་ང་ཚོའྱི་འཕྲལ་གྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྒྱ་ལས་བརྒལ་ཏེ་གཞན་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱ་རྒྱུའྱི་ཚོར་བ་གྱོང་

མཐྱོར་གཏྱོང་བ་དང་། ཕྱོགས་རྱིས་ཀྱི་བསམ་བྱོ་མེད་པ་བཟྱོ་བ། རང་ལས་ཐག་རྱིང་སར་གནས་པའམ་རང་དང་འབེལ་བ་མེད་པའྱི་

མྱི་རྣམས་ཀྱི་དགྱོས་མཁྱོར་བརྱི་འཇྱོག་མྱི་བྱེད་པའྱི་བསམ་བྱོ་སྱོགས་ཆུང་དུ་གཏྱོང་བར་བྱེད། 

དཔར་སྐྲུན་ཟྱིན་པའྱི་ཞྱིབ་འཇུག་ཁག་ཅྱིག་གྱིས། རང་ཉྱིད་ཀྱི་དེ་མ་ཐག་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ལས་བརྒལ་ཏེ་གཞན་ལ་སྦྱིན་པ་གཏྱོང་བའམ་

རྱོགས་རམ་(དཔེར་ན་དང་བངས་བྱེད་པའམ། གཞན་ལ་དགྱོས་པའྱི་དུས་སུ་རྱོགས་བྱེད་པ། ཡང་ན་ར་དྱོན་བཟང་པྱོའྱི་ཆེད་དུ་རྒྱུ་ནྱོར་གཏྱོང་བ་ལ་བུ་)

བྱེད་མཁན་རྣམས་ལ་ཁག་ཤེད་དམའ་བ་དང་ནད་ཉུང་བ་ལ་བུའྱི་ལྱོས་བཅས་ཀྱིས་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་མཇུག་འབས་ལེགས་པ་འྱོང་གྱི་

ཡྱོད་པ་བསྟན་ཡྱོད། རེད་དྱོན་འདྱིའྱི་ནང་ལྱོ་ན་རྒན་པ་དང་གཅྱོང་ནད་ཀྱིས་ཟྱིན་པའྱི་མྱི་རྣམས་ཚུད་ཡྱོད། ཧ་ཝརཌ་ཚོང་ལས་སྱོབ་

གྲྭའྱི་ཞྱིབ་འཇུག་པ་ཚོས་རེད་ཡག་ལ་རང་གྱི་ཐྱོག་ཏུ་དངུལ་གྱི་འགྱོ་གྱོན་གཏྱོང་བ་ལས་གཞན་གྱི་དྱོན་དུ་གཏྱོང་བ་དེས་བདེ་སྐྱྱིད་ཆེ་

བ་སྐྲུན་པ་དང་། ཨ་རྱི་རྒྱལ་ཡྱོངས་འཕྲྱོད་བསྟེན་བསྟྱི་གནས་ཁང་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་པ་ཚོས། སྦྱིན་པ་བཏང་བ་དེས་གཏྱོང་བ་པྱོའྱི་བདེ་

བ་དང་སྤྱི་ཚོགས་འབེལ་འདྲྱིས་ཀྱི་ཀླད་པའྱི་ཆ་ཁུལ་རྣམས་ལ་ནང་ཆེ་མཐྱོང་ལྡན་པ་ཡྱོད་པ་ར་སྤྱོད་བྱས་ཡྱོད།6

རང་གྱི་མཉམ་མྱོང་གྱི་དུས་རབས་ཞེས་པའྱི་དཔེ་དེབ་ནང་སྐུ་ཞབས་ཕ་རན་སེ་ ཌེ་ ཝལ་གྱིས་བརག་དཔྱད་ཅྱིག་འགེལ་བཤད་

6 “5 Ways Giving Is Good for You,” Greater Good Science Center, Jill Suttie, Jason Marsh, December 13, 2010, http://greatergood.
berkeley.edu/article/item/5_ways_giving_is_good_for_you
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བྱེད་པའྱི་ནང་། ཁ་སྤུ་ཆྱིན་སྤེའུ་རྣམས་ལ་རང་ཉྱིད་གཅྱིག་པུར་བརྔན་པ་ཐྱོབ་པའམ། རང་དང་རང་གྱི་སྱོད་མཚེས་སྤེའུ་གཉྱིས་ཀར་

བརྔན་པ་ཐྱོབ་པ་འདེམས་བཅུག་པའྱི་སྐབས་སུ། སྤེའུ་དེས་སྤྱི་སན་གདམ་བྱ་ལེན་ཞྱིང་། ནམ་ཞྱིག་བརྔན་པ་ཐྱོབ་ས་དེ་ཆ་རྒྱུས་མེད་

མཁན་ཞྱིག་འབྱུང་བའྱི་སྐབས་སུ་རང་གཅེས་འཛིན་གྱི་བྱེད་སྟངས་ལ་ཕྱིར་ལྱོག་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད།7  མྱི་ལ་མཚོན་ན། ང་ཚོའྱི་ཐྱོག་མའྱི་

བསམ་བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ་དེ་སྤེའུ་དེ་དག་དང་འདྲ་བར་བག་མྱི་ཕེབས་པ་ཡྱོད་སྲྱིད། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་འཚོ་གནས་ཆེད་དགྱོས་གལ་ཆེ་བའྱི་

ལུས་རེན་བྱམས་བརེ་ནྱི་རང་དང་ཉེ་བའྱི་སེ་ཚན་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་གྱི་ཁྱོངས་མྱི་ཙམ་ལ་ཁྱབ་པའྱི་ཚད་ཡྱོད་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན། གཞན་ལ་

སེམས་ཁུར་བྱེད་པ་དེ་བཟང་སྤྱོད་དང་ལྡན་པའྱི་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་པའྱི་གཞྱི་རེན་ཞྱིག་ཆགས་འདྱོད་ན། རང་ལ་དངྱོས་སུ་ཕན་འདྱོགས་

མཁན་ཙམ་ལ་མྱིན་པར་དེ་ལས་བརྒལ་ཏེ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་དགྱོས། དེར་མ་ཟད་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ཉེ་དགའ་ཕྱོགས་ཞེན་བྱེད་པར་ཞྱིབ་

འཇུག་བྱས་པ་དང་དེ་མྱིན་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་ལས། སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་བྱེད་པ་དང་སྱིང་རེ་ནྱི་སེ་ཚན་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལ་ཁྱབ་པའྱི་

ཚད་ཡྱོད་ཅན་ཞྱིག་འགྱུར་པ་ལས་བྱུང་དཀའ་ངལ་རྣམས་ང་ཚོས་ཉྱིན་རེ་བཞྱིན་གསལ་པྱོར་རྱོགས་ཀྱི་ཡྱོད། 

རང་གཅེས་འཛིན་ལས་བྱུང་བའྱི་ཕྱོགས་ལྷུང་གྱི་གནས་སྟངས་དེ་ལས་རྣམ་པར་རྒྱལ་བའྱི་ནུས་པ་མེད་པར། སྱོ་སྱོའྱི་གཉེན་ཉེ་ཙམ་

ལ་ཞེན་ཆགས་ཀྱི་ཚོར་ཤུགས་དྲག་པྱོ་སེབས་པ་དེ་ཕྱོགས་ལྷུང་ངམ་གནྱོད་སྐྱྱོན་གྱི་རྐེན་ར་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད། དཔེར་ན། དགེ་རྒན་

ཞྱིག་གྱིས་ཕྲུ་གུ་གཅྱིག་ལ་དགའ་ཚོར་ཆེན་པྱོ་བྱས་ཏེ་གཞན་རྣམས་སྐྱུར་འཇྱོག་བྱས་ན། དེ་ལའྱི་ཕྱོགས་ལྷུང་དེ་མ་རྱོགས་པར། ཕྲུ་

གུ་གཉྱིས་ཀྱི་དབར་རྱོད་རྱོག་བྱུང་ཚེ་དྲང་བདེན་གྱིས་བར་སྡུམ་བྱེད་པ་མྱི་འྱོང་། དེ་ལར་འདྲ་མཉམ་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་མེད་པས་སྐྱུར་

འཇྱོག་བྱས་པའྱི་ཕྲུ་གུ་དེའྱི་སེམས་ནང་འཁྱོན་འཛིན་དང་ནུས་སྟྱོབས་ཆག་པའྱི་ཚོར་བའྱི་རྐེན་བྱེད་སྲྱིད། སྟབས་མྱི་ལེགས་པ་ཞྱིག་

ལ་དེ་ལ་བུའྱི་ཕྱོགས་ལྷུང་གྱི་རྱིགས་དེ་རྒྱུན་དུ་གང་ཟག་སེར་གྱི་རྱིམ་པ་ལས་འདའ་ཡྱི་ཡྱོད། གཞན་བྱོས་བཏང་ནས་སེ་པ་བྱེ་བག་

པ་ཞྱིག་གྱི་ཁྱོངས་མྱི་སྲུང་སྐྱྱོབ་བྱ་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པས་ང་ཚོའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་འགྱུར་བ་གཏྱོང་མཁན་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་དང་སྲྱིད་ཇུས་མང་

པྱོའྱི་རྐེན་ར་ཆགས་ཡྱོད་པ་དང་། ང་ཚོས་འཛམ་གྱིང་ནང་མཐྱོང་བའྱི་ཉེན་ཁ་ཆེ་བའྱི་དྲང་བདེན་མྱིན་པ་དང་གཏྱིང་ཚུགས་པའྱི་རྱོག་

དྲ་ཕལ་ཆེ་བའྱི་ར་བ་ཆགས་ཡྱོད། ཤ་ཞེན་ནྱི་གནད་དྱོན་མང་པྱོའྱི་སྐབས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན་མྱོད། སེ་པ་བྱེ་བག་

པ་ཞྱིག་ལ་ཤ་ཞེན་ཆེ་དྲགས་ན་ཐག་གཅྱོད་ལྱོག་པ་དང་དབྱེ་འབྱེད་ཀྱི་རྐེན་བྱེད། དེར་བརེན་མྱི་རྣམས་ཀྱིས་ཕྱི་ཚུལ་ཙམ་གྱི་ཁྱད་

པར་ལ་མ་ལྱོས་པར་ཚང་མའྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་གནས་བབས་དེ་ཤེས་རྱོགས་སད་བརྱོན་འགྲུས་བསྟེན་འྱོས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། འདྲ་ཆྱོས་

དང་ཁྱད་པར་འཚོལ་ཞྱིབ་བྱེད་པ་དེའང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་གསལ་ཡྱོད་ནའང་། འདྱིར་རྒྱ་ཆེ་ས་ཞྱིག་ཏུ་དམྱིགས་པ་རྒྱ་

སྐྱེད་བཏང་ཡྱོད། 

སྟབས་ལེགས་པ་ཞྱིག་ལ་འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ཝལ་གྱིས་ཚོད་ལ་བྱ་ཡུལ་སྤེའུ་དང་བསྡུར་ན། རང་གྱི་གཉེན་ཉེའྱི་སེ་ཚན་ཙམ་ལ་མྱིན་

པར་དེ་ལས་བརྒལ་ཏེ་སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་ཐུན་མྱོང་མ་ཡྱིན་པ་ཞྱིག་འགྱོ་བ་མྱི་ལ་

ལྡན་ཡྱོད།  ང་ཚོས་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་གནས་བབས་ལ་རྒྱུས་མངའ་བྱས་ཏེ། སྱོ་སྱོ་སེར་གྱི་མྱོང་བ་དང་ཉེ་དགའ་

ཕྱོགས་ཞེན་བྱེད་པའྱི་མཚམས་ལས་བརྒལ་ནས་གང་ཟག་གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་ཆེར་སྐྱེད་གཏྱོང་ཐབས་བྱེད་པ་དང་། འགྱོ་བ་མྱིའྱི་

ཐུན་མྱོང་གྱི་ཚོར་བ་དེ་ཤེས་པའྱི་ཐབས་ལམ་གཙོ་བྱོ་ནྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་མངྱོན་འདྱོད་དེ་བདེ་བ་འདྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མྱི་འདྱོད་པའྱི་

ཐྱོག་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། དེའྱི་ཆ་ནས་རང་གཞན་འདྲ་བ་ངྱོས་འཛིན་པས་རང་ཁྱོངས་སུ་རྒྱལ་ཁབ་དང་། མྱི་རྱིགས། ཆྱོས་

7 de Waal, The Age of Empathy, 112-117..



90 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ལུགས་སྱོགས་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་མྱི་གཞན་དང་ལེན་བྱ་རྒྱུ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་ལའྱི་ནུས་པ་དེ་སྤྱི་ཚོགས་ཁྱོད་རྣམ་པ་མྱི་འདྲ་བ་མང་

པྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་མཐྱོང་ཆྱོས་སུ་གྱུར། དཔེར་ན། ཁག་ཞལ་འདེབས་རྒྱག་པ་དང་། རང་བྱུང་གྱོད་ཆག་ཅྱིག་བྱུང་བའྱི་རེས་ཕན་ཚུན་

རྱོགས་སྐྱྱོར་བྱེད་པ། སྱོ་སྱོའྱི་ཕྱོགས་གཏྱོགས་མྱིན་ནའང་སེ་ཚན་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལ་དྲང་བདེན་མྱིན་པའྱི་གནས་ཚུལ་བྱུང་སྐབས་

ངྱོ་རྒྱོལ་བྱེད་པ་ལ་བུ། 

རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་སྟྱོབས་དང་། མཉམ་མྱོང་སེམས་ཁུར་ལྡན་པས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བྱེད་

པའྱི་སྐབས་སུ་འཕྲད་སྲྱིད་པའྱི་ཕྱོགས་ལྷུང་དང་། འབེལ་ཐག་རྱིང་པྱོ་ཚོར་བ། རང་ཁྱོངས་ལས་བརྒལ་བའྱི་གཞན་གྱི་དཀའ་ངལ་

ལ་སེམས་ཁུར་མེད་པ་སྱོགས་ཀྱི་འགྱོག་རྐེན་མང་པྱོའྱི་གཉེན་པྱོ་བྱེད། འགྱོ་བ་མྱི་རྣམས་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ཤེས་ཚེ། སྱོབ་ཕྲུག་

གྱིས་ཕྱོགས་ཡྱོངས་ཀྱི་ལ་ཚུལ་ཞྱིག་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་ལའྱི་ཕྱོགས་ཡྱོངས་ཀྱི་ལ་ཚུལ་གྱིས་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བྱེད་སྐབས་

ཕྱོགས་ལྷུང་མེད་པའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་ཞྱིང་། སྤྱོད་ཚུལ་དེས་མཐའ་མའྱི་གྲུབ་ཆ་སྟེ་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཡྱོངས་སུ་འཇུག་

ཕྱིར་ལག་བསྟར་རུང་བའྱི་སྱིངས་ཆ་ཞྱིག་བསྐྲུན་གྱི་ཡྱོད། བསམ་བྱོའྱི་ན་ཚོད་སྱིན་པ་དང་སྦྱོང་བརྡར་གྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་

དགྱོངས་ཡངས་ཀྱི་རྱིན་ཐང་མཐྱོང་ཐུབ་པ་དང་། ཕྱོགས་ལྷུང་དང་བལ་བའྱི་སྱིང་རེའྱི་སྤྱོད་ལམ་གཏྱིང་ཚུགས་པ་ཞྱིག་གྱོང་མཐྱོར་

གཏྱོང་ཐུབ། སྤྱི་ཚོགས་བྱོ་གྱོས་ཞེས་པའྱི་འབུམ་རམས་པ་གྱོལ་མན་གྱི་དཔེ་དེབ་ཅྱིག་གྱི་ནང་། ང་ཚོས་སྱོ་སྱོ་གཅྱིག་པུའྱི་ཐྱོག་

སེམས་གཏྱོད་སྐབས། ང་ཚོའྱི་སྣྱོད་ཀྱི་བཀྱོད་པ་ང་ཚོའྱི་དཀའ་ངལ་དུ་གྱུར་ཏེ་སེམས་ཁལ་ཚད་མེད་བྱེད། འྱོན་ཏེ་ང་ཚོས་གཞན་ལ་

སེམས་གཏྱོད་སྐབས། ང་ཚོའྱི་སྣྱོད་ཀྱི་བཀྱོད་པ་དེ་རྒྱ་ཆེན་པྱོ་ཆགས་ཏེ། ང་ཚོའྱི་དཀའ་ངལ་རྣམས་བཟྱོད་མྱི་ཐུབ་པ་མེད་པར་ཆུང་

ཆུང་དུ་མཐྱོང་བ་དང་། གཞན་དང་འབེལ་འདྲྱིས་བྱེད་པའྱི་ནུས་པའམ་སྱིང་རེའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་ཐུབ།8

འགྱོ་བ་མྱི་རྣམས་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་འདུ་ཤེས་དེ་མྱི་དང་མྱི་ཕན་ཚུན་གྱི་སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པའྱི་ཐྱོག་རང་གཞྱི་བྱས་

ན་ཆེས་རླབས་ཆེ་བ་ཡྱོང་ཐུབ། དེར་བརེན་དེ་འཆར་སྣང་གྱི་རྱིམ་པ་ཙམ་དུ་མ་ལྷག་པར། འཛིན་ཁང་ནང་ཐབས་ལམ་སྣ་ཚོགས་

བརྒྱུད་དེ་བཀྱོལ་སྤྱོད་ཐུབ། གཞན་ཡང་མ་ལག་ཐད་བརག་དཔྱད་བྱེད་པས་སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པར་མཐུན་སྦྱོར་

བྱེད། འདྱི་ནྱི་གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་བརྱོད་དྱོན་གཉྱིས་པ་མ་ལག་གྱིས་བདེ་ཐང་ཐད་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ཚུལ་ལ་བརྱི་འཇྱོག་བྱེད་པ་ཞེས་པའྱི་

གཞྱི་རེན་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ནང་རྱིག་གཞུང་དང་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ཐྱོག་ལ་མ་ལག་གྱིས་བདེ་ཐང་གྱོང་འཕེལ་དང་ཞན་དུ་གཏྱོང་ཚུལ་ངྱོས་འཛིན་

བྱེད་པ་གཏྱོགས་ཡྱོད། དཔེར་ན། བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་རྱིན་ཐང་གྱོང་འཕེལ་གཏྱོང་བ་དང་། རྒྱུན་ལྡན་གྱི་དཀའ་རྱོག་ཅན་གྱི་ཡྱིད་ཆེས་

དང་དྲང་བདེན་མེད་པ་བསྟུད་མར་སེལ་བ་ལ་བུ། འདྲ་མཉམ་མེད་པ་དང་། ཕྱོགས་ལྷུང་། ཉེ་དགའ་ཕྱོགས་ཞེན་བཅས་ཀྱི་གཞན་དབང་

དུ་སྱོང་བ་ན་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ལྱོ་ཚོད་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་དེ་དག་གྱི་ཐད་རང་གྱིས་གང་བསམ་པར་བརག་དཔྱད་བྱེད་ཐུབ། 

ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་ཕྱོགས་ལྷུང་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་ལག་བསྟར་བྱེད་པ་གསལ་ཁ་འདྱོན་རྒྱུར་ལྱོ་རྒྱུས་དང་ད་ལའྱི་ལས་དྱོན་གྱི་དཔེ་

རྣམས་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ན་ཆྱོག་པ་དང་། དེ་ལའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་ལས་བྱུང་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ནང་གྱི་འཇུག་འབས་སྐྱོར་ལ་བགྱོ་གེང་ཡང་བྱེད་

ཐུབ། སྱོབ་ཕྲུག་རྒན་པ་ཚོས་དེ་ལའྱི་ཕྱོགས་ལྷུང་དང་ཉེ་རྱིང་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་རྣམས་སྐབས་བསྟུན་བདེན་སྒྱིག་བྱས་ཡྱོད་མེད་དང་། འགྱོ་

བ་མྱི་ཚང་མར་བདེ་བ་དྱོན་དུ་གཉེར་བའྱི་ཐྱོབ་ཐང་གཅྱིག་མཚུངས་ཡྱོད་མེད་སྐྱོར་ལ་བགྱོ་གེང་བྱེད་ཐུབ། 

དེ་ལར་དམྱིགས་པ་རྒྱ་ཆེ་བར་དམྱིགས་པའྱི་མཉམ་མྱོང་གྱི་སེམས་སྦྱོང་བ་ལ་མ་ལག་གྱི་འདུ་ཤེས་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་གནད་ཧ་
8 Goleman, Daniel. Social Intelligence: The New Science of Human Relationships, Bantam, 2006, 54.
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ཅང་ཆེ་སྟེ། འགྱོ་བ་མྱི་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ང་ཚོའྱི་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་སྐྱེ་བའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་ནུས་པ་དེ་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྡུག་བསལ་

དང་། མ་ལག་རྱིམ་པའྱི་དཀའ་རྱོག་ལ་རང་སྟྱོབས་ཀྱིས་ཁྱབ་པ་ཞྱིག་ཏུ་མྱི་སྣང་། དཔེར་ན། ཞྱིབ་འཇུག་གྱི་རེད་དྱོན་ལས། གྱོད་ཆག་

ཕྱོག་པའྱི་མྱི་ཁྱུ་གཅྱིག་ལས་མྱི་ཁེར་རྐང་གཅྱིག་ལ་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་པ་སྐྱེ་ཤེད་ཆེ་བ་ལ་བུའམ། ཡང་ན་ཐག་རྱིང་དུ་ཡྱོད་པའྱི་མྱི་

རྣམས་ལས་ང་ཚོའྱི་མྱིག་མདུན་གྱི་མྱི་ཞྱིག་ལ་མཉམ་མྱོང་གྱི་བསམ་སྐྱེ་ཤེད་ཆེ་བ་ཡྱོད་པ་ལ་བུ་རེད། དེ་ལ་ནའང་སྡུག་བསལ་ནྱི་རག་

ཏུ་རྒྱུ་མངྱོན་གསལ་དྱོད་པྱོ་ཞྱིག་གྱིས་དངྱོས་སུ་སྐྱེད་མྱི་དགྱོས་པར། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་བཀྱོད་པ་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་འདྱོད་སྲྱོལ་ལས་

འབྱུང་བ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དཔེར་ན། གལ་ཏེ་ཚོགས་པ་ཞྱིག་གྱིས་སྲྱིད་ཇུས་དང་འགྱོ་ལུགས་གདུག་རྩུབ་ཅན་ནམ་འདྲ་མཉམ་མྱིན་པ་

ཞྱིག་དང་དུ་བངས་ཡྱོད་ན། དེས་ཁྱོར་ཡུག་དེའྱི་ནང་གྱི་ལས་ཀ་བྱེད་མཁན་ཚོའྱི་སྤྱོད་ལམ་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ངེས་ཡྱིན། དེ་བཞྱིན་

དུ་གལ་ཏེ་ཚོགས་པ་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་གྱི་ནང་ཁྱིམས་མཐུན་ཡྱིན་མྱིན་གང་འདྲ་ཞྱིག་གྱི་དབྱེ་འབྱེད་རྱིགས་ཡྱོད་ན་ཚོགས་པ་དེའྱི་ནང་

གནས་པའྱི་མྱི་རྣམས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཉེན་ལ་སྦྱོར་གྱི་ཡྱོད། དབྱེ་འབྱེད་ཀྱི་བཀྱོད་པ་དེ་དག་གྱི་འྱོག་ཏུ་དེ་ལའྱི་བཀྱོད་པར་དག་

ཐེར་དང་སྲ་བརན་བྱེད་པའྱི་རྱིག་གཞུང་གྱི་ཡྱིད་ཆེས་རྣམས་ཡྱོད་པ་དཔེར་མཚོན་ན། ཕྱོ་མྱོའམ་། རྱིགས། རུས། སྤྱི་ཚོགས་གནས་

བབས་ལ་བུ་རྒྱུ་མཚན་དུ་བྱས་ནས་མྱིའྱི་སེ་ཁག་ཅྱིག་གཞན་ཞྱིག་ལས་མཆྱོག་ཏུ་བལ་བའྱི་ཡྱིད་ཆེས་ལ་བུ་ཡྱིན།9  སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་

བཀྱོད་པ་དང་རྱིག་གཞུང་ལ་བརེན་པའྱི་འཚེ་བའྱི་ལས་ཀྱི་སྐྱོར་ལ་སྱོབ་མ་ཚོས་སྦྱོང་བ་ལས་སྡུག་བསལ་གྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་བྱོ་སྐྱེད་

འཕེལ་ཞྱིང་། སྡུག་བསལ་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡ་ལན་ཡང་ཚད་མཐྱོར་འགྱུར་ངེས་ཡྱིན། 

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས་ཀྱི་བྱོ་ནྱི་སྱོབ་གྲྭ་མང་པྱོའྱི་ནང་གཏན་འབེབས་སྱོབ་ཚན་དང་རྒྱལ་སྤྱིའྱི་གཙུག་ལག་ལག་ཁྱེར་ལ་བུའྱི་ཤེས་

ཡྱོན་གྱི་ལས་འཆར་ཁག་གྱི་བསྒྲུབ་བྱ་ཡྱིན། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ངྱོས་བཟུང་པའྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་གཞན་ལ་དྱོན་

དངྱོས་དང་མཐུན་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་རེ་བ་དང་བཅས་མྱི་རྱིགས་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་སེའྱི་དབར་འབེལ་ལམ་དང་མཉམ་ལས་

བྱ་རྒྱུ་ཤེས་རྱོགས་ཐུབ། རང་གྱིས་གཞན་དང་ཅྱི་ཞྱིག་མཉམ་སྤྱོད་བྱེད་པ་ཤེས་པས། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་མངྱོན་གསལ་དྱོད་པའྱི་ཁྱད་

པར་ལ་ཆ་འཇྱོག་མ་བྱས་པར་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་ཐུབ་པ་དང་། དེས་ཕྱོགས་ལྷུང་བྱེད་ཤུགས་ཆུང་དུ་བཏང་ནས་གྱོགས་མེད་ཁེར་རྐང་

དུ་ལྷག་གྱི་མེད།  གང་ཟག་སེར་གྱི་བདེ་ཐང་ལ་མ་ལག་གྱིས་ཤུགས་རྐེན་བྱ་ཚུལ་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ཁྱོང་ཚོའྱི་སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་

མྱོང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་དང་ཆ་ལག་རྱོགས་པ་ཞྱིག་ཆགས་པ་དང་། འགྱོ་བ་མྱིའྱི་སྡུག་བསལ་སེལ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ཐད་

དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད།

མ་ལག་དང་། རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན། མྱིའྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་རང་བཞྱིན་བཅས་ལ་གྱོ་རྱོགས་ལྱོན་རྒྱུ་དེ་ནྱི་འདྲ་མཉམ་མྱིན་པའྱི་

གནད་དྱོན་སེལ་བ་ལ་གཞྱི་རའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ཆགས་ཀྱི་ཡྱོད། གྱོང་དུ་སྨྲྱོས་པ་བཞྱིན་འདྲ་མཉམ་ཞེས་པ་མྱི་ཚང་མར་ལམ་ལྷྱོང་གྱི་གྱོ་

སྐབས་གཅྱིག་མཚུངས་སུ་ཡྱོད་དགྱོས་པ་དང་། ང་ཚོའྱི་སྤྱི་ཚོགས་སུ་འཚོ་གསྱོན་དར་རྒྱས་ཐུབ་པར་མཁྱོ་བའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་རྐེན་

རྣམས་ཀུན་ལ་ཆ་སྱོམས་སུ་ཐྱོབ་ཏུ་ཡྱོད་པ། མ་ལག་གྱི་ངྱོས་ནས་ཚོགས་སེའམ་རུ་ཁག་བྱེ་བག་པ་གང་ལ་ཡང་ལྱོས་བཅས་ཀྱིས་

གྱོང་ཁ་མྱི་གཏྱོང་ཞྱིང་སྒྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངྱོས་ནས་འདྲ་མཉམ་མྱིན་པའྱི་གནས་སྟངས་ཁྱབ་གདལ་དུ་མྱི་གཏྱོང་བའྱི་ཁག་ཐེག་བྱེད་

པའྱི་སྱོ་ནས་འདྲ་མཉམ་གྱི་ར་འཛིན་མཚོན་ཐུབ་པ་བཅས་ཀྱི་ལ་ཚུལ་ཞྱིག་ཡྱིན།
9 For an in-depth presentation of cultural and structural levels of peace and violence and how they relate to secular ethics and basic 

human values, see: Flores, Thomas, Ozawa-de Silva, Brendan, and Murphy, Caroline. “Peace Studies and the Dalai Lama’s Ap-
proach of Secular Ethics: Toward a Positive, Multidimensional Model of Health and  Flourishing,” Journal of Healthcare, Science 
and the Humanities, vol. 4, no. 2 (Fall, 2014), 65-92.



92 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

རེན་འབེལ་ཡྱིན་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱིས་གཞན་གྱི་བདེ་ཐབས་ཀྱིས་ང་ཚོའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཤུགས་རྐེན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། འཚོ་གསྱོན་དང་

དར་རྒྱས་ཀྱི་གྱོ་སྐབས་དེ་མྱི་ཁ་ཤས་ལ་མ་ཚང་བའྱི་སྐབས་སུ་ཁྱོང་ཚོའྱི་གྱོང་ཁ་ལ་བརེན་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་ཆ་གཞན་

ལ་ཤུགས་རྐེན་ཐེབས་ཀྱི་ཡྱོད། ཁྱོང་ཚོ་གྱོ་སྐབས་དེ་དག་ལས་ཕྱིར་ཟླྱོག་མ་བྱེད་པའྱི་སྐབས་སུ་ཁྱོང་རྣམས་སྤྱི་ཚོགས་དེའྱི་ཐྱོན་

སྐྱེད་མྱི་སྣར་གྱུར་པས་ཚང་མའྱི་དར་རྒྱས་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བར་ཕན། མ་ལག་གྱི་ལ་ཚུལ་གྱི་སྱོ་ནས་དབྱེ་ཞྱིབ་བྱེད་པ་དེའྱི་བརྒྱུད་ནས་

ཚོགས་མྱི་ཉུང་ཤས་ཤྱིག་ལའང་དར་རྒྱས་འགྱོ་བར་བཀག་པ་དེས་ཚང་མ་ལ་ཤུགས་རྐེན་ངན་པ་ཕྱོག་པ་དེ་ང་ཚོས་མཐྱོང་ཐུབ།  

དེར་བརེན་གཞན་ལ་འདྲ་མཉམ་གྱི་བདེ་ཐབས་ཡྱོང་བའྱི་སེམས་ཁུར་དེས་རང་གྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཕན་གྱི་ཡྱོད་པ་དྱོན་དངྱོས་སུ་

མཐྱོང་ཐུབ་ཅྱིང་། དངྱོས་པྱོའྱི་གནས་སྟངས་ལ་རྒྱལ་ཁ་ཐྱོབ་མཁན་དང་ཤྱོར་མཁན་བར་བསྱོམས་ཐྱོབ་ཀླད་ཀྱོར་གྱི་རེད་འགན་ཙམ་

དུ་མྱི་ལུས་པ་མཐྱོང་ཐུབ། སྤྱིར་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོ་དེ་མྱི་ཚེའྱི་ནང་ལམ་ལྷྱོང་ཡྱོང་བའྱི་ལམ་བུ་གལ་ཆེ་ཤྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན་སྟབས། 

ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ནང་འདྲ་མཉམ་ཡྱོང་རྒྱུ་དེ་དེང་རབས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ལྷག་པར་དུ་གནད་ཆེན་ཡྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་ཐྱོབ་ཡྱོད། དེ་ལར་

ཡྱིན་ན་སྱོབ་མ་མྱི་རེ་ངྱོ་རེ་ལ་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པ་ཡྱོངས་སུ་རྱོགས་ཐུབ་པའྱི་སད་དུ་རྱོགས་རམ་དང་། མཐུན་རྐེན། གྱོ་སྐབས་གང་འདྲ་

ཞྱིག་མཁྱོ་བ་དེ་དག་ཐམས་ཅད་གནས་སྟངས་གང་འདྲ་ཞྱིག་ནང་དུའང་འདྲ་མཉམ་གྱི་ཐྱོག་ནས་ཐྱོབ་དགྱོས་པ་ངེས་གཏན་བྱ་དགྱོས། 

སྤྱིར་འདྲ་མཉམ་གྱི་ལ་ཚུལ་དེ་འགྱོ་བ་མྱི་ཐམས་ཅད་ལ་བདེ་སྐྱྱིད་དང་བདེ་ཐབས་ཀྱི་ཐྱོབ་ཐང་འདྲ་མཉམ་ཡྱོད་པའྱི་ཡྱིད་ཆེས་ཀྱི་ཐྱོག་

གཞྱི་ཚུགས་ཡྱོད་པ་ཡྱིན་ནའང་། འདྲ་མཉམ་དང་སྱོམས་སེམས་གཉྱིས་གཅྱིག་མཚུངས་མྱིན་ཏེ། སྱོམས་སེམས་ཞེས་པ་གནས་

སྟངས་ལ་མ་ལྱོས་པར་གཅྱིག་མཚུངས་ཀྱིས་སྐྱྱོང་བ་ལ་གྱོ་བ་ཡྱིན། འདྲ་མཉམ་གྱི་ལ་ཚུལ་དེས་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་གྲུབ་འབས་འདྲ་

མཉམ་སྱོན་པ་ལ་ཁྱོང་ཚོར་མཐུན་རྐེན་མྱི་འདྲ་བའམ་མང་བ་དགྱོས་པ་དང་། ཡང་སྱོབ་མ་གཞན་དང་མཚུངས་པར་ལམ་ལྷྱོང་ཡྱོང་

བར་གྱོ་སྐབས་གཅྱིག་མཚུངས་སུ་དགྱོས་པ་བསྟན་གྱི་ཡྱོད། ཚུལ་འདྱི་ལར་དུ་འདྲ་མཉམ་གྱི་མྱིག་ཤེལ་དེ་སྱིང་རེའྱི་མྱིག་ཤེལ་དང་

འདྲ་བ་ཡྱིན། སྱིང་རེས་དེ་དང་མཚུངས་པར་སྱོབ་མ་དྱོ་བདག་སྱོ་སྱོའྱི་འམ་ཚོགས་སེ་རྣམས་ཀྱི་དགྱོས་མཁྱོའྱི་སྐབས་འབེལ་ལ་དྱོ་

སྣང་བྱེད་དགྱོས་པ་ལས་སྐབས་འབེལ་དང་དགྱོས་མཁྱོ་ལ་བརྱི་མེད་ཀྱིས་ཐམས་ཅད་ལ་འཇུག་ཐབས་གཅྱིག་པ་བསྟེན་དགྱོས་པའྱི་

འདྱོད་ཚུལ་བཟུང་གྱི་མེད།

ཉེ་བའྱི་ལྱོ་ཤས་སུ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་འདྲ་མཉམ་ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་ཤུགས་ཆེ་རུ་སྱོང་ཡྱོད། འདྲ་མཉམ་ཡྱོང་བ་ལ་ང་ཚོས་

སྐྱེ་བུ་སེར་གྱི་གཤྱིས་སྤྱོད་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་དགྱོས་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད། ཁྱིམས་དང་། སྲྱིད་བྱུས། སྒྱིག་གཞྱི། རྱོགས་དངུལ་གྱི་ཆགས་

བཀྱོད་ལ་བུའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སྒྱོམ་བཀྱོད་ཀྱི་རྐེན་ར་རྣམས་ལའང་དྱོ་སྣང་བྱེད་དགྱོས་པ་ཞྱིབ་འཇུག་གྱིས་བསྟན་གྱི་ཡྱོད། དེ་ལ་

ནའང་ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པྱོའྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་སུ་སྒྱོམ་བཀྱོད་དམ་སྒྱིག་འཛུགས་ཀྱི་རྱིམ་པའྱི་འགྱུར་བ་ཁག་ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་

དགྱོས་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད། ཡྱིད་ཆེས་དང་། ལག་ལེན། རྒྱུན་སྲྱོལ། རྱིན་ཐང་ཐེ་བའྱི་རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིམ་པའྱི་འགྱུར་བ་ཁག་ལའང་

ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་དགྱོས་པ་ཡྱིན། འདྱིའྱི་རྒྱུ་མཚན་ནྱི་ང་ཚོ་མྱི་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་སྒྱོམ་བཀྱོད་སྒྱིག་པ་དང་ཁྱབ་གདལ་གཏྱོང་བ་རྣམས་

མཐར་གཏུགས་ན་ང་ཚོའྱི་རྱིན་ཐང་གྱི་མཚོན་བྱེད་ཙམ་ཡྱིན། དཔེར་ན་དེང་རབས་ཀྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཕལ་མྱོ་ཆེའྱི་ནང་དུ་གཞྱི་རྱིམ་གྱི་

ཤེས་ཡྱོན་གྱི་གྱོ་སྐབས་དེ་ཆབ་འབངས་ཀུན་གྱི་ཐྱོབ་ཐང་དུ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། ཡྱིད་ཆེས་འདྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སྒྱོམ་བཀྱོད་

ནང་རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིན་ཐང་མངྱོན་པ་མཚོན་པ་སྟེ། ཤེས་ཡྱོན་ཅན་གྱི་ཆབ་འབངས་ཤྱིག་གྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ཧྱིལ་པྱོར་ཁེ་ཕན་སྐྲུན་
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གྱི་ཡྱོད་པའྱི་རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིན་ཐང་དེ་གཞུང་གཉེར་སྱོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་རྱོགས་དངུལ་གཏྱོང་བའྱི་ཁྱིམས་གཞྱི་ལ་བུའྱི་སྒྱོམ་བཀྱོད་ཀྱི་

ནང་མངྱོན་པ་རེད། འདྱི་ལས་ང་ཚོས་མ་ལག་གྱི་ལ་ཕྱོགས་ནང་སྒྱོམ་བཀྱོད་ཀྱི་རྱིམ་པ་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིམ་པ་གཉྱིས་ཀ་ཚུད་པ་

མཐྱོང་ཐུབ། རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིན་ཐང་རྣམས་ཀྱིས་སྒྱིག་འཛུགས་ལ་བྱོ་སྐྱེད་སེལ་བ་དང་དེར་བཟྱོ་དབྱྱིབས་སྦྱིན་པ་དང་འབེལ་བའྱི་

དབྱེ་ཞྱིབ་འདྱི་དང་། དེ་གཉྱིས་ཟུང་འབེལ་གྱི་ཐྱོག་ནས་སྤྱི་ཚོགས་དེའྱི་ཚོགས་ཆ་རྣམས་ལ་བཟང་ངན་གང་རུང་གྱི་སྱོ་ནས་ཤུགས་

རྐེན་སྤྱོད་པའྱི་ཚུལ་འདྱི་ནྱི་ཞྱི་བདེའྱི་ཞྱིབ་འཇུག་ཁག་ལས་དྲངས་པ་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་ཉྱིད་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྱོབ་མ་རྒན་པ་ཚོའྱི་བསམ་

གཞྱིག་གྱི་ཆེད་དུ་འདྱིར་བསྟན་ཡྱོད།

དེས་ན་སྱི་སྱོབ་གསྱོས་སྱིང་རེ་དང་། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་རང་བཞྱིན། རེན་འབེལ་གྱི་ངེས་ཤེས་ལ་བུའྱི་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་

གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བ་དེ་དང་། སྤྱི་ཚོགས་སུ་ང་ཚོས་མྱོང་བའྱི་སྒྱོམ་བཀྱོད་བར་གྱི་མཐུད་ཁ་ཧ་ཅང་གནད་ཆེན་པྱོ་དེ་ལ་འཇུག་པའྱི་

ཐབས་ལམ་གལ་ཆེན་ཞྱིག་སྦྱིན་ལ། ཅྱི་སྟེ་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་རྣམས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སྒྱོམ་བཀྱོད་དང་བསྟུན་ཐུབ་ན་སྤྱི་ཚོགས་དེ་

འདྲ་མཉམ་ཇེ་ཆེར་འགྱུར་ཐུབ་ཀྱི་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་རེ་རེས་རང་གྱི་རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིན་ཐང་ལ་ཇྱི་ལར་འཇུག་པ་དང་། དེ་རྣམས་སྤྱི་

ཚོགས་ཀྱི་སྒྱོམ་བཀྱོད་ནང་འཚམས་ཆེ་ཤྱོས་སུ་ཇྱི་ལར་མངྱོན་པར་བྱ་དགྱོས་པ་བཅས་ནྱི་སྤྱི་ཚོགས་དེའྱི་ཚོགས་མྱི་རྣམས་ལ་རག་

ལུས་པ་རེད། 

ཚོགས་སླེ་དང་གྔོ་ལ་སྤྲི་ལ་འཇུག་པ།

རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་དང་། གཞན་ལས་ང་ཚོར་ཕན་པ་སྣ་ཚོགས་པ་ཞྱིག་ཐྱོབ་པ་ལ་བྱོ་ཁ་ཕྱོགས་པ་དང་། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་

ཡྱིན་པའྱི་ངྱོས་འཛིན་ཞེ་ཐག་པ་ནས་རེད་པ་ལས་སྱོབ་མའྱི་རྒྱུད་ལ་འགན་ཁུར་གྱི་བསམ་པ་དང་སྤྱི་ཚོགས་ལས་ཁེ་ཕན་དུ་མ་ཐྱོབ་པ་

རྣམས་ལ་དྲྱིན་གཟྱོ་བའྱི་ཕྱིར་དུ་ལས་ལ་ཞུགས་འདྱོད་ཀྱི་བྱོ་སྐྱེ་ཐུབ་པ་དང་། དགྱོས་མཁྱོས་འཆྱིང་ཞྱིང་དཀའ་སྡུག་མྱོང་བཞྱིན་པའྱི་

གཞན་གྱི་ཚབ་བྱས་ནས་ལས་དྱོན་བསྒྲུབ་པ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། དེ་ལ་ཡྱིན་རུང་རྱོག་ཟྱིང་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་གམ་སྤྱི་ཚོགས་སམ་གྱོ་ལའྱི་

རྱིམ་པར་གནད་ལ་སྱིན་པྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་ལས་དྱོན་ལ་ཇྱི་ལར་འཇུག་དགྱོས་སམ། དབུལ་ཕྱོངས་དང་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་འཇྱིགས་པ་ལ་བུའྱི་

རྱོག་འཛིང་ཆེ་ལ་རྒྱ་ཁྱབ་ཆེ་བའྱི་གནད་དྱོན་རྣམས་སེལ་རྒྱུར་ཐབས་མཁས་པྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་མ་བྱས་ན་སེམས་ཤུགས་ཆག་རྒྱུའྱི་ཉེན་

ཁ་ཡྱོད། འྱོན་ཏེ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པ་སྤད་དེ་རང་ཉྱིད་སྱིང་རེ་ཆེ་བའྱི་གྱོ་ལའྱི་

ཆབ་འབངས་ཤྱིག་ཏུ་ངྱོས་འཛིན་དང་དངྱོས་སྒྱུར་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། དེར་བརེན་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་མཐའ་མའྱི་གྲུབ་ཆའྱི་ནང་སྱོབ་

ཕྲུག་གྱིས་རང་ཉྱིད་སྱིང་རེ་ཆེ་བའྱི་གྱོ་ལའྱི་ཆབ་འབངས་ཤྱིག་ཏུ་ལས་དྱོན་ཚགས་ཚུད་བསྒྲུབ་ཐུབ་པའྱི་ཐབས་ལམ་ཁག་འཚོལ་ཞྱིབ་

བྱེད་ཕྱོགས་གེང་སྱོང་བྱས་ཡྱོད། 

གྲུབ་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་གྱི་བརྱོད་གཞྱི་གཉྱིས་ལས་དང་པྱོ་ནྱི་ཚོགས་སེ་དང་འཛམ་གྱིང་སྤྱི་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་འདྲེན་པར་

རང་ནུས་འདྱོན་པའྱི་སྐྱོར་དང་། གཉྱིས་པ་ནྱི་ཚོགས་སེ་དང་གྱོ་ལ་སྤྱིའྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་ལ་འཇུག་པའྱི་སྐྱོར་ཡྱིན། ཕྱོགས་

མཚུངས་དང་པྱོའྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པ་དང་གྱོ་སྐབས་གང་ཡྱིན་ཡང་དེ་གཞྱི་ལ་བཞག་སྟེ་སེར་དང་མཉམ་རུབ་ཀྱི་

ཐྱོག་ནས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྱོང་ཐུབ་པའྱི་ནུས་རལ་ངྱོས་འཛིན་བྱ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་གཏྱོགས་ཡྱོད། གཉྱིས་པའྱི་

ནང་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཡྱོངས་སུ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་མཁན་གྱི་དྱོན་རྐེན་ཁག་ལ་རྣམ་དཔྱྱོད་དང་ལྡན་པའྱི་སྱོ་ནས་གདྱོང་ལེན་བྱ་



94 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

རྒྱུར་དཔྱད་ཞྱིབ་དང་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་དང་། དེའང་རྱོག་འཛིང་ཆེ་བའྱི་དཀའ་ངལ་རྣམས་ལ་

མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་དང་མ་ལག་གྱི་ལ་ཚུལ་ཐྱོག་ནས་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ་དང་། ཐ་ན་དཀའ་ངལ་གང་ཞྱིག་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་འཕྲལ་

དུ་སེལ་མྱི་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཀང་དེ་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་སྟངས་བསྟན་ཡྱོད། 

ངབ་་ོངས། མ་ལག གྲུབ་ཆ།

ཚོགས་སེ་དང་གྱོ་ལ་སྤྱི་ལ་འཇུག་པ།རལ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན།

ཡདི་�ེད་དང་
རང་�ད་རང་ཤསེ།

ཕན་�ན་
ག་ོ�གོས།

�ནེ་འ�ལེ་ལ་
བ	་ིམཐངོ་�དེ་པ།

འ�་ོབ་མ་ི
གཅགི་འ�ར་�་ིའ�་ཤསེ།

ཚ�གས་�་ེདང་
ག་ོལ་�་ིལ་འ�ག་པ།

གཞན་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

འ�ལེ་ལམ་�་ི
	ལ།

རང་ལ་
དམགིས་པའ་ི ངི་།ེ

རང་ཉདི་
�ངས་འཛ�ན།

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ།

1 ཚོགས་སེ་དང་འཛམ་གཱིང་སྤཱི་ལ་བཟང་ཕོགས་ཀཱི་འགྱུར་བ་འདྲེན་

དར་རང་ནུས་འདོན་ད།

རང་གྱི་ནུས་པ་དང་རང་ལ་ཡྱོད་པའྱི་གྱོ་སྐབས་གཞྱི་ལ་བཞག་སྟེ་རང་

ཉྱིད་དྱོ་བདག་གྱིས་སམ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་སྱོ་ནས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་

བ་འདྲེན་པའྱི་ནུས་པ་སྱོ་སྱོར་ཡྱོད་པ་ཤེས་པ། 

2 ཚོགས་སེ་དང་གོ་ལ་སྤཱིའཱི་དཀའ་རོག་སེལ་་བས་ལ་འཇུག་ད།

སྱོ་སྱོའྱི་སྤྱི་ཚོགས་སམ་འཛམ་གྱིང་སྤྱི་ལ་གནྱོད་པའྱི་གནད་དྱོན་ཁག་ལ་

བྱོ་གྱོས་རྣྱོ་ཞྱིང་མཉམ་རུབ་རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་ལ་

བསམ་པ་དང་གཞྱོལ་བ།

གལ་སྲྱིད་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པར་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ལམ་ནས་སྤྱི་ཚོགས་སམ་འཛམ་གྱིང་སྤྱི་ལ་ཞབས་

འདེགས་ཞུ་རྒྱུར་རང་ཉྱིད་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱོངས་མྱི་ཕན་ཐྱོགས་ཅན་ཞྱིག་ཆགས་འདྱོད་ན། ཕམ་ཉེས་བྱུང་བར་ཡྱི་ཆད་དེ་མགྱོ་བྱོ་མ་

སྒུར་བར། སྱོ་སྱོའྱི་ཚད་ཅན་གྱི་འཇྱོན་ཐང་དང་ནུས་པ་ཅྱིས་ཀང་ངྱོས་ཟྱིན་པ་དགྱོས། ཚད་ཅན་གྱི་འཇྱོན་ཐང་ངྱོས་འཛིན་པར། (བྱ་

དངྱོས་)ཐམས་ཅད་རང་གྱི་ནུས་པས་བསྒྲུབ་མྱི་ཐུབ་པའྱི་ཚུལ་དང་གཏྱིང་ཚུགས་པའྱི་དཀའ་ངལ་དག་སེལ་རྒྱུར་དུས་ཚོད་འགྱོར་

བའྱི་དྱོན་དངྱོས་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུ་གལ་ཆེ། འྱོན་ཏེ་དེའྱི་དྱོན་ནྱི་རང་ངྱོས་ནས་ཕན་ནུས་ཐྱོན་པའྱི་བྱ་གཞག་གང་ཡང་བསྒྲུབ་མྱི་

ཐུབ་ཟེར་གྱི་མེད། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་གནད་དྱོན་ཁག་པྱོ་ཞྱིག་འཕྲད་པའྱི་ཚེ་སྟྱོབས་ཤུགས་ཟད་པའྱི་ཚོར་སྣང་བྱུང་ན། དེས་རྐེན་པས་

རང་གཞན་གཉྱིས་ཀར་སྱིང་རེ་སྐྱེ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་ཁག་པྱོ་ཆགས་ངེས། གང་ཡྱིན་ཞེ་ན། སྱིང་རེ་ནྱི་སྡུག་བསལ་ལས་བལ་བར་འདྱོད་པའྱི་

བསམ་པ་གང་ཞྱིག་སྡུག་བསལ་ཞྱི་བར་ནུས་པའྱི་ཡྱིད་ཆེས་ལ་བརེན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

ཐབས་ལམ་ཁག་གཅྱིག་འྱོས་འཚམས་དང་ཆ་རྒྱུས་ཡྱོད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ལག་བསྟར་བྱས་ན། འགྱུར་བ་སྲྱིད་པ་དང་སྒྲུབ་ནུས་པར་

སམ་པའྱི་གདེང་ཚོད་སྐྲུན་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། ང་ཚོས་མ་ལག་གམ་སྤྱི་ཚོགས་ཧྱིལ་པྱོར་འགྱུར་བཅྱོས་གཏྱོང་མྱི་ཐུབ་ཀང་མ་ལག་

དེའྱི་ནང་གྱི་གྲུབ་ཆ་གཙོ་བྱོ་ཁག་གྱི་ཐྱོག་ཤུགས་སྣྱོན་བརྒྱབ་ན་འགྱུར་བ་ཤུགས་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་ལ་བརེན་ནས་གྱོ་ལ་

དང་མ་ལག་གྱི་རྱིམ་པའྱི་གནད་དྱོན་ཁག་གྱི་དབང་ཤུགས་ཀྱིས་མ་གནྱོན་པར་ནུས་སྟྱོབས་འཕེལ་བའྱི་ཚོར་སྣང་ཞྱིག་སྐྲུན་ཐུབ།10  

10 As an example, the Pareto principle states that in many cases, 20 percent of a system’s inputs account for 80 percent of its outputs. 
That is, 80 percent of a system’s problems may come from 20 percent of its components (such as a majority of the system’s pollu-



95སོབ་ཚན། ༦ |  མ་ལག་གཱི་ངབ་་ོངས་ལ་འཇུག་ད།

དཔེར་ན། སྤྱི་ཚོགས་རྱིག་གནས་མཁས་པ་སྐུ་ཞབས་ཕ་རེ་ཊྱོ་ཡྱི་ར་འཛིན་ལས། གནད་དྱོན་མང་པྱོའྱི་ཁྱོད་མ་ལག་ག་གེ་མྱོ་ཞྱིག་

གྱི་ནུས་ཤུགས་བརྒྱ་ཆ་ཉྱི་ཤུས་ཚོགས་པ་དེའྱི་ཐྱོན་སྐྱེད་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱད་ཅུ་འགེལ་བརྱོད་བྱེད་པར་གསུངས། དཔེར་ན། ཚོགས་པ་

དེའྱི་དཀའ་ངལ་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱད་ཅུ་ནྱི་དེའྱི་གྲུབ་ཆ་ (ཚོགས་པའྱི་བྱ་སྤྱོད་ཉུང་ཤས་ཤྱིག་གྱིས་རྐེན་པའྱི་ཚོགས་པའྱི་ཕམ་ཉེས་ཕལ་ཆེ་བ་བྱུང་བ་ལ་

བུ།) ལ་བརེན་ནས་བྱུང་། གལ་སྲྱིད་མ་ལག་སྤྱི་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་མཁན་གྱི་རྐེན་གཙོ་བྱོ་ཁ་ཤས་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ན། རྐེན་དེ་དག་

ལ་གདྱོང་ལེན་བྱ་རྒྱུར་རྱིག་པ་བསྒྱིམས་ནས་གྲུབ་འབས་བཟང་པྱོ་ཐྱོན་ཐུབ། གལ་ཏེ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་འཕྲལ་དུ་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་འགྱུར་

བ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་གཏྱོང་མྱི་ཐུབ་ཀང་ཆུང་ས་ནས་འགྱུར་བ་ཞྱིག་གཏྱོང་ཐུབ་པའྱི་དྱོན་དངྱོས་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་རྱིན་ཡྱོད་པ་ཞྱིག་

ཡྱིན། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ད་ཐེངས་ཀྱི་འགྱུར་བ་ཆུང་རྱིགས་དེ་དག་ཕྱིས་སུ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་ཐུབ་པའམ་བྱ་བ་ཆུང་རྱིགས་ལས་

འགྱོ་བརམས་པས་འགྱུར་བ་ཆེ་རྱིགས་གཏྱོང་ནུས་པ་ཡྱིན། དཔེར་ན། གད་སྱིགས་ཕུང་གསྱོག་ལས་བསྐྱར་བཟྱོ་འྱོས་རྱིགས་དབྱེ་

འབྱེད་བྱེད་པ་ལ་བུ། གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་པའྱི་མ་ལག་ལ་གྱོ་བ་མཐྱིལ་ཕྱིན་པ་ཞྱིག་ལྱོན་པ་ན། ཁྱབ་ཆུང་བའྱི་བྱ་སྤྱོད་ཀྱི་འབས་

བུ་ཁ་ཐུག་དེར་མཐྱོང་མྱི་ཐུབ་ཀང་། དེ་དག་གྱིས་འབྱུང་འགྱུར་རླབས་ཆེན་གྱི་འགྱུར་བ་ཞྱིག་ཐེབས་པའྱི་གཞྱི་རེན་བསྐྲུན་ཐུབ་རྒྱུར་

སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སེམས་ནང་ཡྱིད་ཆེས་དང་སྱོབས་པ་སྐྱེ་གྱི་ཡྱོད། 

སྱིང་རེས་ཀུན་ནས་བསངས་ཀང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཐག་བཅད་པའྱི་ཐག་གཅྱོད་ཀྱི་ཤུགས་རྐེན་དེ་ནྱི་ཁྱོང་ཚོས་གང་ལ་ཐབས་ལམ་

འཚོལ་སའྱི་གནས་སྟངས་ཀྱི་རྱོག་འཛིང་རང་བཞྱིན་དེ་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ཇྱི་ཙམ་རྱོགས་པའྱི་ཚད་དེ་ལ་རག་ལུས་པ་དང་། མ་ཟད་

གནད་དྱོན་རྱོག་པྱོ་དེར་རྱོག་དཔྱྱོད་ལ་ཞུགས་པའྱི་རྱིག་རལ་ལའང་རག་ལུས་ཡྱོད། ནུས་རལ་གཞན་དང་འདྲ་བར། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་

བསམ་བྱོ་འདྱི་རྱིགས་སྦྱོང་བརྡར་དང་མཉམ་དུ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ་ལ་སྱོབ་གཉེར་ཁྱོར་ཡུག་ཁྱོད་སྱོབ་ཁྱིད་ཐབས་ལམ་གྱི་རྒྱུ་

ཆའྱི་ཁྱོངས་སུ་སྤད་ཀང་ཆྱོག རྱོག་དྲ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལའྱི་གནད་དྱོན་རྣམས་ལ་བརག་དཔྱད་བྱེད་བདེ་བ་དང་འཇུག་བདེ་

བའྱི་ཆེད་དུ་ཆ་ཤས་སྱོ་སྱོར་གསེ་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བྱ་སྤྱོད་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་དཀའ་ངལ་གྱི་གྲུབ་ཆ་ཆུང་རྱིགས་

ཁག་ལ་གདྱོང་ལེན་ཇྱི་ལར་ཐུབ་པ་དང་གྲུབ་ཆ་དེ་དག་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་ཁྱོངས་ཕན་ཚུན་ཇྱི་ལར་བརེན་ནས་ཡྱོད་པའྱི་ཚུལ་ཤེས་

ན༑ ཁྱོང་ཚོར་གདེང་ཚོད་དང་། ཚོད་འཛིན་དང་སྟྱོབས་ཤུགས་ཀྱི་ཚོར་བ་ཞྱིག་རེད་ཐུབ། ལྷག་པར་དུ་སྱོ་སྱོའྱི་ཚོགས་སེར་ཤུགས་

རྐེན་སྦྱིན་མཁན་གྱི་དམྱིགས་བསལ་གཞྱོན་སྐྱེས་དང་གང་ཟག་སེར་གྱི་ལྱོ་རྒྱུས་ལ་དཔྱད་ན། དྱོན་དང་ལྡན་པའྱི་འགྱུར་བ་སྲྱིད་ཚུལ་

མྱིག་སར་བསྟན་ནས་དེ་དག་སེམས་ཤུགས་འཕེལ་བའྱི་རྒྱུ་དང་མྱིག་དཔེ་བཟང་པྱོ་ཞྱིག་བྱེད་ཐུབ། 

དེར་བརེན་གྲུབ་ཆ་འདྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་ལ་ཤུགས་ཆེར་བརེན་ཡྱོད། འདྱིར་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བའྱི་ཁྱོད་ཕྱོགས་

གཅྱིག་ནས་གཞྱི་རའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རྱིང་ཐང་ལ་བརེན་ནས་ཤེས་པའྱི་རྱོག་འཛིང་ཆེ་བའྱི་གནད་དྱོན་རྣམས་ལ་བསམ་བྱོའྱི་སྦྱོང་བརྡར་

བྱེད་པ་ཡྱོད། ནུས་རལ་འདྱི་ནྱི་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པས། ངེས་པར་དུ་དེ་ལ་བསབས་ནས་ལག་བསྟར་བྱེད་དགྱོས། 

འྱོན་ཏེ་བྱས་ཟྱིན་པའྱི་བྱ་བ་རྣམས་གཞན་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བར་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ཁག་ཐེག་བྱེད་མྱི་ཐུབ། འྱོན་ཏེ་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་

བསམ་བྱོ་འདྱི་རྱིགས་ཀྱིས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འབས་བུ་ཞྱིག་སྦྱིན་སྲྱིད་པའྱི་གནས་བབས་མཐྱོ་རུ་གཏྱོང་གྱི་ཡྱོད། 

ཚོགས་སེ་དང་གྱོ་ལ་འཇུག་པའྱི་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གྱི་གྲུབ་ཆ་འདྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་བྱ་སྤྱོད་གཅྱིག་པུར་མ་བརྱིས་པར། ད་དུང་སྱིང་

རེས་ཟྱིན་པའྱི་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་གནད་སྱིན་ཡྱོང་བར་གྱོགས་བྱེད་པའྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བ་ལའང་
tion coming from a minority of the system’s activities).



96 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

གྱོ་དགྱོས། རྒྱུ་མཚན་འདྱི་ལ་བརེན་ནས་བརྱོད་གཞྱི་གཉྱིས་པ་ཚོགས་སེ་དང་གྱོ་ལ་སྤྱིའྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་ལ་འཇུག་པ་ཞེས་

པའྱི་ནང་དུ་དྱོན་དངྱོས་སུ་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་ལག་བསྟར་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ཡྱོད་མྱིན་ལ་མ་ལྱོས་པར་ཁྱོང་

ཚོར་དཀའ་རྱོག་ལ་རྱོག་དཔྱྱོད་བྱེད་དུ་བཅུག་ནས་དེའྱི་སེལ་ཐབས་འཚོལ་བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་དེ་ཚུད་ཡྱོད། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་

འདྱི་རྱིགས་ལ་སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་གྲུབ་ཆ་ཡྱོད་དྱོ་ཅྱོག་གྱིས་རྒྱུས་ལྱོན་གསལ་འདེབས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། ཁ་ཚོན་ཆྱོད་པྱོའྱི་ཐྱོག་

ནས་བཤད་ན། འདྱིའྱི་ནང་གཤམ་གྱི་བརྱོད་གཞྱི་རྣམས་མཉམ་སེབ་བྱས་ཡྱོད། ཀ) མ་ལག་དང་རྱོག་འཛིང་རང་བཞྱིན་ངྱོས་འཛིན་

བྱ་རྒྱུ། ཁ) ཚན་ཁག་དུ་མའྱི་ནང་གྱི་འཕྲལ་ཕུགས་ཀྱི་འབས་བུར་བརག་པ། ག) མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་གྱི་སྐབས་འབེལ་ནང་གནས་

སྟངས་ལ་བརག་པ། ང) སེམས་མྱོང་དང་ཕྱོགས་ལྷུང་གྱི་ཤུགས་རྐེན་ཇེ་ཆུང་དུ་གཏྱོང་བ། ཅ) བྱོ་ཁ་ཡངས་པྱོ་དང་། མཉམ་རུབ་དང་

ཤེས་བྱ་ཡྱོན་ཏན་གྱི་ཆ་ནས་སྱོམས་ཆུང་གྱི་འདུ་ཤེས་སྦྱོང་བ། ཆ) གཞན་གྱིས་ཤེས་ཐུབ་པའྱི་ལམ་ཞྱིག་གྱི་ཐྱོག་ནས་བྱ་བའྱི་རྒྱུད་

རྱིམ་གྱི་ཁེ་གྱོང་གསལ་སྟྱོན་བྱེད་པ་བཅས་ཡྱིན། བརྱོད་གཞྱི་འདྱི་དག་མང་པྱོ་ཞྱིག་ཐྱོག་མར་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་གྱོང་གྱི་གྲུབ་ཆ་ཁག་གྱི་

ནང་བཤད་ཡྱོད་ཅྱིང་། འདྱིར་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལར་ཕན་པའྱི་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་དང་འབེལ་ནས་མཉམ་སེབ་བྱེད་ཆྱོག 

གྱོང་དུ་ཚིག་ཐྱོར་བཀྱོད་པའྱི་གྱོམ་པ་དང་པྱོ་སྟེ་མ་ལག་དང་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་ངྱོས་བཟུང་བ་ཞེས་པ་དང་འབེལ་ནས་སྱོབ་མ་

རྣམས་ཀྱིས་རྱོག་འཛིང་ཅན་གྱི་མ་ལག་དེར་ཉམས་ཞྱིབ་བྱེད་ཅྱིང་། མ་ལག་དེ་དག་ཁྱོད་ཀྱི་རྐེན་ར་སྣ་ཚོགས་པ་ནང་ཕན་ཚུན་གྱི་

འབེལ་བ་གཏན་ལ་འབེབས་པའྱི་ལས་འཆར་ཁག་གྱི་ནང་དུ་མཉམ་ཞུགས་བྱེད་ཆྱོག (དཔེར་ན། སྣྱོད་བཅུད་གྱོ་རྱོགས་སམ་མ་ལག་བསམ་

གཞྱིག་ལ་བུ་ཡྱིན།) དེ་དག་ནྱི་ལྱོ་ན་གཞྱོན་པའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལྱོས་བཅས་ཀྱི་ལས་ས་པྱོ་ཡྱོད་སྲྱིད། དཔེར་ན། གྱོགས་པྱོ་གསུམ་

དབར་གྱི་སྒུལ་ཤུགས་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བའམ་ཁྱྱིམ་ཚང་གྱི་འགྱོ་སྟངས་དང་། སྣྱོད་བཅུད་རྱིག་པའྱི་འགྱོ་སྟངས། དཔལ་འབྱྱོར་

རྱིག་པའྱི་འགྱོ་སྟངས། ཡང་ན་དབུལ་ཕྱོངས་ལ་བུའྱི་མ་ལག་དང་སྒྱིག་འཛུགས་སྤྱི་ཡྱོངས་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཐེབས་པའྱི་གནད་དྱོན་

བཅས་ལ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོབ་སྦྱོང་བྱེད་སྐབས་རྱོག་འཛིང་ཆེ་རུ་འགྱོ་བ་ལ་བུ། མ་ལག་དེ་དག་ལ་འཆར་གཞྱི་བཀྱོད་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་

གྱིས་རེན་འབེལ་དང་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་ལ་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་གཏྱོང་ཐུབ་པ་དང་། རྱིམ་གྱིས་མ་ལག་དེ་དག་གྱི་རྱོག་དྲ་ཆེ་བ་

དང་གཏྱིང་ཟབ་པའྱི་གནད་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་མཐུན་རྐེན་འཐྱོབ་ཐུབ། 

འདྱི་འདྲ་བའྱི་ཐབས་རལ་ཁག་ཅྱིག་རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་ཞེས་པའྱི་གྲུབ་ཆའྱི་ནང་གྱོང་སེལ་བཏང་ཡྱོད་ནའང་། འདྱིར་ནྱི་ཐབས་

རལ་དེ་རྣམས་ལས་འཆར་རམ་གནད་དྱོན་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལ་ཆེད་དུ་ཕྱོགས་རྒྱུ་དང་། རྱིམ་པ་འཕར་མ་མཇུག་འབས་ལ་ཚོད་

བགམ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཚུད་ཡྱོད། གནས་སྟངས་མང་པྱོའྱི་ནང་བྱ་སྤྱོད་རྣམས་ཀྱི་འཕྲལ་ཕུགས་ཀྱི་འབས་བུར་ཚུལ་མཐུན་གྱི་ཚོད་བགམ་

མ་བསྟེན་པར་འཇུག་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད། བཟང་སྤྱོད་དང་མཐུན་པ་ཡྱོང་བ་ལ་མཇུག་འབས་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཚོད་བགམ་དེ་ཉྱིད་ཀྱི་ནང་བྱ་

སྤྱོད་ཀྱི་ཤུགས་རྐེན་དེ་ཚན་ཁག་མང་པྱོར་འབྱར་ནས་བལ་དགྱོས། སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་གནད་དྱོན་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལ་བརག་དཔྱད་

བྱེད་སྐབས་ཁྱོང་ཚོར་བྱ་སྤྱོད་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་དེས་ཚོགས་འདུས་ཇྱི་ལར་མང་པྱོ་ཞྱིག་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་བསམ་གཞྱིག་

བྱ་རྒྱུར་སྐུལ་མ་བྱེད་དགྱོས། འདྱི་ནྱི་རེན་འབེལ་ལ་བརྱི་མཐྱོང་ཞེས་པའྱི་གྲུབ་ཆ་སྦེལ་བ་གསལ་པྱོ་ཡྱིན། བསམ་གཞྱིག་གྱི་རྒྱུད་

རྱིམ་དེར་གྱོམས་འདྲྱིས་ཇེ་ཆེར་འགྱོ་བ་ན་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་རང་ཤུགས་ཀྱིས་བྱ་བ་སྱོ་སྱོའྱི་ཤུགས་རྐེན་ཁྱབ་ཆེ་ས་ནས་བསམ་

རྒྱུ་དང་། ཐྱོག་མའྱི་ཆར་གནད་དྱོན་དེ་ལས་འབེལ་མེད་རྒྱང་རྱིང་དུ་གནས་པའྱི་ཚོགས་འདུས་རྣམས་ལའང་བྱ་བ་དེས་ཤུགས་རྐེན་
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ཐེབས་ཚུལ་ལ་བསམ་གཞྱིག་བྱ་རྒྱུ་ཞྱིག་འྱོང་རྒྱུ་ཡྱིན།  

དེར་མ་ཟད་གནད་དྱོན་རྱོག་འཛིང་ཆེ་བ་ཞྱིག་ལ་རྱོག་དཔྱྱོད་བྱེད་པའྱི་རྱིག་རལ་སྦྱོང་བ་ན་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་དེ་ཉྱིད་སྱོ་སྱོའྱི་རྱིན་

ཐང་དང་མཐུན་པ་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཡྱིན། གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལའྱི་གནད་དྱོན་ཁག་ལ་བསམ་གཞྱིག་དང་ཚོད་

བགམ་བྱེད་པ་བརྒྱུད་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ལག་ཐྱོགས་ཀྱི་གནད་དྱོན་དེ་ཉྱིད་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་དང་ཇྱི་ལར་འབེལ་བའྱི་ཐད་ལ་ཡང་

ནས་ཡང་དུ་འདྲྱི་བར་སྐུལ་མ་བྱེད་དགྱོས། དེ་ལར་བྱས་ཚེ་ཁྱོང་ཚོའྱི་སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་རྣམས་སེར་དང་། སྤྱི་ཚོགས། གྱོ་ལ་སྤྱིའྱི་དར་

རྒྱས་སེལ་བའྱི་ཕྱོགས་སུ་ཇེ་མང་ཇེ་མང་དུ་ཁ་སྒྱུར་ཐེབས་ཐུབ་པ་ཡྱིན། འཇུག་ཐབས་འདྱི་དེ་ནྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་དང་སེམས་

མྱོང་སྟེ། དཔེར་ན། ཕྱོགས་ལྷུང་གྱི་བསམ་པ་ལ་བུས་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་གནད་དྱོན་ཐད་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུར་འགྱོག་རྐེན་

བཟྱོ་བའྱི་བྱེད་ལས་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ཏེ་མགྱོ་གནྱོན་བྱ་རྒྱུ་དང་འབེལ་བ་དམ་པྱོ་ཡྱོད། འདྱིར་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་

བཅས་སྱོབ་ཐབས་ཀྱི་ནུས་པ་གཞན་མང་པྱོས་གཞྱོགས་འདེགས་བྱེད་ཅྱིང་། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་རང་གྱིས་རང་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པ་

དང་། མྱི་གཞན་ལ་བརྱི་མཐྱོང་དང་སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་གྱི་ཚོར་བ། འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་གྱི་གནས་བབས་ལ་བརྱི་མཐྱོང་བྱེད་པ་

སྱོགས་ཀྱིས་དེ་ལའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་ཤུགས་རྐེན་ངན་པ་རྣམས་ཤུགས་ཆུང་དུ་གཏྱོང་བའྱི་ནུས་པ་སེལ་བྱེད་དྱོ།།

མཐའ་མ་དེ་ལ་གཞྱོགས་འདེགས་བྱེད་པྱོ་ལས་ལ་ཞུགས་པ་དང་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བར་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྤྱི་ཚོགས་

སམ་གྱོ་ལའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ལྡན་ཅྱིང་། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་གནད་དྱོན་ནྱི་རག་ཏུ་རང་དང་གཞན་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ལྡན། དེར་

བརེན་གཞན་གྱི་བྱེད་སྱོར་རག་ཏུ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཡྱོངས་ཀྱི་བྱེད་སྱོར་ཞུགས་པར་གཞན་

དང་ལྷན་དུ་མཉམ་རུབ་བྱ་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པ་དང་། གཞན་ལས་བྱོ་སྐྱེད་ལེན་པ། གཞན་གྱི་ལ་ཚུལ་དང་། བསམ་ཚུལ། ཡྱོན་ཏན། ཉམས་

མྱོང་བཅས་ལ་བརྱི་བཀུར་བྱེད་པ་བཅས་ཀྱི་གུ་ཡངས་པའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་གྱིས་ཕན་གྱོགས་བྱེད། ཤེས་བྱ་ཐམས་ཅད་རང་གྱིས་ཤེས་མྱི་

ཤེས་པ་དང་། གཞན་གྱི་ཡྱོན་ཏན་དང་ལ་ཚུལ་རྣམས་གཅྱིག་མཚུངས་སུ་ར་ཆེན་པྱོ་བརྱི་རྒྱུར་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་དང་

ལྡན་པའྱི་དམའ་ས་འཛིན་པའྱི་ནུས་པས་ (faculty of intellectual humility) སྱོབ་གཉེར་དང་། འབེལ་ལམ། མཉམ་ལས་བཅས་

ལ་རྱོགས་སྐྱྱོར་ཆེན་པྱོ་བྱེད། བགྱོ་གེང་བྱེད་པའྱི་སྐབས་ཕ་རྱོལ་པྱོས་ཀང་རང་དང་འདྲ་བར་ཁྱོང་ཚོའྱི་རྒྱུ་མཚན་དང་ཉམས་མྱོང་

སེལ་ཏེ་རང་རང་གྱི་དམ་བཅའ་བསྒྲུབ་པར་བྱེད་པས། དམ་བཅའ་དེ་དག་རང་གྱི་ལངས་ཕྱོགས་དང་མྱི་གཅྱིག་ཀང་ཕ་རྱོལ་པྱོར་བརྱི་

འཇྱོག་བྱས་ན་གྲུབ་འབས་ལྡན་པའྱི་བགྱོ་གེང་ཞེས་པ་འབྱུང་སྲྱིད། རྣམ་དཔྱྱོད་དང་ལྡན་པའྱི་དམའ་ས་འཛིན་པ་དང་བྱོ་རྒྱ་ཡངས་པྱོ་

མེད་པར། བགྱོ་གེང་དང་གཉྱིས་མྱོས་ཀྱི་གཅྱིག་མཐུན་ཡྱོང་མྱི་སྲྱིད་ཅྱིང་། གང་བཤད་པ་དེ་ཕན་ཐྱོགས་མེད་པའྱི་རྱོག་དྲ་དང་དབང་

ཆ་འཐབ་རྱོད་ཀྱི་རྒྱུར་འགྱུར་ངེས། 

སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཡྱོངས་སུ་འཇུག་པའྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་ཐབས་ལམ་དེར་ད་དུང་སྱོ་སྱོའྱི་ལངས་ཕྱོགས་དང་རང་གྱིས་གཞན་ལ་

བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་དང་། གནད་དྱོན་སྱོགས་ཀྱི་ཐད་གཞན་དང་མཉམ་དུ་གྱོས་མྱོལ་ནང་འཇུག་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་གསལ་པྱོར་ཕྱིར་

སྟྱོན་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་དགྱོས། མཉམ་རུབ་ལ་མ་བརེན་པར་རང་ངྱོས་ནས་སེལ་ཐུབ་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཚབས་ཆེན་ཁ་ཤས་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེ་

ལ་སྱོ་སྱོའྱི་བསམ་ཚུལ་དང་རྱིན་ཐང་ལ་འབེལ་བ་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་དགྱོས། དེས་ན། སྤྱི་ཚོགས་དང་གྱོ་ལ་ཡྱོངས་སུ་འཇུག་པར་སྱོ་
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ཚུལ་ཐད་ལམ་སྟྱོན་བྱེད་པ་མ་ཟད། འདྱིའྱི་ནང་འགྱོ་འཛུགས་ཕྱོགས་སྟྱོན་བཤད་པ་དང་ལག་ལེན་ལམ་ལྷྱོང་འྱོང་བའྱི་ལམ་སྟྱོན་གསལ་ཞྱིང་། 

རྱིག་གཞུང་ལ་བསྟུན་འགྱུར་དང་། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་སྟངས་འཛིན། དམྱིགས་བསལ་སྱོབ་གཉེར་ཐད་དགྱོས་གལ་ཆེ་བའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་དང་

མཉམ་རུབ་བྱ་རྒྱུ་བཅས་དང་འབེལ་བའྱི་སྱོབ་སྟྱོན་ཞྱིང་། གཞན་ཡང་ང་ཚོས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་ཕྱོགས་ཀྱི་ལམ་སྟྱོན་བཅུག་

ཡྱོད། འདྱི་དག་ཚང་མ་མ་འྱོངས་པར་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་རུ་གཏྱོང་བར་འགྱུར་པའྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཤ་སྟག་ཡྱིན་སྟབས། ལག་ལེན་བསྟར་ཕྱོགས་ཀྱི་ལམ་

སྟྱོན་ཐྱོན་གསར་ཤྱོས་ལ་གཟྱིགས་ཕྱིར་དྲ་ཐྱོག་ཏུ་ཞྱིབ་བཤེར་གནང་ན། ཁྱེད་ལ་བེད་སྤྱོད་ཆེ་བའྱི་གནས་ཚུལ་གཞན་དུ་མ་རེད་ཐུབ་པས། དེ་

ལར་གནང་རྒྱུར་འབྱོད་སྐུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། 

ལེ་ཚན་འདྱིའྱི་ནང་སེ་ཚན་དྲུག་ཡྱོད་དེ། ༡) འགྱོ་འཛུགས་པ། ༢) སྱིང་རེ་ཅན་གྱི་འཛིན་ཁང་གྱི་ར་འཛིན། ༣) སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་

སྟྱོན་པའྱི་བྱེད་སྱོ། ༤) སྱོབ་མར་དམྱིགས་ནས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལ་བསྟུན་འགྱུར་གཏྱོང་བ། ༥) སྱོབ་གཉེར་ཚོད་བགམ། ༦) ལག་ལེན་ལེགས་

སྒྲུབ་གཏྱོང་བའྱི་དྱོན་གནད་གཞན་བཅས་ཡྱིན། ཁྱེད་ཀྱི་མྱིག་སའྱི་ཆེས་ཛ་དྲག་གྱི་སེམས་ཁལ་རྣམས་སེལ་རྒྱུར་འབད་བརྱོན་བགྱིས་ཏེ་ང་

ཚོས་ཐུན་མྱོང་གྱི་དཀའ་ཚེགས་ཁག་ཚོད་དཔག་བྱེད་ཐབས་བྱས་ཡྱོད། འྱོན་ཀང་ང་ཚོས་ཁྱེད་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་དགྱོས་མཁྱོ་དང་སྐབས་

དྱོན་ཆ་ཚང་ཤེས་རྱོགས་མ་ཐུབ་སྟབས། ཁྱེད་ཀྱིས་སེམས་ཁལ་བྱ་ཡུལ་ཁག་གཅྱིག་ང་ཚོས་མ་མཐྱོང་པའང་སྲྱིད་པ་ཡྱིན། ལག་ལེན་བསྟར་

ཕྱོགས་ཀྱི་གནད་དྱོན་དང་འབེལ་ཁྱེད་ལ་རྱོགས་རམ་འཕར་མ་དགྱོས་ཚེ་ང་ཚོར་འབེལ་བ་གནང་ན། ང་ཚོས་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ཞེས་འབྱོད་སྐུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། 
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༡ | འགྔོ་འཛུགས་པ། 

སཱི་སློབ་གསློའཱི་ཤེས་ཡློན་སློབ་སློན་པའཱི་སེགས་བུ་ལ་ཞུགས་པ། 

བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་གསར་པ་ཞྱིག་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་སྤྱོ་སྣང་འཕེལ་བ་དང་ཁག་པྱོ་གཉྱིས་ཀ་ཡྱོད། དེར་བརེན་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱི་

སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་འདྱི་ལག་བསྟར་མ་བྱས་གྱོང་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་གེང་སྟེགས་སུ་ཞུགས་

རྒྱུར་ང་ཚོས་མཚམས་སྦྱོར་ནན་པྱོ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། གེང་སྟེགས་འདྱིས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་སྱོབ་ཚན་འཆར་འགྱོད་དམ་ག་སྒྱིག་

བྱེད་ཕྱོགས་གསལ་འདྱོན་བྱེད་ཅྱིང་། དེས་ཁྱེད་ལ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་དང་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་གྱི་སྤྱི་ཁྱོག་ལ་རྒྱུས་སྟྱོན་

གསལ་པྱོ་བྱེད། སྱོབ་ཚན་ག་སྒྱིག་གྱིས་ད་དུང་ཁྱེད་ལ་སྱོ་སྱོའྱི་ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ་དང་ཁྱེད་ཀྱིས་རང་གྱི་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོར་བཅངས་པའྱི་རེ་བའྱི་ཐྱོག་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ། སྱི་སྱོབ་གསྱོ་དངྱོས་སུ་སྟྱོན་མཁན་གྱི་གཟུགས་མཐྱོང་

བརན་པར་གྱི་དཔེ་མཚོན་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་གནས་བབས་ཁྱོད་ཤེས་སྦྱོང་དེ་གང་འདྲ་འབྱུང་མྱིན་ཡྱིད་ལ་བྱ་རྒྱུར་ཁྱེད་ལ་རྱོགས་རམ་

བྱེད། གཞན་ཡང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་གེང་སྟེགས་འདྱི་ནྱི་འཛམ་གྱིང་ནང་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལག་བསྟར་བྱེད་མཁན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་

སྱོབ་སྟྱོན་པ་གཞན་དང་འབེལ་བ་གཏྱོད་སའྱི་གེང་སྟེགས་ཤྱིག་ཆགས་རྒྱུར་དམྱིགས་ཚད་བཟུང་ཡྱོད། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་

ཁྱོར་ཡུག་འཕེལ་རྒྱས་སུ་འགྱོ་སྟབས། ང་ཚོས་རྒྱུ་ཆ་གསར་པ་ (དྲ་ཐྱོག་གྱི་བགྱོ་གེང་ཚོགས་འདུ། ཕྱོགས་སྟྱོན་བཤད་པ། སྱོབ་ཚན་གྱི་དཔེ་

སྱོགས་) དང་། དེ་བཞྱིན་ཚད་མཐྱོའྱི་སྱོབ་གཉེར་གྱི་གྱོ་སྐབས་སྐྲུན་མཁན་གྱི་སྱོབ་ཚན་འཕར་མ་ཁ་སྣྱོན་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། 

ཆེད་ལས་མཱི་སྣའཱི་སློབ་གཉེར་ཚོགས་སེ་ཞཱིག་སྐྲུན་པ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་མཐུན་སྦྱོར་སད་ང་ཚོས་དེའྱི་ཐད་ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་གྱི་སེ་ཚན་ཞྱིག་སྐྲུན་རྒྱུར་ཁྱེད་ལ་སྐུལ་

མ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་ཚོགས་སེ་ཞྱིག་ཡྱོད་ན་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཚོས་བསམ་ཚུལ་དང་རྒྱུ་ཆ་གསར་པ་ཁག་གྱི་

ཐྱོག་ལས་དྱོན་འགྱོ་འཛུགས་བྱ་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཧ་ཅང་ཆེ། ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་ཚོགས་སེ་ཞེས་པ་ནྱི། སྱོ་སྱོའྱི་ཤེས་རྒྱ་དང་ཁྱབ་

ཁྱོངས་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་དང་འབེལ་བའྱི་སྱོ་སྱོའྱི་རལ་རྣམས་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཆེད་མཉམ་རུབ་ཀྱིས་ཐྱོག་ནས་འཆར་ཅན་འབེལ་

ལམ་མམ་ཐུག་འཕྲད་བྱ་རྒྱུར་མྱོས་མཐུན་ཡྱོད་པའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་རུ་ཁག་ཅྱིག་ཡྱིན། མཉམ་རུབ་བྱེད་པས་སྱི་སྱོབ་

གསྱོའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་འཆར་འགྱོད་དང་མཐུན་སྦྱོར་བྱ་རྒྱུ། རྱིན་ཐང་གཏན་འབེབས་དང་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུ་བཅས་ཀྱི་ཐད་ཤེས་

ཡྱོན་སྟྱོན་པ་རྣམས་ལ་རྱོགས་སྐྱྱོར་ཆེན་པྱོ་བྱེད། ཅྱི་སྟེ་སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཚོགས་སེ་འདྱི་འདྲ་ཞྱིག་བསྐྲུན་མ་ཐུབ་ན། ཉུང་མཐར་རང་གྱི་

མྱོང་ཚོར་སེལ་རེས་བྱེད་སའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་གཞན་ཞྱིག་རྱོགས་པར་འཚོལ་དགྱོས་ཞེས་ང་ཚོས་ལམ་སྟྱོན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ཆེད་ལས་སོབ་གཉེར་ཚོགས་སེའཱི་ནང་གཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་སྟོན་ད་ཚོས་གཤམ་གསལ་དོན་ཚན་་ག་ལ་ཐུགས་སྣང་གནང་དགོས།

༡ བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་ནང་འཚོལ་ཞྱིབ་བྱས་པའྱི་ལ་ཚུལ་ཁག་ལ་སྱོ་སྱོར་གྱོ་རྱོགས་གང་བྱུང་བའྱི་ཐད་བགྱོ་གེང་བྱྱོས། 

༢ མྱོང་ཚན་ཁག་ལག་བསྟར་བྱས་པ་ལས་སྱོ་སྱོའྱི་གྲུབ་འབས་དང་དཀའ་ངལ་སྐྱོར་ཕན་ཚུན་ཤྱོད་རེས་བྱྱོས། 

༣ མྱོང་ཚན་ཁག་ལ་གནད་སྱིན་གྱི་སྒྱུར་བཅྱོས་གང་བྱས་སྐྱོར་ཤྱོད་རེས་བྱྱོས། 



102 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

༤ སྱོན་འགྱོའྱི་རྒྱུས་ལྱོན་དང་། གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན། མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་ལ་བུའྱི་ལག་ལེན་ཐུང་གས་རྣམས་ཤར་སྱོམ་

ལག་ལེན་དང་མཉམ་དུ་སེལ་ནས་ཉམས་མྱོང་དེ་ཚོའྱི་ཐྱོག་བསམ་ཞྱིབ་བྱྱོས། 

༥ སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་སྐབས་མངྱོན་དུ་གྱུར་པའྱི་འཛིན་ཁང་དྱོ་དམ་གྱི་གནད་དྱོན་སེལ་ཕྱོགས་྄ཐད་གྱོས་འཆར་འདྱོན་དགྱོས། 

༦ སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་ལེགས་པ་སྐྱོང་སད་ཁྱོང་ཚོའྱི་(གསང་དགྱོས་པའྱི་རྱིགས་གསང་ཉར་བྱས་ཏེ་)དགྱོས་མཁྱོ་དང་

ཡར་རྒྱས་སྐྱོར་གྱོས་བསྡུར་བྱྱོས། 

༧ ལག་ལེན་ལེགས་སྒྲུབ་ཡྱོང་བའྱི་འགྱོག་རྐེན་སྐྱོར་གྱོས་བསྡུར་བྱྱོས།

༨ བསམ་བྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་རྒྱབ་སྐྱྱོར་དང་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ་དགྱོས། 

༡༠ ཨེ་མྱོ་རྱི་གཙུག་ལག་སྱོབ་གྲྭའྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལས་འཆར་རམ་ད་ལའྱི་ལས་འཆར་ལ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་ཆེད་ས་གནས་ཕག་སྦེལ་

ཚོགས་པ་ཞྱིག་ལ་འབེལ་མཐུད་བྱེད་པྱོར་ལས་བྱེད་ཅྱིག་བསྐྱོ་གཞག་བྱྱོས། 

སློབ་མའཱི་ན་ཚོད་ཀཱི་རཱིམ་པ་དང་འཚམས་པའཱི་བསབ་གཞཱི་བཀླག་རྒྱུ། 

ད་ལའྱི་ཆར་དྲ་ཐྱོག་ནས་ལ་ཀླྱོག་ཐུབ་པའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་གྱི་པར་མ་ཁག་གསུམ་ཡྱོད། དེ་དག་ནྱི་སྱོན་འགྱོ་སྱོབ་གྲྭ་ (ལྱོ་ ༥ 

ནས་ ༧ བར་) དང་། གཞྱི་རྱིམ་འྱོག་མ། (ལྱོ་ ༨ ནས་ ༡༠ བར།) གཞྱི་རྱིམ་གྱོང་མ་ (ལྱོ་ ༡༡ ནས་ ༡༣ བར།) བཅས་ཀྱི་ཡྱིན། མཐྱོ་རྱིམ་

སྱོབ་གྲྭའྱི་ (ལྱོ་ ༡༤ ནས་ ༡༨ བར་) བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་ནྱི་འབྱུང་ལ་ཉེ། ལྱོ་ན་མཉམ་པ་ཚོར་གཟབ་གཟབ་བྱས་ཏེ་ཀླྱོག་ཏུ་བཅུག་

ནས་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་འདྱིར་གྱོམས་འདྲྱིས་སམ་རྒྱུས་མངའ་ལྱོན་པ་བྱེད་དགྱོས། དེའྱི་ཕྱིར་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཚན་ཆ་ཚང་ཐེངས་

གཅྱིག་ལ་ཀླྱོག་མྱི་དགྱོས། དུས་གཅྱིག་ལ་སྱོབ་ཚན་གཅྱིག་གམ་གཉྱིས་བཀླགས་ན་མྱོང་ཚན་ཁག་ལ་རྱིམ་གྱིས་གྱོམས་འདྲྱིས་སམ་

རྒྱུས་ལྱོན་བྱེད་ཐུབ། གལ་ཏེ་ཁྱེད་ལ་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་གྱི་འདྲ་བཤུས་མེད་ན། དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག་སྱོབ་

ཚན་ཐྱོན་རེས་ཁྱེད་ལ་འབུལ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

སློབ་ཁཱིད་ཀཱི་གྲ་སྒཱིག་ལ་ཞུགས་པ། 

ཁྱེད་ཀྱིས་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་གྱི་སྱོབ་ཚན་ཞྱིག་ཀླྱོག་པའྱི་ཚེ།

མྱོང་ཚན་སྱོ་སྱོའྱི་སྐབས་ཀྱི་དམྱིགས་ཡུལ་དང་འབེལ་བའྱི་མྱོང་ཚན་ཁག་གྱི་ནང་བྱེད་སྱོ་དང་། ཉམས་མྱོང་བརེ་ལེན། ཤར་

སྱོམ། དྲྱི་ལན་བཅས་ལག་བསྟར་བྱེད་སྟངས་ཁག་ལ་དམྱིགས་བསལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་དགྱོས། སྱོབ་ཚན་སྱོ་སྱོའྱི་དམྱིགས་

ཡུལ་ཤེས་ན། བགྱོ་གེང་ངམ་བྱེད་སྱོ་གང་ཞྱིག་གྱི་ཁ་ཕྱོགས་གྱོ་བུར་དུ་གཞན་དུ་ཕྱོགས་ཚེ་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཚན་དེ་ག་རང་

ལ་སེམས་གཏྱོད་ཐུབ་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཡྱོད། 
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ཁྱེད་རང་ཉྱིད་ཀྱིས་ངྱོས་ནས་སམ་ཁྱེད་ཀྱི་ལས་རྱོགས། གྱོགས་པྱོ། ཡང་ན་ནང་མྱི་བཅས་དང་མཉམ་དུ་རྒྱུས་ལྱོན་ནམ་བྱ་

རང་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་བྱྱོས། རྒྱུས་ལྱོན་བྱེད་པ་ནྱི་སྐར་མ་ཁ་ཤས་ཙམ་གྱི་བྱ་བ་ཡྱིན་ཞྱིང་། གལ་སྲྱིད་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོར་དེའྱི་ཐད་བྱང་ཚད་ཀྱི་རྱིམ་པ་ཞྱིག་དངྱོས་སུ་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་ཐུབ་ན་ཁྱོང་ཚོར་དགའ་ཉམས་སམ་བདེ་སྣང་ཞྱིག་

སྦྱིན་ཐུབ། ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་ཐྱོག་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་པ་ལར། སྱོ་སྱོའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་རྒྱུས་ལྱོན་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་

བརྡར་བྱ་རྒྱུར་ཁྱོང་ཚོར་ཚོར་སྣང་གང་འདྲ་འབྱུང་མྱིན་ཐད་གཅྱིག་བྱས་ན་ཁྱེད་ལའང་ངེས་ཤེས་འགའ་རེད་ཐུབ། རྒྱུས་

ལྱོན་བྱེད་པ་ཁག་སྒ་འཇུག་བྱས་ཏེ་དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་གེང་སྟེགས་ཐྱོག་འཇྱོག་རྒྱུ་ཡྱིན་པས། ཁྱེད་ཀྱིས་དེ་

ནས་ཉན་ཏེ་རེས་སུ་འབང་ན་འགྱིགས། 

(མྱོང་ཚན་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་བཀྱོད་པའྱི་) བྱེད་སྱོའྱི་འཁབ་གཞུང་གྱི་ནང་དྱོན་ལ་གྱོ་བ་ཆགས་ཕྱིར་སྐད་ཆེན་པྱོ་བརྒྱབ་སྟེ་ཀླྱོག་

དགྱོས། འཁབ་གཞུང་ལ་སྒྱུར་བཅྱོས་གཏྱོང་རྒྱུར་ཐེ་ཚོམ་བྱེད་མྱི་དགྱོས། ཡང་ན་ཁྱེད་ཀྱིས་ཚིག་བརྱོད་གསར་པ་དེ་འདྲ་

བྱིས་ཀང་ཆྱོག །ཁྱད་པར་དུ་དེ་ལའྱི་སྒྱུར་བཅྱོས་ཀྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྱོབ་ཚན་གྱི་ནང་དྱོན་རྱོགས་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ན་སྒྱུར་

བཅྱོས་གཏྱོང་བ་སྱོགས་བྱེད་དགྱོས། 

མྱོང་ཚན་ཁག་གྱི་འགེལ་བཤད་ཀླྱོག་སྐབས་ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་འགེལ་བཤད་རྣམས་འཛིན་ཁང་ནང་དངྱོས་

སུ་ལག་བསྟར་བྱེད་པ་ལ་བུར་གསལ་འདེབས་དགྱོས། དེ་ལར་བྱེད་པས་སྐབས་དྱོན་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་དང་བསྟུན་ནས་ཁྱེད་

ཀྱིས་འཁབ་གཞུང་ལ་སྒྱུར་བཅྱོས་གཏྱོང་འདྱོད་པ་གང་ཡྱིན་ཡང་དེ་ངྱོས་འཛིན་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད། 

མྱོང་ཚན་སྱོ་སྱོར་དགྱོས་པའྱི་རྒྱུ་ཆར་དྱོ་སྣང་བྱྱོས། ང་ཚོར་དགྱོས་མཁྱོའྱི་རྒྱུ་ཆ་ཚད་ཅན་ཞྱིག་ལས་མེད་ནའང་། རྒྱུ་ཆ་ཁ་

ཤས་གཞན་ལས་མངག་དགྱོས་པའམ་སྱོབ་ཚན་ཞྱིག་གྱི་ཆེད་ག་སྒྱིག་སྐབས་བསྡུ་རུབ་བྱེད་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། 

མྱོང་ཚན་སྱོ་སྱོར་ཆ་བགྱོས་བྱས་པའྱི་དུས་ཚོད་ལ་དྱོ་སྣང་བྱྱོས། ཁྱེད་ཀྱིས་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་ཀླྱོག་པའྱི་སྐབས་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོར་དུས་ཚོད་གང་ལ་མང་བ་དང་ཉུང་བ་དགྱོས་མྱིན་དྱོ་སྣང་བྱྱོས། 

གསར་པའམ་ཁག་པྱོ་ཡྱིན་སྲྱིད་པའྱི་མྱིང་ཚིག་ཁག་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ཏེ། མྱིང་ཚིག་དེ་དག་ཐ་སད་འགེལ་རྱིས་ (ཐ་སད་

གསར་པའྱི་གྱོ་དྱོན་བཀྲལ་ཞྱིང་མྱིག་གྱིས་མཐྱོང་ཐུབ་པའྱི་རེའུ་མྱིག་) ཤྱིག་ནང་འཇུག་རྒྱུར་བསམ་བྱོ་ཐྱོངས། ཡང་ན་ཁྱེད་ཀྱིས་

ཐ་སད་གསར་པ་རྣམས་སྱོ་སྱོའྱི་དག་ཆ་དང་ཡྱིག་གཟུགས། ཡང་ན་འབྱི་ཀླྱོག་དག་བཅས་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་བཅུག་ན། 

སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་དྲན་པ་དང་གྱོ་དྱོན་དང་ཐ་སད་གསར་པ་སྦྱོང་བའྱི་མྱུར་ཚད་སེལ་བར་བྱེད། 



104 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཁྱེད་ཀྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གྱི་སྒྲུང་དང་དཔེ་མཚོན་རྣམས་མྱོང་ཚན་ཁག་ལ་ཁ་སྣྱོན་བྱ་རྒྱུའྱི་དུས་ཚོད་ནམ་འཚམ་མྱིན་ལ་དགྱོས། 

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཁྱེད་ཀྱི་དངྱོས་བྱུང་མྱི་ཚེའྱི་མྱོང་བ་ཁག་ལ་དྱོ་དབྱྱིངས་བསེབ་ངེས། ཁྱེད་ཀྱིས་བསམ་ཤེས་ཆེན་པྱོས་སྱོ་

སྱོའྱི་སྒྲུང་རྣམས་ཆེད་ལས་སྱོབ་ཁྱོངས་སུ་བཅུག་སྟེ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སེལ་བ་ནྱི་འབེལ་ལམ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་བ་དང་ལ་ཚུལ་

གསར་པ་ཁག་ལ་གསྱོན་ཤུགས་སྦྱིན་པའྱི་ལམ་དྱོན་སྱིང་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་ཐུབ། 

ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཁ་ཤས་ཀྱི་རྒྱུད་ལ་ (ཀུན་སྤྱོད་དམ་ཚོར་བ་སྱོགས་ཀྱི་) རྣམ་འགྱུར་དྲག་པྱོ་སྐྱེད་པར་བྱེད་ངེས་པའྱི་བརྱོད་

དྱོན་ནམ་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་ལ་དྱོ་སྣང་བྱྱོས། ཚད་ལས་བརྒལ་བའྱི་སེམས་ངལ་གྱི་རྐེན་བྱེད་སྲྱིད་པ་འགྱོག་ཆེད་བྱེད་སྱོ་སྒྱུར་

བཅྱོས་གཏྱོང་ཕྱོགས་ཐད་བསམ་ཞྱིབ་བྱྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་སུ་ལ་སྱོབ་གསྱོ་བ་ལ་བུའྱི་རྱོགས་སྐྱྱོར་འཕར་མ་དགྱོས་ཚེ་འབེལ་

ལམ་སུ་ལ་བྱེད་དགྱོས་མྱིན་བརན་བརན་ཏྱིག་ཏྱིག་བཟྱོས།

ལག་བསར་རཱིམ་པའཱི་གདམ་བྱ་ཁག་ལས་གདམ་ཀ་བྱེད་པ།

འཛིན་ཁང་དང་། སྱོབ་གྲྭ། སྱོབ་གྲྭའྱི་རེས་སམ་ཚོགས་པའྱི་འགྱོ་ལུགས་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ཅུང་མྱི་འདྲ་བར་སྣང་། དུས་

ཚོད་རྒྱས་བཅད་དང་མཐུན་རྐེན་འབེལ་ལྱོད་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལ་གང་ཐུབ་གང་ལྕྱོགས་ཀྱིས་འཇུག་ཕྱིར་ཁྱེད་དང་

ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་གྱོ་སྐབས་སྐྲུན་མཁན་གྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་འདེམས་རྒྱུ་གལ་ཆེ། མ་གཞྱི་ཆ་ཚང་མེད་ནའང་གཤམ་དུ་འགེལ་

བརྱོད་བྱས་པའྱི་ལག་ལེན་བསྟར་ཐབས་ཀྱིས་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་འདྱི་ཁྱེད་ཀྱི་ད་ལའྱི་ལས་འཆར་ཁྱོད་མཉམ་སེབ་ཇྱི་ལར་བྱེད་

ཐུབ་མྱིན་ཐད་ལམ་སྟྱོན་མྱི་ཉུང་བ་ཞྱིག་མཁྱོ་སྤྱོད་བྱེད། གཤམ་གསལ་གདམ་ག་རྣམས་ཁྱེད་ཀྱི་གནས་བབས་ལ་གཞྱིགས་ཏེ་ནུས་

པ་ཇྱི་ལར་ཐྱོན་མྱིན་ཐད་གསར་གཏྱོད་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་ཐྱོག་ནས་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུར་ང་ཚོས་སྐུལ་མ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། 

འཛིན་ཁང་། 

དྲ་ཐྱོག་ནས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག་སྱོབ་ཚན་སྱོབ་ཐྱོན་བྱུང་བའྱི་འཛིན་དགེ་དེ་རང་གྱིས་འདྱོད་མྱོས་ལར་རྱིམ་པ་གང་

ལའང་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་སྱོབ་ཁྱིད་བྱ་རྒྱུར་འྱོས་ཆྱོས་ཚང་བ་ཡྱིན། འཛིན་ཁང་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཞྱིག་གྱིས་རྒྱུན་གཏན་ཤེས་

ཡྱོན་ལས་འཆར་གྱི་ཆ་ཤས་སུ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚང་མར་བསམ་བྱོའྱི་འཚར་འཕེལ་དང་འཚམ་པའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་མཁྱོ་འདྱོན་

བྱེད་ཐུབ། གལ་སྲྱིད་སྱོབ་མ་རྒན་པ་ཚོར་སྱོབ་ཚན་གང་ཞྱིག་ཁྱོ་རང་ཚོའྱི་སྱོབ་དུས་སུ་ལེན་ཆྱོག་པའྱི་གདམ་ཀ་ཡྱོད་ན། སྱི་སྱོབ་

གསྱོ་དེ་གདམ་ཀའྱི་ཚུལ་དུ་སྤྱོད་ཆྱོག །ཁྱེད་ཀྱིས་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་མྱོང་ཚན་འདྱི་གཟའ་འཁྱོར་གཅྱིག་ནང་ཉུང་མཐར་ཐེངས་

གཅྱིག་ (ཡང་ན་དེ་ལས་མང་བ་) ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་འབྱོད་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། དེ་ལར་བྱུང་ན་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོབ་ཚན་སྱོན་མའྱི་སྐབས་

གང་སྦངས་པ་རྣམས་ད་ལའྱི་སྱོབ་ཚན་དང་འབེལ་ཆགས་པ་བཟྱོ་ཐུབ། གལ་ཏེ་ཁྱེད་ཀྱིས་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་འདྱི་ཉྱིན་རེའྱི་ལས་

འཆར་ཁྱོད་བཅུག་ཐུབ་ན། མྱོང་ཚན་ཁག་ཐུན་གཉྱིས་སུ་བགྱོས་ནས་ག་ལེར་མདུན་སྐྱྱོད་བྱ་རྒྱུར་ང་ཚོས་སྐུལ་མ་གཏྱོང་རྒྱུ་ཡྱིན། 

གཞན་ཡང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ལ་ཚུལ་གསར་པ་དང་རལ་གསར་པ་སྦྱོང་ཆེད་དུས་ཚོད་འཕར་མ་སྤད་དེ་མྱོང་ཚན་ག་གེ་མྱོ་

ཞྱིག་བསྐྱར་ཟླྱོས་སམ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་རྒྱུ་དེའང་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། 



105ལག་བསྟར་ལམ་སྟོན། 

ལམ་སློན་ཁང་ངམ་མཱིང་བཤེར་ཁང་། 

གཅྱིག་བྱས་ན་ཁྱྱོད་ཀྱིས་མྱིང་བཤེར་དུས་ཚོད་ཀྱི་སྐབས་སུ་བསབ་གཞྱི་ཁྱིད་རྒྱུར་མྱོས་པ་བྱེད་སྲྱིད། ལམ་སྟྱོན་ཁང་དང་མྱིང་

བཤེར་ཁང་དེ་ས་ཆ་སྱོ་སྱོར་མྱི་འདྲ་བ་ཡྱོད་ཀང་། སྤྱི་ཡྱོངས་ནས་དེ་ནྱི་དགེ་རྒན་གཅྱིག་ལ་སྱོབ་མ་ཁག་ཅྱིག་བརྱིས་བསྤད་ཡྱོད་

པ་དང་། ཁྱོང་གྱིས་སྱོབ་མ་ཚོའྱི་སྱོབ་སྟྱོན་པའམ་འཛིན་གྲྭའྱི་རྒན་ལགས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་གཙོ་བྱོ་ནྱི་དགེ་རྒན་དང་

སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སེར་གྱི་ཐྱོག་ནས་ཕན་ཚུན་རྒྱུས་མངའ་ལྱོན་པའྱི་གྱོ་སྐབས་སྐྲུན་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན་ཞྱིང་། གཞན་ཡང་སྱོབ་སྟྱོན་དགེ་རྒན་

གྱིས་རྒྱུན་དུ་རང་འྱོག་གྱི་སྱོབ་མ་ཚོར་ཤེས་ཡྱོན་དང་། སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་། མ་འྱོངས་པར་ཕྱོགས་པའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་

ཐད་རྱོགས་རམ་བྱེད། སྱོབ་སྟྱོན་ཞུ་བ་དང་མྱིང་ཐྱོ་ཀླྱོག་བཤེར་སྱོགས་བྱེད་པ་ནྱི་རྒྱུན་དུ་སྤྱིར་བཏང་གྱི་འཛིན་གྲྭའྱི་ཡུན་ཚད་ལས་

ཐུང་བ་ཡྱོད་ཅྱིང་། ཧ་ལམ་ཟླ་རེར་ཐེངས་རེའམ་ཟླ་རེར་ཐེངས་གཉྱིས། ཡང་ན་གཟའ་འཁྱོར་རེར་ཐེངས་རེ་འཚོགས་སྲྱོལ་ཡྱོད། སྱི་

སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་སྱོབ་སྟྱོན་ཞུ་སའམ་མྱིང་ཐྱོ་ཀླྱོག་བཤེར་ཁང་ནང་བེད་སྤྱོད་ནུས་མྱོད་ཀྱི། ཁྱེད་ཀྱིས་མྱོང་ཚན་གྱི་གངས་ཇྱི་ཙམ་ཆ་

ཚང་བར་བྱེད་ཐུབ་མྱིན་ནྱི་སྱོབ་སྟྱོན་ཞུ་སའམ་མྱིང་ཐྱོ་ཀླྱོག་བཤེར་ཁང་དུ་ཇྱི་ཙམ་འདུ་འཛོམས་ཐུབ་མྱིན་དང་འདུ་འཛོམས་རེ་རེའྱི་

སྐབས་དུས་ཚོད་ཇྱི་ཙམ་གཏྱོང་ཐུབ་མྱིན་ལ་རག་ལས་ཡྱོད། གལ་སྲྱིད་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་སྟྱོན་ཞུ་སའམ་མྱིང་ཐྱོ་ཀླྱོག་བཤེར་ཁང་གྱི་

འཛིན་གྲྭའྱི་དུས་ཡུན་དེ་ཐུང་ཐུང་ (སྐར་མ་ ༢༥ ལས་ཉུང་བ་) ལས་མེད་ན། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་ཁྱེད་ལ་དུས་ཚོད་འདང་ངེས་མེད་

སྐབས་ཞེས་པའྱི་ཚན་པ་དེ་ལ་ཁུངས་གཏུག་དགྱོས།

སློབ་གྲྭ་རྒྱ་ཁྱབ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ལྱོ་རྱིམ་ཚང་མར་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད་མྱིན་དེ་འཛིན་སྐྱྱོང་བྱེད་པྱོས་ཐག་གཅྱོད་བྱས་ན་འཐུས། 

བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་མཁན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཐེ་བའྱི་ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་ཚོགས་སེ་ཞྱིག་སྐྲུན་རྒྱུར་འྱོས་

སྦྱོར་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཀའ་ངལ་དང་། གྲུབ་འབས། བསམ་ཚུལ་གསར་པ་བཅས་ཀྱི་སྐྱོར་བགྱོ་གེང་ཆེད་ལས་རྱོགས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་

སྟྱོན་པ་རྣམས་ཉུང་མཐར་ཟླ་རེར་ཐེངས་རེ་འཛོམས་ཐུབ་ན། སྱོབ་དུས་ཧྱིལ་པྱོའྱི་རྱིང་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བའྱི་རྒྱབ་སྐྱྱོར་གྱི་སྒྱིག་འཛུགས་

ཤྱིག་གཏྱོད་ཐུབ། གཞན་ཡང་སྱོབ་གྲྭའྱི་སྱོབ་སྤྱིའམ་དགེ་རྒན་ཆེན་མྱོས་དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག་སྱོབ་ཚན་ནང་ཆ་

ཤས་ལེན་རྒྱུར་ང་ཚོས་འབྱོད་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱོབ་གྲྭ་རྒྱ་ཁྱབ་ཏུ་ལག་ལེན་བསྟར་བས་སྱོབ་གྲྭའྱི་ལམ་སྲྱོལ་དང་། གནས་སྟངས། 

ལས་འཆར་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་ཤུགས་རྐེན་རླབས་ཆེ་བ་ཞྱིག་ཡྱོང་སད་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ལག་ལེན་ཐད་ངྱོ་མཚར་ཆེ་བའྱི་གྱོ་སྐབས་ཤྱིག་

སྐྲུན། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱི་བྱོ་གྱོས་དང་། སྱིང་རེ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་ཕྱིར་ཁྱོང་ཚོ་

ཚང་མས་མྱོང་ཚན་ཁག་ལ་མཉམ་ཞུགས་བྱས་ན། སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ནང་ཁྱོངས་མྱི་ཚང་མའྱི་དབར་གྱི་འབེལ་ལམ་གྱི་སྤུས་ཀའྱི་

ཐྱོག་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་གྱིས་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཤུགས་རྐེན་ཞྱིག་སྦྱིན་ངེས། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་ལག་ལེན་ཐད་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱ་རྒྱུར་

སྱོབ་སེའྱི་ངྱོས་ནས་མདུན་སྐྱྱོད་བྱེད་པའྱི་དབང་གྱིས་སྱོབ་གྲྭའྱི་འགྱོ་ཁྱིད་དང་། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ། སྱོབ་ཕྲུག་བཅས་ཀྱིས་སྱིང་

རེ་དང་། སྱོར་ཆུད་ནུས་པ། ཚོར་ཤེས། རྱིན་ཐང་། འབེལ་ཡྱོད་ཀྱི་བྱ་བ་སྱོགས་ཀྱི་ཐད་ཐུན་མྱོང་གྱི་ཐ་སད་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ཐུབ་པ་

ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཐ་སད་དེས་བགྱོ་གེང་ལ་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་འཇུག་རྒྱུར་སྐུལ་སྱོང་བྱེད་པ་དང་ཚོགས་སེའྱི་ངྱོས་ནས་རྒྱ་གང་

ཆེར་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་ལག་ལེན་བསྟར་རྒྱུར་ལེགས་སྐྱེས་འབུལ་གྱི་ཡྱོད། 



106 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་སྱོབ་མ་རྣམས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལ་རྒྱུས་མངའ་ཡྱོད་པ་ཆགས་པ་ན་འཛིན་སྐྱྱོང་ཚན་ཁག་གྱིས་བྱོ་གྱོས་དང་

སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་ལག་ལེན་རྣམས་(དཔེར་ན་)སྱོབ་གྲྭའྱི་ཀུན་སྤྱོད་ལམ་སྟྱོན་ར་འཛིན་དང་སྱོབ་མའྱི་ཉེས་སྤྱོད་ལ་སྦྱིན་པའྱི་ཡ་ལན་

གྱི་ཁྱོངས་སུ་འཇུག་ཐབས་འཚོལ་ཆྱོག །མྱོང་ཚན་ཁག་ཏུ་ཡྱོད་པའྱི་རྒྱུས་ལྱོན་བྱ་བ་དེ་ལས་བྱེད་དང་ཕ་མའྱི་ཚོགས་འདུའྱི་སྐབས་

བེད་སྤྱོད་བྱ་ཆྱོག་པ་ཡྱིན། དྲན་ཤེས་ཀྱིས་བཟུང་བའྱི་གྱོས་གེང་ཐབས་ཤེས་དེ་ཀླན་ཀ་ཅན་གྱི་གནད་དྱོན་ཐྱོག་གྱི་ལ་ཚུལ་འདྲ་མྱིན་

རྱོགས་པའྱི་ཐབས་སུ་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ཆྱོག །སྱིང་རེ་ལ་བུའྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ར་འཛིན་རྣམས་སྱོབ་གྲྭའྱི་བསྒྲུབ་བྱ་དང་དམྱིགས་ཡུལ་

དང་མཐུན་པ་བྱེད་ཆྱོག །སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱིས་ལས་འཆར་གཞྱི་རར་བྱས་པའྱི་སྱོབ་གཉེར་ལ་ཞུགས་ཏེ་རེན་འབྱུང་གྱི་དྲ་བ་བཞེངས་

པའྱི་སྱོ་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་འཚོལ་ཞྱིང་། སེལ་ཐབས་དེ་དག་གྱི་ནུས་པ་དང་ཤུགས་རྐེན་གསལ་བཀྲྱོལ་བྱེད་

ཐུབ། ཁྱེད་ཀྱི་ཉམས་མྱོང་ཐྱོག་ནས་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་འདྱི་སྱོབ་གྲྭ་རྒྱ་ཁྱབ་ཏུ་ལག་བསྟར་ཐུབ་པའྱི་ཐབས་ལམ་གཞན་མང་པྱོ་

ཁྱེད་ཀྱིས་རེད་ཐུབ།

སྱོབ་གྲྭ་རྒྱ་ཁྱབ་ཏུ་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུ་དེ་ནྱི་བྱ་ཐབས་ལ་ལྱོས་ཏེ་མངྱོན་འདྱོད་ཆེ་བ་དང་དུས་ཚོད་འགྱོར་ཆེ་བ་ཡྱིན་ནའང་། སྱོབ་གྲྭ་

གང་དུ་འཛིན་སྐྱྱོང་གྱི་རྒྱབ་སྐྱྱོར་ཡག་པྱོ་ཡྱོད་པ་དང་ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པྱོའྱི་གཟྱིགས་རྒྱང་ཡྱོད་པ་དེར་ནྱི་དེ་ཉྱིད་ང་ཚོས་སྱོབ་སྟྱོན་

བྱས་པའྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་ལག་བསྟར་བྱ་ཚུལ་དེ་ཡྱིན། ཅྱི་སྟེ་སྱོབ་གྲྭའྱི་ངྱོས་ནས་སྱོབ་གྲྭ་རྒྱ་ཁྱབ་ཏུ་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་ག་སྒྱིག་ཡྱིན་

མྱིན་ཐག་མྱི་ཆྱོད་ན། ཐྱོག་མར་སྟ་གྱོན་གྱི་ཚུལ་དུ་གཞྱི་རྒྱ་ཆུང་བའྱི་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་ང་ཚོས་ལམ་སྟྱོན་བྱ་རྒྱུ་ཡྱིན།

སློབ་གྲྭ་གྲློལ་རེས་ཀཱི་འཛིན་གྲྭའམ་ཚོགས་སེས་སྐློང་བའཱི་འཛིན་གྲྭ།

སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་སྱོབ་གྲྭ་གྱོལ་བའྱི་རེས་སམ་ཚོགས་སེས་སྐྱྱོང་བའྱི་ལས་འཆར་ལ་བུའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་བྱེད་སྱོ་ཡྱི་ཕྱི་རྱོལ་ཏུ་འགྱུར་བའྱི་

གནས་སྟངས་སུ་སེལ་ན། སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཏུ་གཏྱོགས་པའྱི་སྱོབ་གཉེར་གྱི་གནད་དྱོན་ཁག་དང་འགན་མྱི་དགྱོས་པར་སྐབས་ཀྱི་

བརྱོད་གཞྱི་ལ་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱ་རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་སྐྲུན་ཐུབ། སྱོབ་གྲྭ་གྱོལ་རེས་ཀྱི་ལས་རྱིམ་དང་ཚོགས་སེས་སྐྱྱོང་བའྱི་ལས་རྱིམ་ཁག་

གྱིས་འཛམ་གྱིང་ཁྱྱོན་དུ་ཕྲ་གུ་ས་ཡ་མང་པྱོར་ནང་སྦྱོང་གྱི་རྱིགས་རམ་དང་། བྱྱིས་སྐྱྱོང་ལ་རྱོག སྱོབ་གཉེར་ལམ་སྟྱོན་ལ་བུའྱི་གཞྱི་

རའྱི་ཞབས་ཞུ་ནས་འཕྲུལ་རལ་སྦྱོང་བརྡར་རམ། རེད་སྦྱོང་། སྒྱུ་རལ་འཛིན་གྲྭ་ལ་བུའྱི་ཕུན་ཚོགས་ཇེ་ཆེར་གཏྱོང་བའྱི་བྱེད་སྱོ་གཉེར་

ཏེ་ཞབས་ཞུ་སྒྲུབ་ཀྱི་ཡྱོད། ལས་འཆར་འདྱི་དག་གྱིས་ཕྲུ་གུའྱི་དགའ་མྱོས་སམ་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཁྱྱིམ་ཚང་གྱི་དཔལ་འབྱྱོར་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་

ལ་བུའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་ངེས་ཅན་གྱི་ཐྱོག་གཞྱི་བྱས་ཏེ་ཕྲུ་གུ་འདྲ་མྱིན་ནམ་ལྱོ་ན་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཚན་པ་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་དགྱོས་

མཁྱོ་སྒྲུབ་པར་བྱེད་ཅྱིང་། སྱོབ་དེབ་ཀྱི་ཡྱིག་ཆ་འདྱི་དག་ལ་ཁྱད་པར་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད་པ་དང་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་སྦྱོང་གྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་

འཛིན་འདྱི་འཛིན་ཁང་གྱི་གནས་སྟངས་ལ་བསྟུན་ནས་ལག་བསྟར་བྱེད་སྟབས། སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་ཁྱེད་ཀྱི་སྒྱིག་འཛུགས་ནང་ལག་

བསྟར་བྱ་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་སྒྱིག་པའྱི་ཚེ་སྱོ་སྱོའྱི་ཆེད་ལས་དང་གསར་གཏྱོད་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་བེད་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུར་ང་ཚོས་འབྱོད་སྐུལ་

ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱོབ་གྲྭའྱི་འགྱོ་སྟངས་སམ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་གངས་འབྱོར་ལ་མ་ལྱོས་པར། དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག་སྱོབ་

ཚན་གྱིས་ཁྱེད་ལ་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་སྒྱོམ་གཞྱི་དང་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་ལ་གྱོ་རྱོགས་གསལ་པྱོ་

ཞྱིག་གྱོང་འཕེལ་ཐུབ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་དང་། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སྱོབ་གཉེར་དང་བདེ་ཐང་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་རྒྱུར་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་

འདུན་པ་མཆྱིས་པ་སུ་ཡྱིན་རུང་དེ་ལ་མཐུན་སྦྱོར་ཞུ་ཐུབ། 
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དུས་ཁློམ་མེད་སྐབས་སཱི་སློབ་གསློ་བཀློལ་སྤློད་བྱེད་ཚུལ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་མྱོང་ཚན་སྱོ་སྱོ་ནས་ཉུང་མཐར་གཟའ་འཁྱོར་རེར་དུས་ཡུན་སྐར་མ་ ༢༠ ནས་ ༤༠ བར་སྱོབ་རྒྱུར་འཆར་འགྱོད་

བྱས་ཡྱོད། གལ་སྲྱིད་ཁྱེད་ཀྱིས་གཟའ་འཁྱོར་འཆར་ཅན་སྱོབ་ཚན་ཁྱིད་ཐུབ་ཀང་། སྱོབ་ཁྱིད་དུས་ཡུན་ཐུང་ངུ་ལས་མེད་ན། ང་ཚོས་

གཤམ་གསལ་བྱ་ཐབས་དེ་ལམ་སྟྱོན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ཁྱེད་ཀྱིས་མྱོང་ཚན་གཅྱིག་གྱི་སྐབས་བྱེད་སྱོ་ཚང་

མ་བྱེད་མ་ཐུབ་ན། བྱེད་སྱོ་གཅྱིག་བདམས་དགྱོས། 

དེ་ནས་བྱེད་སྱོའྱི་ཐུན་རེས་མའྱི་སྐབས་བྱེད་སྱོ་ཕྱི་

མ་དེ་བྱྱོས། དེ་ལར་མྱོང་ཚན་ཁག་རྱིམ་པ་བཞྱིན་དུ་

ལག་བསྟར་མུ་མཐུད་བྱེད་དགྱོས། 

ཁྱེད་ལ་དུས་ཚོད་ཡྱོད་སྐབས་

མྱོང་ཚན་ལས་བྱེད་སྱོ་གཅྱིག་

བདམས་ནས་རྒྱུས་ལྱོན་བྱེད་པ་

དང་མཇུག་གྱི་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་དྲྱི་

བའྱི་ཐྱོག་ནས་བྱེད་སྱོ་དེ་མཇུག་

བསྡུ་དགྱོས། 

ཁྱེད་ལ་དུས་ཡུན་སྐར་མ་ལྔ་

ལས་མེད་སྐབས། གཤམ་

གསལ་བསམ་ཚུལ་ཁག་ལ་

གཟྱིགས། 

གལ་སྲྱིད་ཉུང་མཐར་གཟའ་འཁྱོར་འཆར་ཅན་སྱོབ་ཚན་ཁྱིད་མ་ཐུབ་ཚེ། ཁྱེད་ཀྱིས་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་མྱོང་ཚན་རེ་རེའྱི་བར་ལ་དུས་

ཡུན་ཐུང་ངུ་སྐར་མ་ ༥ རེའྱི་སྱོ་ནས་མུ་མཐུད་ན་འགྱིག གཤམ་གསལ་རྒྱུས་ལྱོན་བྱ་བའམ་བྱེད་སྱོ་མདྱོར་བསྡུས་དེ་སྱོབ་མ་རྣམས་

ལ་སྣེ་ཁྱིད་བྱ་རྒྱུར་བསམ་གཞྱིག་བྱྱོས་དང་།

 ● མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་གྱི་བྱེད་སྱོ་མདྱོར་བསྡུས།

 ● རེན་ཚུགས་ལག་ལེན་མདྱོར་བསྡུས། 

 ● འཕྲལ་མར་རྱོགས་བྱྱོས་ཞེས་བའྱི་ཐབས་བྱུས་ལ་འཇུག་པ། 

 ● དྲན་ཤེས་ཀྱིས་ཟྱིན་པའྱི་གྱོམ་བགྱོད། 

 ● གཞན་ལས་ཐྱོབ་པའྱི་བྱམས་རེ་ལ་ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པ། 

 ● གཞན་ལ་བྱམས་བརེ་སྟྱོན་ཐབས་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ། 

 ● ཉྱིན་དེར་གཞན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་མཚོན་པའྱི་བྱ་བ་རང་གྱིས་སྒྲུབ་ཐུབ་པ་གཅྱིག་འཆར་འགྱོད་བྱེད་པ། 

 ● རང་གྱི་རྱོགས་པ་དང་ལྷན་དུ་རང་ཉྱིད་གང་ཚོར་བཞྱིན་པའྱི་སྐྱོར་རྒྱུས་ལྱོན་བྱ་བ་ཞྱིག་སྒྲུབ་པ། 

 ● ཉྱིན་ཐྱོའྱི་ནང་སྱིང་རེ་དང་། བྱམས་བརེ། གཞན་ཚོར་ཤེས་ནུས། ཡང་ན་བཀའ་དྲྱིན་བསམ་ཤེས་བཅས་ཀྱི་སྐྱོར་ལ་དུམ་བུ་

ཞྱིག་བྱིས། 

 ● བྱམས་བརེ་དང་། མཉམ་མྱོང་། སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་ལ་གུས་བརྱི། རེན་འབེལ་གྱི་རང་བཞྱིན། ཡྱིད་བྱེད། དྲན་པ་ཉེར་

བཞག སྱོར་ཆུད་ནུས་པ། ཡང་ན་འབེལ་ཡྱོད་བརྱོད་གཞྱི་ཞྱིག་གྱི་ཐྱོག་སེམས་སྐུལ་གཏྱོང་བའྱི་ལུང་ཚིག་ཅྱིག་བཀླགས་ནས་

བསམ་ཚུལ་སེལ་རེས་བྱྱོས། 



108 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

 ● དྲྱིན་གཟྱོར་དམྱིགས་ཏེ་སྱོབ་གྲྭའྱི་མྱི་ཞྱིག་ལ་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུའྱི་ཡྱི་གེ་ཞྱིག་ཕྲྱིས། 

 ● རྱོགས་པ་ཞྱིག་དང་ལྷན་དུ་རང་གཉྱིས་དབར་འདྲ་ཆྱོས་གསུམ་དང་ཁྱད་པར་གསུམ་ངྱོས་འཛིན་བྱྱོས། 

 ● མྱི་གཉྱིས་རེ་དྲན་ཤེས་ཀྱིས་ཟྱིན་པའྱི་གྱོས་མྱོལ་ལ་ཞུགས།

རྒྱུན་མཐུད་དེ་བརན་པྱོ་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ཆ་ཤས་གལ་ཆེན་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཅྱི་སྟེ་

ཁྱེད་ཀྱི་ངྱོས་ནས་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་འདྱི་གཟའ་འཁྱོར་གཞྱིར་བཟུང་ལག་བསྟར་ཐུབ་རུང་། གྱོང་དུ་བསྟན་པ་ལ་བུའྱི་སྦྱོང་བརྡར་

ཐུང་གས་ཁག་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུའྱི་དུས་ཚོད་འདྱོན་པས་རྒྱུན་མ་ཆད་པར་འཇུག་རྒྱུའྱི་ཚོར་བ་ཞྱིག་སེལ་བ་དང་། ཡུན་ཚད་རྱིང་བ་

དང་ལུགས་མཐུན་གྱི་མྱོང་ཚན་ཁག་གྱི་དབར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོབ་གཉེར་ལྷག་པྱོ་བྱ་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ།

༢. |  སྲིང་རླེ་ལྡན་པའྲི་འཛིན་ཁང་གྲི་རྩ་འཛིན།

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིས་བྱོ་གྱོས་དང་། སྱིང་རེ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་ཀྱི་གྱོ་དྱོན་དང་རལ་རྱིགས་གཙོ་བྱོ་རྣམས་སྟྱོན་གྱི་

ཡྱོད། གྱོ་དྱོན་དང་རལ་འདྱི་རྣམས་སྱིང་རེ་ལྡན་པའྱི་འཛིན་ཁང་ཞྱིག་ཏུ་སྱོབ་སྟྱོན་པ་གང་གྱིས་བྱོ་གྱོས་དང་། གུས་བརྱི། བཟྱོད་པ། 

ཞྱི་འགྱིག་གྱི་དཀའ་རྱོག་སེལ་ཐབས་བཅས་ཀྱི་མྱིག་དཔེ་བྱེད་པ་དེ་འདྲ་ཞྱིག་ཏུ་ལེགས་ཤྱོས་སུ་སྦྱོང་ཐུབ། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་

རྣམ་གཞག་སྨྲ་བ་སྐུ་ཞབས་ནེལ་ནྱོ་ཌྱིང་གྱིས། སེམས་ཁུར་དང་ལྡན་པའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཅྱིག་སྐྲུན་པར། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་

པས་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་སེམས་ཁུར་དངྱོས་སུ་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་དགྱོས་ཤྱིང་། བྱམས་བརེ་དང་། སེམས་ཁུར། གཞན་ལ་སྱིང་རེ་བཅས་

སྦྱོང་བརྡར་བྱ་རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་གྱོ་སྐབས་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། གལ་ཆེ་བ་ཞྱིག་ལ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པས་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་སྐབས་

ཁ་ཙམ་མྱིན་པར་སྱོབ་ཕྲུག་མྱི་རེ་ངྱོ་རེར་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་སྱིང་རེའྱི་ཚོར་སྣང་སྐྱེ་ཐུབ་པ་ཅྱིས་ཀང་དགྱོས། གནད་ཆེ་བའྱི་ཁྱད་ཆྱོས་དེ་

དག་གཏྱོགས་པའྱི་སྱིང་རེ་ལྡན་པའྱི་འཛིན་ཁང་ཞྱིག་གྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་སེམས་གཏྱིང་དུ་བདེ་འཇགས་དང་ཁྱོངས་གཏྱོགས་ཀྱི་ཚོར་

སྣང་ཞྱིག་སྟེར་ཐུབ་སྟེ། ཁྱོང་ཚོས་དྲྱི་བ་འདྲྱི་རྒྱུར་དགའ་བ་དང་། ནྱོར་འཁྲུལ་བཟྱོ་བ། ཉེན་འགན་དང་ལེན་བྱེད་པ། བསམ་ཚུལ་སྨྲ་བ་

དང་ཚོར་སྣང་སེལ་རེས་བྱེད་ཐུབ་སྱོགས་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད། སྱིང་རེ་ལྡན་པའྱི་འཛིན་ཁང་ངམ་སྱོབ་གྲྭ་ཞྱིག་གྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་ཉྱིད་སུ་

ཡྱིན་མྱིན་ལ་མ་ལྱོས་པར་སྱོ་སྱོའྱི་ཐུན་མྱིན་གྱི་ངྱོ་བྱོ་སྟྱོན་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་ལམ་ཉེན་ཁ་མེད་པ་ཤེས་རྱོགས་ཐུབ། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་གནས་

སྟངས་དེ་དག་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་བདེ་ཐབས་དང་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་གྲུབ་འབས་ཆེད་དྱོན་སྱིང་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཤྱིང་། སྱིང་རེ་ལྡན་པའྱི་

སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཅྱིག་སྐྲུན་ཕྱིར་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པས་དུས་ཚོད་གཏྱོང་བ་དང་འབད་བརྱོན་བྱེད་འྱོས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། ནལ་ནྱོ་

ཌྱིང་ལགས་ཀྱིས། འཛིན་ཁང་ནང་སེམས་ཁུར་དང་ཡྱིད་ཆེས་ཀྱི་འབེལ་བ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཕྱིར་དུས་ཚོད་གཏྱོང་བ་ནྱི་ཆུད་ཟྱོས་

སུ་ནམ་ཡང་མྱི་འགྱོ་ཞྱིང་། དགེ་རྒན་དང་སྱོབ་ཕྲུག་དབར་ཕན་ཚུན་རྒྱུས་ལྱོན་ཆེད་དེ་ལའྱི་དུས་ཚོད་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། སེམས་ཁུར་

དང་ཡྱིད་ཆེས་ཀྱི་འབེལ་བས་ཤེས་ཡྱོན་དང་ཀུན་སྤྱོད་གཉྱིས་ཀར་གཞྱི་རེན་སྐྲུན་གྱི་ཡྱོད་ཅེས་གསུངས། གཤམ་དུ་ང་ཚོས་སྱིང་རེ་

ལྡན་པའྱི་འཛིན་ཁང་ཞྱིག་གྱི་ར་འཛིན་འགའ་བསྡུས་ཏེ་བྱིས་ཡྱོད། 

སྣ་ཚོགས་རང་བཞཱིན་ལ་བརཱི་བཀུར་ཞུ་བ། 

སྱོབ་ཕྲུག་མྱི་རེ་ངྱོ་རེས་འཛིན་ཁང་ནང་ཐུན་མྱིན་གྱི་ཉམས་མྱོང་དང་། དགྱོས་མཁྱོ། སྟྱོབས་ཤུགས། དཀའ་ངལ་བཅས་འཁྱེར་ཡྱོང་
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གྱི་ཡྱོད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིས་ཤེས་ཡྱོན་ལ་འཐུས་ཚང་གྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་གྱི་ཐྱོག་ནས་འཇུག་

རྒྱུར་སྐུལ་འདེད་གཏྱོང་ཞྱིང་། དེ་ལའྱི་ལམ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚང་མས་མཉམ་རུབ་ཐྱོག་ནས་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ལ་ཚུལ་དང་རལ་རྣམས་

རྒྱུད་སྦྱོང་བྱེད། འཐུས་ཚང་ཤེས་ཡྱོན་གྱིས་རང་ཉྱིད་སྱོབ་གྲྭའྱི་རང་བཞྱིན་གྱི་ཁྱོངས་མྱི་ཡྱིན་པ་དང་སྱོབ་གཉེར་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་

ཕྱིར་ནུས་པ་དང་། རྱིག་གཞུང་། རྒྱབ་ལྱོངས། རལ་རྱིགས་བཅས་མྱི་འདྲ་བའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རྱིགས་མྱི་མཐུན་པའྱི་སེ་ཚན་བེད་སྤྱོད་

བྱེད། རྱིགས་རུས་དང་། ཆྱོས་ལུགས། ཕྱོ་མྱོའྱི་དབྱེ་བ། ནུས་པ། དེ་མྱིན་གྱི་ཁྱད་པར་ལ་མ་ལྱོས་པར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚང་མར་བརྱི་མཐྱོང་

དང་གུས་བརྱི་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་རྒྱུར་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་བསམ་ཡུལ་ལས་འདས་པའྱི་གལ་ཆེའྱི་བྱེད་སྱོ་སྒྲུབ་ཀྱི་ཡྱོད། 

ཕྲུ་གུ་ཚོས་ལྱོ་ན་གཞྱོན་དུས་ནས་སེར་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་ཁྱད་པར་དྱོ་སྣང་འབྱུང་ཞྱིང་། རང་དང་རྱིགས་སམ་རྱིག་གཞུང་གྱི་སེ་ཚན་

གཅྱིག་པར་སྣང་བའྱི་མྱི་གཞན་དང་འགྱོག་སྐབས་བདེ་བའྱི་ཚོར་སྣང་ངང་གྱིས་སྐྱེ། ཕྲུ་གུ་ཚོས་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་གྱི་རྱིན་ཐང་དང་

དྱོན་དག་ཤེས་ཕྱིར་རྒན་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཁྱོང་ཚོར་རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུར་རེ་བ་བྱེད། དེ་ལར་བྱེད་པས་རྒན་པ་ལས་ཁྱོང་ཚོར་བསབ་བྱ་

ཐྱོབ་སྟེ། དེས་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་འདྲ་མཉམ་དང་འགྱོ་བ་མྱི་རྣམས་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ར་སྤྱོད་བྱེད། ཡང་ན་མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་ཐྱོག་

གཞྱི་བྱས་པའྱི་ལ་ཚུལ་དང་། འཇྱིགས་སྣང་། མྱི་བཟྱོད་པ། འདྲ་མཉམ་མྱིན་པ་སྱོགས་སྱོང་བར་བྱེད་པའམ་དག་སྐྱེལ་བྱེད་མཁན་གྱི་

བརྡ་ལན་ཐྱོབ། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་མ་ལག་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཁྱོད་མྱི་སེར་དང་སེ་ཚན་གྱི་ཁྱད་པར་ལ་གུས་བརྱི་བྱེད་པའྱི་

ལམ་གྱི་ཐྱོག་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ་དང་། རྱིན་ཐང་དང་མྱི་ཚང་མའྱི་གཞྱི་རའྱི་འདྲ་མཉམ་གྱི་གནས་སྟངས་ཁྱོད་ཁྱད་

པར་དེ་དག་ཤེས་རྱོགས་བྱེད་པའྱི་དྱོན་གནད་གཏྱོགས་ཡྱོད། དེས་ད་དུང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་འགྱོ་སྟངས་ཡར་རྒྱས་སམ་བཅྱོས་སྒྱུར་

བྱ་ཚུལ་ཐད་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཞྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ནང་གྱི་ཁྱོངས་མྱི་ཡྱོངས་རྱོགས་ཀྱི་བདེ་

ཐབས་དང་དར་རྒྱས་གྱོང་མཐྱོར་ལེགས་པ་གཏྱོང་ཐུབ། དེའྱི་ཕྱིར་འཛིན་ཁང་དང་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་གྱིས་དེ་ལའྱི་རྱིན་ཐང་མཚོན་

པར་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེ། ཁྱོར་ཡུག་དེ་ལར་ཡྱོང་བར་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་འཛིན་སྐྱྱོང་ལས་སྣེ་རྣམས་གལ་ཆེ་ཤྱོས་ཆགས་ཡྱོད། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་ལག་བསྟར་བྱེད་པ་དང་དུས་མཚུངས་སྣ་ཚོགས་རང་བཞྱིན་ལ་གུས་བརྱི་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་སད་ཁྱེད་ཀྱི་

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་རྱོགས་རམ་ཆེད་གཤམ་གསལ་དྱོན་ཚན་ཁག་ལག་བསྟར་བྱས་ན་འགྱིགས། 

༡ ༢ ༣ ༤ ༥

ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་

ཡུག་ནང་གྱི་ཆྱོས་ལུགས་

དང་། རྱིག་གཞུང་། རྒྱབ་

ལྱོངས་སྱོགས་མྱི་གཅྱིག་

པའྱི་མྱི་ཚང་མར་བྱམས་

བརེ་དང་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་

རྣམ་འགྱུར་སྟྱོན་དགྱོས། 

(ལས་རྱོགས། ཕ་མ། སྱོབ་

ཕྲུག)

ཕྱོ་མྱོའྱི་དབྱེ་བ་དང་

ནུས་པ་སྱོགས་ལ་

མ་ལྱོས་པར་མཉམ་

ཞུགས་བྱ་རྒྱུ་དང་ཡར་

རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་གྱོ་

སྐབས་འདྲ་མཉམ་སྤད་

དེ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚང་མར་

གཅྱིག་མཚུངས་བྱེད་

དགྱོས།

ཁྱད་པར་ཇྱི་ཡྱོད་ལ་མ་

ལྱོས་པར་མྱི་ཚང་མ་

གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་བརེན་

པ་དང་འདྲ་མཉམ་ཡྱིན་

པའྱི་ཚུལ་ལ་བསམ་ཞྱིབ་

དང་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱ་རྒྱུར་

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་རྱོགས་

རམ་བྱྱོས།

དྲན་ཤེས་བསྟེན་པའྱི་

ཐྱོག་ནས་བགྱོ་གེང་དང་

རྣམ་དཔྱྱོད་ཀྱི་བསམ་

བྱོའྱི་ཐྱོག་ནས་བསམ་

ཚུལ་ཁག་ལ་དྱོགས་

དྲྱི་དང་ལ་ཚུལ་འདྲ་

མྱིན་ལ་ཞྱིབ་འཚོལ་

ཆེད་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་གྱོ་

སྐབས་སྤྱོད་དགྱོས།

གཞན་ལ་

དམྱིགས་པའྱི་

སྱིང་རེའྱི་ཚོར་

སྣང་རྒྱ་བསྐྱེད་དེ། 

སྱིང་རེའྱི་སྱོམ་

སྦྱོང་བརྡར་བྱ་

རྒྱུར་སྱོབ་ཕྲུག་

ཚོ་ལ་དགའ་བསུ་

ཞུས།
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སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་ནྱི་ང་ཚོ་འགྱོ་བ་མྱི་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཐུན་མྱོང་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་རྱིན་ཐང་གཅྱིག་གྱུར་

ཡྱིན་པ་ཤེས་པའྱི་གཞྱི་རའྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་། དེ་བཞྱིན་བདེ་སྐྱྱིད་དང་བདེ་ཐང་འདྱོད་པའྱི་ཐྱོག་ལ་ར་བ་བཙུགས་ཡྱོད། ང་ཚོའྱི་དབར་

ལ་ཁྱད་པར་ཇྱི་ཡྱོད་ལ་མ་ལྱོས་པར། བདེ་བ་དེ་མྱོང་སྟངས་ཐད་ཕྱོགས་མང་པྱོ་ཞྱིག་ནས་ཕན་ཚུན་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་བརེན་ནས་

ཡྱོད། དེ་ལའྱི་དྱོན་དངྱོས་ལ་བསམ་ན། ཚང་མར་གཅྱིག་གྱུར་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་པ་གལ་ཆེ་ཞྱིང་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་གུས་བརྱི་བྱེད་

ཤུགས་འཕེལ་རྒྱས་འགྱོ་གྱི་ཡྱོད། 

སློབ་མའཱི་ཀུན་སྤློད་དམ་འཛིན་གཱི་ཆེད་དུ་བཟང་ཕློགས་ཀཱི་འཇུག་ཐབས། 

སྤྱོད་ངན་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཁྱོད་རྒྱུན་མར་འབྱུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན། ཁྱེད་ཀྱི་འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་སྱོབ་ཚན་སྐབས་འཛིན་གྲྭའྱི་གྱོས་མཐུན་བཤྱིག་

མཁན་ནམ་གཞན་ལ་མ་གུས་པ་བྱེད་མཁན་གྱི་སྱོབ་ཕྲུག་དེ་འདྲ་ཡྱོད་ཤས་ཆེ། དེ་བཞྱིན་རང་གྱིས་རང་ལ་ཚོད་འཛིན་མྱི་ཐུབ་པ་དང་

རླུང་ལངས་པྱོ་དེ་འདྲའང་ཡྱོད་སྲྱིད། དེར་བརེན་རྒྱུན་དུ་སྤྱོད་ངན་འཁབ་མཁན་གྱི་སྱོབ་ཕྲུག་དེར་དཀའ་ངལ་ངེས་ཅན་འགའ་ཡྱོད་རྒྱུ་

རེད་ཅེས་དྲན་ཐུབ་ན་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། ཁྱོང་ཚོའྱི་ཀུན་སྤྱོད་དེ་ནྱི་ཕལ་ཆེར་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བྱ་རྒྱུ་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་དགྱོས་མཁྱོ་སྒྲུབ་

རྒྱུ༑ ཡང་ན་སེམས་མྱོང་དྲག་པྱོ་རྣམས་ཕྱིར་འདྱོན་རྒྱུ་བཅས་ཀྱི་ཐབས་ཤེས་ཤྱིག་ཡྱིན་ཤས་ཆེ། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་སྤྱོད་ངན་ལ་གནད་

ལ་སྱིན་པྱོས་ཡ་ལན་བྱ་རྒྱུ་ནྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ལས་ཀ་གལ་ཆེ་ཤྱོས་ཤྱིག་ཡྱིན། སེམས་ཁུར་ཆེ་བའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་

པས། དཔེར་ན། ཚོགས་གཏམ་གཏྱོང་བ་དང་། ངྱོ་ཚ་འབེབ་པ། སྱིགས་ར་སྐུལ་བ། སྐྱྱོན་བརྱོད་བྱེད་པ། ཡང་ན་ཉེས་ཅད་འགེལ་བ་

སྱོགས་ཀྱི་སྱོ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སེམས་ནང་འཇྱིགས་སྣང་སྱོང་བར་བྱེད་པའྱི་བསམ་བྱོ་རྣམས་ལ་འགྱོག་རྒྱོལ་བྱས་ཏེ་ཡྱིད་ཆེས་དང་

བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་བ་གྱོང་དུ་སེལ། དེ་ལས་ལྡྱོག་སྟེ་ཐ་ན་ང་ཚོ་གནས་སྟངས་ཁག་པྱོ་ཞྱིག་གྱི་ཁྱོད་ལྷུང་སྐབས་སྱོ་སྱོའྱི་རང་གྱིས་

རང་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པ་དང་སྱིང་རེ་མྱིག་དཔེར་སྟྱོན་དགྱོས། ང་ཚོས་སྤྱོད་ངན་འཁབ་མཁན་གྱི་སྱོབ་ཕྲུག་དེར་དམའ་འབེབ་དང་ཁ་

སྐྱེངས་པྱོ་མ་བཟྱོས་པར་རང་ཉྱིད་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གཞན་རྣམས་ལ་བརན་ཆ་སྐྲུན་ཕྱིར་ཚད་དང་མཚམས་ཐག་གཅྱོད་བྱས་ན་འགྱིགས། 

རག་ཏུ་འདྱི་ལར་བྱ་རྒྱུ་ལས་ས་པྱོ་ཞྱིག་མྱིན་པ་གསལ་པྱོ་རེད། འྱོན་ཏེ་ཆེ་མཐྱོང་དང་གུས་བརྱི་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་

དང་བཅས་ང་ཚོས་ཉམས་མྱོང་དེ་དག་ལ་གདྱོང་ལེན་བྱེད་སྐབས། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སྤྱོད་ངན་ནྱི་དྱོན་དངྱོས་ཐྱོག་ང་ཚོ་དང་ང་ཚོའྱི་སྱོབ་

ཕྲུག་གཉྱིས་ཀར་སྱོབ་སྦྱོང་དང་འཚར་ལྱོངས་ཆེད་གྱོ་སྐབས་ཤྱིག་ཏུ་འགྱུར་ཐུབ། འདྱིར་ཕྱོགས་སྟྱོན་བཤད་པ་འགའ་བསྟན་ཡྱོད། 

 ● ཚན་རྱིག་དང་མཐུན་ཞྱིང་ཕུགས་དྱོན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་བདམས། དེ་ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོའྱི་ཡར་རྒྱས་ལ་

གཞྱོགས་འདེགས་བྱེད་མཁན་གྱི་གནད་ལ་སྱིན་པའྱི་ལམ་ཞྱིག་ཏུ་འགྱུར་སྲྱིད། ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཟུང་དུ་དྲྱི་བ་འདྱི་

གཉྱིས་ལ་ལན་འདེབས་ཕྱིར་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་ངེས། དེ་བྱུང་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་གང་ཡྱིན་ནམ། ཁྱེད་ཀྱིས་རེས་མ་འདམ་ག་མྱི་

འདྲ་བ་ཞྱིག་དང་ལེགས་པ་ཞྱིག་ཇྱི་ལར་བྱེད་ཐུབ་བམ། 

 ● སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སྱོབ་ཕྲུག་ཙམ་དུ་མ་ཟད་སེར་ངྱོས་ནས་རྒྱུས་ལྱོན་བྱས་ཏེ་དངྱོས་སུ་ཁྱོང་ཚོ་མྱི་རེ་ངྱོ་རེ་དང་བཟང་ཕྱོགས་

ཀྱི་འབེལ་བ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་དགྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཉེ་འབེལ་གྱི་ཚོར་བ་དང་སྐྱྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་གྱི་ཚོར་བ་སྐྱེད་ཕྱིར་

ཁྱོང་ཚོའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ཕྱི་རྱོལ་གྱི་མྱི་ཚེའྱི་སྐྱོར་མང་ཙམ་ཤེས་ཐབས་བྱྱོས། 



111ལག་བསྟར་ལམ་སྟོན། 

 ● ཤྱོད་སྲྱོལ་དུ། ཁྱེད་ཀྱིས་སེམས་ཁུར་ཇྱི་ཙམ་བྱེད་པ་མྱི་ཤེས་བར་ཁྱེད་ཀྱིས་གང་ཤེས་པར་སུ་གཅྱིག་གྱིས་ཀང་དྱོ་སྣང་མྱི་

བྱེད་ཅེས་པ་ལར། ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་མྱིག་དཔེ་དང་སེམས་ཁུར་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་འཛིན་དགྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་

ག་གེ་མྱོ་ཞྱིག་ལ་དམྱིགས་བསལ་དཀའ་ངལ་ཡྱོད་པ་ཤེས་ན། མ་གཞྱི་བྱེད་ཁག་པྱོ་ཡྱོད་སྲྱིད་ཀང་། སེམས་ཁུར་སྱོགས་བྱ་

རྒྱུ་སར་བས་ཀང་གལ་འགངས་ཆེ། 

 ● སྱོབ་ཕྲུག་དེ་དག་གྱིས་ཀང་བདེ་བ་དང་བདེ་ཐང་འདྱོད་པ་དྲན་ནས་དེར་དམྱིགས་ཏེ་བྱམས་བརེའམ་སྱིང་རེའྱི་སྦྱོང་བརྡར་

ནང་ཞུགས་དགྱོས།

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་བྱེད་སྱོ་ཁག་གྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལྡྱོག་ཕྱོགས་ནས་རྐེན་སྱོང་བར་བྱེད་སྲྱིད་པའང་

ཤེས་དགྱོས། དཔེར་ན། བྱ་ར་བྱེད་པ་དང་དབུགས་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་བརྒྱུད་ལུས་ལ་རེག་པ་ཙམ་དང་དབུགས་ལ་བརེན་ནས་སེམས་

འཚབ་དང་ལུས་ནང་ཚོར་བ་མྱི་བདེ་བའམ་འདས་པའྱི་ཉམས་མྱོང་གྱི་དྲན་པ་དྲག་པྱོ་ལ་བུ་སྱོང་སྲྱིད། ཁྱེད་ཀྱིས་བྱེད་སྱོ་ག་སྒྱིག་བྱེད་

པའྱི་ས་རྱོལ་དུ་དེ་ལར་འབྱུང་སྲྱིད་སྐྱོར་དང་། དེ་ཡང་འཆར་ཅན་གྱི་བྱུང་བ་གང་ཞྱིག་གཉེན་པྱོ་བསྟེན་ནས་སེལ་ཐུབ་སྐྱོར་སྱོབ་ཕྲུག་

ཚོས་ཤེས་སུ་འཇུག་དགྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྱོ་སྱོའྱི་དྱོ་སྣང་དེ་ཚོར་བ་བཏང་སྱོམས་སམ་བདེ་བ་ཞྱིག་གྱི་ཐྱོག་ཁ་སྱོ་བར་རྱོགས་

རམ་བྱ་རྒྱུར་ག་སྒྱིག་ཨང་གསར་བྱྱོས། ཁྱེད་ཀྱི་ངྱོས་ནས་ཐུབ་པའྱི་རྱོགས་སྐྱྱོར་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་ཐྱོག་ནས་རྱོགས་རམ་འཕར་

མ་དགྱོས་པའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོ་ངྱོས་འཛིན་བྱྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་དཀའ་སྡུག་ལ་སྱིང་རེའྱི་ཐྱོག་ནས་ཡ་ལན་བྱེད་ཐུབ་མཁན་གྱི་སྱོབ་གསྱོ་

བའམ། སན་ཞབས། སྱོབ་སྤྱིའྱི་ལས་རྱོགས་ལ་བུ་ཞྱིག་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་གྲྭ་ལ་ཡྱོད་དམ། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་དྲག་པྱོ་

རྣམས་ཕྱིར་འདྱོན་པའམ་དེ་དག་ལ་གདྱོང་ལེན་ཆེད་དུས་ཚོད་དང་ས་ཆ་སྤྱོད་པས་ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོ་གནས་སྟངས་དེ་

ལས་ཚབས་ཆེ་རུ་མྱི་འགྱོ་བར་བྱེད། 

སློར་ཆུད་རྒྱུས་ལློན་གཱི་འཇུག་ཐབས། 

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིས་སྟྱོབས་ཤུགས་སེལ་བའྱི་ཐབས་ལམ་ལག་བསྟར་བྱེད་པ་ལས་ཉུང་སྐྱྱོན་ལེགས་བཅྱོས་བྱ་

རྒྱུ་ཙམ་ལ་དྱོ་ནན་བྱེད་ཀྱི་མེད། བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་གྱི་རལ་བྱེ་བག་སྱོ་སྱོས་སྣད་སྐྱྱོན་མངས་མྱོ་བའྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ཀྱི་རྒྱུད་ལ་

སྟངས་འཛིན་གྱི་ནུས་པ་དང་གདེང་ཚོད་ཀྱི་ཚོར་བ་ཞྱིག་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བར་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་ཐུབ། རལ་དེ་དག་གྱིས་སྣད་སྐྱྱོན་

གྱི་སྐྱྱོན་ཆ་ཆེར་མ་ཐེབས་པའྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་མདུན་སར་གནས་པའྱི་དཀའ་ཁག་རྣམས་ལ་གདྱོང་ལེན་ཆེད་ག་སྒྱིག་བྱ་རྒྱུར་ཕན་

ཐྱོགས་བྱེད་ཐུབ། སྣད་སྐྱྱོན་རྒྱུས་ལྱོན་གྱི་ལག་ལེན་འདྱི་རྣམས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་མང་པྱོར་ངྱོ་སྤྱོད་བྱས་ཟྱིན་ཡྱོད། དེ་དག་ནྱི་

ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་བེད་སྤྱོད་ཐུབ་པ་དང་། ལག་ལེན་འདྱི་རྣམས་ལ་སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་ཕྲུ་གུའྱི་ལུས་

ཁམས་དང་། སྤྱི་ཚོགས། སེམས་མྱོང་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་ཤུགས་རྐེན་གང་བྱེད་ཐད་ཀྱི་ཚན་རྱིག་གྱི་བྱོ་སྐྱེད་ཀྱིས་བརྒྱན་ཡྱོད། སྣད་སྐྱྱོན་

ནྱི་འྱོབས་སུ་བསྡུ་མ་ཐུབ་པའྱི་དཀའ་ཁག་ཏུ་སྣང་བའྱི་བྱུང་རྐེན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་ཡ་ལན་ཞྱིག་ཡྱིན།(མྱི་ལར་ ཀ་རཱས་ ༢༠༡༥)  མཚན་

གཞྱི་ནྱི་དབུལ་ཕྱོངས་ཉམ་ཐག་དང་། དྲག་སྤྱོད་དང་འཕྲད་པ། སྡུག་རྩུབ། རང་བྱུང་གྱི་གྱོད་ཆག །ན་ཚ་ལ་བུ་ཡྱིན། འཛམ་གྱིང་སྤྱི་

ཁྱབ་ཀྱི་ཞྱིབ་འཇུག་དག་གྱིས་རྱིག་གཞུང་སྱོགས་ཀྱི་རྒྱབ་ལྱོངས་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་ཕྲུ་གུ་ཧ་ཅང་མང་པྱོ་སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་མནར་ཡྱོད་པར་

བརྱོད་ཀྱི་ཡྱོད། སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་མནར་བའྱི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱི་སེམས་མྱོང་དང་། སེམས་ཁམས། ལུས་ཁམས་བཅས་ལ་ངན་ཕྱོགས་



112 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

ནས་ཤུགས་རྐེན་ཐེབས་ཏེ་ཁྱོང་ཚོའྱི་རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་དང་། ཡྱིད་རྱོན་འཕེར་བའྱི་འབེལ་ལམ་འཛུགས་པ། རྱིག་པ་སྒྱིམ་རྒྱུ་དང་

སྱོབ་གཉེར་བྱ་རྒྱུ་སྱོགས་ཀྱི་ནུས་པར་འགྱོག་རྐེན་བྱེད་སྲྱིད། སྣད་སྐྱྱོན་དེ་ཡྱོངས་ཁྱབ་ཅྱིག་ཡྱིན་ནའང་དགེ་རྒན་མང་པྱོས་སྱོབ་མ་

སུས་སྣད་སྐྱྱོན་མངས་པ་བཤད་ཐུབ་ཀྱི་མེད། སྒྲུང་ཞྱིག་ཡྱོད་པ་ཤེས་པ་ལ་ང་ཚོས་སྒྲུང་དེ་ཤེས་དགྱོས་ཀྱི་མེད་ཅེས་བཤད་སྲྱོད་དུ་

ཡྱོད་པ་བཞྱིན་ཡྱིན། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་ལུས་དང་སེམས་ལ་གནྱོད་ཚུལ་

ཤེས་རྱོགས་ཆ་ཚང་ཡྱོང་ཐབས་སུ་འབད་ཅྱིང་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་གཞྱིར་བཞག་གྱི་ཐབས་ལམ་བེད་སྤྱོད་བྱེད། ལྷག་པར་དུ་བཟང་

སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིས་ཕྲུ་གུའྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་དམྱིགས་པའྱི་ལམ་བཞྱི་བསྟན་ཡྱོད། དགའ་བདེའྱི་ཚོར་

བ་དམ་འཛིན་བྱས་ཏེ། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་རང་གྱི་དགེ་རྒན་དང་སྱོབ་གྱོགས་རྣམས་ཀྱིས་དྲང་བདེན་དང་བརྱི་མཐྱོང་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་འཛིན་

སའྱི་སྱིང་རེ་ལྡན་པའྱི་འཛིན་ཁང་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་ཅྱིག་སྐྲུན་པ། 

1. སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོ་སྟངས་འཛིན་དང་རང་གྱིས་རང་ལ་ལ་རྱོག་བྱ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་མཁན་གྱི་དྲན་ཤེས་གྱི་

གྱོ་རྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་སྐུལ་ལྕག་བྱེད་པ། 

2. རང་དང་གཞན་གྱི་དབར་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འབེལ་བ་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་མཁན་གྱི་གཞན་ལ་དམྱིགས་

པའྱི་སྱིང་རེ་དང་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ་གཅེས་འཛིན་བྱེད་པ། 

3. ཉྱིན་རེའྱི་སེམས་ངལ་དང་དཀའ་ཚེགས་ཅན་གྱི་གནས་སྟངས་ཁག་ལ་སྱོབ་ཕྲུག་དང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་

སྟབས་འཛིན་དང་དེ་དག་ལས་བསྐྱར་གསྱོ་བྱེད་དུ་འཇུག་མཁན་གྱི་སྤྱོད་ཚུལ་དང་རལ་རྱིགས་སྱོབ་པ་དང་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་

པ། བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་སྱོབ་ཚན་ ༢ པའྱི་ནང་དམྱིགས་བསལ་རྒྱས་བཤད་བྱས་པ་ལར། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་

སེར་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་མཐུན་རྐེན་ཁག་ངྱོས་འཛིན་དང་སྐྲུན་རྒྱུ་བསབས་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་གཅེས་སྐྱྱོང་

བྱེད་ཐུབ། དེ་ལར་བྱུང་ན་གནད་དྱོན་གང་ལའང་གསལ་པྱོ་ཆགས་ཏེ། ཁྱོང་ཚོས་མཐུན་རྐེན་དེ་དག་ལ་བཀྱོལ་སྤྱོད་ཐུབ། 

མ་ལག་གཱི་བསམ་བློ་བ་དང་ཐག་གཅློད་བྱེད་མཁན་དུ་གྱུར་པའཱི་སློབ་མ། 

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་གསར་གཏྱོད་ཀྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་ནྱི། ན་ཚོད་ཀུན་གྱི་ཆེད་དུ་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་ཚུལ་

བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་བཅུག་པ་དེ་ཡྱིན། དཔེ་དེབ་འདྱིའྱི་ནང་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་ལ་དམྱིགས་པའྱི་འྱོས་འཚམ་གྱི་འཆར་

སྱོའྱི་རྣམ་པ་ལེ་ཚན་འདྱིའྱི་ནང་འགེལ་བརྱོད་བྱས་ཤྱིང་། དེ་ནྱི་ད་དུང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་བར་ངྱོས་འཛིན་

བྱ་རྒྱུ་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་སྱོབ་མ་རྣམས་ལ་ལྷན་སྐྱེས་སུ་ཡྱོད་པའྱི་མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་

གཏྱོང་རྒྱུར་བཅྱོས་སྒྱིག་བྱས་པ་ཤེས་རྱོགས་སད་ཕན་ཐྱོགས་ཆེན་པྱོ་ཡྱོད། 

སྐུ་ཞབས་ཌེ་ནྱི་ཡལ་གྱོལ་མན་གྱིས། མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་རྱིག་སྟྱོབས་ནྱི་ངེད་ཅག་གྱི་མྱི་ཚེའྱི་འགྱོ་སྟྱོད་ནས་

ཡྱོད། གལ་སྲྱིད་དེ་གཅེས་སྲུང་བྱས་ན། ལྱོ་ན་སྱིན་པའྱི་སྐབས་ཧ་ལས་པའྱི་རྒྱ་ཆེན་པྱོ་དང་གཏྱིང་ཟབ་པྱོ་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཐུབ་ཅེས་

གསུངས།1 བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཆ་ཤས་ཧྱིལ་པྱོའྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རྒྱུད་ལ་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོའྱི་ནུས་པ་སྐྱེད་ཐབས་

སུ་ཉམས་མྱོང་ཁག་བསྡུས་ཡྱོད། དེ་ནྱི་སྱོབ་ཚན་ ༧ པ་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་མཉམ་རུབ་ཐྱོག་སྒྱུ་རལ་ལམ་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ལས་འཆར་

1 http://www.danielgoleman.info/daniel-goleman-what-are-the-habits-of-a-systems-thinker-2
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ཁྱོད་ཞུགས་སྐབས་ཀྱི་མཐའ་མའྱི་རུ་ཁག་གྱི་ལས་འཆར་ནང་ཁ་གསལ་པྱོ་བཟྱོས་ཡྱོད། འྱོན་ཀང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པས་བསབ་

གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་གང་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱེད་པ་དང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་ཚན་གཞན་དང་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཉྱིན་རེའྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ཆ་

ཤས་གཉྱིས་དབར་གྱི་འབེལ་བ་ངྱོས་འཛིན་བྱས་ན་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་རྒྱུ་ལེགས་ཤྱོས་སྦྱོང་ཐུབ། དཔེར་ན། རེད་རྱིགས་

དང་། གཞན་དང་འགྱོག་འདྲྱིས་བྱེད་པ། བྱེད་སྱོ་འཕར་མ་ལ་བུ། འདྱི་ལའྱི་ལམ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོས་འཛིན་ཁང་ནང་གང་སྱོབ་

གཉེར་བྱེད་བཞྱིན་པ་ཕྱོགས་གཅྱིག་ཏུ་སྒྱིལ་རྒྱུ་དང་རང་གྱིས་གང་སྦྱོང་བཞྱིན་པ་རྣམས་སྱོ་སྱོ་དང་གཞན་གྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་འྱོས་པྱོའམ་

འཇུག་པྱོ་ཡྱོད་པ་མཐྱོང་ཕྱིར་རྱོགས་རམ་སད་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་ཐབས་སམ་ལམ་ཞྱིག་ཆགས་ཐུབ། 

དམྱིགས་གཏད་གསུམ་ཞེས་དཔེ་དེབ་ནང་། ཌེ་ནྱི་ཡལ་གྱོལ་མན་དང་པྱི་ཊར་སེན་གེ་གཉྱིས་ཀྱིས་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་

དང་སྤྱི་ཚོགས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་སྱོབ་གསྱོ་གཉྱིས་ཟུང་སྦེལ་བྱས་པ་ལས་བྱུང་བའྱི་ཁྱིད་ཐབས་ཀྱི་ར་འཛིན་དུ་མ་བསྟན་ཡྱོད་པ་དེ་

དག་ནྱི།

སྱོབ་གཉེར་བའྱི་དངྱོས་ཡྱོད་དང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ལ་གུས་བརྱི་བྱེད་པ། 

སྱོབ་གཉེར་བར་འཚམ་པའྱི་གནད་དྱོན་ཐྱོག་དྱོ་ནན་བྱེད་པ། 

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྱོ་སྱོའྱི་ངྱོས་ནས་མྱིག་དཔེ་དང་བསམ་ཚུལ་སྟྱོན་བཅུག་ནས་སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་དཀའ་ངལ་བཟྱོ་སྟངས་

ལ་ཚོད་ལ་བྱེད་པ། 

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མཉམ་རུབ་ཐྱོག་ལས་ཀ་དང་སྱོབ་གཉེར་བྱེད་པ།  

ལས་དང་བསམ་བྱོ་དང་དྱོ་ནན་མུ་མཐུད་དེ་བྱེད་པ།  

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྱོ་སྱོའྱི་སྱོབ་གཉེར་ཐད་འགན་འཁུར་གྱི་ནུས་པ་སེལ་བ།  

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གང་དུ་ཕན་ཚུན་རྱོགས་རམ་བྱེད་པ་དེར་གཅྱིག་མཚུངས་ཀྱི་སྒུལ་ཤུགས་སེལ་བ།  

དགེ་རྒན་ནྱི་བཀྱོད་སྒྱིག་པ་དང་། མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པ། ཐག་གཅྱོད་བྱེད་པྱོ་བཅས་སུ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པ།2 

ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཁྱོང་ཚོས་གང་སྦྱོང་བཞྱིན་པ་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཉྱིན་རེའྱི་འཚོ་བ་

གཉྱིས་དབར་འབེལ་བ་བཟྱོ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱས་ཏེ་མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་ལ་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ་ཐུབ། དེ་ཡང་མ་ལག་གྱི་

ལ་ཚུལ་ཐྱོག་ནས་ཁྱོང་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་དང་ཐག་གཅྱོད་ལ་ལ་རྒྱུར་སེམས་ཤུགས་སེལ་བ་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་གྱི་

གཞན་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཐེབས་ཚུལ་དང་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཐག་གཅྱོད་ལ་རང་གྱི་ཚོད་འཛིན་ལས་འདས་པའྱི་རྐེན་གྱིས་ཤུགས་རྐེན་ཐེབས་

ཚུལ་ཐད་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་སེལ་དགྱོས། དེ་ལ་བུའྱི་ལ་ཚུལ་གྱིས་སྱིང་རེ་དང་རང་གྱིས་རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་

རེའང་སྐྱེད་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། རྒྱུ་མཚན་ནྱི་དེས་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་བསམ་བྱོ་བཏང་སྟེ་ལས་སུ་འཇུག་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད། 

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་། མ་ལག་གྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་སྟངས་བཅུག་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གལ་ཆེན་

པྱོ་ཞྱིག་ནྱི། དེ་ནྱི་བཟང་སྤྱོད་དང་འགན་འཁུར་ལྡན་པའྱི་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་པའྱི་ཆ་ཤས་མེད་དུ་མྱི་རུང་བ་ཞྱིག་ཆགས་ཡྱོད། གལ་སྲྱིད་

རང་དང་གཞན་ལ་ཕུགས་སུ་འབྱུང་སྲྱིད་པའྱི་མཇུག་འབས་ལ་བསམ་བྱོ་མ་བཏང་པར་ཐག་གཅྱོད་ཡང་ནས་ཡང་དུ་བྱས་ན། འགན་
2 Goleman and Senge, Triple Focus.
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འཁུར་དང་ཁེ་ཕན་ཡྱོང་རྒྱུ་ཧ་ཅང་ཁག་པྱོ་ཡྱིན། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་བཟང་སྤྱོད་ནྱི་གྱོང་རྱིམ་ཞྱིག་གྱི་བཀའ་ར་ལ་བུར་

མ་བསྟན་པར། སྱོབ་ཕྲུག་རང་ངྱོས་ནས་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་ཕྱོགས་དང་རང་གཞན་ལ་འབྱུང་སྲྱིད་པའྱི་དེ་དག་གྱི་མཇུག་འབས་ཐྱོག་རྣམ་

དཔྱྱོད་བེད་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུར་བསྐུལ་ཡྱོད། སྱིང་རེ་དང་རང་གཞན་གྱི་སེམས་ཁུར་གྱི་ཚོར་བ་གཉྱིས་ཟུང་སྦེལ་བྱས་ན། རྣམ་དཔྱྱོད་དེ་དང་

མ་ལག་གྱི་བསམ་གཞྱིག་གཉྱིས་ཀྱིས་བཟང་སྤྱོད་དང་ལྡན་ཞྱིང་འགན་ཁུར་ཅན་གྱི་ཐག་གཅྱོད་བྱ་རྒྱུར་འཁྱིད་ཐུབ། 

༣  |  སྲི་སྔོབ་གསྔོའྲི་ཤླེས་ཡྔོན་སྔོབ་སྟྔོན་པའྲི་བྱླེད་སྔོ།

མཐུན་སྦློར་མཱི་སྣའཱི་ངློ་བློར་གྱུར་པའཱི་སློབ་སློན་པ།

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་དང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་གཉྱིས་ཀར་ཧ་ལམ་གསར་པ་ཡྱིན་

པའྱི་གནས་ཚུལ་ངྱོ་སྤྱོད་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། དེ་ཡང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་སྱོབ་ཕྱིར་རང་ཉྱིད་སྱིང་རེ་དང་། ཚོར་ཤེས། སྦྱོར་

བ་ལག་ལེན་བཅས་ལ་བྱང་ཆུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་མྱི་དགྱོས། ཁྱེད་ལ་ཁྱབ་ཁྱོངས་འདྱིའྱི་ནང་ཁྱེད་ཀྱི་རལ་རྣམས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་

བཅྱོས་མྱིན་གྱི་དྱོ་དབྱྱིངས་དང་། སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རལ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱ་རྒྱུའྱི་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་དྱོ་དབྱྱིངས། བཟང་

སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིས་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་དང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་འདྱོགས་རྒྱུར་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་རྱོགས་རམ་བཅས་

བྱ་རྒྱུར་ང་ཚོས་རེ་འབྱོད་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། ང་ཚོས་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཁྱོད་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ནྱི་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོའྱི་ཚུལ་དུ་ངྱོ་སྤྱོད་

ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོའྱི་ལས་ཀ་གཙོ་བྱོ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་ལས་ས་པྱོའྱི་ངང་ནས་སྐབས་ཀྱི་སྱོབ་ཚན་ལ་འཇུག་ཐུབ་པ་བཟྱོ་རྒྱུ་

དང་། དེ་ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་དྲྱི་བ་དང་། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ། བསམ་ཞྱིབ། རལ། སྦྱོང་བརྡར། བརྱོད་ཚུལ་བཅས་ཀྱི་ཆེད་ཐབས་

ལམ་གསལ་པྱོ་བཟྱོ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོ་ཞྱིག་གྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་དང་དེ་བཞྱིན་འཛིན་གྲྭ་ཆ་ཚང་ལ་རྒྱུས་

མངའ་ལྱོན་པ་དགྱོས། ཁྱོང་ཚོ་ནྱི་གཞྱོགས་འདེགས་ལམ་སྟྱོན་པའྱི་ཚུལ་དུ་ཡྱོད་པ་ལས་ཁྱི་སྟེང་གྱི་བ་མ་ཞྱིག་ལར་མྱི་དགྱོས། མཐུན་

སྦྱོར་བྱེད་པྱོ་ནྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོ་དང་མཉམ་དུ་ཤེས་འདྱོད་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན་ཆྱོག་ལ་ལ་ཚུལ་ཁག་པྱོ་དེ་འདྲ་གསལ་པྱོ་ཇྱི་ལར་བཟྱོ་དགྱོས་

མྱིན་ཐད་ཐག་གཅྱོད་བྱ་རྒྱུར་ཁྱོང་ཚོར་རྱོགས་རམ་བྱེད་དགྱོས། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་སྐབས་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཐ་

སད་དམ་ལ་ཚུལ་གསར་པ་དང་འབེལ་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་རྣམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་གྱོ་རྱོགས་འཚམ་པྱོ་གང་བྱུང་འགེལ་བརྱོད་བྱ་རྒྱུའྱི་དུས་

ཚོད་སྤྱོད་འདྱོད་པའྱི་སྐབས་དེ་འདྲའང་ཡྱོང་ཤས་ཆེ། དེ་བཞྱིན་དུ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་གསར་པ་དང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་

ས་ས་ནས་རྒྱུས་མངའ་མཆྱིས་པའྱི་བསམ་ཚུལ་དང་ཉམས་མྱོང་ལ་འབེལ་བ་བཟྱོ་འདྱོད་པའང་སྲྱིད། སྐབས་རེ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ལ་

ཚུལ་གསར་པ་ཞྱིག་གསལ་པྱོ་ཤེས་རྒྱུར་དུས་ཚོད་མང་བ་དགྱོས་པའྱི་སྐབས་དེ་འདྲའང་ཁྱེད་ཀྱིས་ཚོར་སྲྱིད་པས། ཁྱེད་ཀྱིས་མྱོང་

ཚན་བསྐྱར་ཟླྱོས་བྱས་ན་ཆྱོག །ཡང་ན་དེར་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱ་རྒྱུའྱི་ཐབས་ལམ་གཞན་ཞྱིག་སྤྱོད་དགྱོས། 

བསབ་གཞྱིའྱི་མྱོང་ཚན་ཁག་གྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་མཚམས་རེ་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་བསམ་ཡུལ་ལས་འདས་པའྱི་ལན་འདེབས་བྱེད་པའྱི་

སྐབས་དེ་འདྲ་ཡྱོང་སྲྱིད་ཅྱིང་། ཐ་ན་ལན་རྦད་དེ་ནྱོར་བ་དེ་འདྲའང་ཡྱོང་སྲྱིད་པས། མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོ་ཞྱིག་གྱི་ངྱོས་ནས་སྐབས་དེར་

ཡ་ལན་གང་འདྲ་བྱེད་དགྱོས་སམ། མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོན་ཚུད་ནས་བསམ་བྱོ་བཏང་བའྱི་སྱོ་



115ལག་བསྟར་ལམ་སྟོན། 

སྱོའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་དེ་བསྒྲུབ་ཕྱིར་ཨུ་ཚུགས་མ་བྱས་པར་སྱོབ་གཉེར་གྱི་དགྱོས་མཁྱོ་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དྲྱི་བ་འདྲྱི་བའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་

ཐད་གལ་གནད་ཆེ་ཆུང་ལ་དགྱོས། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་མྱོང་ཚན་གྱི་སྟྱོབས་ཤུགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་སུ་ཁྱོང་ཚོས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་

དྲྱི་བ་དང་། ཞྱིབ་འཚོལ། བསམ་ཞྱིབ་བཅས་ལ་བརེན་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ་ཞྱིང་། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཡ་ལན་ནམ་བསམ་

ཚུལ་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ཤྱོད་དུ་མ་བཅུག་པར། བསབ་གཞྱི་འདྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྐབས་ཀྱི་དྱོན་གསལ་པྱོ་ཤེས་ཆེད་དྲན་ཤེས་ཀྱི་གྱོས་

བསྡུར་དང་གྲུང་པྱོར་ཉན་རྒྱུ། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུ། ལ་ཚུལ་བརེ་བའྱི་རལ་བེད་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུ་བཅས་ལ་བྱོ་སྟྱོབས་

སེལ་གྱི་ཡྱོད། ཁྱེད་ཀྱིས་གལ་ཆེ་ཤྱོས་སམ་བདེན་པར་བརྱི་བའྱི་དངྱོས་པྱོ་ཞྱིག་ལ་གྱོ་རྱོགས་རེད་ཕྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་དེའྱི་ཕྱོགས་

སུ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་འདྱོད་པ་སྲྱིད་ཚེ། འདྱོད་པ་དེར་འགྱོག་རྒྱོལ་བྱ་རྒྱུ་ཡག་ཤྱོས་ཡྱིན། གལ་སྲྱིད་དྲྱི་བ་འདྲྱི་རྒྱུ་དང་། བརག་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུ། 

ཚོད་དཔག་དང་རྣམ་པར་འབྱེད་རྒྱུ་བཅས་ལ་སྱོ་སྱོའྱི་རལ་རྣམས་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ཕྱོགས་ཐད་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱས་ན་ཁྱོང་

ཚོར་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་མྱོང་ཚན་ལས་བྱོ་སྐྱེད་མང་བ་འཐྱོབ། དེ་ལའྱི་ལམ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སྱོ་སྱོའྱི་བསམ་སྟྱོབས་

ཀྱི་ངེས་ཤེས་དང་ཨྱོའྱོ་ད་ངས་ཤེས་སྱོང་ཞེས་པའྱི་སྐབས་དེར་སེབས་ཏེ། ཁྱོང་ཚོར་བརྱོད་གཞྱིར་འཁྲུལ་མེད་དུ་འབེལ་མཐུད་བྱ་

རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་འཐྱོབ་ཀྱི་ཡྱོད། 

མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོའྱི་ཚུལ་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་མྱིག་དཔེ་ནྱི་སེམས་མྱོང་དང་། འབེལ་ལམ། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་གནད་

དྱོན་ལ་བསམས་ཚེ་དམྱིགས་བསལ་གལ་ཆེན་པྱོ་ཆགས་ཤྱིང་། དེ་ནྱི་རྦད་དེ་སེར་དང་འབེལ་བ་ཡྱིན་སྲྱིད། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཚོར་སྣང་

དང་། སྤྱོད་ཚུལ། ཡང་ན་ཐག་གཅྱོད་བཅས་ཀྱི་ཐད་བཀའ་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིས་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་

ཕྱིར་ཐབས་ལམ་མྱི་འདྲ་བ་སྟེ། རང་གྱིས་རང་ལ་འདྲྱི་བ་ཙམ་མ་ཟད་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཞྱིབ་འཚོལ། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ། གྱོས་མྱོལ་

བཅས་ཀྱི་ལམ་བཀྱོལ་སྤྱོད་བྱེད། སྱོབ་གཉེར་དང་ངེས་ཤེས་ཀྱི་གྱོ་སྐབས་ལྷུག་པྱོ་བེད་སྤྱོད་ཐུབ་ཆེད་རྒྱུད་རྱིམ་དེར་མཐུན་སྦྱོར་བྱ་

རྒྱུ་ནྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་བྱེད་སྱོ་ཡྱིན། ལ་ཚུལ་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་བསབ་བྱའྱི་ཚུལ་དུ་བཙན་འགེལ་བྱེད་པས་དྱོན་དངྱོས་སུ་རྒྱུད་

རྱིམ་དེ་དུས་སུ་མ་བབས་སྱོན་ནས་ནུས་མེད་བཟྱོ་སྲྱིད། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ངེས་ཤེས་རེད་པ་ན། དེ་དག་ཐྱོག་མའྱི་སྱོ་སྱོའྱི་ཡྱིད་ཆེས་

དང་། བསམ་ཚུལ་ལམ་ཉམས་མྱོང་དང་མྱི་མཐུན་ནའང་གྱོང་སེལ་གཏྱོང་རྒྱུར་སྐུལ་མ་བྱེད་དགྱོས། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། དེས་ཞྱིབ་འཚོལ་

དང་དྲྱི་རད་ཀྱི་ཁྱོར་ཡུག་དང་སྱིང་སྟྱོབས་སེལ་བར་བྱེད། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཁྱེད་ཀྱིས་ཞྱིབ་འཚོལ་གྱི་རྒྱུད་

རྱིམ་ལ་ཆ་འཇྱོག་བྱས་ན་ཆྱོག་ཅྱིང་། དེ་ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་སེར་རམ་འཛིན་གྲྭ་ཧྱིལ་པྱོའྱི་ངྱོས་ནས་གལ་ཆེའྱི་གནད་དྱོན་ཐད་བསམ་ཞྱིབ་

བགྱིས་པའྱི་མཇུག་སྱོམ་ཞྱིག་རྒྱག་ཐུབ་སད་དུས་ཚོད་འགྱོར་སྲྱིད་པ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་དགྱོས། ཤར་སྱོམ་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་གྱིས་སྱོམ་བྱུང་

གྱི་མྱོང་བ་སེལ་ནས་ཞྱིབ་འཚོལ་འཕར་མ་བྱ་རྒྱུ་དང་ངེས་ཤེས་ཁག་གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་པར་བྱེད་འཇུག་པ་དང་། མཐར་སྱོབ་ཕྲུག་

ཚོས་ཐག་གཅྱོད་བྱེད་སྟངས་དང་གཞན་དང་མཉམ་དུ་ལས་སུ་འཇུག་སྟངས་ཐད་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པར་བྱེད། 

སློབ་གཉེར་བའཱི་ངློ་བློར་གྱུར་པའཱི་སློབ་སློན་པ། 

ང་ཚོས་བཤད་པ་ལར། བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་སེམས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་འགྱུར་དང་རལ་རྣམས་ལ་ཞྱིབ་འཚོལ་

སད་མཐུན་སྦྱོར་བྱ་ཕྱིར་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་འདྱིར་བྱང་ཆུབ་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་དགྱོས་པའྱི་ངེས་པ་མེད། མཐུན་སྦྱོར་
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བྱེད་པྱོ་དང་སྱོབ་གཉེར་བ་གཉྱིས་ཀའྱི་གནས་བབས་སུ་དུས་གཅྱིག་ཏུ་བྱེད་པས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ལ་དམྱིགས་བསལ་

གྱི་མྱོང་བ་ཞྱིག་སྐྱེ་བར་འགྱུར། སྱོབ་སྟྱོན་པ་དེ་དག་ནྱི་སྱོ་སྱོའྱི་སྱོབ་ཚན་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་སུ་དགེ་རྒན་གྱི་བྱེད་སྱོར་གྱོམས་འདྲྱིས་

ཡྱོད་པ་ལས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་མྱིན། འྱོན་ཀང་ང་ཚོས་ཁྱེད་རང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཞྱིག་ཏུ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་

ཅྱིག་བྱེད་པའྱི་དགའ་ཚོར་མྱོང་རྒྱུར་གདན་འདྲེན་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ག་སྒྱིག་སྱོབ་ཚན་དང་། ཆེད་ལས་

སྱོབ་གཉེར་གྱི་ཚོགས་སེ། ཁྱེད་སེར་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་གྱི་ཡར་རྒྱས་བཅས་བརྒྱུད་དེ་ཁྱེད་ཀྱི་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་འགྱོ་བ་དང་། རལ་

གསར་པ་གྱོང་དུ་སེལ་བ། ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ལར་དཀའ་ངལ་དང་གྲུབ་འབས་ལ་གདྱོང་ལེན་བྱེད་པ་བཅས་ཡྱོང་ཐུབ། སྱོབ་གཉེར་གྱི་

འགྲུལ་བཞུད་འདྱིས་ཁྱེད་ལ་ཐུན་མྱོང་གྱི་མྱོང་བ་སྟེར་ནས་ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མཉམ་རུབ་ཐྱོག་ནས་བསམ་ཞྱིབ་དང་

བགྱོ་གེང་བྱེད་ཐུབ། ཐུན་མྱོང་གྱི་མྱོང་བ་དེ་དག་གྱིས་གཞན་ཚོར་ཤེས་ནུས་དང་གྱོ་རྱོགས་སེལ་ཐུབ་སྟེ། ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་དང་དགེ་

རྒན་གྱི་འབེལ་ལམ་ལ་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ཐུབ། དེ་བཞྱིན་དུ་ཁྱེད་ཀྱིས་ད་ངས་ཤེས་སྱོང་ཟེར་བའྱི་སྐབས་གཅྱིག་པ་

ཞྱིག་མྱོང་ཐུབ་པ་དང་། ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་དང་བསམ་སྟྱོབས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་བརྒྱུད་བྱུང་བའྱི་འགྱུར་ལྡྱོག་ལ་མཉམ་དུ་ཡྱི་རངས་

ཞུ་ཐུབ། ཁྱེད་རང་གྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་འགྲུལ་བཞུད་འདྱིའྱི་ཐད་གལ་ཏེ་ཁྱེད་ཀྱིས་ཤེས་འདྱོད་དང་། སྱིང་རེ་ཅན། ཕྱོགས་

སུ་མ་ལྷུང་པའྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་བསྟེན་ཐུབ་ན། ཁྱེད་ཀྱི་མྱིག་དཔེར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རེས་སུ་འབང་ངེས། 

སྲྱོལ་རྒྱུན་གྱི་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་མཁན་ལ་བུ་ཙམ་མྱིན་པར་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་མྱོང་ཚན་གྱི་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོ་ཞྱིག་ཏུ་ཞབས་

འདེགས་ཞུ་བས་ཁྱེད་ཉྱིད་སྱོབ་གཉེར་བ་ཞྱིག་གྱི་ཚུལ་དུ་མྱོང་ཚན་ཁག་ལ་ཞུགས་ཐུབ་པ་ཙམ་མ་ཟད་ལན་མ་ནྱོར་བ་ཤེས་ཆེད་རང་

གྱི་རེ་བ་སྒྲུབ་པར་བག་ཡངས་པྱོར་བྱེད། མདྱོར་ན་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རྒྱུད་

ལ་སེལ་ཐབས་བྱེད་པའྱི་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་དེ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ལ་གཅྱིག་གྱུར་དུ་འཇུག་ཅྱིང་འགྱོ་བ་མྱི་སུ་

ལའང་འཇུག་ཐུབ། ཁྱབ་ཁྱོངས་འགའ་ཞྱིག་ལ་མྱི་ཚེ་གང་པྱོ་སྱོབ་གཉེར་བྱེད་དགྱོས། མཐར་རང་ངྱོས་ནས་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའྱི་

ནུས་པ་གཅྱིག་གམ་དེ་ལས་མང་བ་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་ཕྱིར་འཆར་ཅན་སྦྱོང་བརྡར་རམ་ཉམས་ལེན་བྱ་རྒྱུ་འདམ་སྲྱིད། སྦྱོང་བརྡར་དེ་དག་

ཀང་འཆར་ཅན་ནམ་གཟའ་འཁྱོར་རེར་ཐེངས་འགའ་བྱ་རྒྱུའྱི་མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་དང་། གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན། ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་

བརྡར། ཡང་ཤར་སྱོམ་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་གང་ཡང་རུང་བ་ཡྱིན་ཆྱོག །ཅྱི་སྟེ་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཞྱིག་བྱ་རྒྱུར་དམ་བཅས་པ་

ན༑ ཁྱེད་ཀྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་རལ་རྣམས་དུས་ནས་དུས་སུ་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ངེས། འདྱི་ལ་བརེན་ནས་ཁྱེད་ཉྱིད་ལ་ཕན་ཐྱོགས་ཙམ་མ་ཟད་

ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་ཆེད་དུ་མྱོང་བ་ཁག་ལ་མཐུན་སྦྱོར་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་འཕེལ་རྒྱས་འགྱོ་བའྱི་རེ་བ་ཡྱོད། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་

གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་ཁྱེད་ཀྱི་རྒྱུད་ལ་མུ་མཐུད་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་བཞྱིན་པའྱི་ཐད་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱ་

རྒྱུར་དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་སྱིངས་ཆ་བརྒྱུད་མཐུན་རྐེན་སྣ་ཚོགས་དང་སྱོབ་ཚན་འཕར་མ། དེ་བཞྱིན་དྲ་ཐྱོག་གྱི་བགྱོ་

གེང་སྱོགས་འབེལ་པྱོ་བཟྱོ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

མཱིག་དཔེར་རུང་བའཱི་སློབ་སློན་པ། 

ཁ་རྒྱུན་དུ། ང་ཚོའྱི་བྱེད་སྟངས་ལ་ཕྲུ་གུས་ལད་ཟླྱོས་བྱེད་པ་ལས་ང་ཚོས་བཤད་པ་ལར་མྱི་བྱེད་ཅེས་པ་ལར། སྤྱི་ཚོགས་སྱོབ་གཉེར་

གྱི་རྣམ་གཞག་གྱིས་ཕྲུ་གུས་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཉེ་འཁྱོར་གྱི་མྱི་རྒན་པའྱི་སྤྱོད་ཚུལ་མྱིག་དཔེར་མཐྱོང་བ་ལས་སྱོབ་སྦྱོང་ཧ་ཅང་མང་པྱོ་ལེན་
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གྱི་ཡྱོད་སྐྱོར་བཤད། དེ་ངྱོས་བཟུང་བའྱི་ཐྱོག་ནས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་མཁན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་

མང་པྱོས་ཁྱོང་ཚོ་རང་ཉྱིད་སྱོབ་གཉེར་གྱི་འགྲུལ་བཞུད་ལ་ཞུགས་ཀྱི་ཡྱོད། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་མྱིག་དཔེ་

སྟྱོན་ཕྱོགས་ཐད་འྱོས་འཚམ་གྱི་རེ་ལྱོས་བྱ་ཡུལ་གང་ཡྱིན་ནམ། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཚོས་མ་མཐར་གཤམ་གསལ་རྣམས་ལག་

བསྟར་ཆྱོག །བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་ཐད་དྱོ་དབྱྱིངས་དང་ཤེས་འདྱོད་སྟྱོན་པ། ལས་རྱོགས་དང་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་བྱམས་

བརེ་དང་། གཞན་ཚོར་ཤེས་ནུས། སྱིང་རེ། གུས་བརྱི་བཅས་སྟྱོན་པ། དྲན་ཤེས་ཀྱི་གྱོས་བསྡུར་ལ་ཞུགས་པ། ཉྱིན་ཧྱིལ་པྱོར་སྱོར་

ཆུད་ནུས་པའྱི་རལ་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པ། ཁྱེད་ཀྱིས་ད་དུང་སྤྱི་ཚོགས་ཞབས་ཞུའམ་སྤྱི་ཚོགས་ལས་འགུལ་ལས་འཆར་ནང་ཞུགས་པ། 

འབད་རྱོལ་དེ་དག་སྐྱོར་གྱི་སྒྲུང་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཤྱོད་རྒྱུར་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་སྲྱིད། 

ཁྱེད་ཀྱིས་དྲན་ཤེས་ཀྱི་དྱོ་སྣང་ཐད་རལ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་སད་སེར་གྱི་ཚོར་ཤེས་སྦྱོང་བརྡར་འགྱོ་འཛུགས་བྱ་རྒྱུར་ང་ཚོས་ལམ་

སྟྱོན་ནན་པྱོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐ་ན་ཧ་ཅང་ཐུང་བའྱི་ (སྐར་མ་ལྔ་) འཆར་ཅན་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་གྱིས་ཀང་། རང་གྱི་ལུས་ཚོར་དང་། དབུགས། 

བསམ་བྱོ། སེམས་མྱོང་། བྱ་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་མཐུད་མཚམས་རྒྱ་བསྐྱེད་དེ་གྲུབ་འབས་སྟེར་བར་བྱེད། ཚོར་ཤེས་འདྱིས་ཁྱེད་ཀྱི་ཆེད་

ལས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་བྱེད་སྱོ་ཐེ་བའྱི་ཁྱེད་ཀྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཚང་མར་དྱོ་སྣང་ཡག་པྱོ་བྱེད་ཐུབ་པ་འྱོང་། བྱོ་གྱོས་

དང་། སྱིང་རེ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་ཀྱི་ཐད་ཁྱེད་ཀྱིས་འཛིན་ཁང་ནང་མྱིག་དཔེ་གང་བསྟན་པར་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དྱོ་སྣང་བྱས་ཏེ་

ཁྱོང་ཚོར་ཕན་ཐྱོགས་དང་བྱོ་སྐྱེད་གཏན་གཏན་འབྱུང་ངེས། 

༤.  |  སྔོབ་མར་དམྲིགས་ནས་སྲི་སྔོབ་གསྔོ་ལ་བསྟུན་འགྱུར་གཏྔོང་བ།

རཱིག་གཞུང་དང་འབེལ་བའཱི་བཅློས་སྒྱུར།

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་ནྱི་ལ་གྲུབ་བམ་རྱིག་གཞུང་བྱེ་བག་པ་གང་ཡང་རུང་བར་རྒྱབ་སྐྱྱོར་མ་བྱས་པར་འཇྱིག་རེན་

ཡྱོངས་ཁྱབ་ཏུ་ལག་བསྟར་རུང་བའྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་ཆགས་རྒྱུར་དམྱིགས་ཡྱོད། འདྱིས་སྱོབ་ཐབས་སུ་འབད་བཞྱིན་པའྱི་

ཡུན་ཐུབ་ཀྱི་ནུས་པ་རྣམས་གང་ཟག་སེར་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཧྱིལ་པྱོར་ཕན་ཐྱོགས་ཅན་ཞྱིག་ཏུ་བརྱི་གྱི་ཡྱོད། མདྱོར་ན། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་

བསབ་གཞྱི་འདྱིས་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ཐབས་བྱེད་ཅྱིང་། དེས་རྒྱབ་ལྱོངས་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་མྱི་

ཚང་མའྱི་དབར་དྲང་བདེན་དང་ཞྱི་བདེའྱི་འབེལ་ལམ་གྱི་གཞྱི་རེན་སྐྲུན་ཐུབ། བསབ་གཞྱིའྱི་རྒྱུ་ཆ་གཞྱིགས་ན། རྱིག་གཞུང་གྱི་བཅྱོས་

སྒྱུར་དགྱོས་སྲྱིད་པ་ང་ཚོས་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཅྱིང་། རྱིག་གཞུང་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་དང་འབེལ་བའྱི་དཔེ་མཚོན་དང་སྒྲུང་གྱི་གངས་ཚད་

ཉུང་དུ་གཏྱོང་ཆེད་བསབ་གཞྱིའྱི་ཐད་རྱིག་གཞུང་མྱི་གཅྱིག་པའྱི་མྱི་རྣམས་ཀྱིས་བསམ་ཚུལ་འདྱོན་རྒྱུར་ང་ཚོས་རེ་བ་བྱེད་བཞྱིན་

ཡྱོད། བསབ་གཞྱིའྱི་ཆ་ཤས་འགའ་ཁྱེད་ཀྱི་སྐབས་དྱོན་དང་རྱིག་གཞུང་ལ་རན་པྱོ་བཟྱོ་དགྱོས་པ་ད་དུང་ཡྱོད། 

རྱིག་གཞུང་གྱི་ཐྱོག་ནས་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་འྱོས་འཚམ་དང་ཚད་ལྡན་གྱི་རང་བཞྱིན་སེལ་ཆེད་གཤམ་གསལ་ཁག་བྱ་རྒྱུར་ང་ཚོས་

སྐུལ་མ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། 
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གནད་དྱོན་གཙོ་གས་

འ གེ ལ ་ བ རྱོ ད ་ བྱེ ད ་

མཁན་གྱི་དཔེ་མཚོན་

ཁག་འགྱུར་བ་བཏང་ན་

ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་

ཉྱིན་རེའྱི་མྱོང་བ་ཁག་

ལ་འཚམ་པྱོ་ཡྱོང་ཐུབ།

སྱོབ་བཅྱོས་སྒྱུར་དེས་

ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་

བརྱོད་དྱོན་ལ་འབེལ་

བ་བཟྱོ ་རྒྱུ་དང་ཤེས་

རྱོགས་འྱོང་བར་རྱོགས་

རམ་བྱེད ་སྐབས་སྱོ ་

སྱོའྱི ་སྒྲུང ་བེད ་སྤྱོད ་

བྱྱོས།

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་དགའ་

སྤྱོ་དང་བདེ་འཇགས་

ཀྱི་ཚོར་སྣང་བྱྱིན་ཏེ་སྱོ་

སྱོའྱི ་ཉམས་མྱོང་དང་

རྱིག ་གཞུང་གྱི ་ཐྱོག ་

ནས་དཔེ་མཚོན་སྤྱོད་

རྒྱུར་འབྱོད་སྐུལ་ཞུས། 

(བཙན་ཤེད་བྱེད་མྱི་རུང་) 

བྱུང་ན ་སྱོབ ་ཕྲུག་དྱོ ་

དབྱྱིངས་ཤེས་པ་བྱས་

ཏེ ་དེ ་དག་སྱོབ ་ཚན་

ནང་སྒྱིལ་དགྱོས། 

བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་

ནང ་གྱི ་ཐ ་སད ་ཁག་

རྱིག ་གཞུང་གྱི ་ཐྱོག ་

ནས་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་

ཚོར ་རྒྱུས་མངའ་མ་

མཆྱིས ་པའམ ་ཁྱབ ་

ཆུང་བར་སྣང་ཚེ། དེ་

འགྱོག་རྐེན་ཞྱིག་ཡྱིན་

པས་འགྱུར་བ་གཏྱོང་

དགྱོས།

སློབ་གཉེར་བ་སྣ་ཚོགས་ཀཱི་དགློས་མཁློ་སྐློང་བ། 

འཛིན་གྲྭའམ་སེ་ཚན་ཚང་མ་གཅྱིག་པ་མ་ཡྱིན་སྟབས། བསབ་གཞྱི་གཏན་འབེབས་བྱེད་སྐབས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་སྱོབ་གཉེར་གྱི་དགྱོས་

མཁྱོར་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེ། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྱོང་ཚན་ཁག་ལ་སྱོ་སྱོའྱི་ངྱོས་ནས་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱིས་ཞུགས་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་

སད་འགྱུར་བཅྱོས་གཏྱོང་དགྱོས་རྱིགས་ལ་གཏྱོང་དགྱོས། 

སྤྱིར་བཏང་ནས་ཁྱེད་ཀྱིས་རག་ཏུ་སྱོབ་ཚན་ཐུང་དུའམ་རྱིང་དུ་གཏྱོང་ཆྱོག །དཔེར་ན། གང་འཁྱིད་རྒྱུའྱི་སྱོབ་ཚན་གྱི་བརྱོད་དྱོན་

རྣམས་སྱོབ་ཕྲུག་ལ་ཁག་པྱོ་ཆགས་པའམ་མྱོང་ཚན་ཞྱིག་གྱི་དུས་ཡུན་ཧྱིལ་པྱོར་དྱོ་སྣང་གཏྱོད་རྒྱུ་ཁག་པྱོ་བྱུང་ན་སྱོབ་ཚན་དེ་

ཚོགས་ཐེངས་གཉྱིས་སུ་ཆ་བགྱོས་བྱས་ཏེ་སྱོབ་ཁྱིད་བྱྱོས། གལ་སྲྱིད་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཐེངས་དང་པྱོར་དེའྱི་སྐྱོར་ཆ་ཚང་ཤེས་རྱོགས་

མ་ཐུབ་ན་ཁྱེད་ཀྱིས་ཕྱིས་སུ་སྱོབ་ཚན་ནམ་བརྱོད་དྱོན་དེར་བསྐྱར་དུ་གྱོས་བསྡུར་བྱས་ན་འགྱིགས། ཡང་ན་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཚན་གྱི་

དུས་ཡུན་རྱིང་དུ་བཏང་ན་ཁྱེད་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དེའྱི་སྐྱོར་བསམ་བྱོ་གཏྱིང་ཟབ་ཏུ་གཏྱོང་ཐུབ། དེ་ནྱི་གྱོས་བསྡུར་གྱི་དུས་ཡུན་

རྱིང་དུ་གཏྱོང་བ་དང་། འཁབ་ཚན་དང་འཛིན་གྲྭའྱི་ལས་འཆར་བརྒྱུད་རལ་རྣམས་ལག་ལེན་དུ་འགེལ་རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་སྤྱོད་པའྱི་ཐྱོག་

ནས་བསྒྲུབ་ཐུབ། 

ཁྱབ་ཁྱོངས་བྱེ་བག་པའྱི་ཁྱོད་དམྱིགས་བསལ་དཀའ་ངལ་འཕྲད་བཞྱིན་པའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོ་དང་མཉམ་དུ་འབད་བརྱོན་བྱེད་ཕྱོགས་ཐད་

འདྱིར་བསམ་ཚུལ་འཕར་མ་འགའ་ཡྱོད། 

ཡཱིད་བྱེད། 

ཡྱིད་བྱེད་གཏྱོད་པར་དཀའ་ངལ་ཡྱོད་མཁན་གྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་བྱོ་གྱོས་ཀྱི་བྱེད་སྱོ་སྒྲུབ་པར་དཀའ་ལས་འབྱུང་སྲྱིད། དགྱོས་མཁྱོ་

བྱུང་ཚེ་ཁྱེད་ཀྱིས་བྱེད་སྱོ་ཐུང་དུ་བཏང་ན་ཆྱོག ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་ཚོར་རམ་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ཤེས་རྱོགས་བྱ་

རྒྱུ་དང་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོའྱི་ཐྱོག་སེམས་གཏད་ནས་ཞྱི་བར་གནས་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་སེལ་ཕྱིར་རྒྱུས་ལྱོན་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་དུས་ཚོད་ (དུས་



119ལག་བསྟར་ལམ་སྟོན། 

གཅྱིག་ལ་སྐར་ཆ་ ༣༠) ཀྱི་གཏྱོང་ཆ་སར་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་འདྱིང་དགྱོས། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ཀང་ནུས་ཤུགས་ཕྱོན་ཆེན་གཏྱོང་རྒྱུ་དང་རང་

གྱི་སེམས་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་ཆེད་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོ་འགུལ་སྐྱྱོད་བྱེད་དགྱོས། སྐབས་དང་བསྟུན་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་རྐྱོང་ཤད་དམ་

འགུལ་སྐྱྱོང་བྱེད་འཇུག་པས་འབྱུང་ལ་ཉེ་བའྱི་བྱེད་སྱོ་རེས་མར་སེམས་གཏྱོད་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད། སྐབས་རེ་དགེ་རྒན་གྱིས་ཤྱོད་

རྒྱུ་མང་དྲགས་པའམ་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ད་ལའྱི་དྱོན་དངྱོས་དང་འབེལ་བ་མེད་པའམ་སྱོབ་ཚན་ཉྱོབ་ཏྱོར་སྣང་བའྱི་རྐེན་གྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་

ཡྱིད་བྱེད་ཞན་དུ་འགྱོ་སྲྱིད། ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྐབས་དྱོན་ལ་ཞུགས་ཚད་སེལ་སད་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རལ་

གསར་པ་སྦྱོང་བ་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་སྦངས་འབས་སྟྱོན་རྒྱུའམ་སྱོབ་གྱོགས་ཚོར་སེལ་སད་ཁྱོ་རང་ཚོའྱི་འདམ་གར་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་

དགྱོས། དཔེར་ན། དགྱོད་བྱོའྱི་གཏམ་བརྱོད་དང་། རང་དབང་དུ་འབྱི་བ། རྱི་མྱོ་འབྱི་བ། བརྱོད་དྱོན་ཞྱིག་ལ་ཕྱོགས་འདྲ་མྱིན་ནས་

བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ། གླུ་གཞས། སན་ངག །རྱི་མྱོའྱི་སྒྲུང་། སྒ་འཇུག་གམ་བརན་འཇུག །ཡང་ན་ཁྱེད་རང་གྱི་བསམ་པར་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་

དྱོ་དབྱྱིངས་དང་ཡྱིད་བྱེད་བརན་དུ་གཏྱོང་སྲྱིད་པར་སམ་པའྱི་བྱེད་སྱོ་གཞན་གང་ཡྱིན་ཀང་ཆྱོག །

ལམ་སློན་རེས་སུ་འབང་བ། 

རྒྱུ་མཚན་སྣ་ཚོགས་ལ་བརེན་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དགེ་རྒན་གྱི་ལམ་སྟྱོན་ལར་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་འཕྲད་པ་ནྱི། ལ་ལར་

དྱོ་སྣང་ནྱི་གནད་དྱོན་གཙོ་བྱོ་དང་། ལ་ལར་ཐ་སད་རྒྱུས་ལྱོན་ནམ་ཀླྱོག་འདྱོན་བྱ་རྒྱུའྱི་གནད་དྱོན་དེ་རྐེན་ཞྱིག་ཆགས་སྲྱིད། དེ་ལའྱི་

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཚན་ཆ་བགྱོས་བྱེད་པ་དང་ལམ་སྟྱོན་བྱས་པའྱི་རེས་ཁྱོང་ཚོས་ཏག་ཏག་ཤེས་ཡྱོད་མེད་བརག་དཔྱད་

བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་རྱོགས་རམ་བྱེད་ཐུབ། གསལ་པྱོ་ཆགས་སྱོང་ངམ། དྲྱི་བ་ཡྱོད་དམ། ཁྱེད་ཚོས་ཤེས་སྱོང་ངམ་ཞེས་འདྲྱི་རྒྱུའྱི་

ཚབ་ཏུ་ཁྱེད་ཀྱིས་ཁྱོང་ཚོར་གདམས་པའྱི་ལམ་སྟྱོན་རྣམས་བསྐྱར་ཟླྱོས་བྱེད་དུ་ཆུགས། ཁྱོང་ཚོས་ད་དུང་སྱོ་སྱོའྱི་འཁྱིས་ཀྱི་སྱོབ་

གྱོགས་དེར་ཁ་གཏད་དེ་ལམ་སྟྱོན་འགེལ་བཤད་རྒྱག་ནའང་ཆྱོག །དེ་བཞྱིན་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལམ་སྟྱོན་ནང་། དང་པྱོ་ག་རེ་

བྱེད་དགྱོས་པ་དང་། གཉྱིས་པ་ག་རེ་བྱེད་དགྱོས་པ། མཐའ་མ་ག་རེ་བྱེད་དགྱོས་པ་འགེལ་བཤད་རྒྱག་ཏུ་ཆུགས། (རྱིམ་པ་བཞྱིན་དུ།) 

གལ་སྲྱིད་སྱོབ་ཕྲུག་ཅྱིག་གྱིས་ལམ་སྟྱོན་ཆ་ཚང་མྱི་ཤེས་པར་འགེལ་བཤད་རྒྱག་ཏུ་ཁག་པྱོ་བྱེད་ཀྱི་འདུག་ན། སྱོབ་ཕྲུག་གཞན་ཞྱིག་

ལ་འགེལ་བཤད་རྒྱག་ཏུ་འཇུག་པའམ་རྱོགས་རམ་བྱེད་དུ་ཆུགས། ཤྱོག་ཐྱོག་དང་ངག་ཐྱོག་གཉྱིས་ཀའྱི་ནང་ལམ་སྟྱོན་ལ་ཀླྱོག་ཉན་

གསུམ་ཐུབ་པ་བཟྱོས། མཐར་ཁྱོང་ཚོར་ཡྱིག་ཐྱོག་གམ་ངག་ཐྱོག་ནས་མྱིག་ལམ་དུ་ལམ་སྟྱོན་ཙམ་སྤྱོད་རྒྱུ་མ་ཡྱིན་པར། བལས་ནས་

དངྱོས་སུ་ལག་ལེན་བསྟར་རྒྱུ་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ་བར་བསམ་ཞྱིབ་བྱྱོས། 

སྐད་ཡཱིག་གཱི་དཀའ་ངལ། 

སྐད་ཡྱིག་རྒྱུས་ལྱོན་བྱ་རྒྱུའམ་ཀླྱོག་རྒྱུ་དང་། སྐད་ཆ་ཤྱོད་རྒྱུ། ཡང་ན་འབྱི་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་ཡྱོད་པའྱི་སྐད་ཡྱིག་གསར་པ་སྦྱོང་

མཁན་སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་བསབ་གཞྱི་འདྱིར་ལེགས་པར་ཞུགས་ཐུབ་སད་རྱོགས་རམ་འཕར་མ་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། གཤམ་གསལ་ཁག་

ལག་བསྟར་བྱས་ན་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། 

 ● ཐ་སད་དམ་ནང་དྱོན་གནད་གཙོ་བྱོ་འཁྱོད་པའྱི་དྲན་ཐྱོ་ཤྱོག་བྱང་། 

 ● པར་གྱི་མཚོན་རགས་སམ་དཔེ་རྱིས་འཕར་མ། 
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 ● ཚིག་ཐྱོའམ་ཚིག་གང་ཞྱིག །ཚིག་གསར་པ་དང་དེ་དག་གྱི་གྱོ་དྱོན་གསལ་བའྱི་འབྱར་པང་ཞྱིག །

 ● རུ་ཁག་བྱས་ཏེ་སྐད་ཆེན་པྱོས་ཀླྱོག་པ། 

 ● སྒྲུང་ནང་གྱི་ཐ་སད་གཙོ་གས་ཁག་ལ་གཤམ་ཐྱིག་རྒྱག་པ། 

 ● ཁྱོང་ཚོའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་སད་ཐ་སད་གཞན་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པ། དཔེར་ན། སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་གནས་བབས་སྐྱྱོན་

མེད་གནས་བབས་ཞེས་ཀང་བྱ། ཡང་ན་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་དྱོན་སྱིང་ལྡན་པའྱི་མྱིང་ཚིག་ཁག་སྱོ་སྱོས་བསམ་ཚུལ་བཏྱོན་ཀང་

ཆྱོག །

 ● ཡྱིག་བྱིས་སྒ་འདྱོན་གཉེན་ཆས་ལ་བུའྱི་རམ་འདེགས་འཕྲུལ་རྱིག་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པ། 

༥  |  སྔོབ་གཉླེར་ཚོད་བགམ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་མྱོང་ཚན་སྐབས། སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལ་ཚུལ་དང་རལ་གསར་པ་མང་པྱོ་ངྱོ་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུ་ཡྱིན། རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་བཤད་ན་

བསབ་གཞྱི་འདྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་སྱོ་སྱོ་དང་གཞན་གྱི་ཐད་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཚོར་ཤེས་རྒྱ་སྐྱེད་གཏྱོང་རྒྱུ་དང་། ཁྱོང་ཚོའྱི་སྱིང་རེ་དང་བཟང་

སྤྱོད་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་འཕེལ་རྒྱས། བདེ་ཐབས་དང་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་ཕྱིར་ལེགས་སྐྱེས་འབུལ་བའྱི་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ལས་སུ་ཞུགས་

རྒྱུར་བྱོ་སྟྱོབས་སེལ་རྒྱུ་བཅས་ལ་དམྱིགས་ཡྱོད། སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་རྱིན་ཐང་དང་འཇྱིག་རེན་གྱི་གྱོ་རྱོགས། དེ་བཞྱིན་སྱོ་སྱོའྱི་

གནས་བབས་བཅས་ཀྱི་སྐྱོར་ཞྱིབ་འཚོལ་བྱ་རྒྱུར་བསབ་གཞྱི་འདྱིས་སྐུལ་འདེད་བྱེད། དེས་ད་དུང་དྱོ་སྣང་དང་། སྱོར་ཆུད་ནུས་པ། 

འབེལ་ལམ་བཅས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་གྱི་རལ་རྣམས་དངྱོས་སྒྱུར་བྱ་རྒྱུ་ངྱོ་སྤྱོད་བྱེད། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་འདྱི་སྱོབ་

ཕྲུག་གྱི་འགྲུལ་བཞུད་དེ་ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་ལས་སྱོམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ་ཏུ་འགྱུར་བར་མཐུན་སྦྱོར་བྱ་རྒྱུར་འཆར་བཀྱོད་བྱས་

ཡྱོད། དེ་ལ་དུས་ཚོད་འགྱོར་ཞྱིང་། སྱོན་དཔག་ཐུབ་པ་ཞྱིག་མྱིན། དེར་བརེན་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིར་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་པ་ནྱི་སྐད་

ཡྱིག་གམ་ཨང་རྱིས་དང་འབེལ་བའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ནུས་པར་དཔྱད་ཞྱིབ་པ་ལས་ཁག་པ་ཡྱོད། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་རུ་ཁག་

གྱིས་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་ཐྱོ་གཞུང་ཞྱིག་གསར་གཏྱོད་བྱས་པ་དང་། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་དང་དེའྱི་ཕན་ནུས་ལ་ཚད་འཇལ་ཆེད་

ཚན་རྱིག་གྱི་ཐྱོག་ནས་འཐད་ལྡན་བཟྱོས་པའྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་འཕར་མ་འབྱུང་འགྱུར་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་ཡྱོད། ཚད་འཇལ་

དེ་དག་མངྱོན་འགྱུར་མ་ཐུབ་བར། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་རང་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སྱོབ་གཉེར་དང་འཚར་ལྱོངས་ཐད་རང་

དགར་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་ལམ་སྟྱོན་ཞུ་ཡྱི་ཡྱོད། གཤམ་དུ་དེ་ལར་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་ཕྱོགས་ཐད་བསམ་ཚུལ་འགའ་ཕུལ་བ་དང་། པར་

འགེམས་ཞུས་པའྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་དུ་མ་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་དྲ་ཐྱོག་སྱིངས་ཆ་ལས་གཟྱིགས་ཐུབ། 

སློབ་ཕྲུག་སེར་གཱི་ཚོད་བགམ།

གཤམ་གསལ་གནད་དྱོན་ཁག་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་དུ་བཅུག་སྟེ་སྱོབ་ཕྲུག་རང་ངྱོས་ནས་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་པའྱི་ནང་ཞུགས་ཐུབ།

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའམ་བྱེད་སྱོ་ཁག་ལས་ཁྱེད་ཀྱིས་གང་ཤེས་རྱོགས་བྱུང་ངམ། 

བསབ་གཞྱི་འདྱིས་ཁྱེད་ཀྱི་བསམ་བྱོ་དང་། ཁྱེད་ཀྱི་ཚོར་བ། ཁྱེད་ཀྱི་ཀུན་སྤྱོད་བཅས་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཇྱི་ལར་བྱྱིན་ནམ། 
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ཁྱེད་ཀྱི་བསམ་བྱོར་སྱིང་རེའྱི་དྱོན་གང་ཡྱིན་ནམ། གལ་སྲྱིད་མྱི་ཚང་མས་བྱམས་པ་དང་སྱིང་རེའྱི་ཐྱོག་ནས་བྱ་སྤྱོད་སེལ་ན། 

འཇྱིག་རེན་འདྱི་མྱི་འདྲ་བ་ཞྱིག་ཇྱི་ལར་འགྱུར་ངེས་སམ། 

ཁྱེད་ཀྱིས་དྱོ་སྣང་རེ་གཅྱིག་ཏུ་གཏྱོད་ཐུབ་རྒྱུར་རང་ངྱོས་ནས་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཞྱིག་འགེལ་བཤད་བྱྱོས། 

ཁྱེད་ཀྱི་ལུས་པྱོ་སྱོ་སྱོའྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་གནས་བབས་སུ་འཁྱིད་རྒྱུར་ཁྱེད་ཀྱིས་ཐུབ་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཞྱིག་འགེལ་བཤད་བྱྱོས། 

བསབ་གཞྱི་འདྱི་ལས་ཁྱེད་ཀྱིས་ཁག་པྱོ་མཐྱོང་གང་འདུག་གམ། 

གཞན་ཡང་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་རྱོག་ཞྱིབ་བམ་དྱོ་སྣང་གང་བྱུང་གྱི་ཐྱོག་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སྱོབ་གཉེར་ལ་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱས་ན་ཆྱོག །དེ་

ཡང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ལས་དྱོན་ཁྱོད་ནས་བསམ་སྟྱོབས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་དང་སྱོམ་བྱུང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་དཔེ་

མཚོན་དེ་འདྲ་ཆེད་དུ་བཙལ་ནས་བྱས་ན་འགྱིགས། སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱི་རལ་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་སྟངས་ཐད་ཚོར་སྣང་ཞྱིག་རེད་ཕྱིར་

གཤམ་གསལ་གནད་དྱོན་ཐད་ཁྱོང་ཚོའྱི་ནུས་པར་དྱོ་སྣང་བྱྱོས། 

 ● ཁྱོང་ཚོའྱི་ལུས་པྱོ་སྟངས་འཛིན་ཆེད་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་རལ་རྣམས་བེད་སྤྱོད་བྱས་པ། 

 ● སྱིང་རེ་དང་། གཞན་ཚོར་ཤེས་ནུས། བྱམས་པ་བཅས་བསྟན་པ། 

 ● དྲན་ཤེས་ཀྱི་བྱེད་སྱོའྱི་སྐབས་ཀྱི་དྱོ་སྣང་གྱི་སྤུས་ཀ་དང་མཉམ་ཞུགས། 

 ● ཁྱོང་ཚོའྱི་ཚོར་བ་དང་ལུས་ཚོར་ཁག་ངྱོས་འཛིན་དང་དེ་དག་ལ་མྱིང་འདྱོགས་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ། 

 ● གྱོས་མྱོལ་དང་ལ་ཚུལ་བརེ་བ་ལག་བསྟར་བྱས་ཏེ་རྱོད་རྱོག་འདུག་སྒྱིག་བྱ་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པ་དང་ནུས་པ།

ཁྱེད་ཀྱིས་ད་དུང་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་དྱོན་སྐྱོར་ལ་ཁྱོང་ཚོའྱི་གྱོ་རྱོགས་ནུས་རལ་དང་། དྲྱི་བ་འདྲྱི་རྒྱུ། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་བསམ་བྱོ་

གཏྱོང་རྒྱུ་བཅས་ཀྱི་ཐད་ཡར་རྒྱས་ཕྱིན་པའྱི་དཔང་རགས་འཚོལ་ཞྱིབ་ཆེད་ཁྱོང་ཚོའྱི་བྱེད་སྱོ་ (རྱི་མྱོ་འབྱི་བ། ཡྱི་གེ་འབྱི་བ། ལས་འཆར་) 

ཁག་ལ་བསྐྱར་ཞྱིབ་བྱས་ན་ཆྱོག །འཛིན་གྲྭའྱི་ནང་གྱོས་བསྡུར་དང་མཉམ་ལས་སྐབས་ཁ་བཤད་མཚང་འབྲུ་མྱི་བྱེད་མཁན་གྱི་ཉན་པ་

པྱོ་ཞྱིག་བྱེད་པས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཐད་ངེས་ཤེས་རེད་པར་བྱེད། འྱོན་ཀང་དེ་ལའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་གསལ་བའྱི་སྱོམ་བྱུང་

གྱི་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་མཐྱོང་ཐུབ་པའྱི་དཔེ་མཚོན་ཐྱོན་པར་དུས་ཚོད་འགྱོར་བ་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་དགྱོས་ཤྱིང་། འཆར་ཅན་གྱི་བར་མཚམས་

ཐྱོག་ནས་བསབ་གཞྱི་འདྱི་རྒྱུན་བརན་པྱོ་དང་རྱིམ་པ་བསྟར་ཆགས་སུ་བསབས་ན་མགྱོགས་པྱོ་ཐྱོན་ཐུབ།

འཛིན་ཁང་ནང་གཱི་ཚོད་བགམ། 

སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཡར་རྒྱས་རེ་རེ་ནས་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ལ་ད་དུང་ཁྱེད་ཀྱིས་འཛིན་གྲྭ་ཧྱིལ་པྱོའྱི་ཡར་རྒྱས་ཐད་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱས་

ན་འགྱིགས། དེ་ལར་བྱེད་པའྱི་ལམ་ཞྱིག་ནྱི་ཁྱེད་ཀྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་མཉམ་དུ་འཛིན་གྲྭའྱི་གྱོས་མཐུན་བཟྱོས་པ་དེ་ལམ་སྟྱོན་གྱི་ཚུལ་དུ་

བེད་སྤྱོད་བྱེད་དགྱོས། གཤམ་གྱི་དྲྱི་བ་ཁག་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱྱོས། 
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ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོས་

བཟྱོས་པའྱི་

གྱོས་མཐུན་

ཁག་ལ་ཁྱོང་

ཚོས་སྲུང་བརྱི་

ཇྱི་ལར་ཡག་པྱོ་

བྱེད་ཀྱི་འདུག་

གམ།

གྱོས་མཐུན་

གང་ཞྱིག་

གཞན་ལས་

ལག་བསྟར་

བྱ་རྒྱུ་ཁག་

པ་འདུག་

གམ། རྒྱུ་

མཚན་གང་

རེད། 

གྱོས་མཐུན་

ཁག་ལ་བསྐྱར་

དུ་དམ་བཅའ་

བྱེད་ཕྱོགས་སམ་

དེ་དག་ལ་རྒྱུན་

བརན་པྱོར་སྲུང་

བརྱི་ཞུ་རྒྱུར་ཕན་

ཚུན་རྱོགས་རམ་

སད་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོའྱི་བསམ་

ཚུལ་གང་ཡྱིན་

ནམ།

ང་ཚོས་གྱོས་

མཐུན་ཁག་

གསལ་པྱོ་

བཟྱོ་དགྱོས་

པའམ་དེ་དག་

ལ་ཁ་སྣྱོན་

བྱེད་དགྱོས་

པའ་སྲྱིད། 

ཁྱེད་ཀྱི་འཛིན་གྲྭ་

ཧྱིལ་པྱོའྱི་ངྱོས་ནས་

དམྱིགས་བསལ་

དཀའ་ལས་ཁག་པྱོ་

བྱུང་བ་དེ་འདྲ་འདུག་

གམ། འདུག་ན། སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོས་དཀའ་

ཚེགས་དེ་དག་ཁ་ལྱོ་

ཇྱི་ལར་བསྒྱུར་ཐུབ་

པ་བྱུང་ངམ། ཤེས་

རྱོགས་གང་བྱུང་ངམ། 

སྤྱི་ཆ་ནས་

འཛིན་ཁང་གྱི་

ཁྱོར་ཡུག་ཡག་

པྱོ་ཞྱིག་ཡྱོང་

བར་བཟང་

སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་

གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་

ལ་ཚུལ་དང་

རལ་བྱེ་བག་

པ་གང་གྱིས་

ལེགས་སྐྱེས་

ཕུལ་ལམ། 

ཚང་མའྱི་བདེ་

ཐབས་ལ་ཕན་

པའྱི་སྱིང་རེ་

ལྡན་པའྱི་འཛིན་

ཁང་ཞྱིག་སྐྲུན་

རྒྱུའྱི་དམྱིགས་

ཡུལ་བསྒྲུབ་ཕྱིར་

བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་

རལ་གང་དང་གང་

ཆེད་དུ་བེད་སྤྱོད་

ཐུབ་བམ། 

ཤེས་ཡློན་སློབ་སློན་པའཱི་སེར་གཱི་ཚོད་བགམ། 

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་དགྱོས་མཁྱོར་དམྱིགས་

སྟབས་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་ཡར་རྒྱས་ཀང་གཅྱིག་མཚུངས་གལ་ཆེན་པྱོ་ཆགས་ཡྱོད། བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་

པ་རང་ངྱོས་ཀྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་ནྱི་ཆ་ཚང་བའྱི་འབད་རྱོལ་ཞྱིག་ཡྱིན། དྲ་ཐྱོག་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པའྱི་སྱིངས་ཆས་སེར་གྱི་ངྱོས་ནས་

ངྱོས་འཛིན་ཟྱིན་པའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་བསྒྲུབ་ཆེད་རང་ངྱོས་ནས་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་པར་ཞུགས་རྒྱུར་ལམ་མང་པྱོ་ཞྱིག་མཁྱོ་འདྱོན་བྱེད། 

སེར་དང་ཆེད་ལས་ཀྱི་རྱིམ་པ་གཉྱིས་ཀའྱི་ཐྱོག་ལ་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པས་རྒྱུན་དུ་སྱོ་སྱོའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་འཆར་གཞྱི་སྒྱིག་ཅྱིང་། 

བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་། དམྱིགས་ཡུལ་དེ་དག་ཕན་ཚུན་འབེལ་ནས་ཡྱོད། དཔེར་ན། ཁྱེད་ཀྱིས་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་འདྱོད་

པའྱི་སྱིང་རེའམ་ཚོར་ཤེས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ནང་ནས་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་ཞྱིག་ཁྱེད་ཀྱིས་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་སྲྱིད། ཡུན་གནས་

ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་དེ་གྱོང་མཐྱོར་བཏང་བས་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཙམ་མྱིན་པར། ཁྱེད་ཉྱིད་དང་། ཁྱེད་ཀྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་དུ་མྱི་གཞན། ཁྱེད་

ཀྱི་ལས་རྱོགས་བཅས་དང་འབེལ་བ་བྱེད་ཕྱོགས་ཐད་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིར་འཇུག་པར་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་

གྲྭའམ་དེ་མྱིན་གྱི་སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་གྱི་སེ་ཚན་ཞྱིག་འཛུགས་པའམ་ཐ་ན་རྱོགས་པ་རྐང་པ་ཞྱིག་ཡྱོད་ན་རང་ངྱོས་

ནས་དཔྱད་ཞྱིབ་བྱེད་པར་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད་མཁན་ཞྱིག་མཁྱོ་སྐྲུན་བྱེད་ཐུབ། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ཁྱེད་ཅག་གྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་རལ་རྣམས་

ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཚུལ་ཐད་ཕན་ཚུན་མཉམ་རུབ་ཐྱོག་སེལ་རེས་བྱེད་ཆྱོག །
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༦  |  ལག་ལླེན་ལླེགས་སྒྲུབ་གཏྔོང་བའྲི་དྔོན་གནད་གཞན། 

འཛིན་སྐློང་ངམ་དབུ་འཛིན། སྣེ་ཁཱིད་དང་རྒྱབ་སྐློར། 

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ཤུགས་རྐེན་ནམ་ཕན་ནུས་ཆེ་རུ་གཏྱོང་ཆེད་འཛིན་སྐྱྱོང་མྱི་སྣའམ་ངེས་

སྟྱོན་པ་དང་རྒྱབ་སྐྱྱོར་དགྱོས་ཀྱི་ཡྱོད། ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་དང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིར་འཇུག་ཚུལ་ཐད་

སྱོབ་གྲྭའྱི་འགྱོ་ཁྱིད་ལ་ཤུགས་རྐེན་ཆེན་པྱོ་ལྡན། འདྱིར་ཡང་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ་ཞྱིང་། སྱོབ་གྲྭའྱི་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་ཁྱོངས་

མྱིའྱི་ཁྱོད་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིར་སྤྱོ་སེམས་དང་གདེང་ཚོད་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་ཕན་ཐྱོགས་ཆེ། དེར་བརེན་སྱོབ་གྲྭའྱི་འགྱོ་

ཁྱིད་ཅྱིག་གྱིས་ཁྱོང་ཚོའྱི་ཆེད་ལས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་ཚང་མའྱི་སྐབས་སྱིང་རེ་དང་། གུས་བརྱི། ཚོར་ཤེས། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་

གལ་གནད་ཆེ་ཤྱོས་སུ་བརྱིས་ཏེ་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་དགྱོས། དེར་མ་ཟད་སྱོབ་སྤྱི་དང་། ལ་རྱོག་བྱེད་པྱོ། སྱོབ་གྲྭའྱི་ངེས་སྟྱོན་པ། ཡང་ན་

ཚོགས་པའམ་ལས་འཆར་བཀྱོད་འདྱོམས་པ་བཅས་ཀྱིས་གཤམ་གསལ་ཁག་བྱེད་ཐུབ། 

གཟཱིགས་རྒྱང་དང་བསྟཱི་གནས་་ང་གཱི་བོ་གོས།

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་འགྱོ་འཛུགས་པ་དང་རྒྱུན་འཛིན་བྱེད་པར་གང་ལས་རྒྱབ་སྐྱྱོར་དགྱོས་སའྱི་ལས་བྱེད་དང་། ཕ་

མ། དེ་མྱིན་འབེལ་ཡྱོད་གཞན་རྣམས་ལ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་མཐྱོང་རྒྱ་སེལ་རྒྱུ།

ཚོགས་པའྱི་ད་ལའྱི་གཟྱིགས་རྒྱང་དང་དམྱིགས་ཡུལ་དང་སྱི་སྱོབ་གསྱོ་འདྱི་མཐུན་ཚུལ་འགེལ་བརྱོད་བྱྱོས།

སྱོབ་མ་རྣམས་དང་ལས་བྱེད་ལ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ཕན་ཡྱོན་གང་ཡྱོད་སྐྱོར་ཕ་མ་དང་འབེལ་ཡྱོད་གཞན་ལ་གསལ་པྱོར་སྟྱོན།

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་གྱོ་དྱོན་དང་ལག་ལེན་སྱིང་པྱོ་རྣམས་སྦྱོང་བའྱི་སྱོབ་གཉེར་གྱི་འགྲུལ་བཞུད་ནང་ཞུགས།

རོགས་སྐོར་ལས་བྱེད། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་དང་འབེལ་ཆེད་ལས་སྱོབ་གཉེར་ཁྱོར་ཡུག་ཅྱིག་བསྐྲུན་ནས་བསབ་གཞྱིའྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་ག་

སྒྱིག་སྱོབ་ཚན་དང་ད་ཡྱོད་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་ལེགས་སྒྲུབ་ཡྱོང་རྒྱུར་ལས་བྱེད་ལ་ཀུན་སྱོང་བྱེད་དགྱོས། 

སྱོབ་ཚན་ག་སྒྱིག་བྱ་རྒྱུའྱི་དུས་ཚོད་ཙམ་མ་ཟད་བསབ་གཞྱི་འདྱི་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་པའྱི་ཉྱིན་དེར་དུས་ཚོད་འདང་ངེས་སྤད་དེ་

བསབ་གཞྱི་འདྱི་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་ལས་བྱེད་ལ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱྱོས། དེ་ལར་བྱས་ན་བསབ་གཞྱི་གཞན་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ལ་དྱོ་

ཕྱོག་མ་སྱོང་བར་ཆ་ཚང་བར་བྱེད་ཐུབ། 

བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་མཐུན་སྦྱོར་བྱེད་པྱོར་ལས་བྱེད་གཅྱིག་གམ་གཉྱིས་བསྐྱོ་བཞག་བྱ་རྒྱུའམ་ག་རྒྱུར་བསམ་བྱོ་

ཐྱོངས། དེ་ཡང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་གཞན་ལ་རྱོགས་པ་བྱེད་ཐུབ་མཁན་དང་། ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་གྲྭ་དང་ཨྱི་མྱོ་རྱིའྱི་སྱོབ་གཉེར་

ལས་འཆར་རམ་དེའྱི་ས་གནས་ཀྱི་ཡན་ལག་དབར་འབེལ་མཐུད་ཞབས་ཞུ་ཐུབ་མཁན་ཞྱིག་དགྱོས། 

ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཁྱོ་རང་ཚོའྱི་ཁྱོར་ཡུག་གྱི་གནས་བབས་ཁྱོད་བསབ་གཞྱི་འདྱི་ལག་བསྟར་དང་སྱོབ་ཁྱིད་བྱ་ཐབས་ཡག་

ཤྱོས་གང་ཡྱིན་ཐད་ཐག་གཅྱོད་བྱ་རྒྱུར་ཁྱོང་ཚོར་དབང་ཚད་སྤད་དེ་ནུས་སྟྱོབས་སེལ་དགྱོས། 
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རོགས་སྐོར་སོབ་མ།

སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་གྱོ་རྱོགས་རྣམས་ཁྱོང་ཚོའྱི་སྱོབ་གྱོགས་དང་། ཕ་མ། ལ་སྐྱྱོང་བྱེད་པྱོ། ས་གནས་ཀྱི་

ཚོགས་སེ་བཅས་ལ་སྟྱོན་རྒྱུ་དང་སེལ་རྒྱུའྱི་ཆེད་ཁྱོང་ཚོར་གྱོ་སྐབས་སྤད་དེ། བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་པའྱི་ལ་ཚུལ་

དང་རལ་ཁག་གྱི་ཐྱོག་སྱོབ་གྲྭའྱི་ངྱོས་ནས་རྱིན་ཐང་ཇྱི་ཙམ་བརྱི་མྱིན་ཐད་གསལ་འདྱོན་བྱེད་དགྱོས། 

བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ར་འཛིན་དང་སྱོབ་གྲྭའྱི་སྒྱིག་འཛུགས་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་མཐུན་སྒྱིག་བྱེད་དགྱོས། 

དེ་ལར་བྱས་ན་སྱོབ་གྲྭའྱི་རྱིག་གཞུང་ཁྱོད་གང་སྱོབ་ཁྱིད་བྱེད་པ་དང་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་པའྱི་དབར་འགལ་བ་མེད་པར་འགྱུར། 

རྒྱུན་གནས་ཐུབ་དའཱི་རང་བཞཱིན། 

གསར་གཏྱོད་བྱ་གཞག་ལ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་ཆེད་མ་དངུལ་སྒྲུབས། 

ལས་བྱེད་བསྡུ་ཕྱོགས་དང་མཐུན་རྐེན་གྱི་འགྱུར་བ་ལ་མ་ལྱོས་པར་གསར་གཏྱོད་བྱ་གཞག་གང་ཞྱིག་སྱོ་སྱོའྱི་འགྱོ་ཁྱིད་ཀྱི་

འགན་འཁུར་སྐབས་ཙམ་མྱིན་པར་རྒྱུན་གནས་ཐུབ་རྒྱུར་འཆར་གཞྱི་འདྱིང་དགྱོས། 

ས་གནས་སུ་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་ལག་བསྟར་རྒྱ་ཆེན་པྱོ་ཐུབ་པར་ས་གནས་རྱོང་ངམ་ས་གནས་སྲྱིད་གཞུང་གྱི་རྒྱབ་

སྐྱྱོར་འཐྱོབ་ཕྱིར་ཁྱེད་ཀྱི་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྱིག་དཔེ་སྟྱོན་ཕྱོགས་ཐད་བསམ་ཞྱིབ་བྱྱོས། 

ཁྱཱིམ་ཚང་གཱི་འབེལ་ལམ། 

སྱི་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་གྱི་སྱོབ་ཚན་རེ་རེའྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྦྱོང་བཞྱིན་པའྱི་སྤྱིར་བཏང་གྱི་བརྱོད་དྱོན་

དང་རལ་རྱིགས་ལ་འབེལ་བ་བྱ་རྒྱུར་བེད་སྤྱོད་བྱེད་རུང་བའྱི་ཡྱི་གེ་ཞྱིག་གཏྱོགས་ཡྱོད། ཡྱི་གེ་དེ་དག་གྱིས་ཕ་མ་དང་ལ་སྐྱྱོང་བྱེད་

པྱོར་སྱོ་སྱོའྱི་བུ་ཕྲུག་གྱིས་གང་སྦྱོང་བཞྱིན་པའྱི་སྐྱོར་ལ་ངེས་ཤེས་སྟེར་བ་དང་། བསབ་གཞྱིའྱི་ལ་ཚུལ་དང་རལ་གྱི་ཐད་སྱོ་སྱོའྱི་བུ་

ཕྲུག་དང་འབེལ་མཐུད་སྦྱོར་འྱོང་བར་སྐུལ་མ་བྱེད། ཡྱི་གེ་དེ་དག་ནྱི་ཁྱེད་ཀྱིས་ཕ་མ་ཚོ་དང་མཉམ་དུ་འཇུག་ཐུབ་པའྱི་དཔེ་མཚོན་

གཅྱིག་ཙམ་ཡྱིན། འདྱིར་བསམ་ཚུལ་འཕར་མ་འགའ་ཡྱོད།

 ● བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་ནང་གེང་བའྱི་བརྱོད་གཞྱི་ཁ་ཤས་ཐྱོག་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་ནང་མྱིར་བཅར་འདྲྱི་གྱོ་སྒྱིག་བྱེད་དགྱོས། 

 ● སྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་གྱིས་གང་སྦྱོང་བཞྱིན་པའྱི་སྐྱོར་ལ་ཕ་མའམ་ལ་སྐྱྱོང་བྱེད་པྱོར་ཡྱི་གེ་འབྱི་དགྱོས། 

 ● སྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པའྱི་རལ་དང་དེ་དག་ཁྱྱིམ་དུ་ཇྱི་ལར་ལག་བསྟར་བྱེད་ཕྱོགས་ཐད་བསྐྱར་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་ཕ་མའམ་ལ་སྐྱྱོང་

བྱེད་པྱོར་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་མཚན་ཚོགས་ག་སྒྱིག་དགྱོས། 

 ● རང་ངྱོས་ནས་བསྐྱར་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུར་འདྱོད་པ་ཡྱོད་པའྱི་ཕ་མ་རྣམས་ལ་བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་འཇུག་ཐུག་པ་བཟྱོས། 

 ● ཕ་མ་དང་དགེ་རྒན་གྱི་ཚོགས་འདུའྱི་སྐབས་སམ་སྱོབ་གྲྭར་མ་འགྱོ་སྱོན་ཡང་ལྱོ་འཁྱོར་མར་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ཐྱོག་
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སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་བྱེད་སྱོ་ཁག་འཛིན་ཁང་ངམ་སྱོབ་གྲྭའྱི་ནང་སྟྱོན་དགྱོས། 

 ● སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ལས་དྱོན་ནམ་ཞབས་ཞུའྱི་ལས་འཆར་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ནང་མཉམ་ཞུགས་བྱ་རྒྱུར་ཕ་མ་འབྱོད་འགུག་བྱྱོས། 

དེའྱི་ཁྱོད་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་སྱོ་སྱོའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ཤེས་བྱ་རྣམས་ལག་ལེན་དུ་བསྟར་རྒྱུ་རེད། 

 ● དྱོ་སྣང་དང་། སྱིང་རེ། རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གྱི་ཚོར་ཤེས། དེ་མྱིན་གྱི་བསབ་གཞྱི་ར་འཛིན་གྱི་གྲུབ་

ཆ་དང་འབེལ་བའྱི་རལ་རྱིགས་ཁག་སྱོ་སྱོའྱི་བུ་ཕྲུག་གྱི་རྒྱུད་ལ་ཇྱི་ལར་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་ཚུལ་ཐད་ཕ་མ་དང་ལ་སྐྱྱོང་བྱེད་པྱོར་

བསམ་ཚུལ་ཤྱོད་དགྱོས། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱི་ལ་དྱོ་དབྱྱིངས་ཡྱོད་པའྱི་ཕ་མ་རྣམས་ལ་མ་འྱོངས་པར་ང་ཚོས་མཐུན་རྐེན་མང་ཙམ་སྦྱོར་རྒྱུའྱི་འདྱོད་

པ་ཡྱོད། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ཁྱོང་ཚོའྱི་གྱོ་རྱོགས་དང་རྒྱབ་སྐྱྱོར་ནྱི་སྱོ་སྱོའྱི་བུ་ཕྲུག་ཚོས་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་རལ་རྣམས་ལ་འཇུག་རྒྱུར་

ཤུགས་རྐེན་ཆེན་པྱོ་ལྡན་པ་ང་ཚོས་ཤེས་ཀྱི་ཡྱོད། ངེད་ཅག་གྱི་སེམས་ཁུར་འྱོག་སྱོབ་ཕྲུག་ཚང་མའྱི་བདེ་སྐྱྱིད་དང་བདེ་ཐབས་ཆེད་

ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཕ་མ་རྣམས་ལ་ང་ཚོས་ཐུན་མྱོང་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ་སྐྱོར་བསམ་ཚུལ་སེལ་རེས་བྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་

སྟབས། དམྱིགས་ཡུལ་དེ་སྒྲུབ་ཕྱིར་ང་ཚོས་མཉམ་རུབ་ཐྱོག་ལས་དྱོན་བྱེད་ཕྱོགས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་མང་ཙམ་འཚོལ་དགྱོས་ཀྱི་འདུག་

སམ་པའྱི་ཚོར་བ་སྦྱིན་གྱི་ཡྱོད།།



126 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

སྱོམ་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ།

embodied understanding

གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་ཟྱིན་པའྱི་ཡྱོན་ཏན། སྐབས་འདྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ནྱི་གནས་སྐབས་ཙམ་མྱིན་པར་ཁྱོང་ཚོས་

འཇྱིག་རེན་ན་འབེལ་བ་བྱེད་ཕྱོགས་དང་ཁྱོང་ཚོ་སུ་ཡྱིན་མྱིན་གྱི་རང་བཞྱིན་གྱི་ཆ་ཤས་སུ་གྱུར་པ་ལ་གྱོ་དགྱོས། འདྱི་ནྱི་

བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་སྱོབ་ཁྱིད་རྱིག་པའྱི་དཔེ་སྟྱོན་གྱི་ཤེས་རྒྱ་གཏྱིང་ཟབ་ཤྱོས་དེ་ཡྱིན། 

ངབ་་ོངས། 

domain

བྱེད་སྱོའམ་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཁྱབ་ཡུལ་ངེས་ཅན་ཞྱིག །བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ནང་། སྱོབ་ཁྱིད་ཀྱི་བརྱོད་གཞྱི་

ཚང་མ་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་ནང་ཆ་བགྱོས་བྱས་པ་ནྱི། སེར་དང་། སྤྱི་ཚོགས། མ་ལག་བཅས་ཡྱིན།

འཁྲུག་འཆོལ། 

dysregulation

འདྱི་ནྱི་རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱིས་གཅེས་ཚོར་མ་ལག་དང་ཉེ་བའྱི་གཅེས་ཚོར་མ་ལག་དབར་སྱོ་འཇུག་ཆ་སྱོམས་

བྱེད་མྱི་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ལ་ཟེར་ཞྱིང་། སེམས་ངལ་ལམ་སྣད་སྐྱྱོན། དེ་བཞྱིན་ནད་གཞྱི་དང་། ཟས་སྤྱོད། ཡང་ན་

ཁྱོར་ཡུག་གྱི་རྐེན་སྱོགས་ལ་བརེན་ནས་འབྱུང་། འཁྲུག་འཆྱོལ་གྱིས་གང་ཟག་ཅྱིག་རང་གྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་གནས་

བབས་ལས་ཕྱི་རྱོལ་ཏུ་འབུད་ས་པྱོ་བཟྱོ་གྱི་ཡྱོད། དེའྱི་ལྡྱོག་ཕྱོགས་ནྱི་ལུས་ཁམས་སྱོམས་པའྱི་གནས་བབས་ཡྱིན་

ཞྱིང་། འདྱིར་རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱིས་གཅེས་ཚོར་མ་ལག་དང་ཉེ་བའྱི་གཅེས་ཚོར་མ་ལག་དབར་སྱོ་འཇུག་

ཏག་ཏག་བྱས་ཏེ་བདེ་ཐང་དུ་གནས་ཐུབ་ཅྱིང་སྟངས་འཛིན་ཡག་པྱོ་བྱེད། 

གང་ཟག་དང་དོ། 

first-person

གང་ཟག་གསུམ་པའམ་འཇྱིག་རེན་ན་ཡུལ་གྱི་ཤེས་བྱ་དང་མྱི་འདྲ་བར། ངའྱི་ཐ་སད། དཔེར་ན། ངས་ཚོར། ངས་དྱོ་སྣང་

བྱུང་། ངས་རྱིག །ངས་བསམ་བྱོ་འཁྱོར་བ་ལ་བུ། གང་ཟག་ཅྱིག་གྱི་ངྱོར་དེའྱི་དབང་ཤེས་དང་ཡྱིད་ཤེས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་ཆྱོས་

རྣམས་དངྱོས་སུ་ཇྱི་ལར་སྣང་བའྱི་ཚུལ། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། གང་ཟག་དང་པྱོ་དང་གསུམ་པ་གཉྱིས་ཀའྱི་ཤེས་བྱ་ནྱི་རྱིན་

ཐང་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། སེམས་མྱོང་ཐད་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་ཤེས་བྱ་ནྱི་སྱོ་སྱོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གྱི་སེམས་མྱོང་ཁག་དངྱོས་སུ་

མྱོང་བ་ལ་ཟེར། གང་ཟག་གསུམ་པའྱི་ཤེས་བྱ་ནྱི་སེམས་མྱོང་སྐྱོར་གང་ཟག་གཞན་དང་། དེབ། ཚན་རྱིག་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་

སྱོགས་ལ་གྱོ །

གོགས་མེད་་ེར་རྐང་། 

social isolation

གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བས་ཕྱོང་བའྱི་གནས་སྟངས་ཏེ། གཞན་དང་མཉམ་དུ་གྱོགས་འདྲྱིས་མེད་པར་གཅྱིག་པུར་ཚོར་བ། 

དགོས་མ་ོ། 

needs

བདེ་ཐབས་དང་དར་རྒྱས་འྱོང་བར་མྱི་ཚང་མས་དགྱོས་པའྱི་ཅ་དངྱོས། དཔེར་ན། བདེ་འཇགས་དང་། འཚོ་བཅུད། རྱོགས་

ཟླ་ལ་བུ། 

འགོ་བ་མཱི་གཅཱིག་གྱུར་གཱི་རང་

བཞཱིན།

common humanity

མྱི་སྱོ་སྱོའྱི་བར་གྱི་མྱི་འདྲ་བའྱི་ཁྱད་པར་ལ་མ་ལྱོས་པར་མྱི་ཚང་མ་འདྲ་མཚུངས་ཡྱིན་ཞྱིང་། མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིམ་པར་འདྲ་

མཉམ་ཡྱིན་པའྱི་ར་འཛིན་དེ་ལ་ཟེར། འདྲ་མཚུངས་ཀྱི་ཁྱོངས་སུ་སྐྱེ་བ་དང་། རྒ་བ། འཆྱི་བ་བཅས་དང་། བདེ་བ་འདྱོད་ཅྱིང་

དགྱོས་མེད་ཀྱི་སྡུག་བསལ་མྱི་འདྱོད་པ། སེམས་མྱོང་དང་ལྡན་པ། ལུས་པྱོ་དང་ལྡན་པ། རང་ཉྱིད་འཚར་ལྱོངས་དང་འཚོ་

གནས་ལ་གཞན་གྱི་རྱོགས་པ་དགྱོས་པ་བཅས་གཏྱོགས་ཡྱོད། 

སེར་གཱི་ངབ་་ོངས། 

personal domain

དཔེར་ན། རང་རྒྱུད་རང་ལྱོན་དང་། རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སྱིང་རེ། རང་ཉྱིད་སྟངས་འཛིན་ལ་བུའྱི་རང་གམ་སེར་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་

ཁག་ལ་འབེལ་བ་བྱེད་མཁན་གྱི་ཤེས་བྱ་དང་རལ་གྱི་ཁྱོངས་གཏྱོགས། 

སོམ་བྱུང་གཱི་ཤེས་རབ།

embodied understanding

གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་ཟྱིན་པའྱི་ཡྱོན་ཏན། སྐབས་འདྱིར་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་གྱོ་རྱོགས་ནྱི་གནས་སྐབས་ཙམ་མྱིན་པར་ཁྱོང་ཚོས་

འཇྱིག་རེན་ན་འབེལ་བ་བྱེད་ཕྱོགས་དང་ཁྱོང་ཚོ་སུ་ཡྱིན་མྱིན་གྱི་རང་བཞྱིན་གྱི་ཆ་ཤས་སུ་གྱུར་པ་ལ་གྱོ་དགྱོས། འདྱི་ནྱི་

བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་སྱོབ་ཁྱིད་རྱིག་པའྱི་དཔེ་སྟྱོན་གྱི་ཤེས་རྒྱ་གཏྱིང་ཟབ་ཤྱོས་དེ་ཡྱིན། 

མཉམ་མོང་སེམས་ཁུར།

empathic concern

གཞན་གྱི་གནས་སྟངས་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་དེའྱི་བདེ་ཐབས་ལ་སེམས་ཁུར་བྱེད་པ། མཉམ་མྱོང་སེམས་ཁུར་དེ་གཞན་ལ་

དམྱིགས་པ་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་ལས་ཟླྱོག་སྟེ་མཉམ་མྱོང་སེམས་ངལ་གྱིས་རང་ལ་དམྱིགས་པ་ཡྱིན། 

བརྡ་ཆད་དཀའ་འགེལ།
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སོམ་སྒྲུབ་ལག་ལེན། 

contemplative practice

ངེས་ཤེས་གསར་པ་རེད་པ་དང་རེད་ཟྱིན་པའྱི་ངེས་ཤེས་གྱོང་དུ་སེལ་རྒྱུར་དམྱིགས་པའྱི་ཤར་སྱོམ་དང་ནང་སེམས་ཀྱི་རྱིན་

ཐང་སྐྱེད་པར་བྱེད་པའྱི་སྦྱོང་བརྡར། དེ་ལ་བརེན་ནས་ངེས་ཤེས་དེ་དག་སྱོམ་བྱུང་གྱི་གྱོ་རྱོགས་སམ་མྱོང་བར་སྒྱིལ་ཐུབ། 

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། སྱོམ་སྒྲུབ་སྦྱོང་བརྡར་ཁག་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པ་ཡྱིན་ཞྱིང་ཤར་སྱོམ་སྦྱོང་བརྡར་གྱི་ཁྱོངས་སུ་

བཅུག་ཡྱོད། 

ངེས་འཛིན་ཤེས་བཞཱིན།

meta-cognition

བསམ་བྱོ་ལ་བུའྱི་ངེས་རྱོགས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་རྣམས་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས། མྱོང་བ་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་དང་འབེལ་བ་དམ་པྱོ་ཡྱོད། 

ངེས་རོགས། 

cognition

བྱོ་གྱོས་དང་། ཐང་འཇལ། ངྱོས་འཛིན། དྲན་པ་ལ་བུའྱི་སེམས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཡྱིན། ཐ་ན་བྱོ་གྱོས་དཀྱུས་མ་དེའང་ངེས་རྱོགས་

ཡྱིན་ནའང་། རྒྱུན་ལྡན་ཐ་སད་འདྱི་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་བ་ལ་བུའྱི་ཚད་མཐྱོའྱི་ངེས་རྱོགས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁག་ལ་གྱོ་བ་ཡྱིན། 

ངོ་བོ། 

identity

རང་ཉྱིད་སུ་ཡྱིན་གྱི་རྣམ་པ་སྟེ། མྱི་རེ་ངྱོ་རེར་ངྱོ་བྱོ་སྣ་ཚོགས་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེ་དག་ལས་མང་པྱོ་ཞྱིག་སྐབས་སྟྱོབས་ལ་རག་

ལུས་པ་དང་། གཞན་ལ་ལྱོས་ནས་འཇྱོག་པའྱི་ངྱོ་བྱོ་ཡྱིན། 

གཅེས་ཚོར་མ་ལག

sympathetic nervous system 
(sns)

རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱི་ཆ་ཤས་གཉྱིས་ལས་གཅྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། འདྱིས་ཤ་གནད་ཀྱི་རྐྱོང་ཤེད་དང་སྱིང་གྱི་འཕར་

ཚད་སྒྱུར་བ་དང་། འཇུ་བྱེད་ལ་བུའྱི་མ་ལག་དང་ལུས་པྱོའྱི་ལྷྱོད་དལ་གྱི་ནུས་པ་འགྱོག་སྟེ་ལུས་པྱོ་ཉེན་ཁར་གབས་བྱེད་དུ་

འཇུག་གྱི་ཡྱོད། དེ་ལ་ལུས་ཀྱི་འཐབ་བྱོས་མ་ལག་ཅེས་བྱ། སེམས་ངལ་ལམ་སྱིགས་སྐུལ་ཚད་ལས་བརྒལ་བས་གཅེས་

ཚོར་དབང་རའྱི་མ་ལག་ལ་དཀའ་ངལ་སྤད་དེ་རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱི་ནུས་པ་ཉམས་པར་བྱེད། 

ཆོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་དའཱི་

བཟང་སྤོད། 

secular ethics

རྒྱུན་ཤེས་དང་། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་། ཚན་རྱིག་བཅས་ལ་བརེན་པའྱི་ཡྱོངས་ཁྱབ་ཀྱི་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའྱི་རྱིས་

སུ་མ་ཆད་པའྱི་ཐབས་ལམ་གང་ཞྱིག་ཆྱོས་དད་ཡྱོད་མེད་ཚང་མས་ཁས་ལེན་ཐུབ་པ་ཞྱིག །ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་བཟང་

སྤྱོད་ནྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིས་འདྱིས་ཤེས་ཡྱོན་སྤྱིའྱི་ཁྱོད་ལག་བསྟར་བྱ་རྒྱུར་འབད། 

འཇོན་རལ། 

competencies

ཁྱབ་ཁྱོངས་གང་ཞྱིག་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་གྱིས་དུས་ནས་དུས་སུ་རྒྱུད་སྦྱོང་བྱེད་པའྱི་ཚེ་གང་གྱི་རལ་དང་གྱོ་རྱོགས་ཀྱི་རྱིམ་པ་

ཞྱིག །སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། དེ་དག་ཡུན་ཐུབ་ནུས་པའྱི་རྣམ་གངས་ཀྱི་ཁྱོངས་སུ་བསྡུས་ནས་བསྟན་ཡྱོད། 

ཉམས་མོང་འདྲཱི་རོག 

debrief

མཉམ་ཞུགས་བྱེད་པྱོ་ཚོར་ཉམས་མྱོང་གང་བྱུང་བའམ་སྱོབ་གཉེར་གང་བྱས་པར་བསམ་ཞྱིབ་དང་། ལས་སྣྱོན། སེལ་རྒྱུ་

བཅས་ལ་རྱོགས་རམ་སད་སྦྱོང་བརྡར་རམ་བྱེད་སྱོ་ཞྱིག་གྱི་མཐར་འབྱུང་བའྱི་དྲྱི་བ་ཁག །

ཉེ་བའཱི་གཅེས་ཚོར་མ་ལག

parasympathetic nervous 
system (PNS)

རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་ལ་དབྱེ་བ་གཉྱིས་ཡྱོད་པ་ལས་གཅྱིག །ཉེ་བའྱི་གཅེས་ཚོར་མ་ལག་གྱིས། དཔེར་ན། དབུགས་

གཏྱོང་ལེན་དང་སྱིང་གྱི་འཕར་ཚད་ལ་བུ། ལུས་པྱོ་ཞྱི་ལྷྱོད་བཟྱོ་བ་དང་འཇུ་བྱེད་མ་ལག་ལ་བུ་སྐུལ་བར་བྱེད། སྐབས་རེ་ལྷྱོད་

ལྷྱོད་བྱས་ཏེ་ཞྱི་བར་བྱེད་པ་ལ་ཟེར། དེ་ནྱི་གཅེས་ཚོར་དབང་རའྱི་མ་ལག་(འཐབ་པའམ་བྱོས་པ།)ལས་ཐ་དད་པའྱོ།།

ཉེན་ཚབས་ཅན་གཱི་སེམས་མོང་། 

risky emotions

རང་ངམ་གཞན་ལ་གནྱོད་འཚེའམ་དཀའ་ངལ་བཟྱོ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ་ལྡན་པའྱི་སེམས་མྱོང་གང་ཞྱིག་ཧ་ཅང་ཤུགས་དྲག་པྱོའམ་

བཟང་ཕྱོགས་ནས་ཚོད་འཛིན་མ་བྱས་ན་ཉེན་ཁ་ཆེ། 

མཉམ་མོང་།

empathy

གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་གནས་བབས་རྱོགས་ཤྱིང་མཐུན་པར་མྱོང་བ། མཉམ་མྱོང་ལ་དབྱེ་ན་མྱོང་བའྱི་རྣམ་ཅན་གྱི་

མཉམ་མྱོང་དང་འཛིན་པའྱི་རྣམ་ཅན་གྱི་མཉམ་མྱོང་གཉྱིས་ཡྱོད། མྱོང་བའྱི་རྣམ་ཅན་ནྱི་ཚོར་བའྱི་ངྱོ་བྱོར་གྱུར་པའམ་གཞན་

གྱི་སེམས་མྱོང་གནས་བབས་དང་མཐུན་པར་མྱོང་བ་དེ་ཡྱིན་ལ། འཛིན་པའྱི་རྣམ་ཅན་གྱི་མཉམ་མྱོང་ནྱི་གཞན་གྱི་སེམས་

མྱོང་གྱི་གནས་བབས་ངྱོ་འཕྲྱོད་པའམ་རྱོགས་པ་ཞྱིག་ལ་གྱོ 

མཉམ་མོང་སེམས་ངལ།

empathic distress

གཞན་གྱི་སྡུག་བསལ་གྱིས་འྱོབས་སུ་མ་བསྡུས་པའམ་སེམས་དཀྲུག་པའྱི་ཚོར་སྣང་སྦྱིན་པ། དེ་ཡང་རང་རྒྱུ་མཚན་དུ་

བྱེད་པས་ཡྱིན། བཅྱོས་མྱིན་གྱི་སྱིང་རེ་དང་གཞན་ལ་ཕན་པའྱི་ལས་ལ་སྦྱོར་བར་བྱེད་པའྱི་མཉམ་མྱོང་སེམས་ཁུར་དང་མྱི་

འདྲ་བར། མཉམ་མྱོང་སེམས་ངལ་གྱིས་ཡྱི་ཐང་ཆད་དུ་འཇུག་ཅྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་རང་གྱི་དཀའ་སྡུག་སེལ་རྒྱུར་འབད་

པ་ལས་གཞན་གྱི་ངལ་བ་སེལ་བར་མྱི་འབད། 



128 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

མཉམ་མོང་སེམས་དུབ།

empathic fatigue

མཉམ་མྱོང་སེམས་ངལ་ལས་བྱུང་བའྱི་སེམས་ཡྱོངས་སུ་དུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག །

མཉམ་ཞུགས་ཤེས་སྦོང་།

 engaged learning

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་དངྱོས་སུ་མཉམ་ཞུགས་བྱ་རྒྱུ་གང་ཡང་མེད་པར་སྒྱིད་ལུག་པའྱི་སྱོབ་ཁྱིད་ཐབས་ལམ་དང་གཏན་ནས་མྱི་

འདྲ་བར། འཁྲུག་ཆ་དྱོད་པ་དང་། མཉམ་ཞུགས་བྱ་རྒྱུའྱི་གྱོ་སྐབས་མང་བ། གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་པ་བཅས་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་

རང་བཞྱིན་ཅན་གྱི་སྱོབ་ཁྱིད་ཐབས་ལམ་དང་རྱིག་པ། 

སཱིང་རེ་གཞཱི་རར་བཞག་དའཱི་

བཟང་སྤོད་རཱིག་ད། 

compassion-based ethics

སྱིང་རེ་ལ་བུའྱི་མྱིའྱི་གཞྱི་རའྱི་རྱིན་ཐང་རྣམས་ཆྱོས་ལུགས་སམ་གྲུབ་མཐའ་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་ལས་མ་བྱུང་བར་རྒྱུན་ཤེས་

དང་། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་། ཚན་རྱིག་བཅས་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་ཡྱིན་པ་ངྱོས་བཟུང་བའྱི་ཐྱོག་ནས་བཟང་སྤྱོད་ལ་

འཇུག་པའྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག །འདྱི་ལ་བུའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རྣམ་པ་དེ་གང་ཟག་སེར་སུ་རུང་ངམ་ཆྱོས་ལུགས་གང་ཡྱིན་རུང་

ལ་རན་པྱོའམ་འཚམ་པྱོ་ཡྱོང་རྒྱུར་དམྱིགས་ཡྱོད། 

སཱིང་རེ། 

compassion

གཞན་གྱི་སྡུག་བསལ་མཐྱོང་བ་ན་དེ་ཆུང་དུའམ་མེད་པར་བཟྱོ་འདྱོད་པའྱི་གཞན་གྱི་བདེ་ཐབས་ལ་དམྱིགས་པའྱི་བཅྱོས་

མྱིན་གྱི་བྱོའྱི་ཁྱད་པར་དུ་བྱས་པའྱི་སེམས་མྱོང་ཞྱིག་ལ་སྱིང་རེ་ཟེར་བ་དང་། སྱིང་རེ་ནྱི་ཡུན་ཐུབ་ནུས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་

ནས་རང་ཉྱིད་དང་། གཞན། འགྱོ་བ་ཡྱོངས་ལ་བྱམས་བརེ་དང་། གཞན་ཚོར་ཤེས་ནུས། རང་གཞན་གྱི་བདེ་བ་དང་སྡུག་

བསལ་ལ་སེམས་ཁུར་བཅས་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་འབེལ་བ་བྱེད་པའྱི་ལམ་ཞྱིག་སྦྱོང་བར་གྱོ །

རེན་ཚུགས་ལག་ལེན། 

grounding

རང་གྱི་ལུས་པྱོ་རྒྱབ་ངྱོས་གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་ལ་བསེས་པའམ་བརེན་སྟངས་ལ་དྱོ་སྣང་བྱས་ཏེ་ལུས་པྱོར་བརན་ཆ་འཐྱོབ་

པ༑ དེ་ཡང་ལུས་པྱོ་ཅ་དངྱོས་ཤྱིག་དང་། ངྱོས། ཡང་ན་རང་གྱི་ལུས་པྱོའྱི་ཆ་ཤས་གཞན་ཞྱིག་གང་ཡྱིན་རུང་ཆྱོག །གཞྱི་

ཚུགས་ལག་ལེན་ནྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་གྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་རལ་གཙོ་བྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེ་ལ་བྱ་རའྱི་ལག་ལེན་ཟུང་

དུ་སྦེལ་དགྱོས། 

རེན་འབེལ། རེན་འབྱུང་། 

interdependence

ཆྱོས་རྣམས་རྒྱུ་དང་རྐེན་སྣ་ཚོགས་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བའྱི་གཞྱིའྱི་རྣམ་གཞག་ཡྱིན་པས། ཐག་རྱིང་ལྱོད་དམ་དུས་ཀྱི་ཡུན་

ཚད་རྣམས་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་བརེན་ནས་ཡྱོད། ངེད་ཅག་གྱི་ཚེ་སྲྱོག་ནྱི་སྟྱོང་སང་གྱི་ཆ་ཙམ་ལ་མྱིན་པར། ངེད་ཅག་

དང་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མྱིའྱི་སྤྱི་ཚོགས་སམ་མ་ལག་དབར་རང་བཞྱིན་གྱི་འབེལ་བ་གྲུབ་པའྱི་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག །རེན་འབེལ་ནྱི་མ་

ལག་གྱི་ཁྱད་ཆྱོས་གཙོ་བྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། རྒྱུ་འབས་ཀྱི་འབེལ་བའྱི་ཐྱོག་ནས་མ་ལག་གྱི་ཕྱོགས་ཤྱིག་གྱིས་ཕྱོགས་གཞན་

ཞྱིག་ལ་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པ་དང་། དེ་ལས་ལྡྱོག་སྟེ། ཆྱོས་རྣམས་རང་དབང་ངམ་བདེན་པར་གྲུབ་པ། གཅྱིག་པུ་བ། གཞན་

ལ་མ་བརེན་པར་འཛིན། 

རོག་དཔྱོད།

critical thinking

སྱོ་སྱོ་རང་ཉྱིད་ལ་ཡྱོད་པའྱི་མཐུནརྐེན་ལེགས་ཤྱོས་རྣམས་བེད་སྤྱོད་བྱེད་དེ་རང་གྱི་ཆེད་དུ་གནད་དྱོན་ཞྱིག་ལ་དབྱེ་ཞྱིབ་

བྱེད་པ་དང་། ཉམས་ཞྱིབ་བྱེད་པ་དང་། དྲྱི་རད་བྱེད་པ་ལ་ཟེར། འདྱིའྱི་ནང་ཕྱོགས་མང་པྱོའྱི་ལ་ཚུལ་བཟུང་བ་དང་། ད་ཡྱོད་

ཀྱི་གནས་ཚུལ་བསྡུས་ནས་བསམ་གཞྱིག་བྱེད་པ། གཞན་དང་ལྷན་དུ་གྱོས་མྱོལ་དང་དགག་སྒྲུབ་ཀྱི་རྱོད་པ་ལ་ཞུགས་པ་ལ་

སྱོགས་པའྱི་ཐབས་གཞན་ཡང་ཡྱོད། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་དབྱེ་བ་གལ་ཆེ་ཤྱོས་ནྱི་རང་གཞན་གྱི་ཕུགས་རྒྱང་

རྱིང་པྱོའྱི་བདེ་དྱོན་མཆྱོག་ཏུ་གྱུར་པ་སྐྱེད་བྱེད་གང་ཡྱིན་པ་རྣམ་འབྱེད་བྱ་རྒྱུ་དེ་ཡྱིན། 

བོ་སྐེད་བྱེད་སོ། 

insight activity

བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་ཡུན་ཐུབ་ཀྱི་ནུས་པའྱི་སྐྱོར་རང་ངྱོས་ནས་གྱོ་རྱོགས་རྣལ་མ་ཞྱིག་ཡྱོང་བར་ཆེད་དུ་བསྒྱིགས་

པའྱི་བྱེད་སྱོ། 

(དབང་རའཱི་མ་ལག་གཱི་) སྟངས་

འཛིན།

regulation (of the nervous 
system)

རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱི་ཆ་ཤས་གཉྱིས་ཏེ། གཅེས་ཚོར་དབང་རའྱི་མ་ལག་དང་ཉེ་བའྱི་གཅེས་ཚོར་དབང་རའྱི་མ་

ལག་གཉྱིས་ཀྱིས་བདེ་ཐང་ངང་ཕན་ཚུན་བརེ་རེས་ཐུབ་སྐབས། བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་རལ་གྱིས་སྱོབ་

ཕྲུག་ཚོར་ཁྱོང་ཚོའྱི་དབང་རའྱི་མ་ལག་སར་སྟངས་འཛིན་བྱ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད། དེ་དག་གྱིས་ཁྱོང་ཚོ་སྱོར་ཆུད་ནུས་

པའྱི་གནས་བབས་སུ་གནས་རྒྱུ་དང་དེར་སར་གསྱོ་བྱ་རྒྱུ་ཕན་འདྱོགས། 

སོམ་ད། འཛེམ་ཟོན། restraint རང་ངམ་གཞན་ལ་གནྱོད་སྲྱིད་པའྱི་ལས་སུ་འཇུག་པ་ལས་ལྡྱོག་པ། 
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་ོས་བྱུང་གཱི་ཡོན་ཏན། 

received knowledge

གཞན་ལས་ཐྱོབ་པའྱི་ཤེས་བྱ་ (དགེ་རྒན་ནམ་དཔེ་དེབ་) ཡང་ན་མྱོང་སྦྱོང་། འྱོན་ཏེ་རང་གྱིས་རྱོགས་པའམ་གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་

མ་འཇགས་པའྱི་སྱོན་ལ་ཐྱོབ་པ་བྱེད་དགྱོས། 

མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦོར།

 resourcing

མཐུན་རྐེན་ཞྱིག་ཡྱིད་ལ་གསལ་པྱོ་བྱས་ན། དེ་ལ་བརེན་ནས་ལུས་ཀྱིས་བདེ་ཐང་གྱི་ཚོར་བ་དང་བཅས་ཡ་ལན་བྱེད། 

མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར་ནྱི་ལུས་ཚོར་ལ་བྱ་ར་བྱེད་པའྱི་ལག་ལེན་དང་ཟུང་དུ་སྦེལ་དགྱོས། 

དར་རྒྱས། 

flourishing

གང་ཟག་དང་། ཚོགས་པ། ཁྱོར་ཡུག་གྱི་བདེ་ཐབས་གང་གྱི་སྐྱོར་རང་གྱི་ཤེས་བྱ་རག་ཏུ་རྒྱ་སྐྱེད་དམ་ཡར་རྒྱས་འགྱོ་བ། 

མཐུན་རྐེན། 

resource

བདེ་འཇགས་དང་། བདེ་སྐྱྱིད། བདེ་ཐབས་བཅས་ཀྱི་རྐེན་དུ་འགྱུར་པའྱི་ཆྱོས་གང་ཡང་རུང་བ། (བྱུང་བ། གང་ཟག །ས་ཆ། 

དངྱོས་པྱོ། ཡང་ན་དྱོན་དངྱོས་སམ་རྱོག་བཟྱོ་གང་ཡང་རུང་བའྱི་བྱེད་སྱོ་སྱོགས།)

དྲན་ད་ཉེར་བཞག 

mindfulness

རང་གྱི་སེམས་གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་གཏད་ནས་མྱི་བརེད་པ་དང་། གཡེང་བ། མཐྱོང་སྣང་བརླག་པ་སྱོགས་མྱི་བྱེད་པ།  

ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་བརྡར་ཐྱོག་ནས་རྒྱུད་ལ་སྐྱེད་ཐུབ། ཤེས་དགྱོས་པ་ཞྱིག་ལ་བཟང་སྤྱོད་བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་དྲན་ཤེས་ཀྱི་གྱོ་

དྱོན་དང་དེ་མྱིན་ཡྱོངས་གགས་ཀྱི་དེའྱི་གྱོ་དྱོན་གཞན་འགའ་མྱི་འདྲ། གཞན་དུ་དེ་ནྱི་ད་ལའྱི་སྐབས་ཀྱི་བྱོ་གྱོས་གང་ཞྱིག་ཚོད་

དཔག་མྱི་བྱེད་མཁན་ཞྱིག་ཏུ་འགེལ། 

དྲན་ཤེས་བསྟེན་དའཱི་གོས་མོལ། 

mindful dialogue

བསམ་ཞྱིབ་དང་སེལ་རེས་བྱ་རྒྱུའྱི་ར་འཛིན་གང་ཞྱིག་ཁྱོད་སྱོབ་ཕྲུག་གཞན་ལ་འགེལ་བཤད་དམ་བར་ཆད་མ་བཏང་བར་

སྱོབ་ཕྲུག་གཅྱིག་གྱིས་འདྲྱི་བའྱི་དྲྱི་བ་དང་། དྱོ་སྣང་དང་བཅས་ཉན་འཇྱོག་བྱེད་པ། 

དྲཱིན་གཟོ། བཀའ་དྲཱིན་བསམ་ཤེས།

gratitude

གཞན་ལས་རང་ལ་ཁེ་ཕན་ཐྱོབ་ཚུལ་ཐད་བཅྱོས་མྱིན་གྱི་ངྱོས་འཛིན་དང་ཡྱི་རངས་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་ནས་ཡྱོང་བའྱི་སེམས་

མྱོང་གྱི་ཡ་ལན་ཞྱིག །བཀའ་དྲྱིན་བསམ་ཤེས་ནྱི་རྒྱུན་དུ་རང་ལ་ཕན་ཐྱོགས་བྱེད་མཁན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་སེམས་པ་བཟང་

པྱོ་དང་། དེ་ག་ནང་བཞྱིན་ཁྱོང་ཚོར་དྲྱིན་ལན་འཇལ་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པས་ཟྱིན། 

བདེ་་བས། བདེ་་ང་། 

well-being

སྐྱྱིད་པྱོ་དང་། ཐང་པྱོ། འདྱོད་པ་ཚིམས་པ་བཅས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག །དེ་ཡང་ལུས་དང་། སེམས་མྱོང་། སྤྱི་ཚོགས། རྱིག་

གཞུང་། ཁྱོར་ཡུག་གང་གྱི་ཆ་ནས་ཡྱིན་རུང་ཆྱོག །

འདུ་ཤེས། 

perception/perspective

རང་གྱིས་རང་ཉྱིད་དང་། གནས་སྟངས་ཤྱིག །གཞན་རྣམས་མཐྱོང་ཚུལ་ལམ་འཛིན་ཚུལ། སེམས་མྱོང་རྣམས་རང་གྱིས་

ཆྱོས་རྣམས་འཛིན་ཚུལ་ལ་བརེན་ནས་འབྱུང་སྟབས། ལ་ཚུལ་སྣ་ཚོགས་བསྟེན་པ་ནྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་གྱི་སེམས་མྱོང་

དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་སྐྱེད་ཆེད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཆེ་གས་ཤྱིག་ཡྱིན། 

འདྲ་མཉམ།  

equity

རང་ཉྱིད་དང་མ་ལག་གྱི་རྱིམ་པ་གཉྱིས་ཀའྱི་ཐྱོག་ལ་དྲང་བདེན་དང་ཕྱོགས་རྱིས་མེད་པ། འདྲ་མཉམ་གྱི་ལ་ཚུལ་གྱིས་མྱི་

རྣམས་ཀྱི་ཚོད་འཛིན་གྱི་རྒྱ་ལས་བརྒལ་བའྱི་གནས་སྟངས་ལ་མ་ལྱོས་པར་ཁྱོང་ཚོའྱི་བྱ་བ་ལེགས་སྒྲུབ་ཡྱོང་བའྱི་ཐབས་

ལམ་འཚོལ་སྒྲུབ་ལ་འབད། 

སོབས་ད། 

self-efficacy

དམྱིགས་ཡུལ་སྒྲུབ་རྒྱུར་སྱོ་སྱོའྱི་ནུས་པར་ཡྱིད་ཆེས་ཤྱིག །

གནོད་ཚབས་ཅན། 

destructive

ཕན་ཡྱོན་གྱི་ཚབ་ཏུ་རང་དང་གཞན་ལ་གཏྱོར་སྐྱྱོན་ནམ་འཇྱོམས་པར་བྱེད་པ། (སེམས་མྱོང་དང་སྤྱོད་ལམ་འགེལ་བརྱོད་

སད་སྤྱོད།)

དདང་རགས་གཞཱི་བཅོལ་ཤེས་ཡོན་

ལས་གཞཱི།

evidence-based educational 
program

ལས་འཆར་གང་ཞྱིག་གྱི་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་གྱི་ཚུལ་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་དང་གནས་ཚུལ་ཕྱོགས་བསྡུས་ཀྱི་རྒྱབ་རེན་

ཡྱོད་པ། 

བྱ་ར། 

tracking

ལུས་ཚོར་བདེ་བའམ་བཏང་སྱོམས་ཡྱོད་མེད་ལ་དྱོ་སྣང་བྱས་ཏེ་དེར་མུ་མཐུད་ནས་དྱོ་སྣང་བྱེད་པ། 



130 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

དཔྱད་སོམ་ལག་ལེན། 

reflective practice

སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་རྒྱུད་ལ་རང་ངྱོས་ནས་གྱོ་རྱོགས་ཟབ་པྱོ་ཞྱིག་དང་རལ་དང་བརྱོད་དྱོན་ངེས་ཅན་འགའ་གཤྱིས་རྒྱུད་དུ་

འཇགས་པར་བྱ་ཕྱིར་རྒྱུན་འཛིན་དང་བཀྱོད་སྒྱིག་བགྱིས་པའྱི་ལམ་ནས་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་གྱི་མྱོང་བར་ཐད་ཀར་དྱོ་སྣང་བྱེད་

པའྱི་བྱེད་སྱོ་ཞྱིག

སོས་འཇོག 

shift and stay

གལ་སྲྱིད་མྱི་ཞྱིག་གྱིས་ཁྱོ་རང་ལུས་པྱོའྱི་ནང་ཚོར་བ་མྱི་བདེ་བ་ཞྱིག་དྱོ་སྣང་བྱུང་ན། ཚོར་བ་བདེ་བ་ཚོར་སའྱི་ལུས་ཀྱི་ཆ་

ཤས་གཞན་ཞྱིག་ལ་དྱོ་སྣང་ཁ་སྱོས་ཏེ་དེར་ཁྱུག་ཙམ་རྱིང་སེམས་གཏད་ནས་སྱོད། བྱེད་སྟངས་འདྱིས་དབང་རའྱི་མ་ལག་

ལ་ངལ་གསྱོ་སྟེར་ནས་ལུས་པྱོའྱི་ནང་བརན་ཆའྱི་ཚོར་སྣང་སྐྲུན། 

སྤཱི་ཚོགས་ཀཱི་ངབ་་ོངས། 

social domain

ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་གང་ཞྱིག་གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གྱི་འབེལ་ལམ་

གཏྱོགས་ཤྱིང་། དེའྱི་ནང་གཞན་ཡྱོད་པ་ཚོར་ཤེས་ཐུབ་པ་དང་། སྱིང་རེ་དང་དེ་མྱིན་གྱི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའྱི་སེམས་མྱོང་

སྐྱེད་པ། གཞན་དང་མཉམ་དུ་བཟང་ཕྱོགས་ནས་འབེལ་བ་བྱེད་ཐབས་བྱེད་པ་སྱོགས་གཏྱོགས་ཡྱོད། 

སྤཱི་ཚོགས་དང་སེམས་མོང་སོབ་

གསོ།  

social and emotional learn-
ing (sel)

སེམས་མྱོང་གྱོ་རྱོགས་དང་དྱོ་དམ་བྱ་རྒྱུ་དང་། དམྱིགས་ཡུལ་བཟང་པྱོ་སྐྲུན་རྒྱུ་དང་སྒྲུབ་རྒྱུ། གཞན་ལ་ཚོར་སྣང་དང་སྐྱྱིད་

སྡུག་མཉམ་མྱོང་བྱ་རྒྱུ། བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་འབེལ་བ་སྐྲུན་རྒྱུ་དང་རྒྱུན་འཛིན་བྱ་རྒྱུ། འགན་འཁུར་ལྡན་པའྱི་ཐག་གཅྱོད་བྱ་རྒྱུ་

བཅས་ཀྱི་ཆེད་ཕྲུ་གུ་དང་རྒན་པ་ཚོར་དགྱོས་ངེས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་དང་། བྱོའྱི་འཁྱེར་སྱོ། རལ་རྱིགས་འཐྱོབ་སྟེ་གནད་ལ་སྱིན་

པྱོས་ལག་བསྟར་ཐུབ་ཡྱོང་བར་བྱེད་མཁན་གྱི་མྱི་ཚེ་གང་གྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཞྱིག །

སྤཱི་ཚོགས་བོ་གོས་སམ་རཱིག་རལ། 

social intelligence

བཟང་ཕྱོགས་དང་གནད་ལ་སྱིན་པའྱི་ལམ་ནས་གཞན་རྣམས་ཚོར་ཤེས་ཐུབ་པ་དང་དེ་དག་ལ་འབེལ་བ་བྱེད་ཐུབ་པའྱི་ནུས་

པ་ཞྱིག་དང་། དེ་བཞྱིན་སེར་དང་སྤྱི་རྱིམ་ཐྱོག་ནས་མྱི་ཕན་ཚུན་དབར་གྱི་འབེལ་གཏུག་ལ་གྱོ་རྱོགས་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པར་གྱོ །

ཕན་ད་ཅན་གཱི་ལྟ་ཕོགས།

constructive perspectives

ལ་ཚུལ་གང་ཞྱིག་དངྱོས་པྱོ་ལ་གནས་ཤྱིང་དྱོན་དངྱོས་དང་མཐུན་པས། རང་དང་གཞན་ལ་གནྱོད་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་ཕན་ཐྱོགས་

བྱེད་པའྱི་མཐུན་རྐེན་དུ་སྣང་། 

ཕན་ད་ཅན་གཱི། བཟང་ཕོགས་ཀཱི།

constructive

རང་ཉྱིད་དང་གཞན་ལ་གནྱོད་པ་ལས་ལྡྱོག་སྟེ་ཕན་ཐྱོགས་སྐྲུན་བྱེད། (འདྱི་སེམས་མྱོང་དང་སྤྱོད་ལམ་འགེལ་བརྱོད་ཆེད་

བེད་སྤྱོད་བྱེད།)

ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས།

interpersonal awareness

ངེད་ཅག་གྱི་གདྱོད་མའྱི་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རང་བཞྱིན་དང་། གཞན་ཡྱོད་པར་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ། དེ་དག་གྱིས་ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་

ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ཚུལ་བཅས་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ། 

ཕཱིན་ཅཱི་ལོག་གཱི་ལྟ་བ། 

misleading perspectives

དྱོན་དངྱོས་དང་མྱི་མཐུན་པའྱི་ལ་ཚུལ། དེ་ཡང་ཕྱོགས་སུ་ལྷུང་བ། ཚོད་དཔག་ལྱོག་པ། གྱོ་དྱོན་ལྱོག་འཛིན། དྱོན་དངྱོས་དང་

མྱི་མཐུན་པའྱི་རེ་བ་སྱོགས་ཡྱིན། ལ་ཚུལ་ལྱོག་པས་རྒྱུན་དུ་ཚོར་བ་དྲག་པྱོ་སྱོང་བ་དང་ཕན་ཐྱོགས་མེད་པའྱི་སྤྱོད་ལམ་གྱི་

རྐེན་བྱེད། ལ་ཚུལ་ལྱོག་པའྱི་གཉེན་པྱོར་དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་དང་སྱོབ་གཉེར་དགྱོས་གལ་ཆེ། 

མ་ོ་ཁུལ། 

high zone

ལུས་དང་སེམས་ནང་ཚོར་བ་ཚད་ལས་བརྒལ་བ་མངྱོན་དུ་གྱུར་ནས་སེམས་འཚབ་དང་། འཇྱིགས་སྣང་། ཁྱོང་ཁྱོ། སུན་

སྣང་། སྐྱབས་མེད་མགྱོན་མེད་དམ་སེམས་ངལ་སྱོགས་ཀྱི་ཚོར་བ་སེབས་སྲྱིད། 

དམའ་ཁུལ། 

low zone

ལུས་དང་སེམས་ནང་ཚོར་བ་ཧ་ཅང་དམའ་བ་མངྱོན་དུ་གྱུར་ནས་གཏྱི་མུག་དང་། ཡྱིད་སྐྱྱོ། ཡྱིད་མུག །ཁེར་རྐང་། བྱ་ནར་

དགའ་སྣང་མེད་པ།  བརྱོན་སེམས་མེད་པ་སྱོགས་ཀྱི་ཚོར་བ་སེབས་སྲྱིད་ཅྱིང་། དེ་ནྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་གནས་བབས་སུ་

གནས་པ་ལས་ལྡྱོག་པའྱོ། 

འཕྲལ་ཕན་་བས་བྱུས།

help now! strategies

ལུས་ཀྱི་རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་ལག་སྟངས་འཛིན་ཚགས་ཚུད་ཡྱོང་ཕྱིར་འཕྲལ་གྱི་ཐབས་ཤྱིག་སྟེ། དཔེར་ན། མཐྱོང་སྣང་

ངམ་སྒ། ཆུ་ཕྱོར་པ་གང་འཐུང་བ། ཡང་ན་གང་ངྱོས་ལ་འབུད་པ་སྱོགས་ལ་ཡྱིད་གཏྱོད་པ། 

བག་ཡོད།

heedfulness

རང་དང་གཞན་ལ་དཀའ་ངལ་སྱོང་སྲྱིད་པའྱི་ཅ་དངྱོས་ལ་གཟབ་གཟབ་དང་ནན་པྱོ་བྱེད་པ། 
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བྱས་གཟོ།

reciprocity

སེར་རམ་རུ་ཁག་དབར་བརེ་ལེན་བྱེད་པའྱི་ཁྱོད་ཕན་ཚུལ་ལྱོས་གྲུབ་དང་དྲང་བདེན་དགྱོས་པར་ངྱོས་འཛིན་པ། དཔེར་ན། 

མྱི་ཚོས་རང་ལ་བྱམས་བརེ་སྟྱོན་དགྱོས་ན། རང་ངྱོས་ནས་གཞན་ལའང་བྱམས་བརེ་བྱེད་དགྱོས། 

དབྱེ་ཆོད། 

appraisal

སེམས་མྱོང་གྱི་ཡ་ལན་སྐྱེད་པར་ནུས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ལ་ལེགས་ཉེས་གང་རུང་དུ་འབྱེད་པའྱི་བྱ་བ་ཞྱིག་ལ་གྱོ

བོ་གོས། 

awareness

རང་གྱི་ནང་དང་ཕྱི་རྱོལ་གྱི་དངྱོས་པྱོ་ལ་འདུ་ཤེས་པའམ་རྱོགས་པ། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་བྱོ་གྱོས་ཞེས་པ་བསམ་པ་དང་། 

དབང་ཚོར། སེམས་མྱོང་བཅས་ལ་དྱོ་བདག་གྱི་རྱིམ་པར་གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་ངྱོས་འཛིན་དང་གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་ལ་གྱོ་བ་དང་། 

སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་རྱིམ་པར་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་དང་དགྱོས་མཁྱོ་རྱིག་པ་དང་རྱོགས་པ། མ་ལག་གྱི་རྱིམ་པར་རེན་འབེལ་གྱི་

རང་བཞྱིན་དང་འགྱོ་བ་མྱི་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པ་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་བཅས་ལ་འཇུག

འབེལ་གཏུག་ནུས་རལ། 

relationship skills

བཟང་ཕྱོགས་དང་ཕན་ནུས་ཐྱོན་པའྱི་ལམ་ནས་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་གཏུག་བྱ་རྒྱུའྱི་དངྱོས་ཡྱོད་ཀྱི་ནུས་པ། དེའྱི་ནང་

རྱོད་རྱོག་བཅྱོས་སྒྱུར་གྱི་རལ་དང་། ཉན་པ། འབེལ་ལམ་གྱི་རལ། རྱོགས་རམ་བྱེད་པའྱི་རལ་སྱོགས་བསྡུས་ཡྱོད། 

སྦོར་བ་ལག་ལེན། 

engagement

བྱོ་གྱོས་དང་སྱིང་རེ་མཉམ་དུ་གསལ་བའྱི་བསབ་གཞྱི་འདྱིའྱི་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་གྱི་ཡ་གལ་གང་ཞྱིག་རང་དང་། གཞན། མ་

ལག་བཅས་དང་འབེལ་བའྱི་སྱོ་སྱོའྱི་བཟང་ཕྱོགས་ཀྱི་བྱ་བ་དང་སྤྱོད་ལམ། དེ་བཞྱིན་སྤྱོད་ལམ་དེ་དག་དང་འབེལ་བའྱི་རལ་

རྱིགས་ལ་གྱོ །

མ་ལག་གཱི་བོ་གོས་སམ་རཱིག་རལ། 

systems intelligence

ཤེས་བྱ་རྣམས་ལེགས་པར་རྱོགས་པའྱི་ཕྱིར་མ་ལག་གྱི་ལ་ཚུལ་དང་རལ་རྣམས་བེད་སྤྱོད་བྱ་རྒྱུའྱི་ནུས་པ། 

མ་ལག་གཱི་བསམ་གཞཱིག 

systems thinking

རྱོག་འཛིང་ཆེ་བའྱི་རྒྱུ་འབས་ཀྱི་འབེལ་བའྱི་ཁྱོད་དངྱོས་པྱོ་དང་བྱུང་བ་རྣམས་དངྱོས་པྱོ་གཞན་དང་བྱུང་བ་གཞན་ལ་བརེན་

ནས་ཇྱི་ལར་གནས་པའྱི་ཚུལ་རྱོགས་པའྱི་ནུས་པ། 

མཱི་རག་ད། མཱི་བརན་ད། 

impermanence

(མྱོང་བ་དང་སེམས་མྱོང་ཐེ་བའྱི་) ཆྱོས་རྣམས་རག་པ་བརན་པ་མྱིན་ཅྱིང་། འགྱུར་བའྱི་བདག་ཉྱིད་དུ་གྲུབ་པའྱི་རྣམ་གཞག །མྱི་

རག་པའམ་མྱི་བརན་པའྱི་རང་བཞྱིན་ཐྱོག་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་པས་རང་གྱི་ད་ལའྱི་གནས་སྟངས་སམ་དཀའ་ངལ་རྣམས་དུས་

ནས་དུས་སུ་འགྱུར་བ་འགྱོ་བ་མཐྱོང་རྒྱུར་ཕན། 

མཱིའཱི་གཞཱི་རའཱི་རཱིན་་ང་། 

basic human values

སྱིང་རེ། རང་ཁྱིམས་རང་སྲུང་། དྲྱིན་གཟྱོའྱི་བསམ་པ། སྦྱིན་པ། དགྱོངས་སེལ། དྲང་བདེན་ལ་བུའྱི་རྒྱུན་ཤེས་དང་། ཐུན་མྱོང་

གྱི་ཉམས་མྱོང་། ཚན་རྱིག་བཅས་ལས་བྱུང་བའྱི་ཡྱོངས་ཁྱབ་ཀྱི་རྱིན་ཐང་ཁག

མོང་བ་རཱིག་དའཱི་བོ་གོས། 

meta-awareness

རང་གྱི་སེམས་དང་ཉམས་མྱོང་གྱི་ནང་དུ་གང་འཆར་བ་ལ་དྱོ་སྣང་བྱེད་པ། བྱོ་གྱོས་ཀྱི་བྱོ་གྱོས་ཡྱིན། དེ་ནྱི་སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་

ནང་གྱི་རལ་གཙོ་བྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ཏེ། སེམས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་དང་། ལུས་ཚོར། དེ་མྱིན་གྱི་མྱོང་བ་ཁག་ལ་ལུས་ངག་གྱི་རྣམ་

འགྱུར་མ་ཐྱོན་སྱོན་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་དྱོ་སྣང་བྱེད་འཇུག་གྱི་ཡྱོད། 

མོང་བའཱི་རྣམ་ཅན།

affective

སེམས་མྱོང་ངམ་ཚོར་བ་དང་འབེལ་བ་ཡྱོད། འདྱི་དང་འཛིན་པའྱི་རྣམ་ཅན་ཏེ་ངེས་རྱོགས་སམ་རྱོག་པ་ཕན་ཚུན་གདགས་

སྲྱིབ་ཏུ་བརྱི་བ་རེད། 

གཞོགས་འདེགས་ཁཱིད་་བས་

རཱིག་དའམ་གཞོགས་འདེགས་རཱིང་

ལུགས།

constructivist pedagogy/
constructivism

སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ཐྱོག་ལ་དྱོ་ནན་བྱས་ཏེ་སྱོབ་ཁྱིད་དང་སྱོབ་གཉེར་བྱེད་པའྱི་ཐབས་ལམ་གང་ཞྱིག་བརྒྱུད་དྲྱི་རད་དང་གསར་

རྱོགས་ཀྱི་རྒྱུད་རྱིམ་ཁྱོད་ནས་རྱིམ་གྱིས་སྱོབ་ཕྲུག་རང་ངྱོས་ནས་མཇུག་སྱོམ་དང་ངེས་ཤེས་རེད་ཐུབ་ཡྱོང་གྱི་ཡྱོད་པ་ལས་

ཕྱི་རྱོལ་གྱི་འབེལ་ཡྱོད་མྱི་སྣ་ལས་གནས་ཚུལ་འཐྱོབ་པའམ་ལན་མ་ནྱོར་བ་འཐྱོབ་པ་བརྒྱུད་མ་ཡྱིན། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་བསབ་

གཞྱི་འདྱིས་གཡྱོ་ཟྱོལ་མེད་པར་དཔྱད་སྦྱོང་རྱིག་པའྱི་འཇུག་སྱོ་ཞྱིག་རང་ལུགས་སུ་བསྟེན་གྱི་ཡྱོད།

རལ་་ོངས། 

dimension

ཧྱིལ་པྱོ་ཆེ་བ་ཞྱིག་གྱི་ཆ་ཤས་སམ་ངྱོས་གཅྱིག །བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་སྒྱོམ་གཞྱིའྱི་ནང་། སྱོབ་ཁྱིད་ཀྱི་བརྱོད་གཞྱི་

ཡྱོངས་རྱོགས་རལ་ཁྱོངས་གསུམ་ནང་ཆ་བགྱོས་བྱས་པ་ནྱི། བྱོ་གྱོས། སྱིང་རེ། སྦྱོར་བ་ལག་ལེན་བཅས་ཡྱིན། གསུམ་པྱོ་

འདྱི་དག་ཚང་མ་ཁྱབ་ཁྱོངས་གསུམ་པྱོ་རེ་རེའྱི་ནང་ཞྱིབ་འཚོལ་ཞུས་ཡྱོད། (སེར་དང་། སྤྱི་ཚོགས། མ་ལག)



132 སཱི་ཤེས་ཡོན་སོབ་གསོའཱི་རྒྱུན་སྤོད་ལག་དེབ།

རོད་རོག་བཟང་སྒྱུར། 

conflict transformation

རྱོད་རྱོག་ཅྱིག་འདུམ་སྒྱིག་བྱེད་པའམ་མེད་པ་བཟྱོ་བའྱི་བྱ་སྤྱོད་ཙམ་མྱིན་པར། ཚོགས་པ་ཚང་མའྱི་ཁྱོད་ཀྱི་ད་ཡྱོད་ཀྱི་འབེལ་

ལམ་ཁག་ཁྱོང་ཚོར་ཕན་ཐྱོགས་ཅན་ཞྱིག་ཏུ་བཅྱོས་སྒྱུར་རམ་ལེགས་བཅྱོས་བྱེད་ཐབས་ལ་འབད། རལ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་

ནས་འདྱི་ནྱི་རྱོག་རྱོག་ལ་དགེ་མཚན་ལྡན་པའྱི་ཡ་ལན་བྱ་རྒྱུ་དང་། མཉམ་ལས་དང་། འགྱིག་འཇགས། ཞྱི་བའྱི་འབེལ་ལམ་

བཅས་ལ་མཐུན་སྦྱོར་བྱ་རྒྱུའྱི་སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་ནུས་པ་གྱོ་ཡྱི་ཡྱོད། 

བརེ་བ། བྱམས་ད། 

love

གཞན་ལ་བདེ་སྐྱྱིད་འདྱོད་པའྱི་བསམ་པ། བཅྱོས་མྱིན་གྱི་བརེ་བས་གཞན་ལ་དམྱིགས་པ་ལས་གཞན་གྱིས་རང་ལ་རྣམ་

འགྱུར་སྟྱོན་ཕྱོགས་དང་ཡ་ལན་བྱེད་ཕྱོགས་ཀྱི་ཆ་ནས་མྱིན། བརེ་བ་ (གཞན་ལ་བདེ་བ་འདྱོད་པ་) ནྱི་སྱིང་རེའྱི་ (གཞན་སྡུག་

བསལ་ལས་ཐར་འདྱོད་པ་) རྱོགས་པ་ཡྱིན། 

ཚོགས་བསྐྲད་འཇཱིགས་ད། 

social threat

གནས་སྟངས་གང་ཞྱིག་ཁྱོད་རང་ཉྱིད་ངྱོས་ལེན་མྱི་བྱེད་པའམ་གཞན་གྱིས་རང་ལ་ཁ་ཡ་མྱི་བྱེད་པར་སྣང་བ། གང་ཡྱིན་ཞེ་

ན། རང་གྱི་འཚོ་གནས་ལ་ཕྱི་ནས་འཇྱིགས་སྐུལ་ལམ་ཉེན་ཁ་འཕྲད་པ་དང་འདྲ་བར། དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱིས་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་

ཉེན་ཁ་མྱོང་བར་བྱེད། སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་ཉེན་ཁའམ་སྱིགས་སྐུལ་ནྱི་སེམས་ངལ་དང་སྣད་སྐྱྱོན་གྱི་རྐེན་རར་འགྱུར་སྲྱིད། 

ཚོར་བ། 

feeling

སེམས་མྱོང་ངམ་ལུས་ཚོར་ཞྱིག །སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། ཚོར་བ་ནྱི་སྒ་ཡངས་པའྱི་ཐ་སད་གང་ཞྱིག་ནང་སེམས་མྱོང་དང་ལུས་

ཚོར་གཉྱིས་ལ་གཏྱོགས་ཤྱིང་། སེམས་མྱོང་རྣམས་ལུས་ཚོར་དང་མྱི་འདྲ་ཞྱིང་། ས་མ་ནྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་གྱི་རྱིན་ཐང་ཐག་

གཅྱོད་བྱེད་པའྱི་ཐྱོག་གཞྱི་བྱེད་ཅྱིང་། སྤྱིར་ལུས་པྱོའྱི་ནང་གྱི་གནས་གཅྱིག་ལ་ངེས་བཟུང་ངམ་དམྱིགས་བཀར་མྱི་བྱེད།

འཛིན་དའཱི་རྣམ་ཅན།

cognitive

འདྱི་ནྱི་ངེས་རྱོགས་སམ་རྱོག་བྱོ་དང་འབེལ་བ་ཡྱོད། རྒྱུན་དུ་ཚོར་བ་དང་སེམས་མྱོང་དང་འབེལ་བའྱི་མྱོང་བའྱི་རྣམ་ཅན་

ལས་ལྱོགས་སུ་འབྱེད་ཀྱི་ཡྱོད། 

བཟང་སྤོད་ཀཱི་སྦོར་བ་ལག་ལེན། 

ethical engagement

བྱ་སྤྱོད་གང་ཞྱིག་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་ཕུགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་སྒྲུབ་རྒྱུར་དམྱིགས་ཤྱིང་། དེས་གཞྱི་རའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རྱིན་ཐང་

བརྱི་མཐྱོང་བྱེད། (དཔེར་ན། རང་ངམ་གཞན་གྱི་བདེ་ཐབས་ལ་གནྱོད་འཚེའམ་ཉམས་པར་མྱི་བྱེད་པ་ལ་བུ།)

བཟང་སྤོད་ཀཱི་ཤེས་ཚད།

ethical literacy

རང་དང་གཞན་གྱི་སྡུག་བསལ་དང་བདེ་ཐབས། རྣམ་དཔྱྱོད་ཀྱི་ཐྱོག་ནས་སྤྱི་ཚོགས་ནང་ཞུགས་པ། སྱིང་རེ་དང་ངྱོ་ཚ་ཤེས་

པ་ལ་བུའྱི་གཞྱི་རའྱི་མྱིའྱི་རྱིན་ཐང་ཐྱོག་གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན། ངེས་འདྲྱོངས་ཡྱོད་ལ་ཚུལ་གང་མང་བཅས་དང་འབེལ་བའྱི་

གནད་དྱོན་ཐད་རྒྱུ་མཚན་དང་བགྱོ་གེང་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་ཞྱིག །

བཟང་སྤོད་ཀཱི། 

ethical

སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། བཟང་སྤྱོད་ནྱི་རང་གཞན་གཉྱིས་ཀའྱི་འཕྲལ་ཕུགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་དང་བདེ་ཐབས་སྒྲུབ་པར་བྱེད་མཁན་

ཞྱིག་ལ་གྱོ །དེ་ཡང་གཞྱི་རའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རྱིན་ཐང་དང་མཐུན་པར་བྱེད། དེ་ནྱི་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་

གྱོ་དྱོན་གང་ཞྱིག་ཆྱོས་ཕྱོགས་ཀྱི་སྒྱིག་འཛུགས་དང་ཆྱོས་གང་ཡང་ཁས་མྱི་ལེན་མཁན་དང་མཐུན་པར་ཡྱོང་རྒྱུར་དམྱིགས། 

བཟང་སྤོད་རཱིག་ད།

ethics

རང་དང་གཞན་གྱི་ཁེ་ཕན་ཆེད་རང་གྱི་བསམ་བྱོ་དང་བྱ་སྤྱོད་ལ་ལམ་སྟྱོན་བྱ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བྱེད་མཁན་གྱི་ཀུན་སྤྱོད་ཀྱི་

ར་འཛིན་ངམ་རྱིན་ཐང་། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། བཟང་སྤྱོད་ནྱི་རྒྱུན་ཤེས་དང་། ཐུན་མྱོང་གྱི་ཉམས་མྱོང་། ཚན་རྱིག་བཅས་

ལ་བརེན་པའྱི་གཞྱི་རའྱི་འགྱོ་བ་མྱིའྱི་རྱིན་ཐང་ཐྱོག་གཞྱི་བྱས་པའྱི་ཆྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའྱི་འཇུག་སྱོ་ཞྱིག་ཏུ་སྤྱོད། 

ཡཱི་་ང་ཆད་ད། 

burnout

སེམས་མྱོང་ཡྱོངས་སུ་དུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡྱིན། མཉམ་མྱོང་གྱི་སེམས་དེ་(གཞན་ལ་ཕྱོགས་པའྱི་)མཉམ་མྱོང་སེམས་

ཁུར་ཡྱིན་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་(རང་ལ་དམྱིགས་པའྱི་)མཉམ་མྱོང་ངལ་དུབ་ཡྱིན་པ་དང་། དེ་ཉྱིད་ཐལ་དྲགས་ན་འདྱི་འབྱུང་གྱི་ཡྱོད།

ཡཱིད་བྱེད་སྦོང་བརྡར། 

attention training

སྱོ་སྱོའྱི་ཚོར་བ་དང་། བསམ་པ། ཧྱོལ་འཇུག་བཅས་ཀྱི་དབང་དུ་མ་སྱོང་བར་དེ་དག་ལ་དམྱིགས་གཏྱོད་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བའྱི་

ཐབས་ལམ་རྱིམ་པ་ཅན་ཞྱིག་ལ་ཟེར། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་བརྡར་ཞེས་པ་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་གྱི་གནས་བབས་

དང་། ང་ཚོའྱི་མྱི་ཚེའྱི་ནང་གང་ཟག་གཞན་གྱི་ཡྱོད་པ་དང་ཁྱོ་ཚོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་འཇྱིག་རེན། རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མ་ལག་བཅས་ལ་

ཡྱིད་བྱེད་སྦྱོང་རྒྱུ་བཅས་ལ་གྱོ་དགྱོས།

ཡུན་ཅན་གཱི་སྣང་ཚུལ།

subjectivity

གང་ཟག་དང་པྱོའྱི་ལ་ཚུལ་གང་ཞྱིག་མྱི་ཞྱིག་གྱིས་འཇྱིག་རེན་མཐྱོང་ཚུལ་དང་འགེལ་བརྱོད་བྱ་ཚུལ། 
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ཡཱིད་བྱེད། དོ་སྣང་།

attention

ཡུལ་གང་ཞྱིག་ལ་དམྱིགས་པ་གཏྱོད་པའམ་རྱིག་པའྱི་བྱོ་ཞྱིག་ལ་ཟེར། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་ཡྱིད་བྱེད་ཅེས་པ་དམྱིགས་པ་

གཏྱོད་ཚུལ་སྦྱོང་བ་ལ་གྱོ་ཞྱིང་། ལྷག་པར་དུ་སྱོ་སྱོའྱི་ནང་གྱི་གནས་བབས་དང་། གང་ཟག་གཞན་གྱི་ཡྱོད་པ། རྒྱ་ཆེ་བའྱི་མ་

ལག་བཅས་ལ་དྱོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་སྦྱོང་བ་བཅས་ལ་གྱོ་དགྱོས། 

ཡུན་ཐུབ་ནུས་རལ། 

enduring capabilities

སྱོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཉམས་མྱོང་དང་མྱི་ཚེ་ཧྱིལ་པྱོའྱི་ནང་བསྐྱར་ལྱོག་དང་། བསམ་ཞྱིབ། མྱོང་བར་སྒྱིལ་རྒྱུར་

བཅས་མུ་མཐུད་དེ་བྱེད་ནུས་པའྱི་ཁྱོང་ཚོའྱི་རལ་དང་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་རྱིགས། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞྱིའྱི་བརྱོད་དྱོན་གཙོ་

བྱོ་ནྱི་ཡུན་ཐུབ་ཀྱི་ནུས་པའྱི་སེ་ཚན་ནང་ཆ་བགྱོས་བྱས་ཡྱོད། 

རང་འགུལ་དབང་རའཱི་མ་ལག

autonomic nervous system 
(ans)

དབུགས་གཏྱོང་ལེན་དང་། སྱིང་གྱི་འཕར་ལྡྱིང་། ཟས་འཇུའྱི་བྱ་བ་ལ་བུའྱི་བསམ་ཤེས་ལྡན་པའྱི་སྱོ་ནས་བཀྱོད་བྱུས་མ་བྱས་

པའྱི་ལུས་ཀྱི་བྱ་བ་རྣམས་ལ་ཚོད་འཛིན་བྱེད་པའྱི་དབང་རའྱི་མ་ལག་གྱི་ཆ་ཤས་ཤྱིག་ལ་ཟེར། རང་འགུལ་དབང་རའྱི་མ་

ལག་དེ་གཅེས་ཚོར་དབང་རའྱི་མ་ལག་(འཐབ་པའམ་བྱོས་པ་)དང་ཉེ་བའྱི་གཅེས་ཚོར་དབང་རའྱི་མ་ལག་(ངལ་གསྱོ་ནས་

ཟས་འཇུ་བྱེད་པ་)གྱིས་རེས་མྱོས་ཀྱི་སྱོ་ནས་སད་པར་བྱེད་ཅྱིང་། སྣད་སྐྱྱོན་ནམ་སེམས་ངལ་དྲག་པྱོས་འདྱི་ཉྱིད་རང་མལ་

གྱི་གནས་བབས་ལས་ཟླྱོག་པར་བྱེད་ཐུབ།

རང་ཉཱིད་སྟངས་འཛིན། 

self-regulation

རང་དང་གཞན་གྱི་བདེ་ཐབས་གྱོང་སེལ་དང་གནྱོད་པ་ལས་སྱོང་ཕྱིར་རང་གྱི་སེམས་མྱོང་དང་། དབང་རའྱི་མ་ལག །སྤྱོད་

ལམ་བཅས་ལ་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་བའྱི་ནུས་པ། 

རང་ལ་དམཱིགས་དའཱི་སཱིང་རེ། 

self-compassion

སྱོ་སྱོའྱི་ཞན་ཆ་དང་དཀའ་ངལ་གྱི་ཕྱོགས་ལ་ཡྱིད་འཇམ་པའྱི་ལ་སྟངས་ཤྱིག་ལ་རང་གྱི་བདེ་ཐབས་དང་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་

གྱོང་སེལ་གཏྱོང་བའྱི་རང་གྱི་ནུས་པ་རྱིག་པའྱི་བྱོ་གྱོས་གཉྱིས་དང་ཟུང་སྦེལ་བ།

རཱིག་གཞུང་་ེངས་སྐྱུང་། 

cultural humility

རང་གྱི་རྱིག་གཞུང་གྱི་སྐྱྱོན་དང་བཅད་མཚམས་ངྱོས་བཟུང་བ་དང་ཆབས་ཅྱིག་ཕྱོགས་རྱིས་དང་། མཁེགས་འཛིན། ཚོད་

དཔག་བཅས་མེད་པར་གཞན་གྱི་རྱིག་གཞུང་དང་། དེའྱི་རྒྱབ་ལྱོངས་དང་ལ་ཚུལ་ལ་སྱོབ་གཉེར་བྱ་རྒྱུར་གསང་པྱོ་བྱེད་

པའྱི་ལངས་ཕྱོགས་ཤྱིག་ཡྱིན། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། འདྱི་ནྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱི་ཐྱོག་ནས་ངྱོ་ཚ་ཤེས་པའྱི་དཔེ་མཚོན་ཞྱིག་རེད། 

རཱིག་གཞུང་གཱི་སོར་ཆུད་ནུས་ད། 

cultural resilience

སྤྱི་ཚོགས་སམ་ཚོགས་སེ་ཞྱིག་གྱི་རྱིན་ཐང་དང་། ཡྱིད་ཆེས། ལག་ལེན་བཅས་ཏེ། ཐ་ན་རྐེན་ངན་འཕྲད་པའྱི་ཚེ་ནའང་དེའྱི་

ཁྱོངས་མྱིའྱི་བདེ་ཐབས་དང་བདེ་སྐྱྱིད་ལ་རྒྱབ་སྐྱྱོར་བྱེད། (དཔེར་ན། འགྱོ་བ་མྱིའྱི་ཐྱོབ་ཐྱོབ་དང་། འདྲ་མཉམ། སྱིང་རེའྱི་རྱིན་ཐང་

བཅས་ལ་ཡྱིད་ཆེས་ལ་བུ།)

རཱིན་་ང་། 

values

སེར་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཤྱིག་གྱིས་གང་གལ་ཆེར་བརྱི་བ་དང་ཆ་འཇྱོག་བྱེད་པ། ར་འཛིན་དེའྱི་འྱོག་ཏུ་སེར་རམ་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་

ལས་དྱོན་དང་མངྱོན་འདྱོད་གནས་ཤྱིང་དེས་རྒྱུས་སྟྱོན་བྱེད། 

ལུས་ཀཱི་རྒྱུས་ལོན། 

body literacy

ལུས་ཀྱིས་གང་ཚོར་བའྱི་དབང་ཚོར་རྱིག་པ་དང་དེ་དག་འགེལ་བརྱོད་བྱ་རྒྱུའྱི་ཐ་སད་འཐྱོབ་པ། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་ལུས་

ཀྱི་རྒྱུས་ལྱོན་གྱིས་རང་འགུལ་དབང་ར་མ་ལག་ལ་སྟངས་འཛིན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ་སེལ་ཞྱིང་། སེམས་ངལ་དང་དེ་ལ་གདྱོང་

ལེན་བྱེད་ཚུལ་ལ་བྱོ་གྱོས་རྒྱས་པར་བྱེད། 

ལུས་ཚོར། དབང་ཚོར།

sensation

ལུས་པྱོའྱི་ཆ་ཤས་གང་ས་ནས་ཚོར་བའྱི་ལུས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར། དཔེར་ན། དྲྱོད་དང་། གང་མྱོ། ན་ཟུག །སྦྱིད་པ། ལྷྱོད་པྱོ། དམ་

པྱོ། ལྱིད་པྱོ། ཡང་པྱོ་སྱོགས། ལུས་ཚོར་ལ་བདེ་བ་དང་། མྱི་བདེ་བ། བར་མ་བཅས་ཡྱོད། 

ཤེས་ཚད་་ེངས་སྐྱུང་། 

epistemic humility

སྱོ་སྱོའྱི་ལ་ཚུལ་དང་། ཉམས་མྱོང་། གྱོ་རྱོགས་རྣམས་ཕྱོགས་རེ་ཙམ་དང་། ཚད་ཅན། ཡང་དག་པ་མྱིན་བཅས་ཀྱི་ངྱོས་

འཛིན་ཞྱིག་ལ་ཟེར། ད་དུང་སྱོ་སྱོའྱི་བསམ་ཚུལ་དང་གྱོ་རྱོགས་རྣམས་དུས་ནས་དུས་སུ་འགྱུར་བ་དང་འཚར་ལྱོངས་ཐུབ་

པར་ངྱོས་འཛིན་པ། འདྱིས་གཞན་ལ་ཉན་འཇྱོག་བྱ་རྒྱུའྱི་འདྱོད་པ་དང་། ལ་ཚུལ་འདྲ་མྱིན་ལ་བསམ་ཞྱིབ་བྱ་རྒྱུ། གནས་ཚུལ་

གསར་པ་སྦྱོང་བ་སྱོགས་སྱོང་བར་བྱེད། 

ཤེས་ཡོན་སོབ་སྟོན་ད།

 educator

ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཁྱབ་ཁྱོངས་ཤྱིག་གྱི་ནང་སྱོབ་ཕྲུག་དང་མཉམ་དུ་ལས་ཀ་བྱེད་མཁན་གྱི་དགེ་རྒན་ནམ། སྱོབ་གསྱོ་བ། འཛིན་

སྐྱྱོང་མྱི་སྣ། ཡང་ན་མྱི་རྒན་པ་ཞྱིག། 
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གཤཱིས་སྤོད།  

behavior

མྱི་ཞྱིག་གྱིས་ལུས་སམ་ངག་གྱི་སྱོ་ནས་བྱ་སྤྱོད་སེལ་ཚུལ། 

སེམས་ཀཱི་ས་ཁ། 

map of the mind

ཕྲ་རགས་དང་མགྱོ་རྱོག་ཏུ་འགྱུར་སྲྱིད་པའྱི་སེམས་དང་སེམས་བྱུང་གྱི་རྣམ་གཞག་ཅྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་

དང་མྱོང་བར་ཁ་ལྱོ་སྒྱུར་རྒྱུར་བེད་སྤྱོད་ཆྱོག །དང་པྱོ་རྣམ་གཞག་དེ་གཞན་ལ་བྱུང་བའྱི་ཕྱི་རྱོལ་གྱི་གནས་ཚུལ་ཐྱོག་གཞྱི་

ར་བྱས་ནའང་། སྱོ་སྱོའྱི་ཉམས་མྱོང་། རྱོག་ཞྱིབ། དཔྱད་ཞྱིབ་ཀྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་ཐྱོག་ནས་ཀང་གྱོང་མཐྱོར་གཏྱོང་ནུས། 

སེམས་ངལ། 

stress

འགྱོ་རྒྱུག་ཆེ་བའྱི་གནས་སྟངས་སམ་རྐེན་ངན་ལས་བྱུང་བའྱི་ལུས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་གནྱོན་ཤུགས་སམ་དངངས་

སྐྲག །སེམས་ངལ་དྲག་པྱོའམ་ཡུན་རྱིང་མནར་བ་ན་གང་ཟག་ཅྱིག་གྱི་ལུས་དང་སེམས་མྱོང་གྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་ལ་གནྱོད་

ཚབས་ཆེ། སེར་དང་མ་ལག་གྱི་རྱིམ་པའྱི་ཐྱོག་ནས་སེམས་ངལ་ལ་ཁ་གཏད་གཅྱོག་རྒྱུའྱི་ཆེད་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་

གཞྱི་འདྱིས་སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་ཐབས་ལམ་སེལ་རྒྱུར་དྱོ་ནན་བྱེད། 

སྣད་སྐོན་རྒྱུས་ལོན་གཱི།  

trauma-informed

སེར་དང་སྤྱི་ཚོགས་ཀྱི་སེམས་མྱོང་དང་ལུས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་ལ་སེམས་ངལ་དང་སྣད་སྐྱྱོན་གྱིས་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་ཚུལ་ཐད་

གྱོ་རྱོགས་ཤྱིག་གྱིས་ལམ་སྟྱོན་བྱེད་པ། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། འདྱིའྱི་དྱོན་ནྱི་སེར་དང་ཐུན་མྱོང་གྱི་སྱོར་ཆུད་ནུས་པར་རྒྱབ་

སྐྱྱོར་བྱེད་མཁན་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་གྱི་ཁྱོར་ཡུག་བརན་པྱོ་ཞྱིག་སྐྲུན་མཁན་ལ་འཇུག །

སྣད་སྐོན། བད་རྨ། 

trauma

སེམས་ངལ་ཅན་ནམ་འཇྱིགས་སྣང་ཅན་གྱི་བྱུང་བ་ཞྱིག་ལ་རང་བཞྱིན་གྱི་རྣམ་འགྱུར་རམ་ཡ་ལན། དེས་མྱི་དེའྱི་དབང་རའྱི་

ལག་དང་དེའྱི་བརན་ཆའྱི་ཚོར་སྣང་དབང་དུ་བསྡུ་བར་བྱས་ཏེ། ལུས་དང་སེམས་ལ་གཏན་དུ་མྱིན་ཡང་ཡུན་རྱིང་དགྱོས་

མེད་ཀྱི་ཤུགས་རྐེན་སྦྱིན་པར་བྱེད། 

སེམས་མོང་། 

emotions

གནས་སྟངས་ཤྱིག་ལ་གང་ཟག་ཅྱིག་གྱིས་དབྱེ་ཆྱོད་བྱས་པ་གཞྱི་ལ་བཞག་ནས་ཁྱོང་ཁྱོ་དང་། འཇྱིགས་སྣང་། སྐྱྱོ་སེམས། 

སྐུལ་རྐེན་ལ་དམྱིགས་པའྱི་དགའ་ཚོར་ལ་བུའྱི་མྱོང་བ་རྣམ་ཅན་གྱི་ཡ་ལན་ཞྱིག་ཡྱིན། སྤྱིར་བཏང་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ལ་

རང་ངྱོས་ནས་ཇྱི་ཙམ་ནུས་པ་མང་བ་བཏང་བ་དེའྱི་ཚོད་ཀྱིས་སེམས་མྱོང་ཤུགས་ཆེ་བ་ཡྱོད། སེམས་མྱོང་རྣམས་དབང་

ཚོར་ལས་ལྱོགས་སུ་འབྱེད་ཀྱི་ཡྱོད་ཅྱིང་། དེ་ཡང་ས་མ་ནྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ལ་དབྱེ་ཆྱོད་བྱེད་པ་ལ་བརེན་ཅྱིང་། ལུས་ཀྱི་

གནས་ངེས་ཅན་གཅྱིག་ལ་ངེས་བཟུང་མེད།

སེམས་མོང་གཱི་འཕྲོད་བསྟེན། 

emotional hygiene

སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་ཀྱི་གཙང་སྦའྱི་ཐྱོག་ནས་ལུས་ཀྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་ལ་ལ་རྱོག་བྱེད་པ་ལར། རང་གྱི་བདེ་ཐང་དང་བདེ་སྐྱྱིད་ཆེད་སྱོ་

སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་འཚོ་བར་ལ་རྱོག་བྱེད་ཐུབ་པ། རང་དང་གཞན་གྱི་ཁེ་ཕན་སད་སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་དང་སེམས་

མྱོང་སྟངས་འཛིན་བྱ་རྒྱུའྱི་སྦྱོང་བརྡར་བྱེད་པ། 

སེམས་མོང་རྒྱུས་ལོན། emotional 
literacy

རང་དང་གཞན་གྱི་སེམས་མྱོང་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་པ་དང་གྱོ་རྱོགས་སྐྱེད་པ། འདྱི་ནྱི་སེམས་མྱོང་གྱི་རྣམ་དཔྱྱོད་དང་སེམས་

མྱོང་གྱི་འཕྲྱོད་བསྟེན་གྱི་གྲུབ་ཆ་གཙོ་བྱོ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

སེམས་མོང་གཱི་རཱིག་རལ། 

emotional intelligence

སྱོ་སྱོའྱི་སེམས་མྱོང་རྱིག་པ་དང་། རྱོགས་པ། སྟངས་འཛིན་བྱེད་པ། བརྱོད་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་དེའྱི་ཐྱོག་གཞན་གྱི་སེམས་

མྱོང་རྱིག་པ་དང་དེ་སྐྱེན་པྱོ་ཡྱིན་པ།

སོར་ཆུད་ནུས་ད། 

resilience

དཀའ་ངལ་དང་། སེམས་ངལ། འཇྱིགས་སྣང་། གྱོ་བུར་གྱི་ཧ་ལས་པ་སྱོགས་ལ་སྒྲུབ་ཕྱོགས་ནས་ཡ་ལན་བྱེད་པའྱི་ནུས་པ། 

དེ་མྱིན་དེ་དག་གྱིས་གང་ཟག་ཅྱིག་བརན་པྱོ་མེད་པའམ་སྟངས་འཛིན་མྱི་ཐུབ་བཟྱོ་སྲྱིད། བསབ་གཞྱིའྱི་ནང་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་

ནྱི་གང་ཟག་སེར་དང་། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་དབར། (རྒྱབ་སྐྱྱོར་གྱི་འབེལ་བའྱི་ཐྱོག་ནས་) སྒྱིག་འཛུགས་ཀྱི་རྱིམ་པ། (བདེ་ཐབས་

དང་སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་སེལ་ཐབས་བྱེད་མཁན་གྱི་སྲྱིད་ཇུས་དང་བསྟྱི་གནས་) རྱིག་གཞུང་གྱི་རྱིམ་པ་ (སྱོར་ཆུད་ནུས་པ་སེལ་མཁན་

གྱི་རྱིན་ཐང་དང་། ཡྱིད་ཆེས། སྦྱོང་བརྡར།) བཅས་ཐྱོག་ནས་སྐྱེད་ཐུབ། 

སོར་ཆུད་རྒྱུས་ལོན། 

resilience-informed 

ནུས་ཤུགས་གཞྱིར་བཟུང་གྱི་ཐབས་ལམ་གང་ཞྱིག་གྱིས་གང་ཟག་སྱོ་སྱོར་སེམས་གཅྱོང་དང་སེམས་ངལ་ལས་སྱོར་ཆུད་

ནུས་པ་ཡྱོད་པར་ངྱོས་འཛིན་བྱེད་ཅྱིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་འཚོ་གནས་ཐུབ་པར་བྱེད་པ་དང་། སྱོབ་གཉེར་དང་སྦྱོང་བརྡར་

བརྒྱུད་དེའྱི་ནུས་པ་སེལ་ཐུབ་པ་ཡྱིན། 
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སོར་ཆུད་ནུས་རལ། 

resilience skills 

གཞྱི་ཚུགས་ལག་ལེན་དང་། མཐུན་རྐེན་བསྟེན་སྦྱོར། བྱ་ར། འཕྲལ་ཕན་ཐབས་ཇུས་བཅས་ལ་བརེན་ནས་སེམས་ངལ་ལ་

གདྱོང་ལེན་བྱ་རྒྱུ་དང་བདེ་ཐབས་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་རྒྱུར་ལུས་པྱོའྱི་ལྷན་སྐྱེས་ཀྱི་ནུས་པ་བེད་སྤྱོད་བྱེད་པ། 

སོར་ཆུད་ཁུལ།

resilience zone 

ལུས་དང་སེམས་ཀྱི་བདེ་ཐང་དང་སྟངས་འཛིན་སྱོར་གནས་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྐབས་ཤྱིག་ཡྱིན་ཞྱིང་། དེར་མྱི་ཞྱིག་ལ་ཚོད་

འཛིན་ཐུབ་པ་དང་ཕྱོགས་གང་ཐད་ནས་རང་ཉྱིད་ལེགས་པར་གནས་ཐུབ། སྱོར་ཆུད་ནུས་པའྱི་གནས་བབས་སུ་གནས་པ་

ནྱི་དེའྱི་མཐྱོ་བའམ་དམའ་བའྱི་གནས་བབས་སུ་ལྷུང་བ་ལས་ལྡྱོག་པ་ཡྱིན། མཐྱོ་དམའ་གང་རུང་དུ་ལྷུང་ན་ཚོད་འཛིན་མྱི་ཐུབ་

པའྱི་ཚོར་སྣང་བྱུང་ཞྱིང་། ཐག་གཅྱོད་དང་ལས་དྱོན་ཚགས་ཚུད་ཐུབ་རྒྱུ་ཁག་པ་ཡྱོད། གཞན་ཡང་དེ་ལ་བདེ་ཐང་གྱི་གནས་

བབས་སམ་སྐྱྱོན་མེད་གནས་བབས་ཞེས་བྱ། 

སོབ་གྲྭའཱི་་མས་གཤཱིས།

school climate

དཔེར་ན། གྱོགས་པྱོའྱི་ཚུལ་དང་། དགའ་སྤྱོ། བརན་ཆ་སྱོགས་ཀྱི་ཐད་ནས་སྱོབ་ཕྲུག་དང་ཤེས་ཡྱོན་སྱོབ་སྟྱོན་པ་སྱོགས་དང་

ལྷན་དུ་སྱོབ་ཕྲུག་བྱྱིངས་ཀྱིས་སྱོབ་གྲྭའྱི་ས་ཁྱོངས་ནང་ཚོར་སྣང་བྱུང་ཚུལ་ཞྱིག །

སོབ་གྲྭའཱི་རཱིག་གཞུང་། 

school culture

སྱོབ་གྲྭ་བྱེ་བག་པ་ཞྱིག་གྱི་ནང་ཚད་ལྡན་དུ་མཐྱོང་བའྱི་ཀུན་སྤྱོད་དང་། ཡྱིད་ཆེས། རྱིན་ཐང་། སྦྱོང་བརྡར་སྱོགས།

བསམ་བྱུང་ཤེས་རབ།

critical insight

སྱོ་སྱོའྱི་མཐུན་རྐེན་ཡག་ཤྱོས་སྤད་དེ་ཡུལ་གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་ལ་བརག་དཔྱད་དང་། རྱོག་ཞྱིབ། དྲྱི་རད་བཅས་བྱེད་པ། 

འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཚུལ་སྣ་ཚོགས་བརེ་བ་དང་། གནས་ཚུལ་མང་པྱོ་བསྡུ་རུབ་བྱས་ཏེ་བསམ་ཞྱིབ་བྱེད་པ། གཞན་དང་མཉམ་དུ་

གེང་སྱོང་དང་བགྱོ་གེང་བྱེད་པ། དེ་མྱིན་གྱི་ཐབས་ལམ་གཏྱོགས་ཡྱོད། སྱི་སྱོབ་གསྱོའྱི་ནང་། བསམ་སྟྱོབས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་

གལ་ཆེ་ཤྱོས་ནྱི་རང་དང་གཞན་གྱི་ཕུགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་གང་གྱིས་སྒྲུབ་པར་བྱེད་པའྱི་སྐྱོར་ལ་རྣམ་དཔྱྱོད་ཀྱིས་དབྱེ་ཞྱིབ་བྱེད་

པ་དེ་ཡྱིན། 




