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དཀར་ཆག 

ཨང། གནད་དནོ། ཤགོ་གྲངས། 
༡ རྩིས་ལ་ོ ༢༠༡༩༌༌༌༢༠༢༠ ལོའ་ིབོད་མྩིའྩི་སྩིག་འཛུགས་ཀྩི་སནོ་རྩིས་གཏམ་བཤད།  

ཡྩིག་ཆ་ཨང་ ༡༠ པ་དང་། རྩིས་ལ་ོ ༢༠༡༩༌༌༌༢༠༢༠ ལོའ་ིབོད་མྩིའྩི་སྩིག་འཛུགས་ཀྩི་ལ་ོའཁརོ་སནོ་
རྩིས་ཐགོ་བདོ་མྩི་མང་སྩི་འཐུས་ལྷན་ཚགོས་ཀྩི་སནོ་རྩིས་ཚོད་དཔག་འཆར་རྩིས་ཚོགས་ཆུང་གྩི་སྙན་
ཐ།ོ ཡྩིག་ཆ་ཨང་ ༡༡ བཅས་པར་ལས་ཁུངས་ག་ོརྩིམ་བཞྩིན་སནོ་རྩིས་ཐགོ་སྩི་ཡོངས་བགྲ་ོགླེང་དང་
གཏན་འབླེབས་མུ་མཐུད་བཅས། 

༡༌༌༌༡༣༨ 
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ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༩ ཟླ་ ༣ ཚསེ་ ༢༥ ཉྱིན་གྱི་ཐུན་གཉྱིས་པ། 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཚོགས་འདུ་མུ་མཐུད་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱི་འཐུས་དགེ་བཤེས་ལྷ་རམས་པ་གོ་བོ་བོ་བཟང་ཕན་བདེ་ལགས། མུ་མཐུད་ནས་གསུང་
རགོས་གནང་། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ག་ོབ་ོབ་ོབཟང་ཕན་བད་ེལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག གོང་དུ་འཚོ་སོན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་བཞུགས་སྒར་རྡ་རམ་ས་ལར་གནས་སྟངས་དང་
འབེལ་འབོད་བསྐུལ་ཞུས་པ་ལྟར། འབོད་སྐུལ་གཉྱིས་པ་ཞུ་རྒྱུར། ད་ེཚོའྱི་ཁོངས་ཡྱིན་ནའང་བོད་རྱིགས་རང་ཆགས་བསྡད་ཡོད་
དུས། འབོད་སྐུལ་ག་ར་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཟེར་ན། ང་ཚ་ོཆོལ་ཁ་དང་སྱིད་སྡུག་ཁག་ཡྱིན་ནའང་། ང་ཚ་ོདང་ཁོང་ཚ་ོའཛིང་ཟེར་ནས་དྲ་རྒྱ་
ཁག་ལ་འགྲན་རོད་ཀྱི་རྣམ་པ་མ་ཡྱིན་པ། རང་རང་གྱི་ཁྱབ་ཁོངས་མྱི་ད་ེཚོར་ལྟ་དགོས་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཧ་ཅང་ས་ོབ་ོཆགས་
འདུག ཆོལ་ཁ་དང་སྱིད་སྡུག་ཁག་ཡྱིན་ནའང་། མྱི་ད་ེཚ་ོབདག་པ་ོརྒྱག་རོགས་གནང་ཞེས་ར་ེབསྐུལ་ད་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད། གཉྱིས་པ་ད་ེ
དགེ་བཤེས་མ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་རེད། དགེ་བཤེས་མའྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་དེ། ༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱི་
དགངོས་གཞྱི་དང་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ལམ་སྟོན་ཕབེས་པ་རདེ། དའེྱི་འབལེ་ཆགས་དགནོ་སྡ་ེཁག་གྱི་མཐུན་འགྱུར་
རགོས་རམ་བེད་པར་བརེན་ནས་དག་ེབཤེས་མ་ཐནོ། ཕྱིས་སུ་དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་སྟོད་གྲྭ་ཚང་གྱིས་མཐུན་རེན་སྦྱར་བའྱི་ཐགོ་ནས་
སྔགས་ཀྱི་འཛིན་གྲྭ་འདོན་ཐུབ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོཆ་ཚང་ལ་༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་དགོངས་གཞྱི་དང་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་ལས་
ཁུངས་ཀྱིས་ལམ་སྟོན་ཕབེས་པ་ད།ེ འབལེ་ཆགས་དགནོ་སྡ་ེཁག་གྱིས་དབུ་འགོ་དཔུང་འདགེས་བདེ་པར་རསེ་སུ་ཡྱི་རངས་ཞུ་རྒྱུ་
དང་། རྱིས་མེད་དགོན་སྡ་ེཁག་ཡྱིན་ནའང་། སོ་སོའ་ིཁྱབ་ཁོངས་ཀྱི་གྲྭ་ཚང་ཚོར་ད་ེསྔོན་ཐོན་ཟྱིན་པ་ད་ེཚོར་མྱིག་དཔ་ེབལྟས་ནས་
སོ་སོ་དང་འབེལ་ཆགས་དགོན་སྡེ་ཁག་གྱི་གཞུང་ཆེན་ཡྱིན་ནའང་རེད། དེ་ཚོ་ཆ་ཚང་གྱི་ཐོག་ལ་རྱིས་མེད་དགོན་སྡེ་ཁག་གྱི་དེ་
སྔོན་ཐོན་ཟྱིན་པ་ནང་བཞྱིན་གྱི་དཔེ་ཞྱིག་བལྟས་ཏ་ེརང་སོ་སོས་འགན་བཞེས་ཤྱིང་། ༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་དགོངས་གཞྱི་སྒྲུབ་རྒྱུ། 
ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ལམ་སྟོན་དེར་བརྱི་སྲུང་ཡོད་པའྱི་ཐོག་ནས་ཕར་གྲུ་མཉམ་འདེགས་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་འབོད་
བསྐུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེདང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དཔ་ེའཁྱིད་དག་ེརྒན་རདེ། གནས་སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་
ཐགོ་ལ་མཐུན་རེན་སྦྱོར་དགསོ་ཀྱི་འདུག ད་ེཚ་ོཆ་ཚང་ས་ོསོའ་ིངོས་ནས་ཐགོ་མར་ལང་པའྱི་སྐབས་ནས། འསོ་ཀྱི་རྒྱབ་སོར་བདེ་
མཁན་གང་ཡྱིན་པ་ཐམས་ཅད་ར་དོན་དང་མྱི་རྱིགས་ཀྱི་བད་ེསྡུག་རོད་མཁན་ལ་བཏང་ཡོད་པས། ད་ེཚོའྱི་ཐོབ་ཐང་ད་ེགང་འདྲ་
ཞྱིག་ལ་ཁ་ཕགོས་འགྱུར་བ་ཡྱིན་ན། དརེ་རྣམ་གཡངེ་དང་རྣམ་རགོ་གང་ཡང་མེད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཀུན་དགའ་བསདོ་སྟབོས་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་ཀུན་དགའ་བསདོ་སྟབོས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་གྲྭ་བཙུན་ཛ་དྲག་ངེས་མེད་ཀྱི་སྨན་བཅོས་དེའྱི་
ཐགོ་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གྲྭ་བཙུན་གཉྱིས་གཅྱིག་པུ་རེད་དམ། གྲྭ་བཙུན་སྔགས་གསུམ་ཡོད་པ་རདེ་དམ་མ་རདེ། གང་
ལྟར་གྲྭ་བཙུན་གཉྱིས་ཡྱིན་ནའང་དེ་ཁ་ཐོར་དགུ་ཐོར་བཞུགས་མཁན་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ལ་གོ་དགོས་པ་རེད་དམ། དགོན་སྡེ་ཁག་དང་
སྱིག་འཛུགས་ཡོད་པ་ཞྱིག་ག་ོདགོས་པ་རདེ། ཡང་ན་ག་བར་ཡོད་ནའང་ཛ་དྲག་གྱིས་ངེས་མེད་སྨན་བཅོས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་
དམ། གལ་སྱིད་ཛ་དྲག་ངེས་མེད་ཀྱི་སྨན་བཅོས་གནང་གྱི་ཡོད་ན། ངེས་མེད་ཀྱི་ནད་པ་ཆགས་པའྱི་སྐབས་ལ་ཛ་དྲག་གྱི་གནས་
ཚུལ་དའེྱི་ཕོགས་ལ་ཡངོ་སྱིད་པས་དརེ་འགན་འཁུར་གྱི་རདེ་དམ། ཐ་ེབྱུས་གནང་གྱི་རདེ་དམ། སྨན་བཅསོ་གཅྱིག་པུ་ལས་གཞན་
བདེ་ཀྱི་མྱིན་ཞེས་གསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་དམ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་དང་པ་ོཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀའ་འདྲྱི་གཉྱིས་པ་ད་ེག་ར་ེཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན་ཟརེ་ན། 
དམྱིགས་བསལ་ཆོས་ཚོགས་དང་ཕྱི་རྒྱལ་ཆོས་ཚོགས་གཉྱིས་འདུག ནང་གསེས་བརྒྱད་པ་དང་དགུ་པ། ད་ེགཉྱིས་ལ་ཁྱད་པར་
ག་རེ་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་བཀའ་བོན་ནས་བཀའ་ལན་གྱི་འཕོས་ལན་འདེབས་ནང་དུ་ག་རེ་
གསུངས་སོང་ཞེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དེའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་རང་བཞྱིན་ཡོང་གྱི་འདུག ཆོས་བརྒྱུད་བ་ཆེན་ཁག་གྱི་ཚོགས་
ཆེན་ད་ེཚོགས་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རེད། བ་ཆེན་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཕེབས་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རེད་ཅེས་གསུང་དུས། བ་ཆེན་རྣམ་པ་གཉྱིས་
ཕེབས་ཐུབ་མེད་པ་ཚིག་ཐག་ཆོད་པོའ་ིསྒོ་ནས་གསུང་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་དམ་མེད། གལ་སྱིད་མ་འོངས་པར་བ་ཆེན་ཁག་ཆ་ཚང་མ་
འཛོམས་ན་ཆོས་བརྒྱུད་བ་ཆེན་ཁག་གྱི་ཚོགས་ཆེན་ད་ེཚོགས་མ་ཐུབ་པ་ད་ལྟའྱི་ཆར་གཏན་འཁེལ་གནང་ཡོད་པ་རེད་དམ། ད་ེ
འདྲ་ཞྱིག་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་འདདོ་བྱུང་། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ གོང་གྱི་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱི་དནོ་དག་གཅྱིག་ལ་ངས་ལན་ཞུ་ཐུབ་མྱི་འདུག ད་ལ་ོ༸སྐུའྱི་
དགུང་ཀེག་གྱི་རྱིས་འག་ོད་རེས་འདྱིའྱི་ནང་དུ་མྱི་འདུག ག་ར་ེབས་པ་རདེ་ཅེས་གསུངས་སོང་། ཁག་ཅྱིག་བསྟན་སྱིད་ཞབས་རྱིམ་
ཁོངས་སུ་ཡར་ཚུད་ཡོད་པ་རེད། ད་ེམ་ཡྱིན་པ་གལ་ཆེ་ཤོས་ཤྱིག་བརན་བཞུགས་སོགས་ཁག་ཅྱིག་ཟུར་བཀོལ་གྱི་ཁོངས་རྱིས་
འགོ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དངུལ་འབོར་རང་ཁུར་ཡོད་པ་མ་རེད་དེ། བར་བརྒལ་བཀའ་འཁོལ་གྱི་ལམ་ནས་ཡར་ཞུ་རྱིས་ཡོད། ད་ེ
གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཀྱི་གྲྭ་བཙུན་འཚ་ོསོན་དང་འབེལ་བའྱི་སྐོར་ད་ེང་ཚོས་གནང་རྒྱུ། ལྷག་
པར་དུ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་གྲྭ་བཙུན་གྱི་འཚ་ོསོན་གནང་ས་ཁྱོན་བསྡོམས་པའྱི་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ནང་དུ་བརྒྱ་
ཐམ་པ་ཞྱིག་དང་ཟུར་བཀལོ་གྱི་ནང་དུ་ཉྱིས་བརྒྱ་དྲུག་ཅུ་ར་ེལྔ་དང་། ཁྱོན་བསྡམོས་པའྱི་སུམ་བརྒྱ་དྲུག་ཅུ་ར་ེལྔ་ཙམ་ཞྱིག་ཡོད་པ་
རདེ། བརྒྱ་ད་ེམང་ཆ་ེབ་བཞུགས་སྒར་ཁུལ་དུ་བཞུགས་མཁན་གྱི་བསནེ་མཚམས་པ་དང་མཚམས་བསེན་སྒྲུབ་བཞུགས་མཁན་



3 
 

ད་ེཚ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚ་ོས་གནས་འག་ོའཛིན་ས་ོས་ོནས་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ས་གནས་འག་ོའཛནི་གྱི་ངོས་སྦྱོར་རྒྱབ་
གཉེར་དང་ད་ེབཞྱིན་ཁོངས་སོ་སོའ་ིདགོན་པ་སོ་སོའ་ིངོས་སྦྱོར་རྒྱབ་གཉེར། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ལ་གཙ་ོབོ་བཟུང་ནས་གནང་གྱི་འདུག 
ས་གནས་འགོ་འཛིན་སོ་སོས་ངོས་སྦྱོར་གནང་བའྱི་སྐབས་སུ་སྱི་འགྲེ་སྱི་མཚུངས་བས་ནས་དཔྱ་ཁལ་ལག་དེབ་ཡོད་ཡོད་པ་
བས། ད་ེམྱིན་པའྱི་ R C དགོས་ཀྱི་ཡོད་མེད་ད་ེཏོག་ཙམ་མྱི་འདྲ་བ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་མྱིན་འགྲོ། ཆོས་རྱིག་ལྷན་ཁང་གཅྱིག་པུ་མ་
ཡྱིན་པ་ལྷན་ཁང་གཞན་ལ་ཡང་འཚ་ོསོན་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདུས་བཙན་བོལ་བོད་པ་སབས་བཅོལ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་སབས་
བཅལོ་མཚོན་བདེ་ RC དགོས་རྒྱུར་སྔ་མའྱི་ཆ་རེན་ཞྱིག་གྱི་ནང་དུ་གསལ་ཡོད་པ་རདེ། སོང་ཙང་ང་ཚསོ་ཞྱིབ་འཇུག་བས་ནས་
གཅྱིག་མཚུངས་ཡོང་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཡྱིན་ནའང་ཁ་ཐུག་ད་ེའདྲ་དཀའ་ངལ་ཡོད་མཁན་ཞྱིག་ཐུག་ཡོང་པའྱི་སྐབས་
སུ་ཆ་རེན་ཞྱིག་ཚང་མ་ཚང་ཐོག་ནས་རོགས་པ་མ་བས་པ་ད་ེའདྲ་བྱུང་ཡོད་ན་འགྲྱིག་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
ཐུགས་ཕམ་བྱུང་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ད་ེགནང་ཕོགས་ས་གནས་འགོ་འཛིན་བརྒྱུད་ནས་ཡྱིན་ནའང་འདྲ། ང་ཚོའྱི་ལས་བེད་
བརྒྱུད་ནས་ཡྱིན་ནའང་འདྲ། ཆ་རནེ་ཚང་མ་ཚང་རྒྱུ་མཚན་བས་ནས་ཕག་རོགས་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་གནང་མ་ཐུབ་པ་ད་ེམ་འགྲྱིག་
པ་རེད་བསམ་གྱི་ཡོད། ད་ེནས་དག་ེབཤེས་མའྱི་སྐོར་ལ་གསུངས་སོང་། སྱིར་བཏང་དེར་བསྔགས་བརོད་གནང་བར་ཐུགས་ར་ེ
ཆེ། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཅྱིག་གྱིས་དག་ེབཤེས་མའྱི་ལས་རྱིམ་ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཆོས་བརྒྱུད་གཞན་དག་
ག་ར་ེཡོད་ཟརེ་དུས། འབེལ་ཡོད་ཚང་མར་ཕག་བྱིས་ཕུལ་འདུག ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲ་ཡོད་ཟེར་ནས་ཡར་གང་ཡང་འབོར་མྱི་འདུག 
ལན་ཞུས་པ་ད་ེར་བ་གཅྱིག་པ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཆགས་འདུག ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་ཛ་དྲག་སྨན་བཅོས་ད་ེགྲྭ་བཙུན་མ་
གཏོགས་ནམ་རྒྱུན་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཆསོ་སདོ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐོག་ལ་གྲྭ་བཙུན་སྔགས་གསུམ་གསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་དེ། 
ད་ེསྔགས་པ་ཚུད་པ་རྱིས་ན་འགྲྱིག་གྱི་རདེ་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་དམྱིགས་བསལ་ཆོས་ཚོགས་དང་ཆསོ་ཚགོས་གཉྱིས་འདུག་
གསུངས་སོང་། ད་ེདངུལ་རྱིས་ཀྱི་འགྲ་ོསྟངས་ཤྱིག་རདེ། དམྱིགས་བསལ་ཆསོ་ཚོགས་ད་ེརྱིས་ལ་ོསྔ་མའྱི་ནང་དུ་ཚོགས་མ་ཐུབ་
པར་སོང་། དམྱིགས་བསལ་བས་ནས་རྒྱས་པོ་ཞྱིག་འཚོགས་རྒྱུ་བས་པ་རེད། ད་ེདམྱིགས་བསལ་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། 
སྱིར་བཏང་ཆསོ་ཚོགས་ད་ེནམ་རྒྱུན་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་ལ་ོནང་ལ་ཆསོ་ཚོགས་ཟརེ་བ་ཞྱིག་འཁདོ་བསྡད་ཡོད་པ་རདེ། 
གང་ལྟར་རྱིས་འག་ོད་ེགཉྱིས་ཀྱི་ནང་དུ་འཚོག་དགོས་རྒྱུའྱི་ཆོས་ཚོགས་ད་ེགཉྱིས་ཀྱི་ཐོག་ནས་གནང་རྒྱུ་ཞྱིག་རེད། ཆོས་ཚོགས་
མྱི་འདྲ་བ་མ་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསན་ནརོ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཐབེས་འདུག སྔ་མ་ཚགོས་མ་ཐུབ་
པ་ད་ེབ་ཆེན་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཕེབས་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རེད་ཟེར་རྒྱུ་ད་ེཁ་སང་འགངས་པའྱི་ཆོས་ཚོགས་དེར་ཞུས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་
ཅེས་ཞུས་མེད། སྔ་མ་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༧ ལོར་ཚོགས་རྒྱུའྱི་དུས་ཚོད་སེབ་དུས་ཚོགས་རྒྱུའྱི་གྲ་སྱིག་བེད་པའྱི་སྐབས་སུ་ད་ེའདྲའྱི་
གནས་སྟངས་ཤྱིག་གྱིས་ཚོགས་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རེད་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན། ཁ་སང་ཉེ་ཆར་ཕར་འགང་བཞག་པ་ད་ེབ་ཆེན་རྣམ་པ་
གཉྱིས་མེད་པར་བརེན་ནས་ཕར་འགང་བཞག་པ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་མ་རདེ། གསལ་བསགས་བས་པ་བཞྱིན། ག་ོབུར་ཐོག་རྒྱག་དབུ་
ཁྱིད་བ་ཆེན་ཞྱིག་རེན་ངན་ཛ་དྲག་ཅྱིག་གྱི་འོག་ནས་དགོངས་པ་གཞན་དོན་དུ་གཤེགས་པ་ཡྱིན་དུས། ད་ེདང་དུས་ཚོད་གཏུག་
བསྡད་པའྱི་ལྟ་བུ་ཞྱིག་བས། གཉྱིས་ནས་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཚོགས་ཆེན་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་ཡྱིན་ཟེར་དུས་གང་འཛོམས་
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འཛོམས་ ཤྱིག་དགོངས་པ་བཞེས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ད་ེའདྲ་གསལ་བསགས་ཞུས་པས་རྒྱུ་མཚན་ད་ེམཚུངས་མ་གཏོགས། བ་ཆེན་
གཞན་དག་ཕབེས་ཐུབ་མྱིན་གྱི་རྒྱུ་མཚན་ཡདོ་པ་མ་རདེ་ཅསེ་གསལ་བཤད་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆོག་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག གསལ་པ་ོབཟོས་ན་བསམས་སོང་། དམྱིགས་བསལ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༤ པ་གྲྭ་བཙུན་ལ་ཛ་དྲག་
ངེས་མེད་སྨན་བཅོས་གསུང་རྒྱུ་ད་ེསྔགས་པ་ཚུད་པ་ཕག་སེལ་བཀའ་བོན་གྱིས་གསུངས་པ་ད་ེམཚུངས་ཡྱིན། རྒྱབ་ལོངས་ད་ེ
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཚོའྱི་ཕག་ཏུ་ཡོད་པ་མ་རེད། ཚོད་དཔག་འཆར་རྱིས་ཚོགས་ཆུང་ལ་མ་གཏོགས་ཡོད་པ་མ་རེད། 
རྒྱབ་ལོངས་ནང་ལ་བོད་ནས་གསར་འབོར་དང་གོ་བུར་དུ་ཛ་དྲག་གསུངས་ཡོད་པ་རེད། ཚིག་ད་ེད་ེརྱིང་འདྱིར་མ་ཞུས་ན་ཚང་
མར་ཁྱབ་ཀྱི་མེད་པ་ད་ེཚགི་ནས་གསལ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཀརྨ་དག་ེལེགས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཀརྨ་དག་ེལགེས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁལོ་ཐོག་ལ་རྱིས་འག་ོདང་འབལེ་བའྱི་གང་
ཡང་ཞུ་རྒྱུ་མེད། ལས་དོན་བེད་ཕོགས་ཀྱི་ཐོག་ལ་དོན་ཚན་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། དེ་ཚང་མས་མཁྱེན་གསལ་རེད། ད་ལོ་ཀུན་
གཟྱིགས་༸པཎ་ཆེན་རྱིན་པོ་ཆེ་སྐུ་ཕེང་བཅུ་པ་ཆེན་པོ་མཆོག་དགོངས་པ་ཆོས་དབྱིངས་སུ་འཐྱིམ་ནས་ལོ་སུམ་ཅུ་འཁོར་བའྱི་
བཀའ་དྲྱིན་རེས་དྲན་ཞྱིག་ཞུས་གནང་བ་རེད། དེ་གཞུང་འབེལ་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཚོགས་པའྱི་ཐོག་ནས་ད་ལོ ་དོན་གྲུབ་གྱིང་ 
Clementown ལ་གནང་བ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་ཨ་རྱི་རདེ། ད་ེགཉྱིས་ལ་གཞུང་འབལེ་མ་ཡྱིན་པའྱི་ག་ོསྱིག་འགོ་ལ་བཀའ་དྲྱིན་རསེ་
དྲན་ཞྱིག་ཞུས་གནང་བ་རེད། སོང་ཙང་ད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱི་བརྒྱུད་ནས་ངས་ག་ོསྱིག་གནང་མཁན་ཚང་མར་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞེས་
ཞུ་ཡྱི་ཡོད། རྒྱུ་མཚན་ག་ར་ེཡྱིན་ཟེར་ན། ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆེན་རྱིན་པ་ོསྐུ་ཕེང་བཅུ་པ་གང་ལྟར་བོད་རྒྱལ་ཁབ་དང་བོད་མྱི་
རྱིགས། བོད་ཀྱི་ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་། སྐད་ཡྱིག ད་ེབཞྱིན་བོད་རང་དབང་འཐབ་རདོ་ཀྱི་ཆདེ་དུ་བཀའ་དྲྱིན་སོང་མཁན་གྱི་དཔའ་
བ་ོཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་ཕྱི་ལ་ོ ༡༩༥༩ དུས་འགྱུར་རེས་ལ་བོད་ཀྱི་ལ་ོརྒྱུས་ནང་དུ་བྱུང་མ་མོང་བའྱི་ང་རང་ཚའོྱི་མྱི་
རྱིགས་ལ་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་འཕད་པ་རདེ། ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆནེ་རྱིན་པ་ོམཆོག་ནས་བོད་མྱི་ཚོར་ཕྱི་ལ་ོ ༡༩༥༩ རེས་
ནས་དཀའ་ངལ་འཕད་པ་ད་ེརྒྱ་ནག་དཔནོ་རྱིགས་ཚསོ་ཤེས་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཟརེ་ནས། ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆནེ་རྱིན་པ་ོམཆགོ་
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བོད་ཀྱི་ས་ཁུལ་ཡོངས་ལ་ཕེབས་ནས། ང་རང་ཚ་ོཡོངས་སུ་གྲགས་པའྱི་ཡྱིག་འབྲུ་ཁྱི་བདུན་ཟེར་བ་ད་ེཡར་ཕུལ་བ་རེད། རྒྱ་ནག་
གཞུང་གྱི་ཐགོ་ནས་སན་ཞུ་དརེ་ང་ོབཞེས་གནང་རྒྱུ་ཕར་ཞགོ མཐའ་མ་སནོ་བརོད་དྲག་པ་ོབས་ནས་རྒྱ་ནག་ཏུ་བཙན་ཁྱིད་བས་ཏ་ེ
ཧ་ལམ་མྱི་ལ་ོབཅུ་མྱིན་ཙམ་གྱི་རྱིང་ལ་བཙོན་ཁང་ནང་དུ་བཞུགས་དགོས་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་པ་རདེ། ད་ེརྱིང་ངས་བཀའ་
འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆེན་རྱིན་པ་ོཆེ་མཆོག་གྱིས་བོད་རྒྱལ་ཁབ་དང་བོད་མྱི་རྱིགས། བོད་ཀྱི་ཆོས་དང་རྱིག་
གཞུང། སྐད་ཡྱིག་དང་བོད་རང་དབང་འཐབ་རདོ་ཀྱི་ཆེད་དུ་སྐུ་ལས་ད་ེའདྲ་བསནོ་གནང་ཡོད་པ་རདེ། ང་རང་ཚ་ོདབུས་བོད་མྱིའྱི་
སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངོས་ནས་གཞུང་འབེལ་གྱིས་བཀའ་དྲྱིན་རེས་དྲན་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུའྱི་གནད་འགག་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་ཞྱིག་ལ་
གཟྱིགས་ཡོད་པ་རདེ་དང་མ་རདེ་ཅསེ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་དོན་བེད་ཕོགས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་སྐད་ཆ་ཚིག་
འགའ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཙ་ོབ་ོད་ེཉེ་ཆར་ཕྱི་ཟླ་ ༣ པའྱི་ཚེས་ ༡༨ ཀྱི་ཉྱིན་མ་ོརྒྱལ་སྱིའྱི་གསར་འགྱུར་ཁག་ཅྱིག་གྱིས་སྱི་
ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་ལ་༸་གོང་ས་མཆོག་གྱི་ཡང་སྱིད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་དྲྱི་བ་དྲྱིས་ལན་ཞྱིག་
ཕུལ་བ་རེད། དེའྱི་བཀའ་ལན་ལ་སྱི་ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པོ་མཆོག་གྱིས་དུས་ཚོད་དང་འགན་དབང་། ཕེབས་
ཕགོས་བཅས་གནད་དནོ་ཆ་ཚང་ཞྱིག་དང་སྔ་མ་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༡ ལོར་ཆསོ་ཚོགས་ཐངེས་བཅུ་གཅྱིག་པའྱི་སྐབས་སུ་ཐག་གཅོད་ག་
ར་ེབྱུང་བ་བཅས་གསུངས་པ་མ་ཟད་རྒྱ་ནག་གྱིས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ད་ོསང་གཞན་ལས་ལྷག་པ་ཞྱིག་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་དང་། མ་འོངས་
པར་རྒྱ་ནག་གྱིས་ངསོ་ནས་ཡང་སྱིད་བཟ་ོསྱིད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ན་དེར་༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་འབེལ་ཡོད་དད་ལྡན་མང་ཚོགས་
དང་། བོད་པ་སུ་ཞྱིག་གྱིས་ངསོ་ལེན་ཐོབ་ཀྱི་མ་རདེ། རྒྱ་ནག་གྱི་དཀའ་ངལ་འཕར་མ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་རདེ་ཅེས་གསུང་ལན་གནང་
ཡོད་པ་རདེ། དེར་ང་ཚསོ་གྲོས་ཚགོས་འཚགོས་ཀྱི་ཡོད་ཙང་ཕྱི་ཟླ་གསུམ་པའྱི་ཚེས་བཅུ་དགུ་ཉྱིན་མ་ོདརེ་རྒྱ་ནག་གྱི་མགྲྱིན་ཚབ་
པའྱི་ངསོ་ནས་དའེྱི་ལན་བཟ་ོལྟ་བུ་ཞྱིག་བས་ནས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེམཆགོ་གྱི་ཡང་སྱིད་ཕབེས་ཕགོས་ད་ེཆསོ་ལུགས་ཀྱི་
ལམ་སོལ་དང་ལོ་རྒྱུས་ལ་བརེན་དགོས་ཀྱི་རེད། རྒྱ་ནག་དབུས་གཞུང་གྱིས་ངོས་འཛིན་བས་པ་ཞྱིག་ལ་གཞྱི་བཞག་དགོས་ཀྱི་
རེད། ལམ་ལུགས་ད་ེཚ་ོརྒྱ་ནག་གྱིས་སྲུང་བརྱི་དང་གུས་བརྱི་ཡོད་པའྱི་ཐོག་ནས་ཏཱ་ལའྱི་བ་མའྱི་ཡང་སྱིད་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཁྱིམས་
སྱིག་དང་མཐུན་པ་ཞྱིག་ཡོང་དགོས་ཀྱི་རེད། ད་ེཆོས་ལུགས་ཀྱི་ལམ་སོལ་དང་ལ་ོརྒྱུས་ཀྱི་རེས་སུ་འབངས་པའྱི་གནད་དོན་ཞྱིག་
རེད་ཅེས་དེར་ལན་འདེབས་ཤྱིག་རྒྱ་ནག་པེ་ཅྱིང་གྱི་མགྲྱིན་ཚབ་པའྱི་ངོས་ནས་ཕུལ་ཡོད་པ་རེད། ང་ཚོ་གྲོས་ཚོགས་འཚོགས་
བསྡད་པའྱི་སྐབས་ཡྱིན་དུས། སོ་སོ་རང་ཉྱིད་ཀྱི་ངོས་ནས་དེར་ལན་ཞྱིག་འབུལ་རྒྱུའྱི་འདོད་པ་བྱུང་བ་སོང་། གོང་དུ་སྱི་ནོར་༸་
གོང་ས་༸སབས་མགནོ་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་གྱིས་གསུངས་པ་དརེ་འབལེ་ཡདོ་དད་ལྡན་མང་ཚགོས་སྱི་དང་ལྷག་པར་དུ་གངས་ཅན་ས་ེ
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འགྲ་ོཡོངས་ཀྱིས་རསེ་སུ་ཡྱི་རངས་དང་གསུང་པར་མངནོ་པ་བསྟདོ་རྒྱུ་ཚགིཐག་གཅདོ་པ་ོཐགོ་ནས་གྲསོ་ཚོགས་འདྱི་ནས་ཞུ་ཐུབ་
ཀྱི་ཡོད་ལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེལས་ལྡོག་སྟ་ེརྒྱ་ནག་གྱིས་ཆོས་ལུགས་ལམ་སོལ་དང་ལོ་རྒྱུས་ཀྱི་རེས་སུ་འབངས་ནས་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་
ཁྱིམས་དང་མཐུན་པ་ཞྱིག་བཟ་ོདགོས་པ་རདེ་ཟེར་བའྱི་སྐད་ཆ་ད་ེདངོས་གནས་བསམ་ཤེས་མཁན་གྱི་ངོས་ནས་བཤད་ན། ང་ོཚ་
དགོས་པའྱི་སྐད་ཆ་ཞྱིག་རེད། ད་ལྟའྱི་ཀྲུང་ཧྭ་མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་ལ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། ཆོས་ལུགས་ཀྱི་ལམ་སོལ་
དང་ལོ་རྒྱུས་ཆ་ཚང་ལ་རྱིས་མེད་རྡོག་རོལ་གཏོང་མཁན་གྱི་རྒྱལ་ཁབ་ཅྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ལྷག་པར་དུ་ཁོང་རང་ཚོས་
ཁྱིམས་དང་མཐུན་དགོས་པ་རེད་ཟེར་བའྱི་སྤྲུལ་སྐུའྱི་ལམ་ལུགས་ཡྱིག་ཆ་ཨང་ལྔ་པ་ཟེར་བ་དེ། ཁོང་རང་ཚོས་གོང་དུ་བརྱི་སྲུང་
བེད་དགོས་པ་རེད་ཟེར་བའྱི་ལ་ོརྒྱུས་དང་ཆོས་ལུགས་ཀྱི་ལམ་སོལ་ཡོངས་རོགས་བརྱི་མེད་རྡོག་རོལ་བཏང་ནས་བཟོས་བཞག་
པའྱི་ཁྱིམས་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། སྱིར་བཏང་སྤྲུལ་སྐུ་ཞྱིག་ངོས་འཛིན་བ་རྒྱུའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་རེན་ད་ེག་ར་ེདགོས་པ་རེད་ཟེར་
དུས། བ་མ་སྐུ་གོང་མ་ད་ེཡང་བསར་དུ་གདུལ་བའྱི་ཆདེ་དུ་སྱིད་པར་ས་ེབ་ལནེ་པ་ཞྱིག་ལ་ཡང་སྱིད་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ས་ེབ་སྔ་
ཕྱི་ངསེ་པར་དུ་ཁས་ལནེ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། རྒྱ་ནག་ནང་ལ་གཞྱི་རའྱི་ཆ་རེན་ད་ེཚང་ཡོད་པ་མ་རདེ། དནོ་དག་གཉྱིས་པར་བ་
མ་དེ་དང་དེ་ངོས་འཛིན་བ་རྒྱུའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་རེན་ག་རེ་ཚང་དགོས་པ་རེད་ཟེར་དུས། བ་མ་དེ་དང་དེར་ཡྱིད་ཆེས་དང་དད་པ་
དགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། བ་མ་ད་ེདང་དེར་གུས་བརྱི་དགོས་ཀྱི་རདེ། ཀྲུང་ཧྭ་མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་༸སབས་མགོན་ཡྱིད་
བཞྱིན་ནོར་བུ་ལ་ཡྱིད་ཆེས་དང་དད་པ་ཇྱི་ལྟར་ཞྱིག་ཡོད་མེད་དང་དེར་གུས་བརྱི་ཅྱི་ཞྱིག་ཡོད་མེད། ཉེ་ཆར་རྒྱ་ནག་གྱི་གསར་
འགྱུར་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་གྱི་ཐོག་ནས་གཞྱི་མེད་སྐུར་འདེབས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེཚ་ོབལྟས་པ་ཡྱིན་ན་གསལ་པ་ོགསལ་རང་ཞྱིག་
ཤེས་ཐུབ་པ་དང་རགོས་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་གོང་དུ་ཞུས་པའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཆ་རནེ་ད་ེགསུམ་
པ།ོ རྒྱ་ནག་ལ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཚང་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། རྒྱ་ནག་ལ་༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་ཡང་སྱིད་ངོས་འཛིན་བ་རྒྱུའྱི་གཞྱི་རའྱི་ཐོབ་
ཐང་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེཙམ་དུ་མ་ཟད་གཉྱིས་སྨན་དབུ་མའྱི་ལམ་གྱི་སྱིད་བྱུས་དགོངས་དོན་ཀྲུང་ཧྭ་མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་
ཁབ་ཀྱི་བཅའ་ཁྱིམས་སྱིག་གཞྱི་འོག་ནས་རྒྱ་བོད་གཉྱིས་མཉམ་གནས་དང་འདྲ་མཉམ་གྱི་རང་དབང་གྱི་སྐད་ཆ་ཞྱིག་བྱུང་རྒྱུའྱི་
དུས་ཚདོ་མ་ཤར་གྱི་བར་དུ་སྱི་ནརོ་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆནེ་པ་ོམཆོག་གྱི་ཡང་སྱིད་སྐོར་ལ་རྒྱ་གུང་ཁན་ལ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་
སྐད་ཆ་བཤད་རྒྱུའྱི་ཐོབ་ཐང་ད་ེཡོད་པ་མ་རེད། ལོ་རྒྱུས་ཀྱི་སྐད་ཆ་བཤད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སྱི་ནོར་༸་གོང་ས་༸སབས་མགོན་
ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱི་༸སྐུའྱི་ཡང་སྱིད་ཀྱི་ལ་ོརྒྱུས་ད་ེསྐུ་ཕེང་གཉྱིས་པ་ནས་བྱུང་བ་རེད། སྐུ་ཕེང་གཉྱིས་པ་རྒྱ་ནག་གཞུང་གྱིས་ངོས་
ནས་མོས་མཐུན་བས་པའྱི་ལ་ོརྒྱུས་ཤྱིག་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེབཞྱིན་ད་ེནས་མར་སྐུ་ཕེང་རྱིམ་བོན་ནས་སྐུ་ཕེང་དྲུག་
པ་ཚངས་དབངས་རྒྱ་མཚ་ོརེད། ད་ེརྒྱ་ནག་གཞུང་གྱིས་ངེས་པར་དུ་དྲན་གསོ་བེད་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད། ག་ར་ེ
ཡོད་པ་རདེ་ཟེར་དུས། ད་ལྟའྱི་རྒྱ་ནག་གཞུང་གྱིས་ག་ར་ེཟརེ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེམཆགོ་ལ་ཁངོ་
རང་གྱི་ཡང་སྱིད། ཁོང་རང་ལ་ངོས་འཛིན་བ་རྒྱུའྱི་ལོ་རྒྱུས་དང་ཐོབ་ཐང་ཡོད་པ་མ་རེད་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སྐུ་ཕེང་དྲུག་པ་
ཚངས་དབངས་རྒྱ་མཚོའྱི་གསུང་འབུམ་གྱི་ནང་དུ། ང་ཚ་ོབོད་མྱི་ཚང་མས་ཤེས་ཀྱི་རདེ། བ་ད་ེཁྲུང་ཁྲུང་དཀར་མ།ོ། གཤོག་རལ་
ང་ལ་གཡོར་དང་།། ཐག་རྱིང་རྒྱང་ལ་མྱི་འགྲོ།། ལྱི་ཐང་བསྐོར་ནས་བསེབ་ཡོང་།། གསུང་རྒྱུ་དེ་རེད། དེ་༸རྒྱལ་མཆོག་སྐུ་ཕེང་
བདུན་པ་སྐུ་ཕེང་དྲུག་པའྱི་ཡང་སྱིད་དུ་ངོས་འཛིན་བ་རྒྱུའྱི་གསུང་ཚིག་རེད། ཁོང་གྱི་ཕག་བྱིས་ད་ེརེད། དེར་ཚང་མ་ང་ཚོའྱི་ཡྱིད་
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ལ་བཞག་ཡོད་པ་རདེ། ལམ་ལུགས་ད་ེཆ་ཚང་ལ་རྒྱ་ནག་ལ་ཐ་ེཇུས་ཡདོ་པ་མ་རདེ། ལྷག་པར་དུའང་ད་ལྟ་རྒྱ་ནག་ཁངོ་རང་ཚསོ། 
དཔ་ེཆ་མཚནོ་པ་ཡྱིན་ན། ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེལ་ཆ་མཚནོ་པ་ཡྱིན་ན། ཀྲུང་ཧྭ་མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་མ་བྱུང་བའྱི་
གོང་དུ་ཡང་སྱིད་ཕེབས་ཡོད་པ་རདེ། ཀྲུང་ཧྭ་མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་འཇྱིག་རེན་འདྱིའྱི་ནང་དུ་བྱུང་ནས་བཟུང་སྟ་ེསྱི་ནརོ་
༸་གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་ལ་དགྲ་ནང་བཞྱིན་རྱིས་ནས་མྱི་ལ་ོདྲུག་ཅུའྱི་རྱིང་ལ་ཕྱིའྱི་ཡུལ་དུ་སྡོད་དགོས་པ། རང་
ཡུལ་དུ་ཕབེས་མ་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ད་ེའདྲ་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། སོང་ཙང་ཉ་ེཆར་སྐད་ཆ་མང་པ་ོབྱུང་བ་དརེ་ང་ཚོས་ཀྲུང་ཧྭ་
མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་ངོས་ནས་ཡྱིན་ནའང་འདྲ་འདུག དེའྱི་ལོག་ཇུས་འོག་ཏུ་འགྲ་ོམཁན་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་པ་མ་རེད། 
དལོ་རྒྱལ་རེས་འབང་པ་ར་ེཟུང་ཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚའོྱི་གྲས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆའེྱི་སྐུ་སགོ་ལ་བསྡ་ོརྒྱུའྱི་ལས་ཀ་རམོ་གྱི་
ཡོད་པ་རེད། ད་ེཨ་རྱི་དང་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱི་གསང་བའྱི་ལས་ཁུངས་ཡངོས་རགོས་ཀྱི་མཁྱནེ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། སོང་ཙང་༸སབས་
མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེམཆོག་གྱི་སྐུ་སགོ་ལ་བསྡ་ོརྒྱུའྱི་བསམ་བ་ོཡོད་མཁན་གྱི་མྱི་ཞྱིག་ལ་དེའྱི་ཡང་སྱིད་ངསོ་འཛིན་དང་རད་གཅོད་བ་
རྒྱུའྱི་ཐོབ་ཐང་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཡོད་པ་མ་རེད། ཁོང་ཚོར་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་ཡང་སྱིད་ངོས་འཛིན་བ་རྒྱུའྱི་བསམ་བ་ོཡོད་
པ་དེ་དང་། དེའྱི་འཆར་གཞྱི་དང་སྱིག་གཞྱི་བཟོ་མཁན་དེ་དང་། ད་ལྟ་སྐུ་ཕེང་བཅུ་བཞྱི་པ་ཆེན་པོ་མཆོག་གྱི་སྐུ་སོག་བསྡོ་རྒྱུའྱི་
བསམ་སྦྱོར་ངན་པ་ཡོད་པ་ད་ེགཉྱིས་དེར། རྒྱ་ནག་ཁོང་རང་ཚོར་གཏམ་དཔེ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། སྦྲུལ་བསད་ན་སྦྲུལ་གྱི་མགོ་ལ་
གཞུ་དགོས་པ་རེད་ཟེར་རྒྱུ་ཞྱིག ང་ཚོ་བོད་མྱི་རྱིགས་འདྱི་ར་བ་ནས་མེད་པ་བཟོ་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་བོད་མྱི་རྱིགས་ཀྱི་མགོ་དང་དེ་
༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེ་རེད། ད་ེམེད་པ་བཟ་ོརྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་རེད། མགོ་ཟེར་བ་ད་ེཡན་ལག་ཞྱིག་རེད། ར་བ་མ་རེད། གལ་
ཆནེ་པ་ོམ་རེད་ཟེར་ན་ནརོ་བ་རདེ། ང་ཚ་ོཤྱིང་སྡོང་མ་རདེ་མྱི་རདེ། མྱི་གཅྱིག་གྱི་མག་ོབཅད་ཚར་ན་གོམ་པ་སོས་ནས་ཇྱི་ལྟར་འགྲ་ོ
ཐུབ་ཀྱི་རེད། རྒྱ་ནག་གྱིས་དེའྱི་གནད་འགག་ཤེས་པའྱི་ཐོག་ནས་དལོ་རྒྱལ་རེས་འབང་པ་ར་ེཟུང་ཞྱིག་བེད་སོད་བཏང་ནས་སྦྱོར་
བ་ངན་པ་རོམ་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དོལ་རྒྱལ་རེས་འབང་པར་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། སངས་རྒྱས་ཀྱི་བསྟན་པ་སྱིའྱི་དགྲ་དང་གངས་
ཅན་བོད་ཀྱི་སྒེར་དགྲ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེང་ཚསོ་ངསོ་ཟྱིན་པའྱི་ཐགོ་ནས། ཁ་སང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ར་ེཟུང་གྱིས་དོལ་
རྒྱལ་ཚོགས་པ་དང་མཉམ་གནས་བེད་ཀྱི་ཡྱིན་མདོག་མདོག་ཅྱིག ད་ེཕར་འབུད་རྒྱག་གཏང་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད་མདོག་མདོག་ལྟ་
བུ་ཞྱིག དལོ་རྒྱལ་རེས་འབང་པ་དང་དེའྱི་འག་ོའཛནི་ར་ེཟུང་ཞྱིག་མ་གཏོགས་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེཚོར་མཉམ་གནས་བེད་པའྱི་ཉྱིན་
མ་ོད་ེནས་བཟུང་སྟ་ེགདན་ས་གསུམ་གཙ་ོབ་ོགྱུར་པའྱི་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་བཀའ་དགོངས་འགོ་ཏུ་ད་ེདང་མཉམ་དུ་ཆོས་
དང་ཟང་ཟྱིང་གྱི་མཚོན་པའྱི་འབེལ་བ་བཅད་བཞག་པ་ད་ེཚ་ོཚང་མ་འབུད་རྒྱག་བཏང་བ་རེད། ད་ེགསལ་པ་ོཤེས་དགོས་ཀྱི་རེད། 
ང་ཚ་ོམཉམ་གནས་བ་རྒྱུའྱི་བསམ་བ་ོབཏང་གྱི་ཡོད་ན། འཆམ་མཐུན་དང་གཅྱིག་སྱིལ་གྱི་ངང་ནས་བཀའ་མོལ་གནང་དགོས་ཀྱི་
ཡོད་པ་རེད། འཆམ་མཐུན་དང་གཅྱིག་སྱིལ་གཏོར་བཤྱིག་གཏང་རྒྱུའྱི་བཀའ་མོལ་ནམ་ཡང་གནང་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། མདོར་ན་
དགྲ་གཉནེ་དབ་ེབ་ང་ོཤེས་པའྱི་ཐགོ་ནས་ང་ཚའོྱི་མག་ོད་ེམེད་པ་བཟ་ོརྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་ད་ེརྒྱ་གུང་ཁན་དང་དལོ་རྒྱལ་ཚགོས་པ་ཡདོ་
པ་ད་ེངོས་འཛིན་བེད་པའྱི་ཐགོ་ནས་དེའྱི་ཐོག་ལ་དགོངས་པ་བཞསེ་དགོས་ཀྱི་རེད། འཆར་གཞྱི་གཏོང་དགོས་ཀྱི་རདེ། མཐའ་དོན་
ངས་ད་ེརྱིང་གྲོས་ཚགོས་ར་བ་འདྱི་བརྒྱུད་ནས་རྒྱ་ནག་གྱི་མགྲྱིན་ཚབ་པས་སྐད་ཆ་བཤད་པ་ཆ་ཚང་ལ། བོད་ལ་གཏམ་དཔ་ེཞྱིག་
ཡོད་པ་རེད། འུག་པས་ཆོས་བཤད་ལྟ་བུ། སོ་སོའ་ིཚིག་སྔོན་མ་ད་ེས་ོསོའ་ིཚིག་ཕྱི་མ་དེས་ནུས་མེད་བཏང་བཞག་པའྱི་སྐད་ཆ་
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ཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང་། བོད་མྱི་རྱིགས་རྱིག་གཞུང་དང་བཅས་པ་ར་བ་ནས་མེད་པ་བཟ་ོརྒྱུའྱི་བསམ་ངན་སྦྱོར་རོམ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ངོས་
འཛིན་བེད་པའྱི་ཐོག་ནས་བོད་དང་བོད་མྱིར་རྒྱབ་སོར་ཡོད་མཁན་སུ་ཞྱིག་གྱིས་ངོས་ལེན་བེད་ཐུབ་ཀྱི་མ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པོས་འགྲེལ་བཤད་དང་སགས་ནས་བཀའ་འདྲྱི་གཅྱིག་ཕེབས་པ་རེད། 
འདྱི་ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆེན་སྐུ་ཕེང་བཅུ་པ་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱི་དགོངས་རོགས་རེས་དྲན་སྐོར་ལ་རེད། འདྱིའྱི་རྒྱབ་ལོངས་ད་ལྟ་
ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆེན་རྱིན་པ་ོཆ་ེཞྱིང་གཤེགས་འདྱིའྱི་རླབས་ཆེན་གྱི་མཛད་རེས་གང་བསངས་གནང་ཡོད་པ་དེ་དག་འགྲེལ་
བརོད་གནང་སོང། ངས་བསར་ཟློས་མ་དགོས་པའྱི་ཐོག་ནས་ཚང་མར་ད་ེམཚུངས་རེད། འདྱིར་རེས་སུ་ཡྱི་རངས་དང་སགས་
ནས་རྒྱབ་གཉེར་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་རེས་དྲན་གྱི་སྐོར་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ལོ་ ༣༠ ཡྱི་རེས་དྲན་འདྱི་ཉེ་
ཆར་སྡེ་ར་ལྡུན་དོན་གྲུབ་གྱིང་ལ་གནང་པ་རེད། སྐབས་དེར་ག་ོསྱིག་གནང་མཁན་གྱི་ངོས་ནས་བཀའ་ཤག་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སོང་
མཆོག་གྱི་མཚན་ཐོག་ལ་མགྲོན་ཤོག་ཕེབས་པ་རེད། ད་ེདུས་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སོང་མཆོག་ས་གནས་སུ་མ་བཞུགས་པའྱི་སྐབས་
ཐོག་དེར་འཁེལ་ནས་བཀའ་ཤག་གྱི་སྐུ་ཚབ་ལ་ད་ལྟ་སྐད་ཆ་བཤད་མཁན་འདྱི་གལ་ཆེ་དོན་ཆེར་བརྱིས་ཏེ་བཅར་བ་ཡྱིན། དེ་
བཞྱིན་སྔོན་མ་ལ་ོ ༢༠ འཁོར་བའྱི་རེས་དྲན་ད་ེཚ་ོཧ་ལས་པའྱི་རྒྱས་པ་ོབས་ཏེ། གང་ལྟར་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་མཛད་གཙ་ོ
ཆ་ེགྲས་ཚང་མ་ཡར་བཅར་བ་བྱུང་། མདརོ་ན་གང་ལྟར་དགོངས་རགོས་རསེ་དྲན་ཞུ་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་བདོ་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངསོ་
ནས་རྒྱབ་སོར་དང་མཉམ་ཞུགས་འདྱི་སྔོན་མ་གནང་ཡོད་པ་དང་ད་ལྟ་གནང་དང་གནང་མུས་ལྟ་བུ་གཅྱིག་རེད། ཡྱིན་ནའང་འདྱི་
གཞུང་འབེལ་རང་གྱི་ཐོག་ནས་ད་ེའདྲ་གཅྱིག་གནང་དགོས་ཀྱི་རེད་དམ་འདྱི་བཀའ་འདྲྱི་གཅྱིག་ཕེབས་པ་རེད། དཔེར་ན། སྔོན་མ་
ལ་ོ ༢༠ འཁོར་བ་འདྱི་ཡྱིན་ན་གོ་སྱིག་གནང་མཁན་གྱིས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེ་དབུ་བཞུགས་གདན་འདྲེན་ཞུས་པའྱི་ཐོག་
ནས་གྲ་རྒྱས་པ་ོད་ེའདྲ་གཅྱིག་གནང་ནས། བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཚང་མའྱི་མཛད་གཙ་ོཚང་མ་ཡར་མཉམ་ཞུགས་གནང་དུས་
འདྱིའྱི་གཡས་གཡོན་འདྱི་ག་གཞུང་འབེལ་གཅྱིག་ཟུར་དུ་ག་ོསྱིག་བ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་གཅྱིག་གང་འདྲ་ཆགས་པ་ཡྱིན་ནམ། ད་
ལྟ་ལ་ོ ༣༠ འདྱི་ཡང་ད་ེའདྲ་རེད། ད་ལྟ་རྐང་འདྱི་ཀུན་གཟྱིགས་༸པཎ་ཆེན་བད་ེབར་གཤེགས་པ་བཅུ་པ་ཆནེ་པ་ོམཆོག་གྱིས་གཙ་ོ
བོར་ང་ཚ་ོབོད་ཀྱི་ཆབ་སྱིད་ར་དནོ་ཐགོ་ལ་ད་ེའདྲའྱི་རསེ་དྲན་ལ་གཞུང་འབལེ་གྱི་དགོངས་རོགས་ཞུ་དགསོ་ཀྱི་ཡོད་མེད་འདྱི་ད་ལྟ་
བཀའ་ ཤག་ལ་སན་སེང་ཞུས་ནས། ད་ལྟ་འདྱི་བཀའ་བསྡུར་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། འདྱི་དང་ཕན་ན་ངས་འདྱི་གཅྱིག་ཞུས་ན། ཆུང་
སྱིད་སྐུ་ཕེང་བཅུ་གཅྱིག་པ་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱི་འཁྲུངས་སྐར་དང་གོང་མས་དགོངས་རོགས་བ་རྒྱུ་འདྱི་གཉྱིས་ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་
མཉམ་དུ་རང་འགྲོ་བསྡད་རྒྱུ་གཅྱིག་དང་གཅྱིག་གྱི་སྐབས་ལ་གཉྱིས་ཀར་ཡོང་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། མཛད་རྱིམ་ནང་
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ཡྱིན་ནའང་རེས་དྲན་མཉམ་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། ད་ལྟ་སྐུ་ཕེང་བཅུ་གཅྱིག་པ་ཆེན་པ་ོམཆོག་ཉ་ེཆར་ཕྱི་ཟླ་
ཕལ་ཆེར་ ༤ པའྱི་ཚསེ་ ༢༥ ལ་༸སྐུའྱི་འཁྲུངས་སྐར་འདྱི་འཁེལ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་སྐབས་ད་ལྟ་གཞུང་འབེལ་གྱི་ང་ཚསོ་སྲུང་
བརྱི་བ་རྒྱུའྱི་ཁ་སང་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སོང་མཆོག་ནས་ཕལ་ཆེར་ལྷང་ཙམ་གཅྱིག་བཀའ་གནང་སོང་བསམ་བྱུང། འདྱི་ཐོག་ད་ལྟ་
ང་ཚསོ་གྲ་སྱིག་ཞུས་ཀྱི་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་དགོངས་རགོས་དང་མཉམ་དུ་རང་བས་ནས་ད་ེའདྲ་གཅྱིག་བདེ་ཐུབ་
ཀྱི་མེད་དམ་བསམ་པ་འདྱི་ད་ལྟ་ད་ེའདྲ་གཅྱིག་ཡྱིན། རེས་ལ་གསལ་པ་ོཆགས་ཀྱི་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་གཉྱིས་པ་དེར་ངས་དམྱིགས་བསལ་གྱིས་ལན་ཞུ་དགོས་རྒྱུ་མྱི་འདུག ཉ་ེཆར་རྒྱལ་སྱིའྱི་གསར་འགྱུར་གཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་
༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆནེ་པ་ོམཆོག་གྱི་༸སྐུའྱི་ཡང་སྱིད་ཕབེས་ཕོགས་སྐོར་ལ་གཅྱིག་གནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་ོརང་ཐནོ་པ་དང་། 
དེའྱི་རེས་ཉྱིན་འགའ་ཤས་ཕྱིན་མ་ཕྱིན་གོང་ལ་འཕལ་དུ་རྒྱ་ནག་གྱི་ཕོགས་ནས་ཚགས་ཚུད་མདོག་གྱི་ལན་བརྒྱབ་ནས་ད་ེའདྲ་
བས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདག་ཚང་མར་རྣམ་པ་ཚ་ོཚང་མས་ཐུགས་ཞྱིབ་ཆུད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་དེའྱི་ཐོག་ལ་གནས་སྟངས་
གང་འདྲ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་མདེ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་རང་གྱི་ངསོ་ནས་འགྲེལ་བཤད་དང་བརྡ་ལན་གནང་བ་ནང་བཞྱིན་ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་
ལ་ད་ལྟ་བཀའ་ཤག་གྱི་ངོས་ནས་ཀང་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག ད་ལྟ་ངའྱི་ངོས་ནས་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཟེར་རྒྱུ་དང་རྒྱབ་སོར་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་གསེར་ར་ཚུལ་ཁྱིམས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་གསརེ་ར་ཚུལ་ཁྱིམས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་སྔོན་རྱིས་དང་འབེལ་བའྱི་རྱིས་འག་ོའགའ་ཤས་ཤྱིག་
གྱི་ཐོག་ལ་འདྱི་ནས་དོགས་འདྲྱི་དང་བསམ་ཚུལ་འགའ་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། དང་པ་ོདེར་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༩ པ་ཕྱི་རྒྱལ་ཆོས་ཚོགས་ཟེར་
རྒྱུ་ཞྱིག་འདུག དེའྱི་སྐོར་ལ་བསམ་ཚུལ་དང་འབོད་སྐུལ་ཐུང་ཐུང་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། སྱིར་བཏང་ཁ་སང་ང་ཚོས་བགྲ་ོགེང་མང་པ་ོ
གནང་བའྱི་སྐབས་ལ་བསེབས་སོང། ང་རང་གྱི་བསམ་ཚུལ་ལ་ཕྱི་རྒྱལ་གྱི་ཆོས་ཚོགས་ཁག་ད་ེདག་ཆསོ་ཚོགས་རང་གྱི་ང་ོབོའ་ི
ཐགོ་ནས་མ་གཏོགས་ཆབ་སྱིད་ཀྱི་ལས་འགན་ད་ེའདྲའྱི་ནང་ལ་འཁྱིད་རྒྱུའྱི་ཐབས་ཤེས་འདྱི་ཡག་པ་ོཡོད་པ་མ་རེད། ད་ལོའ་ིརྱིས་
འག་ོདང་འབེལ་ནས་ཞུས་ཀྱི་མེད་ད།ེ ཁ་སང་ར་བ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ལས་འགུལ་འགའ་ཤས་ཀྱི་ནང་ལ་འདྱི་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཕབེས་ཀྱི་ཡོད་
པ་དང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་རྣམ་འགྱུར་གསུང་མཁན་བྱུང་སོང། ང་རང་གྱི་བསམ་བ་ོབཏང་པ་ཡྱིན་ན། ཆོས་ཚོགས་རྣམ་པ་འདྱི་
ཆོས་ཚོགས་རང་བས། ད་ེནས་བོད་པའྱི་ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང། འཛིན་སོང་དང་ད་ེརྱིང་ཁ་སང་དུས་ཚོད་ལ་དར་སེལ་ལབ་རྒྱུ་
ཚིག་འདྱི་འོས་པ་ག་ཚོད་ཡོད་མེད་མྱི་ཤེས་ཏེ། གང་ལྟར་འདྱིའྱི་ཕག་ལས་གནང་པ་ཡྱིན་ནའང་ད་ེནས་བོད་ཀྱི་ར་དོན་དང་ཆ་ཚང་
ལ་ཕན་ཐགོས་ཆནེ་པ་ོགཅྱིག་ཡོང་བ་མ་གཏོགས། ཆོས་ཚོགས་ཁག་དང་འབེལ་ཡོད་ཚ་ོགྲོང་ཁྱེར་དཀྱིལ་ལ་ཡོང་ནས་སྐད་འབོད་
རྒྱབ་རྒྱུ་དའེྱི་ཕན་ཐོགས་ག་ཚོད་ཆནེ་པ་ོཡོད་མེད་དང། དརེ་བརེན་ནས་མ་འོངས་པར་ཆོས་ཚོགས་ཁག་གྱི་ཤུགས་རེན་དེའང་ག་
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ཚོད་ཅྱིག་ལ་འགྲོ་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་མེད་ཐོག་ལ་དགོངས་པ་བཞེས་དགོས་རྒྱུ་ཤྱིན་ཏུ་ནས་གལ་གནད་འགག་ཡོད་པ་རེད། ཆོས་
ཚགོས་ཚོགས་འདུ་ཐོག་ད་ེཚོའྱི་སྐོར་ལ་སྱིར་བཏང་དགོངས་པ་བཞེས་དགོས་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡྱིན་གྱི་རདེ། ད་ལྟའྱི་ཚགོས་འདུ་འདྱི་ནས་
ཞུས་ཀྱི་མེད་ད་ེསྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཆོས་ཚོགས་སྒང་ལ་འདྱི་གནད་འགག་གཅྱིག་མེད་འགྲ་ོསམ། ང་རང་གྱི་རྨོངས་འཆར་འདྱི་ཡྱིན། ད་ེ
བཞྱིན་ད་ལྟ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༣ པ་བོད་ཀྱི་ཟློས་གར་ཚོགས་པ་དབུ་བརསེ་ནས་ལ་ོང་ོ ༦༠ འཁོར་བའྱི་དུས་དྲན་སྲུང་བརྱི་འདྱིར། 
༡༣ པ་ཡྱིན་ས་རེད། ཡག་པ་ོཞྱིག་མཐོང་མ་སོང། དེའྱི་ཐགོ་ལ་དངུལ་འབོར་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་ཡོད་པ་ད་ེལས་འཆར་འདྱི་
གང་ཡྱིན་ནམ་ཞེས་དོགས་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ ༡༤ པ་དཔ་ེཁྱིད་དང་དཔ་ེཆ་དག་ེརྒན་ལ་གསོལ་ཕོགས་ཟེར་རྒྱུ་ཞྱིག་འདུག 
འདྱིར་བསམ་ཚུལ་འགའ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། སྱིར་བཏང་ནས་ར་བའྱི་ལྟ་གྲུབ་དང་རྒྱབ་ལོངས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ནས་འགྲེལ་བཤད་
གནང་མཁན་མང་པ་ོབྱུང་སོང། སྱིར་བཏང་ནས་བོད་པའྱི་སོལ་རྒྱུན་གྱི་སོབ་གས་ོདང་ལྷག་པར་དུ་དགོན་སྡ་ེཁག་གྱི་སོབ་གསོའ་ི
ཐོག་གོང་དུ་བཀའ་མོལ་གནང་མཁན་སྱི་འཐུས་ཚོས་གསུངས་པ་འདྱི་གནད་འགག་ཆེན་པོ་རེད། འདྱི་གསུང་སྟངས་དང་རྒྱུ་
མཚན་ཚང་མའྱི་ཐགོ་ལ་མོས་མཐུན་ཞུ་ཡྱི་ཡདོ། ད་ེདང་ཆབས་ཅྱིག་ཏུ་ཞུ་རྒྱུར། རྱིས་འག་ོའདྱིའྱི་མྱིང་ལ་ང་རང་གྱི་ད་ེཙམ་གྱི་མོས་
མཐུན་ཞུ་ཐུབ་པ་དང་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཞྱིག་གང་ཡང་ཚརོ་མ་སོང། འདྱིའྱི་རྒྱུ་མཚན་གང་རདེ་ཟེར་བ་ཡྱིན་ན། སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ད་ལྟ་ང་
ཚ་ོགསལོ་ཕོགས་ཟརེ་ནས་ལབ་ཡོང་བའྱི་སྐབས་ལ། དངུལ་འབོར་གྱི་གྲངས་ཀ་ད་ེཧྱིན་སྒོར་ ༣,༠༠༠ གྱི་གནས་སྟངས་གཅྱིག་ད་
ལྟ་དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ་གྱིས་གསལ་བཤད་གནང་སོང། ད་ལྟའྱི་དུས་ཚོད་ལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༣,༠༠༠ ཐམ་པ་དའེྱི་
ཐུགས་ཕན་གསོས་ཀྱི་རེད། ཡྱིན་ནའང་ཕོགས་ཟེར་ནས་ཡོང་བའྱི་སྐབས་ལ་ཕོགས་གཅྱིག་ནས་ང་ཚ་ོཡུལ་ཁྱིམས་གཅྱིག་པུའྱི་
ཐགོ་ནས་བསམ་བ་ོབཏང་པ་ཡྱིན་ནའང་དརེ་རང་བཞྱིན་གྱིས་གཏན་འབེབས་གཅྱིག་ཡོད་པ་རདེ། སོང་ཙང་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ཚགི་
འདྱི་རང་བཞྱིན་གྱི་འོས་པ་ཞྱིག་ཚོར་མ་སོང། རྒྱུ་མཚན་གཅྱིག་ད་ེརེད། རྒྱུ་མཚན་གཉྱིས་པ་དེ་ཕོགས་གཞན་གཅྱིག་ནས་སྱི་
ཚགོས་གནས་སྟངས་གཅྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་ཁ་ོཚོར་ག་ཆ་སྤྲད་བཞག་པ་ད་ེའདྲའྱི་ལྟ་སྟངས་ལྟ་བུ་ཞྱིག་བསེབ་སྱིད་པའྱི་གནས་སྟངས་
གཅྱིག་རེད་ལ་དོན་དམ་པའྱི་སྒོར་ ༣,༠༠༠ རེད་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེར་རྱིས་འགོ་དང་མ་འོངས་པར་ཡྱིན་ནའང་ཐུགས་ར་ེ
ལེགས་གསོལ། ལེགས་སེས་དང་ད་ེའདྲའྱི་ཁོང་རྣམ་པའྱི་ཕག་ལས་རླབས་ཆེན་པ་ོཧ་ཅང་གནང་གྱི་ཡོད་པ་ལ་འདྱིའྱི་ངོས་འཛིན་
དང་ལེགས་སེས་གཟྱིགས་གསོལ་གང་འདྲ་ཞྱིག་ཞུས་པའྱི་ཚིག་གཅྱིག་བེད་སོད་བཏང་པ་ཡྱིན་ན་དོན་ལ་འོས་པ། ཁོང་རྣམ་པའྱི་
གནས་སྟངས་དང་ཕོགས་གང་ཐད་ནས་རན་པ་ོཡག་པ་ོཡོང་ས་རདེ་སམ་པ་མ་གཏགོས་པའྱི་ཕགོས་ཟརེ་ཡངོ་བའྱི་སྐབས་ལ་སྒརོ་
མ་ོ ༣,༠༠༠ ཟརེ་རྒྱུ་འདྱི་ད་ལྟའྱི་དུས་ཚདོ་ལ་ཕགོས་ཡོངས་ནས་ཧ་ཅང་གྱི་ང་ཚའོ་ིཡུལ་ཁྱིམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ཐགོ་ནས་ཡྱིན་ན་
ཚད་ར་བ་ཉིད་ནས་མ་ལོན་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ད་ེཙམ་གྱི་འོས་འཚམ་གཅྱིག་ཚོར་མ་སོང། སྟབས་བད་ེཔ་ོ
ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་རེས་མ་རྱིས་འག་ོའདྱི་ལ་ངསེ་པར་དུ་བཟ་ོབཅསོ་གཅྱིག་གནང་ནས་ཁངོ་རྣམ་པར་ཐུགས་ར་ེལེགས་གསལོ་དང་ད་ེ
འདྲའྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་གྱི་འགོ་ལ་བསྒྱུར་དགོས་རྒྱུ་འདྱི་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོའདུག་བསམ་ནས་ང་རང་ངསོ་ནས་ཕགོས་ཟརེ་ནས་ཞུ་
རྒྱུ་འདྱི་ལ་ད་ེཙམ་གྱི་འོས་འཚམ་ཞྱིག་ཡོད་པ་མ་རེད་སམ། ད་ེབཞྱིན་ད་ེམ་ཡྱིན་པ་འགའ་ཤས་ཤྱིག་ཡོད་ད་ེསྔོན་དུ་དྲྱི་བ་བསེབས་
ཚར་སོང། ད་ེནས་ལན་གནང་སོང། འདྱི་མ་གཏོགས་ཞུ་རྒྱུ་མྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་གྲགས་པ་ལགས། 
 

སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་གྲགས་པ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྒྱུན་གྲོན་དང་སྟབས་བསྟུན་ནས་སྐད་ཆ་ཚིག་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུས་ན་
བསམ་སོང། ཐོག་མ་དེར་ང་ཚ་ོཚང་མས་མཁྱེན་གསལ་རེད། བོད་ཁ་བ་གངས་ཅན་ལོངས་ནྱི་ཆོས་ལྡན་ཞྱིང་ཁམས་ཤྱིག་ཡྱིན་
ཙང་། གནའ་ནས་ད་བར་དུ་རྱིས་མེད་ཆོས་བརྒྱུད་ཁག་གྱི་བསྟན་བདག་བ་ཆནེ་ཁག་རདེ། ཁངོ་རྣམ་པའྱི་ཐུགས་དགོངས་གཙ་ོབ་ོ
བཞེས་ནས་གང་ལྟར་དགོན་སྡ་ེགྲྭ་བཙུན་རྣམ་པས་བོད་ཀྱི་ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་དེར་ཧ་ཅང་གྱི་སྐུ་ལས་བསོན་ཡོད་པ་དང་། ལུང་
རོགས་ཀྱི་བསྟན་པ་དང་མད་ོསྔགས་ཟུང་དུ་སེལ་བའྱི་གངས་ཅན་གྱི་བསྟན་པ་རྱིན་པོ་ཆེ་འདྱིའྱི་བས་རེས་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག 
དའེང་འཛམ་གྱིང་ཀུན་ལ་ཞྱི་བད་ེབསྐྲུན་ཐུབ་པར་ཧ་ཅང་གྱི་ཕན་རླབས་ཆེན་པ་ོལྡན་པ་ད་ེལྟ་བུའྱི་རླབས་ཆེན་གྱི་མཛད་པ་བསྐྲུན་
པ་འདྱི་ཧ་ཅང་གྱི་གཟངེས་སུ་ཐནོ་པ་དང་། ང་རང་ཚོར་སྐབས་སུ་བབས་པ་ངམོ་ས་ོའོས་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་འདྱི་ཁོང་རྣམ་པའྱི་མཛད་
རསེ་ལ་བརནེ་ནས་བྱུང་བཞག་པ་དརེ་ངོས་འཛནི་བེད་ཀྱི་ཡོད། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ལ་ོརྒྱུས་ཀྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་ཁོད་ནས་ཡྱིན་ནའང་བོད་
ཀྱི་བཅུ་ཕག་རྱིག་གནས་གཙོས་པའྱི་ད་ེདག་གྱི་ནང་ལ་ཡྱིན་ནའང་རྱིས་མེད་ཆོས་བརྒྱུད་ཁག་གྱི་བསྟན་བདག་བ་ཆེན་རྣམ་པའྱི་
གཙ་ོབོར་བཟུང་ནས། གང་ལྟར་ཡང་བོད་ཀྱི་ང་ོབ་ོམ་བརླག་པའྱི་ཐོག་ནས་ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་གནས་ཐུབ་པ་འདྱི་ངས་བསམ་པར་
གཙ་ོབ་ོནང་གྱི་གཙ་ོབ་ོད་ེཁངོ་རྣམ་པའྱི་ཐུགས་ར་ེབཀའ་དྲྱིན་རདེ་བསམ་པ་ས་ོསོའ་ིངསོ་ནས་དུས་དང་རྣམ་པ་ཀུན་ཏུ་དྲན་གྱི་ཡོད་
པ་ད་ེརདེ། ལྷག་དོན་དུ་དངེ་རབས་ཀྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ཞུས་པ་ཡྱིན་ནའང་བཅུ་ཕག་རྱིག་གནས་ཕར་ཕུད་ནས། གང་ལྟར་ཡང་དངེ་
རབས་ཀྱི་མྱི་ས་རྣམ་པ་ཚོས་བསྐྲུན་དགོས་པའྱི་ད་ེལྟ་བུ་དཔེ་ཆ་མཚོན་ན་གོག་ཀླད་ཀྱི་ནང་ལ་ཕག་ལས་གནང་རྒྱུ་ལ་སོགས་པ་
ཡྱིན་ནའང་དོན་ང་ོམ་ཐོག་ནས་ང་ཚོའྱི་དག་ེའདུན་པ་གྲྭ་བཙུན་རྣམ་པ་གཙ་ོབོར་བས་ཏ།ེ དཔརེ་ན། རྒན་སྨོན་ལམ་ལྟ་བུ་ད་ེལྟ་བུའྱི་
མཛད་པ་བཞག་ནས་གང་ལྟར་ཡང་ངོམ་ས་ོཡོད་པ་འདྱི་ལྟ་བུ་ཆགས་ཡོད་དུས། བོད་ཀྱི་ཆོས་བརྒྱུད་རྱིས་མེད་ཀྱི་གྲྭ་བཙུན་རྣམ་
པ་ཧ་ཅང་གྱི་བཀའ་དྲྱིན་ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག ཡང་སྒོས་སུ་ང་ཚ་ོཆུང་ཚགས་ནས་ཆབ་སྱིད་དང་འབལེ་བའྱི་མཛད་སྒ་ོཁག་ལ་མཚནོ་
པ་ཡྱིན་ནའང་། དཔེར་ན། གསུམ་བཅུ་དུས་དྲན་ལ་སོགས་པ་སྲུང་བརྱི་བེད་པའྱི་སྐབས་སུ་ཡྱིན་ནའང་གྲྭ་བཙུན་དང་སོབ་ཕྲུག་
མེད་པ་ཡྱིན་ན་ཧ་ལམ་མྱི་མེད་པའྱི་བཟ་ོལྟ་བུ་ཆགས་འགྲ་ོདུས། ད་ེདང་ད་ེའདྲ་བའྱི་རྱིགས་ལ་ཡྱིན་ནའང་གྲྭ་བཙུན་རྣམ་པ་འདྱི་དཔ་ེ
མྱི་སྱིད་པའྱི་ཐུགས་ཁུར་ཆརེ་བཞེས་ངང་ནས་ང་ཚ་ོབསྟན་པ་ཆབ་སྱིད་གཉྱིས་ཀ་ལ་ཕན་ཐོགས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་དུས། ཁངོ་རྣམ་པར་
ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞསེ་ཞུ་འདདོ་བྱུང་སོང། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ང་ཚ་ོདགནོ་སྡ་ེཁག་གྱི་ནང་ལ་ས་ོས་ོའཛནི་སངོ་ཆ་ནས་ཡྱིན་ན། ད་ལྟ་གོང་
དུ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཁ་ཤས་ཀྱི་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་རང་ཁ་རང་གསོའ་ིང་ོབ་ོཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ལ་བཞུགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། 
ད་ེདང་མཉམ་དུ་མ་བསྐུལ་དང་བང་ཞུས་ནའང་འགྲྱིག་གྱི་འདུག གཅྱིག་བས་ན་སྱི་ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་
གྱིས་དབུ་ཁྱིད་པའྱི་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ཕར་གྲུ་མཉམ་འདགེས་ཟརེ་ནའང་མྱི་འདུག གང་ལྟར་ཡང་འཕོད་བསྟནེ་གྱི་ཆ་ནས་
ཡྱིན་ནའང་རེད། ཤེས་ཡོན་གྱི་ཆ་ནས་ཡྱིན་ནའང་རེད། རྱིག་གཞུང་གྱི་ཆ་ནས་ཡྱིན་ནའང་རེད། གང་ཅྱིའྱི་ཐད་ནས་གཅྱིག་བོད་
མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ལས་ལྷག་བྱུང་མེད་ནའང་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་དང་གཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་གྱི་བོད་པ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་རྒྱ་
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གར་ཡུལ་མྱི་ལའང་ད་ེལྟ་བུའྱི་ཐུགས་ཕན་གསོས་པའྱི་ཕག་ལས་གནང་བ་ད་ེཚའོྱི་གཟྱི་བརྱིད་རདེ་སམ། ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་མ་འངོས་
པར་གནང་རོགས་གནང་ཞསེ་ཞུ་འདདོ་བྱུང། ད་ལྟ་འདྱི་ནང་ལོགས་ཀྱི་ར་བའྱི་ང་ཚ་ོཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ངསོ་ནས་གྲྭ་བཙུན་ལ་
འཚ་ོསོན་རེད། ཛ་དྲག་གྱི་སྨན་བཅོས་ལ་སོགས་པ་མང་པ་ོཞྱིག་འདུག གོང་གྱི་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་འགའ་ཤས་ཀྱི་གསུངས་པ་
ནང་བཞྱིན་དངསོ་གནས་དྲང་གནས་དཀའ་ངལ་ཡདོ་མཁན་དང། དངསོ་གནས་དྲང་གནས་དཀའ་ངལ་ནང་ལ་ལྷུང་མཁན་ད་ེཚརོ་
ཆ་རནེ་ཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱི་རནེ་པ་དང་། ཡང་ན་སྱིག་གཞྱི་བསར་བཅོས་ཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱི་རནེ་པའྱི་དབང་དུ་བཏང་ནས་ཁངོ་རྣམ་པར་
ཕག་རོགས་གནང་མ་ཐུབ་པ་ད་ེའདྲ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། ང་ཚ་ོབོད་པ་སྦར་མ་ོགང་མ་གཏོགས་ཡོད་པ་མ་རེད། གཅྱིག་གཉྱིས་ཞྱིག་ལ་
ད་ེའདྲ་ཐུགས་ཕམ་བཟསོ་པ་ཡྱིན་ན། དཔ་ེམྱི་སྱིད་པའྱི་ང་ཚརོ་གངོ་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་རདེ་བསམ་སོང། སོང་ཙང་མ་འོངས་པར་ད་ེཚའོྱི་
ཐགོ་ལ་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱི་ཐུགས་བསམ་བཞེས་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དག་ེབཤེས་མ་འདྱི་སྐོར་
ལ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ར་བའྱི་དགེ་བཤེས་མ་རྣམ་པ་མང་པ་ོཕེབས་ཡོད་པ་རེད། ཁོང་རྣམ་པར་ཡྱི་རང་བསྔགས་བརོད་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ད་ེདང་མཉམ་དུ་དེང་སང་གྱི་དག་ེབཤེས་མ་ད་ེཚོའྱི་ཡྱིན་ནའང་མད་ོསྔགས་ཟུང་དུ་སེལ་བའྱི་དགེ་བཤེས་མ་ཞྱིག་ཆགས་ཚར་བ་
རདེ། འདྱི་ཆགས་པར་སྱི་ནརོ་༸གངོ་ས་༸སབས་མགོན་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་གྱི་བཀའ་དགོངས་ནང་བཞྱིན་དཔལ་རྒྱུད་སྟདོ་གྲྭ་ཚང་གྱི་
མཐུན་འགྱུར་གནང་ནས། གཙ་ོབ་ོཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་མཐུན་རེན་བཞེས་ནས་གང་ལྟར་ཡང་ད་ེལྟ་བུའྱི་མད་ོསྔགས་ཟུང་
དུ་སལེ་བའྱི་དག་ེབཤེས་མ་ད་ེལྟ་བུ་འདནོ་ཐུབ་པ་དརེ་ཡྱི་རང་བསྔགས་བརོད་དང་། འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་མཐུན་རནེ་རགོས་རམ་གནང་
མཁན་ཚང་མར་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ཆསོ་བརྒྱུད་གཞན་པ་ཁག་ནང་ལགོས་ཡྱིན་ནའང་དག་ེབཤསེ་མ་
མཚོན་པའྱི་གོང་དུ་ཕག་སེལ་ཆོས་བརྒྱུད་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཚོས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན། མ་འངོས་པ་ཡྱིན་ནའང་རྱིས་མེད་ཆོས་
བརྒྱུད་ཁག་ཚང་མར་ད་ེལྟ་བུའྱི་རང་ཁངོས་དགོན་སྡ་ེཁག་གྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་དང་སབོ་སྦྱོང་གྱི་བརྒྱུད་ལམ་ལ་སོགས་པ་བརྒྱུད་ནས་
གང་ལྟར་ཡང་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་མཐུན་རེན་རོགས་རམ་འདྱི་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་དང་རང་ཁོངས་དགོན་སྡ་ེཁག་ལ་སོགས་པའྱི་
ཕར་བ་གྲུ་འདེགས་དང་དཔུང་པ་མཉམ་གཤྱིབས་ཤྱིག་བ་རྒྱུ་འདྱི་ལྟ་བུ་གང་མང་ཡོང་རྒྱུའྱི་ར་ེབ་དང་སྨོན་འདུན་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། མཐའ་མ་དེར་དྲྱི་བ་ཐུང་ཐུང་ཞྱིག་ལ། ད་ལྟ་བོད་ཀྱི་ཟློས་གར་ཚོགས་པའྱི་ཁང་པ་གསར་རྒྱག་གནང་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ཞྱིག་
འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་ལྟ་དུས་དཔ་ེམྱི་སྱིད་པའྱི་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་རདེ་འདུག ངས་སྔནོ་མ་གྲོས་ཚོགས་སྐབས་སུ་ཡྱིན་ནའང་ཞུས་
ཡོད། གང་ལྟར་ཡང་བོད་ཀྱི་ཟློས་གར་ཚོགས་པ་ང་ཚོའྱི་ཟློས་གར་གྱི་རྱིག་གནས་གཅྱིག་གཙ་ོབ་ོའཛིན་པའྱི་ཐོག་ནས། གང་ལྟར་
ཡང་ཁ་སང་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱི་ཡྱིན་ནའང་ཟློས་གར་ཟེར་རྒྱུ་འདྱི་བོད་ཀྱི་ཟློས་གར་ཙམ་དུ་མ་ཡྱིན་པར་རྱིག་གནས་ཆེ་
ཆུང་ཚང་མར་འབེལ་བ་ཡོད་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་དུས་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོརེད་ཅེས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་སྔོན་མ་གྲོས་ཚོགས་ནང་
ལའང་ཞུས་ཡོད། ཟློས་གར་ཚོགས་པའྱི་ཚོགས་མྱི་རྣམ་པ་ཕྱི་རྒྱལ་ཁག་ལ་གཅྱིག་ཐད་ནས། བོད་ཀྱི་རྱིག་གཞུང་འཁབ་སྟོན་བཟ་ོ
རྒྱུ་དང་། གཉྱིས་ཐད་ནས་ད་ལྟ་ལས་འཆར་འདྱི་ལྟ་བུ་ཆེན་པ་ོཡོད་དུས། དཔལ་འབོར་འདུ་འགོད་བཟ་ོརྒྱུར་ཐུགས་ཕན་གསོས་
རྒྱུའྱི་གང་ལྟར་ཡང་གཉྱིས་ཀ་ལ་ཐུགས་ཕན་གསོས་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ཆགས་ཡོང་ས་རེད། ཟློས་གར་ཚོགས་པའྱི་ལས་འཆར་ནང་ལ་
ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ངོས་ནས་ཕྱི་རྒྱལ་ཁག་ལ་རྱིག་གཞུང་འཁབ་སྟོན་དང་དཔལ་འབོར་འདུ་འགོད་ད་ེལྟ་བུའྱི་ལས་འགུལ་
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གཅྱིག་གྱི་འཆར་གཞྱི་ཡོད་དང་མེད། ཡོད་ན་གང་འདྲ་ཞྱིག་བརམ་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་ཡོད། མེད་ན་རྒྱུ་མཚན་གང་ལ་ཐུག་གྱི་ཡོད་
པ་རདེ། འདྱི་དྲྱི་བ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཀྱིས་འདྱི་ཐོག་ལ་དང་པ་ོཕྱི་རྒྱལ་ཆོས་ཚོགས་དང་འབེལ་
བའྱི་སྐོར་ལ་དགོངས་ཚུལ་འབོད་བསྐུལ་གསུངས་སོང། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་དགོངས་ཚུལ་གསུངས་པ་འདྱི་ད་ེམཚུངས་
རདེ་ཟེར་ནས་མོས་མཐུན་ཞུ་རྒྱུ་མ་གཏོགས་གང་ཡང་མེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་འདྱི་ང་ཚ་ོཕྱི་རྒྱལ་ཆསོ་ཚགོས་དང་འདྱི་གཅྱིག་སྐངོ་
ན་གསུང་རྒྱུ་འདྱི་ཐོག་ལ་དངོས་ཤུགས་བརྒྱུད་གསུམ་གྱི་ང་རང་ཚ་ོབོད་ཀྱི་བསྟན་སྱིད་ཀྱི་ར་དོན་ཐོག་ལ་རང་བཞྱིན་གྱི་འབེལ་བ་
ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་རེད། མ་གཏོགས་ང་ཚོས་སྐོང་རྒྱུའྱི་ཀུན་སོང་ནང་ལ་ཆོས་ཚོགས་འདྱི་ཆོས་ཚོགས་རང་གྱི་རྣམ་པ་རང་མ་
གཏགོས་གཞན་པ་གང་ཡང་མེད། གཙ་ོབ་ོཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་ད་ལྟ་བར་དུ་བྱུང་མོང་ཡོད་པ་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་བོད་བརྒྱུད་ནང་
བསྟན་འདྱི་འཛམ་གྱིང་གང་སར་ཁྱབ་ནས་ང་ཚོས་ཧ་ལམ་ཞྱིག་ཆོས་ཚོགས་ད་ེཚོའྱི་གྲངས་ཀ་རྒྱག་མ་ཐུབ་པའྱི་མཚམས་ད་ེའདྲ་
ཞྱིག་སབེ་པའྱི་སྐབས་དརེ་སྱི་ནརོ་༸གངོ་ས་༸སབས་མགོན་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ནས་དུས་རབས་ ༢༡ དང་མཐུན་
པའྱི་བསྟན་པ་འཛིན་སོང་སེལ་གསུམ་བ་རྒྱུའྱི་གནད་དོན་མང་པོ་ཞྱིག་ཡོད་ཙང་། དེ་དག་རྒྱ་བལ་འབྲུག་གསུམ་ནང་ལ་ཡོད་
མཁན་མ་དགོན་ཚ་ོགཅྱིག་པ་ོམ་ཡྱིན་པར། དེའྱི་ཡན་ལག་དང་བཅས་པ་ཚང་མས་མཉམ་རུབ་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡྱིན་དུས། 
ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་བསྡུར་ཞུ་རྒྱུ་དང་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ། ཡང་དུས་རབས་ཀྱི་དབང་གྱིས་དཀའ་རོག་ལབ་གེང་འདྲ་མྱིན་ཡོང་
རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་དུས་དེ་ཚོའྱི་རོགས་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ། ཁ་ནང་གྱི་རྨ་ཁ་ནང་རང་ལ་སོས་ཐབས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་ཐབས་དང། དེ་འདྲ་
ཞྱིག་མ་གཏོགས་ཆབ་སྱིད་དང་འབེལ་བའྱི་རྣམ་པ་འདྱི་མ་ཐནོ་རྒྱུ་རང་ར་དོན་བ་རྒྱུ་ད་ེག་རང་ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བོད་ཀྱི་ཟློས་
གར་ཚོགས་པ་ལ་ོ ༦༠ འཁོར་བའྱི་ལས་འཆར་འདྱི་སྐོར་ལ་ད་ལྟ་དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་མཆོག་ནས་བཀའ་གནང་
རགོས་གནང་ཟེར་ནས་སབས་འཇུག་ཞུ་རྒྱུ་དང། ཟློས་གར་དང་འབལེ་བའྱི་གཞན་པ་འདྱི་ཐོག་ལ་ད་ལྟ་བར་དུ་ཟློས་གར་ཁ་ོརང་
ཚོས་ར་བའྱི་ཆ་ནས་རང་སོང་སྡེ་ཚན་ཞྱིག་རེད། རང་སོང་གྱི་གནས་བབས་ཆེན་པོ་ཡོད་པ་རེད། ང་ཚོས་རོགས་སོར་ཞུ་རྒྱུའྱི་
གནས་ཚུལ་ཁག་ཅྱིག་མ་གཏོགས་འགན་འཛིན་ལྷན་ཚོགས་ནང་ལ་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སོང་མཆོག ཚོགས་གཙ་ོབཞུགས་པ་དང། 
ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་གྱི་བཀའ་བནོ་འདྱི་ཚོགས་མྱི་ནང་ལ་ཡོད་པ་དང་ད་ེའདྲའྱི་བས་ནས་གང་ལྟར་ང་ཚ་ོགཞུང་འབེལ་གྱི་སྟངས་འཛིན་
འགོ་ལ་ཡོད་མཁན་རྣམ་པ་འདྱི་ཤུགས་ཆནེ་པ་ོརདེ། ཡྱིན་ནའང་ལས་འཆར་ད་ེདག་འགན་འཛིན་ལྷན་ཚོགས་ཐོག་ལ་ཁ་ོརང་ཚསོ་
ལ་ོར་ེར་ེཐགོ་ལ་གང་བྱིས་ཡངོ་པ་དརེ་ལམ་སྟོན་དངཐག་གཅདོ་བས་ནས་ལག་ལནེ་བསྟར་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། བར་ལམ་ཞྱིག་ནས་ད་
ལྟ་ཟློས་གར་ལ་གསར་བཞུགས་པ་ད་ེཚོར་ཆ་རེན་དང་མཐུན་རེན་བསྐྲུན་སྟངས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་རེད། ད་ེམཚུངས་ད་ལྟ་ཕྱི་ལ་
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བསོད་པའྱི་སྐབས་ལ་ཏོག་ཙམ་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ལམ་སྟོན་དངཐག་གཅོད་མང་པ་ོབྱུང་བ་རེད་མ་གཏོགས། དེའྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་རྱིག་
ལས་ཁུངས་རང་གྱིས་ལས་འཆར་སེལ་རྒྱུ་འཆར་གཞྱི་མེད། སྔོན་མའྱི་འགྲ་ོསྟངས་ཆ་ནས་ཟློས་གར་ཚོགས་པ་རང་གྱི་གནང་རྒྱུ་
དང་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ང་ཚོས་མཐུན་འགྱུར་ཞུ་རྒྱུ་གང་ཡོད་ན་མ་གཏོགས་འདྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་ཅེས། ད་ེནས་དཔེ་ཁྱིད་དགེ་རྒན་ཚ་ོ
གསུང་རྒྱུ་འདྱི་རྱིས་འག་ོའདྱི་ལ་མྱིང་བཏགས་ཆགོ་ཟརེ་རྒྱུ་འདྱི་གཟྱིགས་ན་གཅྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་མོས་མཐུན་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་འདྱི་
ཁ་སང་ང་ཚོར་འདྱི་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་བཀའ་གནང་བ་འདྱི་བགྲོ་གེང་བྱུང། ཡྱིན་ནའང་ད་ེསྔོན་ལ་ཉུང་ཤས་ཤྱིག་ལ་ང་
ཚོས་རྱིས་འགོ་དང་མྱིང་དང་འདྱི་ཚང་མ་སྔོན་མ་ནས་འཇགས་ཚར་ནས་རྱིས་དང་གཞུང་འབེལ་ཡྱིག་ཆ་ནང་ལ་འཇགས་ཚར་
བས་བསྒྱུར་བཅོས་གཏོང་དུས། རེས་མ་ཡར་འཚོལ་ཡོང་དུས་འཁྲུག་བསྡད་པ་ཆགས་ནས་ལས་ས་པ་ོབསྒྱུར་བཅོས་གཏོང་མ་
ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་འདུག ད་ེའདྲ་བེད་དུས་ཉུང་ཤས་ལ་ཕལ་ཆེར་ཕགོས་བཟ་ོལྟ་བུ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ། ད་ེནས་གནང་པ་
འདྱི་ཆ་ཚང་འདང་གྱི་མེད་ནའང་དགནོ་སྡ་ེས་ོསོར་ཕདེ་ཀ་ལྷག་ཚུར་བཞེས་ནས། གང་ལྟར་འདྱི་གཉྱིས་ཚུར་བསྡོམས་བརྒྱབ་ཡོང་
དུས་གསོལ་ཕོགས་རང་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཡོད་པ་རདེ། ཡོད་པ་སོང་ཙང་། འདྱིའྱི་ཐ་སད་ད་ེམཚུངས་མར་བངས་
བཞག་པ་ཞྱིག་རེད། གཞན་དམྱིགས་བསལ་འདྱི་ཏགོ་ཙམ་མང་པ་ོགཏང་རྒྱུ་དང་། འདྱི་བ་རྒྱུ་ཐགོ་ལ་རྱིས་འག་ོམྱིང་ཐ་ོའདྱི་ད་ལྟའྱི་
རྱིས་ཀྱི་འགྲོ་སྟངས་ཐོག་ནས་མ་བད་ེབ་མེད་ན་ཡག་ཏུ་གང་བཟ་ོརྒྱུ་འདུག་བསམ་ཤེས་ཞུས་ཀྱི་ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པས་མང་ཆེ་བ་འབོད་བསྐུལ་དང་དགོངས་ཚུལ་རེད་འདུག འདྱི་ལ་ཐུགས་རེ་ཆེ། མོས་མཐུན་
གཙང་མ་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། དཔེར་ན། ད་ལྟ་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ཚུར་ལེན་པ་ཡྱིན་ན། ད་ལྟ་གལ་ཆེ་ཤོས་གཅྱིག་དངོས་གནས་བས་ན་ད་ེ
ནས་མར་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཞུ་དགོས་རྒྱུ་གནས་ཚུལ་གཅྱིག་རེད། ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་འབེལ་བ་ཆགས་མཁན་གྱི་ང་
རང་ཚོའྱི་བོད་ལུགས་ཀྱི་སངས་རྒྱས་ཀྱི་བསྟན་པ་དང་འདྱི་གཅྱིག་འཛིན་སོང་སེལ་གསུམ་གནང་མཁན་གྱི་ཆོས་སྡེ་ཁག་ད་ེཚོ་
ཚང་མ་ད་ལྟ་ལོ་ ༦༠ མར་ཕྱིར་བལྟས་སོག་ཡོང་དུས། དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཀྱི་ཧ་ལས་པའྱི་དགའ་བ་སྒོམ་ཆོག་རྒྱུ་དང། 
རསེ་སུ་ཡྱི་རང་ཆོག་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། འདྱི་གཙ་ོབ་ོའདྱི་སྱི་ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོ
མཆོག་གྱིས་སྔོན་མ་ནས་དབུ་ཁྱིད་ལམ་སྟོན། དེའྱི་འོག་ལ་ཆོས་བརྒྱུད་དབུ་ཁྱིད་བ་ཆེན་སུ་འདྲ་ཞྱིག་ཕེབས་པ་ཡྱིན་ནའང་། དེའྱི་
ཐགོ་ལ་ཧ་ཅང་རྒྱབ་སོར་གཞོགས་འདེགས། བཀའ་དགོངས་ནང་བཞྱིན་ད་ེའདྲ་དམ་འཛིན་རྡོག་ར་གཅྱིག་བསྱིལ་གྱི་ཐགོ་ནས་ས་ོ
སོར་བསྟན་པའྱི་འཁུར་འདྱི་བཞེས་ནས། དེའང་དུས་དང་མཐུན་པའྱི་གསར་བརེ་བསྒྱུར་བཅོས་རྱིམ་པས་གནང་ནས་ད་ལྟའྱི་
གནས་སྟངས་བཟང་པ་ོའདྱི་ཆགས་པ་ཡྱིན་དུས། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱི་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་དངོས་གནས་དྲང་གནས་ང་
རང་ཚ་ོའདྱི་ཐོག་ལ་སྱིང་ཐག་པ་ནས་བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆེ་ཟེར་རྒྱུ་དང་རེས་སུ་ཡྱི་རངས་ཞུ་དགོས་རྒྱུ་གནས་ཚུལ་འདྱི་ཏན་
ཏན་རང་རེད་ཟེར་ནས་མོས་མཐུན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་འཚ་ོསོན་འདྱི་བཀའ་མོལ་རོབ་ཙམ་བྱུང་བ་རེད། བར་ལམ་མཚམས་ར་ེ
བཀའ་ཤག་ལ་བསེབས་ཡོད་མཁན་ད་ེཚོའྱི་ནང་ལ་སྱིག་གཞྱི་བསྒྱུར་བཅོས་ཁག་ནང་ལ་ཆ་རེན་སྔོན་མ་ནས་ཡོད་མཁན་ཕར་
འགྱུར་བ་ཁྱོན་ནས་གཏོང་མ་ཐུབ་པ་ཆ་རེན་ཆུང་ཚགས་རྱིགས་གཅྱིག་འགྱུར་བ་གཏང་རྒྱུའྱི་བཀའ་མོལ་ད་ེའདྲའྱི་ཡོང་གྱི་འདུག་
སྟ།ེ འདྱི་གང་ས་ཅྱི་ཐད་ནས་བདེ་ཁག་པ་ོའདྲ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག འདྱི་གཅྱིག་ད་ལྟ་ RC ཟེར་རྒྱུ་ད་ེའདྲའྱི་ལྟ་བུ་རདེ། ངས་ཞུས་
པ་ཡྱིན། ཡྱིན་ནའང་ཆ་རེན་ཆུང་ཚགས་གཅྱིག་ཚང་མ་ཚང་ལ་བརེན་ནས་རོགས་མགོན་མ་བ་རྒྱུ་ད་ེའདྲའྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ཆ་
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རེན་འདྱི་ག་ཚོད་ཐུབ་ཐུབ་གུ་ཡངས་པ་ོགཏང་རྒྱུ་དང་དཀའ་རོག་མེད་པ་བཟོ་ཐབས་གང་འདུག་ངེས་པར་དུ་ད་ལྟ་བསམ་ཤེས་
ཞུས་ཆགོ་པ་བགྱིས་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན།  

དགེ་བཤེས་མའྱི་སྐོར་འདྱི་བྱུང་བ་རེད་དེ། ད་ལྟ་འཕོས་ནས་གཅྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ད་ལྟ་རྱི་བོ་དགེ་ལྡན་པའྱི་དགེ་
བཤེས་མའྱི་ལས་རྱིམ་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་ལས་འགན་ད་ེཚ་ོཕྱིར་འཐེན་བརྒྱབ། ཕྱིར་འཐེན་བརྒྱབ་
ནས་ད་ལྟའྱི་ཆར་རོགས་འདེགས་ཞུ་རྒྱུ་དང་དེར་འགྲོ་གྲོན་ཕན་བུ་གཅྱིག་གཏང་རྒྱུ་མ་གཏོགས་ད་ེའདྲ་བེད་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུས་པ་
ཡྱིན། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ན་ཁ་ོཚ་ོགང་འདྲ་བས་ནས་འཛནི་སངོ་བདེ་ཀྱི་ཡོད་ན་དགངོས་སྱིད་པ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་མང་པ་ོཞྱིག་
གྱིས་འདྱི་མཁྱེན་གྱི་ཡོད་ཀྱི་རདེ་ད།ེ གཙ་ོབ་ོའདྱི་དག་ེབཤསེ་མ་རྒྱུགས་སྤྲདོ་ད་ོདམ་ལྷན་ཚགོས་ཤྱིག་སྔནོ་མ་དག་ེལུགས་རྒྱུགས་
སྤྲདོ་ཀྱི་ད་ོདམ་འགྲ་ོསྟངས་གཅྱིག་ད་ེདང་མཐུན་པའྱི་ཚགོས་པ་གཅྱིག་ཡོད་པ་རདེ། དསེ་འགན་གཙ་ོབ་ོརང་བཞེས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། 
ད་ལྟ་མཐུན་འགྱུར་དང་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་བེད་ཡོང་དུས་བོད་ཀྱི་བཙུན་མའྱི་ལས་འཆར་ད་ེའདྲ་གཅྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདང་ཕོགས་
གཅྱིག་ཏུ་བུད་མེད་ཚོགས་པ་ཏོག་ཙམ་འབེལ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་ལྟ་བུ། གང་ལྟར་ད་ེའདྲ་བས་ནས་འདྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་
ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ནས་རྐང་མདུན་ལ་ཐོན་རྒྱུ་ད་ེདག་ེབཤེས་མའྱི་ད་ོདམ་ལྷན་ཚོགས་ཟེར་བ་ད་ེམདུན་ལ་
གཙ་ོབ་ོཐནོ་ནས་ང་ཚོས་རྒྱབ་ནས་བ་རྒྱུའྱི་སྒང་ལ་འགྲ་ོཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བར་ལམ་དག་ེབཤེས་མ་སྐབས་ཐངེས་དང་
པ་ོདང་གཉྱིས་པ་ད་ེའདྲའྱི་ཁག་ཅྱིག་དག་ེབཤེས་མ་གྲངས་ ༢༢ གཅྱིག་ཡྱིན་པ་ཡོད། ཕལ་ཆེར་ ༢༢་་་༢༣ ཞྱིག་དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་
སྟདོ་གྲྭ་ཚང་ལ་སྔགས་ཀྱི་ལ་ོགཅྱིག་གསན་བསམ་སོབ་གཉེར་བ་རྒྱུར་བ་ན་མེད་པའྱི་མཐུན་འགྱུར་གནང་སྟ་ེའདྱི་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོ
ཆགས་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་ཁ་ོརང་ཚོའྱི་གྲས་འདྱི་ག་པར་ཕེབས་པ་ཡྱིན་ནའང་མད་ོསྔགས་གཉྱིས་ཀའྱི་ཐོག་ནས་ག་ཚོད་ཐུབ་
ཐུབ་ཀྱིས་བསྟན་པར་ཞབས་ཕྱི་གནང་ཐུབ་མཁན་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་རྱིས་མདེ་ཆསོ་
སྡ་ེཁག་ལ་གང་ས་ཅྱི་ཐད་ནས་ང་ཚསོ་ཀུན་ལ་ཁྱབ་པ་དང་གཅྱིག་མཚུངས་ཡོང་རྒྱུ་དང། ད་ེཚ་ོའབོད་བསྐུལ་གནང་བ་ནང་བཞྱིན་
ད་ེམཚུངས་རདེ། ག་ཚོད་ཐུབ་ཐུབ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

དྲྱི་བ་འདྱི་ཞུས་ཚར་བ་ཡྱིན། སོང་ཙང་ཟློས་གར་ལ་ོ ༦༠ ཡྱི་ལས་འཆར་སྐོར་ལ་དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་
མཆགོ་ནས་བཀའ་གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག རྱིས་འགོ་དམྱིགས་བསལ་ཨང་ ༡༣ པ། བོད་ཀྱི་ཟློས་གར་ཚོགས་པ་དབུ་བརེས་ནས་མྱི་ལོ་ 
༦༠ འཁོར་བའྱི་དུས་དྲན་འདྱི་ནྱི་ཟློས་གར་ཚོགས་པ་འདྱི་སྱིག་འཛུགས་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཡྱིན་པ། དེའང་བོད་པའྱི་སྱི་
ཚགོས་ཀྱི་ཚགོས་པ་ཚུགས་སྔ་ཤོས་གཅྱིག་ཡྱིན་པ་སོང་ཙང་། ད་ེའདྲའྱི་རྒྱུ་མཚན་བདེ་ནས། ད་ལ་ོམྱི་ལ་ོ ༦༠ འཁོར་བ་རྱིས་ལ་ོ
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འདྱི་དུས་ཡུན་ནང་ལ་དེའྱི་ཆེད་དུ་ཟློས་གར་གྱི་ཚོགས་མྱི་ཟུར་པ་དང་ཟློས་གར་ནས་ཐོན་བཞྱིན་པ། ད་ེམཚུངས་ཟློས་གར་གྱི་སྒྱུ་
རལ་ལ་དབྱིངས་ཡོད་མཁན་གང་ཟག་གང་མང་གཅྱིག་ཚུར་བསྡུས་ནས་བགྲོ་གེང་གྱི་ཚོགས་འདུ་ཆེན་མ་ོཞྱིག་འཚོགས་ཏེ། མ་
འོངས་པར་ཟློས་གར་གྱི་དམྱིགས་ཡུལ་དང་ཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པོའ་ིས་བརན་བཟོ་རྒྱུ་དེ་འདྲའྱི་འཆར་གཞྱི་ཆེད་དུ་ལས་འཆར་
གཅྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེགཅྱིག་རེད། ད་ེམཚུངས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེ་ལ་རྱིག་གནས་ཀྱི་ཆེ་བསྟོད་དང་འབེལ་བའྱི་གནད་
དནོ་གཅྱིག་ཡོད་པ་རདེ། རྱིས་འག་ོཧྱིན་སྒོར་ ༢,༠༠༠,༠༠༠ ཡོད་པ་རདེ། སྱིར་བཏང་ཟློས་གར་ཚོགས་ཁང་གྱི་འགྲ་ོགྲོན་འདྱི་ཧྱིན་
སྒོར་ ༧༣,༠༠༠,༠༠༠ རེད། སོང་ཙང་བཀའ་ཤག་གྱི་དགོངས་བཞེད་ཆེན་པོ་གནང་ནས་ཧ་ལམ་བརྒྱ་ཆ་ལྔ་བཅུ་ཧྱིན་སྒོར་ 
༣༥,༠༠༠,༠༠༠ འབུལ་རྒྱུར་རགོས་སརོ་ད་ེའདྲ་ཞུས་པ་རདེ། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བ་ར་ཚ་ེདབང་བཀྲ་ཤྱིས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་བ་ར་ཚ་ེདབང་བཀྲ་ཤྱིས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་འགོ་དང་འབེལ་བའྱི་ལས་དོན་ཁ་ཤས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཞུ་འདོད་བྱུང་
སོང་། དང་པོར་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༤ པ་ད་ེཆགས་ཀྱི་འདུག སྱིར་བཏང་དགོན་སྡ་ེཁག་ནས་ཡར་མ་ཞུས་པའྱི་སྔནོ་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་
འཛུགས་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་དཔ་ེའཁྱིད་དག་ེརྒན་རྣམ་པར་ཆེ་མཐངོ་མཚོན་བེད་ལ་ཕུལ་བའྱི་རྱིས་འགོའ་ིརྣམ་པ་
ཕུལ་བར་སྱིང་ཐག་པ་ནས་འག་ོལས་ཡོངས་ལ་བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆ་ེཞེས་ཞུ་འདོད་བྱུང་སོང་། རྱིས་འག་ོའདྱི་དང་འབེལ་བའྱི་
ཐགོ་ནས་མར་ལྟ་ཡོང་དུས། ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་གསུངས་པ་གཞྱིར་བཟུང་གསོལ་ཕགོས་ཚབ་ཏུ་བསྒྱུར་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་
ན་བསྒྱུར་ན་ཡག་པ་ོའདུག འདྱིའྱི་ཆ་ལ་དཔ་ེའཁྱིད་དང་དཔ་ེཆ་དག་ེརྒན་ཟརེ་ནས་རྱིས་འག་ོམར་ལྟ་དུས། དཔ་ེའཁྱིད་དག་ེརྒན་ད་ེ
དཔེ་ཆ་དགེ་རྒན་དང་མཚུངས་པ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེམྱིན་ན་ཐུགས་གསོ་དང་། མཚན་དོད་ལྟ་བུ་ཟེར་ནས་ཡག་པ་ོ
ཡོང་ས་རེད། ད་ེནས་གཞན་དམྱིགས་བསལ་ཚོགས་ཆེན་གྱི་སྐོར་ད་ེདུས་ཚོད་ངེས་མེད་ཕར་འགང་གནང་བཞག་པ་རང་གོ་ཡྱི་
ཡོད་དམ། གཞན་ག་རེ་ལ་གོ་ཡྱི་ཡོད་ན། ཕྱི་རྒྱལ་ཆོས་ཚོགས་ཟེར་བ་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱིས་ཐེངས་དང་པོ་ལྟ་བུ་བསྐོང་
གནང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ལྟ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་གཞྱིར་བཟུང་གྱིས་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ལ་བརྱིས་ནས་
བསྐོང་ཡོད་པ་རེད། ང་རང་ཆ་ནས་འདྱི་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་མཐོང་གྱི་འདུག བསྐོང་རྒྱུ་ད་ེས་གནས་གང་དུ་བསྐོང་
རྒྱུ་རེད་དམ། དམྱིགས་བསལ་གྱི་དུས་ཚོད་ངེས་ཅན་ཞྱིག་ལ་འཚོགས་རྒྱུ་ཟེར་ནས་གཏན་འབེབས་གནང་ཡོད་པ་རེད་དམ། 
བརོད་བ་དང་བརོད་གཞྱི་གཏན་འབེབས་གནང་ཡོད་པ་རེད་དམ། ཚོགས་བསྐོང་གནང་བའྱི་སྐབས་སུ་ཕྱི་རྒྱལ་སྐུ་ཚབ་བརྒྱུད་
ནས་མྱིང་ཐ་ོལེན་ནས་བསྐངོ་གནང་རྒྱུ་རེད་དམ། ད་ེདང་འབལེ་བའྱི་ཆསོ་བརྒྱུད་ཁག་གྱི་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཚ་ོཡང་གདན་འདྲནེ་ཞུ་
རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་གང་ཡོད་པ་རེད་དམ། གལ་སྱིད་ཡོད་པ་འདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་ང་ཚོས་ད་ལྟ་གོང་ནས་ཚོགས་ཆེན་སྐབས་སུ་ཕག་
སལེ་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་ཡར་ཞུས་ནས་རྒྱུན་ལས་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་ཕགོས་བཞུགས་སྱི་འཐུས་ད་ེཚ།ོ ཆསོ་བརྒྱུད་ཁག་གྱི་སྱི་འཐུས་
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རྣམ་པ་ཚོ་གདན་འདྲེན་བ་རྒྱུར་ཕེབས་ཡོད་པ་རེད། སྱིང་ཐག་པ་ནས་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུ་འདོད་བྱུང་སོང་། ཡྱིན་ནའང་དེ་
རྱིགས་ཚགོས་འདུ་སྐབས་སུ་ད་ེའདྲ་བས་ནས་སྐད་གཏངོ་པའྱི་སྐབས་སུ་སྔ་ས་ནས་སྐད་བཏང་པ་ཡྱིན་ན་ཕན་ཐགོས་ཆནེ་པ་ོཡོང་
ས་རདེ། ས་ོས་ོས་གནས་ཐག་རྱིང་པ་ོལ་སེབ་པའྱི་སྐབས་སུ་འབརོ་ནས་འདྱིའྱི་ནང་དུ་གྲོས་གཞྱི་གྲོས་ཆོད་གཏན་འབེབས་ཡོད་པ་
རདེ། མཉམ་ཞུགས་བདེ་དགོས་པ་ཡྱིན་དུས། ཏོག་ཙམ་སྦྱོང་བརྡར་དང་ཟབ་སྦྱོང་གནང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་དུས། གནང་རན་སྐབས་
ལ་གདན་འདྲེན་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དམྱིགས་བསལ་གྱི་དག་ེཕན་གང་ཡང་ཡོང་གྱི་མྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་འདདོ་བྱུང་སོང། ད་ེདང་འབལེ་
བའྱི་ཟབ་སྦྱོང་གཉྱིས་གནང་རྒྱུ་རེད་འདུག ད་ལྟ་དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་ལན་འདེབས་ད་ེངས་གོ་ནོར་
ཐབེས་མེད་ན། བོད་ཀྱི་དཔ་ེམཛོད་ཁང་གྱིས་གནང་རྒྱུ་ཞྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་ས་རདེ། ད་ེཚ་ོབོད་པར་གནང་རྒྱུ་རདེ་དམ། ཡང་ན་ཕྱི་
རྒྱལ་བ་ཚོར་གནང་རྒྱུ་རེད། ཟབ་སྦྱོང་ད་ེབོད་ཀྱི་རྱིག་གཞུང་གྱི་སྐོར་ལ་ཟབ་སྦྱོང་གནང་རྒྱུ་རེད། གཅྱིག་ད་ེརོམ་བསྒྱུར་གྱི་ཟབ་
སྦྱོང་ད་ེག་ོནརོ་ཐབེས་མེད་ན་ hindi རོམ་བསྒྱུར་སྐོར་ལ་ཟབ་སྦྱོང་གནང་རྒྱུ་རེད་འདུག ཟབ་སྦྱོང་ད་ེའདྲ་གནང་བའྱི་སྐབས་སུ་
དཔེ་མཛོད་ཁང་གྱིས་གནང་གྱི་ཡོད་དུས། མ་ག་ོམ་ཐོས་མེད་པར་ཚང་མར་ཁྱབ་བསགས་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་ཡག་པ་ོཡོང་ས་
རེད། དཔ་ེམཛོད་ཁང་གྱི་དྲ་རྒྱ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་ཁྱབ་ཁོངས་སུ་ལ་གནང་གྱི་ཡོད་ནའང་ཏག་ཏག་ར་འཕོད་པ་ཞྱིག་གནང་ཐུབ་པ་
ཡྱིན་ན་ཚང་མར་ཕན་ཐགོས་ཡོང་ས་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་རྱིས་འག་ོདང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་བཀའ་མོལ་ཞུ་རྒྱུ་
དང་། ད་ེམཚུངས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ཕག་ལས་གནང་ཕོགས་ཀྱི་སྐོར་ལ་གཅྱིག་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། སྱིར་བཏང་བོད་ཀྱི་
བསྟན་སྱིད་ཀྱི་ཐོག་ནས་རྒྱལ་སྱིའྱི་སྟེང་ལ་ག་ོརོགས་དང་རྒྱབ་སོར་ཞུས་པ་ཡྱིན་ནའང་རེད། དགའ་མོས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ནའང་རེད། 
ཚད་ཧ་ཅང་གྱི་མཐ་ོབ་ོཞྱིག་ལ་བསེབས་ཡོད་པ་རདེ། གཙ་ོབ་ོད་ེ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེཡྱིན་ནའང་རདེ། ཆོས་ལུགས་ཁག་གྱི་
བ་མ་བ་ཆེན་ཚོ། ད་ེབཞྱིན་སབས་གནས་དག་ེའདུན་གྱི་སྡེ། ཁ་ོརང་ཚོའྱི་མཛད་རྣམ་དང་ཁ་ོརང་ཚོའྱི་བསབ་པ་སོབ་གཉེར་དང་། 
ད་ེབཞྱིན་འཛུལ་བཞུགས་རེན་པས་ཧ་ཅང་གྱི་ཁྱད་པར་ཆགས་ཀྱི་འདུག ང་ཚསོ་ནང་ཆསོ་རང་གྱི་ཐགོ་ལ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དགནོ་
སྡ་ེཁག་གྱི་གྲངས་འབོར་ཞུས་ནའང་རདེ། དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་གསུངས་པ་ལྟར་རེད། གྲངས་འབོར་ཧ་
ལས་པའྱི་མཐོ་བོ་ཆགས་ཀྱི་འདུག དཔལ་འབོར་གྱི་རྒྱབ་གཉེར་ཐོག་ལ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ནའང་རེད། ཕལ་ཆེར་ཧྲ་ཏག་ཏག་ཅྱིག་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་། ང་ཚོ་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་རྒྱུ་གཅྱིག་ལ་ཉེ་ཆར་རྒྱ་ནག་གྱི་དུས་བཀག་བསར་ཞྱིབ་
གསལ་བཤད་ནང་ལ་རྒྱ་ནག་གྱིས་གང་ཟརེ་ཡོད་པ་རདེ་ཅ་ེན། བོད་ནང་ལ་ཆསོ་དད་རང་དབང་ཡོད་པ་མ་རདེ་ཟེར་རྒྱུ་ད་ེརྫུན་མ་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གང་ཡྱིན་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། རྒྱ་ནག་ནང་ལ་མྱིག་ཅྱིག་ལྟ་དུས། བོད་མྱི་གསུམ་བརྒྱ་ནང་ལ་དགོན་སྡ་ེཁག་
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ར་ེར་ེཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཁ་ོརང་ཚོས་གྲངས་འབོར་ལ་གཞྱིར་བཞག་པའྱི་ཐོག་ནས་གསལ་བཤད་བེད་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་
ཙང་། ང་རང་ཚསོ་ངོས་ནས་བཙན་བོལ་བོད་གཞུང་གྱི་རྒྱ་ནག་གཞུང་གྱིས་བ་རྒྱུར་མ་འགྲྱིག་པ་ང་རང་ཚ་ོབེད་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་རྣམ་
པ་འདོན་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ། བཙན་བོལ་བོད་གཞུང་ངོས་ནས་དགོན་སྡ་ེཁག་ཚོར་རྒྱབ་སོར་གནང་རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞྱིན་སབས་གནས་
དགེ་འདུན་གྱི་སྡ་ེཁ་ོརང་ཚོས་ཕག་ལས་གནང་ཕོགས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་ཕོགས་ཡྱིན་ནའང་རེད། གང་ལྟར་ག་ར་ེཡྱིན་ནའང་རེད། 
དེའྱི་ཐོག་ལ་རྒྱབ་སོར་གནང་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོམཐོང་གྱི་འདུག སོང་ཙང་། ད་ལྟའྱི་སྐབས་སུ་བབས་པའྱི་ཆོས་
རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་སྔོན་རྱིས་ནང་ལ་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན། འཚ་ོསོན་གྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་རེད། སྨན་བཅོས་ཀྱི་
ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་རེད། ད་ེབཞྱིན་ཚོགས་པ་ཁག་ལ་རེད། དེའྱི་ཐད་ལ་དངུལ་འབོར་ཆེན་པོ་ཞྱིག་བཏང་གནང་འདུག ཕོགས་
གཅྱིག་ནས་བལྟས་ན་ཆེན་པ་ོརེད་དེ། ཕོགས་གཞན་གཅྱིག་ནས་བལྟས་ན་མྱི་འབོར་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ཧ་ཅང་གྱི་མྱི་
འདུག་བསམ་པའྱི་ཚོར་བ་ཡོང་གྱི་འདུག སོང་ཙང་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་གཙ་ོབོ་འདྱི་གཅྱིག་པུ་མ་ཟད། ད་ེབཞྱིན་
དགནོ་སྡ་ེཁག་ཕོན་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་བཙན་བལོ་བདོ་གཞུང་གྱི་ཁྱབ་ཁངོས་འགོ་ལ་ཡོད་པའྱི་རྣམ་པ་འདནོ་རྒྱུ་ཆདེ་དུ། དཔལ་འབརོ་གྱི་
ཐོག་ནས་རྒྱབ་རེན་གནང་དགོས་རྒྱུ། ངའྱི་ངོས་ནས་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོབརྱིས་ཀྱི་ཡོད། སོང་ཙང་འདྱི་མུ་མཐུད་ནས་
གནང་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་བ་དང་། ལས་གཞྱི་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག་བཟོས་གནང་འདུག ད་ེདག་ཚང་མར་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞེས་ཞུ་
འདདོ་བྱུང་། ལྷག་པར་དུ་འདྱི་ནང་ལ་བཙུན་མའྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ཐོག་ལ་ད་ལྟ་ལས་གཞྱི་ད་ེཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོཆགས་ཀྱི་
འདུག ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེས་ཐངེས་མང་པ་ོབསྔགས་བརོད་གནང་ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་རྒྱལ་སྱིའྱི་སྟེང་ལ་ཁོང་ཚསོ་ང་ཚ་ོ
བོད་ཀྱི་ནང་བསྟན་ད་ེདེང་དུས་དང་མཉམ་པ་ཡྱིན་ཞེས་གསལ་བཤད་བེད་ཡོང་དུས། ཁ་ོརང་ཚ་ོམང་པ་ོཞྱིག་གྱི་དཔེར་བརོད་དེ། 
ང་རང་ཚོའྱི་བཙུན་མའྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་གནང་ཡོང་དུས། ཡང་དེའྱི་ཐད་ལ་བཙན་བོལ་བོད་གཞུང་གྱིས་རྒྱབ་
གཉེར་གནང་རྒྱུར། ངའྱི་ངོས་ནས་ཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་མཐོང་གྱི་འདུག སོང་ཙང་། ད་ེགནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆེ་
ཞེས་ཞུ་བ་དང་། ལས་གཞྱི་ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཐུགས་འགན་བཞེས་མཁན་ཡྱིན་ནའང་རེད། སོབ་གཉེར་གནང་མཁན་
བཙུན་མ་ཁ་ོརང་ཚོར་སོབས་པ་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་མུ་མཐུད་ནས་བསབ་པ་སོབ་གཉེར་གྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་སང་གནང་རོགས་གནང་
ཞསེ་ཞུ་འདདོ་བྱུང་སོང་། ད་ེབཞྱིན་གྱི་ངས་ཞུ་འདོད་གཅྱིག་ལ་དེང་སང་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན། བཙུན་མ་ནང་ལ་སྔར་དང་མྱི་འདྲ་བ་གདངེ་
ཚོད་ཆེན་པ་ོདང་། སོབ་གཉེར་གྱི་ཐོག་ལ་འགྲྱིག་འདུག་བསམ་རྒྱུ་ད་ེའདྲ། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཡག་པ་ོའདུག་བསམ་པའྱི་ད་ེའདྲ་སེབ་
ཡོད་དུས། ངའྱི་རེ་བ་ལ་རེས་མ་ཡྱིན་ན། རྱིམ་པས་ང་རང་ཚོའྱི་ཆོས་ལུགས་ཀྱི་ཞབས་སྟེགས་ནང་ལ་བཙུན་མ་དང་བུད་མེད་
རྱིགས་མཐངོ་བའྱི་ངའྱི་ངསོ་ནས་ར་ེབ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚ་ོཡང་ནས་བསར་དུ་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་ཁ་ནང་ལ་
གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན། ཕལ་ཆེར་ནང་བསྟན་རང་ཁྱབ་ཀྱི་འདུག སོང་ཙང་ང་རང་ཚ་ོཆོས་རྱིག་ཁ་སང་སྔར་ཞུ་རྒྱུ་བྱུང་། ཆོས་རྱིག་
ལས་ཁུངས་ད་ེབོད་མྱི་སྱི་ལ་ཁྱབ་པའྱི་རྣམ་པ་བཏོན་རྒྱུར། ནང་བསྟན་གཅྱིག་པུ་མ་ཡྱིན་པ། ཆསོ་ལུགས་གཞན་པ་ཆགས་མཁན་
གྱི་ང་ཚ་ོབོད་རྱིགས་ཚརོ་རྒྱབ་སརོ་གནང་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་གསར་པ་བསམས་ཕེབས་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། ངའྱི་བསམ་པར་དག་ེམཚན་
ཞྱིག་མཐོང་གྱི་འདུག ང་ཚ་ོབོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ད་ེརྒྱ་ཆནེ་པའོ་ིརྣམ་པ་འདནོ་རྒྱུ་ད།ེ ངའྱི་ངསོ་ནས་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོ
བརྱིས་ཀྱི་ཡོད། ད་ེཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། དེ་དང་མཉམ་དུ་བོད་ཀྱི་ཟློས་གར་ཚོགས་པའྱི་ཚོགས་ཁང་གསར་རྒྱག་ཐོག་ལ་བཀོད་
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གནང་འདུག དངུལ་འབོར་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན། ཧ་ཅང་གྱི་ཕནོ་ཆནེ་པ་ོརེད། གསར་རྒྱག་གནང་དུས་གཏངོ་འོས་པ་རདེ་སམ། སོང་ཙང་
དེའྱི་ཕག་ལས་གནང་ཕོགས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་སང་ཡག་པ་ོགནང་རྒྱུ་ད་ེགལ་འགངས་ཆེན་པ་ོམཐོང་གྱི་འདུག ག་ར་ེབས་ནས་
ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ང་རང་ཚ་ོབཙན་བོལ་བོད་གཞུང་གྱི་ཕག་དངུལ་ཕོན་ཆེན་པ་ོཞྱིག་གཏོང་བའྱི་ཐོག་ནས་ལས་འཆར་ཡྱིན་ནའང་
རདེ། གང་ལྟར་གསར་རྒྱག་མང་པ་ོགནང་ཡོད་དུས། སྐབས་ར་ེལས་ཀ་ཚར་བ་དང་མར་འདནོ་ཡོང་དུས། ཆུ་བབ་ཀྱི་འདུག་ཟེར་
རྒྱུ་དང་། ཅ་ལག་ཆག་འགྲ་ོཡྱི་འདུག་ཟེར་རྒྱུའྱི་གནས་ཚུལ་མང་པ་ོཞྱིག་སེབ་ཡོང་དུས། དེའྱི་ཐགོ་ལ་ད་ལྟ་འགྲ་ོབཞྱིན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་
དུས། ཐུགས་སང་གང་མང་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དངུལ་ཕོན་ཆེན་པོ་ཞྱིག་བཏང་ཡོད་པ་རེད། བཏང་བ་ནང་
བཞྱིན་གྱི་ཅ་ལག་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ཡྱིན་ནའང་རེད། ཞབས་སྟེགས་ཤྱིག་ཡྱིན་ནའང་རེད། གང་ལྟར་སྤུས་ཚད་ལྡན་པ་ཞྱིག་འདུག་
བསམ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་གཅྱིག་ཐུགས་སང་གནང་བ་དང་དགོངས་བཞེད་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་ངའྱི་ངོས་ནས་འབོད་བསྐུལ་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཡང་བསར་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་བཀའ་བོན་གཙོས་པའྱི་ལས་བེད་ཡོངས་ལ་ཐུགས་ར་ེཆེ་ཞེས་ཞུ་འདོད་བྱུང་
སོང། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ནས། དང་པ་ོད་ེདཔ་ེའཁྱིད་དག་ེརྒན་གྱི་ལས་འཆར་གསར་
པ་དེའྱི་ཐོག་ལ་བསྔགས་བརོད་གནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆེ། དེའྱི་གོང་ལ་གསུང་མཁན་ཚང་མས་བསྔགས་བརོད་དང་རྒྱབ་སོར་
གནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆེ། འདྱི་ང་ཚོའྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོབརྱིས་པའྱི་ཐོག་ནས་རེས་མ་མུ་མཐུད་རྒྱུ་དང་། ཡག་ཏུ་གཏང་རྒྱུའྱི་
ར་ེབ་ཞུས་ཏ་ེའདྱིའྱི་བརྒྱུད་ནས་བསྟན་པ་སྱི་དང་བ་ེབག་གཉྱིས་དང་། དུས་ཚོད་ཉག་ཕ་བའྱི་སྐབས་སུ། འཛིན་སོང་སེལ་གསུམ་
བེད་ཐུབ་རྒྱུར་ཡྱིད་ཆེས་དང་སྨོན་ལམ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། མྱིང་བང་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཞུས་པ་དེ་མཚུངས་ཡྱིན། བསམ་ཤེས་ཞུ་ཆོག་པ་
བགྱིས། དའེྱི་ནང་ལ་དཔ་ེའཁྱིད་དང་དཔ་ེཆ་ཟརེ་རྒྱུ་སྟེ། ང་རང་ཚ་ོརྱིས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བརྡ་ཆད་བཟ་ོ
ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཨྱིན་སྐད་ནས། technical ལྟ་བུ་ཆགས་ནས། རྱིས་ཀྱི་ཐོག་ལ་མཚམས་ར་ེཧ་ཅང་དམ་པ་ོབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། 
ད་ལྟ་ང་ཚ་ོདཔ་ེཆ་ཟེར་རྒྱུ་དེ། སྔོན་མ་ང་ཚོས་ཕུལ་ས་དགོན་པ་ཆུང་བ་ཁག་ཅྱིག་ལ་དཔ་ེཆ་དགེ་རྒན་ཟེར་དུས། གཞུང་ཆེན་གྱི་
སོབ་ཁྱིད་དང་དཔེ་ཁྱིད་ད་ེའདྲ་མྱིན་པ་བས། ནམ་རྒྱུན་དཔེ་ཆ་ལྟ་ཀློག་བ་རྒྱུ། གཞྱི་རྱིམ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རེད། དཔ་ེཆ་བཀླག་རྒྱུའྱི་
བཟ་ོལྟ་ལྟ་བུ། ཡང་རྱིས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་རསེ་སུ་མ་ཚུད་པ་དོན་དག་མར་ཡོང་རྒྱུ་བཞག་པ་རེད། གང་ལྟར་སྱི་ལ་ཁྱབ་པའྱི་མྱིང་བང་
གཞན་པ་ཞྱིག་རེས་མ་བད་ེཔ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་ན། ངེས་པར་དུ་བསམ་ཤེས་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། ད་ེནས་དམྱིགས་བསལ་ཚོགས་ཆེན་ཞུ་
རྒྱུར། ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་བཀའ་འཁོལ་ཞུ་ས་ད་ེཡ་གྱིར་དམྱིགས་བསལ་ཁོངས་ལ་ཡོད་དུས། སྔོན་མ་ནས་དམྱིགས་བསལ་
ཚགོས་ཆེན་བཀོད་འདུག གཉྱིས་ནས་དམྱིགས་བསལ་ཡྱིན་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། ན་ནྱིང་དུས་ཐོག་ལ་
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འཚགོས་ཐུབ་པས། ད་ལྟ་ད་ེཕར་འགངས་བས་པ་རདེ། གཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་རདེ། ཁག་ཁག་མ་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གལ་སྱིད་
སྔོན་མ་དུས་ཐོག་ལ་འཚོགས་ཐུབ་ཡོད་ན། ད་ལྟ་ཕྱི་རྒྱལ་ཆོས་ཚོགས་ཀྱི་འཆར་གཞྱི་བཀོད་ནས་གང་ལ་གང་འཚམ་ཚོགས་རྒྱུ་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ད།ེ ད་ེཕར་འགང་དགསོ་བྱུང་ཡོད་དུས། ཕྱི་རྒྱལ་ཆོས་ཚོགས་ད་ེད་ལྟ་དགསོ་དངུལ་བཀའ་འཁོལ་ཞུས་པ་
མ་གཏོགས། དུས་ཚོད་དང་དེའྱི་བརོད་གཞྱི། ད་ེབཞྱིན་སུ་དང་སུ་གདན་འདྲེན་ཞུས་དང་མ་ཞུ། ད་ེདག་ད་ལྟ་གཞྱི་ནས་སྱིག་རྒྱུ་
ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཉམས་མོང་ལྟར་གདན་འདྲནེ་ཞུ་དགོས་རྒྱུར། མགྲོན་འབོད་བརྡ་ལན་སྔོན་ནས་ཞུ་ཐུབ་
རྒྱུར་ངེས་པར་དུ་སེམས་བཅང་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། ཟབ་སྦྱོང་གཉྱིས་ཀྱི་སྐོར་ལ་རྱིས་ཀྱི་ཐོག་ནས་འགྲེལ་བརོད་གནང་བ་རེད། ད་ེདག་
གཉྱིས་ཀ་དཔ་ེམཛོད་ཁང་གྱི་ཐོག་ལ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟ་ངས་མ་ཚང་བ་ཡྱིན་ན། མུ་མཐུད་ནས་གསུང་རོགས་གནང་། 
ངས་ཤེས་ཚོད་བས་པ་ཡྱིན་ན། དེའྱི་ནང་ལ་བོད་རྱིགས་དང་ཧྱི་མ་ལ་ཡའྱི་མྱི་རྱིགས། ད་ེབཞྱིན་ཕྱི་རྒྱལ་བ་ལ་གཙ་ོབོ་སྐད་ཡྱིག་
སོབ་རྒྱུ། བོད་པའྱི་སྐད་དང་རྱིག་གཞུང་ད་ེབཞྱིན་སྐད་ཡྱིག་གཅྱིག་ནས་གཅྱིག་རོམ་སྒྱུར་བདེ་སྟངས་དང་། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་
ཡོད་པ་རེད། ད་ེདག་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པ་ནས། མང་ཆ་ེབ་འབོད་བསྐུལ་རེད་འདུག 
ད་ེཚང་མ་ངོས་ལེན་ཞུ་པའྱི་ཐོག་ནས་ཐུགས་ར་ེཆེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ལྷག་པར་དུ་རྒྱ་ནག་གྱིས་ཆོས་དད་རང་དབང་གྱི་ཐོག་ལ་ག་རེ་
གསུང་གྱི་ཡོད་མེད་དང་། དངོས་ཡོད་གནས་ཚུལ་ག་ར་ེཆགས་ཀྱི་ཡོད་མེད། ང་ཚ་ོངོས་ནས་ཕར་ཚིག་ལ་ཚིག་ལན་བརྒྱག་རྒྱུ་
ཡོད་པ་རདེ་དེ། དནོ་གྱི་ཐགོ་ནས་ལན་ཡག་ཤོས་ད་ེགསུངས་པ་བཞྱིན། ང་ཚའོྱི་ལག་པ་ཡདོ་པ་ད་ེདག་ཚང་མ་ཚགས་ཚུད་པ་ོདང་
མཚན་ཉྱིད་ཚང་བ་ཡག་པ་ོབེད་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཡྱིན་ཙང་། ད་ལྟའྱི་མཐུན་རེན་ད་ེསྔོན་མ་ལས་ཧ་ཅང་གྱི་འཕར་
བའྱི་བཟ་ོའདྲ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་དངོས་གནས་ཀྱི་དགོས་མཁོ་ལ་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན་ཆུང་དྲགས་པའྱི་བཟ་ོབལྟ་ཞྱིག་
ཀང་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོདངསོ་གནས་རང་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཙུན་མའྱི་ལས་གཞྱིའྱི་སྐརོ་ལ་འགྲེལ་བརདོ་
གནང་སོང་། ད་ེངས་བསར་ཟློས་ཞུ་མྱི་དགོས་པ་བགྱིས། ད་ེདག་ད་ེམཚུངས་རདེ་ཅེས་ཐུགས་ར་ེཆ།ེ ད་ེནས་བཙུན་མ་ཚ་ོད་ེའདྲ་
ཆགས་པ་ཡྱིན་ཙང་། སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ག་ར་ེཐགོ་ནས་འགན་བཞེས་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན། ང་ཚ་ོཕ་ོམ་ོའདྲ་མཉམ་དང་གྲྭ་བཙུན་ཁྱད་
མེད་ཀྱི་གནས་བབས་ ཤྱིག་ལ་རོགས་པ་ཞུ་མཁན་ཚ་ོརོགས་པ་ཞུས་ནས། འདྲ་མཉམ་གྱི་གནས་བབས་ལ་སེལ་ཚར་བའྱི་རེས་
སུ། ས་ོས་ོའདྲ་མཉམ་གྱི་གནས་བབས་ཀྱི་ཐོག་ལ་འགྲ་ོཐུབ་དང་མ་ཐུབ་འདྱི་གཙ་ོབ་ོས་ོས་ོལ་རྒྱབ་སོར་བེད་མཁན་ལ་རག་ལས་
ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་དགོངས་པའྱི་དཔྱད་གཞྱི་རང་མ་གཏོགས། ངས་ད་ེའདྲ་དགོས་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་གང་ཡང་མྱི་འདུག 
རྐང་གཅྱིག་ས་ོསོས་བཙུན་མའྱི་སྡ་ེད་ེདག་གྱི་ནང་ལ་འགན་འཁུར་ཞུ་རྒྱུ་རེད། ད་ེབཞྱིན་བོད་པའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་ད་ལྟ་ནང་ཆསོ་
ང་ོསྤྲོད་བ་རྒྱུས་མཚོན་པའྱི་གཞན་གང་འདུག ང་ཚོའྱི་སྱིད་བྱུས་ནྱི་མཁྱེན་གསལ་རང་རེད། བོད་རྱིགས་ཀྱི་ནང་པ་སངས་རྒྱས་
པའྱི་ཆོས་ལུགས་དང་གཡུང་དྲུང་བོན་གཉྱིས་མ་ཡྱིན་པའྱི་ད་ེའདྲ་ཉུང་ཤས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདག་ལ་ཏན་ཏན་རང་རདེ། ཡྱིན་ནའང་
ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་ཁག་ཅྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་ཁྱབ་ཡོད་པ་རེད། ནང་སྱིད་ནས་རེད། ད་ེདག་ཁྱབ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཁག་ཅྱིག་
ལ་ཆོས་ཀྱི་ཐོག་ནས་བ་རྒྱུ་དེ། ང་ཚོ་ཕར་མང་པ་ོབས་པ་ཡྱིན་ན། ཚོར་སང་སེན་པ་ོཡོད་པའྱི་བཟོ་བལྟ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། 
སོང་ཙང་། ད་ལྟའྱི་ཆར་བཏང་སོམས་ལ་བཞག་པ་རེད། དེ་དག་གྱི་གནས་ཚུལ་གསལ་པོ་ཆགས་ནས་དགོས་མཁོའ་ིགནས་
སྟངས་ཆགས་པ་ཡྱིན་ན། ངེས་པར་དུ་བསམ་ཤེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེགཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་ཟློས་གར་ཚགོས་ཁང་གསར་པ་ཆནེ་
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པ་ོཞྱིག་བརྒྱབ་ཀྱི་ཡོད་དུས། ད་ེདག་སྔ་སང་སང་ནས་སྤུས་ཚད་ལ་སོགས་པ་གང་ཅྱིའྱི་ཐད་ནས་གཟྱིགས་རགོས་ཡག་པ་ོདགོས་
པ་རེད་ཅེས་གསུང་རྒྱུར། འབོད་བསྐུལ་གནང་བར་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞུ་བ་དང་སགས་ནས་དེ་དག་ལ་དམ་དོན་བེད་དགོས་རྒྱུར་
ཁུངས་ཁྱབ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དབུ་དཀར་ཚང་གཡུ་སོན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དབུ་དཀར་ཚང་གཡུ་སནོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག གནད་དོན་གཉྱིས་གསུམ་གྱི་ཐོག་ལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དང་པ་ོད་ེསྤྲུལ་སྐུའྱི་ཡང་སྱིད་དང་འབེལ་བའྱི་
ཐོག་ལ་མུ་མཐུད་ནས་རྒྱ་མྱིས་ཐ་ེབྱུས་བ་རྒྱུར། དང་པོ་ངོ་རྒོལ་གྱི་རྣམ་འགྱུར་གསལ་པ་ོའདོན་རྒྱུ་ཡྱིན། གཉྱིས་པ་དེར། དགེ་
བཤསེ་མའྱི་སྐརོ་ལ་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ད་ལྟ་བར་དུ་མཐུན་འགྱུར་ཧ་ཅང་གྱི་ཡག་པ་ོགནང་འདུག དརེ་ཐུགས་ར་ེ
ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྔོན་ལ་ཕག་རོགས་སྱི་འཐུས་གཅྱིག་ནས་གསུངས་གནང་སོང་། དེ་བཞྱིན་ཁོ་རང་ཚོ་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་
འབུར་དུ་ཐོན་རྒྱུར་དཔེ་འཁྱིད་དགེ་རྒན་ལ་སོགས་པ་དང་། རྒྱལ་སྱིའྱི་གེང་སྟེགས་གང་འདྲ་ཞྱིག་ཡོད་ནའང་། དེ་ཚོའྱི་ནང་ལ་
མཉམ་ཞུགས་བེད་ཐུབ་རྒྱུར། དང་པ་ོའགོ་འཛུགས་དུས་ནས་མཐུན་འགྱུར་སྦྱོར་དགོས་པ་རེད་སམ། ད་ེའདྲ་སྦྱར་རྒྱུ་དང་། མ་
འོངས་པར་སྱི་འཐུས་ནང་ལ་སེབ་ཐུབ་རྒྱུ་ཕལ་ཆེར་ང་ཚོ་ཚང་མས་ད་ལྟ་དགེ་བཤེས་མའྱི་སྐོར་ལ་གསུང་མཁན་མང་པ་ོབྱུང་
སོང་། ཚང་མས་མཐུན་འགྱུར་རོགས་པ་གནང་གྱི་རེད་སམ། གསུམ་པ་ལ། ཐེངས་ཁ་ཤས་ངས་ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་
འབེལ་ནས་ཁ་ཐོར་གནས་པའྱི་བོད་མྱིའྱི་སྐད་ཡྱིག་དར་སེལ་སྐོར་ལ་ཞུས་པ་ཡྱིན། ཡྱིན་ནའང་ངས་གཙ་ོབ་ོབསམ་བ་ོགཏོང་དུས། 
ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་འབེལ་བ་ཤུགས་ཆ་ེབ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་ང་རང་ཚོར་གྱི་འདུག གང་ཡྱིན་ཞེ་
ན། ཁ་ཐོར་ལ་གནས་ཡོད་པའྱི་བོད་མྱི་མང་ཆེ་བ་གཅྱིག་གཞྱིས་ཆགས་ནང་ལ་ཡོད་པ་མ་རེད། སྐད་ཡྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་དངོས་
གནས་ཞན་པ་ོརེད། ས་ོས་ོལྟ་བུ་ཡྱིན་ན་ད་ལྟའྱི་ཆར་སྒང་ཏོག་ལ་སྡོད་ཀྱི་ཡོད། ཕ་གྱིར་དཀའ་ངལ་ཡོད་པར་གསལ་པ་ོརེད་འདུག 
ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་ཟེར་རྒྱུ་སོ་སོའ་ིསྐད་ཡྱིག་ད་ེཡག་པ་ོམེད་དུས། དེར་དད་པ་དམ་ཚིག་གང་འདྲ་ཡྱིན་ནའང་། གོ་མ་འཚོས་
པའྱི་ཐོག་ནས་གནང་བ་ཡྱིན་ན། དེས་ཕན་ཐོགས་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་མྱི་འདུག སོང་ཙང་། ང་ཚོས་སྐད་ཡྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་ཤུགས་བསོན་
རྒྱུ་ད་ེཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་གཅྱིག་པུ་མྱིན་པར། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ཀང་མཐུན་འགྱུར་གནང་རྒྱུ་གལ་འགངས་
ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག ངས་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་ག་ར་ེཞུ་ཡྱི་ཡདོ་ཟེར་ན། ད་ལྟ་ས་གནས་སྒང་ཏགོ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན། ཉ་ེབའྱི་ཆར་
ཚོགས་པ་དྲུག་གྱིས་སྐུ་ལས་བསོན། གཙ་ོབ་ོགྲོང་སྡེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་བོད་པའྱི་ཚོགས་མྱི་ཁ་ོརང་གྱི་ཐོག་ནས་དཀའ་ལས་བསོན་
ནས་ང་ཚརོ་ས་ཆ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་ཐོག་ལ་མངའ་སྡ་ེགཞུང་ནས་གང་ལ་གང་འཚམ་གྱི་ཕག་དངུལ་གནང་རྒྱུ་གཏན་འཁལེ་
འདུག དེའྱི་སྒང་ལ་ང་རང་ཚ་ོབོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་མཐུན་འགྱུར་གནང་རགོས་གནང་ཞེས་འབོད་སྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་ཆསོ་འབརོ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་ཆསོ་འབརོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ཕག་ལས་གནང་ཕགོས་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་མང་པ་ོཞུ་རྒྱུ་གང་
ཡང་མདེ། གཙ་ོཆ་ེཤོས་ཤྱིག་༸གོང་ས་༸སབས་མགནོ་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་གྱི་ད་ལ་ོདགུང་ཀགེ་འཁལེ་ཡདོ་པ་དང་། གནས་ཚུལ་མང་
པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་ང་རང་ཚ་ོསྱི་མཐུན་བསདོ་ནམས་ད་ེཉམས་ཆག་ཕྱིན་པའྱི་གནས་སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་དངསོ་ཡདོ་གནས་ཚུལ་
གྱི་ཐགོ་ནས་ར་འཕདོ་ཡངོ་དུས། ཉམས་ཆག་ད་ེཚ་ོགསསོ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ད་ལྟ་བར་དུ་ལྷ་དང་བ་
མ་ལ་ལུང་ཞུས་ནས་གང་ཐུབ་ཐུབ་གནང་གྱི་འདུག་བསམ་བསམ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཚོར་སོང། ཤུགས་ཆེ་རུ་བཏང་ནས་དེ་གཅྱིག་
གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་འབོད་བསྐུལ་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་དྲྱི་བ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་མེད། སྔནོ་མ་ངས་གྲོས་ཚོགས་
དེའྱི་སྐབས་ལ་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆོག་ལ་གཞུང་བསྟེན་དགྲ་ལྷའྱི་རྒྱལ་པ་ོགནས་ཆུང་ཆོས་རྒྱལ་ཆེན་པོ། ཕྱི་ལོ་ 
༢༠༡༨ ཟླ་ ༨ ཚེས་ ༢༡ དབར་གསོལ་སན་འདྲེན་སྐབས་བཀའ་ཤག་ལ་བཀའ་གནང་བའྱི་བཀའ་ལུང་གྱི་ཚིག་ཅྱིག་བཀའ་འདྲྱི་
ཞུ་རྒྱུ་བྱུང་། ད་ེདུས་དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ་ནས་ད་ེའདྲ་གནང་ཡོད་པ་མ་རེད་ཅསེ་གསུངས་སོང་། ངས་ད་ལྟ་དྲྱི་
བ་ཞུ་ཡྱི་མེད། ད་ེག་ར་ེཡྱིན་མྱིན་ཧ་ལམ་གསལ་པ་ོཆགས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད། ད་ེབཞྱིན་ཁ་སང་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ཟླ ༡༢ 
ཚེས་ ༣༡ དབུས་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱིས་ཐོག་ནས་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་ལ་བརན་བཞུགས་འབུལ་
བའྱི་སྐབས་ལ་གཞུང་བསྟེན་དགྲ་ལྷའྱི་རྒྱལ་པོས་འཛིན་སོང་བཀའ་ ཤག་དང་ལྷག་པར་དུ་ལས་ཀྱི་སེ་མོ་བར་བཀའ་ལུང་ག་རེ་
ཕེབས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོཡྱིན་ནའང་། སོ་སོའ་ིཐོག་ནས་ཧ་ག་ོསོང་། ད་ེབཞྱིན་ལོ་སྔོན་མའྱི་ཚེས་བཅུ་སན་འདྲེན་གྱི་སྐབས་ལ་
སྲུང་མ་གཉནེ་ཆེན་ཐང་ལྷས་ག་ར་ེགསུངས་ཡོད་པ་ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལའང་ང་ཚ་ོངསེ་པར་དུ་ཐུགས་དམ་ཉམས་ཆག་ཕྱིན་པ་དང་། མ་
འགྲྱིག་པའྱི་གནས་ཚུལ་གསུངས་ཡོད་སྟབས་ངེས་པར་དུ་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་གཟབ་གཟབ་གནང་དགོས་རྒྱུར་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་
ཆནེ་པ་ོརེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀའ་ལུང་ད་ེཚ་ོགཞྱིར་བཞག་གྱི་ཐགོ་ནས་དམྱིགས་བསལ་གཟབ་གཟབ་ཞུ་དགོས་རྒྱུ་ལ་སོགས་
པ་ག་ར་ེཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་། གང་ཐུབ་ཐུབ་གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པ་ོད་ེཕལ་ཆེར་འབོད་བསྐུལ་རང་རང་རེད་འདུག ཡྱིན་ནའང་བཙུན་
མ་ཚོ་ངོས་ནས་མད་ོསྔགས་གཉྱིས་ཀྱི་ཐོག་ལ་དེ་ཙམ་བསེབས་ཚར་དུས། སྐད་ཡྱིག་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་ཐོག་ལ་ཧ་ལས་པའྱི་
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མཁྱེན་པ་རྒྱས་པ་ོདང་ཕྱུག་པ་ོརང་བཞྱིན་གྱི་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་སྡྱིངས་ཆ་ག་ར་ེགནང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་མེད། ངས་
ལྡབ་སརོ་མ་ཞུས་པ་རང་རདེ། ཆསོ་བརྒྱུད་སྱི་འཐུས་བསབེས་དགསོ་ཀྱི་ཡོད་ནའང་རདེ། ག་བར་འགན་བཞེས་གནང་དགསོ་ཀྱི་
ཡོད་ནའང་འདྲ། ང་ཚོར་དགག་བ་ལྟ་བུ་གང་ས་ཅྱི་ཐད་ནས་ཡོད་པ་མ་རེད་སམ། འདྱི་ལ་དཔག་པའྱི་ཡར་ཕེབས་ཐུབ་ཐབས་ཀྱི་
འབེལ་ཡོད་ཚང་མའྱི་ངོས་ནས་མཐུན་འགྱུར་གནང་དགོས་རྒྱུ་དེ། ཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོརེད། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་
ཀྱིས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཕ་ལ་ཕན་བུ་ཞུ་དགོས་རྒྱུ་ག་ར་ེཡོད་ན། ངེས་པར་དུ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། ད་ལྟ་སྐད་ཡྱིག་དར་སེལ་ལས་འཆར་དེའྱི་
ཐོག་ལ་ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་བཀའ་གནང་རྒྱུ་དེ། བདེན་པ་བདེན་རང་རེད་དེ། ཡྱིན་ནའང་གནས་སྟངས་ད་ེསྔོན་མ་
ནས་ཡོད་པ་རེད། སྡེ་ཚན་ལྟ་བུ་གཉྱིས་ཕེ་ནས་སོབ་གྲྭ་སྡེ་ཚན་བཟོ་བལྟ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་གཙོ་བོ་
འགན་བཞསེ་གནང་རྒྱུ། ལྷག་པར་དུ་སྱིར་བཏང་སྐད་ཡྱིག་ཟརེ་དུས། ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་རང་གྱི་ཁངོས་སུ་གཏགོས་པ་ལྟ་བུ་
སྔོན་མ་ནས་ངོས་འཛིན་གྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་སོབ་གྲྭ་རང་མ་ཡྱིན་པ། སྐད་ཡྱིག་སོབ་འཁྱིད་བ་རྒྱུ། དེ་
འདྲའྱི་ལས་འགུལ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོནང་ལ་ཚང་མར་རོབ་པ་དང་ཁྱབ་པ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་མྱི་འདུག་མ་གཏོགས། ཆོས་རྱིག་
ལས་ཁུངས་ཀྱི་ད་ོསང་དང་སེམས་ནང་ལ་ཏན་ཏན་ཡོད། དཔེར་ན། ངས་དཔ་ེམཚོན་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ད་ལྟ་རྡ་ོར་ེ
གྱིང་ལ་འཇམ་དབངས་བོད་ཀྱི་རྱིག་གཞུང་གཅེས་སོང་ཁང་ཞེས། ཕ་གྱིའྱི་ས་ཁུལ་དེའྱི་ནང་ལ་ང་རང་ཚ་ོབོད་ཀྱི་རྱིག་གཞུང་ཁང་། 
དགོན་སྡ་ེཁག་ལ་ཕར་ཆོས་སྡ་ེཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཟུར་དུ་བཞག་ནས་སྱིར་བཏང་གྱི་རྱིག་གཞུང་ཁང་བཟ་ོབལྟ་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། 
བོད་རྱིགས་རེད། ཧྱི་མ་ལ་ཡའྱི་རྱིགས་བརྒྱུད་རེད། གང་ས་ཅྱི་ཐད་ནས་འདུ་འཛོམས་ཆེན་པ་ོདང་། དེའྱི་ནང་ལ་བོད་པའྱི་སྐད་
ཡྱིག་དང་རྱིག་གཞུང་དང་ད་ེའདྲའྱི་ལས་འགུལ་མང་པ་ོཞྱིག་སེལ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། སོང་ཙང་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ང་ཚོས་མཐུན་འགྱུར་
ཞུས་ནས། དཔརེ་ན། དག་ེརྒན་གཉྱིས་ཀྱི་ག་ཕགོས་བཟ་ོལྟ་བུ་ཞྱིག་སྤྲད་དང་སྤྲོད་མུས་ཡྱིན། ད་ེདང་འདྲ་བའྱི་སྒང་ཏགོ་དང་གཞན་
པ་ཚོར་ད་ེའདྲ་ཡོད་ནའང་། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་གང་ལྟར་ལས་འགན་དང་རྱིས་ཀྱི་ཐོག་ནས་བད་ེཔ་ོམེད་མཁན་མེད་པ་
ཡྱིན་ན། ངེས་པར་དུ་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པས་བཀའ་གནང་རྒྱུ་ད་ེ
དག་དངོས་གནས་རང་རེད། ད་ལ་ོདགུང་ཀེག་དངོས་གཞྱི་སྐབས་ལ་ཕབེས་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེ
རང་གྱི་ངོས་ནས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་ག་རེ་ཟེར་དགོས་པ་རེད། ཐུགས་ཁལ་མེད་པའྱི་ཐོག་ནས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེར་ང་
རང་ཧ་ལས་པའྱི་བཀའ་དྲྱིན་དང་དགའ་བ་སྒོམ་དགསོ་པ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚ་ོསྱི་ཚགོས་ནང་གྱི་འགྲ་ོསྟངས་བས་པ་ཡྱིན་ན། 
དགུང་ཀེག་འཁེལ་གྱི་ཡོད་དུས། ང་རང་ཚོས་བེད་སྒ་ོད་ེདག་གང་གཟབ་གཟབ་བ་རྒྱུ་རེད། ད་ེདག་ཞུས་དང་ཞུ་མུས་བས་ནས་
བང་སྱིག་གྱི་ཡོད། ལྷག་པར་དུ་ལྷ་དང་བ་མའྱི་བཀའ་ལུང་ད་ེདག་ག་ཚོད་མང་པ་ོཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དོན་དག་གཅྱིག་ད་ེག་དུས་ཡྱིན་
ནའང་ཡོད་པ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ལྟར། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག་ནས། དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་
བཀའ་བནོ་མཆགོ མར་བཞུགས་རགོས་གནང། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཕག་ཚོད་ ༡:༣༠ བར་དུ་དགུང་ཚགིས་བར་གསངེ་ཡྱིན། 
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ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༩ ཟླ་ ༣ ཚསེ་ ༢༥ ཉྱིན་གྱི་ཐུན་གསུམ་པ། 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཚགོས་འདུ་མུ་མཐུད་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་འགྲ་ོབཞྱིན་པ་རེད། དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་
བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པས་བཀའ་འདྲྱི་ཕབེས་པ་དེའྱི་ཕདེ་ཀ་ཙམ་ལུས་ཡོད། སྱིར་བཏང་
དགུང་སྐེག་ཙམ་མྱིན་པར་ལ་ོརག་པར་ང་རང་ཚ་ོགཞུང་འབལེ་གྱི་ཐགོ་ནས་གཞུང་བསྟེན་དགྲ་ལྷའྱི་གཙ་ོབ་ོགནས་ཆུང་ཆསོ་རྒྱལ་
ཆེན་པ་ོམཆོག་དབུས་པའྱི་སྲུང་མ་ཁག་ཅྱིག་ལ་སྐུ་གསོལ་ཞུས་ནས་བཀའ་ལུང་ཕེབས་པ་ལྟར་ཞབས་བརན་བསྒྲུབ་རྒྱུ་མཚོན་
པའྱི་བདེ་སྒ་ོཚང་མ་གང་གཟབ་གཟབ་བས་ནས་ཞུས་དང་ཞུ་མུས་རདེ། ན་ནྱིང་གཟབ་གསོལ་རདེ། ད་ལོའ་ིདགུང་གསར་གཟབ་
གསོལ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་གནང་བ་དེ་ཚེས་གྲངས་ཏག་ཏག་ཅྱིག་བཟོས་ཡོད་མེད་ཞུ་ཐུབ་མ་སོང་སྟེ། 
ངསཐག་གཅདོ་པ་ོཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ། གནས་ཆུང་ཆསོ་རྒྱལ་ཆནེ་མ་ོམཆགོ་ཡྱིན་ན། ཁ་ོརང་གྱིས་ད་ེརྱིང་བཀའ་ལུང་སན་འདྲནེ་ཞུ་རྒྱུ་
རྱིམ་པ་བཞྱི་ཙམ་ཞྱིག་ཡར་ཕྱིན་པ་ཡྱིན་ན། ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚ་ོསྱི་མཐུན་བསོད་ནམས་བསག་རྒྱུའྱི་དནོ་དག་ལ་ཞབས་
རྱིམ་ཁག་ཅྱིག་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའཆར་ཅན་ཡདོ་པ་རདེ། དའེྱི་ཐགོ་ནས་སྱི་མཐུན་བསདོ་ནམས་དསེ་ཏོག་ཙམ་འཁྱོག་གྱི་
མེད་པ་དང་། ཡར་རྒྱས་གོང་འཕེལ་གཏོང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་ད་ེགཅྱིག་མཚོན་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་ཏན་ཏན་ཞབས་རྱིམ་
མང་པོ་ཕེབས་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་རེས་བསྟན་སྱིད་ར་དོན་གྱི་ཐོག་ལ་ཞབས་རྱིམ་ཕེབས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་མ་གཏོགས། 
གཞན་བཀའ་ལུང་ཚང་མའྱི་ནང་ལ་ང་རང་ཚ་ོབོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་དང་། བཀའ་ཤག་ངསོ་ནས་མ་འགྲྱིག་པ་དང་བཀའ་བཀོན་
ཕབེས་པ་ད་ེའདྲ་ངས་ཤེས་རགོས་བས་ན་ར་བ་ཉྱིད་ནས་བྱུང་མ་སོང་། གལ་སྱིད་གསུང་རྒྱུ་དེ། ཞབས་བརན་ནང་ལ་དཔལ་ལྡན་
ལྷ་མ་ོབསྐང་བཤགས་འབུམ་ཟེར་རྒྱུ་ལ་སོགས་པ་ལོ་ལྟར་འབབ་ཀྱི་རེད། བསྐང་བཤགས་ནང་ནས་བཤགས་པ་ཟེར་གྱི་ཡོད་
དུས། ང་རང་ཚ་ོངོས་ནས་མ་འགྲྱིག་མ་འཐུས་པ་དང་། འགལ་འཛོལ་གང་བྱུང་བ་ད་ེདག་ལ་བཤགས་པའྱི་མཚོན་དོན་གཅྱིག་ད་ེ
འདྲ་ཡྱིན་ན་མ་གཏོགས། ང་རང་ཚ་ོསྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ཐོག་ལ་གནས་ཆུང་ཆོས་རྒྱལ་ངོས་ནས་ད་ེའདྲ་ཕེབས་པ་བྱུང་མ་སོང་། ལྷ་
གཞན་པ་ངོས་ནས་རྣམ་འགྱུར་ཞསེ་པའྱི་ཚིག་གཅྱིག་ཕལ་ཆརེ་ཕེབས་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེའདྲ་བས་པ་ཡྱིན་ན། ཁ་ོརདེ་དེ། ཡྱིན་ནའང་
བཀའ་ལུང་གྱི་ཐགོ་ལ་བཀའ་བཀནོ་ཕབེས་བཞག་པ་ཕལ་ཆེར་བྱུང་མ་སོང་། འབོད་བསྐུལ་དང་བཀའ་སོབ་ཕབེས་པ་ད་ེའདྲ་བྱུང་
སོང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཕག་བརངས་ཟྱིན་པ་གཅྱིག་དང་། སར་ཡང་ཕག་བརངས་ཟྱིན་པ་བཞྱི་ཡོད། དའེྱི་རསེ་ལ་ག་ོསྐབས་འབུལ་རྒྱུ་མྱིན། 
སྱི་འཐུས་རྡ་ོར་ེཚ་ེབརན་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་རྡ་ོར་ེཚ་ེབརན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྔོན་རྱིས་ཀྱི་བགྲོ་གེང་གྱི་ཐོག་ནས་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ལས་འཆར་ལ་
རྒྱབ་སོར་དང་བསམ་ཚུལ་ར་ེཟུང་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུའྱི་འདོད་པ་བྱུང་སོང་། གོང་དུ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་ནས། ཉེ་ཆར་རྒྱ་ནག་
གཞུང་གྱིས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་ཡང་སྱིད་ཀྱི་ཐོག་ལ་གསར་འགོད་གསལ་བསགས་ཟེར་ནའང་རེད། བསགས་གཏམ་
དརེ་མོས་མཐུན་མེད་པའྱི་ཐོག་ནས་ང་ོརྒོལ་ཞུས་སོང་། ས་ོས་ོཡྱིན་ནའང་དེའྱི་ཐགོ་ལ་ང་ོརྒོལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། གནས་ཚུལ་ད་ེརྱིགས་
ཕགོས་གཅྱིག་ནས་རྒྱ་ནག་གཞུང་གྱི་ངོས་ནས་ང་རང་ཚའོྱི་སྤྲུལ་སྐུའྱི་ཡང་སྱིད་རདེ། སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ཆོས་དད་རང་དབང་
དང་། མང་པ་ོཞྱིག་ལ་ད་ོཕོག་གཏང་རྒྱུའྱི་ཐབས་ཤེས་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། མ་འོངས་པར་ད་ེའདྲའྱི་གནས་ཚུལ་མང་པ་ོཞྱིག་ཏན་
ཏན་ཡོང་གྱི་རེད་སམ། དེའྱི་ཐོག་ལ་གཞུང་འབེལ་གྱི་ཐོག་ནས་ལྷག་པར་དུ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་ཏན་ཏན་བརྡ་ལན་
གསལ་པ་ོགཏོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་ལ། གཏོང་དགོས་པ་ད་ེངས་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོམཐོང་གྱི་འདུག ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་
གསུངས་པ་ལྟར། ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆ་ེལ་དགྲ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་འཛིན་མཁན་དགྲ་བ་ོརྒྱ་དམར་གྱིས་ད་ལྟའྱི་ཡང་སྱིད་ལ་ཐ་ེཇུས་
བ་རྒྱུ་ད་ེཧ་ཅང་གྱི་ཁས་ལེན་བེད་མ་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་དང་། ལྷག་པར་དུ་ཆོས་ཁས་མྱི་ལེན་མཁན་གཞུང་ཞྱིག་གྱི་ད་ལྟའྱི་ཐ་ེ
ཇུས་དེར་ང་ཚོས་ངོས་ལེན་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཞུ་ཐུབ་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚ་ོསྱི་ཚོགས་ནང་ལ་དགྲ་དང་གཉེན་ང་ོ
མ་ཤེས་མཁན་ར་ེཟུང་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོར་ད་ེཙམ་བལྟ་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། མྱི་ཐེབས་ཆག་ད་ེའདྲའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་
ཡོང་པ་དེར་ཧང་སང་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། སྱི་ཡོངས་ཀྱི་གྲོས་ཚོགས་ར་བ་འདྱིའྱི་ཐགོ་ནས་ཡྱིན་ནའང་རེད། མྱི་མང་ནང་ལ་གནས་
ཚུལ་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་འཚབ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་སམ། དེ་བཞྱིན་ཉེ་ལམ་ཨ་རྱི་གཞུང་གྱི་ངོས་ནས་གནས་ཚུལ་འདྱི་དང་
འབེལ་ནས་གྲོས་ཆོད་ཁ་གསལ་ཐོག་ནས་བོད་མྱིའྱི་ཆོས་དད་རང་དབང་ལ་རྒྱབ་སོར་དང་། ལྷག་པར་དུ་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོ
ཆའེྱི་ཡང་སྱིད་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་གྲསོ་ཆདོ་ཧ་ཅང་ཤུགས་ཆནེ་པ་ོབསབེས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཧ་ཅང་གྱི་གནད་འགག་ཆནེ་པ་ོ
རདེ་སམ། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚོའྱི་ངསོ་ནས་ཨ་རྱི་གཞུང་ལྟ་བུ་འཛམ་བུ་གྱིང་གཞུང་གཞན་དང་། སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་རྒྱབ་སོར་
འཚོལ་དགོས་རྒྱུ་དཔ་ེམྱི་སྱིད་པའྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོམཐངོ་གྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་སྤྲུལ་སྐུ་ཡང་སྱིད་ཐོག་ལ་གོང་དུ་ཕག་སེལ་སྱི་
འཐུས་ཁ་ཤས་ནས་༸པཎ་ཆེན་རྱིན་པ་ོཆེ་སྐུ་ཕེང་བཅུ་པ་ཉ་ེཆར་དགོངས་པ་རོགས་ནས་ལོ་ཕལ་ཆེར་སུམ་ཅུ་འཁོར་བའྱི་དུས་
དྲན་མཛད་སྒ་ོཞྱིག་ཚོགས་པ་དང་། དའེྱི་ཐགོ་ལ་རྒྱབ་སོར་དང་། ས་ོསོའ་ིངོས་ནས་མཛད་སྒ་ོཞྱིག་ལ་བཅར་རྒྱུ་བྱུང་སོང་། ༸པཎ་
ཆནེ་རྱིན་པ་ོཆ་ེབོད་རྒྱལ་ཁབ་དང་མྱི་རྱིགས་ཀྱི་ཆེད་དུ་དཔའ་བ་ོཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང་། ད་བར་དུ་སྐུ་ལས་བསནོ་པ་དེར་ང་ཚོས་ངོས་
འཛིན་བས་པ་ད་ེགལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་དང་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོབྱུང་སོང་སམ། ད་ེབཞྱིན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་ནས་གསུངས་པ་
ལྟར། ༸པཎ་ཆནེ་རྱིན་པ་ོཆ་ེསྐུ་ཕེང་བཅུ་གཅྱིག་པ་དག་ེའདུན་ཆསོ་ཀྱི་ཉྱི་མ་མཆགོ་ད་ལ་ོདགུང་ལོ་ ༣༠ ལ་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། 
གཞུང་འབེལ་གྱི་མཛད་སྒོ་གནང་འཆར་འདུག གཞུང་འབེལ་མ་ཡྱིན་པ་དུས་རྒྱུན་དུ་ནས་ལས་འགུལ་སེལ་གྱི་ཡོད་པ་རེད། 
དམྱིགས་བསལ་ཆསོ་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ཡྱིན་ན་ཡྱིན་དང་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་ཆབ་སྱིད་ཀྱི་ཐོག་ནས་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་
རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་ང་རང་ཚོའྱི་ངོས་ནས་ལས་འགུལ་འདྱིའྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་གྱི་ཐོག་ནས་༸པཎ་ཆེན་རྱིན་པ་ོཆ་ེདག་ེའདུན་ཆོས་ཀྱི་ཉྱི་
མ་མཆོག་ད་ལྟ་ཡང་གར་སོང་ཆ་མེད་ཆགས་ཡོད་པ། དའེྱི་གནས་སྟངས་རྒྱལ་སྱིའྱི་སྟེང་ལ་དྲྱིལ་བསགས་བ་རྒྱུ་དང་། ལྷག་པར་
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དུ་རྒྱ་ནག་གྱིས་ཡང་སྱིད་ཀྱི་ཐགོ་ལ་བ་སོད་ངན་པ་དརེ་ས་ོསོས་ཐ་ེཇུས་བས་ནས་སྐུ་ཕངེ་བཅུ་གཅྱིག་པ་དག་ེའདུན་ཆསོ་ཀྱི་ཉྱི་མ་
མཆོག་གར་སོང་ཆ་མེད་ཕྱིན་པར་ང་ོརྒོལ་དང་། སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཐོག་ལ་འབེལ་བ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེཧ་ཅང་གྱི་གནད་འགག་ཆེན་
པ་ོརདེ་འདུག ད་ེསོང་ཙང་ངས་ར་ེབ་ཞུ་རྒྱུར་བོད་མྱི་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་སྐུ་ཕངེ་བཅུ་པའྱི་དྲན་རནེ་གྱི་མཛད་སྒ་ོག་ོསྱིག་ཞུས་པ་
གཞྱིར་བཟུང་། ༸པཎ་ཆེན་སྐུ་ཕེང་བཅུ་གཅྱིག་པའྱི་ཐོག་ལ་ལས་འགུལ་དང་། ད་ེབཞྱིན་ཚང་མས་མཉམ་ཞུགས་དང་རྒྱབ་སོར་
གནང་གྱི་རེད་སམ། ད་ེདང་མཉམ་དུ་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁོངས་ཟློས་གར་གྱི་རྱིས་
འག་ོཐོག་ནས་གནད་དནོ་འགའ་ཤས་ཤྱིག་བསེབས་སོང་། ད་ེག་ོསྐབས་ཟྱིན་པའྱི་ཐོག་ནས་ས་ོསོས་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ། ང་རང་ཚ་ོབོད་
གཞུང་ཟློས་གར་གྱི་སྒྱུ་རལ་བའམ་གཞས་པ་ཟུར་པ། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚ་ོབོད་ཀྱི་སྒྱུ་རལ་བ་དང་གཞས་པ་མང་པོས་མ་བསྐུལ་
དང་བང་གྱིས་རྒྱལ་སྱིའྱི་སྡྱིངས་ཆའྱི་ཐགོ་ལ་བོད་ཀྱི་གཞས་དང་། སྒྱུ་རལ་དང་འཁབ་སྟོན་ཁྱབ་བསགས་ཤུགས་ཆནེ་པ་ོགནང་གྱི་
འདུག ལྷག་པར་དུ་བོད་ཀྱི་དུས་སྟོན་ཉྱིན་མ་ོསྲུང་བརྱི་ཞུ་རྒྱུ་དང་། སྒེར་གྱི་ངོས་ནས་ད་ེའདྲ་གནང་མཁན་མང་པ་ོའདུག ད་ེརྱིང་
ངས་སྒྱུ་རལ་བ་དང་ཟློས་གར་སོལ་རྒྱུན་སྒྱུ་རལ་སྱི་ཡོངས་ཀྱིས་གེང་སོང་ཡོང་གྱི་ཡོད་ཙང་། སོ་སོས་བོད་མྱི་མང་གྱི་སྱི་འཐུས་
ཤྱིག་གྱི་ང་ོཚབ་ཐོག་ནས་ཁོང་རྣམ་པར་བཀའ་དྲྱིན་ཆ་ེཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚ་ོགཞུང་གྱིས་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་
ཚགོས་པ་ཁག་ཅྱིག་རདེ། ས་ོསོས་མ་སྐུལ་དང་བང་སྒེར་གྱིས་བེད་ཐུབ་རྒྱུ་དང་། ལྷག་པར་དུ་རྒྱལ་སྱིའྱི་སྡྱིངས་ཆ་མཐ་ོཔ་ོད་ེའདྲ་
ལ་ང་ཚོས་བོད་ཀྱི་གཞས་དང་རྱིག་གཞུང་ཁྱབ་བསགས་བ་རྒྱུ་དང་། གནད་དོན་ཁྱབ་བསགས་བེད་ཐུབ་རྒྱུ་ད་ེཧ་ཅང་གྱི་ཡག་པ་ོ
རེད། དེ་བཞྱིན་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཕལ་ཆེར་ཟུར་བཀོལ་ནང་ལ་འདུག ད་ལྟ་གོ་སྐབས་ཟྱིན་ནས་ཞུ་རྒྱུ་དེ། ལགས་སོ། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སར་ཡང་ཆ་ཤས་བཞེས་མཁན་ཚརོ་སྐར་མ་གསུམ་ར་ེའབུལ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱི་འཐུས་བསྟན་པ་ཡར་འཕལེ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་བསྟན་པ་ཡར་འཕལེ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ དྲྱི་བ་འགའ་ ཤས་ཤྱིག་ཡོད་ད།ེ སྐར་མ་གསུམ་ནང་ལ་ཚར་ཐབས་ར་བ་ཉྱིད་ནས་མྱི་འདུག དང་པ་ོ
ད་ེཉ་ེཆར་ཆོས་ཚོགས་ལ་མགྲོན་ཤོག་གནང་སྟངས་ཤྱིག་གྱི་སྐོར་ལ་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་གྱིས་བཀའ་གནང་བ་རེད། 
མགྲོན་ཤོག་ད་ེསྱི་འཐུས་རྒྱུན་ལས་རྣམ་པར་སྔོན་མ་ནས་ཕུལ་ཡོད་རྒྱུ་རེད་ཅེས་གསུངས་སོང་། ད་ེར་བ་ཉྱིད་ནས་ཕུལ་མ་སོང་། 
ད་ེགསལ་པ་ོབས་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། གཞན་དག་ལ་གང་གནང་བ་ཁངོ་རྣམ་པས་དགངོས་ཡདོ་རྒྱུ་རདེ། 

གཉྱིས་པ་དེ། བགྲོ་གེང་གྱི་འགྲོས་དང་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྐོར་ལ་ཆ་ཤས་བཞེས་སྟངས་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ང་
རང་གྱི་བསམ་འཆར་ཞུ་ན་སམ། གང་ལ་ཞེ་ན། ཧ་ལམ་བཙན་བོལ་ནང་ལ་ཡོད་པའྱི་དགོན་པ་གྲྭ་ཚང་ད་ེཚོར་ཆོས་རྱིག་ལས་
ཁུངས་མེད་ན་འཚ་ོཐུབ་ཀྱི་མེད་པའྱི་རྣམ་འགྱུར་ཞྱིག་ཆགས་ན་ཡག་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་ཆོས་རྱིག་
ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལོ་རྒྱུས་དེབ་ཐེར་ནང་རྒྱ་བལ་འབྲུག་གསུམ་ལ་ང་ཚོའྱི་དགོན་སྡེ་གྲྭ་ཚང་སུམ་བརྒྱ་ལྷག་ཙམ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོ
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ཚང་མ་རང་ཁ་རང་གསོ། དེ་སྔ་བཀའ་ཤག་ནས་བཀའ་གནང་བ་ལྟར་རེད། དངོས་གནས་རང་ཁ་རང་གསོ་ཚད་ལྡན་མྱིང་དོན་
མཚུངས་པ་བས་ནས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རེད། སྡུག་ས་ནས་བཤད་ན་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ད་ེརྱིང་སྒོ་བརྒྱབས་སོང་ན། སང་ཉྱིན་
ཞལ་ལག་ཐེངས་མ་གཅྱིག་གཏོང་མ་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ང་ཚ་ོཆུ་བརྒྱ་ཟམ་འགོ་ཏུ་འདུ་
དགསོ་པའྱི་དཔ་ེནང་བཞྱིན། ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ད་ེང་ཚོའྱི་སྱིག་འཛུགས་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་དང་། དསེ་ག་ར་ེགནང་བ་
ཡྱིན་ན་དེར་ང་ཚོ་ཚང་མས་ལྟ་ཕོགས་མཐོང་ཕོགས་མ་ཡོང་བ་བེད་དགོས་རྒྱུ་དཔེ་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོརེད། ཆོས་རྱིག་ལས་
ཁུངས་ཀྱིས་ད་ལྟ་བར་དུ་ག་ོསྱིག་མང་པ་ོགནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་གཅྱིག་ལ་སན་ཞུ་ཕུལ་བ་ཡྱིན་ཏེ། གོ་སྐབས་བཞེས་
མཁན་བྱུང་མ་སོང་། ཁངོ་ཚ་ོཆ་ཤས་ལེན་མཁན་བྱུང་མ་སངོ་ཟརེ་བ་ད་ེཙམ་གྱིས་འགྲྱིགས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ་སམ། དང་པ་ོའཆར་
གཞྱི་སྱིག་དུས་ནས་ཚང་མས་ག་ོསྐབས་བཞེས་ཐུབ་པ་དང་། དུས་ཚོད། བརོད་གཞྱི། ག་རའེྱི་སྐརོ་ལ་ཡྱིན་ནའང་ཚད་དང་ལྡན་པ་
ཚང་མས་ཆ་ཤས་བཞེས་ཐུབ་པ་ཞྱིག་བེད་དགོས་ཀྱི་རདེ། དཔརེ་ན། ཁ་ལག་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་ཞག་ཚ་ིམང་པ་ོཡོད་པ་བཟསོ་པ་
ཡྱིན་ན། ཞག་ཚ་ིལ་དགའ་མཁན་བསབེས་ཀྱི་རདེ་མ་གཏགོས། ཞག་ཚ་ིམ་དགའ་མཁན་ར་བ་ནས་ཡོང་ཐུབ་ཀྱི་མ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་
ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་ཧ་ཅང་གྱི་གནང་ཐུབ་རྒྱུ་མེད་ནའང་། གང་མཐུན་འགྱུར་གནང་བ་ད།ེ ཆོས་བརྒྱུད་ཚང་མར་
སོབ་ཐུབ་རྒྱུ་དང་། ཚང་མས་ཆ་ཤས་ལེན་ཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཕུགས་ལ་དགོངས་པ་བཞེས་དགོས་པ་གནད་འགག་ཆེན་པོ་ད་ེརེད་
འདུག 

གསུམ་ནས་དོལ་རྒྱལ་གྱི་སྐོར་ཡང་བསར་གེང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེགེང་ན་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པ་རེད་བསམ་གྱི་མྱི་འདུག 
ཁ་སང་ངས་ཞུས་པ་དེ་མཚུངས་རེད། དེས་ཕན་གྱི་འདུག་གམ་གནོད་ཀྱི་འདུག དོལ་རྒྱལ་སྐོར་ཡར་ལང་མཁན་གང་ཟག་དེ་
མཚུངས་རེད། དང་པ་ོལྷ་རདེ་ཟེར་ནས་བསྟེན་མ་མོང་། དེང་སང་འདྲ་ེརེད་ཟེར་ནས་ས་ཡྱིག་བརྒྱབ་མ་མོང་། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ེ
ཚོའྱི་གནས་སྟངས་གཞན་ཞྱིག་རེད། ཡྱིན་ནའང་ངའྱི་ཁོར་ཡུག་ལ་ད་ེའདྲ་མེད་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱིས་ངས་སྡྱིངས་ཆ་འདྱི་བེད་སོད་
བཏང་ནས་ཁངོ་ཚ་ོསྡུག་པ་རདེ་ལབ་ན་འགྲྱིག་གྱི་མ་རེད། ང་ཚ་ོཚང་མ་ཚུར་མཉམ་རུབ་བདེ་དགོས་པ་རདེ་བསམ་གྱི་ཡོད། དལོ་
རྒྱལ་བསྟེན་མཁན་ཡྱིན་ནའང་ང་ཚོ་ཤ་ཁག་གཅྱིག་པའྱི་བོད་རྱིགས་སྤུན་ཟླ་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། དེ་ཚོར་ད་དུང་སོ་སོས་ཡྱིན་
མདོག་དང་འཇོན་གྱི་ཡོད་མདོག་མདོག་བས་ནས་བཤད་པ་ཡྱིན་ན། དའེྱི་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པ་མ་རེད། དེང་སང་ད་ེམ་གེང་ན་ཡག་
པ་འདུག་ཅེས་ང་ཚསོ་ད་ེརྱིས་རྒྱག་དགོས་པ་རདེ་མ་གཏགོས། ང་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན་སྟབས་བད་ེཤོས་རདེ། ག་ཚོད་བཤད་བཤད་བས་
ནས་བཤད་ཆོག ལོ་རྒྱུས་ཤེས་ཀྱི་ཡོད། ག་ར་ེཡྱིན་པ་ཚང་མ་ཤེས་ཀྱི་ཡོད་མོད། འོན་ཀང་ད་ེའདྲ་བས་ན་ཡག་པ་ོམྱི་འདུག ང་
ཚོའྱི་འདྱི་ཆོས་ལུགས་བ་ེབག་པ་དང་ཆོལ་ཁ་བ་ེབག་པའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་མ་རེད། བོད་མྱི་ས་ཡ་དྲུག་གྱི་བོ་
གཏད་ཡྱིད་ཆེས་བེད་ས་ཤྱིག་ཚུར་བཟ་ོཐུབ་དགོས་པ་རེད། ཁོང་ཚོའྱི་ལམ་ནོར་གྱི་ཡོད་ན། དེར་སྡང་པ་ོམ་བེད་པར། ༼དཔལ་
ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག་ནས། བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས། སྐར་མ་གསུམ་ཟྱིན་སོང་།༽ བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས། 
བམས་དང་སྱིང་རའེྱི་ཐགོ་ནས་ཚུར་ཁུག་ཐབས་བ་རྒྱུ་ད་ེགལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ། 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོའཇམ་དཔལ་བསྟན་འཛནི་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོའཇམ་དཔལ་བསྟན་འཛནི་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག དྲྱིས་ལན་ལས་འཕོས་པའྱི་དྲྱི་བ་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཡྱིན་ནའང་ངས་ད་ེརྱིང་ཞུ་རྒྱུ་དེ། ཐོབ་ཐང་
རདོ་ཀྱི་ཡོད་ཀྱི་མ་རདེ། ངས་ཐབོ་ཐང་བཤད་ཀྱི་ཡོད། འདྱི་ནས་སྱི་ཡོངས་༸གོང་ས་མཆགོ་གྱི་བཀའ་དགངོས་ལ་ཤར་བསདོ་བདེ་
མཁན་ང་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན། ང་རང་གྱི་ཆསོ་བརྒྱུད་ཨང་དང་པ་ོལ་བཞག་གྱི་ཡྱིན། ད་ེརྒྱུ་མཚན་ག་ར་ེཡྱིན་ཟེར་ན། ༸གོང་ས་མཆགོ་གྱི་
བཀའ་དགོངས་དངོས་གནས་དེ། ནང་ཁུལ་ཐུགས་ཐུན་དགོས་པ། ཁྱིམས་གཙང་དགོས་པ། ད་ེབཞྱིན་བསབ་པ་སོབ་གཉེར་གང་
ས་ནས་དགོས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ངའྱི་ཆོས་བརྒྱུད་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན། ༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་བཀའ་དགོངས་ནང་བཞྱིན་གྲྭ་བཙུན་སྔགས་
གསུམ་གང་ལ་ཐུག་ན་བསབ་པ་སོབ་གཉརེ་ཡགཐག་གཅོད་ཡོད། ཐུགས་ཐུན་ཁྱིམས་གཙང་ཡག་ཐག་གཅདོ་ཡོད། དང་པ་ོད་ེཞུ་
འདོད་བྱུང་། ད་ེནས་ངས་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་རེད། ང་ཚ་ོསྱི་ཚོགས་རྱིང་པའྱི་ལམ་ཁ་རྱིང་པ་ནས་ཚུར་གོམ་པ་གང་ས་ོཐུབ་
དགོས་རེད། ངས་བསྡོམས་ད་ེརྒྱག་ཀྱི་རེད། ད་ེརྒྱག་མ་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། ༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་བཀའ་དགོངས་དང་འགལ་འགྲོ་ཡྱི་
ཡོད་པ་རེད། མང་གཙོའྱི་ལྟ་གྲུབ་དང་འགལ་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ངས་ད་ེཞུས་པ་རེད། ད་ེནས་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་
གྱིས་ལན་བརྒྱབས་པའྱི་ནང་ལ་དགེ་བཤེས་མ་དང་འབེལ་བའྱི་རྱིས་སུ་མ་ཆད་པའྱི་ཆོས་བརྒྱུད་ཚང་མའྱི་ནང་ལ་བཀོད་ཁྱབ་
བཏང་བ་ཡྱིན་ཏེ་ལན་བསེབས་མ་སོང་། དྲྱིས་ལན་ད་ེརེད། ཡྱིན་ནའང་དེའྱི་སྐབས་སུ་བཀོད་ཁྱབ་ད་ེགང་འདྲ་ཞྱིག་བཏང་བ་རེད་
དམ། མཛད་སྒ་ོཚོགས་ཀྱི་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་མྱིང་ཆེན་པ་ོའདོགས་རྒྱུ་ཡྱིན། དརེ་མཉམ་ཞུགས་བེད་ལབ་ཡོད་པ་རེད་དམ། ཡང་ན་
རྱིས་སུ་མ་ཆད་པའྱི་བཙུན་མ་རྣམ་པས་བསབ་པ་སོབ་གཉརེ་ཐོས་བསམ་སྒོམ་གསུམ་འཆད་རོད་རོམ་གསུམ་ད་ེཡར་རྒྱས་འགྲ་ོ
བའྱི་ཆེད་དུ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་གཅྱིག་བཤད་ཀྱི་ཡྱིན་ཞེས་བཀོད་ཁྱབ་བཏང་ཡོད་པ་རེད་དམ། ལན་ད་ེརྡོག་རྡོག་ཅྱིག་
ཡོད་ན། ཡག་པ་ོཡོད་ས་རེད་མ་གཏོགས། ཡང་ལན་ད་ེམང་པོ་འཕོས་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ལན་གསལ་པ་ོཞྱིག་གནང་རོགས་གནང་། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གསུམ་ནས་དང་པ་ོདེས། སྱིར་བཏང་འབོད་བསྐུལ་མང་པ་ོཞྱིག་
འདུག ངས་བསར་ཟློས་ཞུ་མ་དགོས་པའྱི་ཐོག་ནས་ད་ེའདྲ་ཡྱིན། དཔེར་ན། ཡང་སྱིད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ལ་སྱིར་བཏང་ད་ལྟ་
གནས་ཚུལ་ག་ར་ེབྱུང་པ་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་ཕར་བརྡ་ལན་གཏོང་ཐུབ་རྒྱུའྱི་སྐོར་ལ་གསུངས་པ་རེད། བས་



29 
 

ཙང་ད་ེརྱིང་། དཔེར་ན། ཚོགས་འདུ་ད་ེཕར་འགང་བེད་དགོས་བྱུང་བ་རེད་མ་གཏོགས། སྱིར་བཏང་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་
ངོས་ནས་གསལ་བསགས་དང་བརྡ་ལན་ད་ེའདྲ་ཞུ་ཆོག་གྱི་རེད། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ལས་ལྷག་པ་ད་ལྟ་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་
མཚན་གནས་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་རེས་བ་ཆེན་རྣམ་པ་ཚོགས་ཕེབས་གནང་བའྱི་ཆོས་ཚོགས་ཚོགས་ཆེན་
དའེྱི་ཐགོ་ནས་གང་སར་ཅྱི་ཐད་ནས། ང་རང་ཚའོྱི་ལངས་ཕོགས་དང་། ད་ལྟའྱི་གནས་སྟངས། ཆསོ་དད་རང་མོས་ཀྱི་གནས་སྟངས་
གང་དང་གང་ཡྱིན་ན། ཡང་སྱིད་ཀྱི་གནས་སྟངས་དང་། རྒྱ་མྱིས་གསུངས་པ་ད་ེཚོར་ང་ཚོས་ད་ེདག་བ་རྒྱུ་དེ། གཙ་ོབ་ོགཅྱིག་དེ། 
དུས་ནས་དུས་སུ་ཆོས་ཚོགས་ཆ་ེཆུང་ད་ེཚ་ོཚོགས་རྒྱུ་དང་། ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ནས་ཡོང་རྒྱུ་ཞྱིག་རེད། ད་ེགཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་
གཅྱིག་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་འགྲེལ་བརོད་གནང་བ་རེད། དེར་འཕོས་བཤད་མྱི་དགོས་པ་བས་ནས། ཨ་རྱི་གཞུང་གྱི་ཐོག་
ནས་ཆོས་དད་རང་མོས་རེད། ༸རྒྱལ་བའྱི་ཡང་སྱིད་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་དངོས་གནས་ཧ་ལས་པའྱི་གྲོས་ཆོད་བཞག་པ་ད་ེདག་
བྱུང་ཡདོ་པ་རདེ། ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་ང་རང་ཚ་ོདགའ་བ་སྒམོ་རྒྱུ་དང་། དརེ་དཔག་པའྱི་ང་རང་ཚ་ོགནང་སྒ་ོད་ེདག་གནང་རྒྱུ་ཞྱིག་རདེ། 
ཡྱིན་ནའང་དའེྱི་ཡ་ལན་ལ་ཕར་ཕགོས་ནས་ཚུར་རྣམ་འགྱུར་གང་འདྲ་བསྟན་གྱི་ཡདོ་མདེ་དའེང་མཁྱནེ་གསལ་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། 
བས་ཙང་ཚང་མའྱི་ཐོག་ནས་གནང་ཕོགས་ད་ེདག་དགོངས་པ་བཞེས་དགོས་རྒྱུ་རེད། བཞེས་དང་བཞེས་མུས་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ༸པཎ་ཆེན་སྐུ་ཕེང་གཉྱིས་ཀྱི་སྐོར་སྔོན་མ་ཞུས་ཟྱིན་པ་ད་ེམཚུངས་ཡྱིན། ད་ེནས་ཟློས་གར་སྐོར་ད་ེད་ེའདྲ་རང་རེད། ཡྱིན་
ནའང་ཟློས་གར་ཟུར་པ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་ཨ་རྱི་གཙོས་པའྱི་མང་པ་ོཞྱིག་ནང་ལ་ང་ཚོའྱི་སྒྱུ་རལ་གྱི་ཁྱབ་བསགས་སམ་སོབ་སེལ་
བརྒྱུད་ང་རང་ཚོའྱི་ར་དོན་གྱི་ཐོག་ལ་དེ་དག་གནང་གྱི་ཡོད་པ་ང་ཚོས་ཤེས་ཀྱི་ཡོད། བསྔགས་བརོད་གནང་བ་ནང་བཞྱིན་
བསྔགས་བརོད་གནང་འསོ་པ་ད་ེའདྲ་ཆགས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་བསར་ཟློས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པ་དེས། ཆོས་
ཚོགས་ལ་མགྲོན་འབོད་གནང་ཕོགས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་བརྒྱུད་ཀྱི་སྱི་འཐུས་རྒྱུན་ལས་རྣམ་པར་མགྲོན་བརྡ་ཕྱི་པ་ོམ་གཏོགས་
བྱུང་མ་སོང་གསུངས་པ་རེད། གང་འདྲ་བྱུང་ཡོད་ཀང་གང་ལྟར་ཚར་བ་ད་ེཚར་བ་རེད། ད་ེརྱིང་ཆོས་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་དུས་ད་ེ
གཏན་འཁེལ་བེད་མ་ཐུབ་པའྱི་དཀའ་ངལ་མང་པ་ོཞྱིག་བྱུང་བ་རེད། བས་ཙང་ཚང་མར་མགྲོན་ཤོག་གཏོང་དུས། ཚང་མ་གཏན་
འཁེལ་བ་ཞྱིག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ས་ཆ་དང་། དུས་ཚོད་དེ་ཡྱིན། ལབ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་འདྲ་བསྟུན་ཡོང་དུས། 
༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་མཛད་རྱིམ་མཛད་འཆར་ནས་བཟུང་ང་ཚ་ོམང་པ་ོཞྱིག་ལ་བསྟུན་དགོས་དུས། ད་ལོ་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་
མགྲནོ་ཤོག་འབུལ་རྒྱུ་ད།ེ མར་གང་ལ་གང་འཚམ་ཕྱི་པ་དང་འགངས་པ་ཞྱིག་ང་རང་གྱི་ངསོ་ནས་མཐངོ་ཚུལ་དང་ངསོ་ལེན་ཞུ་ཡྱི་
ཡོད། རསེ་མ་ད་ེའདྲ་མྱི་ཡོང་བའྱི་འབད་བརནོ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། ད་ེནས་དགནོ་སྡ་ེཚ་ོངསོ་ནས་ས་ོས་ོརང་ཁ་རང་གས་ོབ་རྒྱུའྱི་གཟྱིགས་
ཕོགས་དེར་མོས་མཐུན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སོ་སོས་ད་ལྟ་བར་དུ་གནང་རྒྱུ་དེའྱི་ཐོག་ལ་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངོས་ནས་གང་ཐུབ་རོགས་
འདེགས་ཞུ་རྒྱུ་ད་ེམ་གཏོགས་གཞན་ཧ་ཅང་ཁག་པ་ོརེད། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་ཆོས་ལུགས་ཆོས་བརྒྱུད་རྱིས་སུ་
མ་ཆད་པའྱི་སྱི་ལ་ཁྱབ་པའྱི་ལས་འཆར་དང་གང་འདྲ་ཡདོ་པ་ཡྱིན་ནའང་། ད་ེདག་ཚང་མ་དངསོ་གནས་འདྲ་མཉམ་སྱི་སམོས་ཡོང་
བ་ད་ེསྱིད་བྱུས་ཙམ་མྱིན་པར། དནོ་ལ་ཚང་མ་དེའྱི་ནང་མཉམ་ཞུགས་གནང་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ཆ་རེན་བཟ་ོདགོས་ཀྱི་རེད་ཅེས་གསུངས་
པ་རེད། དེ་ཚོའྱི་ཐོག་ལ་ང་ཚོ་ཚང་མའྱི་ངོས་ནས་ག་རེ་གནང་རྒྱུ་འདུག་ཅེས་བཀའ་མོལ་གནང་རྒྱུ་ཞྱིག་རེད། དོལ་རྒྱལ་དང་
འབེལ་བའྱི་ཐོག་ལ་དགོངས་ཚུལ་གསུངས་པ་རེད། ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གསུམ་པ་དེས། འཕོས་དོན་དང་འབེལ་ནས་
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གཙ་ོབོ་དགོངས་ཚུལ་རང་རེད་འདུག ཆོས་བརྒྱུད་སོ་སོའ་ིངོས་ནས་༸རྒྱལ་བའྱི་བཀའ་དང་དགོངས་པ་ད་ེདག་བསྒྲུབ་རྒྱུ་ལ། 
དངསོ་གནས་དྲང་གནས་རེད། ས་དག་ེབཀའ་རྱིང་རྱིས་སུ་མ་ཆད་པ་བཙན་བལོ་ནང་ལ་ཕབེས་པ་ནས་བཟུང་སྟ་ེད་ལྟ་བཀུར་འསོ་
སྱི་འཐུས་ཀྱི་ཆོས་བརྒྱུད་དེ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། བསྟན་བདག་དབུ་འཛིན་གྱི་ཁྱི་རབས་རྱིམ་པ་ཕེབས་པ་རེད། ཚང་མའྱི་ངོས་
ནས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆའེྱི་བཀའ་དང་དགོངས་པའྱི་ཐགོ་ལ་ཧ་ཅང་གྱི་རྒྱབ་སརོ་གནང་མཁན་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེ
དག་ལ་བཀའ་དྲྱིན་རེས་དྲན་དང་ཐུགས་ར་ེཆེ་ཞུ་རྒྱུ་དང་དགོངས་ཚུལ་དེར་མོས་མཐུན་དང་རྒྱབ་སོར་ཞུ་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་འདུག 
རྐང་ད་ལྟ་བཤད་ན་མ་བཤད་ན་སྱི་ཚོགས་རྱིང་པའྱི་འགྲོ་ལུགས་ཀྱི་ཐོག་ནས་དེང་སང་དང་མཐུན་པའྱི་སྱི་ཚོགས་གསར་པའྱི་
གནས་བབས་ཤྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་འགྲོ་དགོས་ཀྱི་རེད་ཅེས་གསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ང་ཚ་ོགང་དུ་ཡྱིན་ན་གོམ་པ་རྱིམ་
འགྲོས་ལྟ་བུ་བས་ནས་ཤུགས་བསོན་དང་བསོན་མུས་རེད་དེ། སྱི་ཚོགས་ཆེན་པ་ོགཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་བསྒྱུར་བཅོས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་
འགྲོ་དགོས་དུས། ད་ལྟ་དགོན་པ་གྲྭ་ཚང་གཅྱིག་པོ་མ་ཡྱིན་པ། གནས་སྟངས་མང་པོ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་གཅྱིག་ཡོད་པ་རེད། 
དགོངས་ཚུལ་ད་ེརྨ་མེད་པ་དང་ཡང་དག་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་གོམ་པ་མ་བཟུང་ན། མགོགས་ལོས་གང་འདྲ་ཞྱིག་ས་ོཐུབ་ཀྱི་
ཡོད་མདེ། དབུས་ཀྱི་ལས་ཁུངས་གཅྱིག་གཉྱིས་ཀྱི་བདེ་དགོས་འདུག་གསུངས་པ་ཙམ་མྱིན་པར། ང་ཚ་ོའབལེ་ཡདོ་ཚང་མའྱི་ངསོ་
ནས་ཕར་གྲུ་མཉམ་འདེགས་བས་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེསྱིད་གོམ་པ་མགོགས་པ་ས་ོཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཕལ་ཆེར་ཡོང་གྱི་མེད་འགྲོ་བསམ་རྒྱུ་
གཅྱིག་ཡྱིན། ཆོས་བརྒྱུད་གཞན་པར་དག་ེབཤེས་མ་དང་འདྲ་བའྱི་ཕག་འཁྱེར་དང་འབེལ་བའྱི་བཀོད་ཁྱབ་བཏང་ཡོད་ཟེར་རྒྱུ་དེ། 
བརོད་བའྱི་ནང་ལ་ག་རེ་འཁོད་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་གསུངས་པ་རེད། ངས་ཁ་ཐུག་ཞུ་རྒྱུ་མེད་དེ། ཡྱིན་ནའང་། གསལ་པ་ོཆགས་
ཐུབ་རྒྱུ་གཅྱིག་ད་ེག་ར་ེརདེ་ཟེར་ན། ཆསོ་ཚགོས་ནང་གྱི་གྲོས་ཆདོ་དགོངས་དནོ་ལྟར་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་ནང་ལ་མཉམ་ཞུགས་
བས་ནས་ལས་གཞྱི་དང་། ཕག་འཁྱེར་བཞེས་མཁན། ཚོགས་ཆུང་འཛུགས་པ། ཡར་ཐནོ་མཁན་ལ་སོགས་པ་ད་ེའདྲ་ག་ར་ེཡོད་
ན་ཡར་ལན་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་དོན་དག་སྱིང་པ་ོད་ེའདྲ་ཞྱིག་བཀོད་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་དྲན་གྱི་འདུག གལ་སྱིད་ད་ེམ་
ཡྱིན་པ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། རསེ་མ་ཡ་ོབསང་གསལ་བཤད་ཞུ་ཆགོ་པ་བགྱིས་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་འདྲ། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཀུན་དགའ་བསདོ་སྟབོས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཀུན་དགའ་བསདོ་སྟབོས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༥ པའྱི་ཐོག་ལ་དོགས་འདྲྱི་ཐུང་ཐུང་ཞྱིག་ཞུ་འདོད་
བྱུང་། ལྷ་མ་ོཚགོས་པ་དང་རྱིག་གཞུང་ཚགོས་པ་གཉྱིས་ཡངོ་གྱི་འདུག ལྷ་མ་ོཚགོས་པ་ད་ེཡར་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་བཀགས་
ནས་མར་བརྡབ་བཞག་པ་ལྟ་བུ། རྱིག་གཞུང་ཚོགས་པར་མ་བསྡུ་པ་ལྟ་བུ་ཞྱིག ད་ེགཉྱིས་ཀྱི་དབ་ེབ་དང་ཁྱད་པར། རྱིག་གཞུང་
ཚགོས་པ་དའེྱི་ནང་ལ་རྱིག་གཞུང་གང་འདྲ་བསྡུ་ཡྱི་ཡོད་དམ། དའེྱི་ནང་ལ་མ་བསྡུ་བ་དང་བསྡུ་བ་ག་ར་ེཡོད་པ་ད་ེགཉྱིས་ཀྱི་དབ་ེབ་
དང་ཁྱད་པར་གང་ཡདོ་པ་ད་ེགསལ་པ་ོཞྱིག་བྱུང་ན་ཡག་པ་ོའདུག ད་ེཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ལ་ཕྱི་ནང་གཉྱིས་ཀྱི་དགྲ་བོའ་ིབེད་ཕགོས་དང་འབེལ་
ནས་སྐད་ཆ་འཆད་དུས། རྱིས་འགོ་དང་འབེལ་བའྱི་དྲྱི་བ་གཅྱིག་ལྷག་འདུག གཞྱི་རའྱི་གོང་དུ་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་
མཆོག་གྱིས་ལན་ཞྱིག་གནང་སོང་། ད་ལྟ་དཔ་ེཁྱིད་དང་དཔེ་ཆའྱི་དག་ེརྒན་གྱི་གསོལ་ཕོགས་ཞེས་པ་ད་ེརེད། དེའྱི་དབ་ེབ་འབེད་
སྟངས་གསུངས་སོང་། ཡྱིན་ནའང་དེའྱི་རྱིས་འགོར་གོང་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་དགོངས་ཚུལ་གསུངས་སོང་
ལ། དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་རེས་ལ་རྱིས་འགོ་དེའྱི་ཐོག་ལ་གཞན་ཞྱིག་དགོངས་པ་བཞེས་ཀྱི་ཡྱིན་ཞེས་
གསུངས་སངོ་། ད་ེཏོག་ཙམ་དགོངས་པ་བཞེས་ཐུབ་ན། རྒྱབ་ལོངས་ད་ེཚ་ོརྒྱས་པ་ོཞུ་མྱི་དགོས་པའྱི་ཐགོ་ནས་དཔ་ེཁྱིད་དག་ེརྒན་
རྣམ་པ་ཚོའྱི་སྐུའྱི་འཕོད་བསྟེན་དང་འདྲ་བའྱི་སྨན་དོད་ལྟ་བུ་ཡང་ན་མཚན་དོད་ལྟ་བུ་ཆགས་ཐུབ་ན་ཡག་པ་ོའདུག ད་ེགཅྱིག་ཡྱིན། 
རྱིས་འག་ོགཞན་ ༡༢ དང་ ༡༣ ཟློས་གར་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་སྱིར་བཏང་ང་ཚ་ོབོད་ཀྱི་ར་དོན་རོད་དུས། ངསེ་པར་དུ་ཐང་
ལ་ཐོན་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་གཅྱིག་པ་ོམ་རེད། ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་། ཁོར་ཡུག་ཡོངས་རོགས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ང་ཚོའྱི་ར་དོན་
དང་བདེན་དོན་གེང་རྒྱུ་ཡོད་པས། ད་ེནས་རྱིག་གཞུང་སྒྱུ་རལ་གྱི་ལམ་ནས་ཡྱིན་ནའང་། འཛམ་གྱིང་ལ་གོ་རོགས་སེལ་རྒྱུ་ད་ེཧ་
ཅང་གལ་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་ཙང་ངས་སྔོན་མ་བོད་གཞུང་ཟློས་གར་ལ་འབོད་བསྐུལ་གཅྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན། 
དཔེར་ན། ང་ཚོའྱི་བོད་དོན་གནས་སྟངས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་གོག་བརན་སྐར་མ་གཉྱིས་གསུམ་བཞྱི་ལྔ་ནང་ཚུན་ལ་ཡོད་
པའྱི་གོག་བརན་ཐུང་ཐུང་ད་ེའདྲ་རྒྱ་བོད་ཨྱིན་སྐད་ཤེས་མ་ཤེས་ཚང་མས་བལྟ་བ་ཡྱིན་ནའང་ག་ོབརྡ་འཕོད་ཐུབ་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་དེང་
སང་སྒྱུ་རལ་གྱི་ལམ་ནས་འཁབ་བཞག་པ་ད་ེའདྲ་མང་པ་ོའདུག ད་ེའདྲ་བཟ་ོཐུབ་ན་གཅྱིག་ནས་བོད་ར་དནོ་གྱི་དྲྱིལ་བསགས་དང་
འབལེ་བ་རེད། གཉྱིས་ནས་ང་རང་ཚ་ོལས་རྒྱུ་འབས་བཟང་སོད་དང་འབལེ་བའྱི་བསབ་བ་ལེན་རྒྱུ་ཡོད་པ་ད་ེའདྲ་། ད་ལྟ་ Korea 
ད་ེཚསོ་སྱིང་ར་ེམ་ོདང་ཐུང་ཐུང་ད་ེའདྲ་བཟ་ོཡྱི་འདུག ད་ེལྟ་བུ་ང་ཚོའྱི་བོད་གཞུང་ཟློས་གར་གྱི་ངསོ་ནས་གོག་བརན་ཐུང་ཐུང་བོད་
དོན་ཁྱབ་བསགས་ཡོད་པ། ལས་རྒྱུ་འབས་དང་། ནང་ཆོས་ང་ོསྤྲོད། ཡ་རབས་བཟང་སོད་བཅས་ཀྱི་བསབ་བ་ཡོད་པ། ད་ེའདྲའྱི་
བརན་ཐུང་ད་ེའདྲ་སྔནོ་མ་ངས་བཟ་ོཐུབ་ཀྱི་རདེ་དམ། གལ་ཆནེ་པ་ོའདུག་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན། ད་ེདུས་ཕལ་ཆེར་དཔལ་ལྡན་བཀའ་
བོན་མཆོག་གྱིས་ཡག་པོ་འདུག་བལྟ་ཡྱི་ཡྱིན་གསུངས་སོང་། ད་ལྟ་དེ་འདྲ་ཞྱིག་མཇལ་རྒྱུ་མྱི་འདུག དེ་ཡྱིན་ཙང་། ད་ལྟ་ཡང་
བསར་འབོད་བསྐུལ་དང་ར་ེབ་ཆེན་པོ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་ད་ལྟའྱི་སྔོན་རྱིས་ནང་ལ་གང་ལ་གང་འཚམ་ཕུལ་ཡོད་པས། དེའྱི་ཐོག་
ནས་འབོད་བསྐུལ་དེར་སྐར་མ་ལྔ་མན་ཆད་ད་ེའདྲའྱི་བརན་ཐུང་ལས་རྒྱུ་འབས་དང་། བོད་དོན་ལ་སོགས་པའྱི་ང་ོསྤྲོད་ཡོད་པའྱི་
བརན་ཐུང་ཡག་པ་ོད་ེའདྲ་བཟོས་ནས་བསབ་བ་ཚང་མར་ཕགོ་ཐུབ་རྒྱུའྱི་འབད་བརནོ་ཞུ་རོགས་གནང་། ད་ེའདྲ་བདེ་ཐུབ་ཀྱི་རདེ་
དམ་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པ་ོནས། ལྷ་མ་ོཚོགས་པ་དང་རྱིག་གཞུང་ཚོགས་པའྱི་སྐོར་གསུངས་
གནང་སངོ་། རྱིས་འག་ོདང་འབལེ་བ་སྐུ་ང་ོདཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་གྱིས་གསུང་རོགས་གནང་། ལྷ་མ་ོཚགོས་པའྱི་སྐརོ་ཕལ་ཆརེ་
རདེ། ནམ་རྒྱུན་དུ་ཞ་ོསྟོན་སྐབས་སུ་ལགེས་སསེ་འབུལ་རྒྱུ་ཞྱིག་དང་། ད་ེམ་ཡྱིན་པ་སྔནོ་མ་ནས་གཞྱིས་ཆགས་ས་ོསོའ་ིནང་ལ་ལྷ་
མ་ོཚོགས་པ་གང་མང་མང་འཛུགས་ཐུབ་རྒྱུའྱི་སྱིད་བྱུས་ཤྱིག་ཟྱིན་ནས། གྲངས་ཀ་མང་དུ་གཏང་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་བས་ནས་ལ་ོ
ར་ེབཞྱིན་ཉུང་མཐར་ཚོགས་པ་རེར་འཛུགས་ཐུབ་པའྱི་བཟོ་ལྟ་བུ་བས་ཏེ་སྔོན་རྱིས་ཤྱིག་འཁྱེར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། འདས་པའྱི་ལོ་
གཉྱིས་བར་ལ་བྱུང་མྱི་འདུག སྔནོ་མ་གཅྱིག་བྱུང་བ་རེད། གང་ལྟར་བཅུ་གཉྱིས་བཅུ་གསུམ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ལྷ་མ་ོཚགོས་
པ་དང་འབེལ་བ་ཕལ་ཆེར་ད་ེགཉྱིས་གང་རུང་ཞྱིག་ཡྱིན་གྱི་རེད། གཞན་རྱིས་འགོ་དང་འབེལ་བ་རེས་སུ་གསལ་བཤད་ཡོང་གྱི་
རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པ་ནས། དཔེ་ཁྱིད་དགེ་རྒན་གྱི་རྱིས་འགོའ་ིམྱིང་བང་དེར་བསྒྱུར་བ་གཏང་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་སྱི་
འཐུས་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་བཀའ་ཕེབས་པ་ཡྱིན་སྟབས། ཏན་ཏན་བསམ་བ་ོཞྱིག་བཏང་ནས་ད་ེཞུ་ཆགོ་པ་བགྱིས། མཚན་དདོ་དང་
ག་ར་ེའཚམ་པ་འདུག་ནའང་། རྱིས་དང་འབེལ་བའྱི་སྔོན་མ་འགྲོ་སྟངས་ཤྱིག་འདུག ད་ལྟ་གཞན་ཕར་བཞག་སྟེ། ཆོས་རྱིག་ལས་
ཁུངས་གཅྱིག་པུར་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། དཔེ་མཚོན་དུ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། མཆོད་འབུལ་དང་ཆོས་ཕོགས་ཞེས་པ་ད་ེའདྲ་ཧ་ཅང་
མང་པོ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདག་གཙང་མ་བཟོས་རྱིས་མང་པ་ོབས་པ་ཡྱིན། སྔོན་མ་རྒྱུས་མངའ་མེད་དུས་ད་ེདག་མཐོང་ཡོང་དུས་
ཁྱད་མཚར་རམ་འཁྲུགས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་ཙང་། ད་ེདག་འདྲའྱི་མེད་ན་མྱི་འདྲ་བ་བྱུང་ན་བསམ་སྟེ། ད་ེརྱིང་ལྷང་ཙམ་ཞུས་པ་བཞྱིན། 
སྔནོ་མའྱི་རྒྱུན་དདེ་དགསོ་རྒྱུ་དང་། ད་ེམར་ས་ེདགསོ་དུས། རྒྱབ་ལངོས་ཀྱི་འགྲེལ་བཤད་ཐགོ་ནས་མྱི་འདྲ་བ་བཟ་ོརྒྱུ་མ་གཏོགས། 
ང་ོགདོང་དེར་འཕལ་དུ་བསྒྱུར་བ་གཏོང་བད་ེཔ་ོམེད་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་འདྱི་ད་ལ་ོང་ཚོས་གསར་པ་
འཁྱེར་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་པས། དེའྱི་ཐགོ་ལ་ངེས་པར་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་ཟློས་གར་ཚོགས་པར་ལས་རྒྱུ་འབས་དང་། ད་ེཚོའྱི་སྐོར་ལ་
སྐར་མ་ཉུང་ཉུང་ཅན་གྱི་བརན་ཐུང་བཟ་ོརྒྱུར་སར་ཡང་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྔོན་མ་བརེད་པར་དགོངས་སེལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
གཞན་རྐང་དགོངས་པ་མཁྱེན་གསལ་གཅྱིག་ལ་བར་ལམ་ཞྱིག་ནས། ཕྱི་ནས་འབོད་བསྐུལ་བྱུང་བ་ད་ེའདྲ་རེད། ནམ་རྒྱུན་དུ་ང་
རང་ཚོར་ལྷ་མ་ོའཁབ་གཞུང་སོལ་རྒྱུན་ད་ེགཅྱིག་པུ་མ་ཡྱིན་པར། རྣམ་ཐར་འཁབ་གཞུང་མང་པོ་ཞྱིག་བྱུང་ཡོད་པ་རེད། དེས་
ཐུགས་ཕན་ཆེན་པ་ོགསོའ་ིཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་དུས། སྱིར་བཏང་གྱི་བསབ་བ་ལ་ཕན་པའྱི་བརན་ཐུང་ད་ེའདྲ་བཟ་ོ
རྒྱུར་ཏན་ཏན་སྐུ་ངལ་ཡོད་ཀྱི་མ་རེད་སམ། དེ་ཚོའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་ཞུས་ནས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་མཐུན་
འགྱུར་ཞུ་དགསོ་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ཡོད་ན། ངསེ་པར་དུ་ཞུས་ནས་ད་ལན་མ་བརདེ་པ་ཞྱིག་ཞུ་ཆགོ་པ་བགྱིས་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེ
ཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག གཞྱི་རྐང་རྒྱབ་མདུན་ཤོག་བུ་གཅྱིག་འདུག ངས་དྲན་ཚོད་དང་ཤེས་ཚོད་བས་པ་ཡྱིན་ན། ལྷ་མ་ོ
ཚོགས་པ་དང་རྱིག་གཞུང་ཚོགས་པ་གསུང་རྒྱུ་དེ། ལྷ་མ་ོཚོགས་པ་བཅུ་གྲངས་ཤྱིག་དང་། གཞྱིས་ཆགས་འགའ་ཤས་ལ་ལྷ་མ་ོ
ཚགོས་པ་ཡོད་པ་མ་རདེ། རྱིག་གཞུང་ཚགོས་པ་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདག་ལ་འཁབ་ཆས་དང་། ད་ེའདྲའྱི་མཐུན་འགྱུར་དགོས་པ་ཡྱིན་
ན། ད་ེའདྲ་འབུལ་རྒྱུ། རྱིག་གཞུང་ཚོགས་པ་ཞ་ེན། ལྷ་མ་ོམ་ཡྱིན་པའྱི་འཁབ་སྟོན་བེད་མཁན་གྱི་རུ་ཁག་ཡོད་ས་ལ་མཐུན་འགྱུར་
སྦྱར་རྒྱུ་དང་། ལྷ་མ་ོཚོགས་པ་ཟེར་ན་ལྷ་མ་ོཚགོས་པ་རང་ལ་ག་ོདགསོ་རདེ། ཕལ་ཆརེ་ཕུལ་བ་གཅྱིག་གཉྱིས་ངས་དྲན་གྱི་འདུག་
ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༦༦,༩༨༤,༤༥༠ གཏན་འབེབས་ཞུ་པར་དགག་བ་ཡོད་དམ། དགག་བ་
མེད་པ་ཡྱིན་ཙང་གཏན་འབེབས་ཞུས་པ་ཡྱིན། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀལོ་སན་སནོ་གནང་མཁན། ཚོད་དཔག་འཆར་
རྱིས་ཚོགས་ཆུང་གྱི་ཚགོས་མྱི། སྱི་འཐུས་མྱི་འགྱུར་རྡ་ོར་ེལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མྱི་འགྱུར་རྡ་ོར་ེལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་བསྡོམས་བཀའ་ཤག་ནས་རྒྱབ་གཉེར་གནང་བ་ཧྱིན་སྒོར་ 
༤༨,༤༡༣,༥༨༩ རདེ་འདུག དརེ་ཚགོས་ཆུང་གྱིས་རྒྱབ་གཉརེ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཟུར་བཀལོ་རྱིས་འགའོ་ིཐགོ་ལ་གསུང་མཁན་ཡོད་དམ། སྱི་འཐུས་བསྟན་པ་ཡར་འཕལེ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་བསྟན་པ་ཡར་འཕལེ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་ནང་ལ་ཆོས་ཕོགས་ཟེར་རྒྱུ་དེ། ཟུར་འཛར་ཨང་ ༢༠ པ་
ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་ཟེར་རྒྱུའྱི་རྱིས་འགོ་ཞྱིག་འདུག དེའྱི་ནང་ལ་ཞུས་བཞག་པའྱི་དངུལ་ད་ེཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་
གནང་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་གང་འདྲ་བ་རྒྱུ་རེད། ཧ་ལམ་རྒྱ་གར་སྒོར་མ་ོཁྱི་ལྔ་ཙམ་ཞྱིག་འདུག ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་བ་རྒྱུར་ག་
ཚོད་ཅྱིག་ཐུགས་ཕན་གསོས་ཀྱི་ཡོད་ན། དེའྱི་ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་བ་རྒྱུར་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ལས་འཆར་ག་ར་ེཡོད་པ་
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རདེ་དམ། ད་ལྟའྱི་ཆོས་ཕགོས་ཀྱི་ནང་ལ་རེད་འདུག ད་ེདང་འབལེ་ནས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ནམ་རྒྱུན་དུ་ཟབ་སྦྱོང་ད་ེའདྲ་
མང་པ་ོཞྱིག་ག་ོསྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚ་ོདང་འབལེ་བ་ཡོད་མདེ་དང་། ཆསོ་ལུགས་མཐུན་འབལེ་ཞེས་པ། ཏགོ་ཙམ་ཁྱབ་
ཆེན་པ་ོརེད། དེའང་ནང་པ་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཆོས་ལུགས་གཞན་པ་ད་ེཚ་ོདང་མཐུན་འབེལ་བ་རྒྱུ་འཆར་གཞྱི་བཞག་གྱི་ཡོད་པ་རེད་
དམ། ཡང་ང་ཚ་ོནང་ཁུལ་ཆསོ་ལུགས་ཆོས་བརྒྱུད་ཟརེ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ནང་ལ་མཐུན་འབེལ་བ་རྒྱུ་རེད་དམ། གང་
ཡྱིན་ཟེར་ན། གནད་འགག་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ང་ཚོའྱི་ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་ཟེར་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ང་ཚ་ོནང་
ལ་མཉམ་གནས་བ་རྒྱུ་དང་། མཐུན་སྱིལ་བ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཡང་ཕོགས་གཅྱིག་ནས་ང་
ཚོའྱི་ངོས་ནས། དཔེར་ན། དོལ་རྒྱལ་གྱི་སྐོར་ཚོར་ ཤུགས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བཤད་ཡོང་སྐབས། ང་ཚོས་ཕོགས་གཅྱིག་ནས་ནང་པ་
ཡྱིན་ཟརེ་ནས་མང་པ་ོབཤད། བམས་དང་སྱིང་ར་ེབཤད། ཕོགས་གཞན་ཞྱིག་ནས་ང་ཚ་ོནང་ཁུལ་དགྲ་ཁ་གཏད་བཅག་ནས་གྲུབ་
འབས་ཡོད་མེད་ལ་མ་ལྟོས་པར་ཞྱིག་བེད་ཡོང་དུས། དེའྱི་ཁ་ཕོགས་འགྱུར་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་དུས། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་རྱིག་ལས་
ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་དགོངས་པ་བཞེས་སྟངས་གང་འདྲ་ཡོད་མདེ། དམྱིགས་བསལ་གྱི་ལ་ོའགའ་ཤས་ནང་ལ་དལོ་རྒྱལ་རསེ་འབང་
པས་ང་ོརྒོལ་བ་རྒྱུ་མཚམས་ཆད་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་མུ་མཐུད་ནས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ལས་འགུལ་
སེལ་རྒྱུའྱི་དགོངས་གཞྱི་ཡོད་དམ་མེད། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ད་ེརྱིང་གྲོས་ཚོགས་འདྱིའྱི་ནང་བགྲོ་གེང་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཡོང་གྱི་ཡོད་
དུས། ངས་ད་ེཡག་པ་ོཆགས་ཀྱི་མྱི་འདུག་བསམ་ནས་ལྷག་བསམ་རྣམ་དག་ངང་ཞུས་པའྱི་ཁུལ་ཡྱིན། ཡང་ཕགོས་གཅྱིག་ནས་ས་ོ
སོའ་ིཁ་ེཕན་གྱི་ཐོག་ལ་བསམ་བ་ོགཏོང་མཁན་རྱིགས་གཅྱིག་གྱིས་མ་ེལྟ་བུ་ ཤུགས་ཆནེ་པ་ོསར་གྱི་འདུག ལྷ་སྲུང་ཡྱིན་ནའང་རདེ། 
ལྷ་འདྲ་ེགདནོ་འདྲ་ེརེད། ང་ཚོའྱི་གྲོས་ཚོགས་ཀྱི་དུས་ཚདོ་ད་ེཧ་ལས་པའྱི་གནད་འགག་ཆནེ་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། བོད་བསྟན་
པ་ཆབ་སྱིད་དང་། བོད་ཀྱི་ར་དནོ་གྱི་ཐོག་ལ་སྡྱིངས་ཆ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེར་ནང་ཁུལ་རག་རྱིག་ལྷ་འདྲ་ེགདནོ་
བགེགས་རོད་རྒྱུར་དུས་ཚོད་གཏོང་བཞག་པ་ཡྱིན་ན། ཕངས་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཙང་། དེའྱི་ཐོག་ལ་དགོངས་པ་བཞེས་སྟངས་ག་
ར་ེཡོད་མདེ་ཅྱིག་གསུང་རགོས་གནང་། འདྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོཀ῝བག་དངསོ་གྲུབ་བསོད་ནམས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོཀ῝བག་དངསོ་གྲུབ་བསདོ་ནམས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀལོ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡་༤ ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་ཟརེ་རྒྱུ་ད་ེནས་
ཆ་ཤས་ལེན་གྱི་ཡོད། ད་ེནས་དང་པ་ོ ཀ་ དང་ ཁ་ ཡྱིན། ཀ་ མ་བཤད་སྔོན་ལ་ ཁ་ ད་ེསྔོན་ལ་བཤད་ན་སམ། དེའྱི་ནང་ལ་སོབ་
ཡོན་དང་འཚ་ོསནོ་ཞསེ་པ་གཅྱིག་འདུག ད་ེརྱིང་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆགོ་གྱི་བཀའ་ལན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་
ག་ར་ེཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན་ཟརེ་ན། ཁག་ཅྱིག་ཟརེ་ན། གོང་ལ་དཔ་ེཁྱིད་དང་དཔ་ེཆའྱི་དག་ེརྒན་ད་ེཚ་ོརང་ཁ་རང་གས་ོརདེ། སྔོན་མ་ལ་ོརྒྱུས་
ཀྱི་གདངེ་ཚོད་ལྡན་པའྱི་ཐོག་ནས་མྱི་དགསོ་མདོག་མདོག་བཤད་ཡོང་དུས། དཔལ་ལྡན་བཀའ་བནོ་མཆོག་གྱིས་ད་ེད་ེབཞྱིན་ན་ོལྟ་
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བུ་ཞྱིག་གསུངས་སོང་། ད་ེགསུངས་ཀྱི་ཡོད་ན། ལྟོས་ས་ལྟོས་ཆོས་ལ་བརནེ་ནས་རང་ཁ་རང་གས་ོད་ེབཞག་དགོས་ཀྱི་རེད་སམ་
པ་མ་གཏོགས། དགོན་པ་གྲྭ་ཚང་ཡོངས་རོགས་ལ་རང་ཁ་རང་གསོ་ཞེས་པའྱི་ཐ་སད་དེ་གང་བྱུང་མ་བྱུང་བེད་སོད་བཏང་ན་
འགྲྱིག་གྱི་མ་རེད་སམ། གལ་སྱིད་རང་ཁ་རང་གསོ་ཡྱིན་ན་གྲྭ་པའྱི་སོབ་ཡོན་དེའང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། འཚོ་སོན་དེའང་
དགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ། གྲྭ་པ་ཉམ་ཐག་ལ་རགོས་སརོ་དའེང་མྱི་དགསོ་པ་ཆགས་ཀྱི་རདེ། དགནོ་པ་ཉམས་གས་ོབ་རྒྱུ་དེའང་མྱི་
དགོས་པ་ཆགས་ཀྱི་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ེཚ་ོམྱི་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་བས་ནས། རང་ཁ་རང་གས་ོཡྱིན་པའྱི་ཕྱིར་ཞེས་རགས་ད་ེ
འཕེན་ཡོང་དུས། དཀའ་ལས་ཁག་པ་ོཆགས་ཀྱི་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་རང་ཁ་རང་གས་ོཞེས་པ་ད་ེལྟོས་ས་ལྟོས་ཆོས་ལ་བརེན་ནས་
བཟསོ་དགོས་ཀྱི་རེད་མ་གཏོགས། རང་ཁ་རང་གསོ་རེད་ཟེར་ནས། ད་ེཚ་ོཚང་མ་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་
ད་ེད་ེབཞྱིན་ན་ོགསུངས་པ་ལྟར་བས་ན། མ་འངོས་པ་ད་ེཚ་ོཚང་མ་གྲྭ་ཚང་ཁག་ལ་ཆད་འགྲ་ོཡྱི་རདེ་དམ། ད་ེཡྱིན་དུས་རང་ཁ་རང་
གས་ོཟེར་རྒྱུ་ད་ེལྟོས་ས་ལྟོས་ཆསོ་ལ་བརནེ་ནས་འཇོག་རོགས་གནང་། ངས་ད་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེགཅྱིག་ཡྱིན། གལ་སྱིད་རང་ཁ་རང་
གས་ོམ་བཟསོ་ན། ད་ལྟ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་འཚ་ོསོན་དང་སོབ་ཡོན་ལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༡༤,༧༨༨,༨༠༠ ལྷག་ཙམ་གྱི་རོགས་སོར་འདུག ད་ེ
ཚ་ོཚང་མ་དགོན་པ་གྲྭ་ཚང་ལ་ཆད་འགྲ་ོཡྱི་རེད། ད་ེཚ་ོབསམ་བ་ོབཏང་ནས་ཐུགས་རྒྱ་ཆེན་པོའ་ིངང་ནས་བཞེས་དགོས་པ་རེད་
མ་གཏོགས། རང་ཁ་རང་གསོ་ཞེས་ལས་ས་བོ་བཤད་པའྱི་ཐོག་ནས་འགྲྱིག་གྱི་མྱི་འདུག་སམ། ལྟོས་ས་ལྟོས་ཆོས་ཀྱི་ཐོག་ནས་
རང་ཁ་རང་གསོ་འཇོག་རོགས་གནང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཀ་ ཆོས་ཕོགས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཟུར་འཛར་ཨང་ ༧ པའྱི་ནང་ལ་
ཟུར་འཛར་ ༡ ད་ེཡྱིན། ༸རྒྱལ་བའྱི་སྐུ་ཕྱྭ་དང་འབེལ་བའྱི་བསྟན་སྱིད་ཞབས་རྱིམ་ཞེས་པ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་དངུལ་གྲངས་འཁོད་མྱི་
འདུག ང་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན་ག་ར་ེཡྱིན་ན་དོགས་པ་རྣམ་རགོ་བསེབས་ཀྱི་འདུག ཁྱད་པར་དུ་ད་ལ་ོ༸སབས་མགོན་དོན་གྱི་བདག་པོའ་ི
དགུང་ཀགེ་འཁལེ་ཡདོ་དུས། དརེ་ཞབས་རྱིམ་ཁག་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་ལྷན་ཁང་ཚང་མ་ལས་མྱི་འདྲ་བ་དམྱིགས་བསལ་
འགན་ཁུར་དགསོ་པ་རདེ། ད་ེརྱིང་དགོས་འདྲྱི་གཅྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན། ས་ོསོའ་ིའདདོ་པ་ཁངེས་པ་ལན་བསབེས་མ་སངོ་། དརེ་བཀའ་
ལན་གནང་རྒྱུ་སྟབས་བད་ེཔ་ོམེད་པ་ཡྱིན་ན། དེར་ང་ལ་ལན་གང་ཡང་མྱི་དགོས། གལ་སྱིད་སྟབས་བད་ེཔ་ོཡོད་ན། ད་ལན་རྱིས་
འགོ་ནང་ལ་འཁུར་མྱི་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་དང་བཅས་པ་གསལ་བཤད་གནང་ཐུབ་ན་བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 
ད་ེནས་བཅུ་པ་དགེ་སོང་མའྱི་སྡོམ་བརྒྱུད་ཅེས་པ་ད་ེརེད། དགེ་སོང་མའྱི་སྡོམ་བརྒྱུད་དེ། ང་སྔོན་མ་ཚོགས་འདུ་ཐེངས་མ་གཉྱིས་
གསུམ་བཅར་རྒྱུའྱི་ག་ོསྐབས་རག་མོང་། དཔྱད་རོམ་ཡང་སེལ་ཡོད། དཔྱད་རམོ་ད་ེད་ལྟ་ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་དཔར་སྐྲུན་
བས་པ་དའེྱི་ནང་ལ་དག་ེསོང་མའྱི་དཔྱད་རམོ་ང་ཚསོ་བྱིས་བཞག་པ་ད་ེཔར་སྐྲུན་བས་འདུག དེའྱི་ནང་ལ་ལྟ་ཡོང་དུས། ༸སབས་
མགོན་དོན་གྱི་བདག་པ་ོཚོགས་བཞུགས་སྐབས་ལ་འདུལ་བ་འཛིན་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཐག་གཅོད་དགོས་པ་རེད། ང་ཏཱ་ལའྱི་བ་མ་
གཅྱིག་གྱིས་ཐག་གཅོད་ཐུབ་ཀྱི་མ་རེད་ཅེས་གསུངས་ཚར་དུས། འདུལ་བ་འཛིན་པ་ཚང་མས་དགེ་སོང་མའྱི་སྡོམ་བརྒྱུད་ད་ེད་
དུང་བོད་ནང་ལ་སེལ་ཐུབ་མེད་པ་ཕལ་ཆེར་ཁག་ཅྱིག་བསགས་འགྲ་ོཚར་བ་རེད། གཏན་འཁེལ་ཟྱིན་པ་ལྟ་བུ་རེད། ད་དུང་ཆོས་
རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་མུ་མཐུད་ནས་དག་ེསོང་མའྱི་སྡོམ་བརྒྱུད་ཟརེ་རྒྱུ་ད་ེརོག་གྲ་ཡོང་རྒྱུའྱི་གཞྱི་ར་ལྟ་བུ་བཞག་ཡོད་པ་རདེ། ག་
ར་ེབས་ནས་འདྱིར་བཞག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། གཙ་ོབོ་ད་ེཡྱིན། དགེ་སོང་མའྱི་སྡོམ་བརྒྱུད་རོག་གྲ་བཤད་མཁན་ཡང་བོད་པ་མ་ཡྱིན་
པ། ཕྱིས་ཨྱིན་ཇྱི་མགོ་སེར་ད་ེཚ་ོདགོན་བདག་གང་ཡང་མེད་པ་རབ་ཏུ་བྱུང་བ་དང་སྟོད་འགག་སེར་རྱིལ་རྱིལ་བེད་མཁན་ཁག་
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ཅྱིག་གྱི་སན་ཞུ་ལ་བརནེ་ནས་འདྱི་བཞག་གྱི་ཡོད་ན། ངས་དརེ་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ང་ོརྒལོ་ཡདོ། དག་ེསོང་མའྱི་སྡོམ་བརྒྱུད་ད་ེང་ཚོས་
གཏུག་ས་ལ་གཏུགས། ག་ར་ེཡྱིན་ན་ཚང་མ་ཐག་བཅད་ཟྱིན་པ་ལྟ་བུ་རེད། ད་དུང་རྱིས་འགོ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་སྟོང་ཕག་ལྔ་བཞག་
དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་ག་བར་ཐུག་ཡོད་པ་རེད། གདོང་པ་སུ་ལ་བལྟས་ནས་ཞུས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གལ་སྱིད་གནང་རྒྱུ་ཡོད་ན་
༸སབས་མགོན་དོན་གྱི་བདག་པོས་གནང་རྒྱུ་འདུག གནང་ ཤོག་ཟེར་ནས་བཀའ་ཕེབས་ན་མ་འགྲྱིག་པ་ཡོད་པ་མ་རེད། 
༸སབས་མགོན་དནོ་གྱི་བདག་པོས་འདུལ་བ་འཛནི་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཐག་གཅོད་གསུངས་པ་ཡྱིན་དུས། འདུལ་བ་འཛནི་པ་རྣམས་
ཀྱིས་ཐག་བཅད་པ་ཡྱིན་དུས། ག་ར་ེབས་ནས་བཞག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དོགས་འདྲྱི་གཅྱིག་འདྱི་ཡྱིན། དེའྱི་འོག་ལ་གྲྭ་བཙུན་སྱིག་
འཛུགས་ཀྱི་ཚོགས་ཆུང་ཟེར་རྒྱུ་ཞྱིག་འདུག ངས་སྔོན་མ་ཡང་དྲྱིས་པ་ཡྱིན། སྐབས་ད་ེདུས་ངས་གྲྭ་བཙུན་སྱིག་འཛུགས་ཟེར་ན་
ག་བར་ངསོ་འཛིན་བེད་དགོས་པ་རེད་དམ་ཞེས་དྲྱིས་དུས། དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆོག་ནས་རྡ་རམ་ས་ལར་༸གོང་
ས་མཆོག་གྱིས་བཀའ་ཆོས་གསུང་པའྱི་སྐབས་ལ་ད་ེཚོའྱི་ག་ཆ་རེད་ཅེས་གསུངས་སོང་། ད་ེངས་དཔེ་མྱི་སྱིད་པའྱི་ཁྱབ་ཆུང་བ་
འགྲོ་དུས། ང་ཚོའྱི་མཚན་ཉྱིད་རྱིག་པ་མྱི་ཁྱབ་ཁྱབ་ཆེ་མྱི་སྱིད་པའྱི་སོན་གསུམ། ཁྱབ་ཆུང་བ་བཤད་ཀྱི་འདུག གྲྭ་པའྱི་སྱིག་
འཛུགས་ཡང་ན་གྲྭ་བཙུན་གྱི་སྱིག་འཛུགས་ཟེར་དུས་ཚིག་ནྱི་ཁྱབ་ཆེ། ལས་ཀ་ལས་མཁན་ནྱི་ཁྱབ་ཆུང་བ་ཡྱིན་དུས། ངས་མ་
འངོས་པར་སྱིག་འཛུགས་ད་ེདགོས་ཀྱི་མྱི་འདུག་དྲན་གྱི་ཡོད། ཁྱད་པར་དུ་སྱིག་འཛུགས་འཇོག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན། གྲྭ་པ་ཡྱིན་ལ་
མྱིན་ལ་དང་། སྐྲ་མཐ་ོགསུམ་བཞྱི་འཇོག་མཁན། གོས་ཐུང་གོན་མཁན། སྟོད་འགག་འདྲ་མྱི་འདྲ་གོན་མཁན་གྱི་གྲྭ་བཙུན་ད་ེཚོར་
དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་བཀོད་ཁྱབ་ག་ར་ེཕེབས་དགོས་ན་ཕེབས་པའྱི་ཐོག ཆོས་ལུགས་དང་
དགོན་པ་གང་གྱི་ཁོངས་གཏོགས་རེད་འདུག དེ་ཚོ་ས་སེར་སྔོ་སེར་ཡྱིན་པ་ལྟ་བུ། དེ་ཚོར་ཐག་གཅོད་བ་རྒྱུའྱི་སྱིག་འཛུགས་
དགོས་ཀྱི་འདུག་མ་གཏོགས། ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་གསུང་ཆོས་སྐབས་ལ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་སྱིག་འཛུགས་གང་ཡང་
དགསོ་ཀྱི་མྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ནས་དང་པ་ོདའེྱི་ཆསོ་ལུགས་མཐུན་འབལེ་ཟརེ་རྒྱུ་གང་རདེ་
དམ་ཟེར་ནས་བཀའ་ཕབེས་པ་རེད། འདྱི་སྔོན་མ་བཀའ་འདྲྱི་ཕབེས་ནས་ཞུས་མོང་ཡོད། ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་ད་ེང་རང་ཚ་ོ
ནང་ཁུལ་གྱི་ཆོས་ལུགས་ཆོས་བརྒྱུད་ཀྱི་མཐུན་འབེལ་ལ་ཞུས་ཀྱི་མེད། ད་ེལས་ལྷག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་གཞྱི་བཞག་ནས། ཆོས་
ལུགས་མཐུན་འབེལ་འདྱི་སྔོན་མ་ཆོས་ཚོགས་རེད། དེའྱི་རེས་སུ་བཤད་སྒྲུབ་བསྟན་པ་གོང་སེལ་ཟེར་རྒྱུའྱི་ཚོགས་འདུ་ད་ེའདྲ་
རེད། ར་བའྱི་བཀའ་སོབ་དགོངས་དོན་བས་ཏེ་ང་རང་ཚོའྱི་གནས་ཡུལ་རྒྱལ་ཁབ། བོད་པ་གནས་ཡུལ་རྒྱལ་ཁབ་གང་དུ་ཡྱིན་
ནའང་ཆོས་ལུགས་གཞན་པ་དེ་དག་ལ་མཐུན་འབེལ་བེད་དགོས་པ་དང་མཐུན་འབེལ་བེད་སྟངས་འདྱི་ཡང་ང་རང་ཚོས་ཕར་
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འཁྲུག་རདོ་མ་བརྒྱབས་ནས་བསྡད་པ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར། ཕར་དང་དུ་བངས་ནས་མཐུན་འབེལ་སེལ་རྒྱུའྱི་བཀའ་སོབ་དགོངས་པ་
ད་ེའདྲ་ཡོད་དུས། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཐོག་ནས་ད་ལྟ་རྒྱ་བལ་འབྲུག་གསུམ་ནང་ཡྱིན་ན། ས་གནས་འགོ་འཛིན་ད་ེཚོར་མ་
དངུལ་ཕན་བུ་ར་ེབཞག་ནས་ལ་ོར་ེརེའྱི་ནང་ལ་ས་ོསོའ་ིགཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་ཁུལ་དེའྱི་ཆསོ་ལུགས་གཞན་པའྱི་དབུ་ཁྱིད་དང་མཁས་
པ་གདན་འདྲེན་ཞུས་ནས། ཆོས་ལུགས་བར་ལ་མཐུན་འབེལ་བཟོ་རྒྱུ་ཞྱིག་རེད། དེ་ཕྱིས་སུ་ཕར་རྒྱ་བསེད་ནས་ཕྱི་རྒྱལ་དོན་
གཅདོ་ཁག་ཅྱིག་ལ་དམྱིགས་བསལ་ལྟ་གྲུབ་དག་ེརྒན་བསྐོས་ཡོད་པ་རདེ། ཁ་ོརང་ཚའོྱི་ལས་འགན་ཁངོས་ལའང་ང་རང་ཚའོྱི་ཆསོ་
ང་ོསྤྲོད་བ་རྒྱུ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་ཆསོ་ལུགས་གཞན་པ་མཉམ་དུ་མཐུན་འབལེ་བ་རྒྱུའྱི་ལས་འགན་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་
ཕྱི་རྒྱལ་ཁག་འདྱི་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་སྔོན་རྱིས་ནང་ལ་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ། རྱིས་འག་ོདའེྱི་དགོངས་པ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་རདེ་ཅེས་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། འདྱི་ཕལ་ཆེར་ཁ་ཕོགས་གཞན་པར་འགྱུར་དགོས་དོན་ཡོད་པ་མ་རེད། འགྱུར་རྒྱུའྱི་ཉེན་ཁ་དེའང་ང་ཚོའྱི་གནང་
ཕོགས་ཐོག་ནས་མེད་པ་ཞྱིག་བེད་དགོས་པ་རདེ། ཕལ་ཆེར་གནང་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ར་ེབ་ཡོད་པ་ཞྱིག་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དོལ་རྒྱལ་
སྐོར་ལ་དམྱིགས་བསལ་ལས་གཞྱི་འགའ་གང་ཡོད་དམ་ཞེས་གསུངས་གནང་སོང། ད་ལྟའྱི་ཆར་ང་ཚོར་དེའྱི་ཐོག་ལ་ལས་གཞྱི་
གང་ཡང་མེད། ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚ་ོངསོ་ནས་དངསོ་གནས་དྲང་གནས་ཀྱི་ད་ེའདྲ་བས་ནས་བསྡད་པ་ཡྱིན་ན། དུས་ནས་དུས་སུ་
སྱིར་བཏང་གྱི་བོད་པའྱི་སྱི་ཚོགས་དང་ཆོས་ཕོགས་གནས་ཚུལ་ཡྱིན་ན་ཆུང་ཚགས་རེད་དེ། ཆེ་ས་ནས་བོད་བསྟན་སྱིད་དང་
འབེལ་བ། ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེ་ལ་མཚན་སྨད་ཞུ་རྒྱུ་དང་འབེལ་བ། ད་ེའདྲའྱི་ལས་འགུལ་མངོན་གསལ་དོད་པ་ོསེལ་ཡོང་
དུས། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་ང་རང་ཚོའྱི་སྐུ་ཚབ་དོན་གཅོད་གཙོས་སྱི་མཐུན་ཚོགས་པ་སོགས་ནས་ཐུགས་
སང་གནང་དགོས་པ་ཞྱིག་དང་། ཡ་ལན་གནང་དགསོ་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། དཔ་ེམཚནོ་ལྟ་བུ་ཞུས་ན། ན་ནྱིང་ཨ་རྱི་ནང་
གནས་ཚུལ་བྱུང་པ་ད།ེ ཁ་སང་སྔནོ་མ་ཕྱི་དྲྱིལ་སྐབས་ལ་ཧ་ཅང་གསལ་པ་ོབྱུང་སོང། ད་ེའདྲ་ཐོན་པའྱི་སྐབས་ལ་ང་རང་ཚསོ་གང་
ལ་ཅྱི་འོས་ཀྱིས་གནང་དགོས་པ་ཞྱིག་མ་གཏོགས། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་ལ་ོརེར་དོལ་རྒྱལ་ལ་ཁ་གཏད་གཅོག་རྒྱུ་
ཟརེ་ནའང་མྱི་འདུག ལས་གཞྱི་ད་ེའདྲ་ད་ལྟ་བར་དུ་གང་ཡང་ཁྱེར་མངོ་མེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་རེས་མ་
ད་ེཡྱིས་སོབ་ཡོན་དང་འཚ་ོསོན་རྱིས་འགོ་འདྱིའྱི་ཐོག་ལ་འགྲེལ་བཤད་བསོན་ནས་གང་ལྟར་རང་ཁ་རང་གས་ོགསུང་རྒྱུ་ད་ེརེད། 
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་དང་ང་ཚ་ོའཛིན་སོང་གཉྱིས་ནས་གནས་ཚུལ་ཆེ་ཆུང་གང་འདྲ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་གསན་
ནརོ་ཐེབས་རྒྱུ་མྱི་འདུག ད་ལྟ་རང་ཁ་རང་གས་ོཟརེ་རྒྱུ་ད་ེསྱིར་བཏང་སྔོན་མ་ནས་ང་ཚོའྱི་སྱིད་བྱུས་དགངོས་པ་ཡོད་པ་ཞྱིག་དང་། 
ལྷག་པར་དུ་བཀའ་ཤག་གོང་མའྱི་སྐབས་ནས་བཟུང་རང་ཁ་རང་གསོ་དེ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོབེད་དུས། དམྱིགས་ཡུལ་ཞྱིག་དང་ལྟ་
གྲུབ་ཅྱིག་སེམས་ཀྱིས་འཛནི་ཕགོས་གཅྱིག་རདེ་མ་གཏགོས། འདྱི་སྱིད་བྱུས་བཟུང་པ་ཙམ་གྱི་ད་ལྟ་ང་ཚོས་རགོས་རམ་བདེ་ཐུབ་
པ་དང་བེད་དགོས་པ། ད་ེདག་ལ་བེད་མཚམས་བཞག་དགོས་པ་རེད་ཟེར་རྒྱུ་དང་། བེད་དགོས་པ་མ་རེད་ཟེར་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ར་བ་
ཉྱིད་ནས་ཡདོ་པ་མ་རདེ་སམ། བས་ཙང་ད་ེཡྱིན་དུས་དམྱིགས་ཡུལ་དང་ལྟ་གྲུབ་འདྱི་འཛནི་པའྱི་ཐགོ་ནས་དངསོ་ཡདོ་གནས་ཚུལ་
གང་དུ་འཚ་ོསོན་རོགས་སརོ་གང་དགོས་པ་གནང་རྒྱུ་ད་ེའགོ་གྱི་སྱིད་བྱུས་ལྟ་བུ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། དརེ་འགལ་བ་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་
ང་ཚསོ་མཐངོ་གྱི་མེད་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་སྐུ་ཕྱྭའྱི་ཞབས་རྱིམ་སྐརོ་ལ་ལྷང་ཙམ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ཏ།ེ ད་ལྟ་ཡང་གསལ་པ་ོཆགས་མེད་
པ་འདྲ། སྔོན་མ་ད་ེདམྱིགས་བསལ་གྱི་ཁོངས་ལ་ཞུས་ཏ་ེརྒྱ་ཆནེ་པ་ོབ་རྒྱུ་བས་པ་རདེ། ད་ལ་ོམུ་མཐུད་ནས་བ་རྒྱུ་ཡྱིན་དུས། སྐུ་
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ཕྱྭའྱི་དགུང་ཀེག་དང་འབེལ་བའྱི་སྐུ་ཕྱྭའྱི་ཞབས་རྱིམ་ཆ་ེཁག་ཅྱིག་ད་ེཡ་གྱིའྱི་རྱིས་འགོ་དང་པ་ོདེའྱི་ནང་སྐུ་ཕྱྭའྱི་བསྟན་སྱིད་ཞབས་
རྱིམ་ཟེར་བ་དེ་ནང་ལ་ཚུད་འགྲོ་ཡྱི་རེད། དཔེར་ན། ལྷ་དང་བ་མའྱི་བཀའ་ལུང་དང་སྐུ་ཕྱྭ་དེ་དག་འདྱིའྱི་ནང་ཚུད་འགྲོ་ཡྱི་རེད། 
དམྱིགས་བསལ་གྱི་བཀའ་ལུང་འགྲོ་སོང་ཆེན་པོ་འགྲོ་རྒྱུ། དཔེར་ན། གཞུང་མང་གཉྱིས་ཀྱི་ཐོག་ནས་བརན་བཞུགས་རྒྱས་པོ་
འབུལ་དགོས་པ་རེད་ཅེས་གསུང་རྒྱུ་ལྟ་བུ་ད་ེའདྲ་ཡོང་དུས། རྣམ་རྒྱུན་དུ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་འགོ་མ་དངུལ་དེས་
འདང་ཐབས་མེད་དུས་ཡར་བཀའ་ཤག་ལ་སན་སེང་ཞུས་ཏ་ེགནང་རྒྱུ་རདེ། བས་ཙང་རྱིས་འག་ོཆུང་ཆུང་གཅྱིག་ཆོས་རྱིག་ཟུར་
བཀོལ་ནང་ལ་བརན་བཞུགས་ཟེར་བ་ཞྱིག་ཁེ་གཙང་མེད་མཁན་གཞན་ཞྱིག་གྱི་མཉམ་དུ་བསེབས་བསྡད་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། 
བས་ཙང་ད་ེཚོའྱི་ནང་ལ་གང་ལྟར་རྱིས་ཀྱི་འགྲོ་སྟངས་རང་རེད་མ་གཏོགས། གཞན་པ་དེའྱི་སྐོར་ལ་སྦས་དགོས་རྒྱུ་དང་དགབ་
དགོས་རྒྱུ་གང་ཡང་ཡདོ་པ་མ་རདེ། དཔེར་ན། བཀའ་ལུང་བཀའ་མོལ་བྱུང་པ་རདེ། བཀའ་ལུང་གཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་བརན་བཞུགས་
གཅྱིག་མགོགས་པ་ོའབུལ་དགོས་རྒྱུ་ཕེབས་ཡོད་པ་རདེ། བས་ཙང་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། ད་ལྟའྱི་རྱིས་འག་ོད་ེཚོའྱི་ཐགོ་
ནས་བར་བརྒལ་བཀའ་འཁོལ་ཞུ་ཡྱི་རདེ། ད་ེཞུ་སྐབས་སྱི་འཐུས་རྒྱུན་ལས་ཐགོ་ནས་གསལ་པ་ོབས་ནས་མཁྱེན་རོགས་ཐུབ་རྒྱུ་
ཆགས་འགྲ་ོཡྱི་རེད། ང་ཚོས་འདྱི་བསྐུམ་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་མེད། ར་བའྱི་ཆ་ནས་རྱིས་འག་ོའཁྱེར་སྟངས་འདྱི་
ངས་གཅྱིག་ཞུ་པ་ཡྱིན་ན། སྔོན་མ་ཡྱིན་ན་སྐུ་ཕྱྭའྱི་ཞབས་རྱིམ་དང་དེ་དག་ཚང་མ་ཆོས་རྱིག་གྱི་ཟུར་བཀོལ་དང་ཆོས་རྱིག་མ་
དངུལ་ནས་གཏང་རྒྱུ་ལ་ོམང་པ་ོཞྱིག་ད་ེའདྲའྱི་གནས་ཚུལ་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། དརེ་ངས་འགྲེལ་བརདོ་གང་ཡང་ཞུ་རྒྱུ་མེད། ཡྱིན་
ནའང་ད་ལྟ་སྐད་ཆ་འཆད་མཁན་འདྱི་ཡར་བསེབས་པ་ནས་བཟུང་སྔོན་མ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ལ་ཏོག་ཙམ་བསྡད་མོང་ཡོད་
སྟབས་། ང་ཚའོྱི་བསྟན་སྱིད་ཞབས་རྱིམ་དང་སྐུ་ཕྱྭའྱི་གནས་ཚུལ་འདྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོདང་ར་ཆནེ་པ་ོཧ་ཅང་ཡྱིན་དུས། ལས་
ཁུངས་གཅྱིག་གྱི་མ་དངུལ་ནས་གཏོང་མ་དགོས་པ་བས་ནས་སྱི་པའྱི་མ་དངུལ་ནས་གཏང་རྒྱུ་ཡོད་ན་བཏང་ན་འགྲྱིག་གྱི་མ་རེད་
དམ། འདྱི་ང་ཚ་ོསྱི་ཐོག་གམ་ཨ་མ་རང་ནས་གཏོང་དགོས་ཀྱི་རེད་ཅེས་ད་ེའདྲའྱི་དགོངས་པ་བཞེས་ན་ཡག་པ་ོམེད་འགྲ་ོཟེར་ནས་
བཀའ་བསྡུར་དང་སན་ཞུ་དེ་འདྲ་ཕུལ་ནས། རྱིམ་པས་ཆེ་བ་ཚང་མ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐོག་ནས་བས་ཏེ་འགྲོ་སོང་གཏོང་
དམྱིགས་ད་ེདཔལ་འབོར་གྱི་སྱི་པའྱི་དགོས་དངུལ་མ་དངུལ་ཐོག་ནས་གཏོང་ཐུབ་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་གཅྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། བས་
ཙང་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ནས་མཚམས་ར་ེརྱིས་འག་ོད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཏོག་ཙམ་འབེལ་བ་ཆགས་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ད་ེནས་དག་ེསོང་མའྱི་སྡོམ་
བརྒྱུད་སྐོར་དེ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ལྟར་བྱུང་རྱིམ་གྱི་ཆ་ནས་དེ་མཚུངས་རེད། ཡྱིན་ནའང་མར་འབབ་ས་
གཅྱིག་ལ་བབས་ནས་གསལ་པ་ོའདྲ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས་ས་ོསོས་གནང་སྟ་ེསྒ་ོདེ་གནང་འགྲ་ོརྒྱུ་
ཞྱིག་རེད། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ལ་མཇུག་སོང་དགོས་རྱིགས་ཆུང་ཆུང་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡོང་སྱིད་ཡང་དེར་གྲོས་ཆོད་དགོངས་དོན་
བས་ཏེ་གཅྱིག་ཡོད་པ་རེད། བས་ཙང་མཇུག་སོང་དགོས་རྱིགས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་སྐབས་དང་དུས་ལ་ཐོན་པ་ཡྱིན་ན། དེའྱི་འགྲ་ོསོང་
གཏོང་ཆེད་དམྱིགས་པའྱི་སོམ་དངུལ་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག སྟོང་པ་མྱིན་ཙམ་གྱི་རྱིས་འགོ་ཞྱིག་འཁྱེར་པ་རེད་མ་གཏོགས། དགེ་
སོང་མའྱི་གནད་དོན་འདྱི་ང་ཚོས་རྒྱུན་མ་ཆད་པར་རོད་གེང་དང་རྒྱུན་སོང་རྒྱུ་དོན་དུ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་མ་རེད། ད་ེགཅྱིག་ཞུ་འདོད་
བྱུང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་སྱིག་འཛུགས་ཚོགས་ཆུང་ད་ེཁྱད་མཚར་འདུག་ཅེས་བཀའ་གནང་སོང། འདྱིའྱི་ནང་ཡོད་པ་འདྱི་ཆོས་
རྱིག་ལས་ཁུངས་འདྱི་བཞུགས་སྒར་རྡ་རམ་ས་ལར་ཡོད་པ་དང་། ད་ེའདྲ་བས་ནས་ཚང་མའྱི་སྱི་ཁྱབ་ལྟ་བུ་ཆགས་ནས། སྔོན་མ་



39 
 

ཡྱིན་ན་ལ་ོརག་པར་དཔྱྱིད་ཆོས་ཆནེ་མ་ོཟེར་དུས་ཧ་ལས་པའྱི་ཉྱིན་མ་མང་པ་ོཞྱིག་བཀའ་ཆསོ་དང་། ཕགོས་མཐའ་ཁག་བཞྱི་ནས་
གྲྭ་བཙུན་མང་པ་ོཞྱིག་ཕེབས་ཡོང་དུས་ཏགོ་ཙམ་སྱིག་འཛུགས་ལ་ད་ོདམ་བེད་དགོས་རྒྱུའྱི་སྐརོ་བཀའ་སོབ་འགའ་ཕབེས་མོང་བ་
རེད། ཕྱིས་སུ་གསུང་ཆོས་བཞུགས་སྒར་ལ་གནང་རྒྱུ་ཉུང་དུ་ཕྱིན་པ་རེད། གཞན་པ་མེད་ནའང་ཆོ་འཕྲུལ་སྨོན་ལམ་ཆེན་མ་ོདེ་
འཚོགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། ད་ལོ་ཡྱིན་ན་དཔྱྱིད་ཆོས་ཆེན་མ་ོཡོད་པ་རེད། བས་ཙང་ད་ེའདྲའྱི་སྐོར་ལ་འདྱིའྱི་རྱིམ་པ་དེ་
མར་བབས་ནས་ད་ལྟའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཚོགས་ཆུང་ཟརེ་རྒྱུ་དེ། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་འགན་འཁྱེར་མཁན་ཚོའྱི་འཁརོ་ག་མ་
གཏོགས་ལས་ཀ་དང་འབལེ་བའྱི་ནང་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་མེད། ཁོང་ཚའོྱི་ས་གནས་ཀྱི་སྱིག་འཛུགས་ཚགོས་ཆུང་གཅྱིག་དང་། 
ཁངོ་ཚསོ་འགན་འཁུར། ཡར་རྒྱུག་མར་རྒྱུག་བདེ་དགསོ་པ་ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ལ་འགྲ་ོསངོ་གཏོང་དམྱིགས་ཀྱི་དམྱིགས་སྒ་ོགནས་ཚད་
ཅྱིག་སྔར་རྒྱུན་ལྟར་བས་ནས་ཆོས་རྱིག་ནས་གནང་བསྡད་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། གལ་སྱིད་རེས་མ་དེའང་གནང་མྱི་འོས་པ་ད་ེའདྲ་ཆགས་
ཀྱི་ཡོད་ན། ང་ཚསོ་ད་ེགཟྱིགས་ཀྱི་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་འཇུ་ཆནེ་དཀནོ་མཆགོ་ཆསོ་སོན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་འཇུ་ཆནེ་དཀནོ་མཆགོ་ཆསོ་སནོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ད་ལྟ་ཆསོ་རྱིག་གྱི་ཟུར་བཀལོ་ ༡.༢ འཛནི་ཆས་དང་འཕྲུལ་ཆས་གསར་ཉོ། འདྱིའྱི་ནང་ལ་ ག་པ་ 
འདྱི་ཕེབས་འཁོར་གསར་ཉ་ོཞེས་པ་ཞྱིག་འདུག ཕེབས་འཁོར་གསར་ཉ་ོདེ་ཡོད་བསྡད་པ་གཅྱིག་སྒང་ལ་གསར་པ་གཟྱིགས་ཀྱི་
ཡོད་པ་རདེ་དམ། ཡང་ན་ཡོད་པ་ད་ེབེད་སོད་མེད་པའྱི་ཐོག་ནས་གསར་པ་ཉ་ོརྒྱུ་རེད་དམ། འདྱི་གཅྱིག་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེ
ནས་ ༡.༤ ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་ ཀ་པ། ཆསོ་ཕགོས་ཀྱི་ཟུར་འཛར་དང་པོའ་ི ༦ པ་ད་ེགསུམ་བརྒྱད་མཆདོ་འབུལ་འདྱི་གང་
ལ་ག་ོདགོས་པ་རེད་དམ། དེར་འགྲེལ་བཤད་སོན་རོགས་གནང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ ༡༨ ཆསོ་ཚགོས། ཆོས་ཚོགས་ལབ་རྒྱུ་ད་ེ
གོང་གྱི་དམྱིགས་བསལ་གྱི་རྱིས་འག་ོནང་ལ་དམྱིགས་བསལ་ཆོས་ཚོགས་ཞེས་བྱིས་འདུག ཆོས་ཚོགས་དང་དམྱིགས་བསལ་
ཆསོ་ཚོགས་ད་ེགཉྱིས་ང་ོབ་ོགཅྱིག་པ་རདེ་དམ་གང་རདེ། ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ་གྱིས་གསལ་བཤད་གནང་དུས། དམྱིགས་
བསལ་ཆོས་ཚོགས་ཞེས་པ་འདྱི་ཁ་སང་འཚོགས་མ་ཐུབ་པ་དེ་འགྲེལ་བཤད་བསོན་པ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ངས་གོ་སོང། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་པ་
ཡྱིན་ན། ད་ལྟ་ཆསོ་ཚོགས་ཞསེ་བྱིས་ཡདོ་པ་འདྱི་གང་ལ་ག་ོདགསོ་པ་རདེ་དམ། ད་ེགཅྱིག་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་སྨནོ་ལམ་མཐར་ཕྱིན་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་སྨནོ་ལམ་མཐར་ཕྱིན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་ཨང་ ༡.༤ ཀ་ ཆོས་ཕོགས། འདྱིའྱི་ནང་གསེས་ཟུར་
འཛར་ཨང་ ༡ ནང་གསེས་ ༡༥ པ་ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་སྐོར་ལ་ལོ་གཉྱིས་གོང་ནས་ཝཱ་ར་ནཱ་སྱི་ལ་མཁན་མཁས་དབང་ཞྱིག་
གྱིས་དེབ་གཅྱིག་འབྱི་ཡྱི་ཡོད་གསུངས་པ་རེད། གོང་དུ་ནང་ཆོས་ང་ོསྤྲོད་དང་ད་ེའདྲ་འབེལ་བ་བེད་དུས། ཕལ་ཆེར་དེབ་གཅྱིག་
བྱིས་ཡོད་པའྱི་ལྟ་བུ། དེའང་སྱིར་བཏང་མྱི་མང་དཀྱུས་མའྱི་ནང་ལ་མཐ་ོདྲགས་པའྱི་བཟ་ོལྟ་བུ་ཞྱིག་གསུངས་སོང། ད་ེཡྱིན་དུས་
གཙ་ོབ་ོངས་ད་ལྟ་ཞུ་རྒྱུ་འདྱི། སྔོན་མ་ཝཱ་ར་ནཱ་སྱི་རང་ལ་ཡོད་པའྱི་མཁས་པ་ཡྱིན་ཟརེ་མཁན་ད་ེཡྱིས་བྱིས་བཞག་པའྱི་དེབ་ད་ེཐོན་
ཚར་ཡོད་པ་རེད་དམ་ཐོན་ཚར་ཡོད་པ་མ་རེད། གལ་སྱིད་དེབ་ད་ེཐོན་ཡོད་ན་ཆོས་ལུགས་ཁག་ས་ོསོས་གཟྱིགས་ཞྱིབ་གནང་རྒྱུ་
བྱུང་ཡོད་པ་རེད་དམ་ཡོད་པ་མ་རེད། དེབ་དེའྱི་ནང་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་བེད་དུས་ཁ་ོརང་གྱིས་གང་དྲན་པ་ད་ེམར་བྱིས་བཞག་པ་ཞྱིག་
རདེ་དམ་ཡང་ན་ཆསོ་ལུགས་ད་ེཚ་ོས་ོསོར་ཞུ་དག་གཏང་རྒྱུ་བཏང་ནས་ཆསོ་ལུགས་གང་ཡྱིན་ད་ེཡྱིས་ཏག་ཏག་འདུག་མྱི་འདུག་
ལབ་ནས་ད་ེའདྲ་བྱུང་ཡོད་པ་རེད་དམ་མ་རེད། ད་ེགཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཉྱིས་པ་ད།ེ ༢༡ པ་གཞུང་ཆནེ་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན། 
དའེྱི་སྐོར་ལ་ཉ་ེཆར་གྱི་གནས་སྟངས་དང་བས་ན་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཆོས་ཚོགས་རྱིམ་པའྱི་གྲོས་ཆདོ་དང་དམྱིགས་བསལ་
གྱི་བཤད་སྒྲུབ་བསྟན་པ་མྱི་ཉམས་གོང་འཕལེ་ལྷན་ཚགོས་ཀྱི་གྲོས་ཆོད་དགོངས་དོན་ནང་བཞྱིན་གྱིས་ལག་བསྟར་ར་བ་ཉདི་ནས་
གནང་མྱི་འདུག གཞུང་ཆེན་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ཐོག་མར་འགོ་
འཛུགས་དུས་གྲོས་ཆོད་བཞག སྱིག་གཞྱི་གཏན་འབེབས་བས། ད་ེའདྲ་བས་འདུག་ཀང་ལག་ལེན་བསྟར་ཡོང་དུས་སྱིག་གཞྱི་
དགོངས་དོན་ལག་ལེན་མ་བསྟར་བ་བས། ལོ་རྱིམ་བཀག་ལ་ལག་ལེན་གང་བསྟར་དགོས་ཀྱི་ཡོད། རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་
གནང་མཁན་ད་ེཚོར་མཚན་དོད་འབུལ་དགོས་རྒྱུ་དང་གང་བེད་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན་དེའྱི་གནས་སྟངས་བས། ད་ེབཞྱིན་རོམ་ད་ེཚོ་
ཡྱིན་ནའང་ཞྱིབ་འཇུག་བེད་དགོས་རྒྱུ་དུས་ཐོག་བེད་དགོས་པ་ད་ེཚོ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་མ་བས། ན་ནྱིང་ཕྱི་ཟླ་ ༡༠ པ་ཡྱིན་ན་དེའྱི་
གཡས་གཡོན་ལ་གཅྱིག་སྤུངས་བཞག་དུས་མཁས་པ་ད་ེཚོར་དེབ་གྲངས་ ༡༡ ད་ེའདྲ་སྤྲད་འདུག དེབ་གྲངས་ ༡༡ སྤྲད་ས་ད་ེ
ཚའོྱི་དཔརེ་ན། ངས་རྒྱུས་ཡདོ་མཁན་ད་ེཚ་ོཆ་མཚནོ་ན། ང་ཚོའྱི་དགནོ་པ་ནང་ལ་ཉྱིན་མ་ར་ེར་ེལ་དཔ་ེཁྱིད་ཐེངས་བཞྱི་ཙམ་གནང་
གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཕྱི་ཟླ་ ༢ པ་ཚུན་ཆད་ལ་ཚར་བ་བེད་ཤོག་ད་ེའདྲ་གསུངས་འདུག རེས་ལ་མཁས་དབང་འདྱི་བར་ེཔ་ོརྒྱག་དགོས་
བྱུང་པ་རདེ། དོན་དག་རྡགོ་རྡགོ་ལས་དནོ་ང་ོམ་དང་པ་ོདབུ་འཁྱིད་བ་ཆནེ་རྣམ་པས་བསྐུར་བཞག་པའྱི་མཁན་པ་ོད་ེཡྱི་ཉྱིན་མ་ར་ེར་ེ
བཞྱིན་དུས་ཚོད་ཀྱི་འདང་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། དེབ་གྲངས་ ༡༡ ཕྱི་ཟླ་ ༢ པའྱི་ནང་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་བས། ང་ཚ་ོདེང་སང་ཨྱིན་ཇྱིའྱི་
ཐོག་ལ་ཡྱིན་ན་ Ph.D རེད་འདུག དེ་ཡྱིཐག་གཅོད་དགོས་ཡོད་པ་རེད། ཐག་གཅོད་མཁན་དེར་དེབ་གྲངས་ ༡༡ ཆ་ཚང་སྤྲད་
ནས་ད་ེའདྲ་གནང་འདུག ད་ེཚ་ོད་ལྟ་མང་པ་ོཞུ་དགོས་པ་མ་རེད། ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་གྱིས་མཁྱེན་གྱི་རེད། སྔོན་མ་སྱིག་གཞྱི་
དགོངས་དོན་ནང་བཞྱིན་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཕྱིན་མྱི་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ལྟ་གཅྱིག་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་ས་རེད། གསར་པ་ད་ེདག་སྔོན་མ་
ནང་བཞྱིན་ལ་ོར་ེར་ེལ་ག་ཚོད་བསྡུ་ཡྱི་ཡྱིན་ལབ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་སྔོན་མ་དེའྱི་ནང་ལ་ང་ཚོའྱི་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཅྱིག་ཚུད་ཡོད་
པ་མ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་གནས་སྟངས་གཅྱིག ད་ལྟ་ལ་ོརརེ་བཞྱིན་གསར་པ་ག་ཚོད་བསྡུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད་དམ་མ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་གནས་
སྟངས་རེད། ད་ེབཞྱིན་གནད་འགག་ཆེ་ཤོས་འདྱི་གཞུང་ཆེན་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་གྱི་དཔྱད་རོམ་དེའྱི་ནང་ལ་ཆོས་ལུགས་
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ཤྱིག་ཡྱིན་ན། བོན་པོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་བོན་པོ་རང་གྱི་གཞུང་ལུགས་དེ་མཚུངས་འབྱི་དགོས་པ། དགེ་ལུགས་པ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་དགེ་
ལུགས་པའྱི་གཞུང་ལུགས་ད་ེམཚུངས་འབྱི་དགོས་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་དམ། ཡང་ན་ཆོས་ལུགས་ཚང་མས་མཛོད་
གཅྱིག་ཡྱིན་ན་མཛདོ་གང་ས་ནས་བལྟ། སྱིད་པའྱི་མཛདོ་ཕུགས་ནས་བལྟ། སོབ་དཔནོ་དབྱིག་གཉནེ་གྱི་མཛོད་ལ་བལྟ། ད་ེབཞྱིན་
གྱི་གཞན་པའྱི་མཛོད་འདུག་གམ་མྱི་འདུག ཚད་མ་ཡྱིན་ན། རྒྱ་གར་ལའང་ཚད་འདྲ་མྱི་འདྲ་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདག་ཚང་
མར་བལྟས་ནས་དཔྱད་རོམ་འབྱི་དགོས་པ་རདེ་དམ། དགོངས་གཞྱི་དེ། ཡང་མེད་ན་གཅྱིག་རང་བྱིས་བཞག་ན་འགྲྱིག་གྱི་ཡོད་པ་
རེད་དམ། ད་ེཚོ་གསལ་པོ་བས་ནས་བཟ་ོདགོས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ཉེ་ཆར་གོ་ཚོད་བས་པ་ཡྱིན་ན། མང་ཆེ་བ་དེ་སོ་སོ་རང་གྱི་
གཞུང་གང་ཡྱིན་པ་དེ་མཚུངས་བྱིས་ནས་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་ས་རེད། འདྱི་སོ་སོའ་ིགདན་ས་ལ་སོབ་སྦྱོང་བས་པ་རེད། ༸གོང་ས་
༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱི་བཀའ་སོབ་ནང་ལ་ཀརྨ་པ་དང་ང་ཚ་ོསྐད་ཆ་བྱུང་སོང། དའེྱི་ནང་ལ་ཆོས་ལུགས་ཁག་བོན་པ་ོ
དང་བཅས་པ་ཚང་མའྱི་གཞུང་ལུགས་ད་ེཚརོ་མཁྱནེ་རགོས་དང་བ་ོབསདེ་རྱིས་སུ་མ་ཆད་པའྱི་མཁྱནེ་རྒྱ་ཆནེ་པ་ོཡངོ་རྒྱུའྱི་ཆདེ་དུ་
རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་བས་ན་ཡག་པོ་འདུག་གསུངས་འདུག ཡྱིན་ནའང་ཉེ་ཆར་གོ་ཚོད་བས་ན་དཔྱད་རོམ་མང་ཆེ་བ་དེ་
གཞན་པ་སུ་གང་ལ་མ་བརནེ་པ་ད་ེའདྲ་ཡོད་ཚུལ་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་ང་ོམ་ད་ེགང་དགོས་པ་རདེ་དམ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་ཞུ་རྒྱུར། ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྔོན་རྱིས་ནང་
ཕབེས་འཁོར་གཅྱིག་གསར་པ་ཉ་ོརྒྱུ་ཞྱིག་ཞུས་ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་འགྲེལ་བཤད་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། གསར་པ་ཉ་ོརྒྱུ་ད་ེང་ཚ་ོརྐང་དབེ་
སལེ་མདེ་མཁན་གྱི་ལས་ཁུངས་གཞན་པ་ཞྱིག སྡ་ེཚན་གཞན་པ་ཞྱིག་གྱིས་བེད་སདོ་གཏང་གནང་རྒྱུ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་སྔནོ་མ་ཁ་ོ
ཚོས་བེད་སོད་གཏང་རྒྱུའྱི་ཕེབས་འཁོར་རྱིང་པ་དེ་སྔོན་མ་ཆོས་རྱིག་གྱི་དེབ་སེལ་བས་པའྱི་མྱིང་ཐོག་ལ་ཡོད་པ། དེའྱི་ཆ་ནས་
གཅྱིག་དང་། ད་ེའདྲའྱི་འཁྲུག་སྟངས་དེ་སྔོན་མ་ཕེབས་འཁོར་ཚང་མ་ཡར་བསྡུས་པ་རེད། ཁྱིམས་ཀྱི་འགྲོ་སྟངས་ཐོག་ནས་ཆོས་
རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མྱིང་གཡར་དགསོ་རྒྱུ་དང། དབེ་སལེ་ཚགོས་པའྱི་མྱིང་གཡར་ནས་ཉ་ོདགསོ་རྒྱུ་ཆགས་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་
དངུལ་གྱི་ཐགོ་ནས་ད་ེརྱིང་ང་ཚོས་ཉ་ོཔའྱི་བཟ་ོལྟ་བུ་བ་རྒྱུ་ཙམ་མ་རེད། ང་ཚོས་ཟུར་བཀལོ་ཐགོ་ནས་དངོས་གནས་ཉ་ོཡྱི་ཡོད་པ་
རེད། ཡྱིན་ནའང་དེར་ཕན་པ་གཅྱིག་དེའྱི་ང་ཚོའྱི་དཔ་ེཁྱིད་དགེ་རྒན་ཐོག་ལ་ད་ེརྱིང་བཀའ་ཤག་ནས་དགོངས་བཞེད་ཆེན་པ་ོབྱུང་
པའྱི་སྐབས་ལ། སྔོན་མ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་རང་ནས་མར་ག་ཕོགས་ཕུལ་བསྡད་ས་དྲུག་ཅུ་ར་ེགྲངས་ཤྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་
ནང་ནས་ཕལ་ཆེར་ ༥༠ ཙམ་ལ་ད་ལྟ་མ་ོཊ་རྱིན་པ་དོད་ད་ེམཉམ་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། བས་ཙང་ད་ེདག་ཕར་ཕོགས་ནང་བཅུག་
ཆོག་པ་ཞུ། ཆོས་རྱིག་གྱི་མྱིང་ཐོག་ནས་ཕེབས་ཊ་ོཡྱི་འགྲོ་སོང་གཏང་རྒྱུ་བས་ཏེ། དེའྱི་ནང་ཁུལ་མ་བེད་ཀ་མེད་འདྲ་བྱུང་ནས་ད་ེ
འདྲ་བས་པ་རེད། གཞན་ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་གྱི་མོ་ཊ་གཞན་པ་གཅྱིག་དེ་ད་ལྟ་ཡོད་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དེ་ནས་གསུམ་
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བརྒྱད་མཆདོ་འབུལ་ཞུ་རྒྱུ་ད་ེང་རང་ཚ་ོཕྱི་ཟླ་ ༣ པའྱི་ཚསེ་པ་ ༨ ལ་མཆདོ་འབུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ལ་ོརག་པར་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་
རེད། འདྱི་ཡོངས་གྲགས་སུ་ང་ཚོས་གསུམ་བརྒྱད་མཆོད་འབུལ་ལབ་བསྡད། ང་ཚོས་སྐད་ཆ་འཆད་དུས་ཀང་ཕྱི་ལོ་ ༡༩༨༩ 
ལོར་རྒྱ་ནག་གྱིས་དྲག་ཁྱིམས་བསྡམས་པའྱི་རེས་དྲན་བཟ་ོལྟ་ཞྱིག་ལ་འགྲེལ་བརོད་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་དེ། དངོས་གནས་བས་
པ་ཡྱིན་ན། གོང་གྱི་ལ་ོ ༣ ཞྱིག་འབེལ་བ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཕྱི་ལོ་ ༡༩༨༧། ༡༩༨༨། ༡༩༨༩ བས། ཕྱི་ལོ་ 
༡༩༨༩།༣།༨ ཉྱིན་མཐའ་མ་བས་ཏེ་དམག་ཁྱིམས་བསྡམས་ནས་དེ་འདྲ་བས་པ་ཡྱིན་ཙང་ཚེས་གྲངས་དེར་འཛིན་པ་རེད་མ་
གཏོགས། ང་ཚོས་མཆདོ་འབུལ་དང་བསྔ་ོབ་སྨནོ་ལམ་གནང་རྒྱུ་ད་ེཕྱི་ལ་ོ ༡༩༨༧ གྱི་ཕྱི་ཟླ་ ༩།༡༠ བས། ད་ེནས་མར་དགུ་བཅུ་
གསུམ་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ། ད་ེབཞྱིན་མང་པ་ོབྱུང་ནས། དའེྱི་ནང་ལ་མྱི་མང་པོའ་ིཚ་ེསོག་ལ་སོན་བྱུང་རྒྱུ་དང་སྐུ་ངལ་མང་པ་ོའཕད་
རྒྱུ་ད་ེའདྲ་བྱུང་བ་རེད། མཆོད་འབུལ་གྱི་མྱིང་གསུམ་བརྒྱད་ཟེར་རྒྱུ་དེ་མཐའ་མའྱི་དུས་དེར་རྒྱ་མྱིས་དམ་པོར་བཀག་སྟེ་དམག་
ཁྱིམས་སྡམོ་པའྱི་དུས་ཚདོ་དརེ་བསྟུན་ནས་དའེྱི་རསེ་དྲན་བས་ནས་ལ་ོརག་པར་ང་ཚསོ་གཙུག་ལག་ཁང་ལ་གནང་རྒྱུ་ད་ེརདེ་ཅེས་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཆོས་ཚོགས་ཞུས་པ་ད་ེདང་གངོ་གྱི་དམྱིགས་བསལ་ཟརེ་མཁན་གཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་རེད། ད་ེགཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་
ཡྱིན་དུས་འཚོགས་མ་ཐུབ་པར་ལུས་པ་ད་ེའཚོགས་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེགང་མགོགས་འཚོགས་རྒྱུ་རེད། ཆོས་ཚོགས་ད་ེ
མཚུངས་རེད། འགྲོ་སོང་གཏོང་མྱིན་གྱི་ཆ་ནས་འགྲེལ་བཤད་ཞུས་པ་ཡྱིན། ཚོགས་འདུ་གཉྱིས་མ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
གཉྱིས་པས་ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་ཀྱི་ཀློག་དེབ་སྐོར་ལ་གསུངས་པ་ད་ེལྷང་ཙམ་ཞུས་པ་ཡྱིན། ད་ེག་རང་རེད། སྐབས་གཅྱིག་ད་ེ
ཚང་མ་སྱི་སམོས་ཡོང་རྒྱུ་དང། བ་ོདང་འཚམ་པ་ོཡོང་རྒྱུ། ད་ེའདྲའྱི་དོན་དུ་བསབ་བསྡད་ན་མྱི་འདྲ་བ་ཆགས་བསྡད་ཀྱི་འདུག ག་ོ
ཡྱི་མྱི་འདུག་ཟརེ་རྒྱུ་ད་ེའདྲའྱི་སྐད་ཆ་མང་པ་ོབྱུང་ནས་ཀླགོ་དབེ་བཟ་ོལྟ་བྱུང་ན་ཡག་པ་ོའདུག་བས་ཏ་ེལ་ོམང་པ་ོའབོད་བསྐུལ་བྱུང་
ནས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་འགན་བཞེས་ནས་མཁས་པ་གཅྱིག་གས་པ་ད་ེའདྲ་གནང་འདུག ཁོ་རང་གྱིས་དངོས་གནས་
བས་ན་དབེ་གཉྱིས་འདནོ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་གཅྱིག་བཏོན་པ་རདེ། རསེ་ལ་ཁ་ོརང་ཝཱ་ར་ནཱ་སྱི་ལ་ཕག་ལས་སུ་ཕབེས་ནས་གཉྱིས་པ་དརེ་
ཁོ་རང་གྱིས་ཁས་ལེན་གནང་རོགས་བེད་མ་སོང། དེབ་དང་པོ་འདྱི་ཐོན་པ་རེད། ང་ཚོས་དེ་པར་བརྒྱབས་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་
ནའང་གོ་བུར་དུ་སྔོན་མའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནང་བཞྱིན་བས་ནས་ཚང་མའྱི་ལྟ་གྲུབ། གཞྱིས་ཆགས་ཁག་གྱི་ལྟ་གྲུབ། སོབ་ཁྱིད་བ་
རྒྱུའྱི་ཀློག་དེབ་ནང་བཞྱིན་བཀྲམ་ན། ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་གང་འདྲ་བེད་ཡོང་བསམ་པ་ཞྱིག་ཡོད་དུས་ང་ཚོས་ཁྱབ་འགྲེམས་ད་ལྟ་
ཞུས་ཡོད་པ་མ་རདེ། ཁ་ོརང་གྱིས་བརམས་པ་ད་ེགཞན་དག་གྱི་ཞུ་དག་གཏང་རྒྱུ་བྱུང་པ་རདེ། ཆསོ་བརྒྱུད་མྱི་ར་ེང་ོར་ེབས་ནས་
ཞུ་དག་གཏང་རྒྱུ་ཕལ་ཆརེ་བྱུང་ཡོད་ཀྱི་མ་རདེ་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། མདརོ་ན། ད་ལྟའྱི་ལྟ་གྲུབ་དབེ་ད་ེཕན་མ་ཐགོས་པ་ད་ེའདྲ་ཆགས་
ཡོད་པ་མ་རེད། ནང་དོན་དཔེ་མྱི་སྱིད་པའྱི་ཡག་པ་ོཆགས་ནས་དགའ་ལྡན་ཕ་ོབང་བརྒྱུད་ནས་༸སབས་མགོན་རྱིན་པོ་ཆེ་ནས་
བཀའ་སོབ་དགོངས་སྐོར་བྱུང་པ་དང། ད་ེའདྲའྱི་མར་ཕེབས་པའྱི་ལ་ེཚན་བང་སྱིག་བཞག་པ་ཞྱིག དཔེར་ན། སྔོན་མ་ང་རང་ཚོའྱི་
དགོན་སྡེ་ཁག་ནང་ལ་ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་འདྱི་མ་བླུགས་གོང་ལ་ཕྱི་རོལ་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ད་ེདག་ཀང་གཞན་ལུགས་ཤེས་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་
སོབ་སྦྱོང་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ལྟ་ང་རང་ཚ་ོའཛམ་བུ་གྱིང་ལ་ཡོད་མཁན་གྱི་ཆོས་ལུགས་གསོན་པ་ོཆ་ེཁག་ད་ེ
དག་གྱི་ལྟ་གྲུབ་ ཤེས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཡྱིན་པ་བཀའ་སོབ་ཕེབས་ནས། ལེ་ཚན་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་ད་ལྟ་འཛམ་བུ་
གྱིང་ལ་ཡོད་མཁན་གྱི་ཆོས་ལུགས་ད་ེཚོའྱི་ལྟ་གྲུབ་དེ་དག་ཁ་ོརང་ཚོས་གོ་བད་ེཔ་ོདང་ཁུངས་བཙན་པ་ོད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ཚུར་
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བསྒྱུར་ནས་ད་ེའདྲའྱི་ལེའུ་གཅྱིག་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་བས་ནས་མར་ཡདོ་པའྱི་དུས་མཚམས་ལ། གང་ལྟར་ད་ེདག་ེརྒན་ཚསོ་སོབ་
ཁྱིད་བེད་དུས་སེམས་ལ་བཞག་ནས་ཞོར་ལ་བལྟ་རྒྱུར་དཔ་ེམྱི་སྱིད་པའྱི་ཡག་པ་ོཞྱིག་འདུག ད་ལྟ་གཞྱི་རྱིམ་ནས་ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་
སྦྱང་དགོས་མཁན་ལ་དང་པ་ོནས་ཡ་ེཤུའྱི་སྐརོ་སོབ་སྦྱོང་བདེ་དགོས་པ་རེད་ལབ་རྒྱུ་དང། ཆོས་ལུགས་གཞན་པ་ཞྱིག་སོབ་སྦྱོང་
བ་རྒྱུ་རེད་ལབ་པ་ཡྱིན་ན། རང་བཞྱིན་གྱི་གཅྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཙང། ད་ལྟ་ང་ཚ་ོཁྱབ་འགྲེམས་ཆེན་པ་ོབེད་མ་ཐུབ་པ་ད་ེའདྲ་
ཡོད། རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་སྐོར་འདྱི་ཐུགས་ཁག་ཁྱོན་ནས་ཡོད་པ་མ་རེད། ཐུགས་བདེན་པ་རང་རེད། སྔོན་མ་ང་ཚོས་གལ་
ཆ་ེདནོ་ཆནེ་བརྱི། བཀའ་སོབ་ནན་པ་ོཕབེས་དུས་ལ་འཕལ་དུ་འག་ོབཙུགས་ནས་ད་ེནས་མར་ལག་ལེན་བསྟར་ནས་འགྲ་ོདུས་འདྱི་
ལས་ས་པ་ོཁྱོན་ནས་མེད་མཁན་ཞྱིག་ཐོན་ཡོང་ནས་གནས་སྐབས་རྱིང་ལ་ཁྱབ་བསགས་བས་པའྱི་སྐབས་དང་པ་ོདང། སྐབས་
གཉྱིས་པ་དེ་མ་གཏོགས། དེའྱི་རེས་ལ་མར་འགྲོ་མ་ཐུབ་པར་བས་ཏེ་འགག་ཡོད་པ་རེད། སྐབས་དང་པོའ་ིནང་ཐོག་མ་ཉྱི་ཤུ་ར་
གྲངས་ནས་དགོངས་པ་ཞུ་མཁན་དང་། རྒྱུགས་སྤྲོད་གནང་མ་ཐུབ་མཁན་བྱུང་བ་རྣམས་ཕུད། ཁ་སང་སོབ་གཉེར་བ་བཅུ་ཙམ་
ནས་རྒྱུགས་སྤྲོད་ཟྱིན་ནས། ད་ལོ་འཁྲུངས་སྐར་དུས་ཆེན་སྐབས་ཁ་ོརང་ཚོས་ལག་འཁྱེར་བཞེས་རྒྱུ་བང་བསྱིགས་ཡོད། དེར་
བརེན་གྲངས་ཀ་ཐོག་མ་ད་ེནས་ཧ་ཅང་ཉུང་དུ་འགྲ་ོཡྱི་འདུག སྐབས་གཉྱིས་པ་འདྱི་རྱིས་ལ་ོའདྱིའྱི་ལ་ོམཇུག་ལ་ཐོན་རྒྱུ་རེད། དེའྱི་
ཁངོས་སོབ་གཉེར་བ་བཅུ་གྲངས་ ཤྱིག་ཡོད། ད་ེཡྱིན་དུས་དའེྱི་ཐོག་ལ་དཀའ་ངལ་དངོས་གནས་གསུངས་པ་ད་ེདག་བདེན་པ་རང་
རདེ། དེའྱི་སྱིག་གཞྱི་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད་ད་ེཐགོ་མ་སྱིག་གཞྱི་ཟྱིན་བྱིས་དང་། རེས་ལ་བསར་བཅོས་ཏོག་ཙམ་བས་ནས་ང་ཚོས་པར་
འདེབས་ཞུས་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ཡོད་པ་ད་ེདག་ཇྱི་མ་ཇྱི་བཞྱིན་དུས་ཚོད་བཀག་ནས་ལག་ལེན་བསྟར་ཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་
བྱུང་མྱི་འདུག་ཟེར་དུས་འདྱི་འགྲོ་སོང་གཏང་རྒྱུ་དང། གསོག་གསོག་བསྡུ་བསྡུ་བ་རྒྱུ་ད་ེལས་ས་པ་ོརེད་དེ། དངོས་གནས་དྲང་
གནས་ང་རང་ཡང་བསམ་བོ་གཏོང་སྟངས་དང། མཐོང་ཕོགས་དེ་མཚུངས་ཡྱིན། བཀའ་སོབ་ཅྱིག་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་ན། དེའྱི་
དགོངས་པའྱི་སྱིང་པོ་ད་ེདང་མཐའ་མའྱི་ཕུགས་ཀྱི་དགོངས་པ་གང་རེད། ད་ེབསྒྲུབ་ཐབས་བེད་དགོས་རེད། དེའྱི་ཆེད་དུ་གཅྱིག་
བས་བཞག་ཡོད་ལབ་ནས་མྱིག་མ་བལྟས་ནས་འགྲོ་མ་བཞག་ན། ཕུགས་ཀྱི་དགོངས་པ་འདྱི་ཟུར་ཙམ་གཅྱིག་ལས་མེད་ནའང་
བསྒྲུབ་ཐབས་བདེ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་དུས། འདྱི་གཞུང་ཆནེ་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛནི་འདྱི་གྱིས་འགྲལེ་བཤད་གནང་པ་ནང་བཞྱིན་གྱི་
དགོངས་པ་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། འདྱི་དག་ང་རང་ཚ་ོནང་གྱི་ཆོས་བརྒྱུད་ཕན་ཚུན་གྱི་གཞུང་འདྱི་ལ་མཛད་དཀའ་མེད་པ་
བས་ནས་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་དེར་ཉམས་ཞྱིབ་དང་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་གྱིས་དཔྱད་པ་བེད་སྟངས་དེར་དེང་སང་གྱི་
དཔྱད་པ་བདེ་སྟངས་ཀྱི་ཐབས་ཇུས་ཏོག་ཙམ་བཀལོ་སདོ་མ་བས་པ་ཡྱིན་ན་གནང་མ་ཐུབ་རྒྱུ་དང། གནང་མ་ཐུབ་མཁན་རྱིགས་
གནས་ཚུལ་མང་པ་ོབྱུང་ཡོད་དུས། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཟེར་དུས་ལས་ཁུངས་ ཤྱིག་རེད། དེ་ཡྱིན་དུས་ད་ེའདྲའྱི་ཉམས་ཞྱིབ་
བེད་ས་ཡོད་མཁན་བྱུང་ན་གཙུག་ལག་སོབ་གྲྭ དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག University ལྟ་བུ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་ཡོང་
དགོས་ཀྱི་རེད། སྐབས་གཉྱིས་པ་ད་ེསྔོན་མའྱི་སྱིག་གཞྱི་ད་ེཡྱི་རྒྱ་ལས་མ་བརྒལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཐོན་གྱི་ཡོད། རེས་མ་དེའྱི་ཐོག་ལ་
མྱིང་དོན་མཚུངས་པ་ཞྱིག་དང་ཐགོ་མའྱི་དགོངས་པའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་ནང་བཞྱིན་ཡོང་ཐབས་གང་འདུག་རེས་ལ་བལྟ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་
ལྟ་བསར་ཞྱིབ་ཅྱིག་མ་གནང་བར་དུ་ད་ལོ་དཔྱད་རོམ་གསར་དུ་བསྡུ་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་ད་ལྟའྱི་ཆར་མེད། དཔྱད་རོམ་བལྟ་ཀློག་
ཐགོ་ལ་བར་ལམ་མཁས་པའྱི་ཚགོས་ཆུང་ད་ེཚ་ོཕབེས་ནས་དངསོ་གནས་སྐུ་མཉེས་པ་ོཧ་ཅང་བྱུང་འདུག ཁ་ོརང་ཚ་ོཚང་མ་ཚར་
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བའྱི་རེས་ལ་ང་ཚོ་འཛོམས་ནས་ཐུག་འཕད་བྱུང་སོང་། དགོངས་འཆར་མང་པོ་ཞྱིག་ཕེབས་ཀྱི་འདུག སྐུ་ངལ་མང་པོ་ཞྱིག་
གསུངས་ཀྱི་འདུག བས་ཙང་ད་ེདག་ང་ཚསོ་ཧ་ཅང་གསལ་པ་ོབས་ནས་ཉར་ཡོད། རེས་མ་དཀའ་ངལ་ད་ེདག་སེལ་ཐབས་བ་རྒྱུ་
ཞྱིག་ཡྱིན། ད་ེནས་དཔྱད་རོམ་གྱི་ང་ོབོ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ང་ོམ་དེ་ཡྱིན་པ་རེད། དཔྱད་རོམ་ངོ་བོ་ད་ེབར་ལམ་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་
འཛིན་གནང་མཁན་ཚོ་དང་ལམ་སྟོན་གནང་མཁན་བར་ལ་གོ་བརྡ་མ་འཕོད་པའྱི་བཟ་ོལྟ་ཞྱིག་བྱུང་འདུག གཞན་སྔོན་མ་རྱིགས་
གཅྱིག་རྐང་འཛནི་གནང་མཁན་ས་ོས་ོལ་མར་བཀདོ་ཁྱབ་དང་ཡྱིག་ཆ་བཀྲམ་པའྱི་སྐབས་ལ་སྱིག་གཞྱི་སྔནོ་མ་ད་ེདབེ་ཆུང་མ་ཡྱིན་
པར་ཤོག་ལྷུག་སྐབས་ཀྱི་སྱིག་གཞྱི་ད་ེཚང་མར་མཉམ་དུ་ཕུལ་ཡོད་པ་རེད་གསུངས་ཀྱི་འདུག བས་ཙང་དེའྱི་ནང་བས་པ་ཡྱིན་ན་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱི་གསུངས་པ་ལྟར་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་ཉམས་ཞྱིབ་བེད་སྟངས་འདྱི་ཚང་མར་ཁྱབ་པ། སོ་སོའ་ི
ལུགས་གཅྱིག་པ་ོམ་ཡྱིན་པར་ཚང་མར་ཁྱབ་པ་ཞྱིག་བེད་དགོས་པ་རེད་ཅེས་གསལ་འདུག བས་ཙང་ད་ེགསལ་ཡོད་པ་རེད། ཁ་
སང་ད་ེའདྲ་བྱུང་མྱི་འདུག མཁས་པས་ཞྱིབ་འཇུག་བདེ་མཁན་ཚོའྱི་སྱིག་གཞྱི་དང་མཐུན་གྱི་མྱི་འདུག སྱིར་བཏང་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོ
བརམས་འདུག ལུགས་གཅྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོབརམས་འདུག ཡྱིན་ནའང་སྱིག་གཞྱིའྱི་ནང་གྱི་དཔྱད་རམོ་བདེ་སྟངས་
ནང་བཞྱིན་བྱུང་མྱི་འདུག་ཅེས་མཁས་པ་ཁ་ཤས་ཀྱིས་ད་ེའདྲ་གསུང་པའྱི་སྐབས་ལ། ཁོ་རང་ཚོས་སྔོན་མ་དེ་གསལ་པོ་བྱུང་མ་
སོང་ཟེར་མཁན་ད་ེའདྲ་བྱུང་འདུག རེས་ལ་ལྟ་ཡོང་དུས་སྱིག་གཞྱི་རྱིང་པ་ད་ེཚང་མར་གཅྱིག་བས་ན། དགོན་སྡེ་སོ་སོའ་ིབརྒྱུད་
ནས་འབུལ་འགྲེམས་བེད་དུས་དེའྱི་བར་ལ་འཕོད་མ་འཕོད་ད་ེའདྲ་ཡོང་གྱི་ཡོད་ན། གང་ལྟར་སྱིག་གཞྱི་ཕུལ་འདུག་སྟ་ེམང་ཆ་ེབས་
སྱིག་གཞྱི་ནང་བཞྱིན་གྱི་གྲུབ་མཐའ་ཚང་མར་དཔྱད་པ་ཡོད་པ་ཞྱིག་ཉུང་ ཤས་ལས་བྱུང་མྱི་འདུག བས་ཙང་འདྱི་འདས་ཚར་བ་
ཡྱིན་ཙང་བ་རྒྱུ་གང་ཡང་མྱི་འདུག འདྱི་དགོངས་སེལ་ཞུས་ནས་རེས་མ་གསར་པ་དེའྱི་ཐོག་ཡག་པ་ོཞྱིག་ཡོང་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆོག 
 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མ་ོཊའྱི་སྐོར་འདྱི་ལྷང་ཙམ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ལ། ར་བའྱི་གཞྱི་རྐང་
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ་གྱིས་གསལ་བཤད་གནང་སོང། དངེ་སང་མ་ོཊ་ཉ་ོཔའྱི་སྐབས་སུ་ད་ེསྔ་དང་མྱི་འདྲ་བ། ད་ེ
སྔ་ཡྱིན་ན་ལས་ཁུངས་ས་ོསོའ་ིཕེབས་འཁོར་གཟྱིགས་དུས་སྐུ་ངལ་གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རདེ། ཕྱིས་སུ་མ་ོཊ་གཟྱིགས་པའྱི་སྐབས་
སུ་དེབ་སེལ་གྱི་མཚན་ཐོག་ལ་ཉ་ོདགོས་རྒྱུ་ད་ེཁྱིམས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེམེད་ན། གང་ཟག་རེས་མར་དཀའ་
ངལ་ཆགས་རྒྱུའྱི་ཉེན་ཁ་ཡོད་པ་སོང་ཙང་། ཉོས་པའྱི་སྐབས་སུ་ལས་ཁུངས་དེབ་སེལ་ཡོད་མཁན་ལ་ཕེབས་ཊོ་ག་ཚོད་འདུག 
མང་ཉུང་གཟྱིགས་ནས་ང་ཚ་ོཕེབས་འཁོར་རྱིང་པ་ཕར་བཙངོ་གྱིན་བཙོང་གྱིན་བས་ནས། ས་ེལེན་ཁང་གྱི་ཕབེས་འཁརོ་ད་ེཧ་ལམ་
ལ་ོ ༡༣ ཕྱིན་ཚར་བ་རེད། རྒྱུགས་ཚད་ཀང་གང་འཚམ་རྒྱུགས་ཚར་བ་རེད། ད་ེཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མཚན་ཐོག་ལ་ཡོད་
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ཙང་། ཆོས་རྱིག་ནས་ཕག་དངུལ་གནང་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ཆགས་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་རྱིས་འག་ོད་ལྟ་ཟུར་འཛར་ ༡ རྱིས་
འགོ་ཨང་ ༡༣ ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་གསུང་རྒྱུ་འདྱི་ར་བའྱི་སྐུ་ང་ོཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་གྱིས་བཀའ་ལན་གནང་སོང་སྟེ། དེའྱི་
ནང་ལ་རྱིས་འགོ་འདྱི་དེབ་དེ་དང་འབེལ་བ་ར་བ་ཉིད་ནས་མྱི་འདུག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། རྱིས་འགོ་འདྱི་གང་རེད་ཟེར་ན། བོད་པའྱི་མང་
ཚགོས་ནང་ལ་ས་གནས་འག་ོའཛནི་བརྒྱུད་ནས་ནང་ཆསོ་ང་ོསྤྲདོ་བ་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེརདེ་འདུག གསུང་རྒྱུའྱི་ཕག་དབེ་དང་འདྱི་
འབལེ་བ་ར་བ་ཉདི་ནས་མྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ག་ོབ་ོབ་ོབཟང་ཕན་བད་ེལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ག་ོབ་ོབ་ོབཟང་ཕན་བད་ེལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀལོ་ལས་འཕསོ་ནས་ནང་གསསེ་ ༢༠ པ་དང་ ༢༢ པ། ༢༠ པ་
ད་ེཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་རེད། ཉྱི་ཤུ་ར་གཉྱིས་པ་ད་ེརྱིས་མེད་བགྲ་ོགེང་རེད། དང་པ་ོཆ་ཤས་ལེན་རྒྱུ་ད་ེཆོས་ལུགས་མཐུན་
འབལེ་ཟེར་བ་ད་ེདང་འབེལ་ནས་ཡྱིན། ར་བའྱི་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གཙསོ་རྱིས་མེད་བ་ཆནེ་རྣམ་པ་ཚ་ོརེད། 
དའེྱི་རེས་འཇུག་ཡང་དག་པ་ཚང་མས་ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་ད་ེགལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བརྱི་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། བོད་པ་
ནང་ཁུལ་ཙམ་མ་ཟད་འཛམ་གྱིང་རྒྱལ་སྱིའྱི་སྟེང་ལ་ཡྱིན་ནའང་ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་ད་ེགཞྱི་ར། མྱིའྱི་བསམ་བོར་འགྱུར་
ལྡོག་གཏོང་ཐུབ་མཁན་ཞྱིག་ལ་ངོས་འཛིན་བས་ནས་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོབརྱི་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་
ཐགོ་ནས་བར་ལམ་ཞྱིག་ལ་དྲ་རྒྱ་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་ལ་དལོ་རྒྱལ་གྱི་གནད་དནོ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐོག་ནས་ལྷ་འདྲེའྱི་རདོ་པ་རདེ་ཟརེ་
ནས་མར་ཆུང་དུ་གཏང་རྒྱུ་དང་གཅྱིག ཆོས་ལུགས་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་གྱི་རོད་པ་རེད་ཟེར་ནས་མར་ཆུང་དུ་གཏོང་བའྱི་གནད་དོན་
གཉྱིས་ཀྱི་ཐོག་ནས་དྲ་རྒྱ་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་ནས་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་དྲ་རྒྱ་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་གྱི་བཀའ་མོལ་རེད་ཟེར་ནས་
བཞག་དགོས་དྲན་སོང་སྟེ། བར་སྐབས་ཤྱིག་ལ་གྲོས་ཚོགས་ཀྱི་ར་བའྱི་ནང་ལ་ཡྱིན་ནའང་ལྷ་འདྲེའྱི་རོད་པ་རེད་ཟེར་བའྱི་རྱིམ་པ་
ཞྱིག་སེབ་ཡོད་དུས། དྲ་རྒྱ་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་གྱི་བཀའ་མོལ་དེ་གྲོས་ཚོགས་ར་བ་ནང་དུ་སེབ་དུས། དེ་ཚོ་ཉེན་ཁ་ཆེན་པོ་ཞྱིག་
འདུག་བསམས་ནས་རང་བཞྱིན་གྱིས་བོ་འཚབ་ཅྱིག་བསེབས་ཀྱི་འདུག ངས་ཚིགཐག་གཅོད་པ་ོཞུ་རྒྱུ་ད་ེ༸གོང་ས་༸སབས་
མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱིས་ཕྱི་ལ་ོ ༡༩༧༠ ལོ་ཡས་མས་ནས་དོལ་རྒྱལ་དམ་དྲག་བ་རྒྱུ་ད་ེལྷ་འདྲེའྱི་རོད་པའྱི་ཐོག་ནས་དམ་དྲག་
བས་པ་ཞྱིག་མ་རེད། ཆོས་ལུགས་བེ་བག་པ་ཞྱིག་གྱི་གནད་དོན་གསུངས་ནས་རོད་པ་ཞྱིག་ལ་ངས་ངོས་འཛིན་ཞུ་བཞྱིན་མེད། 
ཡྱིན་ནའང་ང་ལྟ་བུ་ཞྱིག་གྱིས་ངོས་འཛིན་ཞུ་ཡྱི་མེད་ཟེར་ན་ཆེ་མཐོང་གང་ལ་འགྲ་ོཡྱི་མ་རེད། ༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོ
མཆོག་གྱི་གཞྱི་རྱིམ་བཀའ་སོབ་རྱིམ་པའྱི་བསྡོམས་ཚིག་དརེ་བལྟས་ན་ག་ོཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ། མང་ཚོགས་ནང་ཡྱིན་ནའང་
ད་ེའདྲ་བསམ་མཁན་ཚརོ་དགོས་གཞྱི་གནང་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོའདུག་ཅསེ་ད་ེརྱིང་སོབས་པ་ཆནེ་པོའ་ིསྒ་ོནས་ཞུ་ཡྱི་
ཡོད། ༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱིས་ཐོག་མར་བཀག་པའྱི་དུས་སུ་ཚིག་རྐང་གཉྱིས་ལ་བསམ་བ་ོགཏོང་བཞྱིན་



46 
 

ཡོད་པ་རེད། དམ་མྱིན་དམ་རྫུ་གྲགས་པ་རྒྱལ་མཚན་ཞེས། །སྨོན་ལམ་ལོག་པའྱི་དམ་སྱི་འབྱུང་པོ་འདྱིས། །བསྟན་དང་འགྲོ་བ་
ཀུན་ལ་འཚ་ེབདེ་ན། །མགོན་སབས་དཔུང་གཉནེ་མ་མཛདོ་ཐལ་བར་རློག །ཁོང་གྱི་ངག་དབང་ད་ེདམ་ཚིག་འབྱུང་པ་ོརདེ། བསྟན་
དང་འགྲ་ོབ་ཀུན་ལ་འཚ་ེབདེ་ན་ཟརེ་དུས་བསྟན་པ་དང་འགྲ་ོབར་འཚ་ེབེད་བཞྱིན་འདུག་ཟེར་དུས། སྱིར་སངས་རྒྱས་ཀྱི་བསྟན་པ་
དང་། བ་ེབག་ཏུ་བོད་བརྒྱུད་ནང་བསྟན་གྱི་གྲུབ་མཐའ་ཕན་ཚུན་ནང་ལ་འཚ་ེབ་བདེ་བཞྱིན་འདུག ད་ེང་ཚ་ོཡོང་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རདེ། 
ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ང་ཚ་ོདུས་ཚོད་དང་། བསྟན་སྱིད་ཉག་ཕ་བའྱི་སྐབས་ལ་གཅྱིག་སྱིལ་གྱི་རྣམ་པ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཡྱིན་དུས། ཆོས་
བརྒྱུད་ཕན་ཚུན་ཡྱིན་ནའང་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཡོད་པ་རེད། སྐབས་དེར་ལུང་འདྲེན་དང་དཔ་ེམཚོན་གྱི་ནང་དུ་
དགེ་ལུགས་པས་དོལ་རྒྱལ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོསྟོན་པའྱི་སྐབས་སུ་ཆོས་བརྒྱུད་རྱིང་མའྱི་གྲུབ་མཐའ་འཛིན་མཁན་ཡྱིན་ན་དགེ་ལྡན་
པར་ཞེད་སང་ས་ེདགོས་པ་ཞྱིག་དང་། དག་ེལྡན་པའྱི་ཁོངས་སུ་མཁན་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་གུ་རུ་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་སྐུ་བརན་ཡྱིན་ནའང་ནང་དུ་
བཞག་དུས། དགོས་གཞྱི་བདེ་དགསོ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་འདས་ཟྱིན་པའྱི་ལ་ོརྒྱུས་ལ་ཡོད་པ་རདེ། ང་ལ་ོརྒྱུས་སྨྲ་བ་མ་རདེ་དེ། 
ད་ེའདྲ་གསུང་མཁན་ད་ེཚ་ོལོ་རྒྱུས་སྨྲ་བ་ཡྱིན་ཟེར་གྱི་རེད། ད་ེཚོར་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན་བསྡོམས་ཚིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་
༸་གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པོ་མཆོག་གྱིས་དེ་དམ་དྲག་བ་རྒྱུ་དེ་བོད་བསྟན་པ་ཆབ་སྱིད་ལ་གནོད་ཀྱི་འདུག་ཅེས་དངོས་
གནས་དྲང་གནས་མྱི་ལོ་དྲུག་ཅུའྱི་རྱིང་ལ་དཀའ་ལས་བརྒྱབས་ནས་༸གོང་ས་མཆོག་གྱིས་བཀའ་སོབ་ཕེབས་པ་ནང་བཞྱིན་
གཡས་སོར་གཡོན་སརོ་ཟེར་བ་ནང་བཞྱིན། ད་ེའདྲ་བས་ནས་བཀའ་སོབ་གནང་བ་ད་ེམྱི་རབས་གསར་པ་ཚོས་འག་ོའཛུགས་མ་
ཐག་ཏུ་ཆུང་ས་ཞྱིག་ལ་མར་འབུད་རྒྱག་བརྒྱག་རྒྱུ་ད་ེམཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ང་ཚ་ོཚང་མས་ང་ོརྒལོ་བདེ་ཐུབ་པ་ཞྱིག་དགསོ་ཀྱི་རདེ་ཅསེ་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དའེྱི་ཐགོ་ལ་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆནེ་པ་ོམཆགོ་གྱིས་དལོ་རྒྱལ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་བཙན་བལོ་ནང་མྱི་ལ་ོ
དྲུག་ཅུའྱི་རྱིང་ལ་བཞུགས་སྒར་རྡ་རམ་ས་ལར་བོད་ཀྱི་ལ་ོརྒྱུས་དང་ནང་ཆོས་དང་ད་ེའདྲ་བའྱི་ཁྱབ་ཆེན་པ་ོསེལ་མཁན་གྱི་རྱིགས་
སོབ་དབུ་འཛིན་དོལ་རྒྱལ་ཁ་ལ་འཁྱེར་མཁན་ཚོས་དམར་གསོད་བཏང་པ་དེའང་ང་རང་ཚོས་ཆ་ཚང་དྲན་དགོས་ཀྱི་རེད་མ་
གཏོགས། ཆོས་ལུགས་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་གྱིས་དྲན་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་མ་རེད་དྲན་གྱི་ཡོད། ད་ེདང་མཚོན་པའྱི་དབུ་འཛིན་
དའེྱི་ལྷན་དུ་ལ་ོན་ཆུང་ཆུང་ལ་ོཙཱ་བ་གཉྱིས་དམར་གསོད་བཏང་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚ་ོཡང་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱིས་དོལ་རྒྱལ་རེས་འབང་
ཡྱིན་པ་ང་ོསྤྲདོ་གསལ་པ་ོགནང་ཚར་བའྱི་རསེ་ལ་ད་དུང་ཆབ་སྱིད་ངན་ཇུས་ཤྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་ཆསོ་ལུགས་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་དང་ལྷ་
འདྲ་ེརདོ་པ་ཞྱིག་ཏུ་བཏང་བ་ཡྱིན་ན། ང་ཚའོྱི་གནས་སྟངས་ད་ེགང་འདྲ་ཞྱིག་ཆགས་ས་རདེ་བསམ་པའྱི་བ་ོའཚབ་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེ
བ་ོའཚབ་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། གཅྱིག་ནས་མྱིང་གནས་ཤྱིག་དང་འབེལ་བ་ཡོད་པའྱི་ཐགོ་ནས་ངས་ད་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད། གཉྱིས་ནས་
ཨ་རྱི་དང་རྒྱ་གར་གསང་བ་ལས་ཁུངས་གཉྱིས་ཀྱིས་དོལ་རྒྱལ་ཁ་ལ་འཁྱེར་མཁན་ཚོས་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པོ་
མཆོག་གྱི་སྐུ་སོག་ལ་ཉནེ་ཁ་བཟ་ོས་རེད་ཅེས་པ་ད་ེཆོས་ལུགས་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་གྱིས་སྲུང་སོབ་བེད་དགོས་པའྱི་གནད་དནོ་ད་ེམ་
རེད། དེ་ཡྱིན་དུས་བཙན་བོལ་ནང་དང་ལྷག་པར་དུ་བོད་གངས་ཅན་ལ་བཞུགས་མཁན་ང་ཚོ་ཆ་ཚང་འཕགས་པ་སན་རས་
གཟྱིགས་ཀྱི་གདུལ་བ་ཡྱིན་པ། འཕགས་པ་སན་རས་གཟྱིགས་ད་ེརྒྱ་གར་ནང་ལ་ཁས་ལེན་དམ་བཅའ་བས་ནས་བོད་མུན་ནག་
ནང་ལ་ལྷ་སྐལ་དུ་བསབེས་པ་ད་ེང་ཚ་ོཚང་མས་ཡྱིད་ལ་བཟུང་ནས་གདངོ་ལེན་མཉམ་འཁུར་བ་རྒྱུའྱི་ཚབ་ཏུ་ཆསོ་ལུགས་བ་ེབག་
པ། བ་ེབག་པ་ཟེར་ནས་ཉྱིན་ར་ེབཞྱིན་སྐད་གསང་མཐ་ོརུ་བསེབས་པ་ཡྱིན་ན། ང་ཚོས་འགན་གང་འདྲ་བས་ནས་བཟོད་ས་རེད། 
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ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ེཚོའྱི་སྐོར་ལ་སུ་འདྲ་ཞྱིག་ལ་ཐུག་དགོས་ཡོད་ན་དཔའ་ཞུམ་པ་ཁྱོན་ནས་མེད། འཕགས་པ་སན་རས་གཟྱིགས་ལ་
ཐུག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་སྐོར་ལ་རོགས་ཚང་མས་རྣམ་འགྱུར་ངེས་པར་དུ་སྟོན་དགོས་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ང་ཚོའྱི་གྲོས་
ཚགོས་ཀྱི་ནང་ལ་གཅྱིག་བས་ན་བཟང་ཕགོས་ཡྱིན་གྱི་རདེ། ཉྱིན་ར་ེནས་ཉྱིན་ར་ེདགྲ་གཉནེ་ལ་ལྟ་ཡྱི་ཡྱིན་ཟེར་ནས་མང་དུ་མང་དུ་
སེབ་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། མྱི་ད་ེཚོའྱི་གྲས་ཀྱི་མདོག་རྒྱ་ཕར་གཅྱིག་བལྟས་པ་ཡྱིན་ན། ཆོལ་ཁ་གསུམ་གྱི་ནང་ལ་མཐུན་ལམ་ཉྱིན་
མ་གཅྱིག་སྐྲུན་མོང་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེཡྱིན་དུས་དགྲ་གཉནེ་ནོར་ནས་ལྟ་མཁན་ད་ེཚརོ་ང་ཚ་ོཆ་ཚང་གྱིས་ང་ོརྒལོ་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་
བདེ་དགོས་ཀྱི་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་སྔོན་རྱིས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་དོགས་འདྲྱི་ཞྱིག་ཡོད། 
དརེ་གསལ་བཤད་ཀྱི་ར་ེསྐུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཟུར་འཛར། ༣ པ། རྱིས་འག་ོཨང་ ༡་༤ ཆསོ་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་ ག་པ། རགོས་སརོ་
དང་ལེགས་གསོལ་ཞེས་པ་ཞྱིག་བཀོད་འདུག དའེྱི་རྱིས་འག་ོགསུམ་པའྱི་ནང་དུ་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན། རགོས་སརོ་གསུམ་གྱི་ཐགོ་
ཏུ་ཁ་གསལ་པ་ོཞྱིག་བཀོད་འདུག ༤ པ་ད་ེལྷ་མ་ོཚོགས་པར་ལེགས་གསོལ་ཞེས་དངུལ་ཕན་བུ་ཞྱིག་བཀོད་འདུག ཡྱིན་ནའང་ 
༥ པ་དེར་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན་རོགས་སོར་ཞེས་བཀོད་ནས་དངུལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༡,༠༠༠,༠༠༠ བཀོད་གནང་འདུག གོང་ལ་གཅྱིག་
གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན་འཚ་ོསོན་དང་སྨན་བཅོས། སོབ་ཡོན། ཐ་ན་ཛ་དྲག་གྱི་རོགས་སོར་ཟེར་ནས་ལོགས་སུ་སྔོན་རྱིས་ཤྱིག་བཀོད་
གནང་འདུག རགོས་སརོ་ད་ེགང་འདྲ་ཡྱིན་མྱིན་ཁ་གསལ་ཞྱིག་གསུང་རགོས་གནང་། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་རེས་འདྱིའྱི་ནང་དུ་ལན་ཞུ་དགོས་པ་མང་ཆེ་བ་འབོད་བསྐུལ་ད་ེའདྲ་རེད་འདུག ཆོས་ལུགས་
མཐུན་འབེལ་ཟེར་བའྱི་རྱིས་འག་ོཞུས་པ་ད་ེམཚུངས་ཡྱིན། ཆསོ་ལུགས་གཞན་དང་མཉམ་དུ་མཐུན་འབལེ་བ་རྒྱུའྱི་གནད་དོན་ད་ེ
ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་དལོ་རྒྱལ་སྐརོ་ལ་ང་ོསྤྲདོ་དྲན་གས་ོགནང་པ་ད་ེད་ེབཞྱིན་རདེ། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ད་ེརྱིང་
གཅྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ལ་སྱི་ནརོ་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆགོ་གྱིས་བཀའ་སོབ་སྔ་ཕྱི་ག་ར་ེ
ཕེབས་ཡོད་པ། བོད་མྱི་མང་སྱི་འཐུས་ལྷན་ཚོགས་སྔ་རེས་ཐོག་ནས་སྱི་མོས་གྲོས་ཆོད་ག་ར་ེབྱུང་ཡོད་པ། ད་ེབཞྱིན་འཛིན་སོང་
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བཀའ་ཤག་དང་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཐགོ་ནས་ལས་རྱིམ་ག་ར་ེབྱུང་ཡདོ་པ་ད་ལྟ་གནས་སྐབས་སུ་གང་ལ་ཡང་འགྱུར་བ་ཡོད་པ་
མ་རེད། ད་ེག་རང་ལ་ལངས་ཕོགས་བརན་པོ་བས་ནས་གནས་སྡོད་ཡོད་པ་རེད། བརྒྱུད་རྱིམ་ཁུངས་སོ་སོར་གང་འདྲ་ང་ོསྤྲོད་
དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན། དེའྱི་གནས་སྟངས་ལ་འགྱུར་བ་གང་ཡང་མེད་པ་ད་ེམཚུངས་འཇགས་གནས་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རེས་མ་དེས་རྱིས་འག་ོདང་འབེལ་བ་ད་ེདཔལ་ལྡན་དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་མཆོག་ལ་བཀའ་ལན་གནང་
རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཟུར་འཛར་གསུམ་པའྱི་རྱིས་འགོ་བཞྱི་པ་ད་ེལྷ་མོ་ཚོགས་པར་ལེགས་གསོལ་ཞེས་པ་ད་ེལྷ་མོ་
ཚོགས་པར་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་ལེགས་གསོལ་འབུལ་རྒྱུ་རང་རེད། དེའྱི་འོག་དེར་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༥ པ་རོགས་སོར་
གསུངས་པ་དེར་ཧྱིན་སྒོར་ ༡,༠༠༠,༠༠༠ བཞག་འདུག ཧྱིན་སྒོར་ ༡,༠༠༠,༠༠༠ ལྷ་མ་ོཚོགས་པ་སོ་སོས་དངུལ་ཐབས་ཤེས་
བེད། དངུལ་ཐབས་ཤེས་བེད་དུས་ལྷ་མ་ོཚོགས་པ་སོ་སོར་ཕྱི་དངུལ་ལེན་བེད་བ་རྒྱུའྱི་ཐབས་ལམ་ད་ེཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེཡྱིན་
དུས་ད་ེའདྲའྱི་ཕྱི་དངུལ་ལནེ་བེད་ཆགོ་གྱི་ཡོད་ན། ལྷ་མ་ོཚགོས་པ་རང་ཉྱིད་ག་ར་ེཡྱིན་ན་ཡྱིན་སྱིད་ཀྱི་རདེ། རྒྱ་གར་དང་བལ་ཡུལ་
གཉྱིས་ལ་ཡོད་པ་རེད། ལྷ་མ་ོཚོགས་པ་ཞྱིག་གྱིས་ཕྱི་ནས་དངུལ་ཐབས་ཤེས་བས་ནས་དངུལ་ལེན་རྒྱུའྱི་བརྒྱུད་ལམ་ད་ེཆོས་
རྱིག་ལས་ཁུངས་བརྒྱུད་ནས་འབལེ་ལམ་གནང་རྒྱུ་བས་ནས་བཞག་པ་ཞྱིག་རདེ་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་ཐོག་ལ་ཕག་བརངས་ཟྱིན་པ་ད་ལྟ་ལྷག་པ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་བདུན་ཡོད། དེའྱི་རེས་ལ་
ག་ོསྐབས་འབུལ་རྒྱུ་མྱིན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ལྟ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༢༠ པ་ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབེལ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་དེར་འབེལ་བ་
བཏགས་ནས་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་སྱིར་བཏང་འདྱིའྱི་ནང་ལ་དལོ་རྒྱལ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ལ་གངེ་སོང་མ་གནང་གསུངས་པ་རདེ། 
དེའྱི་རེས་ནས་ཁོང་གྱིས་གཅྱིག་གསུངས་སོང་། གེང་སོང་མ་བས་གསུང་དུས་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་གྱི་རེད་བསམ་དུས། ཡང་བསར་གོ་
སྐབས་གསུམ་པ་དེར་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་གསུང་ཡོང་དུས་གང་འདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་བསམ་པའྱི་དགོས་པ་ཞྱིག་སེས་སོང་། ད་ེཡྱིན་
ཙང་དང་པ་ོལྷ་རེད་ཟེར། གཉྱིས་པ་འདྲ་ེརེད་ཟེར་ནས་བཀའ་མོལ་ཞྱིག་བཤད་སོང་། དོལ་རྒྱལ་དང་པ་ོ༸རྒྱལ་མཆོག་ལྔ་པ་ཆེན་
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པའོ་ིསྐབས་སུ་བྱུང་པ་རདེ། ༸རྒྱལ་མཆོག་ལྔ་པ་ཆེན་པོའ་ིསྐབས་སུ་འདྲ་ེརང་ལ་ངོས་འཛིན་བས་ཡོད་པ་རེད་མ་གཏོགས་ལྷ་ལ་
ངསོ་འཛནི་བས་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེའདྲ་ེརང་ལ་ངོས་འཛིན་བེད་པའྱི་གསུང་རོམ་ད་ེཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གོང་དུ་བསོར་བ་ད་ེ
མཚུངས་རེད། དམ་མྱིན་དམ་རྫུ་གྲགས་པ་རྒྱལ་མཚན་ཞེས། །སྨོན་ལམ་ལོག་པའྱི་དམ་སྱི་འབྱུང་པ་ོའདྱིས། །བསྟན་དང་འགྲ་ོབ་
ཀུན་ལ་འཚ་ེབེད་ན། །མགོན་སབས་དཔུང་གཉེན་མ་མཛད་ཐལ་བར་རློགས།། ཅེས་པའྱི་ཚིག་ད་ེརེད། ནམ་ཡང་ལྷ་ལ་རྱིས་མོང་
ཡོད་པ་མ་རེད། གཏོར་མ་ཕུལ་བ་རེད། གཏོར་མ་སྤྲད་པ་རེད། ཕུལ་བ་རེད་ཟེར་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། ཁྱྱི་ལ་ཡང་ལྟོ་སྤྲད་ན་ཚུར་
མཇུག་མ་གཡུག་ཤེས་ཀྱི་རེད། ཡྱིན་ནའང་འདྲ་ེངན་དེས་གཏོར་མ་སྤྲད་པ་ད་ེཡག་པ་ོབས་ནས་བཟའ་མ་བསྡད་པར་ཚུར་ལ་མྱི་
དག་ེབ་ལུང་པ་གང་བས་པ་རདེ། བས་པ་ཡྱིན་ཙང་ཆོས་འདུལ་བ་དང་མཐུན་པའྱི་ཐགོ་ནས། རདོ་པ་ཆོས་ཕོགས་སུ་ཞྱི་བར་བདེ་
པའྱི་འདུལ་བའྱི་ནང་དུ་ནན་ཏུར་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ཕག་ལེན་བསྟར་ནས་ཆོས་དང་ཟང་ཟྱིང་གྱི་འབལེ་བ་བཅད་པ་རེད། ཡར་
ལངས་མཁན་སྱི་འཐུས་བདག་ལ་མཚོན་ན་ཆོས་བརྒྱུད་དག་ེལུགས་རེད། བ་མ་ཡང་འཇམ་དཔལ་དབངས་རེད། ཡྱི་དམ་ཡང་
འཇམ་དཔལ་དབངས་རེད། སྲུང་མ་འཇམ་དཔལ་དབངས་རེད། དེར་འཇམ་དབངས་རྣམ་གསུམ་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། བ་མ་
འཇམ་དཔལ་དབངས་ད་ེར་ེརྱིན་པ་ོཆ་ེརེད། འཇམ་དཔལ་དབངས་ལ་དངསོ་སུ་མྱི་དང་མྱི་ཐུག་པ་ནང་བཞྱིན་ཞལ་གཟྱིགས་བས་
ནས་ཟབ་མ་ོསྟོང་པ་ཉྱིད་ཀྱི་ལྟ་བ་ལ་སགོས་གསུངས་ཡོད་པ་རདེ། ཡྱི་དམ་འཇམ་དཔལ་དབངས་ད་ེརྡ་ོར་ེའཇྱིག་བདེ་རེད། སྲུང་མ་
འཇམ་དཔལ་དབངས་ད་ེདམ་ཅན་ཆསོ་རྒྱལ་རེད། གནས་སྟངས་ད་ེརདེ། ཡྱིན་ནའང་འདྲ་ེངན་གཏརོ་མ་འབུལ་སའྱི་འདྲ་ེངན་དེས་
ང་རང་ཚའོྱི་ར་དནོ་རདོ་རྒྱུའྱི་དོན་དུ་གནདོ་སལེ། ཆསོ་ལུགས་མཐུན་འབལེ་གྱི་ཐགོ་ལ་གནདོ་སལེ་པ་ཡྱིན་ཙང་ལས་དནོ་ད་ེབས་
པ་རེད་མ་གཏོགས། གོང་དུ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ཆུང་ཆུང་བཟ་ོདགོས་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་མ་
རདེ། ད་ེའཆད་དུས་ཁ་ོརང་ལ་ཁ་ེཕན་འདྲ་ཞྱིག་ཡོད་ན་ཟེར་སོང་། ཁ་ེཕན་ཡོད་པ་མ་རེད་སོག་ལ་ཉནེ་ཁ་ཡོད་པ་རེད། འདྱིའྱི་ཐོག་
ལ་སྐད་ཆ་བཤད་མཁན་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཚ་ེསོག་ལ་ཉེན་ཁ་ཡོད་པ་རེད། ཉེས་རྡུང་མང་པ་ོབཏང་ཚར་བ་རེད། སང་ཉྱིན་མར་འགྲོ་
དུས་དོལ་རྒྱལ་རེས་དྲངས་པས་ཉེས་རྡུང་གཏང་སྱིད་པ་རེད། ཁོང་ཚ་ོཉེས་རྡུང་གཏང་རྒྱུ་ང་ོམ་ཚ་ན་ང་བཟེད་རྒྱུ་བ་ོཁོག་ད་ེཡོད་
བསམས་ནས་སྐད་ཆ་ད་ེབཤད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་དའེྱི་ཕགོས་ལ་བཤད་ནས། དའེྱི་ཕགོས་ལ་ལང་མཁན་ད་ེཚརོ་ཁ་ེཕན་
ཡོད་པ་རེད་ཟེར་བ་ག་ོམོང་། ལྷག་པར་དུ་ར་དོན་འཐབ་རོད་པ་ཞྱིག་གྱི་ངོས་ནས་བཤད་ན་ནང་རུལ་པ་ཟེར་བ་དེ། དགྲ་བོར་མགོ་
བཏགས་ཞུས་ནས་ཚུར་ལ་ས་ོསོའ་ིདབུ་འཁྱིད་དང་གཞུང་ལ་རྒོལ་མཁན་ད་ེཚོར་དགྲ་བ་ོདང་གཅྱིག་པ་བརྱི་ཡྱི་རེད། དའེྱི་ཕོགས་
གཏོགས་དང་བཅས་པ་དགྲ་ལ་བརྱི་དགོས་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་ཙང་དེ་རྱིང་འདྱི་ནས་དགྲ་གཉེན་གོ་ལྡོག་གྱི་སྐད་ཆ་མང་པོ་བཤད་
བསྡད་པ་ཡྱིན་ན། དགྲ་དགའ་གཉནེ་སྡུག་ཆགས་ཀྱི་རདེ་མ་གཏོགས་ཕན་ཐགོས་གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རདེ། དཔེར་ན། གནད་དོན་
དེའྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་བརྒྱུད་བསྟན་བདག་བ་ཆེན་ཡོངས་སུ་རོགས་པས་ཁ་གཅྱིག་གྲགས་བས་ནས་དགག་པ་རྒྱག་ཡོད་པ་རེད། 
ཆསོ་ཚོགས་ཐངེས་བཅུ་གཅྱིག་པའྱི་ཐགོ་ལ་གྲོས་ཆདོ་བཞག་ཡདོ་པ་རདེ། དལོ་རྒྱལ་རསེ་འབང་པ་ནྱི་སབས་འགྲོའ་ིབསབ་བ་དང་
འགལ་བས་བོད་ཀྱི་ཆསོ་བརྒྱུད་ཆནེ་པ་ོགང་གྱི་ཁུངས་གཏགོས་མྱིན་གསུངས་ཡདོ་པ་རདེ། ད་ེཆསོ་ཚོགས་ཐངེས་བཅུ་གཅྱིག་གྱི་
གྲོས་ཆོད་རདེ། བསྟན་བདག་བ་ཆནེ་རྣམ་པ་ཚསོ་དགངོས་པ་གཅྱིག་དང་དབངས་ལ་བཞག་པའྱི་གྲོས་ཆོད་ད་ེརེད། དེར་ ཤ་ཚ་ཚ་
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དང་སྱིང་ཉེ་ཉེ་བས་ཡོང་ན་དེ་ང་ཚོ་གཏོར་བཤྱིག་ལ་འགྲོ་ཡྱི་རེད་མ་གཏོགས་ཕན་ཐོགས་གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རེད། ཕོགས་
གཏོགས་དང་བཅས་པར་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་དགག་པ་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོཀཿབག་དངསོ་གྲུབ་བསདོ་ནམས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོཀཿབག་དངསོ་གྲུབ་བསདོ་ནམས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་རྱིས་འག་ོལ་གཅྱིག་ཆད་འདུག ད་ེརྒྱབ་ལོགས་རེད་འདུག 
སྱིར་བཏང་གོང་དུ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་ཞུས་གནང་སོང་། མང་པ་ོཞུ་ཡྱི་མྱིན། ཡྱིན་ནའང་ཏགོ་ཙམ་ཞྱིག་མ་ཞུ་ཐབས་
མེད་རདེ་འདུག རྱིས་འག་ོཨང་ ༡་༤ ཆསོ་དང་རྱིག་གཞུང་། ཟུར་འཛར། ༡ པའོ་ི ༡༥ པ་ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲདོ་ཟེར་རྒྱུ་ད་ེརདེ། 
དརེ་ངས་ག་ོཐསོ་ཤྱིག་ལ། ངས་ག་ོརྒྱུ་དའེང་ཕལ་ཆརེ་ཚད་མ་ཡྱིན་ཞུ་ཆགོ་གྱི་ཡོད། དངེ་སང་ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ག་ོསྱིག་
འོག་ལ་དགེ་བཤེས་ཁག་ལ་མཚན་ཐ་ོདམྱིགས་བསལ་བཀོད་པའྱི་ཐོག་ནས་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་རེད། སོབ་གྲྭ་ཁག་རེད། ནང་
ཆསོ་ང་ོསྤྲདོ་ག་ོསྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། དརེ་སྱིར་བཏང་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་དགའ་བས་རསེ་སུ་ཡྱི་རངས་དང་བསྔགས་བརོད་
ཞུ་ཡྱི་ཡོད། རེད་ད་ེཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་བཀོད་ཁྱབ་ཅྱི་ཞྱིག་གཏོང་གྱི་ཡོད་ཤེས་ཀྱི་མེད། ནང་ཆོས་ང་ོསྤྲོད་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་
རདེ་ད་ེནང་ཆོས་ང་ོསྤྲདོ་བ་རྒྱུའྱི་བརདོ་བ་ད།ེ དཔ་ེཆ་བཞག་ན། བསྟན་པའྱི་བདེན་བཞྱི་སྐོར་ལ་ང་ོསྤྲདོ་བས་ཀྱི་ཡོད་ན་ཁ་བང་དང་
གསལ་བསགས་ཚང་མ་བདནེ་པ་བཞྱིའྱི་སྐོར་ནས་གསལ་བསགས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ང་ོསྤྲོད་བེད་ས་ང་ོམ་མར་འབབ་དུས་
བདེན་པ་བཞྱིའྱི་ནང་དུ་མར་འཛུལ་ནས་ཆོས་བརྒྱུད་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་གྱི་ལྟ་གྲུབ་དང་གཞྱི་ལམ་འབས་གསུམ་རྣམ་གཞག་ཡག་ས་
རདེ། རེན་འབལེ་གྱི་རྣམ་གཞག་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཡོད་རབས། རྱི་བ་ོགངས་ཅན་གྱི་ལངོས་ལ་ད་ེམ་གཏགོས་བསྟན་པ་མེད་པའྱི་བཟ་ོ
ལྟ་བུ་བཤད་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ེའདྲའྱི་ནང་ཆོས་ང་ོསྤྲོད་ད་ེངས་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཡག་པ་ོམྱི་འདུག་སམ། ནང་ཆོས་ནང་
ཆོས་རང་འཁྱིད། ཡང་ན་ཆོས་ལུགས་སོ་སོ་བེ་བག་གྱི་ངོ་སྤྲོད་བས་ན་ཆོས་ལུགས་སོ་སོའ་ིགཞྱི་ལམ་འབས་གསུམ་གྱི་རྣམ་
གཞག་ད་ེཚ་ོག་ར་ེབཤད་ན་འགྲྱིག་བཞྱིན་པ་རེད་མ་གཏོགས། ཆོས་བརྒྱུད་གཞན་པ་དེར་ཟུར་ཟ་རྣམ་པ་བས་ནས་དེའྱི་ནང་ལ་
རནེ་འབལེ་རྣམ་གཞག་སུ་གང་གྱིས་འཆད་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རེད། གསར་གཏོད་བེད་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རདེ། ལྟ་བ་དའེང་ཁྱད་པར་བ་
ཞྱིག་རདེ་ཟེར་ནས་ང་ོསྤྲདོ་བདེ་ཀྱི་ཡོད་ས་རདེ། ད་ེཚ་ོཡག་པ་ོར་བ་ཉྱིད་ནས་མྱི་འདུག མ་འོངས་པར་ཆསོ་རྱིག་ལྷན་ཁང་གྱིས་ནང་
ཆོས་ང་ོསྤྲོད་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་དང་སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་སོགས་པར་ང་ོསྤྲོད་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་དགག་བ་མེད། ཡྱིན་ནའང་
གཏན་འབེབས་བས་ནས་ད་ལོ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ནང་ཆོས་ངོ་སྤྲོད་བེད་ཀྱི་ཡོད་ན་བདག་ཅག་གྱི་སྟོན་པས་ག་རེ་
གསུངས་པ་ད་ེམཚུངས་མ་གཏོགས་བོད་ཀྱི་ཆོས་བརྒྱུད་བ་ེབག་པའྱི་ང་ོསྤྲོད་བདེ་མྱི་དགོས་པ་ཞྱིག་བཀོད་ཁྱབ་ཕེབས་དགོས་ཀྱི་
ཡོད་ནའང་རདེ། གྲོས་ཆདོ་འཇོག་དགོས་ཡོད་ན་འཇོག་རགོས་གནང་། ཡང་མྱིན་ན་ཆོས་བརྒྱུད་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་ར་དནོ་བས་ནས་
བཤད་ན་འགྲྱིག་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། ནང་ཆསོ་ང་ོསྤྲདོ་བདག་ཅག་གྱི་སྟནོ་པའྱི་བདེན་པ་བཞྱིའྱི་གསལ་བསགས་གནང་། བདནེ་པ་
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བཞྱིའྱི་ཁུངས་སུ་མར་འཛུལ་ཡོང་དུས་ཆོས་བརྒྱུད་དའེྱི་བདེན་པ་བཞྱི་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཡོད་རབས་དང་། གཞྱི་ལམ་འབས་གསུམ་
ཡག་པས་ཡག་རབས་བཤད་སོང་ན། ད་ེཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ག་ོསྱིག་བེད་སྟངས་ཡྱིན་དང་ནང་ཆོས་ང་ོསྤྲོད་བེད་མཁན་
གང་ཟག་ཁ་ོརང་གྱི་ཀུན་སོང་གང་འདྲ་འཁུར་གྱི་ཡོད་མེད་ངས་ ཤེས་ཀྱི་མེད་ད་ེཡག་པ་ོར་བ་རང་ནས་མྱི་འདུག མ་འོངས་པར་ད་ེ
འདྲ་མྱི་ཡོང་བའྱི་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་བེད་མཁན་དེའང་ཆོས་ལུགས་སོ་སོ་སོ་སོར་འབོད་བསྐུལ་
ཞུས་ནས་ད་ལ་ོལ་ོགཅྱིག་ལ་ཆོས་བརྒྱུད་གཅྱིག་ཡྱིན་ན། ལ་ོརེས་ལ་ཆོས་བརྒྱུད་གཅྱིག ཡང་ན་ད་ལ་ོགཅྱིག་ལ་བདེན་པ་བཞྱིའྱི་
སྐོར་ལ་བཤད་ན། ལ་ོརེས་ལ་ཆསོ་བརྒྱུད་གཅྱིག་གྱི་བདནེ་པ་བཞྱིའྱི་སྐོར་ལ་བཤད། ད་ེའདྲ་བས་ནས་འགྲ་ོན་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཡོད་
ས་རེད། གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས་སོབ་གྲྭའྱི་ནང་ལ། ང་སོབ་གྲྭ་ཞྱིག་གྱི་ཁོར་ཡུག་ནང་དུ་དག་ེརྒན་ཞྱིག་གྱི་མྱིང་ཐགོ་ནས་བསྡད་མོང་པའྱི་
ཚོར་སང་བྱུང་བའྱི་ཆ་ནས་རེད། སོབ་གྲྭ་མང་ཆེ་བས་ཆོས་བརྒྱུད་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་ཚོར་བ་ཧ་ཅང་ཡོད་པ་རེད། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་
ཐགོ་མ་ཉྱིད་ནས་དག་ེརྒན་དེས་ཆོས་བརྒྱུད་ད་ེཡག་པ་ོཡོད་པ་ཀླད་པའྱི་ནང་བཅུག་བཞག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་སྱིར་བཏང་
སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་ཆསོ་དག་ེརྣམ་པ་གཙ་ོའདནོ་བདེ་པའྱི་ཐགོ་ནས་འཁྱིད་དགོས་རྒྱུ་རྱིག་ལམ་འཁྱིད་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་
བོད་ཡྱིག་དག་ེརྒན་ད་ེཚོས་ས་ོསོའ་ིའབལེ་བ་ཡོད་པའྱི་སོབ་ཚན་ད་ེམ་གཏོགས་ཆོས་བརྒྱུད་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་ལ་བསྟདོ་ར་བཏང་པ་
ཡྱིན་ན། མཐའ་མ་སོ་སོའ་ིཆོས་བརྒྱུད་དེར་འབབ་འགྲོ་ཡྱི་རེད་བསམ་པའྱི་ཚོར་བ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཡོད། དེ་མ་འོངས་པར་གང་
ནས་བཀདོ་ཁྱབ་གནང་དགསོ་ཡདོ་ནའང་གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཉྱིས་པའྱི་ཆ་ནས་ཆསོ་ལུགས་མཐུན་འབལེ་གྱི་
སྐོར་ལ་རདེ། གོང་དུ་ཆསོ་བརྒྱུད་སྱི་འཐུས་མང་པསོ་གསུངས་སོང་། ངས་ཀང་ད་ེད་ེབཞྱིན་ན་ོཞུ་བ་མ་གཏོགས་དམྱིགས་བསལ་
ལྷག་པ་ཞྱིག་ང་ལ་ཞུ་རྒྱུ་མདེ། གསུམ་པ་ད་ེགཞུང་ཆནེ་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛནི་རེད། དེར་མང་པ་ོཞུ་ཡྱི་མྱིན། ཡྱིན་ནའང་གཞུང་
ཆེན་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛིན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ལ་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཉ་ེཆར་ཆོས་བརྒྱུད་ཁག་གྱི་གཞུང་ཆེན་རྱིགས་
གཅྱིག་རྐང་འཛིན་ཐོག་ནས་ཕལ་ཆེར་དབུས་སེ་ལེན་ཁང་ད་ེཡྱིན་ས་ཡོད། དེའྱི་ནང་ལ་ཚིག་བཅད་མཚམས་ད་ེཚུར་རུབ་ནས་
ཆོས་བརྒྱུད་སོ་སོའ་ོཁུངས་གཏོགས་ནས་ཞྱིབ་འཇུག་བེད་བཞྱིན་འདུག ང་འཁྱུག་ཙམ་དེར་བསེབས་སོང་། སྐད་ཆ་ཡང་བྱུང་
སོང་། ཁ་ཤས་ཀྱིས་ཧ་ཅང་ཚད་མཐ་ོཔོའ་ིཐོག་ནས་དཔྱད་རོམ་ཡག་པ་ོབྱིས་འདུག བརྒྱ་ཆ་སྤྲད་ན་སྤྲོད་འོས་པ་འདུག ཁ་ཤས་
བརོད་བ་ཕར་བཞག་ནས་བརོད་བེད་ཀྱི་ཚིག་ད་ེཚ་ོཡང་སྒྱུར་བཅོས་བཏང་དགོས་ན་ཧ་ཅང་དཀའ་ལས་ཁག་པ་ོའདུག་ཅེས་ཞུས་
ཀྱི་འདུག ད་ེཚོར་ཚད་འཛིན་ག་ར་ེབས་ནས་ཚུད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེར་གནས་རྱིམ་དང་པ་ོདང་གཉྱིས་པ་ཟེར་ནས་སྤྲོད་དགོས་
རེད། གནས་རྱིམ་རེ་ཐོག ཡང་ན་གནས་རྱིམ་དང་པོ། གཉྱིས་པ། གསུམ་པ་ཟེར་ནས་སྤྲོད་དགོས་ཡོད་དུས། ག་འདྲ་བས་ནས་
གནས་རྱིམ་དང་པ་ོདང་གཉྱིས་པ་སྤྲོད་ཀྱི་ཡོད། ངས་གོ་ཐོས་ནོར་མེད་ན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་གྱིས་ཉེ་བའྱི་དུས་ཚོད་ཀྱི་ནང་ལ་
ལག་འཁྱེར་སྤྲོད་རྒྱུའྱི་སྐོར་ལ་བཤད་སོང་། ལག་འཁྱེར་ད་ེགང་འདྲ་བས་ནས་སྤྲོད་ཀྱི་ཡོད་ན་ཚད་འཛིན་ག་རེ་བེད་ཀྱི་ཡོད་ན། 
དེར་ང་དཔེ་དོགས་པ་ཡོད། དཔྱད་རོམ་ཁ་ཤས་བརོད་བ་དང་བརོད་བེད་གོད་བ་ོབ་ོཡོད་ས་རེད། དཔྱད་རོམ་འབྱི་མཁན་ད་ེཚོར་
ལག་འཁྱེར་སྤྲདོ་རྒྱུ་རདེ་དམ། ཡང་ན་ཁྱེད་རང་དཔྱད་རམོ་གྱི་གནས་ཚད་འདང་གྱི་མྱི་འདུག་ཅེས་མར་གཡུག་རྒྱུ་རདེ་དམ། ཁག་
པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག མར་གཡུག་ན་ཁ་ོརང་གྱིས་ལ་ོདང་ཟླ་བ་བས་ནས་དཀའ་ལས་བརྒྱབས་ཚར་བ་རདེ། ཡང་མ་གཡུག་པ་ཡྱིན་
ནའང་གཞན་ད་ེཧ་ཅང་གྱི་ཚད་མཐ་ོཔ་ོཐོག་ནས་དཔྱད་རོམ་བྱིས་ཚར་བ་ཡྱིན་དུས། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་གནས་རྱིམ་དང་
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པ་ོསྤྲད་ན་འགྲྱིག་གྱི་མྱི་འདུག དཔེ་ཆ་མཚོན་ན་ང་ཚ་ོལ་ོབཅ་ོལྔ་དང་། བཅུ་དྲུག ཉྱི་ཤུ་བར་དུ་སོབ་སྦྱོང་བས་རེས་རྱི་བ་ོདག་ེལྡན་
པའྱི་ལ་ོཉྱི་ཤུ་ར་ལྔ་རེས་ནས་ལྷ་རམས་པའྱི་མཚན་འཁུར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ཆོས་བརྒྱུད་གཞན་པ་དག་གྱི་ལ་ོབཅ་ོལྔ་དང་བཅུ་དྲུག་
རེས་ནས་མཁན་པོ་དང་སོབ་དཔོན་གྱི་མཚན་འཁུར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དཀའ་ལས་ཧ་ཅང་རྒྱག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེང་སང་དཔེ་
མཛོད་ཁང་གྱི་ལ་ོགཉྱིས་དང་གསུམ་ཅན། ལོ་ར་ེལ་ཟླ་བ་གཅྱིག་གཉྱིས་ཚད་གཞྱི་བས་ནས་ཚད་མཐ་ོཔོའ་ིཐོག་ནས་ལག་འཁྱེར་
སྤྲོད་ཀྱི་འདུག ད་ེཚོའྱི་རྱིགས་ལ་དུས་ནམ་ཡང་ང་ང་ོརྒོལ་བེད་མཁན་གྲས་ཡྱིན། ཚད་ད་ེལ་ོགཉྱིས་ཀྱི་ཚད་བཞག ཡྱིན་ནའང་ལོ་
ར་ེལ་ཟླ་བ་གཅྱིག་གཉྱིས་མ་གཏགོས་སོབ་སྦྱོང་མ་བས། དེར་འབུམ་རམས་པ་དང་གཙུག་ལག་རབ་འབམས་པ་ཟེར་ནས་དའེང་
ནང་ཆསོ་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ལག་འཁྱེར་སྤྲོད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་བཀའ་ཤག་གྱིས་སྟངས་འཛིན་བེད་ཐུབ་ཀྱི་
མ་རེད་དམ། ཟླ་བ་གཅྱིག་གཉྱིས་སྦྱངས་ནས་ང་ཚ་ོལོ་ཉྱི་ཤུ་ར་ལྔ་ར་དྲུག་དང་གནས་ཚད་གཅྱིག་པའྱི་ལག་འཁྱེར་སྤྲད་པ་ད་ེག་
འདྲ་བས་ནས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ན་བསམས་ནས་ང་ལ་དགོས་པ་དང་རྣམ་རོག་དཔ་ེཡོད། ད་ེཚོར་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་
གྱིས་ལམ་སྟོན་ག་འདྲ་གནང་རྒྱུ་ཡདོ་ན་གནང་རགོས་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པ་ོདསེ་འབོད་བསྐུལ་གསལ་
བཤད་རང་བས། གཉྱིས་པ་དེས་ངས་ཏོག་ཙམ་ཆད་འདུག ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་ཅེས་པ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ལག་པ་འཆང་པ་
དརེ་རྱིགས་གསུམ་ཡོད་པ་རེད། རྱིགས་གཅྱིག་ད་ེགཞྱིས་ཆགས་ནང་དུ་གཞྱིས་མྱི་རྒན་གཞོན་ཕ་ོམ་ོཁྱད་མེད་ལ་ང་ོསྤྲོད་བ་རྒྱུ་ད་ེ
རདེ། དེའྱི་རྱིས་གཞྱི་ད་ེགཞྱིས་ཆགས་ས་ོསོར་མ་དངུལ་སྤྲད་ནས་ཚོགས་ཆུང་ད་ེའདྲ་བཙུགས་འདུག ཁངོ་རང་ཚ་ོག་འདྲ་བེད་ཀྱི་
ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ན། དེའྱི་ཁུལ་ལ་ཡོད་མཁན་གྱི་ཆསོ་བརྒྱུད་རྱིས་མེད་ཀྱི་དགོན་པ་གྲྭ་ཚང་གང་འདྲ་ཡྱིན་ན། བང་རྱིམ་བས་ནས་
གདན་འདྲེན་ཞུས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། གཞྱིས་ཆགས་ཁ་ཤས་ལ་ཆོས་བརྒྱུད་གཅྱིག་གྱི་དགོན་སྡེ་མ་གཏོགས་མེད་པ་ད་ེའདྲ་
ཡོད་སྱིད་ཀྱི་རེད། རྱིགས་གཉྱིས་པ་ད་ེད་ལྟ་བར་དུ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ཧོན་སུར་རབ་རྒྱས་གྱིང་གཞྱིས་ཆགས་དཔལ་
ལྡན་རྒྱུད་སྨད་གྲྭ་ཚང་ལ་རྱིག་གནས་སོབ་གྲྭའྱི་བཟ་ོལྟ་ཞྱིག་སྔོན་མ་འཛུགས་བསྐྲུན་གནང་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ལ་ཟླ་བ་དྲུག་གྱི་
ཚད་བས་ནས་མཐ་ོསོབ་མཐར་ཕྱིན་པ་རང་རང་བས་ཏེ། ད་ེཁྱབ་བསགས་ག་ཚོད་བས་ནའང་འཛུལ་མཁན་ད་ེདཀོན་པོ་ལྟ་བུ་
ཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག་སྟེ། དེར་བསེབས་ཚར་དུས་ཚང་མར་ངེས་པ་རེད་ནས་གྲངས་ཀ་ད་ེཚད་བཀག་ཤུགས་ཆེན་པ་ོམེད་པར་མུ་
མཐུད་ནས་འགྲོ་བཞྱིན་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ལ་ཕེབས་མཁན་ཁོ་རང་ཚོ་ཡང་ཡག་པོ་བས་ནས་བཀའ་འདྲྱི་གནང་པ་ཡྱིན་ན་ཕན་
ཐོགས་ཡོད་པ་དེ་འདྲ་གསུངས་ཀྱི་འདུག གསུང་དུས་ཁྱེད་རང་དང་ཁྱེད་རང་འདྲ་བའྱི་མཐོ་སོབ་གཞན་དེ་ཚོར་ཡང་གཅྱིག་ལ་
གཅྱིག་བརྒྱུད་ནས་ང་ོསྤྲོད་གནང་ཐུབ་ན་ཡག་པ་ོཡོད་པ་རེད། མྱི་མང་པ་ོའཛུལ་མཁན་བྱུང་ན་དེར་དཔག་པའྱི་ལས་གཞྱི་སེལ་
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ཆགོ་གྱི་རེད་ཅེས་ད་ེགཅྱིག་འགྲ་ོབཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་རྱིས་གཞྱི་དེར་སོབ་ཚན་གཏན་འབེབས་ཡོད་པ་རེད། དག་ེརྒན་བསྐ་ོརྒྱུ་
སོགས་ཚང་མ་ཡོད་པ་རེད། དཔལ་ལྡན་རྒྱུད་སྨད་གྲྭ་ཚང་གྱིས་མཐུན་འགྱུར་མཉམ་རོགས་གནང་ནས་བེད་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། 
སྐད་ཡྱིག་དང་གཞུང་ཆེན་ད་ེཚ་ོཚང་མ་ཡོད་པ་རདེ། ང་ོསྤྲདོ་ལའེུ་གསུམ་པ་ད་ེརྒྱ་གར་གྱི་མཐ་ོརྱིམ་སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་ཡོད་མཁན་ང་
རང་ཚ་ོབོད་པའྱི་སོབ་ཕྲུག་རྣམ་པར་དམྱིགས་ནས་ལ་ོརག་པར་ཡོང་རྒྱུའྱི་ངསེ་པ་མྱི་འདུག་ཀང་དུས་ཚོད་བསྱིགས་ནས་དུས་ནས་
དུས་སུ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ནས་ང་ོསྤྲོད་གནང་མཁན་ཡག་པ་ོཞྱིག་རག་གྱི་འདུག ད་ེའདྲ་གདན་འདྲེན་ཞུས་ནས་ཁ་ོརང་ཚོར་
མཐུན་རེན་དང་འགྲ་ོསོང་ད་ེདག་སྦྱར་ནས་སྐོར་བསོད་བས་ཏ་ེང་ོསྤྲོད་གནང་རྒྱུ་ད་ེརེད། ད་ལྟའྱི་ཆ་ནས་ད་ེརྣམ་པ་གསུམ་ཡོད་པ་
རདེ། ང་ོསྤྲདོ་གནང་བའྱི་སྐབས་ལ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ལྟར་བས་ནས་གཞྱི་རྱིམ་ང་ོསྤྲདོ་མ་བས་གོང་དུ་ཕགོས་
སུ་ལྷུང་པའྱི་གནང་ཕོགས་ད་ེའདྲ་གལ་སྱིད་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་ད་གྱིན་ཞུས་པ་ཡྱིན། ལས་རྱིམ་ཁོང་རང་གྱི་ཆ་ནས་མ་འགྲྱིག་པ་ཞྱིག་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཕན་ཐགོས་མེད་པར་དཀའ་རོག་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོང་བ་ཡྱིན་ན་རེས་སུ་གཞྱི་རྒྱ་ཆ་ེཙམ་བས་
ནས་བསར་ཞྱིབ་ཅྱིག་གནང་དགསོ་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་མདེ་འགྲ།ོ ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་རྱིགས་གཅྱིག་རྐང་འཛནི་སྐརོ་ད་ེགོང་
དུ་ལྷང་ཙམ་ཞུས་ཚར་བ་ཡྱིན། ཁ་ོརང་ཚ་ོམཐའ་མའྱི་རྒྱུག་བཤད་གནང་རྒྱུ་དང་དཔྱད་རོམ་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་གནང་རྒྱུའྱི་ལེའུ་ཁ་
ཤས་ ཤྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་མཁས་པའྱི་ཚགོས་ཆུང་དསེ་ཐག་གཅདོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། གནས་རྱིམ་ག་ཚད་སྤྲོད་ཀྱི་ཡོད་
ན་རྒྱུགས་འཕོད་དང་མྱི་འཕོད། གནས་རྱིམ་དང་པ་ོགཉྱིས་པ་ག་བར་བཞག་མ་བཞག་མཁས་པའྱི་ཚོགས་ཆུང་ཁོང་རང་ཚོས་སྱི་
མོས་དང་མང་མསོ་གང་འདྲ་ཞྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་ན་སྱིག་གཞྱི་དང་འགལ་མེད་ཀྱིས་ཐག་བཅད་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཡྱིན་དུས་
དའེྱི་ནང་ལ་ཁ་ཤས་ཕག་བྱིས་ད་ེའདྲ་བའྱི་ཐོག་ལ་སྐུ་ངལ་ཏོག་ཙམ་ཡོད་མཁན་ད་ེའདྲ་ཡོད་སྱིད་ཀྱི་རེད། རསེ་མ་གནས་ཚད་ལོང་
དང་མ་ལོང་ཞུ་རྒྱུ་དེར་ཏོག་ཙམ་ཞྱིབ་འཇུག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ར་བའྱི་ཆ་ནས་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དེའྱི་ནང་དུ་ས་ཁུག་དང་མ་སོང་ན་
ཁྱོན་ནས་རྒྱུད་ཀྱི་མེད། སྱིག་གཞྱི་ནང་བཞྱིན་འཛུགས་རྒྱུ་ད་ེཚ་ོབཙུགས། མཐུན་འགྱུར་ཞུ་དགསོ་པ་ད་ེཚ་ོཞུས། མཁས་པ་ཚོས་
བ་རྒྱུ་ད་ེམཁས་པ་ཚ་ོརང་གྱིས་བས་ན་མ་གཏོགས་འཛིན་སོང་ཞྱིག་གྱིས་བེད་ཀྱིན་བསྡད་ན་འགྲྱིག་གྱི་ཡང་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་
ལྟའྱི་ཆར་གནས་རྱིམ་དང་པ་ོགཉྱིས་པ་གང་འདྲ་བྱུང་ཡོད་མེད་ངས་རྒྱུས་ལོན་བ་རྒྱུ་མ་བྱུང་། རྱིམ་པས་ཐོན་ཡོང་གྱི་རེད་ཅེས་ཞུ་
རྒྱུ་ཡྱིན། དཔེ་མཛོད་ཁང་དང་། ལྡྱི་ལྱི་བོད་ཁང་ལ་དྲ་ལམ་གྱི་ཐོག་ནས་དེང་སང་འཛམ་བུ་གྱིང་གྱི་གནས་སྟངས་ཐོག་ལ་དྲ་ལམ་
ཐོག་ནས་སོབ་སྦྱོང་བེད་དགོས་པ་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་དུས། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔ་ེམཛོད་ཁང་ཡྱིན་ན་དྲ་ལམ་མ་
ཡྱིན་པའྱི་ལག་འཁྱེར་གནང་རྒྱུའྱི་སོབ་ཚན་ད་ེའདྲ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོརྱིག་གཞུང་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག རྱིག་གནས་ཀྱི་
བལྟྱི་གནས་ཁང་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཁངོ་རང་ཚ་ོའགན་འཛནི་ལྷན་ཚགོས་ཀྱིས་ཐག་གཅདོ་གཏན་འབེབས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་
འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚའོྱི་ཐོག་ལ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་བཀའ་ཤག་གྱིས་ད་ལྟའྱི་ཆར་སྟངས་འཛིན་གང་ཡང་མེད་ཅེས་ཞུ་
རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཕག་ཚདོ་ ༣:༡༥ བར་དུ་གསལོ་ཇའྱི་བར་གསངེ་ཡྱིན། 
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ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༩ ཟླ་ ༣ ཚསེ་ ༢༥ ཉྱིན་གྱི་ཐུན་བཞྱི་པ། 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཚོགས་འདུ་མུ་མཐུད་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་ཐོག་ལ་ཕེབས་བཞྱིན་པ་ཡྱིན། སྱི་འཐུས་རྡ་ོརེ་ཚེ་
བརན་ལགས། ཕྱིར་འཐནེ་གནང་སོང། སྱི་འཐུས་འཇུ་ཆནེ་དཀནོ་མཆགོ་ཆསོ་སོན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་འཇུ་ཆནེ་དཀནོ་མཆགོ་ཆསོ་སནོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག དེའྱི་སྔོན་ལ་ངས་རྱིས་འགོའ་ིཐོག་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུས་པ་རེད། ཕེབས་འཁོར་ད་ེཆོས་རྱིག་ལས་
ཁུངས་ལ་དེབ་སེལ་ཡོད་པའྱི་ཐོག་ནས་ལྷན་ཁང་གཞན་ཞྱིག་གྱིས་གསུངས་གནང་སོང་། ལྷན་ཁང་གཞན་ད་ེསུ་ཡྱིན་མྱིན་གསུང་
རགོས་གནང་། ད་ེགསང་བ་ནྱི་ཡྱིན་གྱི་མ་རེད་དྲན་གྱི་འདུག ཆོས་ཚགོས་ད་ེདང་གོང་གྱི་དམྱིགས་བསལ་ཆསོ་ཚོགས་ཟེར་བ་ད་ེ
གཉྱིས་རྱིས་འག་ོད་ེགཅྱིག་པ་རེད་གསུངས་སོང་། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ན་རྱིས་འགོའ་ིམྱིང་གཞན་པ་ཁྱེར་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་ག་ར་ེཡྱིན་
ན་ད་ེགསལ་བཤད་གནང་རོགས་གནང་། དམྱིགས་བསལ་ད་ེགཏན་འབེབས་གྲུབ་པ་ཡྱིན་དུས། གལ་སྱིད་དམྱིགས་བསལ་རྒྱུ་
མཚན་གཞན་མེད་པ་ཡྱིན་ན་རྱིས་འགོའ་ིམྱིང་གཅྱིག་པ་འཁྱེར་དགོས་ཀྱི་འདུག དམྱིགས་བསལ་ཆོས་ཚོགས་ད་ེཟུར་བཀལོ་ནང་
ཁྱེར་བ་ཡྱིན་ན། ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བོན་གྱིས་སྔོན་ནས་གསལ་བཤད་གནང་སོང་། རྱིས་རྒྱག་སྟངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་འཁྲུག་ཐབེས་པ་
ད་ེའདྲ་གསུངས་སངོ་། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ན་རྱིས་འག་ོདའེྱི་མྱིང་ལོགས་བཀར་ཁྱེར་ཡངོ་དུས་འཁྲུག་ཐབེས་ཀྱི་མ་རདེ་དམ། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་སྨནོ་ལམ་མཐར་ཕྱིན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་སྨནོ་ལམ་མཐར་ཕྱིན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག ལས་རྱིམ་རྣམ་གཞག་ཅྱིག་ཞུ་ཆོག་པ་ཞུ། ངས་ཞུ་རྒྱུར་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བོན་ལ་ཞུ་དགོས་པ་
ད་ེཁངོ་འདྱིར་བཞུགས་མྱི་འདུག ག་འདྲ་བདེ་དགོས་ཡདོ་ན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ་ཕེབས་པའྱི་རསེ་ལ་གསུང་རགོས་གནང་། སྱི་འཐུས་ཚ་ེརྱིང་ལྷ་མ་ོལགས། མཐའ་མ་ད་ེཡྱིན། 
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སྱི་འཐུས་ཚ་ེརྱིང་ལྷ་མ་ོལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཆོས་ལུགས་མཐུན་འབལེ་གྱི་སྐོར་ལ་ཉུང་ཉུང་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། མ་གཞྱི་དལོ་རྒྱལ་བསྟེན་མཁན་
ཡྱིན་ནའང་རེད། དོལ་རྒྱལ་གས་ོམཁན་ཟེར་ནའང་འགྲྱིག་གྱི་རེད། དལོ་རྒྱལ་རེས་འབང་པ་ཟེར་ནའང་འགྲྱིག་གྱི་འདུག གང་ལྟར་
ཁྱད་པར་མྱི་འདུག མ་གཞྱི་ནས་ཆོས་ཀྱི་སྐོར་ལ་ངས་མང་པ་ོཤེས་ཀྱི་མེད། ཆོས་ཕོགས་དང་འབལེ་བའྱི་སྐོར་དག་ེབཤེས་རྣམ་པ་
གཉྱིས་ཀྱིས་གསལ་པ་ོགསུངས་སོང་། དེའྱི་སྐོར་ལ་ངས་དམྱིགས་བསལ་ཞུ་མ་དགོས་པ་བེད་ཀྱི་ཡྱིན། ཆབ་སྱིད་ཀྱི་ང་ོབོའ་ིཐགོ་
ནས་ཞུས་ན་བསམས་སོང་། དོལ་རྒྱལ་བསྟེན་མཁན་ད་ེཚོར་ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ནས་དོལ་རྒྱལ་བསྟེན་མྱི་ཆོག་ད་ེའདྲ་ཞུ་ཡྱི་
ཡོད་པ་ངས་ག་ོམ་སོང་། ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ནས་དོལ་རྒྱལ་བསྟེན་མཁན་ད་ེཚོའྱི་བ་བ་བེད་སྟངས་ད་ེཚ་ོའདས་པའྱི་ལོའ་ིནང་
ལ་ལྟོས་དང་གསལ་པ་ོམཐོང་གྱི་འདུག ཁ་ོཚོའྱི་བེད་སྟངས་ལས་སྟངས་ད་ེཚ་ོརྒྱ་མྱིའྱི་ཆབ་སྱིད་ཀྱི་ལག་ཆ་ལྟ་བུ་ཆགས་ཡོད་པ་
རདེ། རྒྱ་མྱིའྱི་རྒྱུགས་ཁྱྱི་ལྟ་བུ་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ཁ་ོཚའོྱི་འདས་པའྱི་ལོའ་ིནང་ལ་དག་ེབཤསེ་ཤྱིག་གྱིས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན། 
མཚན་ཉྱིད་གྲྭ་ཚང་གྱི་རྒན་དམ་པ་བཀྲོངས་བཞག་པ་དང་། སྱི་ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་ཕྱི་རྒྱལ་ཡུལ་གྲུ་
ཁག་ག་པར་ཕེབས་ནའང་། ཁོ་ཚོས་ངོ་རྒོལ་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཉེ་བའྱི་ཆར་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་
གསུང་རྒྱུར། ཕྱི་རྒྱལ་ནང་ལ་ང་ཚ་ོབོད་པའྱི་ཚབ་བས་ནས་རྒྱ་ནག་གྱི་དུས་ཆེན་ལ་ཁ་ོཚོས་རོལ་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་དུང་གཟབ་
མཆརོ་གནོ་ནས། དརེ་ང་ཚསོ་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ང་ོརྒལོ་བདེ་དགོས་ཀྱི་རདེ་སམ། དརེ་བམས་དང་སྱིང་ར་ེསྒོམ་ནས་ད་ེཚུར་འགུག་
ཐབས་ད་ེངའྱི་བསམ་བའོ་ིནང་གཤོང་གྱི་མྱི་འདུག ཁངོ་ཚའོྱི་དགྲ་བ་ོརྒྱ་དམར་གྱི་སྱི་ཁྱབ་ཧྲུའུ་ཅྱི་ཞྱི་ཅྱིང་ཕྱིན་ཕྱི་རྒྱལ་ལ་ཡངོ་དུས་
དེར་དགའ་བསུ་ཞུ་རྒྱུ་གཅྱིག་དང་གཉྱིས་ནས་རྒྱ་ནག་གྱི་དུས་ཆེན་ཁག་ལ་མཉམ་དུ་རོལ་རྒྱུ། གསུམ་ནས་རྒྱ་ནག་ནང་ལ་རྒྱ་
ནག་དམར་པའོ་ིགཞུང་གྱི་རྒྱུན་དུ་སྐུ་མགྲནོ་གཙ་ོབ་ོབས་ནས་ད་ལྟ་བར་དུ་ཁ་ོརང་ཚསོ་བདོ་པའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་རོག་གྲ་ག་ཚདོ་
བཟོས་སོང་། དཀྲུག་ཤྱིང་ག་ཚདོ་བརྒྱབ་སོང་། ད་ེདག་ང་ཚོས་གསལ་པ་ོཤེས་དགོས་པ་རདེ། དརེ་ཆོས་དད་རང་མོས་ཡོད་མེད་
དང་དོལ་རྒྱལ་བསྟེན་མ་བསྟེན་གྱི་སྐད་ཆ་ཞྱིག་མ་རེད། ང་ཚོས་གསལ་པ་ོཤེས་དགོས་པ་ཞྱིག་ལ་ད་ེཆབ་སྱིད་ཀྱི་གནད་དོན་ར་
ཆནེ་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད་སམ། ཚང་མས་ཧ་ག་ོདགོས་པ་རདེ་མ་གཏོགས། ཕགོས་གཅྱིག་ནས་རྒྱ་ནག་དམར་པའོ་ིགཞུང་
ད་ེདགྲ་བོ་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ཕོགས་གཅྱིག་ནས་རྒྱ་ནག་དགྲ་བོའ་ིརྒྱུགས་ཁྱྱི་བས་ནས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་དེར་བམས་སྱིང་རེས་
ཚུར་བསྐོང་དགོས་པ་རེད་ཟེར་བ་དེ་ཧ་ཅང་རྒྱབ་འགལ་རེད་སམ། ངས་དེར་གོ་བ་ལེན་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག སོང་ཙང་། དཔེར་ན། 
དལོ་རྒྱལ་རསེ་འབང་པ་ད་ེདག་རྒྱ་ནག་གྱི་ལག་ཆ་ཡྱིན་པ་ད་ེགསལ་པ་ོགསལ་རང་རདེ། ཕྱི་གསལ་ནང་གསལ་རདེ། རྒྱལ་སྱིའྱི་
ཐོག་ནས་སན་གྲགས་དང་སྐད་གྲགས་ཡོད་པའྱི་གསར་འགྱུར་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་ལ་ག་ར་ེབཏོན་སོང་། གསལ་པ་ོགསལ་རང་། 
ཁུངས་དང་ལྡན་པ་ཁ་ོཚོས་བཀོད་འདུག རྒྱ་ནག་གྱི་བེད་སོད་གཏོང་གྱི་ཡོད་པ། རྒྱ་ནག་གྱི་ཆབ་སྱིད་ཀྱི་ལག་ཆ་ཡྱིན་པ། ད་ེམ་
ཡྱིན་པའྱི་དལོ་རྒྱལ་བསྟནེ་མཁན་ཕྱི་ལ་ཐནོ་པ་ཁ་ོརང་ཚསོ་དངསོ་སུ་གསལ་པ་ོབཤད་ཀྱི་འདུག རྒྱ་ནག་གྱིས་ཁ་ོརང་ཚ་ོབེད་སདོ་
གཏོང་གྱི་ཡོད་པར་ཚང་མས་བཤད་ཀྱི་འདུག དོལ་རྒྱལ་ད་ེཆསོ་དད་རང་མོས་ཡོད་མེད་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་བཤད་ཀྱི་འདུག དོལ་
རྒྱལ་བསྟེན་མཁན་ཁ་ོརང་ཚོས་ད་ལྟ་བར་དུ་ལས་འགུལ་སེལ་བ་ད་ེདོལ་རྒྱལ་བསྟེན་དགོས་ཡོད་ཟེར་བ་ཞྱིག་མྱི་འདུག ཁ་ོཚོས་
ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་༸རྒྱལ་བ་རྱིན་པ་ོཆེ་ལ་ང་ོརྒོལ་བ་རྒྱུ་དང་བོད་པའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་དཀྲུག་ཤྱིང་བརྒྱག་རྒྱུ་མ་གཏོགས་མྱི་
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འདུག་སམ། ད་ེཚ་ོརྱིགས་ལ་ང་ཚོས་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་ང་ོརྒོལ་བེད་དགསོ་པ་མ་ཟད། ང་ཚསོ་གུ་ཡངས་ཀྱི་བསམ་པ་དང་སྱིང་རའེྱི་
བསམ་པ་སྒམོ་རྒྱུ་ད་ེཡོད་པ་མ་རདེ་སམ། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ནས་དང་པ་ོདེས་ཕེབས་འཁོར་ཞེས་པ་ད་ེལྷན་ཁང་གཞན་
གཅྱིག་ཅེས་མྱིང་མ་སྨོས་པ་ད་ེརྡ་ས་དབུས་སེ་ལེན་ཁང་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་དམྱིགས་བསལ་ཆོས་ཚོགས་དང་ཆོས་
ཚགོས་ཀྱི་སྔ་རསེ་གཉྱིས་གསལ་ཡོད་ཙང་། ད་ེངསོ་ལེན་ཞུས་པ་དང་སགས་ནས་གལ་སྱིད་དེས་འགྲྱིག་གྱི་ཡོད་ན་བཀའ་འཁོལ་
ཕྱིན་ཚར་བའྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་ནང་ཡོད་པའྱི་ཆོས་ཚོགས་དེར་དམྱིགས་བསལ་མྱི་དགོས་པར་ཆོས་ཚོགས་རང་
བཅོས་བདེ་དགོས་ཡོད་ན་བཅོས་རོགས་གནང་། ཡྱིན་ནའང་དེའྱི་འོག་ལ་ན་ནྱིང་འགྲ་ོསོང་བཏང་ཚར་བ་ཞྱིག་དའེྱི་ནང་ལ་གསལ་
ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲའྱི་དཀའ་རོག་ག་ར་ེབཟ་ོཡྱི་ཡོད་མེད་ངས་ཞུ་ཚོད་ཐྱིག་གྱི་མྱི་འདུག དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་ཕེབས་སོང་ན། 
གཅྱིག་བཟོས་ན་འགྲྱིག་གྱི་ཡོད་ན་ངེས་པར་དུ་བཟ་ོགནང་རོགས་གནང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རེས་མ་དེས་
ཆསོ་ལུགས་མཐུན་འབལེ་དའེྱི་ཐགོ་ལ་གསུངས་ཀྱི་འདུག ངས་ཞུས་པ་ད་ེབསར་དུ་ཞུ་པ་ཡྱིན་ན་དལོ་རྒྱལ་དང་འབལེ་བའྱི་གནད་
དོན་གྱི་ཐོག་ལ་ཐོག་མར་བཀའ་སོབ་རྱིམ་པ་ཕེབས། དེའྱི་རེས་ནས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གྲོས་ཆོད་བཞག་པ་དང་བཀའ་ཤག་གྱིས་
མཇུག་སོང་། ད་ེདག་ག་ར་ེབས་པ། ལྷག་པར་དུ་ཆོས་འདུལ་བའྱི་ནང་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ཚུལ་བཞྱིན་བཞེས་པའྱི་ཐོག་ནས་
ཆསོ་དང་ཟང་ཟྱིང་མཉམ་སདོ་མྱི་སདོ་པ་ཟརེ་རྒྱུ་དང་། དའེྱི་ཆསོ་དད་རང་མེད་ནའང་ཆོས་དད་ཀྱི་རསེ་སུ་བཞུགས་མཁན་གྱི་དད་
ལྡན་གྱི་ས་བ་ོཕ་ོམ་ོམང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་བས་ནས་ཆོས་དང་ཟང་ཟྱིང་མཉམ་སོད་མྱི་སོད་པ་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ག་ར་ེ
གནང་དང་གནང་བཞྱིན་པ་ད་ེདག་འགྱུར་བ་གང་ཡང་མེད་པའྱི་ཐོག་ནས་རང་འཇགས་གནས་ཡོད་པ་རེད། ལྷག་པར་དུ་བཀུར་
འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན། རྒྱ་ནག་དམར་པའོ་ིགཞུང་གྱི་ལག་ཆ་ལྟ་བུ་བས་ནས་གང་སར་གནས་ཚུལ་ལོག་པ་
སལེ་རྒྱུ་དང་མཚན་སྨད་ཞུ་རྒྱུ། ང་ཚའོྱི་མྱིང་དང་དནོ་ད་ེའདྲ་ཁ་ོརང་ཚསོ་ཡྱིན་མདགོ་བས་ནས་འཕར་བ་སོགས་རྒྱལ་སྱིའྱི་ཁྱིམས་
དང་ལུང་པ་ད་ེདང་དེའྱི་ཁྱིམས་མང་པ་ོཞྱིག་དང་འབལེ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་བདེ་ཡོང་བའྱི་སྐབས་ལ་སྐབས་དང་དུས་
སོ་སོ་ལ་གནང་ཡང་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་ལ། ད་ེདག་གནང་དགོས་པ་ད་ེབསྟན་པ་དང་ཆབ་སྱིད་གཉྱིས་ཀའྱི་ཐོག་ནས་དགོས་
ངསེ་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་ང་ཚསོ་ངསོ་འཛིན་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་མཆོག་མེད་པ་ཡྱིན་ཙང་བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་གཅྱིག་གྱི་གསུང་རྒྱུ་ལྷག་ཡོད་པ་རདེ། འདྱི་སྒ་ོཕ་ེནས་འཇགོ་གྱི་ཡྱིན། འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ལ་ཕབེས་རྒྱུ་ཡྱིན། འཕདོ་
བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ། སན་སོན་གནང་མཁན། ཚོད་དཔག་འཆར་རྱིས་ཚོགས་ཆུང་གྱི་ཚོགས་མྱི། སྱི་འཐུས་
སལོ་མ་ཚ་ེརྱིང་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་སལོ་མ་ཚ་ེརྱིང་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་ཤག་གྱིས་བཀའ་འཁོལ་རྒྱབ་གཉེར་ཧྱིན་
སྒོར་ ༧༦,༨༠༨,༠༡༠ ཚགོས་ཆུང་གྱིས་ད་ེམཚུངས་རྒྱབ་གཉརེ་ཞུས་ཡདོ། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་དང་ལས་དོན་གྱི་ཐོག་ལ་དགོངས་འཆར་གནང་མཁན་ཡོད་ན། སྱི་འཐུས་དགེ་
བཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ཨ་ཀྲུག་ཚ་ེབརན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆགོ འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ལ་མང་པ་ོཞུ་རྒྱུ་གང་ཡང་མེད། ངས་ཞུ་རྒྱུ་གཅྱིག་ད་ེཉ་ེཆར་ང་
རང་ཚ་ོའཕོད་བསྟནེ་གྱི་ཐོག་ལ་མཁྱེན་རྒྱ་ཧ་ཅང་ཡངས་པའྱི་སྨན་པ་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་ལགས་དགོངས་པ་རོགས་པ་རེད། 
དམ་པ་ཁོང་ལ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། སྐུ་འཚོ་བཞུགས་སྐབས་སུ་མ་འདོད་པའྱི་ནད་ཀྱི་སྡུག་ངལ་སེལ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཧ་ཅང་གྱི་
རླབས་ཆེན་ཕག་ལས་གནང་ཡོད་པ་དང་། བོད་དོན་གྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་རེད། བོད་ཀྱི་ར་དོན་འཐབ་རོད་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་
རེད། གང་ཅྱིའྱི་ཐོག་ལ་ནུས་པ་ཆེན་པ་ོཐོན་མཁན་གྱི་མྱི་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་ཁོང་གྱིས་བམས་བརེའྱི་འོག་ནས་དྭ་
ཕྲུག་མང་པ་ོཞྱིག་ལ་གས་ོསངོ་གྱི་རགོས་རམ་གནང་ཡོད་པ་དང་། ད་ེབཞྱིན་ཁ་ོརང་གནས་ས་ Germany ལ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་
ན། མཇའ་མྱི་ནྱི་བོད་རྱིགས་མཐུན་ཚགོས་གསར་འཛུགས་དང་ད་ེརྒྱུན་གནས་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ཆདེ་དུ་ད་ེཁུལ་གྱི་བོད་རྱིགས་ད་ེཚ་ོཡྱིན་
ནའང་། ཕོགས་ཡོངས་ལ་གང་ཅྱི་ཐད་ནས་རོགས་རམ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོགནང་མཁན་གྱི་རླབས་ཆནེ་གྱི་མྱི་ས་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་
རདེ། ད་ེརྱིང་ག་ོསྐབས་འདྱི་བརྒྱུད་ནས་ཁངོ་ལ་གདུང་སེམས་མཉམ་སདེ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ཁངོ་གྱི་ནང་མྱི་ཤུལ་ལུས་ལ་གདུང་སེམས་
མཉམ་སེད་ཞུ་རྒྱུའྱི་ཆདེ་དུ་ཆ་ཤས་བངས་པ་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བསྟན་འཛནི་འཇམ་དབངས་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་བསྟན་འཛནི་འཇམ་དབངས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་དང་འབེལ་ནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༢ 
པ། ལ་དྭགས་སུ་ནད་པའྱི་སྡདོ་གནས་ཁང་པ་གསར་རྒྱག་གྱི་ལས་གཞྱི་ཞསེ་འཁདོ་འདུག ད་ེརྒྱག་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་དང་
རྒྱབ་ལོངས་ད་ེགསུང་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཉྱིས་པ་ད་ེརྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༧ པ་དེ། སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་དང་
འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ལས་གཞྱི་ཞེས་གསར་པ་ཞྱིག་བཀོད་གནང་འདུག ལས་གཞྱི་ད་ེགང་འདྲ་སེལ་གནང་གྱི་ཡོད་ན། བོད་པའྱི་
སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་སེམས་ཁམས་དང་འབེལ་བའྱི་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་ཐགོ་ནས་བོད་པ་ཚོས་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་པ་ག་འདྲ་ཡོད་
ན་ཞེས་དྲྱི་བ་འབུལ་ཆོག་པ་བགྱིས། དེ་ནས་ཁ་སང་ང་སྐོར་བསོད་དང་སགས་ Chandigarh ལ་བསེབས་པ་རེད། 
Chandigarh ཆ་བཞག་པ་ཡྱིན་ན། སྱིར་བཏང་ངས་དྲྱི་བ་ད་ེཡར་ཕུལ་ནས་འཛིན་སོང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ནས་མར་
བཀའ་ལན་འབོར་སོང་། ཡྱིན་ནའང་གལ་པ་ོཆ་ེལ་ནན་ཏན་ཞེས། Chandigarh ནང་ལོགས་ལ་རྒྱ་གར་གྱི་སྨན་ཁང་གལ་ཆེ་
ཤོས་ཤྱིག བོད་པ་མང་པ་ོདམྱིགས་བསལ་གྱི་ཛ་དྲག་ཆགས་དུས་བསྟནེ་གཏུག་བེད་ས་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་
གཙ་ོམཆོག Chandigarh Post graduate Institute PGI དེའྱི་ནང་ལ་བོད་པའྱི་ནད་པ་མང་དག་ཅྱིག་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་
པ་རེད། ང་སྐརོ་བསོད་འགྲ་ོསྐབས་ལྟ་ཡོང་དུས། བདོ་ཁྱྱིམ་ཁྱབ་ཁངོས་ནས་སྨན་ཞབས་པ་གཅྱིག་བཞག་གནང་འདུག རྡ་ས་བོད་
ཁྱྱིམ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཁ་ོརང་ཚོའྱི་ལས་བདེ་ནད་པ་སུ་ཕབེས་པ་ཡྱིན་ནའང་ཁ་ོརང་གྱི་གཟྱིགས་རགོས་དང་སགས་རགོས་རམ་གནང་
གྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་མྱི་མང་ཕལ་མ་ོཆེར་ད་དུང་ཡང་དཀའ་ངལ་ཕད་དང་འཕད་མུས་རེད་འདུག དེའྱི་རེས་ལ་ངས་མྱི་ས་ཞྱིག་གྱི་
མཚན་སྨོས་ཆགོ་པ་བགྱིས། ཁ་ོརང་གྱི་ཐུགས་ར་ེབཀའ་དྲྱིན་ལ་བརེན་ནས་ད་བར་དངོས་གནས་དྲང་གནས་མྱི་མང་པ་ོཞྱིག་ལ་ཧ་
ལས་པའྱི་ཕན་ཐགོས་ཆནེ་པ་ོབྱུང་འདུག་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཁངོ་གྱི་མཚན་ལ་ཨ་ཅག་ཚ་ེརྱིང་སལོ་དཀར་ལགས་ཞསེ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་
རེད། མྱིང་འབོད་ཤྱིག་ཀང་གནང་གྱི་འདུག དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག མོ་རང་ལ་བོད་པའྱི་ཨ་མ་ཀྲེ་རེ་ས་ Mother 
Teresa ཞསེ་མྱིང་འབོད་བདེ་ཀྱི་འདུག མ་ོརང་ང་སྔོན་མ་ནས་རྒྱུས་ཡོད། མ་ོརང་གྱིས་ཕལ་ཆེར་དང་བང་ཞབས་ཞུ་རང་གནང་
གྱི་འདུག ལོ་ ༢༠ ལྷག་ཙམ་གནང་ཡོད་ས་རེད། མ་ོརང་ངས་སྔོན་མ་ནས་རྒྱུས་ཡོད་དུས། ཕ་གྱིར་བསེབས་མ་ཐག་དུ་མ་ོརང་
ཐུག་དགོས་ཡོད་ཟེར་དུས། མ་ོརང་ཡང་ཚུར་ཕེབས་ནས་འབེལ་བ་བྱུང་སོང་། ནད་པ་ཚ་ོལྟ་བར་ཁྱིད་རོགས་གནང་། ནད་པ་ཆ་
ཚང་ལྟ་ཡྱི་ཡྱིན་ཟེར་དུས། ནད་པ་དངོས་གནས་མ་ོརང་གྱིས་རོགས་རམ་གནང་ས་ནད་པ་མང་དག་ཅྱིག་འདུག སྐབས་དེར་ང་
རང་གྱིས་བཅུ་བཅ་ོལྔ་ཞྱིག་མྱིག་མཐངོ་ལག་ཟྱིན་བྱུང་སོང་། ནད་པ་མང་པ་ོཞྱིག་ཁ་ོརང་ཚ་ོཚརོ་བ་ཆེན་པོའ་ིངང་ནས་གསུངས་ཀྱི་
འདུག དའེྱི་ནང་ལོགས་ནས་དགོན་སྡ་ེགྲྭ་ཚང་ཁག་གྱི་དག་ེའདུན་པ་ད་ེའདྲ་ཕེབས་འདུག ཁ་ོརང་ཚོས་ཚོར་བ་ཆེན་པོའ་ིངང་ནས་
ང་ལ་ཏོག་ཙམ་བཀའ་བསོན་ལྟ་བུ་ཞྱིག་བཏང་སོང་། སྱིར་བཏང་ཨ་མ་ Teresa ཕལ་ཆེར་སྱི་འཐུས་ཐུག་འཕད་བྱུང་བ་ང་དང་
པ་ོཡྱིན་ས་རེད། ཁ་ོརང་ཚ་ོཚོར་བའྱི་ངང་ཕག་ལས་ད་ེའདྲ་གནང་མཁན་ལ་དངོས་གནས་སྱིག་འཛུགས་ནས་ངོས་འཛིན་དགོས་
རྒྱུ་ད་ེཧ་ལས་པའྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོརེད་འདུག མྱི་ད་ེགསོན་པ་ོཡོད་དུས་ད་ེའདྲའྱི་དང་བང་ལ་ོམང་པ་ོགནང་བ་རེད། ཁོང་ལ་
ངསོ་འཛིན་གནང་རྒྱུ་ཧ་ལས་པའྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོརདེ་འདུག་ཅེས་གསུངས་སོང་། ད་ེནས་ངས་ཨ་ཅག་ཚ་ེརྱིང་སོལ་དཀར་
མ་ོརང་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུས་པ་ཡྱིན། འདྱིར་སྱིར་བཏང་ལ་ོརརེ་བདོ་པའྱི་ནད་པ་ག་ཚདོ་ཙམ་ཡོང་གྱི་རདེ་ཅསེ་དྲྱིས་དུས། མ་ོརང་གྱི་
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གཟྱིགས་རོགས་འགོ་ལ་ནད་པ་གྲངས་ ༡༠༠༠ ལྷག་ཙམ་ཞྱིག་མ་ོརང་གྱིས་ཚདོ་དཔག་བས་ནས་གསུངས་ཀྱི་འདུག ནད་པ་མང་
པ་ོཞྱིག་རྒྱ་གར་གྱི་སྨན་ཁང་ལ་བསྟེན་དགོས་ཡོད་དུས། PGI ལ་ཆ་མཚོན་ན། དེའྱི་ནང་ལ་ཚད་ལྡན་སྨན་བཅོས་ཡོད་པ་རེད་དེ། 
གཞུང་གྱི་སྨན་ཁང་ཡྱིན་དུས་ཕར་ཚུར་དུས་ཚོད་དང་ད་ེདག་མང་པ་ོཞྱིག་འགོར་རྒྱུ་དང་ཞོགས་པ་སྔ་མ་ོནས་རུ་སྱིག་དགོས་པ་
སོགས་ད་ེའདྲའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་གསུངས་སངོ་། ད་ལྟའྱི་དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ་ལ་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་
ལ། PGI ཡྱི་དབུ་འཛནི་མཆགོ་ལ་འབལེ་བ་ཞུས་ནས་ང་རང་ཚའོྱི་བོད་པའྱི་ནད་པ་མང་པ་ོཞྱིག་སྒུག་དགོས་མེད་པར་སྨན་བཅོས་
དུས་ཐོག་ལ་བརག་དཔྱད་བ་རྒྱུ་ཡོང་ཐབས་ཤྱིག་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེག་ར་ེབས་ནས་ཞུ་ཡྱི་
ཡོད་ཅསེ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། མང་པ་ོཞྱིག་གཞུང་གྱི་སྨན་ཁང་བསྟནེ་དུས་དུས་ཚདོ་ཏག་ཏག་མ་རག་དུས་སྒེར་གྱི་སྨན་ཁང་ལ་བསྟནེ་
གྱི་ཡོད་པ་རདེ། སྒེར་སྨན་ཁང་ལ་སྨན་འགྲ་ོསོང་ཕནོ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་གཏོང་དགོས་པ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ེའབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ད་ེའབོད་བསྐུལ་ཞུས་པ་དང་སགས་བསར་དུ། ཁ་སང་བཀའ་ལན་འབོར་སོང་སྟེ་བསར་དུ་ཁོང་འདྲ་བ་ལ་དངོས་གནས་
ངསོ་འཛིན་དགོས་རྒྱུར་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

གཉྱིས་པ་ད་ེསྱིག་འཛུགས་ཁག་ལ་ཟས་བཅུད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཐུགས་འགན་ཆེ་ཙམ་བཞེས་དགོས་མྱིན་ན་
སམ། ད་ེན་ཚ་སྔོན་འགོག་དང་ཐད་ཀར་འབེལ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། ང་ཚ་ོདགོན་སྡ་ེགྲྭ་ཚང་ཁག་ལ་གཟྱིགས་པ་
ཡྱིན་ནའང་རེད། སོབ་གྲྭ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ནང་ལ་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངོས་ནས་བཀོད་ཁྱབ་ལམ་སྟོན་ཞེས་དམྱིགས་བསལ་ཡོད་ན་
མེད་ན་དེ་ངས་གསལ་པོ་ཤེས་ཀྱི་མེད། མེད་པ་ཡྱིན་ན་དངོས་གནས་བཀོད་ཁྱབ་ལམ་སྟོན་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་གལ་
འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་འདུག ད་ེག་ར་ེབས་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཟེར་ན། དེང་སང་གྱི་དུས་ཚོད་འདྱི་ལ་བཅུད་མེད་ཀྱི་ཟས། རྔན་པ། 
Junk food Junk snacks ད་ེའདྲ་མང་དྲགས་ནས། སོབ་གྲྭའྱི་ནང་ལ་ཐུག་པ་སྐམ་པ་ོད་ེའདྲ་སོབ་ཕྲུག་ཚོས་མ་འཚོས་པར་
མང་པ་ོམཆོད་ནས་ན་ཚ་མང་པ་ོབཟ་ོཡྱི་འདུག སོབ་གྲྭའྱི་ནང་ལ་ད་ེའདྲ་མང་པ་ོའདུག ད་ེབཞྱིན་དགོན་སྡ་ེགྲྭ་ཚང་ཁག་ལ་ཡོད་པ་
རེད། ད་ལན་ང་ཚསོ་སྐབས་ ༡༦ པ་འདྱི་ལ་ཆ་མཚནོ་ན་གུས་པ་རང་ཉྱིད་ཏམོ་ཙམ་བསོད་ནམས་ཆནེ་པ་ོཡྱིན་སམ། ཁ་སང་སྔནོ་
ལ་ངའྱི་གཡས་གཡོན་ཆ་ཚང་དགེ་འདུན་པ་ཡོད་པ་རེད། ད་ལན་འདྱིར་ཆོས་བརྒྱུད་ཚང་མའྱི་དགེ་འདུན་པ་འདུག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
གཡུང་དྲུང་བོན་དང་བཅས་པ། ཁོང་རྣམ་པ་ཚོར་ང་རང་སེམས་ཁལ་ཞྱིག་འདུག གཟུགས་པའོ་ིལུས་སྟོབས་དང་འབལེ་བའྱི་ཐོག་
ནས། དགོན་སྡེ་གྲྭ་ཚང་ཁག་ལ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཟས་བཅུད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་བཀོད་ཁྱབ་ཅྱིག་ངེས་པར་དུ་གནང་
དགསོ་ཀྱི་འདུག དཔརེ་ན། འཐུང་ཆུའྱི་ནང་ལ་ལྦུ་བ་མང་པ་ོཡོད་པ་ད་ེའདྲ་མང་པ་ོའཐུང་ན་ལྱིད་ཚད་ད་ེཚད་ལས་འགལ་བ་འཕར་
ནས། ཤ་ཚའྱི་ཁ་ལ་གཏམ་སན་མེད་ཅེས་ཞུས་པ་དང་སགས་ས་ོསོས་ཤ་ཚ་བས་ནས་ཞུས་པའྱི་སྐད་ཆ་ཡྱིན། དགོན་པ་གྲྭ་ཚང་
ཁག་ལ་ངས་མང་པ་ོཞྱིག་མཐོང་སོང་། ད་ེའདྲའྱི་བཀོད་ཁྱབ་མེད་དུས་འདྲ་མྱི་འདྲ་བཙོང་ནས། ཁག་ཡོད་པ་མ་རེད། ང་ཚོ་ཉོན་
མོངས་དུག་གསུམ་གྱིས་གནོན་ཡོད་དུས། ད་ེའདྲའྱི་ནང་ལ་བཅུད་ད་ེའཐྱིམ་ནས། སོང་ཙང་བཀདོ་ཁྱབ་ནན་པ་ོཞྱིག་གནང་རོགས་
གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེཞུས་པ་དང་སགས་དག་ེའདུན་པ་ཚ་ོརདེ། ལྷག་པར་དུ་མྱི་རྒན་པ་ཚ་ོགཟུགས་པོའ་ིརྱིང་ཐུང་ལ་དཔག་
པའྱི་ལྱིད་ཚད་ཅྱིག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གཟུགས་པོའ་ིརྱིང་ཚད་ཚར་བ་རེད། ལོང་གྱི་མ་རེད། ལྱིད་ཚད་ད་ེཆེ་རུ་ཕྱིན་པ་ཡྱིན་
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ན་དེས་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོབཟོས་ཀྱི་འདུག སོང་ཙང་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག BMI ཞེས་ཞུ་ཡྱི་འདུག ད་ེདང་འདྲ་བའྱི་
ལས་གཞྱི་ད་ེའདྲ་ངསེ་པར་དུ་སལེ་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཐོག་མར་འདྱིར་གྲོས་ཚོགས་སྐབས་ ༡༦ པའྱི་ཚོགས་འདུ་གཙ་ོསོང་གནང་བར་འཚམས་འདྲྱི་
དང་སགས་ལས་དོན་ཡོངས་སུ་རོགས་པ་བ་བ་ལམ་འགྲོ་ཡོང་བའྱི་སྨོན་འདུན་ཞུས་པ་དང་བཅས་ད་ལྟ་བཀའ་འདྲྱི་དང་པོ་དེ།  
དགངོས་ཚུལ་རང་རདེ་འདུག གཉྱིས་པ་ད་ེབཀའ་འདྲྱི་གནང་སོང་། བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་དང་པའོ་ིངོས་ནས་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་
ལྡན་ལགས་འདས་གྲོངས་སུ་ཕྱིན་པའྱི་ཡྱིད་ས་ོབའྱི་གནས་ཚུལ་ཐད་དང་གདུང་སེམས་མཉམ་སེད་ཀྱི་བཀའ་སོབ་ཕེབས་པ་དེར་
ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་རང་ངསོ་ནས་རདེ། ད་ེབཞྱིན་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངསོ་ནས་ངསོ་འཛནི་ད་ེམཚུངས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ཁོང་འཕོད་བསྟེན་གྱི་གནད་དོན་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་རྱིག་རལ་འདྲ་མྱིན་གྱི་ཐོག་ལ་ཡོངས་སུ་གྲགས་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་
རེད། སོང་ཙང་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་རེས་དྲན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཤུལ་ལུས་ནང་མྱི་ལ་གདུང་སེམས་མཉམ་སེད་ཚོར་བ་བཏོན་གྱི་ཡོད་
ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དེའྱི་རསེ་ལ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་གཞན་ནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༢ པ་ལ་དྭགས་ས་ེབསོད་ནམས་གྱིང་ལ་ནད་པ་
སྡདོ་གནས་ཁང་ཞྱིག་གསར་སྐྲུན་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དརེ་ཐུགས་སང་གནང་བ་ཡྱིན་ན། ན་ནྱིང་གྱི་སྔནོ་རྱིས་ནང་ཡོད་པ་རེད། 
རྱིས་དེའྱི་བསྡོམས་ད་ེཕལ་ཆེར་འབུམ་ཉྱི་ཤུ་ལྷག་ཙམ་གྱི་ལས་འཆར་ཞྱིག་རེད། ཡྱིན་ནའང་ལ་དྭགས་ས་ེས་གནས་གྲང་ངར་ཅན་
གྱི་ས་ཆ་ཡྱིན་དུས། ན་ནྱིང་ཕྱི་ཟླ་ ༡༠ པའྱི་ཟླ་མཇུག་ལ་ཨར་ལས་ཀྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེབར་མཚམས་འཇོག་དགོས་བྱུང་བ་རེད། ད་
ལྟ་འཕོས་དེ་མར་མཇུག་སོང་བ་རྒྱུ་རེད། དེ་མཇུག་སོང་བ་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་རྱིས་འགོའ་ིནང་ལ་མུ་མཐུད་ནས་ཁྱེར་ཡོང་བ་ཞྱིག་
ཆགས་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དམྱིགས་ས་ད་ེན་ནྱིང་ཞུས་པ་རེད་དེ། བསར་དུ་ཞུས་ན་ལ་དྭགས་བང་ཐང་ས་ཁག་དགུ་
ཙམ་ནས་ནད་པ་ཁག་ལ་དྭགས་སེ་ལ་ཕེབས་དུས་བཞུགས་ས་དང་། མྱི་ཟེར་མཁན་རག་པ་ཡོད་པ་མ་རེད། མཚམས་ར་ེའདས་
གྲོངས་སུ་ཕྱིན་པ་ཡྱིན་ན་དརེ་ཕག་མཆདོ་འབུལ་བདེ་ས་དང་སྐུ་ཕུང་འཇགོ་ས་སོགས་ད་ེའདྲའྱི་བསམ་བོའ་ིཐགོ་ནས་ལས་གཞྱི་ད་ེ
འགྲོ་བསྡད་པ་ཆགས་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༧ པ་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ག་
འདྲ་ཡྱིན་མྱིན་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་སོང་། དེའྱི་ཐད་ལ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུར། ད་ལྟའྱི་ང་ཚོའྱི་བོད་པའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལོགས་ལ། ཞུས་ན་
རུང་གྱི་མྱི་འདུག་སྟ་ེཡྱིན་ནའང་། མང་པ་ོཞྱིག་སེམས་ཁམས་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་དཀའ་ངལ་ཡོད་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ར་བའྱི་ན་
ནྱིང་ཡང་ད་ེམཚུངས་སན་སེང་ཞུས་ཡོད། ན་ནྱིང་ཕྱི་ཟླ་ ༩ པའྱི་གྲོས་ཚགོས་སྐབས་ལ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་བྱུང་། ར་བའྱི་ང་རང་ཚའོྱི་
སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ནང་ཆོས་དང་ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་སོ་སོའ་ིསེམས་པ་མར་གནོན་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་
དང་བསབ་པ་སོབ་གཉེར་བེད་སའྱི་ཡུལ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད་ད།ེ ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲའྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་ང་ཚའོྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ཡོང་
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བསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ེདག་མྱི་མང་དཀྱུས་མ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར། གྲྭ་བཙུན་དང་ད་ེབཞྱིན་སེར་ས་གཉྱིས་ཀའྱི་ནང་ནས་ཡོང་བསྡད་པའྱི་
གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེག་འདྲ་བས་ནས་དྲག་ས་རདེ། དའེྱི་ཆེད་དུ་ཉ་ེབའྱི་ཆར་ང་ཚོའྱི་འབེལ་ཡོད་ལས་བདེ་རྣམ་
པ་ Goa ལ་མར་ཕྱིན་ནས་ཕལ་ཆེར་ཉྱིན་གྲངས་ ༡༢ ཙམ་གྱི་རྱིང་ལ་ཟབ་སྦྱོང་གཏྱིང་ཟབ་པོའ་ིནང་བཞུགས་ནས་དེའྱི་གྲུབ་
འབས་ཤྱིག་ཡར་ཕབེས་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་རྒྱ་གར་རང་གྱི་ནང་ལ་སེམས་ཁམས་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་ཐགོ་ལ་ཆསེ་སན་གྲགས་ཅན་གྱི་སྡ་ེ
ཁག་ཅྱིག་ཡོད། ཁོང་རྣམ་པ་ཡར་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད། ད་ེཚ་ོམཉམ་དུ་བཀའ་བསྡུར་ཞུ་རྒྱུ་དང་ད་ེབཞྱིན་དགོས་མཁོའ་ིཐོག་ནས་ཞྱིབ་
འཇུག་གནང་དགསོ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་པ་ཡྱིན་ན་ཞྱིབ་འཇུག་བ་རྒྱུ་དང་གཞྱི་རའྱི་ཆ་ནས། ད་ེསྔ་ཡྱིན་ན་སམེས་ཁམས་མྱི་
བད་ེབ་ད་ེཚ་ོགསོ་སའྱི་ཆེད་དུ་ད་ེའདྲའྱི་སྡོད་ཁང་ཟེར་ནའང་རེད། བལྟྱི་གནས་ཁང་ད་ེའདྲ་ད་ལྟའྱི་བར་དུ་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་
རེད། ཡྱིན་ནའང་དེང་སང་གྱི་འགྲོ་སྟངས་ལ་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་མ་བད་ེབ་ད་ེསྱི་ཚོགས་རང་གྱི་ནང་ལ་ནང་མྱི་ནང་ཚང་
རང་མཉམ་དུ་སྡདོ་དགོས་ཀྱི་རེད་མ་གཏོགས། ཨྱིན་སྐད་དུ་ Mental Asylum དེའྱི་རྱིགས་ཆོག་གྱི་མ་རེད་ཟེར་ནས་རྒྱ་གར་
གྱི་ཁྱིམས་ཀྱི་ནང་ལ་ཡོད་པ་རདེ། རྒྱལ་སྱིའྱི་ནང་ལ་ད་ེའགྲ་ོསྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདག་ཚང་མའྱི་ཐོག་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་
བ་རྒྱུ་དང་། ཉམས་ཞྱིབ་བ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ནས་རྱིས་འག་ོཞྱིག་ཁྱེར་བ་རེད། རྱིས་འགོ་ཁྱེར་བ་འདྱི་སོམ་དངུལ་རང་རེད། དེར་དཔག་
པའྱི་ལས་འཆར་དངསོ་སུ་བདེ་དགོས་པ་ད་ེའདྲ་ཐནོ་པ་ཡྱིན་ན། དེར་དཔག་པའྱི་སྔོན་རྱིས་འཕར་མ་ཞུས་པའྱི་ཐོག་ནས་འགྲ་ོརྒྱུའྱི་
གནས་སྟངས་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ་ཅསེ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེནས་ད་ལྟ་ Chandigarh Post graduate Institute of Medicine and Research ཟེར་བ་ད་ེརེད། 
དེའྱི་ནང་ལ་འདྱིར་ལང་མཁན་ལྟ་བུ་ཆ་མཚོན་ན། དེར་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་སོ་སོ་སོབ་གྲྭར་སོབ་སྦྱོང་བེད་པའྱི་དུས་ཡུན་
སྐབས་ལ་ལས་ཀ་བདེ་མོང་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་གྲོས་ཚོགས་ར་བའྱི་ནང་ལ་ངའྱི་སྔོན་དུ་འགན་ཁུར་མཁན་འདུག ངའྱི་མཉམ་དུ་འགན་
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རདེ། མ་ོརང་གྱི་ཕག་ལས་གནང་བསྡད་པ་དང་མ་ོརང་གྱི་ཞབས་ཕྱི་ཞུས་བསྡད་པ་ད་ེའཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ད་ེསྔ་
ཡྱིན་ནའང་ངོས་འཛིན་ཞུས་བསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་ངོས་འཛིན་ཞུ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད་འདུག ད་ེགསལ་པ་ོཞུ་
འདདོ་བྱུང་། ད་ེསྔ་ཡྱིན་ནའང་མ་ོརང་ལ་འབལེ་མཐུད་གནང་འདུག ལྷག་དནོ་དུ་སྔནོ་མ་ཚགོས་འདུ་ཁག་ཁ་ཤས་ལ་མ་ོརང་གདན་
འདྲེན་ཞུ་རྒྱུ་དང་ཚོགས་འདུའྱི་ནང་ལ་མཉམ་ཞུགས་དང་མགྲོན་འབོད་གནང་འདུག གནས་སྟངས་གཅྱིག་ད་ེརེད། ད་ེབཞྱིན་མ་ོ
རང་རང་ལ་དངོས་སུ་གནད་དོན་དང་དཀའ་ངལ་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ལ་གོང་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན། ང་
ཚོ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་ཕག་བྱིས་ ཤྱིག་ཕེབས་སོང་། དེར་དཔག་པའྱི་ལན་ཕུལ་བ་ཡྱིན། དེ་རྱིང་བསར་དུ་བཀའ་འདྲྱི་
ཕེབས་དུས་ངོས་འཛིན་ཞུ་ཕོགས་ཐད་རེད། ད་ེབཞྱིན་རོགས་སོར་ཞུ་ཕོགས་ཐད་རེད། ད་ེདག་ཚང་མ་ཡྱིན་ནའང་འགྲོ་སྟངས་
ཤྱིག་ཡོད་པ་རདེ། ཕག་བྱིས་ཀྱི་ལན་ནང་ལ་ང་ཚསོ་ཕར་ཞུས་ཡོད། སོང་ཙང་དའེྱི་ཐགོ་ལ་གང་འསོ་ཅྱི་ཐུབ་ཅྱིག་ང་ཚའོྱི་ཐོག་ནས་
འགྲ་ོསྟངས་ཤྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་འབད་བརོན་ཞུ་ཆོག་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་ PGI ཡྱི་ང་རང་ཚོས་ནད་པ་
ཡོང་མཁན་ད་ེཚ་ོས་ཐག་རྱིང་པ་ོནས་ཡོང་བ་སོགས་བསྟེན་གཏུག་བེད་རྒྱུར་ཆག་ཡང་ལྟ་བུ་སྔནོ་ལ་ཡོང་ཐུབ་རྒྱུའྱི་འབོད་བསྐུལ་
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ཞུ་དགོས་པ་རེད་ཅེས་གསུངས་ཀྱི་འདུག ད་ེང་ཚོས་འབད་བརོན་ད་ེམཚུངས་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། ད་ེདང་མཉམ་དུ་སོབ་གྲྭ་ཁག་
རེད། ད་ེབཞྱིན་དགོན་སྡེ་ཁག་གྱི་ནང་ལ་ཟས་མངར་ཆའྱི་རྱིགས་དང་ལྷག་དོན་དུ་གཟུགས་པོར་གནོད་པའྱི་ཟ་མའྱི་རྱིགས་རེད། 
འཐུང་རྒྱུའྱི་རྱིགས་རེད། ད་ེདག་གནང་རྒྱུ་མེད་པའྱི་ཐོག་ལ་བཀདོ་ཁྱབ་ནན་པ་ོཞྱིག་ཕབེས་དགོས་པ་རེད་ཅེས་གསུངས་ཀྱི་འདུག 
ར་བའྱི་སོབ་གྲྭ་ཁག་ཡྱིན་ན་ཤེས་རྱིག་གྱི་འོག་ལ་ཐད་ཀར་སྟངས་འཛིན་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ཤེས་རྱིག་ཡྱིན་ནའང་ཤེས་རྱིག་
ལས་ཁུངས་མཉམ་དུ་ང་ཚ་ོགྲོས་མོལ་དང་བཀའ་བསྡུར་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སན་སེང་ཞུས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེས་བརྒྱུད་
ནས་ཤེས་རྱིག་རང་གྱིས་ཐད་ཀར་ལམ་སྟནོ་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་དགོན་སྡ་ེཁག་ཡྱིན་ན། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཡོད་
པ་རེད། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་བརྒྱུད་ནས་ང་ཚོར་སན་སེང་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ལྷག་དོན་དུ་ས་གནས་ས་ཐོག་ལ་སྐོར་བསོད་
ཕྱིན་པའྱི་སྐབས། དགོན་པ་ཁག་ནང་ལ་བཅར་བའྱི་ཐོག་ནས་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱི་སོབ་གས་ོབརྒྱག་རྒྱུ་ཟརེ་ནའང་རདེ། བསམ་ཚུལ་
བར་ེལེན་ཟེར་ནའང་རེད། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཞུ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ལྷག་དོན་དུ་ང་རང་ཚོས་བོད་པའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ཡོད་པའྱི་
བོད་པའྱི་ཨམེ་རེ། དའེྱི་ནང་ལོགས་ནས་༸སྐུའྱི་བ་སྨན་པ་ཨེམ་ར་ེཚ་ེབརན་རྡ་ོར་ེལགས་རདེ། ཨེམ་ར་ེར་མགྲྱིན་ལགས་རེད། ཁོང་
རྣམ་པ་ས་གནས་ས་ཐོག་ལ་ཕེབས་དུས། ཁོང་རྣམ་པ་ཚོས་དགོན་སྡེ་ཁག་གྱི་ནང་ལ་གཏམ་བཤད་གནང་རྒྱུ་དང་། ཟས་བཅུད་
དང་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་གཏམ་བཤད་གནང་རྒྱུ་ད་ེའདྲའྱི་གོ་སྐབས་ནམ་རྒྱུན་དུ་འབད་བརོན་ཞུས་པའྱི་གནས་སྟངས་ ཤྱིག་
ཡོད། ད་ེའདྲ་ལ་བརནེ་ནས་ཉ་ེབའྱི་ཆར་དག་ེའདུན་པ་མང་པ་ོཞྱིག་འདུ་འཛམོས་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་བྱུང་བ་རདེ། ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོ
ཆེའྱི་གསུང་ཆོས་སྐབས་ལ། ད་ེདུས་ལས་ཁུངས་རང་ནང་ལ་དགེ་འདུན་པ་ཁག་ཅྱིག་ཕེབས་སོང་། ལྷ་ོཕོགས་སེ་ར་ནས་ཕེབས་
པ། ད་ེསྔ་ཡྱིན་ན་ཆུ་མངར་མ་ོའཐུང་རྒྱུ་དང་ལྷག་དོན་དུ་གཡས་གཡོན་གྱི་ཚོང་ཁང་ནང་ལ་ཆུ་མངར་རས་རྱིགས་མང་པ་ོཞྱིག་
ཡོད་པ་དང་། ད་ེདག་ནང་ལ་ལྦུ་ཆུ་ཡོད་པའྱི་རྱིགས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཧ་ཅང་ཉུང་དུ་འགྲ་ོཡོད་པ་དང་། དག་ེའདུན་པ་རྣམ་པ་ཚ་ོདའེྱི་ཐགོ་
ལ་ག་ོརགོས་ཆནེ་པ་ོབསབེས་ཡོད་པའྱི་དགའ་སབོས་བདེ་འསོ་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་འདུག ར་བའྱི་བཀུར་འསོ་སྱི་
འཐུས་ལགས་ནས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་དེའྱི་ཐགོ་ལ་ང་ཚོས་འབད་བརནོ་ཞུ་དགོས་དང་དགོས། ཞུ་བཞྱིན་པ་ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཚ་ོསྐར་མ་བཅུ་ད་ེམང་མཐར་རེད། འདྱི་ཐུགས་ལ་འཇགས་རོགས་གནང། སྱི་འཐུས་མཁན་པོ་
འཇམ་དཔལ་བསྟན་འཛནི་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོའཇམ་དཔལ་བསྟན་འཛནི་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་འག་ོདང་འབལེ་ནས་བསམ་འཆར་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་
རྒྱུ་ཡོད། དའེང་དོན་ཚན་ ༩ པ་གཉན་ནད་རགེ་དུག་ནད་པ་རྣམས་ལ་འཚ་ོརནེ་ལས་གཞྱི། དའེྱི་ཐགོ་ནས་བསམ་འཆར་དམྱིགས་
བསལ་ཞུ་རྒྱུ་མྱིན། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟའྱི་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐགོ་ནས་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་གྱིས་གསལ་བཤད་ཡག་པ་ོ
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ཞྱིག་བས་པ་ཡྱིན་ན། ང་ཚོ་མང་ཚོགས་ལ་ཏོག་ཙམ་ཕན་ཐོགས་ཀྱི་རེད་བསམ་པའྱི་ལྷག་བསམ་དེའྱི་ཐོག་ནས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན་མ་
གཏོགས། དམྱིགས་བསལ་གང་ཡང་ཞུ་རྒྱུ་མྱིན། གང་ལྟར་ང་ཚོ་གཉེན་ནད་རེག་དུག་ལབ་ནའང་འདྲ། HIV ཟེར་ནའང་འདྲ། 
AIDS ལབ་ནའང་འདྲ། ག་ར་ེཡྱིན་ནའང་ནད་ད་ེང་ོབོའ་ིསྒ་ོནས་་མྱི་རུང་བ། ནད་ད་ེཕགོ་ཚར་བའྱི་རསེ་ལ་ཚ་ེཕྱི་མ་ལ་མྱུར་དུ་འགྲ་ོ
རྒྱུ་མ་གཏོགས་ཐབས་ལམ་མེད་པ། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་པས་ང་རང་ཚ་ོབོད་པ་ད་ེདམྱིགས་བསལ་གྲངས་ཉུང་ཞྱིག་ཡྱིན་པ། ད་ེལས་
ཀང་བཙན་བོལ་སྱི་ཚོགས་ད་ེལས་ཉུང་བ། བཙན་བོལ་སྱི་ཚོགས་དེའང་འཐབ་རོད་ཀྱི་མྱི་རྱིགས་ཤྱིག་སོང་ཙང་མྱི་གཅྱིག་ཡྱིན་
ནའང་ར་ཆེན་པོ། གལ་ཆེན་པ།ོ རྱིན་ཐང་ཆེན་པ་ོརང་བཞྱིན་གྱི་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ནད་ད་ེཐབེས་ཚར་དུས་མ་རུང་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་
པ་དང། ད་ེནས་ནད་ད་ེའགོས་ལེན་དེའང་ཧ་ལམ་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་ས་རེད། ན་ཚར་དུས་ཚར་བ་དང། དང་པ་ོནད་ད་ེམ་ན་བའྱི་
སྔོན་ལ་སྔོན་འགོག་ལམ་སྟོན་གོ་རོགས་སེལ་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་ཞྱིག་ཡྱིན་ས་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་
བསྟེན་ལས་ཁུངས་ནས་གོ་རོགས་ཀྱི་རྱིགས་ག་ཚོད་སེལ་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་བཙན་བོལ་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ནད་པ་དེ་ག་ཚོད་ཙམ་
ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་ནད་པ་ཁ་ོརང་ཚ་ོན་ཚར་བའྱི་རེས་ལ་སྨན་གྱི་ཐོག་ནས་ན་ཚ་ད་ེཏོག་ཙམ་མར་གཅག་རྒྱུ་དང་གཟུགས་པ་ོ
ཡར་གསོ་རྒྱུའྱི་ཐབས་ལམ་ཞྱིག་ཡོད་ས་རེད། ཡྱིན་ནའང་ར་བ་ནས་དྲག་རྒྱུའྱི་སྨན་དེ་མེད་པར་སོང་། དེའྱི་ཐོག་ལ་དམྱིགས་
བསལ་གྱི་བཀའ་སོབ་ལམ་སྟོན་གྱི་རྱིམ་པ་དང་གྲངས་ཀ་ག་ཚོད་ཙམ་སེལ་ཡོད་པ་རྣམས་གཅྱིག་གཅྱིག་གཉྱིས་གཉྱིས་ཡག་པ་ོ
གསུང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། སྱི་ཚོགས་ལ་རང་བཞྱིན་གྱི་ལམ་སྟོན་ཟེར་ནའང་འདྲ། གོ་རོགས་ཤྱིག་སེལ་འགྲོ་ས་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་
གསལ་པ་ོཞྱིག་གསུང་རགོས་གནང། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བཀྲ་ཤྱིས་དནོ་གྲུབ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་བཀྲ་ཤྱིས་དནོ་གྲུབ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ངས་དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆགོ་ལ་ཛ་དྲག་གྱི་འབོད་སྐུལ་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་
ང་རང་ཚ་ོགྲོས་ཚོགས་ལ་འཛོམས་པའྱི་སྐབས་ལ་ད་ལྟ་གོ་ཚ་ེརོགས་རྣམ་རྒྱལ་གྱིང་གཞྱིས་ཆགས་ལ་ཛ་དྲག་གྱི་གནས་སྟངས་
ཤྱིག་ཆགས་འདུག སྱིར་བཏང་གོ་ཚ་ེརོགས་ལ་ཕེབས་མོང་མཁན་ཡྱིན་ན་མཁྱེན་གྱི་རེད། གཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་ ཤོད་ལ་སའྱི་ནང་
ནས་ཆུ་མང་པོ་ཞྱིག་ ཤུ་བསྡད་ཀྱི་རེད། དེའྱི་རེན་གྱི་ཡྱིན་ནའང་རེད། གང་ལྟར་གཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་ས་ད་ེཚོ་ཚང་མ་སེར་ཁ་གས་
ནས་ཚང་མ་མར་བཤྱིག་འགྲ་ོབ། ད་ེབཤྱིག་པའྱི་རནེ་གྱི་ད་ལྟའྱི་གནས་སྟངས་ལ་ག་ོཚ་ེརགོས་རྣམ་རྒྱལ་གྱིང་གྱི་འཕདོ་བསྟེན་སྨན་
ཁང་ལ་ཆག་སྒོ་ཆེ་ཤོས་ཤྱིག་བྱུང་འདུག ད་ེབཞྱིན་ཉེ་འགྲམ་གྱི་ས་ད་ེཚ་ོབཤྱིག་ནས་གཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ད་ེཛ་དྲག་
ཅྱིག་ཆགས་འདུག བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་སྐུ་ཚབ་གཅྱིག་གཟྱིགས་སོང་གནང་བར་ཕེབས་ཐུབ་ན་ཕན་ཐོགས་ཡོང་ས་རེད་
ཅེས་ཛ་དྲག་གྱི་འབོད་བསྐུལ་རང་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག ད་ལྟ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༩ པ་གཞྱི་རའྱི་གཉན་ནད་རགེ་དུག་ནད་པ་རྣམས་ལ་འཚ་ོརནེ་གྱི་ལས་གཞྱི་
ད་ེཆགས་ཀྱི་ཡོད། ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་ད་ལྟ་གང་གསུངས་པ་ད་ེདངོས་ཡོད་ཀྱི་གནས་སྟངས་རེད། གཉན་
ནད་རེག་དུག་ཟེར་བའྱི་ནད་དེའྱི་རེན་གྱི་ལུང་པ་སྟོང་འགྲོ་བའྱི་ཉེན་ཁ་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ལྷག་དོན་དུ་བོད་མྱི་རྱིགས་ད་ེ
ཕགོས་གང་ས་ནས་དརེ་རནེ་དང་དརེ་ཆག་སྒ་ོཞྱིག་བབས་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ནང་ལོགས་ལ། ད་དུང་འཕར་མ་གཅྱིག་ནད་ད་ེ
འདྲ་ཞྱིག་གྱི་འགོ་ནས་མྱི་རྱིགས་ལ་གོང་གུན་འགྲ་ོབ་ཡྱིན་ན། ང་ཚ་ོཚང་མ་ཡྱིད་ས་ོརྒྱུ་ཞྱིག་དང་ང་ཚ་ོཚང་མ་སེམས་འཚབ་བེད་
དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གཞྱི་རའྱི་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ནད་དེའྱི་ཐོག་ལ་ད་ེསྔ་ཡྱིན་ན། འཕོད་བསྟེན་
ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ག་ོརོགས་ཀྱི་ལས་གཞྱི་རབ་དང་རྱིམ་པ་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག་སེལ་གནང་འདུག ལྷག་དོན་དུ་སྐབས་དརེ་
ཚོགས་པ་ཁག་སྒེར་དང་མཉམ་དུ་ཟུང་འབེལ་གྱི་ཐོག་ནས་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་གནད་དོན་ཐོག་ལ་གོ་རོགས་རེད། ད་ེབཞྱིན་
རྒྱབ་སོར་རེད། ད་ེའདྲའྱི་གནས་སྟངས་དང་གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་འཁོད་པ་ཞྱིག་ཆགས་འདུག ལྷག་དོན་དུ་ཚོགས་པའྱི་མྱིང་འབོད་
ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ Choice ཞསེ་པའྱི་ཚགོས་པ་ད་ེའདྲ་བྱུང་འདུག ད་ེབཞྱིན་གཉན་ནད་རགེ་དུག་
གྱི་ཐད་ལ་གནས་ཚང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཡྱིན་ནའང་སྱིད་བྱུས་ཧ་ཅང་གྱི་གསལ་པ་ོརེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་ཁུར་ཆེན་པོ་
ཞྱིག་བཞེས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། རྒྱལ་སྱིའྱི་ཐོག་ནས་ཡྱིན་ནའང་། དེའྱི་ཐོག་ལ་ག་ོརོགས་སེལ་རྒྱུ་དང་ད་ེབཞྱིན་གཞས་གཏོང་
མཁན་མྱི་ས་གྲགས་ཅན་གྱིས་དའེྱི་ཐགོ་ལ་གཞས་བརམས་གནང་ནས་ག་ོརགོས་སལེ་རྒྱུ་དང་ད་ེའདྲའྱི་ལས་གཞྱི་མང་པ་ོཞྱིག་འགྲ་ོ
པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ར་བའྱི་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ནད་མནར་ཕགོ་མཁན་སུ་ཡྱིན། ག་ཚོད་ཡོད་མེད་ད་ེཚ་ོ
རྱིགས་མང་པ་ོབཤད་ཆོག་གྱི་ཡོད་ས་མ་རེད། ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་ག་ཚོད་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་དུས་ཧ་ཅང་མང་པ་ོ
མ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚའོྱི་སྱི་ཚགོས་ཀྱི་གྲངས་འབོར་ལ་དཔག་པའྱི་མང་པ་ོམ་རདེ་ཟེར་ན་མ་འགྲྱིག་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་
ཆགས་ཀྱི་འདུག སོང་ཙང་ད་ེཚ་ོཡོད་པ་ད་ེའཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ཐད་ཀར་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱིས་འབལེ་བ་བ་རྒྱུ་དང། དའེྱི་
ནང་ལོགས་ནས་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་གཉན་ནད་རེག་དུག་དང་མོས་རས་ངན་གོམས་ཀྱི་ཚན་པ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེག་རང་གྱི་
ལས་བེད་ཁ་ོརང་གཅྱིག་པ་ོགཅྱིག་གྱིས་མྱི་ར་ེང་ོར་ེལ་ཐུག་པའྱི་ཐགོ་ནས་འབལེ་བ་བས་ནས་འགྲ་ོཔའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་
ཀྱི་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་གོ་སྐབས་ད་ེའཛིན་པའྱི་ཐོག་ནས་སྱིག་འཛུགས་ཚོགས་པ་ཞྱིག་གསར་དུ་སྐུ་ཞབས་ ཤྱིག་གྱིས་ལྷ་ོཕོགས་ལ་
འགན་བཞེས་ཀྱི་འདུག ས་ེར་ནང་ལ་འདུག འདྱི་ངས་དྲན་གྱི་མྱི་འདུག་སྟ་ེཁོང་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་བསྔགས་བརོད་ཞུ་འོས་པ་ཞྱིག་
རེད་འདུག ཁོང་ལ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། སྒེར་གྱི་འབེལ་བ་ད་ེའདྲ་བས་ནས་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ཐོག་ལ་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཀྱི་སེམས་
ཀྱི་སེམས་སརོ་ཟརེ་ནའང་རདེ། ར་བའྱི་དཔལ་འབརོ་གྱི་ཐགོ་ནས་རྒྱབ་སརོ་ཤུགས་ཆནེ་པ་ོམེད་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེཚ་ོནད་འདྱི་རྱིགས་
གཙ་ོབ་ོསེམས་ཀྱི་ཐོག་ནས་བ་ོསྟོབས་མ་ཞུམ་པ་གཅྱིག་དང། འགྲྱིག་འགྲོ་ཡྱི་རེད། ན་ཚ་ཕོག་ཚར་བ་རེད། ཡྱིན་ནའང་སོ་སོའ་ི
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གཟུགས་པ་ོབདག་པ་ོབརྒྱབ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཟེར་ནས་ད་ེའདྲའྱི་སེམས་ཤུགས་མུ་མཐུད་ནས་གནས་ཐུབ་རྒྱུའྱི་སོབ་གསོ་
དང་ལམ་སྟོན་གནང་དགོས་པ་དེ་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟ་གོང་དུ་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་གཉན་
ནད་རེག་དུག་གྱི་ནད་ད་ེཕོག་ཚར་བའྱི་རེས་ལ་སོ་སོའ་ིགཟུགས་པ་ོལ་བདག་གཅེས་བ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རེད། སྨན་ཟ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རེད། 
སྨན་ད་ེཚ་ོཡྱིན་ནའང་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱི་སྨན་ཁང་ནས་རྱིན་མེད་ཐོག་བཞེས་རྒྱུ་ཡོད་པ་རེད། སྨན་བཞེས་པར་ཕེབས་པའྱི་སྐབས་
སུའང་ད་ོབདག་སུ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་དའེྱི་ང་ོབ་ོད་ེགསང་བའྱི་ཐོག་ནས་ཉར་གྱི་རདེ། སུ་གང་ཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ལ་བཤད་ཆགོ་གྱི་ཡོད་
པ་མ་རདེ། ང་ཚ་ོའཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཐགོ་ལ་ཐད་ཀར་འབལེ་བ་ཡདོ་པ་ད་ེཚ་ོསྨན་བཞསེ་པར་ཕབེས་དུས། ད་ེཚའོྱི་ལམ་བར་
གྱི་འགྲོ་གྲོན་རྣམས་ཕུལ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་ཟླ་རེའྱི་འཚ་ོསོན་ཞྱིག་ང་ཚོས་ཕུལ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་
བཞྱིན་དེའྱི་ལས་གཞྱི་ནང་ལ་ཚེམ་བཟ་ོཁང་རེད། ཞལ་ལག་དང་ཚལ། གོན་ཆས་དང་ད་ེའདྲའྱི་ཚོང་ཁང་རེད། ད་ེའདྲའྱི་ཁོ་རང་
ཚོར་མཐུན་རེན་སྦྱར་ནས་ཁོང་ཚ་ོས་ོསོའ་ིའཚ་ོབ་དང་མདུན་ལམ་བསྐྲུན་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་ཞུས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེརྱིང་འདྱིར་
ལང་པའྱི་ཞོར་ལ་ཞུ་འདོད་གཅྱིག་གང་ཡོད་ཅེས་ཞུས་ན། གཉན་ནད་རེག་དུག་ཡོད་མཁན་གྱི་གང་ཟག་ཅྱིག་དང་མཉམ་དུ་བསྡད། 
ལག་པ་བཏང་བ། བཀའ་མོལ་གནང་། ས་ོས་ོནམ་རྒྱུན་དུ་ང་རང་ཚོས་གྲོགས་པ་ོདང་མཉམ་དུ་གནང་སྟངས་བཞྱིན་གནང་བསྡད་
པ་ཡྱིན་ན་གཉན་ནད་རེག་དུག་ད་ེའགོས་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེའདྲ་བས་ནས་འགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་ཅེས་འདྱི་ངས་གསལ་པ་ོ
ཞྱིག་ཞུས་འདོད་བྱུང། གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ཐོག་ལ་དོན་མེད་ཀྱི་འཁྱལ་གཏམ་དང། གཉན་ནད་རེག་དུག་ཡོད་མཁན་གྱི་གང་
ཟག་དེར་གཅྱིག་ཡོད་མཁན་གྱི་བཀའ་མོལ་ཞྱིག་བཟོས་ནས་མྱི་ཕར་ཕོགས་སེམས་པ་མ་སྱིད་པ་བཟོས། མྱི་ཕར་ཕོགས་ད་ེནག་
ཉེས་ཆེན་པ་ོཕོག་པའྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་སྐད་ཆ་བཟོས་བཞག་པ་དང་། ད་ེའདྲའྱི་བས་ནས་ཕར་ཚུར་སྐད་ཆ་བཤད་
བསྡད་པ་ཡྱིན་ན་རུང་གྱི་མ་རེད། སོ་སོ་ལ་ཡྱིན་ནའང་ཚེ་འདྱི་ཕྱི་གཉྱིས་ལ་རུང་གྱི་མ་རེད། ཕར་ཕོགས་གྱི་གང་ཟག་དེར་ཡྱིན་
ནའང་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བཟསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། འདྱི་ངས་ད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐགོ་ནས་ཞུས་འདདོ་བྱུང། སོང་ཙང་ད་ལྟ་
ས་ཆ་ད་ེཚ་ོམྱིང་འབོད་ཀྱི་མྱིན། ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲའྱི་ང་ཚའོྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་ཡོད་བསྡད་པ་ཞྱིག་ག་ོབསྡད་ཀྱི་འདུག མ་ོཊ་
ཞྱིག་གྱི་ནང་གཉན་ནད་རེག་དུག་གང་ཟག་ཅྱིག་སེབ་ཡོང་དུས། མ་ོཊའྱི་ནང་བསྡད་མཁན་ད་ེཚ་ོཁ་གཞན་ལ་གཡར་པ་དང་མ་ོཊའྱི་
ནང་ནས་བབས་ནས་མཉམ་དུ་མ་འགྲ་ོབའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་ག་ོབསྡད་ཀྱི་འདུག ཚེམ་བཟ་ོཁང་ཡྱིན་ནའང་ཚེམ་བཟ་ོཁང་ནས་ཅ་
ལག་ཞྱིག་ཉསོ་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེནས་གཉན་ནད་རེག་དུག་འགོས་ཡོང་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རེད་ད།ེ ད་དུང་གཉན་ནད་རེག་
དུག་ནད་ན་ཚ་ཕོག་མཁན་དེའྱི་མྱི་ཚ་ེམདུན་ལམ་དང་དེའྱི་སོ་སོ་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ང་ལའང་མྱི་ནང་བཞྱིན་མཐོང་སྤྲད་ཀྱི་འདུག 
བོད་པ་ནྱི་ཚེ་འདྱི་ཕྱི་གཉྱིས་ཁས་ལེན་མཁན་ཡྱིན་ཟེར་བ་ད་ེདངོས་གནས་རེད་འདུག་བསམ་པའྱི་ཁོར་ཡུག་ད་ེབསྐྲུན་ཐུབ་རྒྱུའྱི་
གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་འདུག དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ སོང་ཙང་གཉན་ནད་རགེ་དུག་གྱི་ཐགོ་ལ་གང་འདྲ་འགོས་ཀྱི་ཡོད་
པ་རེད། གང་འདྲ་རེད་ཟརེ་བ་ད་ེམང་ཆ་ེབས་མཁྱེན་གྱི་ཡོད་པ་རེད། འདྱི་འགོས་རྒྱུ་གཙ་ོབ་ོད་ེཁག་གྱི་བརྒྱུད་ནས་འགོས་ཀྱི་ཡོད་
པ་རདེ། གཅྱིག་གྱི་ཁག་གཅྱིག་གྱི་ཟུངས་ཁག་ནང་མར་འགྲ་ོསོང་བ་ཡྱིན་ན་འགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་མ་རུང་བའྱི་ཐགོ་ནས་
འཁྱིག་པ་སེས་བསྡད་པ་ད་ེའདྲའྱི་ལམ་གྱི་ཐོག་ནས་འགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་མ་གཏོགས། ད་ེམྱིན་ལག་པ་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་
བཏང་བ་དང་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་འཐམ་བས་པ་ཡྱིན་ན་འགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་ཅེས་གསལ་པ་ོཞུས་འདདོ་བྱུང། དའེྱི་ཐད་ལ་
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འཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ད་ེསྔ་ནས་ག་ོརགོས་སལེ་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ངས་ཞུས་པ་བཞྱིན་ཉ་ེབའྱི་ཆར་ག་ོརོགས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག ང་ཚོས་གཏམ་བརོད་ཀྱི་བརྒྱུད་ལམ་གྱི་ཐགོ་ནས་གཉན་ནད་རགེ་དུག་གྱི་ཐོག་ལ་ག་ོརོགས་སེལ་
རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་གཉན་ནད་རགེ་དུག་གྱི་ཉྱིན་མོའ་ིཐགོ་ལ་ས་ཆ་ཡོངས་རགོས་ལ་ཉྱིན་བརྒྱ་དུས་གཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་ག་ོརགོས་སལེ་རྒྱུ། 
ད་ེབཞྱིན་གཏམ་བཤད་ཀྱི་ཐོག་ནས་གོ་རོགས་སེལ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་ཨེམ་ར་ེགདན་འདྲེན་ཞུས་པའྱི་ཐོག་ནས་ག་ོརོགས་སེལ་རྒྱུ། ད་ེ
དང་དེ་མཚུངས་ཡྱིག་ཆ་ཁག་རེད། དཔར་སྐྲུན་ཁག་རེད། ད་ེའདྲའྱི་བརྒྱུད་ལམ་གྱི་ཐོག་ནས་གོ་རོགས་སེལ་རྒྱུ་བས་ནས་གོ་
རགོས་སལེ་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་འགྲ་ོདང་འགྲ་ོབཞྱིན་ཡདོ། རསེ་ལ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་གཞན་ཞྱིག་ནས་ད་ལྟ་ག་ོཚ་ེརགོས་ལ་དཀའ་
ངལ་འཕད་པ་ཞྱིག་གསུངས་སོང། དརེ་ལང་མཁན་ལ་ཆ་མཚནོ་ན་ག་ོཚ་ེརགོས་ལ་འགྲ་ོམོང་ཡོད། བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས་
ཀྱིས་མཁྱེན་གྱི་རེད། ད་ལྟ་དེར་སྨན་ཁང་ལ་གོད་ཆག་དང་ཉེན་ཚབས་ཆེན་པ་ོབསེབས་བསྡད་པར་ད་ེརྱིང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
བརྒྱུད་ནས་ཧ་གོ་སོང་མ་གཏོགས་སྔོན་ལ་ཤེས་མ་སོང། སོང་ཙང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ལ་ཐུགས་ར་ེཆེ་ཞེས་ཞུས་པ་
དང་སགས། ང་ཚོའྱི་ཐོག་ནས་འདྱི་ནས་འགྲོ་ཐུབ་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་བེད་པ་དང་འགྲ་ོམ་ཐུབ་ན་འབེལ་ཡོད་ས་གནས་འག་ོའཛིན་
ལ་ཡར་ཞུ་པའྱི་ཐོག་ནས། ད་ེཚོར་ཞྱིབ་རོགས་གནང་རྒྱུ་དང་དེའྱི་ཐོག་ལ་ག་ཚོད་གོད་ཆག་འགྲ་ོཡྱི་འདུག དེའྱི་ཐོག་ལ་མ་འོངས་
པར་འཆར་འབུལ་ཞུས་ནས་སར་གས་ོདང་ཉམས་གས་ོབ་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་ང་ཚོས་འབད་བརོན་གང་ཐུབ་ཞུའྱི་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཀྱིལ་འཁརོ་འདྱིའྱི་ནང་ཡོད་མཁན་ཟུར་ཉན་དང་བཅས་པ་ཞུ་རྒྱུར། ལག་ཐགོ་ཁ་པར་ཡདོ་ན་ཕྱི་ལ་འཇོག་རགོས་གནང་ཞེས་ཞུ་
རྒྱུ་ཡྱིན། འདྱིའྱི་ནང་བསམས་མ་ཕབེས་རགོས་གནང། སྱི་འཐུས་འཇུ་ཆནེ་དཀནོ་མཆགོ་ཆསོ་སོན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་འཇུ་ཆནེ་དཀནོ་མཆགོ་ཆསོ་སནོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ལྟ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་དེའྱི་ནང་ལ་བཅུ་དྲུག་དེར་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༦ པ་ཁྱྱི་ནད་སྔོན་འགོག་ལས་གཞྱི་ཟེར་བ་དེ། རྱིས་འགོ་ད་ེད་ལོ་གསར་པ་རེད་འདུག སྱིར་བཏང་ནས་
ལས་གཞྱི་ད་ེགནད་འགག་ཆནེ་པ་ོདང་། ཡག་པ་ོཞྱིག་མཐོང་གྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་ལས་གཞྱི་ད་ེདང་པ་ོསལེ་ཡུལ་ས་གནས་ག་པར་
སེལ་རྒྱུ་རེད་དམ། ལས་གཞྱི་ད་ེདང་པ་ོཁུར་ཡོང་རྒྱུར་ས་གནས་དེར་དཀའ་ངལ་འཕད་རེས་ཁུར་ཡོང་བ་རེད་དམ། ཡང་ན་སྱིར་
བཏང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་ད་ེའཕདོ་བསྟེན་ཞྱིག་ལ་ངོས་འཛིན་གནང་ནས་རྱིས་འག་ོད་ེབསམས་ཕེབས་པ་རེད་
དམ་ད་ེགཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ལས་གཞྱི་ད་ེས་གནས་ཤྱིག་ལ་འག་ོབཙུགས་ནས་ས་གནས་ཡོད་ཚད་ལ་ལས་གཞྱི་ད་ེསེལ་གནང་རྒྱུ་
རདེ་དམ་ཞསེ་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། དཔརེ་ན། རྡ་ས་གངས་སྱིད་ཁུལ་ལ་ཆ་མཚནོ་ན་ཁྱྱི་འཁྱམས་མང་པ་ོ
ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚརོ་ལས་གཞྱི་འདྲ་གང་ཡོད་པ་རདེ་དམ་ཟརེ་ནས་ད་ེགཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དའེྱི་ཐགོ་ལ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པར་
བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་འདུག མང་ཚོགས་ཀྱི་ཆདེ་དུ་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་ཟརེ་བའྱི་རྱིས་འག་ོདེར་དངུལ་འབོར་ཧ་ཅང་ཆེན་པ་ོཞྱིག་
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རདེ་འདུག ད་ེསྔ་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༨༌༌༢༠༡༩ ལོར་ཧྱིན་སྒོར་འབུམ་ ༣༥ རདེ་འདུག ད་ལྟ་ཧ་ཅང་ལྡབ་ལོག་མང་བ་ཕྱིན་འདུག ད་ེམང་
ཚགོས་ཀྱི་ཆེད་དུ་ལུས་རལ་གྱི་ཡ་ོཆས་ག་ར་ེག་ར་ེཉོས་གནང་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེསྔ་ཧྱིན་སྒོར་འབུམ་ ༣༥ ད་ེས་གནས་ག་པར་གཏོང་
བ་རདེ་དམ་ཞསེ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་མྱི་འགྱུར་རྡ་ོར་ེལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མྱི་འགྱུར་རྡ་ོར་ེལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག རྱིས་དང་འབེལ་བའྱི་སྐོར་ལ་དམྱིགས་བསལ་ཞུ་རྒྱུ་གང་ཡང་མྱི་འདུག ཉྱི་མ་བཅུ་བཞྱི་ཙམ་
བལྟས་བསྡད་པ་རེད། ད་ེརྱིང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་དང་འབེལ་བའྱི་སྐོར་ལ་གཏམ་བཤད་དང་པ་ོདེའྱི་ཐོག་ལ་རའུ་བ་ོབཟང་
དཔལ་ལྡན་ལགས་ཀྱི་སྐོར་ལ་སྔནོ་དུ་བསུས་ནས་གསུངས་གནང་སོང་། ད་ེག་རང་རདེ། རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་ལགས་སྨན་པ་
ཙམ་མ་ཡྱིན་པ། འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཡདོ་པའྱི་ཕལ་མ་ོཆ་ེདགུང་ལ་ོཆུང་བ་རདེ་འདུག་པས་མྱི་མཁྱནེ་པ་ཡོད་ཀྱི་རདེ་མ་གཏགོས། བདུན་
བཅུ་བརྒྱད་བཅུའྱི་ནང་ང་ཚོའྱི་མྱི་རབས་རྒན་ཤོས་ཀྱི་ནང་ལ་དགོད་བ་ོགཏམ་བཤད་དང་གཞས་སའྱི་ཐགོ་ནས་ཧ་ཅང་སྤྲ་ོབ་ོབཟསོ་
ཡོད་པ་རདེ། དའེང་གཅྱིག་མཁྱནེ་དགསོ་པ་ཞྱིག་རདེ་སམ། སྐབས་དརེ་ད་ལྟ་ནང་བཞྱིན་མཐུན་རནེ་འཛོམས་པ་ོགང་ཡང་ཡོད་པ་
མ་རདེ། Tape record བརྒྱུད་ནས་ཁ་ོརང་གྱི་དགོད་བ་ོགཏམ་བཤད་དང་། གཞས་ད་ེདག་མང་ཚོགས་ཐགོ་ནས་ཧ་ལས་པའྱི་
གསན་འཇོག་གནང་མཁན་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ངས་གོ་སྐབས་འདྱིའྱི་བརྒྱུད་ནས་ཁོ་རང་དྲན་གསོ་ཞུས་པ་དང་སགས། 
ཚིག་ད་ེཞུ་རྒྱུའྱི་འདོད་པ་བྱུང་སོང་། ད་ེནས་ད་ལྟ་གོང་དུ་ཕག་སེལ་ཞྱིག་གྱིས་གསུངས་གནང་སོང་། ད་ལྟ་མང་ཚོགས་ཀྱི་འཕོད་
བསྟནེ་གྱི་ཐགོ་ལ་ open gym ཞྱིག་འཛུགས་གནང་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ཞྱིག་འགྲ་ོབསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ལས་གཞྱི་ད་ེཧ་ཅང་ཡག་
པ་ོཡྱིན་པ་ཞྱིག་ལ་ངེས་པ་རེད་པའྱི་ཐོག་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེགོང་དུ་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ས་ཆ་གང་དང་གང་ལ་ད་ལྟ་བར་དུ་
བཙུགས་ཚར་བ་རེད། ད་ེགཅྱིག་བཤད་རྒྱུའྱི་འདདོ་པ་བྱུང་། ད་ེདང་ཆབས་ཅྱིག་ངས་དུས་རྒྱུན་དུ་ནས་ཞུ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། གཞྱིས་
ཆགས་ཀྱི་འབལེ་བ་ཡྱིན་ནའང་འདྲ་འདུག ང་ཚ་ོལས་དོན་ག་ར་ེཞྱིག་འབལེ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ནའང་། གང་ལྟར་ང་ཚསོ་ད་ེམཇུག་
སོང་གནང་རྒྱུ་ད་ེཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོའདུག དང་པ་ོདབུ་དབེད་གནང་རྒྱུ་དང་འཛུགས་རྒྱུའྱི་རོགས་རམ་ཞྱིག་རག་
ཡོང་དུས་གཅྱིག་བཙུགས་ཐུབ་ཀྱི་འདུག་སྟེ། ཡྱིན་ནའང་མཇུག་སོང་གནང་དགོས་རྒྱུར་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཡྱིན་པ་ཞྱིག་དང་། 
ལྷག་པར་དུ་ད་ེདག་སུའྱི་འགན་འགོ་ལ་ཡོད་ནའང་བདག་གཅེས་ནན་པ་ོཞྱིག་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ངས་ད་ེདྲན་སོང་། 
དཔེར་ན། ངས་མཐོང་བསྡད་པ་ད་ེསྦེལ་ཀོབ་ལུགས་བསམ་གྱི་འོག་ལ་གཅྱིག་བཙུགས་གནང་འདུག ད་ེབཙུགས་ནས་ག་ཚོད་
ཕྱིན་ཡོད་མེད་ད་ེགསལ་པ་ོཞུ་རྒྱུ་མེད་ད།ེ ཡྱིན་ནའང་གཅྱིག་གཉྱིས་ཤྱིག་ད་ལྟ་ནས་ས་འོག་ནས་ཡར་གོག་རྒྱུ་འག་ོབཙུགས་ཚར་
འདུག ད་ེདག་འཛནི་སངོ་སུས་བདེ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། འཛིན་སོང་གྱི་ཐགོ་ལ་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་བོད་མྱིའྱི་སྡོད་སྒར་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་
ནང་ལ། ད་ལྟའྱི་གནས་ཚུལ་གཅྱིག་པ་ོམ་རེད། ཁང་པ་ཡྱིན་ནའང་འདྲ་འདུག ད་ེདང་ལ་སོགས་པ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་འཛིན་
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སོང་ཡག་པ་ོམ་ཐུབ་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག དེའྱི་འགན་དབང་ད་ེསུར་ཡོད་མེད་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཞུ་འདོད་བྱུང་། ད་
ལྟའྱི་བར་དུ་གྲངས་ཚད་ག་ཚདོ་ཙམ་ཞྱིག་གནང་ཡོད་པ་དང་། མ་འོངས་པར་ག་ཚདོ་ཙམ་ཞྱིག་འཛུགས་འཆར་ཡདོ་པ། ད་ེབཞྱིན་
ད་ེདག་གྱི་འཛིན་སོང་ད་ེའཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ་དམ། འབེལ་ཡོད་ས་གནས་འག་ོའཛིན་གྱིས་གནང་གྱི་
རེད། ད་ེདག་གསལ་པ་ོཞྱིག་བཟ་ོཐུབ་ན་ཡག་པ་ོམེད་འགྲོ་ཟེར་ནས་ད་ེགཅྱིག་ཞུ་འདོད་བྱུང་སོང་། ད་ེནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༦ 
པའྱི་ནང་ལ། གོང་དུ་ཕག་སེལ་གྱིས་གསུངས་གནང་སོང་། ཁྱྱིའྱི་ན་ཚའྱི་ Anti-Rabies སྐོར་ར་བའྱི་འཆར་གཞྱི་དེ་རྒྱལ་
ཡོངས་ཞྱིག་ལ་ཡྱིན་པ་ཤེས་སོང་སྟེ། ཡྱིན་ནའང་ད་ེདག་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱི་ས་གནས་ཀྱིས་སྨན་ཁང་དང་། མཉམ་འབེལ་གྱི་ཐོག་
ནས་གནང་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཡང་ང་རང་ཚོའྱི་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐད་ཀར་ས་གནས་ཀྱི་འགན་ཁུར་བསྡད་པ་
ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་སྟངས་འཛིན་འོག་ལ་གནང་རྒྱུ་རེད་དམ་ག་འདྲ་རེད། ད་ེཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་རེད། ཁྱྱིའྱི་
དཀའ་ངལ་ད་ེགངས་ཅན་སྱིད་གཤོངས་ཙམ་མ་རེད། བོད་པའྱི་སྡོད་སྒར་ག་པར་ཡྱིན་ནའང་ཁྱྱིའྱི་དཀའ་ངལ་མང་པ་ོཞྱིག་འཕད་
བསྡད་པ་ཞྱིག་རེད། ད་ེའདྲའྱི་རནེ་བས་ནས་མྱི་རྱིགས་ལ་ད་ོཕགོ་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་འཕད་རྒྱུའྱི་ཉནེ་ཁ་ཞྱིག དཔརེ་ན། ང་ད་ལྟ་ཧནོ་སུར་
ས་གནས་ལ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ལ་ོཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱི་སྔནོ་ལ་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་པ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་ད་ེའདྲ་མྱི་འཕད་པ་ཐབས་
ཤེས་ག་ར་ེཡོད་པ་ད་ེདགོངས་པ་བཞེས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེནས་ད་ལྟའྱི་རྱིས་འག་ོགཅྱིག་གྱི་ནང་
ལ་གད་སྱིགས་དབོར་འདྲེན་ཟེར་བ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟའྱི་གད་སྱིགས་དབོར་འདྲེན་ད་ེཕལ་ཆེར་རྡ་རམ་ས་ལའྱི་ཁུལ་ཡྱིན་པ་
ཡྱིན་ན། ཕར་ལྟ་དུས་ཡགཐག་གཅོད་འགྲོ་བསྡད་ཡོད་པའྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་ངས་ཚོར་བ་བྱུང་། ད་ེསྔོན་མང་པ་ོཞྱིག་ད་ེའདྲ་བས་ནས་
མཐངོ་བསྡད་པ་དང་། ད་ལྟའྱི་དུས་ཚདོ་ལ་ཡོང་བསྡད་པ་ད་ེགཉྱིས་བར་ལ་ཁྱད་པར་ཧ་ཅང་ཆནེ་པ་ོདང་། སྤུས་དག་ཏུ་ཕྱིན་པ་ཞྱིག་
ལ་ངོས་ལེན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚ་ོའཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལྟ་སོང་བ་རྒྱུ་ད་ེརྡ་རམ་ས་ལ་དང་། གངས་ཅན་སྱིད་
གཤོངས་གཅྱིག་པུ་མ་རདེ། བོད་མྱིའྱི་སྡོད་སྒར་ཡདོ་ད་ོཅོག་ལ་གཟྱིགས་རགོས་གནང་མཁན་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས། དཔརེ་ན། ང་
བསྡད་ས་ཡྱིན་ན་ཧུན་སུར་གཞྱིས་ཆགས་རེད། ཧོན་སུར་གཞྱིས་ཆགས་ལ་དེའྱི་མཐུན་རེན་ཞྱིག་ཡོད་བསྡད་པ་ཞྱིག་རེད་འདུག 
ཡྱིན་ནའང་ད་ེཕལ་ཆེར་གཞྱིས་ཆགས་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྟངས་འཛིན་འོག་ནས་གནང་བསྡད་པ་ཞྱིག་ངས་ད་ེའདྲ་ད་ོསང་བྱུང་། དརེ་
དཀའ་ངལ་ཞྱིག་ག་ར་ེའཕད་ཀྱི་འདུག་ཟེར་ན། མྱི་ཆའྱི་ཐགོ་ནས་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་ཀྱི་འདུག ད་ལྟ་ཕག་ལས་གནང་མཁན་ད་ེ
མྱི་རང་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་དུས་ཁོ་ན་ཚ་ཡོང་སྱིད་པ་རེད། ཁོར་ལས་ཀ་གཞན་པ་ཐོན་སྱིད་པ་རེད། དེ་འདྲའྱི་སྐབས་སུ་བདུན་ཕག་
གསུམ་བཞྱིའྱི་རྱིང་གད་སྱིགས་ད་ེདག་བསྡུ་མ་ཐུབ་པ་བས་ནས་དཀའ་ངལ་འཕད་པ་མཐོང་ཆསོ་སུ་གྱུར་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་
ཆགས་བསྡད་འདུག ད་ེཚོའྱི་མཐུན་འགྱུར་ཏོག་ཙམ་བཟང་དུ་གཏང་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་དང་། ནང་སྱིད་ལས་
ཁུངས་ཐུན་མོང་ནས་ག་ར་ེདགངོས་བཞེད་གནང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་ངསེ་པར་དུ་གནང་དགསོ་རྒྱུར་ཧ་ཅང་གལ་ཆནེ་པ་ོ
འདུག་ཟེར་ནས་དེ་ངས་འབོད་བསྐུལ་གྱི་ཚུལ་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་ཆབས་གཅྱིག་སྦེལ་ཀོབ་དང་ཧོན་སུར་ད་ེཚ་ོགཞྱིས་ཆགས་
ཆ་ེཁག་ཞྱིག་རདེ། ད་ེབཞྱིན་ས་བགོས་ཀྱི་ཆ་ནས་མན་སར་དང་། སྦན་ད་ར་ད་ེཚ་ོལའང་གཅྱིག་བཅར་བ་རདེ། སྐབས་དེར་ང་རང་
གྱིས་མཐངོ་ཚུལ་ལྟ་བུ་ད་ེག་ར་ེབྱུང་སོང་ཟརེ་ན། འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁངོས་ཕག་ལས་གནང་མཁན་ད་ེཚ་ོས་གནས་
ས་ཐོག་ལ་མྱི་ཆའྱི་མཐུན་རེན་དང་། ད་ེབཞྱིན་དཔལ་འབོར་གྱི་མཐུན་རེན་གནས་སྟངས་ལོགས་བཀར་རེད་མ་གཏོགས། ལས་
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བདེ་པ་ཚསོ་ཕག་ལས་གནང་སྟངས་དང་། ཁ་ོརང་ཚསོ་འབད་བརནོ་བེད་རྒྱུར་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོའདུག་ཅེས་ངས་ད་ེངསེ་པར་ངུ་ཞུ་
འདོད་བྱུང་སོང་། གང་ཡྱིན་ཟརེ་ན། དངོས་ཡོད་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེད་ེམཚུངས་རེད་འདུག ས་གནས་ས་ཐགོ་ལ་ཁ་ོརང་ཚ་ོགྲོང་སྡ་ེ
རརེ་ཕྱིན་ནས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་སོབ་གསོ་བརྒྱག་རྒྱུ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་དུས་རྒྱུན་དུ་སྨན་ཁང་ག་པར་ཕྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་ཁ་ོརང་ཚོས་
ཁུར་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བངས་ནས་གནང་གྱི་འདུག གོ་སྐབས་འདྱིའྱི་བརྒྱུད་ནས་དབུས་ལས་ཁུངས་དང་། ད་ེབཞྱིན་ས་གནས་ལས་
བེད་ཚང་མར་ཧ་ཅང་ཡག་པོ་འདུག་ཟེར་ནས་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་འདོད་བྱུང་། དེ་དང་ཆབས་ཅྱིག་ར་བའྱི་ང་ཚོར་ཟབ་སྦྱོང་
དགསོ་ཀྱི་རདེ། ཚགོས་འདུ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཚགོས་འདུ་ནང་བགྲ་ོགེང་བས་ནས་ཡར་རྒྱས་ག་འདྲ་གཏངོ་དགསོ་ཀྱི་འདུག 
དེའང་དགོངས་པ་བཞེས་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གྲུབ་འབས་དེར་བརེན་ནས་ཟབ་སྦྱོང་གསར་པ་ག་ར་ེསྤྲོད་དགོས་ཀྱི་འདུག ད་ེ
བཞྱིན་དངེ་སང་རྱིག་གནས་གསར་པ་ག་ར་ེདགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་ད་ེདག་མཁ་ོསྤྲདོ་ཅྱིག་བདེ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་ད་ེངསོ་ལནེ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 
ཡྱིན་ནའང་ས་གནས་ནང་ལ་ལས་བེད་ཉུང་ཉུང་ཞྱིག་མ་གཏོགས་མེད་དུས། ད་ེཡང་སེ་ཕེབས་དུས། རེས་ལ་ག་པར་ཕྱིན་སོང་
ཟེར་དུས། ཚོགས་འདུ་ཞྱིག་ལ་ཕྱིན་སོང་། གཅྱིག་གཅྱིག་ག་བར་ཕྱིན་སོང་ཟེར་དུས་ཟབ་སྦྱོང་ཞྱིག་ལ་ཕྱིན་སོང་ཟེར་སྐབས། ད་ེ
འདྲའྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་ཏན་ཏན་འཕད་ཀྱི་ཡོད་པ་ལྟ་བུ་ཚོར་སང་ཞྱིག་བྱུང་། ཡྱིན་ནའང་ད་ེངའྱི་ཚོར་སང་རང་རེད། རྣམ་པ་ཚོས་
ཕག་ལས་གནང་མཁན་ཚོར་སྐུ་ངལ་ཡོད་པར་ངས་ཤེས་ཀྱི་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་ད་ེཚ་ོསྔོན་འགོག་བ་རྒྱུར་ཐབས་ཤེས་ག་ར་ེའདུག 
ད་ེདགངོས་པ་བཞེས་རྒྱུ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན་ཕན་ཐགོས་ཡོང་ས་རདེ་ཟེར་ནས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༦ ཁྱྱི་ནད་ཀྱི་ཐད་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཕེབས་
སོང་། ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རསེ་མ་དེས་ཀང་རྱིས་འག་ོའདྱིའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་སོང་། ད་ེགཉྱིས་མཉམ་དུ། དཔལ་
ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀའ་ལན་ཕུལ་ཆོག་པར་ཞུ། རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༦ ད་ེཐོག་མའྱི་འཆར་གཞྱིའྱི་ནང་དུ། དཔེར་ན། ཧོན་
སུར་ས་གནས་ཁུལ་ལ་བཅར་བའྱི་སྐབས་སུ། དེའྱི་སྔོན་ལ་ཀ་ོལྱི་གྷལ་ས་གནས་ལ་ Rotary རྒྱ་གར་གྱི་ཚོགས་པ་སྐད་གྲགས་
ཆེན་པ་ོད་ེདང་ཟུང་དུ་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས། ད་ེབཞྱིན་བམས་སེམས་བོད་པའྱི་སྡེ་ཁག་དང་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཀོ་ལྱི་གྷལ་
ཕལ་ཆེར་ཟླ་བ་གཉྱིས་གསུམ་ཞྱིག་ལ་གནང་བ་ཆགས་ཡོད། དའེྱི་རསེ་ལ་ཁ་སང་ཧོན་སུར་ལ་བཅར་བའྱི་སྐབས་སུའང་ད་ེབཞྱིན་
གསུངས་ཀྱི་འདུག དརེ་ཁྱྱི་ནད Rabies མ་འགོས་པའྱི་ཆདེ་དུ་ཁྱྱིའྱི་གྲངས་འབརོ་ད་ེབཀག་དགོས་ཀྱི་འདུག དའེྱི་ཐགོ་ལ་རགོས་
ཚོགས་ཁག་གྱིས་དེར་མཐུན་འགྱུར་སྦྱར་རྒྱུ་དང་། མཐུན་འགྱུར་སྦྱོར་བའྱི་སྐབས་སུ་རེས་ལ་ཁ་ོཚོར་ཕར་མཐུན་འགྱུར་སྦྱོར་
དགསོ་ཀྱི་འདུག ས་གནས་སྨན་ཁང་ལ་དའེྱི་མ་དངུལ་མེད་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཡོང་གྱི་འདུག་ཟརེ་ནས་དའེྱི་ཐོག་ནས་བྱུང་རྱིམ་ད་ེའདྲ་
ཞྱིག་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཡྱིན་ནའང་ད་ེརྱིང་འདྱིར་འཆར་འབུལ་ཞུས་བཞག་པའྱི་ནང་གྱི་རྒྱབ་ལོངས་འཁོད་པ་
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ད་ེརྡ་རམ་ས་ལ་རང་འཁོད་འདུག ད་ལོ་ང་ཚོའྱི་ཐོག་མ་ད་ེརྡ་རམ་ས་ལ་རང་ལ་དམྱིགས་པ་དང་། རྡ་རམ་ས་ལ་རང་ལ་དམྱིགས་
ཡོད་དུས་ར་བའྱི་ད་ལྟ་གོང་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་གསུངས་པ་ལྟར། རྡ་རམ་ས་ལར་ཁྱྱིའྱི་དཀའ་ངལ་མང་ཆེ་ཞྱིག་ང་རང་
ཚསོ་གངས་སྱིད་ཁུལ་ལ་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ང་ཚ་ོབོད་པ་ཚ་ོ ཤ་ཚ་དང་། དག་ེབ་སྦྱོང་དགོས་པ་རདེ། ཁྱྱི་ལ་ལྟ་ོསྤྲད་དགོས་
པ་རདེ་བཅས་དགངོས་ཀྱི་ཡོད་ས་རདེ་ད།ེ ཕགོས་གཅྱིག་ནས་ཉུང་དུ་གཏང་རྒྱུའྱི་ཐབས་ཤེས་དང་། ཕགོས་གཅྱིག་ནས་ལྟ་ོསྤྲད་ཀྱི་
ཡོད་དུས་ཡུལ་མྱིས་འདྱིར་སྤུངས་ཀྱིན་འགྲ་ོབསྡད་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག དེར་ར་བའྱི་རྡ་ས་ས་གནས་
འགོ་འཛིན་ལས་ཁུངས་རེད། ད་ེབཞྱིན་ལྷག་དོན་དུ་ Tibet Charity རེད། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ Rotary རེད། ད་ེདང་མཉམ་དུ་
ས་གནས་ཀྱི་ Municipal ད་ེཚ་ོཟུང་འབལེ་གྱི་ཐོག་ནས་ད་ེསྔ་ནས་ཕག་ལས་ཤྱིག་གནང་བསྡད་ཀྱི་འདུག སོང་ཙང་ད་ལྟ་ཡྱིན་
ནའང་དེའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་མཐུན་འགྱུར་སྦྱར་བའྱི་ཐོག་ནས། ལས་ཀ་ད་ེཏོག་ཙམ་ཡར་ཤུགས་ཆེ་
རུ་གཏང་རྒྱུ་མ་གཏགོས། འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་རང་ལ་མྱི་ཆའྱི་ཐགོ་ནས་འདང་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད་ལ། ད་ེབཞྱིན་ཤེས་ཡོན་གྱི་
ཐོག་ནས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ Technical Expert འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་ Expert ཡོད་པ་མ་རེད་ལ། ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ད་ེ
སྔ་གནང་མཁན་ད་ེཚ་ོདང་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐོག་ནས། ད་ེལྟར་ཡང་གལ་སྱིད་བཀའ་འཁོལ་ཐོབ་པ་ཡྱིན་ན་ང་ཚོས་ས་གནས་མར་
བེད་ཐུབ་རྒྱུའྱི་དགོངས་པ་བཞེས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ེནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ་
གཟུགས་པོའ་ིའཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ལུས་སྦྱོང་བེད་ས་ཡ་ོཆས་ད་ེཚ་ོརེད། ད་ལྟ་བར་དུ་ས་ཆ་གང་དང་གང་ལ་གནང་ཡོད་པ་
རེད། ད་ེསྔ་ཧྱིན་སྒོར་ ༣,༥༠༠,༠༠༠ བཏང་འདུག ད་ལ་ོཧྱིན་སྒོར་ ༩,༦༠༠,༠༠༠ ལས་ལྷག་ཙམ་འགྲོ་ཡྱི་འདུག དེའྱི་ནང་དུ་ཅ་
དངོས་ག་རེ་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་བཀའ་ཕེབས་པ་རེད། དེའྱི་ནང་དུ་ཅ་དངོས་ཡོ་ཆས་ད་ེཁྱོན་བསྡོམས་པའྱི་བཅུ་ནས་བཅུ་
གཅྱིག་བར་དུ་ཡོང་གྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཅ་ལག་ར་ེརེར་འབུམ་གཅྱིག་ཡས་མན་ཆགས་པའྱི་
ཐགོ་ནས་འབུམ་ ༡༡ ཡས་མས་ཀྱི་ཅ་ལག་ཆགས་ཡོད་པ་རདེ་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེསྔ་ག་པ་ག་པར་ཡོད་ཅེས་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་
པ་ནང་བཞྱིན་གཞྱིས་ཆགས་ཆེ་ཁག་གསུམ་གྱི་ནང་དུ་ལེགས་སྒྲུབ་ཟྱིན་པ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། མོན་གྷོ་འདོད་རྒུ་གྱིང་ལ་གཅྱིག་
བརྒྱབས་ཚར་བ་རདེ། ད་ེནས་སྦལེ་ཀབོ་ལ་གཅྱིག་རྒྱག་ཚར་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡདོ། སྦལེ་ཀབོ་ལུགས་བསམ་དསེ་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་
པར་སོང་དེར་ལན་མཉམ་དུ་ཞུས་བཞག་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེཁ་སང་ཕྱི་ཟླ་ ༡༡ གྱི་ཟླ་མཇུག་ལ་སྒ་ོའབེད་བས་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ནས་
ཡར་ལ་གཅྱིག་གཉྱིས་ཤྱིག་འགོག་འདུག་ཟེར་ཡོང་དུས། ད་ེམར་ལ་བརྒྱབ་ཚར་ཙམ་ཡྱིན་དུས། དངོས་གནས་བས་ན་ས་གཏྱིང་
ཡག་པ་ོབྲུས་ནས་ཡག་པོ་མནན་ཏེ་སྐམ་བཅུག ད་ེའདྲ་བས་པ་ཡྱིན་ན་ཕལ་ཆེར་འགོག་གྱི་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་རང་རྒྱག་
ཚར་ཙམ་ལ་ད་ེའདྲ་འགོག་པ་དརེ་ང་ཚསོ་ལྟ་རྒྱུ་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ཀ་ོལ་ེགྷལ་ས་གནས་དེར་གསུམ་གྲུབ་ཟྱིན་ཡྱིན་པ་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད། ད་ལྟ་ཡོང་འགྱུར་ས་གནས་བདུན་གྱི་ནང་ལ་བསམ་བ་ོགཏོང་གྱི་ཡོད། ས་གནས་བདུན་གྱི་ནང་དུ་ད་ལྟ་བཀའ་
འདྲྱི་གནང་མཁན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་མཆོག་གྱི་ས་གནས་ཀང་ཚུད་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
གཉྱིས་པས་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་པ་དེའང་ཚུད་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པས་ཞྱིང་གཤེགས་རའུ་བ་ོ
བཟང་དཔལ་ལྡན་སྐོར་ལ་གསུང་པ་ད་ེམཚུངས་རེད། ད་ེང་ཚོས་ད་ེམཚུངས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན། ང་ཚ་ོཡྱིན་པ་
ཡྱིན་ནའང་ཕལ་ཆེར་ཆུང་དུས་ནས། ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་སྤྲྱིན་འཁོར་དང་པོ། སྤྲྱིན་འཁོར་གཉྱིས་པ། སྤྲྱིན་འཁོར་གསུམ་པ་བས་



71 
 

ནས་མང་པ་ོཞྱིག་གསན་མོང་ཡོད་པ་རདེ། ང་ཚ་ོཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་ཧ་ཅང་གྱི་དགའ་མོས་བདེ་ས་ཞྱིག་རེད། ཁ་ོརང་འདས་གྲོངས་
སུ་ཕྱིན་པ་ད་ེདངོས་གནས་བ་ོཕམ་པ་ོཞྱིག་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ཕྱི་ལུས་རལ་དང་འཕྲུལ་ཆའྱི་ལྟ་སོང་ད་ེསུས་གནང་གྱི་
རདེ་ཟརེ་ན། Maintenance ཨྱིན་སྐད་དུ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ང་ཚོས་ས་གནས་འག་ོའཛིན་རང་
གྱིས་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་ཤག་དང་། དེས་གནང་གྱི་ཡོད་ཤག་རྱིས་ཀྱི་ཡོད། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ས་གནས་འགོ་འཛིན་ད་ེས་གནས་
འཕདོ་བསྟནེ་ཚོགས་ཆུང་གྱི་ཚོགས་གཙ་ོཡང་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ས་གནས་འཕོད་བསྟེན་ཚགོས་ཆུང་གྱི་འགོ་ལ་སྨན་ཁང་གྱི་
འགན་འཛིན་དང་ཚང་མ་ཚུད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ཁ་ོརང་གྱི་བཀོད་ཁྱབ་ད་ེཁྱབ་ཆེ་བ་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པས། ས་གནས་
འག་ོའཛནི་རང་གྱིས་ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་ཐུགས་ཁུར་གནང་གྱི་ཡོད་པར་ང་ཚསོ་ངསོ་འཛིན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༢༡ རྡ་སའྱི་གད་སྱིགས་དབོར་འདྲེན་སྐོར་བཀའ་སྩལ་ཕེབས་པ་རེད། དེའྱི་ཐད་ལ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་
ནའང་རྡ་རམ་ས་ལ་ཡྱིན་ན་དམྱིགས་བསལ་གནས་སྟངས་ཤྱིག་གྱི་འགོ་ནས་མ་ོཊ་ཟརེ་ནའང་རདེ། སྣུམ་འཁརོ་གཟྱིགས་དགསོ་པ་
ད་ེཚའོྱི་རྱིས་འག་ོཆ་ཚང་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་ཐགོ་ལ་བསེབས་བསྡད་ཀྱི་ཡདོ། ད་ེམྱིན་དའེྱི་རྱིགས་ས་གནས་འག་ོའཛནི་གྱི་ནང་ལ་འགྲ་ོ
བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དའེྱི་ཐད་ལ་ད་ལྟ་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་མཐུན་རནེ་བཟང་དུ་གཏོང་དགོས་ཚ་ེནང་ ཤེས་གཉྱིས་ཀྱི་ཐགོ་
ནས་གཏངོ་དགོས་བཀའ་ཕབེས་པ་བཞྱིན་ང་ཚསོ་འབད་བརོན་ཞུ་ཆགོ་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ས་གནས་ཁག་གྱི་ལས་
བེད་མང་པ་ོཞྱིག་འཕོད་ལས་པ་ཟེར་ནའང་རེད། ད་ེབཞྱིན་ཨེམ་ར་ེཟེར་ནའང་རེད། ད་ེའདྲ་མང་པ་ོཞྱིག་རྡ་རམ་ས་ལར་ཡར་ཟབ་
སྦྱོང་གྱི་ཐགོ་ལ་འཕལ་མར་ཕབེས་དགོས་པ་དང་། ས་གནས་སུ་མེད་པ་ད་ེང་ཚསོ་དངསོ་གནས་ཚརོ་གྱི་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་རགོས་
ཚགོས་ནས་ད་ེལྟར་གནང་དགོས་ཀྱི་རེད་ཟེར་ནས་ང་ཚོར་བཀའ་ཞྱིག་ཕབེས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་
མཁྱེན་གྱི་རེད། ད་ེམ་བས་པ་ཡྱིན་ནའང་མྱི་འགྲྱིག ད་ེབེད་དུས་ས་གནས་ཁ་ཤས་ཤྱིག ཐབ་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ལ་མ་ེཚ་བོ་སར་ཐུབ་
རྒྱུར་འབད་བརནོ་བདེ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། སོང་ཙང་ད་ེནས་ཡང་ཡང་ཕབེས་དགསོ་དུས་ད་ེའདྲ་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་འདུག 
ད་ེཚ་ོང་ཚསོ་བསམ་བོའ་ིནང་དུ་ཡོད། གང་ཐུབ་ཐུབ་ཅྱིག་ཉུང་དུ་གཏང་རྒྱུ་དང་། ལྷག་དནོ་དུ་འཕདོ་བསྟནེ་གྱི་ནང་དུ་ག་ར་ེབཀའ་
མོལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཟེར་ན། ཟབ་སྦྱོང་ཁག་ཁ་ཤས་ཕར་ཚུར་འབལེ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ན། ད་ེཚ་ོམཉམ་དུ་ཟླ་སྱིལ་གཏོང་། ད་ེཟླ་སྱིལ་
གཏངོ་དུས་ག་ར་ེཕན་ཐོགས་ཀྱི་འདུག་ཟརེ་ན། དཔེར་ན། སྦེལ་ཀོབ་ས་གནས་ནས་མྱི་གཉྱིས་ཡར་བཅར་གྱི་ཡོད་ན་ལམ་ལ་ཉྱིན་
མ་བཞྱི་ལྔ་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པ་ད་ེང་ཚོས་དུས་ཚོད་འཕ་ོབརླག་འགྲོ་མྱི་དགོས་པ་ཆགས་ཀྱི་འདུག སོང་ཙང་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ཟབ་
སྦྱོང་ཁ་ཤས་ཤྱིག་མཉམ་དུ་བསྱིག་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་ཞུ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་
ནས་དབུས་དང་ས་གནས་ཁག་གྱི་ལས་བེད་རྣམས་ཀྱི་ཕག་ལས་ལ་བསྔགས་བརོད་གནང་བ་དེར་རེས་སུ་ཡྱི་རངས་དང་། 
ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞསེ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་ཡ་ེཤེས་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་ཡ་ེཤསེ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་བསྡམོས་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་གོང་དུ་ཕག་སེལ་རྣམ་པས་
བཀའ་མོལ་གནང་བ་དེར་རྒྱབ་སོར་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ལྷན་ཁང་ངོས་ནས་ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་ནང་ལ་འཕོད་བསྟེན་ཡར་རྒྱས་
གཏང་རྒྱུར་ལྷག་བསམ་རྣམ་དག་གྱི་ཐོག་ནས་འབད་བརནོ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཉ་ེབའྱི་ཆར་ཡྱིན་ནའང་གཞྱིས་ཆགས་ལ་འགྲ་ོ
བའྱི་སྐབས་སུ་ཟབ་སྦྱོང་གནང་རྒྱུ་རདེ། ད་ེནས་ནད་པ་ལྟ་སངོ་བ་རྒྱུ་རདེ། གང་ཅྱིའྱི་ཐད་ནས་ཕག་ལས་ཡགཐག་གཅདོ་གནང་གྱི་
འདུག ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་འབལེ་ཡདོ་བཀའ་བོན་དབུས་པའྱི་དྲུང་ཆ་ེདང་ལས་བདེ་ཚང་མར་བསྔགས་བརོད་དང་། ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞསེ་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གོང་དུ་ཕག་སལེ་ཞྱིག་གྱིས་ང་རང་ཚའོྱི་ནད་རྱིགས་སྔནོ་འགགོ་གྱི་ཐགོ་ལ་བཀའ་སོབ་ཅྱིག་ཕབེས་སོང་། ང་རང་ཚ་ོན་
ཚ་ན་བའྱི་སྐབས་སུ་སྨན་བཅོས་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ན་ཚ་སྔོན་འགོག་བ་རྒྱུ་ ཤྱིན་ཏུ་ནས་གལ་ཆེན་པོ་ཡྱིན་དུས། 
དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཡོང་རྒྱུ་བསྡད་པའྱི་མྱི་རབས་གཞོན་པ་ཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཕག་སེལ་གྱིས་སོབ་གྲྭའྱི་ནང་དུ་སོབ་ཕྲུག་ཚ་ོགཟུགས་
པོར་གནོད་གཞྱི་ཡོད་པའྱི་རྔན་པ་མང་པ་ོཞྱིག་ཟ་བའྱི་རེན་གྱིས་གཟུགས་པ་ོས་ོབ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག་ཟེར་བ་ད་ེདངོས་འབེལ་རང་
རེད་འདུག སྔོན་མ་ང་རང་ཚ་ོལ་ོགཞོན་པའྱི་སྐབས་ཀྱི་མྱི་མང་ཆེ་བས་གཟུགས་པོའ་ིགནས་སྟངས་དང་། ད་ལྟ་སོབ་གྲྭ་ནང་འགྲོ་
བཞྱིན་པའྱི་སོབ་ཕྲུག་གཞོན་པ་ཚོས་གཟུགས་པ་ོགནས་སྟངས་རྱིས་པ་ཡྱིན་ན་ཧ་ཅང་གྱི་ཁྱད་པར་འདུག ང་རང་ཚོས་སོབ་ཕྲུག་
མང་པ་ོཞྱིག་མཁྱིས་པ་དང་། ཕ་ོབ། མྱིད་པ་ན་མཁན། མྱིད་པ་ཡང་ས་ེསྐྲངས་མཁན། ཆབ་གསང་དུས་ཐོག་མྱི་བབ་མཁན། གཉྱིད་
ཡག་པ་ོམྱི་ཁུག་མཁན། ན་ཚ་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག མ་ོཊའྱི་ནང་དུ་ཏོག་ཙམ་འགྲ་ོདུས་མག་ོཡོམ་འཁོར་ནས་འཕལ་དུ་སྐྱུག་མཁན། 
ད་ེའདྲ་སས་སྐུ་ཞབས་ནང་བཞྱིན་གཅེས་སོང་བེད་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་འདུག ད་ེམང་ཆེ་བ་གོང་དུ་ཕག་སེལ་
ནས་གསུངས་པ་ལྟར། སོབ་གྲྭའྱི་ནང་གྱི་ཁ་ལག་ལས་ལྷག་ཕྱི་ལོགས་ཀྱི་ཟས་རྱིགས། ཁ་ཁ་ཟྱིང་ཟྱིང་རས་འདྲ་མྱི་འདྲ་ཡོད་མཁན་
རང་རང་ཟ་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརེན་ནས་ན་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། མཐའ་མ་དེར་སྨན་ཁང་ལ་ཕྱིན་ནས་སྨན་བཅོས་ཀྱི་ཐོག་ནས་འགྲོ་
སོང་གཏོང་དགོས་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་རྱིགས་ནམ་རྒྱུན་དུ་རྒན་ལགས་རྣམ་པ་རེད། འབེལ་ཡོད་ཚང་མས་
ལམ་སྟོན་བཀའ་སོབ་གནང་གྱི་འདུག་སྟ།ེ ང་ཚསོ་ག་ར་ེབས་པ་ཡྱིན་ནའང་། གང་ལྟར་ད་ེགནད་ལ་ཁལེ་བ་ཞྱིག་དང་། གཞོན་སེས་
ཚོས་གནད་འགག་ཅྱིག་རྱིས་ནས་བསམ་བོ་དང་། སོད་པ་འགྱུར་བ་གཏོང་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ལ་འབད་བརོན་ཏན་ཏན་བེད་དགོས་
འདུག དེ་འདྲ་སོང་ཙང་ཁག་ཅྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་སོ་སོས་བསམ་ཚུལ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ད་ལྟ་རྔན་པ་དེ་ཚོ་མང་ཆེ་བའྱི་ནང་ཝེ་ཅྱིང་ 
(msg) ཡོད་པ་རང་རང་རེད། Waiwai དང་། Maggi ཟེར་བ་ལྟ་བུ་ཐུག་པའྱི་རྱིགས་དང་། དེབཞྱིན་དེང་སང་ཡྱིན་ན་རྒྱ་
གར་གྱི་ཟས་རྱིགས་ Chips ལ་སོགས་པ་ཚང་མའྱི་ནང་ལ་ཝ་ེཅྱིང་བླུག་བསྡད་ཀྱི་འདུག ཕྱི་ཟ་ཁང་ནས་ཟ་བ་ཡྱིན་ནའང་ད་ེད་ེ
བཞྱིན་གྱི་ཝ་ེཅྱིང་ཡོད་ཤག་ཤག་རེད་འདུག སྐར་མ་ལྔ་ཅན་གྱི་ཟ་ཁང་ད་ེཚ་ོནང་ལའང་ཝ་ེཅྱིང་བླུག་བསྡད་ཀྱི་འདུག ཝ་ེཅྱིང་བེད་
སདོ་བེད་ཡངོ་དུས་ང་རང་ཚོས་རྒྱང་རྱིང་པརོ་ལྟ་ཡོང་དུས། མྱི་འབོར་འཕལེ་རྒྱས་འགྲ་ོལམ་བཀག་རྒྱུའྱི་རྒྱུ་རེན་མཐའ་མ་ད་ེདརེ་
བབ་བསྡད་ཀྱི་འདུག ཝེ་ཅྱིང་དེའྱི་གནོད་ལྟ་ཡོང་དུས། ཝེ་ཅྱིང་དེས་ཡུན་རྱིང་པོ་ཟ་བ་ཡྱིན་ན། སྐྲན་ནད་ Cancer ན་རྒྱུ། 
Asthma ན་རྒྱུ། ཁག་ ཤེད། གཅྱིན་སྱི་ Diabetes ན་རྒྱུ། ད་ེནས་ཧབོ་ད་ེའགེལ་འགྲ་ོརྒྱུ། གཟུགས་པ་ོའགུལ་སདོ་བརྒྱག་རྒྱུ་
མེད་པ་ཆགས་རྒྱུ། བསམ་བ་ོགཏང་རྒྱུ་མེད་པ། དྲན་པ་བརླག་རྒྱུ། མགོ་ཡང་སེ་ན་རྒྱུ། ཕ་ོབའྱི་དྲོད་ཉམས་ནས་ཟས་མྱི་འཇུ་བ། 
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ད་ེཆ་ཚང་གྱི་རེན་ཝ་ེཅྱིང་རེད་འདུག ད་ེལས་ཚབ་ཆེ་ཤོས་ཤྱིག་ག་ར་ེརེད་འདུག་ཟེར་ན། ང་རང་ཚོར་མྱི་འབོར་ཉུང་དྲག་འདུག་
ཟེར་དུས། ཝ་ེཅྱིང་དེས་ཕ་ོཁྱ་ོགའྱི་ཕྲུ་གུ་བཟ་ོརྒྱུའྱི་ནུས་པ་དེ་ཧ་ཅང་མེད་པ་བཟ་ོཡྱི་འདུག Impotence ཟེར་གྱི་འདུག ང་རང་
ཚའོྱི་བསམ་བའོ་ིནང་དུ་དངེ་སང་གཞོན་པ་ཚོས་ཕྲུ་གུ་བཟ་ོཡྱི་མྱི་འདུག་ཟརེ་རྒྱུར། གཅྱིག་བས་ན་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ས་མ་རདེ་སམ། ཁ་ོ
རང་ཚོས་ཧུར་ཐག་བས། ཡྱིན་ནའང་ Impotence ནད་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཕྲུ་གུ་མ་ཆགས་པ་དེ་འདྲ་ཡོང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། དེ་ང་
ཚོས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ནས་ཏན་ཏན་ཉམས་ཞྱིབ་ཅྱིག་བ་རྒྱུ་རེད་འདུག མྱི་འབོར་ཉུང་དུ་འགྲ་ོརྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཝ་ེཅྱིང་དེས་གནོད་
ཆེན་པ་ོགཏོང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། ངས་ཞུས་སྟངས་ད་ེཁྱད་ཚར་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་ས་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ེརྒྱུ་རེན་གཙ་ོབོ་ཞྱིག་རེད་
འདུག 

རྒྱུ་རེན་གཉྱིས་པ་ཞྱིག་ང་རང་ཚོས་འཕོད་བསྟེན་ཉམས་རྒྱུས་ནས་ན་ཚ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་རྒྱུ་རེན་གཅྱིག་ཕྱི་ནས་མངོན་
གསལ་དོད་པོ་མེད་པ་ཞྱིག་ལ། ང་རང་ཚོ་ཉྱིན་ལྟར་ཆང་རག་དང་། དུག་རས་དེ་ཚོས་གནོད་ཀྱི་འདུག་ཟེར་བའྱི་སྐབས་སུ་མ་
གཏོགས་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ཟས་ཤྱིག་ཞོགས་པ་ནས་དགོང་མ་ོབར་དུ་ང་ཚོའྱི་ཁ་ནང་དུ་ཡང་ས་ེབསེབས་བསྡད་པ། ང་ཚོས་རྒྱ་
ལོག་ཐོག་དུ་བསེབས་བསྡད་པ། སང་མེད་དུ་བཟས་བསྡད་པ་ད་ེགྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པ་ོ Maida ད་ེརེད་འདུག རྒྱ་གར་རྒྱལ་ཡོངས་
ནང་ལ་ཡུལ་མྱི་མང་ཆ་ེབས་གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པ་ོར་བ་ཉྱིད་ནས་ཟ་ཡྱི་མྱི་འདུག ཚོང་ཁང་ནང་ལ་ཉ་ོབར་འགྲ་ོདུས། ཁྱེད་རང་ཚོའྱི་གྲོ་
ཞྱིབ་ང་ོམ་ད་ེསྤྲོད་རོགས་གནང་ཟེར་དུས་མ་རེད་མ་རེད། ཁྱེད་རང་ཚོས་འདྱི་ཟ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ནས་གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པ་ོབཏོན་
ནས། ཁ་ོརང་ཚོས་ཟ་ཡྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་དེ། ཡྱིན་ནའང་ཁག་གཅྱིག་གྱིས་ང་ཚོར་བཏོན་ནས། ང་རང་ཚོའྱི་ཟ་ཁང་ནང་ཡྱིན་ནའང་
རདེ། ནང་ལ་ཡྱིན་ནའང་རདེ། གང་ས་གང་ལ་ཐུག་པ་དང་། མོག་མོག Chowmein ཆ་ཚང་གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པོས་བཟསོ་བཞག་
པ། གནོད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ་ཅེས་ཡང་ཡང་ཞུས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་དེ། ང་ཚོས་ད་ོསང་ར་བ་ཉྱིད་ནས་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེརྱིང་ང་
ཚོའྱི་ཉྱིན་དགུང་གསོལ་ཚིགས་ཀྱི་ནང་དུ་གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པོས་བཟོས་བཞག་པ་ཀྲྱི་མོག་ཡགཐག་གཅོད་ཅྱིག་མཆོད། ང་རང་ཚོའྱི་
ཕག་སལེ་རྣམ་པ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་མཆོད་སོང་། གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པ་ོདེས་ག་འདྲ་གནོད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཟརེ་དུས། ཉམས་ཞྱིབ་ཀང་
བས་ཡྱིན། སྐད་ཆ་ཡང་འདྲྱི་ཡོང་བའྱི་སྐབས་སུ་གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པ་ོད་ེགྲ་ོཞྱིབ་ང་ོམ་མ་རེད་གདའ། གྲ་ོཞྱིབ་ཀྱི་ལྤགས་པ་དང་གྲ་ོཞྱིབ་
ཀྱི་བཅུད་གཉྱིས་མར་འཐནེ་ཚར་བའྱི་རསེ་སུ་དེའྱི་ནང་དུ་རས་ས་ེཁ་བཞྱི་བླུག་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་ནང་ནས་ལྤགས་པ་དང་གཉྱིས་
ཀ་མར་བཏོན་ཚར་བའྱི་རེས་སུ། དེའྱི་ནང་དུ་ Vitamins Minerals བཅུད་ཡོད་ན་མེད་ན་ཚང་མ་བག་ཚར་བ་རེད། དེར་
གོན་ཆས་བྱུག་རྒྱུའྱི་ཚོན་ཁ་དཀར་པོ Alloxan ཟེར་རྒྱུ། bleaching powder, Benzoyl peroxide, Chlorine 
Oxide རས་ད་ེའདྲ། ད་ེབཞྱིན་ high Glycemic index ཞེས་རས་བཞྱི་ད་ེབླུག་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གྱི་ཐོག་ནས་མཁལ་མ་ན་
ཚ་དང་། གཅྱིན་སྱི་ན་ཚ། དེ་བཞྱིན་མཆྱིན་པའྱི་ན་ཚ། ཕོ་བ་འྱི་ན་ཚ་ Cancer སྱིང་གྱི་ན་ཚ། རུས་པའྱི་ན་ཚ། མྱིག་དཀར་པོ་
ཆགས་རྒྱུ། རྒྱགས་པ་ཆགས་རྒྱུ། དཀའ་ལས་དང་དངངས་སྐྲག་ལང་རྒྱུ། བཙོག་པ་དུས་ཐོག་མྱི་ཡོང་བ། མགོ་ན་རྒྱུ། དགའ་
ཆགོ་ཆགོ་ངུ་ཆགོ་ཆགོ་ཆགས་པ། ཁག་ཤེད་བསབེ་རྒྱུ། ན་ཚ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་རྒྱུ་རེན་གཙ་ོབོར་གྲ་ོཞྱིབ་དཀར་པ་ོད་ེརདེ་འདུག ང་
ཚོས་དེར་སང་མེད་བཏང་ནས་ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཐབ་ནང་དུ་ཡྱིན་ནའང་། གྲོ་ཞྱིབ་དཀར་པ་ོཕུལ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ང་རང་ཚོ་
ཁག་ཅྱིག་གྱིས་མཆདོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། དརེ་གྲ་ོཞྱིབ་ Atta གནང་རགོས་ཟརེ་དུས། ད་ེགྲ་ོཞྱིབ་ Atta དཀར་པ་ོད་ེརདེ་ཅསེ་ཚུར་
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ལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཟ་ཁང་ནང་དུའང་ Atta རང་གནང་རོགས་ཟེར་དུས་ Atta དཀར་པ་ོད་ེརདེ། Atta རདེ་ཟེར་ནས་ཚུར་
མགོ་སྐོར་གཏོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ན་ཚ་དེ་ཡྱིས་བཟོ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ང་རང་ཚོའྱི་དགོན་སྡེ་ཁག་དང་། སོབ་གྲྭ་ཁག་ག་ཚོད་ལ་ 
Maida ཕུལ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ཟ་ཁང་ནང་ལ་ང་ཚོར་གདམ་ག་གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ཟ་ཁང་ནང་ལ་ཕྱིའྱི་སྐུ་
མགྲནོ་ཚ་ོཕབེས་ཡོང་དུས། ང་རང་ཚའོྱི་བོད་ཀྱི་གསལོ་མགྲོན་ཁང་ནང་དུ་མང་པ་ོཞྱིག་བྱུང་ཚར་བ་རདེ། ཁྱེད་རང་ཚསོ་འདྱི་ཟ་ཡྱི་
ཡོད་དམ། ངས་ཟ་ཡྱི་མྱིན་གདའ་ཟརེ། ང་ལ་ Atta དགོས་ཟེར་དུས་བཟ་ོཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ། ནམ་རྒྱུན་དུ་སྤྲད་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་
རེད། བཙོང་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། Option གདམ་ག་ཞྱིག་བཞག་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཐབ་ནང་དུ་གདམ་ག་ཞྱིག་
འཇོག་དགོས་ཀྱི་རེད། ན་ཚ་མང་པ་ོཞྱིག་ང་རང་ཚོས་འདྱི་ནས་སྔོན་འགོག་བེད་ཀྱིན་བེད་ཀྱིན་སྨན་བཅོས་བེད་ཀྱིན་བེད་ཀྱིན། 
སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱི་ལ་འགྲ་ོསོང་ཕོན་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བཏང་། ཟ་རྒྱུ་ཚང་མ་ད་ེའདྲ་ཟ་བསྡད་པ་ཡྱིན་ན་ག་པར་བསེབས་ཀྱི་
རེད། Maida ད་ེམོག་མོག་དང་། ཀྲྱི་མོག ལ་ཕྱིང་། Waiwai, Maggie, Biscuit, Burger, Pizza, Parontha ཚང་
མའྱི་ནང་དེས་བཟ་ོསབསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེང་ཚོས་སྤྲ་ོབ་ོངང་ནས་མཆོད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ཐགོ་ལ་མར་ཚ་བ་ོཞྱིག་བཞག་
ཡོང་དུས་སྤྲ་ོབ་ོཧ་ཅང་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ Maida ད་ེཕ་ོབའྱི་སྦྱར་རྱི་རདེ་ཟེར། Maida ད་ེདུག་དཀར་པ་ོརདེ། Maida 
ད་ེག་ལ་ེག་ལེར་བསད་མཁན་གྱི་དུག་ཞྱིག་རདེ་གདའ་ཞསེ་ཚང་མས་ཞུ་ཡྱི་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་དའེྱི་ཐགོ་ལ་འཕདོ་བསྟེན་ལས་
ཁུངས་ཀྱིས་དམྱིགས་བསལ་འགན་ཁུར་ནས་དུག་ད་ེམཚམས་འཇགོ་བ་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག་སམ། 

ད་ེབཞྱིན་ད་ལྟ་ང་ཚོའྱི་ཕག་སེལ་གྱིས་གསུངས་གནང་སོང་། ཆུ་མངར་མ་ོདེས་ག་ཚོད་ཅྱིག་གནོད་ཀྱི་ཡོད་པ། ང་ཚོར་
གནདོ་ཆ་ེཤོས་ཤྱིག་ཆུ་མངར་མ་ོབཏུང་བ། དའེང་གྲང་མ་ོགྲང་རང་འཐུང་བཞག་པ། ང་རང་ཚའོྱི་གཟུགས་པོའ་ིནང་ལོགས་ཚང་མ་
ཚ་བོ་རེད། གྲང་མོ་གྲང་རང་འཐུང་བའྱི་རེན་གྱི་ཐོག་ནས་མྱིད་པ་ Cancer ན་མཁན། ཕོ་བ་ Cancer ན་བ། དེ་བཞྱིན་
གཟུགས་པོའ་ིནང་དུ་ཆུ་བསག་མཁན་ག་ཚོད་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ལ། ཁ་ལག་ཚ་བ་ོཚ་བ་ོཟ་རྒྱུ་དང་། ཆུ་
ཁལོ་མ་ཚ་བ་ོཚ་བ་ོའཐུང་རྒྱུ་ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ལ་ཐུགས་སང་གནང་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པ་ོརེད་འདུག་སམ། ཤ་སྐམ་པ་ོཟ་རྒྱུ་ད་ེམང་པ་ོཞྱིག་
གནོད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་གྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་དགོན་སྡ་ེཁག་རེད། སོབ་གྲྭ་ཁག་གང་ས་གང་ལ། དམྱིགས་བསལ་གྱི་དགོན་སྡ་ེགྲྭ་
ཚང་ནང་ལོགས་ལ་ཞ་ལ་དཀར་པ་ོགྲང་མ་ོགྲང་རང་ཞྱིག་སྦྱར་བཞག་ཡོད་པ་རདེ། དེའྱི་ཐགོ་ལ་དག་ེའདུན་རྣམ་པ་ཚ་ོཆུ་ཚོད་བཞྱི་
ལྔ་རྱིང་ཞབས་བརན་བས་ནས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཕོ་བ་དང་། མཁལ་མ། ཕོ་དྲོད། སྐེད་པ་སོགས་ཚང་མ་ནད་པ་བཟོས་
བཞག་ཡོད་པ་རེད། བོད་ནང་ལ་ཡྱིན་ན་ཤྱིང་བཏྱིང་གྱི་ཡོད་རེད། འཕོད་བསྟེན་དང་ལྡན་པའྱི་ཐོག་ནས། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚ་ོམང་
ཚགོས་འཛོམས་པའྱི་སྐབས་སུའང་ཚང་མ་ས་ཐོག་ལ་སྡོད་དགོས་པ་རེད། མང་གཙོའྱི་དུས་ཚོད་འགྱུར་བ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་འགྲ་ོཡོད་
པ་རདེ་དེ། མཐོང་ཆུང་ཁ་ོརང་བཏང་ནས་ས་ཐོག་ལ་བཞག་ཡོད་པ་རེད། བད་ེཔ་ོཡོད་ནའང་རདེ། མེད་ནའང་རདེ། ས་ཐགོ་ལ་སྡདོ་
དགསོ་པ་རདེ། རྐུབ་བཀག་གཅྱིག་སྱིག་པ་ཡྱིན་ན་ག་ར་ེཡོད་པ་རདེ། ལ་ོག་ཚདོ་ཅྱིག་ཕྱིན་ཚར་བ་རདེ། ག་ཚོད་བར་དུ་ས་སྒང་ལ་
བཞག་གྱི་ཡྱིན་ནམ། ཕྱི་ནས་ལྟ་སྟངས་ག་འདྲ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། སྱི་ཚོགས་མང་གཙ་ོཚད་ལྡན་ཞྱིག་རེད་དམ། ས་སྒང་ལ་མར་
བསྡད་ནས་གཟུགས་པོ་ག་ཚོད་ཅྱིག་འཕོ་བརླག་གཏོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སོབ་ཕྲུག་གཞོན་སེས་ཚོ་ས་སྒང་ལ་ཡྱིན་ཤག་ཤག་
བཞག་ཡོད་པ་རེད། ཕོ་དྲོད་ཉམས་ཡོད་པ་རེད། སྐེད་པ་ནད་པ་བཟོས་བཞག་ཡོད་པ་རེད། དེ་བཞྱིན་ཟས་འཇུ་རྒྱུ་རེད། ནད་
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རྱིམས་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེཚ་ོང་ཚསོ་འགྱུར་བ་གཏང་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག་སམ། ངས་སྐར་མ་གཅྱིག་གྱི་
ནང་མཚམས་བཞག་གྱི་ཡྱིན། ཟ་ཁང་ཁག་གྱི་ནང་དུ་རྒྱ་མྱིའྱི་སྨན་ས་ད་ེའདྲ་བླུགས་ནས་ཟས་བ་ོབ་ཧ་ཅང་ཆེན་པ་ོཡོད་པ་རདེ། ས་ོ
སོ་ཡྱིན་ནའང་སྔོན་མ་ཧ་ཅང་དགའ་བོ་བེད་ཀྱི་ཡོད། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་ལྟ་ཡོང་དུས་དེས་ན་ཚ་བཟ་ོརྒྱུའྱི་རྒྱུ་རེན་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་
འདུག དེ་འདྲ་སོང་ཙང་ག་ཚོད་ཙམ་ཞྱིག་འཕོད་བསྟེན་དང་ལྡན་པ་ཡྱིན་མྱིན་དེ་འཕོད་བསྟེན་ངོས་ནས་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་། 
Hoko དང་འདྲ་མྱི་འདྲ་ད་ེཚོའྱི་རྱིགས་ཚན་རྱིག་ཁང་ནང་ལ་བརག་དཔྱད་བས་ནས་ད་ེཧ་ཞྱིག་ག་ོབ་ཡྱིན་ན། ད་ེསྔནོ་འགོག་བདེ་
དགོས་འདུག་དང་མྱི་འདུག དངསོ་གནས་གནདོ་ཀྱི་འདུག་དང་མྱི་འདུག ད་ེམང་པ་ོཞྱིག་ལ་གནདོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ལ་
ཡྱིན་ནའང་ང་ཚསོ་གཟབ་གཟབ་བ་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པ་ོརདེ་འདུག་སམ། ང་རང་ཚ་ོའཕདོ་བསྟནེ་དང་ལྡན་པ་ཏག་ཏག་བས་པ་ཡྱིན་ན་
འཐབ་རདོ་རྒྱུན་སོང་བ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རདེ། མྱི་རྱིགས་གས་ོསངོ་བ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རདེ། ང་རང་ཚ་ོན་གྱིན་ན་གྱིན་གྲོངས་ཀྱིན་གྲོངས་ཀྱིན། 
གཞོན་སེས་ཤྱིག་ཧྲ་ཐག་ཐག་ཆགས་ཡོང་དུས། ལས་ཀ་བེད་ས་སེབ་ཡོང་དུས་ན་ཚ་འདྲ་མྱི་འདྲ་ཞྱིག་ན་ནས་སྔ་ས་ནས་འགྲོ་
བཞག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ལས་བེད་དྲག་རྱིགས་དྲག་ས་དུས་ཀྱི་སྔོན་ནས་ཐོན་མཁན་ག་ཚོད་བྱུང་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ད་ོ
སང་བ་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཟམ་མད་ོབམས་པ་ཚ་ེརྱིང་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཟམ་མད་ོབམས་པ་ཚ་ེརྱིང་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ལྟ་སྔོན་རྱིས་རང་གྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་གང་ཡང་མེད། ཡྱིན་ནའང་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་
གཙོའྱི་བརྒྱུད་ནས། དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་གྱི་ཁྱབ་ཁོངས་ལ་ཡོད་པའྱི་བོད་སྨན་གྱི་ཐོག་ནས་གནས་ཚུལ་གལ་
འགངས་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་གསལ་བསགས་དང་སགས་ནས་ཞུ་འདདོ་བྱུང་སོང་། གང་ཡྱིན་ཞ་ེན། འདས་ལོའ་ིནང་སུད་སྱི་ལ་ངས་བདོ་
སྨན་བཟས་པ་ཡྱིན། བོད་སྨན་དེའྱི་ནང་ལ་དངུལ་ཆུ་འདུག་ཟེར་ནས་རོག་གྲ་བཤད་མཁན་ཞྱིག་བྱུང་སོང་། སྐབས་དེར་གུས་པ་
རང་ཉྱིད་ཀྱི་ངོས་ནས། བོད་སྨན་རྱིན་ཆེན་རྱིལ་བུའི་ནང་ལ་མ་གཏོགས་དངུལ་ཆུ་བླུག་པ་དང་བེད་སོད་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་བཤད་
སོལ་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེར་བ་ཉྱིད་ནས་བདེན་པ་མ་རེད་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ལ། སྐབས་དེར་སྨན་ག་ར་ེམཆོད་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་རྱིལ་བུ་
ལྔ་དྲུག་ཅྱིག Bank lab ནང་ནས་མར་ཞྱིབ་འཇུག་བ་རྒྱུ་ཆེད་དུ་བསྐུར་བ་ཡྱིན། སྟབས་ཡག་པ་ཞྱིག་ལ་གྲུབ་འབས་དེའྱི་ནང་
ལོགས་ཀླད་ཀོར་ཚག་ཀླད་ཀརོ་ལྔའྱི་དངུལ་ཆུ་འདུག་ཟརེ་ནས་ཡདོ་ལ་མེད་ལ་ཞྱིག་མ་གཏོགས་མེད་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཐནོ་སྐབས་
དེར་ལགས་ཚ་ཐོག་ཏུ་རྡུང་བ་དཔ་ེལྟར་འཇམ་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་འདྱི་ནས་ངས་ཞུ་བསྡད་པ་ད་ེབོད་གཞུང་སྨན་རྱིས་ཁང་དང་། 
ཝ་ར་ན་སྱི། ལགས་པོ་རྱི་ལ་སོགས་པ་སྨན་པའྱི་སྡེ་ཚན་དེ་ཚོར་ལ་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཞུ་ཡྱི་མེད། དེ་སྱི་
ཡོངས་བོད་པའྱི་སྨན་པས་ངོས་ནས། བོད་པའྱི་སྨན་གྱི་མྱིང་ད་ེསྡུག་རུ་མྱི་འགྲོ་བའྱི་ཆེད་དུ་ངེས་པར་དུ་བསམ་ཤེས་ཤྱིག་གནང་
དགོས་པའྱི་དུས་ཚོད་ལ་བསེབས་འདུག སོང་ཙང་ངས་ཤེས་པའྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེམ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན་ཏག་ཏག་ཅྱིག་མ་བསྡད་པའྱི་
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གནས་ཚུལ་མཐངོ་སོང་། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ལྟ་ངེས་པར་དུ་མཁྱེན་དགོས་པ་ཞྱིག་ལ། ང་ཚོས་བཤད་བསྡད་པ་ད་ེརྱིན་ཆེན་རྱིལ་
བུ་ནང་ལ་དངུལ་ཆུ་གཙང་མ་བཟསོ་པའྱི་བཙ་ོཐལ་ཞྱིག་བླུག་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདངུལ་ཆུ་རང་མ་རདེ་ཟརེ་ནས་ཨྱིན་སྐད་ཀྱི་ཐགོ་
ལ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་མཆོག Mercury ཟེར་གྱི་འདུག ང་ཚོས་སྡོད་ས་དེ་འཇར་མན་སྐད་རྒྱག་སའྱི་ལུང་པ་ལྔའྱི་ནང་ལ་ 
Quecksilber ཟེར་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ད་ལྟ་ང་ཚོས་ངེས་པར་དུ་མཁྱེན་དགོས་རྒྱུ་ནྱི། བོད་པའྱི་སྨན་པ་
ཚོས་ཨ་མྱི་རྱི་ཀ་དང་། ཡུ་རོབ་ནང་དུ་ཕེབས་པ་ཡྱིན་ན། དངུལ་ཆུ་དང་དངུལ་ཆུ་བེད་སོད་བས་པ། དངུལ་ཆུ་འདོན་འགྲོ་རྒྱུའྱི་
བོད་པའྱི་སྨན་ར་བ་ཉྱིད་ནས་བསམས་རྒྱུ་མྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེཞུ་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གང་ཡྱིན་ཟེར་ན། འཛམ་གྱིང་གྱི་
ནང་ལ་རྒྱལ་ཁབ་བརྒྱ་དང་ཉྱི་ཤུ་ལྷག་ཅྱིག་གྱིས་དངུལ་ཆུ་བདེ་སོད་བ་རྒྱུ་མེད་པ་དའེྱི་སྐོར་ལ་བཀའ་མོལ་ཞྱིག་གནང་འདུག ལྷག་
པར་དུ་རྒྱ་གར་གྱིས་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ལོར་ Minamata convention on Mercury ཟེར་བ་དེའྱི་ནང་ལ་ས་ཡྱིག་བརྒྱབ་
ནས། རྒྱ་གར་ནང་ལའང་དངུལ་ཆུ་དང་འབེལ་ནས་ཅ་ལག་བཟ་ོརྒྱུ། དངུལ་ཆུ་དང་འབེལ་བའྱི་ཅ་དངསོ་རྱིགས་རྒྱལ་ཁབ་གཞན་
ནས་རྒྱ་གར་ནང་ལ་ལེན་རྒྱུ་ལ་སོགས་པ་ད་ེཚ་ོཆ་ཚང་དམ་བསགས་བ་རྒྱུ་ཁྱིམས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་མར་ལག་ལེན་བསྟར་རྒྱུའྱི་དུས་
ཚོད་ཅྱིག་བསེབས་འདུག སོང་ཙང་ད་ེལྟ་བུ་བས་ནས། དཔེར་ན། སུད་སྱི་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག 
Basel Convention ཟརེ་ནས། དའེྱི་ནང་དུ་དངུལ་ཆུ་དང་འབེལ་བའྱི་གད་སྱིགས་རྱིགས་ག་འདྲ་བས་ནས་དབ་ེབ་ཕ་ེདགསོ་
ཀྱི་རདེ། གད་སྱིགས་ད་ེག་བར་སེལ་དགོས་ཀྱི་རདེ་ཟེར་ནས། དམ་བསགས་ཧ་ཅང་བེད་པའྱི་དུས་ཚདོ་ཅྱིག་ཆགས་ཡོང་གྱི་འདུག 
སོང་ཙང་འདས་པའྱི་ Minamata disease ཟརེ་ནས་ན་ཚ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་མྱིང་བཏགས་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེདྲ་རྒྱའྱི་ནང་དུ་ལྟ་པའྱི་
སྐབས་སུ་བཅུ་ཕག་ཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱི་སྔོན་ལ་ཉྱི་ཧངོ་གྱི་ལུང་པ་ནང་ལ་དངུལ་ཆུ་བཟ་ོགྲྭ་ནང་དུ་བེད་སདོ་བས་ནས་ཉྱི་ཧངོ་མངའ་སྡ་ེ 
Minamata དརེ་མྱི་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག་འདས་གྲོངས་ཕྱིན་པ། མྱི་མང་པསོ་གཟུགས་པའོ་ིར་ཆ་ཚང་འཁུམས་པ་དང་། ཀླད་པ་
བེད་སོད་མ་བས་པ། སྐད་ཆ་བཤད་མྱི་ཐུབ་པ། ཆུའྱི་ནང་དུ་དངུལ་ཆུ་ཕྱིན་ནས་ཉའྱི་གཟུགས་པོའ་ིནང་དུ་ཕྱིན། ཉ་ཟ་མཁན་མྱི་
དང་ཞྱི་མྱི་ལ་ན་ཚ་དེ་འགོས་ནས། དཔེར་ན། དངུལ་ཆུ་དང་འབེལ་བའྱི་དྲ་རྒྱའྱི་སྒང་ལ་ལྟ་བའྱི་སྐབས་སུ། ཉྱི་ཧོང་གྱི་ནང་ལ་ 
Dancing cat fever ཞྱི་མྱི་ཡྱིན་ནའང་ཉ་ཟ་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་ལ་བརེན་ནས་གཟུགས་པ་ོམྱི་བད་ེབའྱི་ན་ཚ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག དངུལ་
ཆུ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས། གང་ལྟར་ཡུ་རབོ་དང་། ཨ་རྱིའྱི་ནང་ལ་དུག་རས་ཤྱིག་ལ་རྱི་ཡྱི་འདུག སོང་ཙང་ང་ཚསོ་སྨན་གྱི་ནང་
ལ་འདས་པའྱི་དུས་ཚོད་ལ་དངུལ་ཆུ་འདུག་ཟེར། དངུལ་ཆུ་གཙང་མ་བཟོས་ནས་བཙ་ོཐལ་རེད་ཟེར་ནས་འགྲེལ་བཤད་ཅྱིག་
གནང་གྱི་ཡོད་པ ་རེད་དེ། དེ་ད་ལྟ ་ནན་ཏན་གྱི་ཚུལ་དུ་ཞུ ་རྒྱུ ་ཞྱིག ་ལ། ད་ལྟ་གོང་དུ་ཞུས་པ་ལྟར་རེད། Minamata 
Convention on Mercury ཟེར་བ་ད་ེདང་ Basel Convention ད་ེཚོ་གྲས་དྲ་རྒྱའྱི་ནང་ལ་གཟྱིགས་ནས་དེའྱི་རྒྱབ་
ལངོས་ཆ་ཚང་ཞྱིག་ངསེ་པར་དུ་མཁྱནེ་པ་གནང་རགོས་གནང་། ད་ེནས་བོད་པ་མྱི་སྒེར་གྱིས་རྱིན་ཆེན་རྱིལ་བུ་མཆོད་མཁན་ཡོད་
ན་ར་ེགཉྱིས་བསམ་ན་སོན་གང་ཡང་ཡོད་ཀྱི་མ་རེད། ད་ེམྱི་སྒེར་སོ་སོའ་ིཆེད་དུ་རེད། གཞན་ཚོང་ལས་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་
ཕོན་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བསྐུར་བ་ཡྱིན་ན། ཉྱིན་མ་ཞྱིག་བཟུང་བའྱི་རེས་སུ་བོད་པའྱི་སྨན་གྱི་མྱིང་དེར་གནོད་སོན་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཏན་ཏན་
ཡོང་གྱི་རེད། ད་ེམྱི་ཆོག་པ་ཁྱིམས་ཤྱིག་གཏན་འབེབས་བས་ཡོད་པར་སོང་། ཁྱིམས་འགལ་ཆགས་ནས་ཉེས་མྱིང་ཆེན་པ་ོཞྱིག་
ཕགོ་རྒྱུའྱི་ཉེན་ཁ་འདུག ངེས་པར་དུ་བོད་པའྱི་སྨན་པ་ཆ་ཚང་ཞྱིག་གྱི་ངསོ་ནས། སྨན་བེད་སོད་ལག་བསྟར་གནང་སྟངས་ད་ེངེས་
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པར་དུ་ཐུགས་ལ་འཇག་པ་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་གོང་དུ་ཞུས་པ་ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ནས་དྲ་རྒྱའྱི་ནང་དུ་ངེས་པར་
དུ་གཟྱིགས་དང་། ས་ོསོའ་ིངསོ་ནས་འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་ངེས་པར་དུ་ག་ོབ་ལནེ་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ངས་ད་ེལས་མང་བ་དུས་
ཚོད་ཞུ་ཡྱི་མྱིན། ད་ལྟ་འདྱིར་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོས་བརྒྱུད་ནས། དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱི་ཁྱབ་ཁོངས་
ལ་སྨན་པ་མང་པོ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེ་བཞྱིན་ཁྱབ་ཁོངས་འོག་ལ་མེད་པ་ཡྱིན་ནའང་། ཁོ་ཚོར་གོ་རོགས་དེ་ངེས་པར་དུ་སེལ་
རོགས་གནང་ཟེར་ནས་བོད་པའྱི་སྨན་གྱི་མཚན་གནས་ད་ེསྡུག་རུ་མྱི་འགྲོ་བའྱི་ཆེད་དུ་ལང་ནས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པ་ོནས་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འགོ་ལས་དང་། ས་གནས་ཀྱི་
ལས་བདེ་སྱི་ཡོངས་ལ་བསྔགས་བརོད་གནང་བ་དང་མཉམ་དུ་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ཐོག་ལ་དངསོ་གནས་ཉམས་ཞྱིབ་ཚད་ལྡན་ཞྱིག་གྱི་
རྣམ་པའྱི་ཐོག་ནས་ལམ་སྟོན་གནང་སོང་། ལམ་སྟོན་གནང་བ་ནང་བཞྱིན་འགན་ཞྱིག་མཉམ་དུ་གནང་སོང་། འཕོད་བསྟེན་ལས་
ཁུངས་ཀྱི་ངསོ་ནས་གུས་བརྱི་ཞུས་པ་དང་སགས། འབྱུང་འགྱུར་གྱི་དུས་ཚདོ་ཀྱི་ནང་ལ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་མཉམ་དུ་འབལེ་བ་
ཞུས་པ་དང་། ད་ེབཞྱིན་གནད་དོན་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ། དཔེར་ན། ཝ་ེཅྱིང་རེད། Monosodium glutamate ཟེར་གྱི་རེད། ད་ེ
བཞྱིན་ Maida རེད། ད་ེདང་དའེྱི་རྱིགས་ཀྱིས་གནདོ་འཚ་ེག་འདྲ་ཡོད་མེད། ཟས་ག་ར་ེལ་སྟོན་དགོས་ཀྱི་ཡོད་མེད། ག་ར་ེའཕདོ་
པ་ཡོད་མེད། འཕདོ་བསྟེན་ད་ེགཞྱི་ལ་འཛནི་པའྱི་ཐགོ་ནས་ང་ཚོས་གོམ་པ་བརྒྱག་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ལ་མ་འོངས་
པར་མཐུན་འགྱུར། ལམ་སྟོན། རགོས་སརོ་ཡོད་པའྱི་ཡྱིད་ཆསེ་དང་། ད་ེབཞྱིན་ར་ེབ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་བཀུར་
འསོ་སྱི་འཐུས་གཞན་གྱི་ཐགོ་ནས་བདོ་སྨན་ནང་དུ་ལྷག་དནོ་དུ་རྱིན་ཆནེ་རྱིལ་བུ་ནང་དུ་དངུལ་ཆུ་དང་འབལེ་བའྱི་གནད་དནོ་ཞྱིག་
གསུངས་གནང་སོང་། ར་བའྱི་འདྱི་ནས་མར་ལན་འབུལ་མཁན་དེས་ད་ེཚོའྱི་སྐརོ་ལ་ཤེས་རགོས་མང་པ་ོཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེབཞྱིན་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མངའ་འགོ་ལ་ཡདོ་པའྱི་ཨམེ་ར་ེཚརོ་ག་ོརགོས་སྤྲད་དགོས་པ་རདེ་
ཟརེ་ནས་གསུངས་ཀྱི་འདུག་སྟ།ེ ང་འདྲ་ཡྱིན་ན་ཚུར་ལ་ག་ོཐསོ་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། གང་འདྲ་ཡྱིན་མྱིན་ད་ེཚ་ོཚང་མ་ཕར་ལ་བཅར་ནས་
བཀའ་འདྲྱི་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། བཀའ་འདྲྱི་ཞུས་པའྱི་འབས་བུ་ཟེར་ནའང་རེད། དརེ་ལྟ་ཡོང་དུས་བོད་སྨན་གྱི་ནང་ལ་དངུལ་ཆུ་བླུག་གྱི་
ཡོད་ས་མ་རེད། བོད་སྨན་གྱི་ནང་དུ་ག་ར་ེབླུག་གྱི་ཡོད་ས་རེད་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། བཙ་ོཐལ་ཟེར་ནས་གཅྱིག་ཡོད་འདུག དེའྱི་
ཐོག་ལ་དངུལ་ཆུ་དང་བཙ་ོཐལ་གཉྱིས་ཐ་དད་ཡྱིན་པའྱི་སྐད་ཆ་ཞྱིག་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་འདུག གལ་ཏ་ེ Chemistry students 
སོབ་ཕྲུག་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན། ང་ཚརོ་ Reactivity Table ཡོད་པ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་ Periodic Table ཡོད་པ་རདེ། རྒྱུ་ཅ་ལག་
རེ་རེ་ལ་དེ་ཚོའྱི་ནང་ལྱིད་ཚད་དང་ཁྱད་ཆོས་ཁག་ཁག་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། ཆུ་ལྟ་བུ་མཚོན་ན། H2O ཟེར་དུས་ 
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Hydrogen གཉྱིས་དང་ Oxygen གཅྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེ་བཞྱིན་ Mercury ལ་ Mercury ཁོ་རང་ལ་ Chemical 
Composition ཡོད་པ་རེད། ད་ེ Chemical Composition ད་ེལས་ལྡོག་སྟ་ེབཙ་ོཐལ་དང་ད་ེགཉྱིས་མག་ོཐོན་གྱི་ཡོད་
པ་མ་རེད། ཁ་ོགཉྱིས་གཅྱིག་པ་མ་རདེ། སོང་ཙང་ད་ལྟ་ཉྱི་ཧོང་ནང་ལ་ Mercury བཟ་ོགྲྭའྱི་ནང་ནས་འདོན་ནས། ད་ེདངོས་ཡོད་
གནས་ཚུལ་ཡྱིན་གྱི་རེད། ངས་དའེྱི་སྐརོ་ལ་ཤེས་ཀྱི་མེད་ད།ེ ཡྱིན་ནའང་ང་རང་ཚའོྱི་བོད་སྨན་ར་ཆ་ེབའྱི་ལྷག་དནོ་དུ་རྱིན་ཆནེ་རྱིལ་
བུ་ནང་དུ་བཙ་ོཐལ་ད་ེསྒྲུབ་གཞག་མང་པ་ོཞྱིག་བདེ་དགོས་ཀྱི་ཡདོ་ས་རདེ། ངས་མཇལ་རྒྱུའྱི་ག་ོསྐབས་རག་མ་སངོ་། ལྷག་དནོ་དུ་
དེར་གཏོར་བཅོས་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག་གནང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ེཚ་ོགནང་བའྱི་རེས་སུ་འཕལ་དུ་བྱུང་གྱི་ཡོད་ས་མ་རེད། 
གང་འཚམ་འགོར་གྱི་ཡོད་པ་འདྲ། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་མཐའ་མར་བཙ་ོཐལ་ད་ེགྲུབ་རསེ་སུ་བཙ་ོཐལ་དེར་སྒྲུབ་གཞག་གནང་མཁན་
དའེྱི་ནང་ལོགས་ལ་ཁྱད་ལས་པ་ཟརེ་ནའང་རདེ། ཨམེ་ར་ེགཉྱིས་གསུམ་བཞྱི་ག་ཚོད་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་། ཁངོ་རྣམ་པས་བཙ་ོཐལ་
རང་མཆདོ་ཀྱི་ཡོད་ས་རདེ། བཙ་ོཐལ་ནང་དུ་དངུལ་ཆུའྱི་དུག་བཏོན་ཚར་བའྱི་གནས་སྟངས་ ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ེརྱིང་
བརྒྱུད་ལམ་འདྱིའྱི་ཐགོ་ནས་མང་ཚགོས་ལ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ལྷག་དནོ་དུ་གོང་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་
གསུངས་སོང་། དཔེར་ན། Dancing cat syndrome ཟརེ་ནས་ཞྱི་མྱིས་ཉ་ཤ་ཟས། ཉ་ཤ་དའེྱི་ནང་དུ་ Mercury ཡོད་པ། 
ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚོའྱི་སྨན་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་གཞྱི་སྨན་ར་དང་ད་ེའདྲ་ལ་ཐུག་ཡོད་པ་རེད། སྨན་ར་ཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱི་ནང་ལ་རང་
བཞྱིན་གྱི་ Mercury ཁྱད་ཆོས་ད་ེའདྲ་ཏོག་ཙམ་ཏོག་ཙམ་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་འདྲ། ད་ེའདྲའྱི་རནེ་པས་དརེ་ Mercury ཏགོ་ཙམ་
ཡོད་པ་དེ Ayurveda ཁོང་ཚོས་ནང་ལོགས་ལའང་ཡོང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། Unani ནང་ལོགས་ལའང་ཡོང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། 
Siddha ནང་ལོགས་ལའང་ཡོང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། རྒྱ་གར་གྱི་སྐད་གྲགས་ཆེ་བའྱི་ Herbal ད་ེཚོའྱི་ནང་དུའང་ཡོང་གྱི་ཡོད་ས་
རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ང་རང་ཚོའྱི་བོད་པའྱི་སྨན་ད་ེཐད་ཀར་དངུལ་ཆུ་ནང་དུ་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་རེད་མྱི་འདུག དེའྱི་ཐད་ལ་
འདས་པའྱི་གནས་སྟངས་གཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་གསར་འགྱུར་བརྒྱུད་ལམ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་ཨ་རྱི་ནས་མྱི་ཞྱིག་གྱིས་དའེྱི་སྐརོ་ལ་གཏམ་
བཤད་ཅྱིག་བས་ཡྱིན་པ་འདྲ། སྐབས་ད་ེདུས་སྨན་རྱིས་ཁང་རདེ། ད་ེབཞྱིན་སྨན་རྱིས་ཁང་གྱི་འབལེ་ཡདོ་ཨམེ་ར་ེཁངོ་རྣམ་པ་ཚོས་
གསར་འགྱུར་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་ལ་གངོ་སལེ་ཧ་ཅང་གསལ་པ་ོཞྱིག་གནང་སངོ་། ལྷག་དནོ་དུ་ང་ཚ་ོལྟ་བུ་ཡྱིན་ན། ང་ཚའོྱི་འཁྱིས་ལ་
གས་ོརྱིག་ལྷན་ཚོགས་ཡོད་པ་རེད། གས་ོརྱིག་ལྷན་ཚོགས་མཉམ་དུ་བཀའ་མོལ་ཞུས་པའྱི་ཐོག་ནས། ད་ེའདྲའྱི་གནས་ཚུལ་རག་
བསྡད་པ་ད་ེད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐོག་ནས་མར་སན་སེང་ཞུས་ན་བསམས་སོང་། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་སན་སེང་ཞུ་ཆོག་པར་བགྱིས་
ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཚ་ེརྱིང་གཡུ་སོན་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་ཚ་ེརྱིང་གཡུ་སནོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྔོན་རྱིས་དང་འབེལ་བའྱི་ད་ལྟ་བཀའ་འདྲྱི་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ཐོག་མ་དེར་སྔོན་རྱིས་ཀྱི་ཨང་ ༤ པ་ཁྱབ་ཁོངས་སྨན་ཁང་གྱི་ལས་ཤག་གསར་རྒྱག་དང་ཉམས་གསོའ་ིཟུར་འཛར་ནང་ད་ལོ་
ཨར་པ་ོགསར་པ་བརྒྱག་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ཧ་ཅང་མང་པ་ོའདུག ད་ེསྔ་གྲོས་ཚོགས་ནང་ལ་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སོང་མཆོག་གྱིས་དྲྱི་བ་
གཅྱིག་དང་འབེལ་ནས་གང་གསུངས་གནང་སོང་ཟེར་ན། སྐུའྱི་དགུང་ཀེག་འཁེལ་དུས་ཨར་པ་ོབརྒྱག་རྒྱུ་ཡོད་པའྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེ
ཚ་ོགྲུབ་མཚམས། གསར་རྒྱག་རྱིགས་ད་ལོར་གནང་རྒྱུ་མེད་པ་གསུངས་གནང་སོང། འདྱིའྱི་འབེལ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ན་མེད་ན། 
གང་ལྟར་ངས་འདྱི་བཀའ་འདྲྱི་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། ད་ེནས་ཨང་ ༧ པ་དརེ་རྒྱལ་ཡོངས་སྱིལ་པོལ་འགྲན་བསྡུར་རདེ་འདུག ངས་བཀའ་
འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུར། ད་ེསྔ་ལག་རེད་ས་ོལ་ོའགྲན་བསྡུར་བས་པ་རེད། ད་ེག་རང་ཡྱིན་ནམ་ཡང་ན་གང་འདྲ་ཡྱིན་ནམ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་
རྒྱུ་ཡྱིན། དེ་ས་གནས་ག་བ་ལ་འཚོགས་རྒྱུ་ཡྱིན་ནམ། དུས་ཚོད་ག་དུས་ཤྱིག་ལ་ཡྱིན་ནམ། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་ངས་གོ་ཐོས་ལ་
གསལ་བསགས་བཏང་ནས་དུས་ཚདོ་འདང་བ་ཞྱིག་མ་རག་ནས་ས་གནས་གཞན་ནས་ཕབེས་མཁན་ཁ་ཤས་བཅར་མྱི་ཐུབ་པ་ད་ེ
འདྲ་བྱུང་ཡོད་པ་འདྲ། དེ་འདྲ་སོང་ཙང་གལ་སྱིད་འགྲན་བསྡུར་དེ་རྡ་རམ་ས་ལ་རང་ལ་གནང་རྒྱུ་ཡྱིན་ན། ངས་དེ་འདྲ་ཞྱིག་
གཟྱིགས་དགོས་འདུག་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། ས་གནས་ཁག་མང་བ་ཞྱིག་ལྷ་ོཕོགས་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ནས་རེད་འགྲན་མཉམ་ཞུགས་
གནང་མཁན་ཡྱིན་ན། མར་ཕོགས་ལ་གནང་ཐུབ་ན་ཡག་པ་ོའདུག་སམ། རེད་འགྲན་ད་ེགཅྱིག་པུ་མ་ཡྱིན་པར་དེའྱི་བརྒྱུད་ནས་
འཕོད་བསྟེན་ནས་བརྡ་ལེན་གནང་རྒྱུའྱི་ལས་རྱིམ་མང་པ་ོཞྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདགོན་སྡ་ེཁག་ཆེ་སའམ་མང་བ་དང་མྱི་
འབོར་མང་བ་ཡོད་ས་ལ་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་ཐུགས་ཕན་སོས་པ་ཞྱིག་དང་། གང་ཅྱིའྱི་ཐོག་ནས་ངས་ཡག་པ་ོཞྱིག་འདུག་སམ། 
ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ངས་འདྱི་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན་ཏ།ེ ང་ཚའོྱི་ཕག་རགོས་ཀྱིས་གནང་སྟ་ེབཀའ་ལན་
གནང་ཚར་སོང། ཕལ་ཆེར་དེར་མཐུད་ན་འགྲྱིག་ས་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ད་ལྟ་སྐུ་ང་ོབཀའ་བོན་གྱིས་སྔོན་ལ་རོབ་ཙམ་
གསུངས་སོང། དོན་ཚན་ ༡༧ པའྱི་ནང་ལ་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ལས་གཞྱི། འདྱི་ངས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཛ་དྲག་
པ་ོཞྱིག་མཐོང་གྱི་འདུག སྱིར་བཏང་ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་བོད་པའྱི་སེམས་ཁམས་ཟེར་བ་ད་ེདངོས་སུ་མྱི་ཞྱིག་ཐོན་ནས་
ལམ་བར་ས་ོརྒྱུགས་བས་ན། ཁ་ོསེམས་པ་མྱི་བད་ེབ་གཅྱིག་ཡྱིན་པ་ལས་ཧང་སང་དགོས་པ་གང་ཡང་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། 
ཡྱིན་ནའང་རྱིམ་བཞྱིན་ང་རང་ཚའོྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ས་ོསོས་སོག་བཅད་པའྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་ག་ོཐསོ་བྱུང་དུས། ཞྱིབ་ཚགས་
པ་ོབས་ནས་བརད་གཅོད་བས་པ་ཡྱིན་ན་ཕལ་ཆེར་སེམས་ཁམས་ཀྱི་རེན་པའྱི་ཡྱིན་ས་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ེཚ་ོཧ་མ་ག་ོནས། ང་
རང་ཚོས་ད་ེའདྲ་མེད་ཤག་ཤག་གྱི་ངེས་པ་ཐོབ་ནས་དངོས་སུ་ལམ་ཁ་དཀྱིལ་ལ་ཐོན་ནས་འདྲ་མྱིན་འདྲ་བས་ན་གཞྱི་ནས་སྱིར་
བཏང་གྱི་དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ Stress ཞསེ་འག་ོའཛུགས་སྟངས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་རདེ། ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ལ་འཕོད་བསྟེན་གྱིས་
སོབ་གསོ་གནང་ནས་ད་ལྟ་མང་པ་ོཞྱིག་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ངེས་པར་དུ་ད་ོསང་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག་སམ། 
གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་སེམས་འཚབ་རདེ་འདུག ང་ཚ་ོལས་དགུང་ལ་ོབགྲེས་པ་ད་ེཚའོྱི་ནང་ལའང་རང་སོག་བཅད་རྒྱུའྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེ
འདྲ་ཆགས་ཡོང་དུས། ད་ེཚ་ོདངསོ་གནས་ཀྱི་ཛ་དྲག་པ་ོརདེ་འདུག་སམ། སོང་ཙང་ང་ཚསོ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་མ་རེད། ང་ཚོས་ད་ོསང་
མ་བྱུང་ནས་གནས་ཚུལ་ཆགས་པ་རེད་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ད་ེཚོར་མ་འངོས་པར་འཕོད་བསྟེན་གྱི་སོབ་གས་ོདང་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་
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ལ་ད་ོསང་གནང་དགསོ་ཀྱི་འདུག་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་འདྱི་ཡང་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། བོད་ཀྱི་རདེ་འགྲན་ཚགོས་པ་དང་འབལེ་
བའྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེག་ར་ེཡྱིན་ན་ཞསེ་དྲྱི་བ་ད་ེབཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། འདྱི་གནད་འགག་ཆནེ་པ་ོམ་རདེ་འདུག ཡྱིན་ནའང་ཟུར་འཛར་
ཨང་ ༣་༤ པའྱི་ཀ་པ་དེར་སོབ་ཕྲུག་ཚོའྱི་བད་ེདོན་ཆེད་ཟེར་བའྱི་སོབ་ཕྲུག་དེར་ཞབས་ཀྱུ་གཅྱིག་ཆད་འདུག གནད་འགག་ཆེན་
པ་ོམ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ཞརོ་ལ་ཞུས་བཞག་པ་ཡྱིན། དྲྱི་བ་ད་ེཙམ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་སབོ་དཔནོ་ཐུབ་བསྟན་རྒྱལ་མཚན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་སབོ་དཔནོ་ཐུབ་བསྟན་རྒྱལ་མཚན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆགོ ད་ལྟ་འདྱིར་འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་ཐོག་ལ་བསམ་ཚུལ་ཚགི་
ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱིར་བཏང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྔོན་རྱིས་ལས་གཞྱི་ད་ེཚོར་ལྟ་ཡོང་དུས། ལས་གཞྱི་མང་པ་ོ
ཞྱིག་ལ་ོརེས་མའྱི་ནང་བརམ་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་དང་། དེའྱི་ཆེད་དུ་སྔོན་རྱིས་བཀའ་འཁོལ་ལ་སོགས་པ་མང་པོ་ཞུས་ནས་འཆར་གཞྱི་ཧ་
ཅང་མང་པ་ོའདུག ད་ེའདྲ་བདེ་དུས་ད་ེཚང་མར་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ངས་དྲྱི་བ་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུར་
རྱིས་འག་ོཨང་ ༥ པ་ད་ེཉམ་ཐག་དང་ལས་བེད་ལ་སྨན་བཅོས་མཐུན་འགྱུར་ཞེས་པ་ཞྱིག་འདུག དེའྱི་ནང་ལ་ཉམ་ཐག་ཟེར་རྒྱུ་ད་ེ
ཉམ་ཐག་མྱི་གྲངས་ག་ཚོད་ལ་རོགས་རམ་དང་འཕོད་བསྟེན་བརྒྱུད་ནས་ལྟ་རོག་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སྱིར་བཏང་བཙན་བོལ་སྱི་
ཚགོས་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཞུས་ཤེས་མཁན་ཞྱིག་གྱི་ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་ཞུས་བསྡད་པ་དང་གཅྱིག་རག་པའྱི་བཟ་ོལྟ་བས། ཞུས་མ་ཤེས་
མཁན་དེར་ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་གཅྱིག་ཀང་མ་རག  ཁ་ོཉམ་ཐག་གྱི་ཁངོས་ལའང་མ་ཚུད། མ་རག་པའྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་
རདེ། སོང་ཙང་ཉམ་ཐག་གྱི་ནང་ལ་མྱི་ག་ཚོད་ཙམ་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ་ནང་ལ་མང་ཚོགས་
ཀྱི་ཆེད་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་ open gym ད་ེའདྲའྱི་འཆར་གཞྱི་ཞྱིག་ཡོད་ས་རེད། འདྱི་ད་ལྟ་གོང་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་
གྱིས་བཀའ་འདྲྱི་གནང་སོང། དེའྱི་ནང་ལ་དངུལ་འབོར་ཡང་གང་ལ་གང་འཚམ་གྱི་མང་པ་ོཞྱིག་འདུག དེའྱི་ས་ཆ་དང་ད་ེཚོ་ག་
པར་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོའཛུགས་རྒྱུའྱི་ས་ཆའྱི་ཆ་རེན་ད་ེགང་འདྲ་རེད་ཅེས་འདྱི་གཅྱིག་གསུང་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ད་ེནས་ད་ལྟ་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༣ གྱི་ནང་ལ་བོད་ནས་ཕེབས་པའྱི་ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར་དང། འབེལ་ཆགས། འབེལ་ཡོད་
རྣམས་ཀྱི་ཆེད་འགྲ་ོགྲོན་ཞེས་འདུག ངས་ག་ོཚུལ་བས་པ་ཡྱིན་ན་ཆབ་སྱིད་བཙོན་པ་དང་འབལེ་ཡོད་འབེལ་ཆགས་མང་ཆ་ེབ་ད་
ལྟ་ཨ་ོསྱི་ཀྲ་ོལྱི་ཡ་ལ་ཕར་བཏང་ཚར་བའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ག་ོབསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ལྟའྱི་ཆར་སྨན་བཅསོ་ཞུ་དགསོ་སའྱི་ཆབ་སྱིད་
བཙོན་པ་འབེལ་ཡོད་འབེལ་ཆགས་ཀྱི་མྱི་གྲངས་ག་ཚོད་ཙམ་ཡོད་པ་རེད། དའེྱི་གྲངས་ཀ་ཞྱིག་ཞུ་དགོས་ཀྱི་འདུག འདྱིའྱི་བརྒྱུད་
ནས་གསོལ་འདེབས་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་སྔོན་མ་གྲོས་ཚོགས་སྐབས་གཉྱིས་པ་གསུམ་པ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ལ་ཞུ་རྒྱུ་
བྱུང་སོང། ང་རང་ཚོ་བཙན་བོལ་ནང་ལ་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་སྐུའྱི་བ་སྨན་པ་ཕྱི་ལུགས་ཀྱི་སྨན་པ་ཚེ་བརན་
ལགས་དང་བོད་ལུགས་ཀྱི་སྨན་པ་བ་སྨན་ཨེམ་ར་ེཚ་ེདབང་ར་མགྲྱིན་ལགས་རྣམ་པ་གཉྱིས་བོད་པའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་མྱིག་དཔ་ེ
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འཇོག་ས་ཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཀྱི་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཡྱིན་ནའང་རེད། 
ག་ནས་ཡྱིན་ནའང་གང་ལྟར་གཟེངས་རགས་ཤྱིག་འབུལ་རྒྱུ་ཡྱིན་ནའང་རེད། བསྔགས་བརོད་བས་ཀྱི་ཡོད་ནའང་གཅྱིག་འབུལ་
རྒྱུ་ཡདོ་པ་ཡྱིན་ནའང་འདྲ། ཁངོ་རྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་ངསེ་པར་དུ་འབུལ་དགསོ་པ་ཞྱིག་རདེ། ཕུལ་ས་མ་ནརོ་བ། འསོ་པ་ཞྱིག་ཆགས་
ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཡྱིན་པ་དའེང་དགའ་ཉ་ེཕོགས་གཏགོས་ཀྱི་སྐད་ཆ་མ་ཡྱིན་པར་དངསོ་གནས་དྲང་གནས་ཀྱི་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་
མྱི་ས་ཁག་ནས་མཐངོ་བསྡད་པ་དང་། ཉྱིན་མ་རག་པར་མྱིག་མཐངོ་ལག་ཟྱིན་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡྱིན་དུས། ཁོང་རྣམ་པ་
གཉྱིས་ལ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་ཡག་པ་ོམྱི་འདུག་གམ། གཅྱིག་ནས་བོད་མྱི་རྱིགས་ཟེར་མཁན་ད་ེཡ་རབས་བཟང་
སདོ་ཀྱི་བདག་པ་ོཞྱིག་ཡྱིན་པ་དང། གཉྱིས་ནས་ང་རང་ཚོའྱི་སོལ་རྒྱུན་གྱི་ལུགས་སོལ་ལམ་བོད་བཙན་པོའ་ིདུས་ནས་བས་པར་
རེས་སུ་ཡྱི་རངས་དང་བཀའ་དྲྱིན་རེས་དྲན་ཟེར་བའྱི་ལེགས་གསོལ་དང་གཟྱིགས་གསོལ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་ནང་པའྱི་
ཆོས་ཕོགས་ནས་བཤད་པ་ཡྱིན་ནའང་བསྟོད་པ་དང་བཀུར་བ་དང་བསྔགས་པ་དང་གཟེངས་བསྟོད་ཟེར་བ་ད་ེཚོ་ཡོད་པ་ཞྱིག་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། གལ་ཏ་ེད་ེའདྲ་བས་པ་ཡྱིན་ན་གཅྱིག་ནས་སྨན་པ་ལ་ོགཞནོ་པར་ད་ེཚརོ་མྱིག་དཔ་ེབཟང་པ་ོབསྟན་རྒྱུ་ཞྱིག་
དང་། གཉྱིས་ནས་ཁ་ོརང་ཚོས་ད་ལྟ་བར་དུ་བཙན་བོལ་གྱི་སྱི་ཚོགས་དའེྱི་ནང་ལ་བ་ན་མེད་པའྱི་ཞབས་ཞུ་དང་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་
ཀྱི་ཉམ་ཐག་གྱི་ནད་པ་ད་ེཚོར་བཀའ་དྲྱིན་ཆནེ་པ་ོད་ེའདྲ་བཅངས་བཞག་པ་ད་ེཚོར་ང་ཚསོ་བཀའ་དྲྱིན་རསེ་དྲན་ངསོ་འཛནི་ཡོད་པ་
དང་། གཙ་ོབ་ོནྱི་ཁོང་རྣམ་པ་གཉྱིས་སེམས་ཤུགས་འཕར་མ་ཞྱིག་ཡོང་རྒྱུའྱི་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་བ་
ཡྱིན་ན་ཡག་པ་ོའདུག་ཅེས་སྔོན་མ་ནས་གསོལ་འདབེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ཏ་ེབྱུང་མ་སོང། ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲ་གནང་རྒྱུའྱི་འཆར་
གཞྱི་ཡོད་པ་རེད་དམ་ཞེས་རྱིས་འག་ོནང་དམྱིགས་བསལ་མཐོང་མ་སོང་སྟེ་གལ་སྱིད་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་ཡག་པ་ོའདུག 
ད་ེནས་མྱི་ད་ེཡོད་པའྱི་རྱིང་ལ་བསྟོད་པ་འབུལ་རྒྱུ་ཡོད་ན་བསྟོད་པ་འབུལ་དགོས་པ་རེད། མྱི་དེའྱི་བ་བ་བས་པ་དེར་ང་ཚོས་ཡག་
པོ་བེད་པར་ངོས་འཛིན་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཀྱི་ཡག་པོ་རེད། དེ་ནས་མྱི་གྲོངས་ཚར་བའྱི་རེས་ལ་དེ་ཚོར་
བཀའ་དྲྱིན་རསེ་དྲན་བས་ན་ཡག་པ་ོཡྱིན་གྱི་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ང་ཚོས་བཤད་པ་མ་གཏོགས་གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེའདྲ་བདེ་
དུས་ཁོང་རྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་མ་འོངས་པར་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན། ངེས་པར་དུ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་གང་མགོགས་
ཤྱིག་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་བསར་དུ་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དེ་ནས་ང་ཚོ་བོ་ཕམ་པ་ཞྱིག་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག རའུ་བོ་
བཟང་དཔལ་ལྡན་གྱི་སྐརོ་ལ་རདེ། ང་ཚསོ་གྲསོ་ཚགོས་སྔ་ཕྱི་རྱིམ་པ་མང་པ་ོཚགོས། འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་བསྡམོས་
ཀློག་ཡོད་པ་རེད། སྔོན་རྱིས་ཀློག་ཡོད་པ་རེད་ད།ེ རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་གྱི་སྐོར་ལ་ད་ེརྱིང་བར་དུ་ཧ་ལམ་གཅྱིག་ཀང་གེང་རྒྱུ་
བྱུང་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གེང་རྒྱུ་བྱུང་བ་ནྱི་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་དགོངས་པ་རོགས་པ་རེད། གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་བྱུང་
བ་རེད། ཁོང་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཀྱི་བོད་པའྱི་སྒྱུ་རལ་གྱི་ཐོག་ནས་རེད། ད་ེབཞྱིན་སྨན་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་
གྱི་ཐགོ་ནས་རེད། ད་ེབཞྱིན་བོད་ནང་ལ་ཡྱིན་ནའང་དངསོ་གནས་དྲང་གནས་ཀྱིས་ཁ་ཡདོ་ལག་ཡོད་ཀྱིས་ཕག་ལས་གནང་མཁན་
གྱི་མྱི་ས་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ེརྱིང་གཅྱིག་བཤད་རྒྱུ་རག་གྱི་ཡོད་པ་རེད་དེ་བཤད་པ་
དའེང་ཁངོ་དགོངས་པ་རོགས་ཚར་དུས་དངསོ་གནས་བ་ོཕམ་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་རདེ། ང་ཚ་ོའཆྱི་བ་མྱི་རག་པ་ཡྱིན་དུས་བ་རྒྱུ་
གང་ཡང་ཡོད་པ་མ་རེད། ཁོང་གྱིས་ལ་ོཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱི་སྔོན་ལ་འཕོད་བསྟེན་གྱི་སྐོར་ལ་ལམ་སྟོན་དང་བཀའ་སོབ་མང་པ་ོགནང། 
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འཕོད་བསྟེན་གོ་རོགས་སེལ་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་ཧ་ཅང་མང་པོ་གནང་བ་རེད། གནང་བ་ཙམ་མ་ཟད་ད་ེཚ་ོཚང་མ་ས་འཇུག་བས་ནས་
ཡོད་པ་ཞྱིག་རདེ། ཁོང་གྱིས་འཕདོ་བསྟནེ་གྱི་སྐོར་ལ་སོབ་གས་ོསེལ་ནས་ས་འཇུག་གནང་བཞག་པ་ད་ེཚ་ོནད་པ་ད་ེཚརོ་ཉན་ནས་
ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཕན་ཐགོས་བྱུང་བའྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རདེ། ང་ཚསོ་མ་འངོས་པར་ཁངོ་དངསོ་གནས་ཀྱི་བཀའ་དྲྱིན་
ཆེན་པ་ོཡྱིན་པ་སེམས་ལ་རེས་སུ་དྲན་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན། ད་ལྟ་བར་དུ་ལམ་སྟོན་གནང་བཞག་པའྱི་ས་འཇུག་ད་ེཚ་ོའཕོད་བསྟེན་
ལས་ཁུངས་ཀྱི་བདག་པ་ོབརྒྱབ་པ་དང་དྲ་རྒྱའྱི་སྒང་ལ་བཞག འཕོད་བསྟེན་ལས་འགུལ་སེལ་རྒྱུའྱི་ནང་བཞག་པ་ཡྱིན་ན། གཅྱིག་
ནས་ཁ་ོརང་ལ་ཁ་སྟོང་པས་ངང་ནས་ར་ཆེན་པ་ོརེད་ཟེར་བ་མ་ཡྱིན་པར་དོན་གྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་དྲྱིན་རེས་དྲན་མཚོན་གྱི་ཡོད་པ། 
གཉྱིས་ནས་ཁོ་རང་གྱིས་ད་ལྟ་བར་དུ་སྨན་པ་བེད་པའྱི་ཉམས་མོང་ཕོགས་བསྡོམས་བེད་བཞག་པའྱི་མན་ངག་ཟེར་ནའང་མྱི་
འདུག གནད་འགག་ཡོད་པ་རང་རང་ཡྱིན་དུས། ང་ཚ་ོལའང་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཕན་ཐོགས་ཡོད་མཁན་ཞྱིག་ཡྱིན་པས། ད་ེཚ་ོ
ཚང་མ་འཕོད་བསྟེན་གྱི་དྲ་རྒྱའྱི་ཐོག་བསྡུ་རུབ་བས་ཏ་ེད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་། འདྱི་ཁྱབ་བསགས་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། ཁོང་བཀའ་
དྲྱིན་རསེ་དྲན་ཚང་མ་མཚོན་ས་རདེ། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༤ པའྱི་ཐགོ་ལ་སྨན་ཁང་གྱི་ལས་ཤག་གསར་
རྒྱག་དང་ཉམས་གསོ་ཞེས། དེའྱི་ནང་ལ་གསར་རྒྱག་གྱི་རྱིགས་ད་ེཡག་པ་ོབྱུང་ན་ས་ཆ་རག་རྒྱུའྱི་ར་ེབ་རྒྱག་སྡོད་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་
གཏོགས་གཞན་མང་ཆ་ེབ་ཉམས་གས་ོརང་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ེསྔ་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སངོ་མཆགོ་གྱིས་གལ་སྱིད་བཀའ་ཕབེས་
པ་ཡྱིན་ན། ངས་གོ་ཐོས་ལ་རྡ་སའྱི་དཀྱིལ་འཁོར་ནང་ལ་ཨར་ལས་རྱིགས་༸སྐུའྱི་དགུང་ཀེག་དངོས་གཞྱི་ཞེས་ད་ེའདྲ་ངས་ནོར་
མེད་ན་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གོ་བསྡད་ཡོད། ད་ེརྱིང་ས་གནས་ས་ཐོག་ནས་ལས་འཆར་ཕེབས་ཡོང་དུས། ང་ཚོར་ངས་དུས་རྒྱུན་དུ་ཞུས་
བསྡད་པ་ད་ེརེད། ལག་པ་དང་ཕུ་ཐུང་གཉྱིས་མཉམ་དུ་འགྲ་ོདགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གང་འཚམ་ཞྱིག་ནས་ཕུ་ཐུང་གོད་ཟེར་ན། ང་
ཚསོ་འཕལ་དུ་ལག་པ་བརངས་ནས་རག་ཐུབ་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་ཞུ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ས་གནས་ཀྱི་སྨན་ཁང་། ལྷག་དོན་དུ་
ད་ེརྱིང་ཧོན་སུར་སྨན་ཁང་གྱི་ཉམས་གསོ་ཚང་མ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཚུད་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ཞུ་བསྡད་པ་ཞྱིག་
ཆགས་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག རྱིས་འག་ོཨང་ ༧ པ། རྒྱལ་ཡོངས་སྱིལ་པོལ་འགྲན་བསྡུར་ཞེས་
ཞུས་པ་ད་ེརེད། སྱིལ་པལོ་འགྲན་བསྡུར་ཟེར་ནའང་རདེ། རེད་འགྲན་བརྒྱུད་ནས་འཕདོ་བསྟེན་ག་ོརགོས་སལེ་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ཟརེ་
ནའང་རེད། ད་ེགཉྱིས་དོན་གཅྱིག་མྱིང་གྱི་རྣམ་གྲངས་ལྟ་བུ་ཆགས་འདུག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་བཞྱིན་ང་ཚོས་
ད་ལོར་ད་ེབཞྱིན་བས་པ་ཡྱིན། ད་ལ་ོསྱིལ་པོལ་འགྲན་བསྡུར་དེ་མོན་གྷ་ོཞུས་པ་རེད། ཕྱི་ཟླ་ ༢ པའྱི་ཚེས་ ༡༩ ལ་འག་ོབཙུགས་
ནས་ཚེས་ ༢༤ ལ་དཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆོག་མ་གྱིར་སོབ་ཕྲུག་གྱི་ཚོགས་འདུ་ལ་དབུ་འབེད་མཛད་སྒོར་བཅར་
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བའྱི་ཞོར་ལ་སྱིལ་པོལ་འགྲན་བསྡུར་གྱི་མཇུག་བསྡོམས་མཛད་སྒོ་ལ་ཕེབས་ནས་བ་དགའ་ཐོབ་མཁན་ད་ེཚོར་བ་དགའ་བགོ་
འགྲེམས་དང་སོབ་སྟོན་བཀའ་སོབ་ཕེབས་པ་རེད། ད་ལོ་ལྟ་བུ་ཆ་མཚོན་ནའང་བསྟུད་མར་འཁེལ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ན་ནྱིང་
ཡྱིན་ནའང་ཊྱི་བྱི་ནད་གཞྱིའྱི་ཁ་གཏད་ལ་སྱིལ་པོལ་འགྲན་བསྡུར་ཞེས་པ་ད་ེརེད། ད་ལོ་ཡྱིན་ནའང་ད་ེམཚུངས་གྱི་བརོད་གཞྱིའྱི་
ཐགོ་ལ་ཤུགས་བརྒྱབ་ནས་འགྲ་ོཡོད། ག་ར་ེབས་ནས་ཟེར་ན་རྒྱ་གར་གཞུང་དང་། རྒྱལ་སྱིའྱི་འཕོད་བསྟེན་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་ཕྱི་ལོ་ 
༢༠༣༠ བར་དུ་ཊྱི་བྱི་ར་གཏོར་གཏོང་གྱི་ཡྱིན་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་གྱི་སྱིད་བོན་མ་ོཊྱིའྱི་གསལ་བསགས་
ནང་ལའང་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༢༥ བར་ར་མེད་གཏོང་གྱི་ཡྱིན་ཞེས་གསུངས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། འདྱིར་ང་ཚོའྱི་གནས་ཚང་མངའ་སྡེ་གཞུང་
སྔོན་མའྱི་སྐབས་ནས་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༢༣ བར་དུ་ར་མེད་གཏོང་གྱི་ཡྱིན་ཞེས་གསུངས་བསྡད་པ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་ཊྱི་
བྱི་རང་གྱི་བརོད་གཞྱིའྱི་ཐགོ་ལ་ཤུགས་བརྒྱབ་ནས་འགྲ་ོབསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་བསྡད་ཡདོ་པ་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག རེད་འགྲན་པར་གསལ་བསགས་ད་ེཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ཟླ་ ༥ ཉྱིན་སེལ་བ་ཡྱིན། དུས་ཚོད་མ་འདང་
བའྱི་དཀའ་ངལ་འཕད་ཨ་ཡོད་ན་བསམ་གྱིའདུག ད་ེལོའ་ིརེད་འགྲན་ནང་ལ་མཉམ་ཞུགས་བེད་མཁན་ས་གནས་ཁག་ ༡༢ ཙམ་
ནས་བསེབས་བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། མ་འོངས་པར་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་
པ་ནང་བཞྱིན་རདེ། རྡ་རམ་ས་ལ་བསྟྱི་གནས་རེད། ཡྱིན་ནའང་མར་ག་ོརགོས་སལེ་རྒྱུའྱི་ཆདེ་དུ་ཕྱི་ལ་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཅསེ་
གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་མ་འོངས་པར་ཡྱིན་ན་ས་གནས་ག་པར་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག དེའྱི་ཐགོ་ལ་དགོངས་པ་ཆ་ེབཞེས་གནང་
རྒྱུ་ཆགས་བསྡད་ཀྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག དེ་ནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༨ བོད་ཀྱི་རེད་འགྲན་
ཚོགས་པ་དང་འབེལ་བའྱི་ལས་གཞྱི་ཟེར་བ་དེ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག ཨྱིན་ཇྱིའྱི་ནང་ལ་ Tibetan National 
Sports Association ཞུས་བསྡད་པ་ད་ེརདེ། ད་ལ་ོཡྱིན་ན་རྒྱལ་ཡུམ་ཆནེ་མའོ་ིརྐང་རདེ་ས་ོལོའ་ིའགྲན་བསྡུར་འག་ོབཙུགས་
ནས་ལ་ོང་ོ ༢༥ འཁོར་བའྱི་དུས་ཚགིས་ཁྱད་པར་བ་ཅྱིག་འཁེལ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་ས་རདེ། དེར་བརནེ་ནས་དའེྱི་རེད་འགྲན་ད་ེརྡ་རམ་
ས་ལ་ཡར་ཚུགས་དགོས་ཀྱི་འདུག རྡ་རམ་ས་ལར་ཚུགས་དགསོ་དུས་ TCV རྡ་སྟེང་ཐང་ད་ེཏགོ་ཙམ་དཀའ་ངལ་འདུག ད་ེབཟ་ོ
བཅོས་དང་ཉམས་གས་ོབ་རྒྱུའྱི་དངུལ་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཞུས་པ་ད་ེང་ཚོས་འཆར་འབུལ་ཞུས་པའྱི་ཐོག་ནས་དམྱིགས་བསལ་གྱི་
ཐོག་ནས་གནང་བཞག་པའྱི་དངུལ་ཞྱིག་ཆགས་བསྡད་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཞན་གྱི་ཐོག་ནས་
ལས་འཆར་ཁག་མང་པ་ོཡོད་བསྡད་པ་དང་ལས་འཆར་ཡོད་བསྡད་པ་ནང་བཞྱིན་ལས་འཆར་སེལ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་བསྔགས་བརོད་
གནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་ཆབས་ཅྱིག་ཏུ་ཉམ་ཐག་གྱི་ཐོག་ལ་ཉམ་ཐག་ག་ཚོད་ཡོད་མེད། ཉམ་ཐག་ད་ེདག་
ལ་ག་ར་ེརག་གྱི་ཡོད་མེད། ཁ་ཤས་ལ་རག་པ་དང་ཁ་ཤས་ལ་ལྷག་བསྡད་པ་ད་ེའདྲ་ཡོད་མེད་ཀྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་པའྱི་
ནང་ལོགས་ལ། ངས་ད་ལྟ་ཉམ་ཐག་འདྱི་ཡོད་ཅེས་ཁ་གྲངས་ཏག་ཏག་ཅྱིག་ཞུ་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག ཁ་སང་བར་དུ་དགུ་བརྒྱ་དྲུག་
བཅུ་ལྷག་ཙམ་ཞྱིག་ཡོད་བསམ་པའྱི་ཚོར་བ་ཡོད། ད་ེརེས་ལ་ཡང་ས་གནས་ཁག་ཅྱིག་གྱི་ཉམ་ཐག་གྱི་ཐོ་བསེབས་ནས་ད་ེད་ལྟ་
བཀའ་ཤག་ལ་ཡར་བཏང་ཚར་བ་རདེ། ད་ེགཏན་འཁལེ་སངོ་ན་ཉམ་ཐག་གྲངས་ ༡༠༠༠ ལྷག་བརྒལ་འགྲ་ོབའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་
རེད་འདུག་ཅེས་ཞུ་འདོད་བྱུང་། ཉམ་ཐག་ཡོང་སྟངས་དེ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག ས་གནས་རང་གྱི་ཉམ་ཐག་ཚོགས་
ཆུང་། ས་གནས་ཉམ་ཐག་ཚགོས་ཆུང་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་མཐྱིལ་ཕྱིན་པའྱི་ཐོག་ནས་རྒྱབ་གཉརེ་བས་ཏ་ེདབུས་ལ་སེབས། དབུས་ཀྱི་
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ཉམ་ཐག་ཚགོས་ཆུང་གྱི་དའེྱི་ཐགོ་ལ་རགོས་ཞྱིབ་གནང་དགོས་པ་ད་ེགནང་པའྱི་ཐགོ་ནས་དའེྱི་དུས་དབུས་ཉམ་ཐག་ཚགོས་ཆུང་གྱི་
ཚགོས་གཙ་ོསུ་ཆགས་ཡོད་ན། དའེྱི་མཚན་རགས་བསནོ་པའྱི་ཐོག་ནས་བཀའ་ཤག་ལ་འཆར་འབུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་
ཉམ་ཐག་གྱི་ཐ་ོགཞུང་ནང་ཚུད་པ་ད་ེདག་ལ་ཉམ་ཐག་ཁ་པ་དང་ག་པ། ང་པ་ཞེས་ཉམ་ཐག་ཁག་གསུམ་ནང་ལ་ཡོད་པ་དེ་ཚོར་
འཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་དང་ཐད་ཀར་འབལེ་བ་ཆགས་བསྡད་པ་ད།ེ ལ་ོགཞོན་ནད་མནར་གྱི་ཉམ་ཐག་ད་ེཆགས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་
པ་རེད། ད་ེམ་ཡྱིན་པའྱི་ཉམ་ཐག་ནང་ཡོད་ཚར་བའྱི་གཞུག་ལ་ནད་ག་ར་ེཕོག་པ་ཡྱིན་ནའང་ཕལ་ཆེར་འགྲ་ོགྲོན་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་བོད་
མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱིས་བཞེས་དགོས་པ་དང་གཏོང་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ེནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༨ པ་དེ། མང་ཚོགས་ཀྱི་ཆེད་དུ་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་ད་ེརེད། ངས་
ལྷང་ཙམ་ཞུས་པ་ཡྱིན་དྲན་སོང་སྟ་ེགསལ་པ་ོདགསོ་ཀྱི་ཡོད་ས་རདེ། ས་གནས་ད་ེཧནོ་སུར་ཡྱིན། ད་ེནས་སྦན་ད་ར་ཡྱིན། ད་ེནས་
མན་སར་ཡྱིན། ད་ེནས་བད་ེསྱིད་གྱིང་ཡྱིན། ད་ེནས་མེའ་ོཡྱིན། ད་ེནས་ལ་དྭགས་ཡྱིན། ཕལ་ཆེར་བདུན་ཚང་ཡོད་ཀྱི་རདེ། བདུན་
མ་ཚང་ན་རསེ་ལ་སན་སེང་ཞུ་ཆོག་པ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆགོ ཡོང་སྟངས་ད་ེའདྲ་ཡྱིན། ས་གནས་ཆ་ེབ་ནས་
འག་ོབཙུགས་ཏ་ེདའེྱི་ཐགོ་ལ་ས་གནས་ལ་ས་ཆ་ཡང་དགསོ་ཀྱི་འདུག ས་ཆ་དགསོ་པ་ཙམ་མ་ཟད་ཚང་མས་མོས་པ་ཡོད་ས་ཞྱིག་
དགོས་ཀྱི་འདུག དཔེར་ན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཚོ་ས་གནས་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ལ་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གཞྱིས་
ཆགས་ཧ་ཅང་ཁྱབ་ཆེན་པ་ོརེད། གཞྱིས་ཆགས་གྲོང་སྡ་ེགཅྱིག་ནས་གྲོང་སྡ་ེགཅྱིག་གྱི་བར་ལ་ཕལ་ཆེར་ཀྱི་ལ་ོམྱི་ཊར་བརྒྱད་དགུ་
ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ཁ་ཤས་ཀྱི་འདྱིར་འཛུགས་ཞེས་པ་དང་ཁ་ཤས་ཕ་གྱིར་འཛུགས་དགོས་བཅས་ས་ོསོའ་ིམོས་
པ་ཡངོ་གྱི་རདེ། སོང་ཙང་ག་བར་ལ་མོས་པ་འབབ་པ་སགོས་ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ནས་ཡར་འཆར་འབུལ་བསེབས་པ་ད་ེཚ་ོང་ཚསོ་ད་ལ་ོ
ས་གནས་ཆེ་ཁག་ད་ེཚ་ོདང་པ་ོབཟུང་པའྱི་ཐོག་ནས་འགྲ་ོབསྡད་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༣ པའྱི་ནང་ལ་
བོད་ནས་ཕེབས་པའྱི་ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར་དང་འབེལ་ཆགས་འབེལ་ཡོད་རྣམས་ཀྱི་ཆེད་འགྲ་ོགྲོན་གསུངས་པ་ད་ེརདེ། དཔེར་ན། 
ཆབ་སྱིད་བཙནོ་ཟུར་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཐ་ོགཞུང་ནང་ཡོད་པ་ད་ེབཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱི་གསུངས་པ་ད་ེབདནེ་པ་རདེ། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་
ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར། འབེལ་ཡོད་དང་འབལེ་ཆགས་ཡྱིན་ན་རྱིགས་གཅྱིག་ཕྱི་རྒྱལ་ཁག་ལ་ཕེབས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རེད། རྱིགས་
གཅྱིག་འདྱི་ག་རང་ལ་བཞུགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཁ་ཤས་ལོ་ནའྱི་བབ་ཀྱི་ཐོག་ནས། ༸གོང་ས་མཆོག་གྱི་ཉ་ེའགྲམ་ལ་བཞུགས་ཀྱི་
ཡོད་པ་རེད། ༸སབས་མགོན་རྱིན་པ་ོཆེའྱི་གསུངས་དང་ཞལ་རས་དུས་ནས་དུས་སུ་མཇལ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེལས་ལྷག་པ་ག་
ར་ེདགོས་རེད་ཟེར་ནས་དགོངས་པའྱི་ཐོག་ནས་འདྱི་ལ་བཞུགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་ད་ེའདྲ་ཐ་ོགཞུང་ནང་ལ་ལྟ་ཡོང་དུས། 
ད་ལྟ་ང་ཚོའྱི་འདྱི་ལ་ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར་རང་བདུན་འདུག ཆབ་སྱིད་འབེལ་ཆགས་པ་བཞྱི་འདུག ཆབ་སྱིད་འབེལ་ཡོད་གཅྱིག་
འདུག ཁོང་རྣམ་པར་ག་རེ་ཞུ་དགོས་པ་རེད། སོ་སོའ་ིཁང་པ་གས་ནས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་ན་ཟླ་རེ་ལ་ཁང་ག་ཧྱིན་སྒོར་དྲུག་སྟོང་
འབུལ་གྱི་འདུག ཁང་པ་སོ་སོ་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་ཟླ་རེ་ལ་ལྟོ་དུས་ཀྱི་ཚུལ་དུ་ཟླ་རེ་ལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༣༥༠༠ རེ་འབུལ་གྱི་འདུག དེ་
བཞྱིན་ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར་རང་ཡྱིན་ན་སྨན་ཁང་ལ་བསྟེན་དུས། ལྷག་པར་དུ་བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་ལ་བསྟནེ་གྱི་ཡོད་ནའང་རདེ། 
སྨན་རྱིས་ཁང་ལ་བསྟེན་གྱི་ཡོད་ནའང་རེད། ཚང་མ་རྱིན་མེད་ཐོག་ནས་འགྲོ་གྲོན་ཆ་ཚང་བཞེས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཕྱི་ལ་བསྟེན་
དགོས་ཆགས་པ་ཡྱིན་ན། བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་དང་ཆབ་སྱིད་འབེལ་ཆགས་པར་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱད་བཅུ། ཆབ་སྱིད་འབེལ་ཡོད་རྣམ་པར་
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བརྒྱ་ཆ་ལྔ་བཅུ་ང་ལྔ་བཅས་འབུལ་བསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་ར་ེར་ེཐགོ་ནས་བངས་ཡོང་དུས། 
ང་ཨྱིན་ཇྱིའྱི་སྐད་དུ་ Guilt སེམས་ནང་ལ་མ་སྱིད་པ་ཞྱིག ངས་ད་ེབེད་ཐུབ་མ་སོང་བསམ་པ་ཞྱིག་ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་སེམས་
ནང་ཚོར་བ་ཡོང་གྱི་འདུག སྔོན་མ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་པ་རེད། ཁོང་མ་ཟད་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
གཞན་གྱིས་ཀང་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་པ་རེད། ངས་ད་ེདུས་བཀའ་ལན་ཞུ་རྒྱུར། ངས་རེན་འབེལ་འགྲྱིག་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་ད་ལྟ་ཁོང་རྣམ་
པ་འཚ་ོབཞུགས་རདེ་འདུག ཐང་པ་ོའདུག་བཅས་ཡ་ཡོམ་འགྲ་ོབའྱི་རྣམ་འགྱུར་མ་ཕྱིན་ན་བསམ་པའྱི་ཐགོ་ནས། ད་དུང་ཁོང་རྣམ་
པའྱི་ཞབས་ཞུ་དང་ང་ཚོར་རོགས་སོར་ད་ེམུ་མཐུད་ནས་གནས་རྒྱུའྱི་རནེ་འབལེ་ཞྱིག་སྱིག་གྱི་ཡོད་ཅེས་སྐབས་དེར་ཞུས་པ་ཡྱིན། 
ད་ེབཞྱིན་ཉ་ེབའྱི་ཆར་བཀའ་ཤག་ནང་ལ་དའེྱི་ཐད་ལ་བཀའ་བསྡུར་བྱུང་སོང་། ངས་ད་ེཞུས་དུས་ཕག་རགོས་བཀའ་བནོ་རྣམ་པས་
མ་རདེ། ད་ེབཞུགས་བསྡད་པའྱི་སྐབས་སུ་བས་ན་ཡག་པ་ོཡོད་པ་རདེ་ཅེས་ད་ེའདྲའྱི་ལམ་སྟོན་ཕབེས་སོང་། ད་ལྟ་བཀུར་འསོ་སྱི་
འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་དང་གཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་ལམ་སྟོན་ཕེབས་སོང་། ལམ་སྟོན་ཕེབས་པ་ཙམ་མ་ཟད་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཚོགས་
ཆུང་འཛུགས་རྒྱུ་དང་དེའྱི་ཐོག་ལ་ག་འདྲ་གནང་དགོས་མྱིན། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་གནང་པའྱི་གཞུག་གུ་ལ་ཚད་དང་ལྡན་པ་ཞྱིག་
གནང་རྒྱུ་དང་ཚུལ་དང་མཐུན་པ་ཞྱིག་གནང་རྒྱུ། ད་ེཙམ་མ་ཟད་ Field ཟེར་གྱི་རེད། ཕོགས་གང་ས་ནས་ཞབས་ཕྱི་ཞུ་མཁན་
དང་ད་ེའདྲ་གསུང་མཁན་ཡོང་སྱིད་པ་རདེ། བས་ཙང་ད་ེདག་ཚང་མར་དགངོས་པ་བཞེས་པའྱི་ཐགོ་ནས་གོམ་པ་རྒྱག་དགསོ་པའྱི་
གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་བསྡད་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ད་ལྟ་ལྷ་ར་ེརའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་སྐོར་ལ་བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་རེད། ཁོང་གྱི་གསུང་དང་ཁོང་གྱི་བཀའ་སོབ་ད་ེདག་ཡོད་པ་མ་རེད། ཐབས་ཤེས་བ་རྒྱུ་རེད། 
འཚོལ་རྒྱུ་རེད། ད་ེབཞྱིན་ད་ེདག་ཆོག་མཆན་ཞུ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཁོང་གྱི་གསུང་བཞག་པ་ཐམས་ཅད་ང་ཚོས་ཁྱེར་ཆོག་
ཆགོ་དང་ལེན་ཆགོ་ཆགོ བླུག་ཆགོ་ཆགོ་ད་ེའདྲ་ཡདོ་ཀྱི་མ་རེད། འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ལ་ད་ེརྱིགས་དམྱིགས་བསལ་འབརོ་བ་
ང་ཚོས་ཤེས་མ་སོང་། མ་ཤེས་པ་ད་ེམ་ཤེས་པ་རང་རེད། དྲང་པ་ོདྲང་གཞག་ཞུ་རྒྱུ་རེད། ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་གནད་འགག་ཡོད་པ་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་ད་ལྟ་གསུངས་པ་རེད། ད་ེང་ཚོས་འབེལ་ཡོད་ཚན་པར་མངགས་ནས་ཚུར་བསྡུ་རུབ་བས་ནས་སྱི་
ཚོགས་ལ་ག་ཚོད་ཕན་ཐོགས་པ་ཆགས་ཀྱི་འདུག་ན། ང་ཚོས་སྒྲུབ་པའྱི་ཐོག་ནས་མར་ཁྱབ་སེལ་བས་པ་དང་དེའྱི་ཁྱབ་སེལ་
བརྒྱུད་ལམ་གྱི་ཐོག་ནས་ཁོང་ལ་ཡྱི་རང་བསྔགས་བརོད་དང་རེས་དྲན་ཞུ་རྒྱུ་དེར་ཕན་རླབས་ཡོང་བའྱི་ར་ེའདུན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅེས་
ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སང་སྔ་དྲ་ོཕག་ཚདོ་ ༩:༣༠ བར་དུ་ཚགོས་གསངེ་ཡྱིན། 
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ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༩ ཟླ་ ༣ ཚསེ་ ༢༦ ཉྱིན་གྱི་ཐུན་དང་པ།ོ 

ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆོག་ནས། 
ཚགོས་འདུ་མུ་མཐུད་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེརྱིང་སྐབས་ ༡༦ པའྱི་བོད་མྱི་མང་སྱི་འཐུས་ལྷན་ཚགོས་ཀྱི་གྲོས་ཚོགས་ཚགོས་དུས་ ༧ པའྱི་
ལས་ཉྱིན་ ༧ པ་འདྱི་ཡྱིན། ད་ལྟ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་ཐོག་ལ་ཕེབས་བཞྱིན་པ་ཡྱིན། བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་རྣམ་པ་ཚའོྱི་དུས་ཡུན་སྐར་མ་ ༡༠ འདྱི་མང་མཐའ་ཡྱིན། སྱི་འཐུས་ཙ་ན་ེཚང་དནོ་གྲུབ་བཀྲ་ཤྱིས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཙ་ན་ེཚང་དནོ་གྲུབ་བཀྲ་ཤྱིས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ང་ཕྱིར་འཐནེ་བདེ་ཀྱི་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ག་ོབ་ོབ་ོབཟང་ཕན་བད་ེལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་ལྷ་རམས་པ་ག་ོབ་ོབ་ོབཟང་ཕན་བད་ེལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དགོངས་ཚུལ་བཀའ་འདྲྱི་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས། རྱིས་འག་ོཨང་ 
༥ པ། ཉམ་ཐག་དང་ལས་བེད་ལ་སྨན་བཅོས་མཐུན་འགྱུར་ཞེས་པའྱི་གནད་དོན་ད་ེདང་འཕོས་ནས་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། 
ཡྱིན་ནའང་ཉམ་ཐག་དང་ལས་བེད་ལ་སྨན་བཅོས་མཐུན་འགྱུར་ཟེར་བ་འདྱིའྱི་སྐོར་ལ་ཁ་སང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ ཤྱིག་གྱིས་དྲྱི་
བ་ཕུལ་ཟྱིན་པ་རེད། དེར་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་ལན་གསལ་པ་ོཕེབས་ཚར་དུས་ངས་བསར་ཟློས་ཞུ་
རྒྱུ་མྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ལང་པའྱི་ཞོར་ལ་ར་ེབསྐུལ་གཉྱིས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ར་ེསྐུལ་དང་པ་ོའདྱི། ར་བའྱི་ཁ་སང་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་
རྣམ་པ་ཚོས་ཞུས་ཡདོ་པ་རདེ། ད་ལྟ་གཞས་པ་དང། སྨན་པ་གྲགས་ཅན་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་ལགས་ལ་ས་ོས་ོརང་ཉྱིད་ལྟ་བུ་
ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། བཙན་བོལ་ལ་བསེབས་ནས་དངོས་སུ་ཞལ་མཇལ་མ་མོང་སྟེ། མྱི་དེས་བོད་མྱི་རྱིགས་ལ་ཤ་ཚ་དང་། ལྷག་
བསམ། བར་ེབ། དུས་རྒྱུན་དུ་ད་ེཚོའྱི་སྐོར་ལ་ད་ོསང་བདེ་དུས་ཁོང་འཇྱིག་རེན་འདྱིར་བཞུགས་པའྱི་སྐབས་ལ། ཁོང་གྱིས་བོད་མྱི་
རྱིགས་ལ་བཅངས་པའྱི་ཤ་ཚ་དང་བ་ོསྟོབས་དའེྱི་ཐོག་ནས་བོད་ཀྱི་མད་ོསྟོད་སྨད་ཁུལ་ལ་ལྟ་གྲུབ་ཀྱི་སོབ་གྲྭ་ཚད་ལྡན་བརྒྱབས་པ་
དང། བཙན་བལོ་ནང་ཡྱིན་ནའང་ལ་ོགཉྱིས་ཙམ་གྱི་སྔནོ་ལ་དྲ་ཐོག་ལ་ཕེབས་ནས། ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ན་ཚ་རབ་ཆེན། ཛ་
དྲག་ད་ེཚོའྱི་སྔོན་འགོག་སྐོར་ལ་བཀའ་མོལ་རབ་དང་རྱིམ་པ་གསུང་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་བྱུང་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོདོན་
གཉརེ་ཅན་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་ས་སྒམ་བཟ་ོརྒྱུ་དང་བརྒྱུད་རྱིམ་འདྱི་འགྲ་ོབསྡད་ཡོད་པ་རདེ། དེར་བརནེ་ཁངོ་གྱི་བོད་མྱི་རྱིགས་ལ་ཤ་
ཚ་དང་། ལྷག་བསམ། དམྱིགས་བསལ་བདོ་ནང་གྱི་མ་འོངས་ཤེས་ཡནོ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཐུགས་འཁུར་རྒྱ་ཆནེ་པ་ོབཞེས་
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རྒྱུ་སྱི་ཡོངས་ལ་འདས་པ་ོཁོང་ལ་མ་ངན་རེས་དྲན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཁ་སང་གོང་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ ཤྱིག་གྱིས་གསུངས་པ་ནང་
བཞྱིན་ཁོང་གྱིས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ཉམས་མོང་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ལམ་སྟོན་སོབ་གསོ་གང་ཕེབས་པ་འདྱི་བསྡུ་རུབ་
བས་ཏེ། ད་ེཚོ་མ་འོངས་པར་འབོད་བསྐུལ་ཡོང་རྒྱུར་འཕོད་བསྟེན་གྱིས་ཐུགས་འགན་བཞེས་ཀྱི་ཡྱིན་གསུངས་ཀྱི་འདུག ད་ེད་ེ
བཞྱིན་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་ར་ེབསྐུལ་འདྱི་ཡྱིན། གཉྱིས་པ་འདྱི། ད་ེསྔོན་ལ་འདྱིར་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན། ཁ་སང་དཔལ་
ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་ད་ལྟ་ལས་དནོ་བེད་བཞྱིན་པ་ཡྱིན་གསུངས་ཀྱི་འདུག ད་ེསྔོན་ཞུས་པའྱི་ནང་ལ་སྨན་པ་
ར་མགྲྱིན་དང་། སྨན་པ་ཚ་ེབརན། ཁངོ་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཀྱི་ངསོ་ནས་ད་ལྟའྱི་ཆར་བོད་པའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་ར་བའྱི་ང་རང་ཚོའྱི་ཆསོ་
ཕོགས་ནས་བལྟས་པ་ཡྱིན་ནའང་རེད། གང་གྱི་ཐད་ནས་བལྟས་པ་ཡྱིན་ནའང་། སབས་གཉྱིས་ལ་བཅོལ་གྱི་ཡོད་པ་རེད། མཐར་
ཐུག་གྱི་སབས་དང་གནས་སྐབས་ཀྱི་སབས་ཟེར་རྒྱུ་ཞྱིག མཐར་ཐུག་གྱི་སབས་འདྱི་སབས་གནས་དཀོན་མཆོག་གསུམ་མ་
གཏོགས་འགྲ་ོས་མེད་པ་རེད། གནས་སྐབས་ཀྱི་སབས་དེར་ང་ཚ་ོམྱི་ཞྱིག་གྱི་ཕུང་པོའ་ིགྲུབ་ཆ་ནང་ལ་འབྱུང་བཞྱི་འཁྲུག་དུས་ང་
ཚའོྱི་སབས་འདྱི་སྨན་པ་མ་གཏོགས་མེད་པ་རེད། དརེ་བརནེ་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཕགོས་མཐའ་གང་འདྲ་ཞྱིག་ལ་ནད་ལྡགོ་ཏུ་མེད་པ་ཞྱིག་
བསེབས་པ་ཡྱིན་ནའང་བཞུགས་སྒར་རྡ་རམ་ས་ལར་སྨན་པ་ར་མགྲྱིན་བསྟེན་ས་ཡོད། སྨན་པ་ཚ་ེབརན་བསྟེན་ས་ཡོད་ཟེར་ནས་
མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་གནས་སྐབས་ཀྱི་སབས་ལྟ་བུ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་ར་ེབ་ཆེ་ས་བེད་ས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཁོང་གཉྱིས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། 
ར་བའྱི་ད་ེདང་མཚོན་པའྱི་སྨན་པ་མང་པ་ོཡོད་ཀྱི་རེད་དེ། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟའྱི་ཆར་གཟེངས་སུ་ཐོན་པ་ཁོང་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཀྱི་གནང་
གྱི་ཡོད་པ་རེད་ལ། ད་ེདང་འབེལ་ནས་ང་རང་དང་འབེལ་ཆགས་ཐོག་ནས་ལྷ་ོཕོགས་གདན་ས་ཁག་ནང་དུ་ཡྱིན་ནའང་མ་འོངས་
སྱིར་སངས་རྒྱས་ཀྱི་བསྟན་པ་རེད། བ་ེབག་ཏུ་བོད་པའྱི་ཆསོ་དང་རྱིག་གཞུང་གྱི་ཐགོ་ལ་ཉྱིན་མཚན་དཀའ་ལས་བསོན་མཁན་གྱི་
དག་ེབའྱི་གཤེས་གཉནེ་རྣམ་པ་ཚོར་འཕདོ་བསྟནེ་གྱི་གནས་སྟངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ན་ཚ་ད་ེའདྲ་ཡོད་མཁན་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཆགས་ཀྱི་
ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་སྐརོ་ལ་ཡྱིན་ནའང་དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ས་ེཁྱིད་པའྱི་འགོ་ནས་གདན་ས་ཁག་གྱི་བཀའ་དྲྱིན་
ཆ་ེབའྱི་དག་ེབའྱི་བཤེས་གཉེན་རྣམ་པ་ཚོར་དུས་ནས་དུས་སུ་ལམ་སྟོན་ཕབེས་རྒྱུ་དང། དམྱིགས་བསལ་གདན་ས་ཁག་གྱི་སོབ་
གཉེར་བ་ཚོ་ཡར་འདུ་སྐོང་བས་ནས་ཁོང་རྣམ་པ་ཚོར་མ་འོངས་སྔོན་འགོག་གྱི་ཐོག་ནས་ན་ཚ་ད་ེཚོའྱི་སྐོར་ལ་ལམ་སྟོན། ལོ་ཁ་
ཤས་ཤྱིག་ནང་ལ་གཟེངས་སུ་ཐོན་པ་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག འདྱི་སེ་ཁྱིད་མཁན་གྱི་འབེལ་ཆགས་ལས་ཁུངས་དང་དམྱིགས་
བསལ་གྱི་སྨན་པ་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཀར་བཀའ་དྲྱིན་རེས་དྲན་པའྱི་ཐོག་ནས། ད་ེརྱིང་ལས་འཆར་འདྱིའྱི་སྐོར་ལ་གྲ་སྱིག་ཡོད་ཟེར་བ་
ནང་བཞྱིན་ཁོང་རྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་སྔོན་མའྱི་ལམ་ལུགས་སོལ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར་གཟེངས་སུ་ཐོན་པའྱི་ཐོག་ནས་གཟེངས་རགས་
འབུལ་དགོས་རྒྱུ་དང། ད་ེཚ་ོཡྱིན་ནའང་ལས་བདེ་ར་ེཟུང་ཞྱིག་འཛོམས་པའྱི་ཐགོ་ནས་འབུལ་བ་ཙམ་མ་ཡྱིན་པར། བྱུང་ན་ང་ཚའོྱི་
དུས་ཆེན་ཆེ་ཁག་ཅྱིག་ལ་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱི་ཕག་ནས་ཁོང་རྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་རེས་དྲན་གྱི་ཐོག་ནས་
འབུལ་ཐུབ་པའྱི་དགངོས་པ་བཞསེ་རགོས་གནང་ཞསེ་ར་ེབསྐུལ་གྱི་ཚུལ་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོཀཿབག་དངསོ་གྲུབ་བསོད་ནམས་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོཀཿབག་དངསོ་གྲུབ་བསདོ་ནམས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༥ འདྱི་ཡྱིན། སྱིར་བཏང་ཁ་སང་བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་ ཤྱིག་གྱིས་ཞུས་ཚར་སོང། ཉམ་ཐག་སྐོར་ད་ེརེད། དེར་སྱིར་བཏང་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་ངོས་ནས་ལན་
འདེབས་གནང་སོང་སྟེ། ཡྱིན་ནའང་ཉམ་ཐག་ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཉ་ེཆར་དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཁ་ཚ་དགོས་གཏུགས་
ཀྱི་ཉམ་ཐག་ཞྱིག་དང་འབལེ་ནས་སན་ཞུ་ཞྱིག་བརྒྱབས་པ་ཡྱིན་ནའང་། ད་ེཉམ་ཐག་གྱི་ཐ་ོགཞུང་ནང་མྱི་འདུག་ཅེས་ནས་མར་སོག་
སོང། འདྱི་ལ་ཧ་ཅང་བ་ོཕམ་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཉམ་ཐག་འདྱི་དངོས་ཡོད་གནས་ཚུལ་ཡྱིན་མྱིན། སྨན་རྱིས་ཁང་དང། བད་ེ
ལེགས་སྨན་ཁང་ནས་ཡུན་རྱིང་པ་ོཞྱིག་རྱིན་མེད་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཁ་ོརང་སྨན་བཅོས་གནང། མཐའ་མར་བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་དང་
སྨན་རྱིས་ཁང་གྱིས་ཁྱེད་རང་ཡུན་རྱིང་པ་ོསྨན་བཅོས་གནང་བ་ཡྱིན། ང་ཚསོ་སྨན་བཅསོ་རྱིན་མདེ་ཐགོ་བདེ་ཐུབ་པ་མྱི་འདུག་ཟརེ་
ནས་ཁ་ཚ་དགསོ་གཏུགས་ཀྱི་ཁ་ཐུག་ཞུས་ན། ཕལ་ཆརེ་ཉྱིན་མ་ཁ་ཤས་མ་གཏོགས་མ་སྡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཞྱིག་གྱི་འགོ་ནས་
ངའྱི་འགྲམ་ལ་བསེབས་ནས་ངས་སན་ཞུ་བརྒྱབས་པ་ཡྱིན། ཉམ་ཐག་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ས་རེད་ཅེས་བཤད་ཡོང་དུས། མཐའ་མར་ཉམ་
ཐག་གྱི་ཐ་ོགཞུང་ནང་མྱི་འདུག་ཟརེ་ནས་མར་སོག་སོང། ད་ེཡྱིན་དུས་ངའྱི་བསམ་པར་ཉམ་ཐག་རདེ་འདུག་གམ་མྱི་འདུག་ཆ་ཚང་
ཐ་ོགཞུང་ནང་ཡོད་མདེ་ལ་མ་ལྟོས་པར་ཉམ་ཐག་རདེ་འདུག་གམ་མྱི་འདུག་ཞྱིབ་འཇུག་ཚད་ལྡན་བས་ནས། ཐ་ོགཞུང་ནང་མེད་པ་
ཡྱིན་ནའང་དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཁ་ོཉམ་ཐག་ཡྱིན་ན། དེར་ལམ་དང་ལུགས་སོལ་གྱི་ཐོག་ནས་སྤྲད་ན་ཡག་པ་ོཡོད་ས་རེད་
སམ། ངས་ག་ོཐསོ་ལ་ཉམ་ཐག་གྱི་ཐ་ོགཞུང་ལ་ཡདོ་པ་ཞྱིག་ལ་ས་གནས་ཁག་ཅྱིག་ལ་ཁང་པ་བརགེས་གཉྱིས་གསུམ་ཡོད་མཁན། 
ཆ་རེན་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་ཡོད་མཁན་ཡང་ཉམ་ཐག་གྱི་ཐ་ོགཞུང་ལ་ཡོད་བསྡད་པ་ད་ེའདྲའང་ཡོད་ས་རདེ། སྔོན་མ་ཉམ་ཐག་ཐ་ོ
གཞུང་ནང་ལ་ཡོད་པ། དེང་སང་ཉམ་ཐག་མ་ཡྱིན་པ། སྔོན་མ་ཉམ་ཐག་མ་ཡྱིན་པ། དེང་སང་ཉམ་ཐག་ཡྱིན་པ་རྱིགས་འདྲ་མྱི་འདྲ་
ཡོད་དུས། ཐགོ་མ་སན་ཞུ་སུས་རྒྱག་གྱི་ཡོད་ན། དངསོ་གནས་ས་གནས་ལ་འབལེ་བ་བདེ་དགོས་ཡདོ་ནའང་རདེ། འ་ོན་ད་ོབདག་
སུ་ལ་འབེལ་བ་བེད་དགོས་ནའང། ཉམ་ཐག་རེད་འདུག་གམ་མྱི་འདུག་ཞྱིབ་འཇུག་ཚད་ལྡན་བས་ནས་ད་ེནས་རོགས་སོར་བེད་
དགོས་འདུག་གམ་མྱི་འདུག་ཐག་གཅོད་ན་ཡག་པ་ོཡོད་ས་རེད་མ་གཏོགས་ཉམ་ཐག་རེད་ཅེས་སན་ཞུ་བརྒྱབས། ད་ེནས་མར་
ཉྱིན་མ་ཁ་ཤས་རེས་ནས་ཉམ་ཐག་ཐ་ོགཞུང་ནང་ལ་མྱི་འདུག་ཟེར་ནས་མར་བཏང་བ་ད་ེང་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན་ཧ་ཅང་བ་ོཕམ་ཡོད་ཅེས་
ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ལྟའྱི་ཆ་ནས་དེའང་སྐུ་གཟུགས་གནས་སྟངས་ཧ་ཅང་ས་ོཔོ་རདེ་འདུག ཡྱིན་ནའང་ཁ་སང་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་ཆོས་
རྱིག་ལ་སན་ཞུ་བརྒྱབས་ནས་རོགས་སོར་ཏོག་ཙམ་རག་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟ་ཧ་ཅང་གྱི་གནས་སྟངས་ས་ོཔོ་རེད་འདུག ད་ེཞུ་ཡྱི་
ཡོད། 

ད་ེནས་མང་ཚོགས་ཀྱི་ཆེད་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་དེ་ཞུས་ཚར་སོང། དམྱིགས་བསལ་ཞུ་ཡྱི་མྱིན། ༩ པ་འདྱི། གཉན་ནད་
རགེ་དུག་གྱི་ཐད་ལ་བདོ་ནས་ཡྱིན་ན་མཁས་དབང་མང་པ་ོའདུག བོད་སྱི་པར་འགན་འཁུར་མཁན་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་འགན་འཁུར་
དང་དུ་བངས་ནས་དེའྱི་ཐད་ལས་འགུལ་ཧ་ཅང་གྱི་སེལ་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་ཚོར་བསྔགས་བརོད་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། དེ་དང་རྱིགས་
མཚུངས་པའྱི་བཙན་བལོ་ལ་ཡང་ད་ེའདྲའྱི་རྱིགས་མང་པ་ོཡོད་དུས་གནས་སྟངས་འགོག་ཐབས་མེད་པ་དང། བཅོས་ཐབས་མེད་
པའྱི་རྱིགས་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་ས་རེད། སྱིར་བཏང་ལས་འགུལ་སལེ་དང་སལེ་བཞྱིན་པ་རདེ། ད་ེཚརོ་བསྔགས་བརོད་དང་སགས་
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མུ་མཐུད་ནས་སལེ་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༣ འདྱི་ཡྱིན། བོད་ནས་ཕབེས་པའྱི་ཆབ་སྱིད་བཙནོ་
ཟུར་དང། འབེལ་ཆགས། འབེལ་ཡོད་རྣམས་ཀྱི་ཆེད་འགྲོ་གྲོན་ཟེར་རྒྱུ་དེ་མང་པོ་ཞྱིག་གྱིས་དེར་དོགས་པ་རྣམ་རོག་མང་པོ་
བསེབས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། འབལེ་བ་མང་པ་ོབས་ནས་དེར་དོགས་འདྲྱི་གནང་རགོས་ཟརེ་ནས་ཞུས་ཀྱི་འདུག ང་རང་གྱི་གང་ཤེས་
པ། གང་གོ་བ། ཚང་མ་འགྲེལ་བཤད་བསོན་པ་ཡྱིན་ཏེ། ཡྱིན་ནའང་ད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐོག་ནས་གཅྱིག་འདྲྱི་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། 
ཁ་གསལ་དུ་དང་ཡག་པོ་ཡོང་ས་རེད་ཅེས་ཞུ་ཡྱི་འདུག དཔེར་ན། དེང་སང་གསར་པ་བཟོས་ནས། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་
མཆགོ A,B,C,D བར་དུ་བསབེས་ཚར་བ་རདེ། D ཡྱི་འགྲ་ོསྟངས་མ་ཤེས་ནས་མག་ོརགོ་མཁན་མང་པ་ོབྱུང་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་ 
A དང་། B,C,D ཟརེ་ནས་ D དེའྱི་གནས་སྟངས་འབེལ་ཡོད་འབེལ་ཆགས་གང་འདྲ་ཡྱིན་མྱིན་ད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐགོ་ནས་
མར་གསལ་བཤད་གནང་བ་ཡྱིན་ན། ད་ོབདག་སྒེར་ལ་ཡྱིན་ནའང་རེད། ལྷན་ཁང་ལ་ཡྱིན་ནའང་རདེ། ད་ེཚོའྱི་དྲྱི་བ་ད་ེམང་པ་ོཡོང་
ས་མ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐོག་ནས་བོད་ནས་ཕེབས་པའྱི་ཆབ་སྱིད་བཙོན་པ་དང་། འབེལ་ཡོད། འབེལ་ཆགས། 
A,B,C,D ད་ེཡྱི་འགྲ་ོསྟངས་ཆ་ཚང་གསལ་བཤད་གནང་ཐུབ་ན་ཧ་ཅང་གྱི་ཕན་ཡནོ་ཆནེ་པ་ོཡོད་ས་རདེ་ཅེས་སམ། 

ད་ེནས་ད་ལྟ་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༧ པ་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ལས་གཞྱི་ཞེས་པ་འདྱི་ངས་དཔེ་མྱི་
སྱིད་པའྱི་ཛ་དྲག་ཅྱིག་མཐོང་སོང། ད་ལྟ་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ཅྱིག་ནང་ལ། གཞྱིས་ཆགས་ད་ེམཚན་སྨྲོས་མྱི་དགོས་པ་བས། ལྷན་
ཁང་ལ་ང་རང་བཅར་ནས་གཞྱིས་ཆགས་གང་ཡྱིན་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། ད་ལྟ་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ཅྱིག་ལ་ཕ་ོགསར་མ་ོགསར་མང་པ་ོཞྱིག་
ཆང་རག་གྱི་རེན་བས་ནས་སེམས་ཁམས་བད་ེམྱི་བད་ེམང་པོ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་ཡོད་ས་རེད། དངོས་ཡོད་གནས་ཚུལ་གྱི་སྒོ་ནས། 
མདང་དགོང་རང་ཞལ་པར་ཕུལ་ནས་ང་ལ་སྐུ་མཁྱེན་དེ་ཚོ་གེང་སོང་གནང་རོགས་གནང་ཞུས་ཀྱི་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་གཞྱིས་
ཆགས་ཁག་ད་ེཚའོྱི་ནང་ལ་ན་གཞནོ་ཕ་ོམ་ོད་ེཚསོ་ཆང་རག་ཚད་མེད་འཐུང་བའྱི་རནེ་བས་ནས་གཞྱིས་ཆགས་ནང་བརྡབ་གསྱིག་
ཡོང་རྒྱུ། ས་ོས་ོསྒེར་ལ་ན་ཚ་འདྲ་མྱི་འདྲ་ཕགོ་པ། ད་ེབཞྱིན་ཉྱིན་མ་གཉྱིས་ཀྱི་ནང་ལ་ཆང་རག་འཐུང་བའྱི་རེན་བས་ནས་ཁང་པའྱི་
ཐགོ་ཁར་ནས་ལྷུང་ནས་འདས་གྲོངས་སུ་གྱུར་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཡང་བྱུང་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ངོས་ནས་
དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་གཞྱིས་ཆགས་དེའྱི་ན་གཞོན་ད་ེཚོར་སོབ་གས་ོགང་འདྲ་སྤྲོད་དགོས་ཡོད་ན། སེམས་ཁམས་དང་འབེལ་
བའྱི་ཐོག་ནས། གང་ལྟར་ཡང་སྱིང་ཆང་རག་གཅོད་ཐུབ་རྒྱུའྱི་འབད་བརོན་དམྱིགས་སུ་གནང་ནས་བེད་ཐུབ་ས་རེད་སམ། ད་ལྟ་
གཞྱིས་ཆགས་ད་ེཧ་ཅང་ཛ་དྲག་རེད་འདུག མྱི་མང་པ་ོམྱིག་ཆུ་བཏང་ནས་ལབ་བསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ེདཔ་ེམྱི་སྱིད་པའྱི་གནད་འགག་
ཆནེ་པ་ོརདེ་འདུག གཞྱིས་ཆགས་འདྱིའྱི་སྐརོ་་རསེ་མ་མར་ཡངོ་ནས་ངས་འབལེ་ཡདོ་སུ་ལ་ཞུ་དགསོ་ཡདོ་ནའང་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། 

དའེྱི་རསེ་ལ་ང་ཚོའྱི་འདས་གྲོངས་སུ་གྱུར་ཟྱིན་པའྱི་སྨན་པ་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་གྱི་ཐད་ལ་རདེ། དརེ་བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་མང་པོས་གསུངས་གནང་སོང། ངས་དརེ་མཐའ་གཅྱིག་ཏུ་རྒྱབ་སརོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དམྱིགས་བསལ་བསར་ཟློས་ཞུ་ཡྱི་མྱིན། 
ད་ེདང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་སྐུའྱི་༸བ་སྨན་པ་ཚ་ེབརན་ལགས་དང་ར་མགྲྱིན་ལགས་ཀང་ཆ་ེམཐངོ་གྱི་ཆེས་བསྟོད་གཟེངས་རགས་
འབུལ་ན་ལབ་ཀྱི་འདུག སྐབས་གོང་མ་ལ་ཞུས་ཡོད། ད་ལྟའང་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ཀས་ཞུས་སོང། དེར་ངས་མཐའ་གཅྱིག་
ཏུ་རྒྱབ་སརོ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པ་ོནས་ར་ེབསྐུལ་ཁག་གཉྱིས་ཙམ་ཞུས་སོང། ད་ེདང་མཉམ་དུ་དང་པ་ོ
དེར་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་དང་འབེལ་བའྱི་མ་ངན་རེས་དྲན་ཞུ་ཕོགས་དང་། ད་ེབཞྱིན་སྨན་པ་ཚ་ེབརན་ལགས་དང་སྨན་པ་ར་
མགྲྱིན་ལགས་རྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་ཆེ་བསྟོད་ཀྱི་གཟེངས་བསྟོད་འབུལ་དགོས་གསུངས་པ་ཁ་སང་ཡང་བཀའ་མོལ་ད་ེམཚུངས་
བསེབས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེརྱིང་ཡང་བསར་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་ཀས་དེའྱི་ཐོག་ལ་གསུངས་གནང་སོང། དེར་ང་ཚོ་
འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ངསོ་ནས་ཁ་སང་ཞུས་པ་ཡྱིན། ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་ངསོ་ལེན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེད་ེབཞྱིན་ང་ཚསོ་འབད་བརནོ་
ཞུ་བཞྱིན་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པོས་གདན་ས་ཁག་ལ་ནད་རྱིགས་སྔོན་འགོག་གྱི་ཐོག་ལ་ཟས་བཅུད་དང་། ཟས་ལ་
བསྟེན་ཕོགས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་བསྟེན་གྱི་སོབ་གས་ོདགོས་སྐོར་གསུངས་སོང། དེའྱི་ཐོག་ལ་ད་ལྟ་འབད་བརོན་ཞུས་དང་ཞུ་
བཞྱིན་པ་ཡྱིན། དཔ་ེམཚནོ་ཙམ་དུ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ཉ་ེཆར་ཕྱི་ཟླ་ ༡༡ ནང་ལ་མཆྱིན་ནད་དུག་ཐབས་ཀྱི་ཚགོས་འདུ་ཞྱིག་ཚགོས་
པ་རདེ། སྐབས་དརེ་ཡྱིན་ནའང་སྨན་པ་ཚ་ེབརན་ལགས། ད་ེབཞྱིན་བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་གྱི་སྨན་པ་གཞན་ཞྱིག་ཡོད། ཁངོ་རྣམ་པ་
གཉྱིས་ནས་གཅྱིག་གྱིས་འབས་སྤུངས་ལ་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་སོབ་གསུང་བཤད་གནང་བ་དང། གཅྱིག་གྱིས་དགའ་
ལྡན་ལ་བཀའ་སོབ་གསུང་བཤད་གནང་ནས་གོ་རོགས་ལས་གཞྱི་ད་ེའདྲ་སེལ་ཐུབ་པ་བྱུང་བསྡད་ཡོད། ད་ེདང་འཕོས་པའྱི་ས་
གནས་ཀྱི་འཕོད་བསྟེན་སྨན་ཁང་དང་། འདྱི་ནས་ང་ཚོའྱི་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་བེད་ཀྱིས་སྐབས་བབས་དུས་ཚོད་ག་
དུས་རག་པ་དང་། ད་ེདང་མཉམ་དུ་བས་ནས་ག་ོརགོས་སེལ་དང་སེལ་བཞྱིན་པ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། དེར་མ་ཟད་ལྷག་དོན་དུ་མཆྱིན་
པའྱི་གཉན་ཚད་གྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་རེད། ད་ེབཞྱིན་ཊྱི་བྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་རེད། ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ལ་སྔནོ་འགགོ་གྱི་ལས་གཞྱི་གང་
ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཡྱིན་ནའང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་
ནས་དའེྱི་ཐགོ་ལ་གནང་དགསོ་ཀྱི་རེད་ཅསེ་གསུངས་པ་དེར་ངསོ་ལནེ་ཞུ་བ་དང་ཆབས་ཅྱིག་དེའྱི་ཐགོ་ལ་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་ཀྱི་ཐགོ་
ནས་ཤུགས་ཆ་ེཆེར་ཞྱིག་རྒྱག་རྒྱུའྱི་འབད་བརནོ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པས་ད་ལྟ་ཉམ་ཐག་ཅྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་གསུངས་གནང་སོང། ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་
འཐུས་ནས་གསུངས་བསྡད་རྒྱུ་ད་ེཕལ་ཆེར་སྱིག་འཛུགས་ཁག་ལ་མེད་པའྱི་གྲྭ་པ་གཅྱིག་གྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ས་
རདེ། ཕལ་ཆརེ་འཕདོ་བསྟནེ་ལ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་བྱུང་འདུག རེས་ལ་ང་ལ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གསུངས་སོང། སྱིར་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་
འགྲ་ོསྟངས་ ཤྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡོད་མེད་ཅྱིག་བལྟས་ན་ལབ་པ་མ་གཏོགས། འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ནས་དེར་ཡ་ལན། བརྡ་
ལན་མ་བས་པ་དང་དརེ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་མཆགོ་ལ་བ་ོཕམ་དགསོ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ད་ེའདྲ་བྱུང་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་ངས་བཟདོ་
གསལོ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ང་རང་ཡྱིན་ནའང་འབལེ་ཡདོ་ལས་བདེ་མཉམ་དུ་ག་ོབསྡུར་ཞུ་སྟ་ེམ་འོངས་པར་གནས་ཚུལ་ད་ེརྱིགས་མྱི་ཡོང་
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བའྱི་དམ་དོན་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་ངས་ཞུས་ཆགོ་པ་བགྱིས། གོང་ནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་གསུངས་སོང། ཆོས་
རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འགྲ་ོསྟངས་ ཤྱིག་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེལས་དཔག་པའྱི་རོགས་དངུལ་གནང་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ། རོགས་དངུལ་
ཐགོ་མ་ད་ེགནང་འདུག ཉམ་ཐག་གྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་བྱུང་པ་རེད། བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ནས་གསུངས་པ་ད་ེདངོས་ཡོད་རེད། 
ང་རང་ངོས་ནས་ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲ་མཐོང་གྱི་ཡོད། ད་ེའདྲ་བཤད་མཁན་ཡང་བྱུང་སོང། ཚོས་དུས་རྒྱུན་དུ་ད་ེའདྲ་གསུངས་ཀྱི་
རེད། གལ་སྱིད་ཉམ་ཐག་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེའདྲའྱི་རྱིགས་ཕལ་ཆེར་བརྒྱ་ཆ་ ༥ འམ་ ༦ ཡོད་སྱིད་པ་རེད། ཡྱིན་
ནའང་བརྒྱ་ཆ་ ༩༥ འདྱི་དངསོ་སུ་ཉམ་ཐག་རང་གྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་དེའང་ཞུ་འདོད་བྱུང། ལྷག་དོན་དུ་ས་གནས་
ཁག་ལ་ཉམ་ཐག་གྱི་ཚོགས་ཆུང་ཡོད་པ་རེད། ས་གནས་ལ་འགན་འཁྱེར་མཁན་སྱི་བརྒྱ་བས་ཏ་ེས་གནས་འག་ོའཛནི་ཚང་མས་
ད་ེཚོར་གཟྱིགས་རོགས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་འདྱིར་དབུས་ལ་ཉམ་ཐག་ཚོགས་ཆུང་ཡོད་པ་རེད། གཙ་ོབ་ོབ་ར་སྟངས་
འཛིན་གནང་རྒྱུ་དེ་ས་གནས་ནས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། བས་ཙང་ས་གནས་ནས་གང་གནང་བཞག་པ་དེར་དབུས་ནས་ཡྱིད་
ཆེས་བ་རྒྱུ་དང་དེར་གཞྱི་འཛིན་པའྱི་ཐོག་ནས་གོམ་པ་སོས་ནས་འགྲོ་དགོས་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ད་ེའདྲའྱི་
ནང་ཉམ་ཐག་མྱིན་པ་ར་ེཟུང་ ཤོར་གྱི་ཡོད་པ་ད་ེའདྲ་ཡོང་མྱི་སྱིད་པ་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་བརྒྱ་ཆ་དང་མ་
བཟུང་ན་ ༩༥ དངསོ་སུ་ཉམ་ཐག་རང་ཡྱིན་པ། ར་ེཟུང་ཞྱིག་ཉམ་ཐག་མྱིན་པའྱི་གནས་སྟངས་གསུང་མཁན་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེཞུ་
འདདོ་བྱུང། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ལྟ་ཉམ་ཐག་ཟརེ་ནས་སྐུ་ཞབས་གཅྱིག་གྱི་བཀའ་མོལ་ད་ེརེད། ད་ེབཞྱིན་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་
ལ་ཉམ་ཐག་མྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་དངསོ་ཡདོ་ཀྱི་དཀའ་ངལ་འཕད་ཀྱི་ཡོད་པ་དང་། དངསོ་ཡདོ་ཀྱི་ཕགོས་གང་ས་ནས་རགོས་མགོན་
མེད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་དུས། ང་ཚ་ོའཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་ཞལ་འདེབས་གནང་བཞག་པ་ལྟ་བུ་དང། ང་ཚོའྱི་བར་
བརྒལ་གྱི་དངུལ་གྱི་ཐོག་ནས་ཛ་དྲག་གྱི་དངུལ་ཏོག་ཙམ་ལྷག་བསྡད་པ་ཞིག གཙ་ོབོ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཁྱེད་རང་ཚོར་
ཞལ་འདབེས་ཡྱིན་ཞསེ་པ་ཞལ་འདེབས་རག་བསྡད་པ་ད་ེཚ་ོཛ་དྲག་གྱི་དངུལ་ཐོག་ལ་གཏོང་བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་
ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེབཞྱིན་ད་ལྟའི་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༣ ནང་ལ་བོད་ནས་ཕེབས་པའྱི་ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར་དང་། འབེལ་ཡོད། འབེལ་
ཆགས་ཞུ་རྒྱུ་ད་ེརེད། དེའྱི་ཐད་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཕག་ལས་ནྱི་ཆབ་སྱིད་འབེལ་ཡོད་དང་། ཆབ་སྱིད་བཙོན་ཟུར། 
འབེལ་ཆགས། འབེལ་ཡོད་ག་ཚོད་ཡོད་མེད་མེད་ད་ེསན་སེང་ཞུས་བསྒྲུབས་པ་རེད། འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་དེ་གང་འདྲ་
བས་ནས་ཆགས་དགོས་པ་རེད། གང་འདྲ་བས་ནས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རདེ་ལབ་རྒྱུ་དེ། འཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་འདྱི་ལས་ཀ་བེད་
མཁན་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེགཏན་འབེབས་གནང་མཁན་བད་ེསྲུང་ལས་ཁུངས་ཐགོ་ནས་དང། ལྷག་དནོ་དུ་དེར་སྱིག་གཞྱི་
དང་ལམ་སྟོན་ཁ་གསལ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་འགོ་ནས་གཏན་འབེབས་གནང་ནས་གྲངས་འབོར་ད་ེབད་ེསྲུང་གྱིས་རྒྱབ་གཉརེ་
ཕེབས་པ་དེའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་ཀ་བས་བསྡད་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་
ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ 

ད་ེནས་སམེས་ཁམས་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་གནད་དནོ་རདེ། སེམས་ཁམས་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་གནད་དནོ་ཁ་སང་ཞུས་པ་ཡྱིན། 
ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ད་ེམཚུངས་ང་ཚོས་ཀང་ངོས་ལེན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། དཔེར་ན། ཆུའྱི་ནང་ལ་འཁྱགས་པ་
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ཡོད་བསྡད་པ་ནང་བཞྱིན་སྒང་ལ་མཐོང་རྒྱུ་ཉུང་ཉུང་མ་གཏོགས་མྱི་འདུག་སྟ།ེ ཡྱིན་ནའང་མང་ཆ་ེབ་ཞྱིག་འགོ་ལ་གབ་བསྡད་པའྱི་
གནས་སྟངས་ ཤྱིག་ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ཡོད་བསྡད་པ་ཞྱིག་རེད་འདུག བས་ཙང་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་དའེྱི་ཐོག་ལ་ད་ེརྱིང་བཀའ་
ཤག་གྱི་ཐོག་ནས་ཀང་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་རྱིས་འགོ་གཅྱིག་འཁྱེར་དགོས་ཀྱི་འདུག དེའྱི་སྒང་ལ་སོམ་དངུལ་
ཞྱིག་འཁྱེར་དགོས་ཀྱི་འདུག ཞྱིབ་འཇུག་ཇྱི་འདྲ་ཞྱིག་བདེ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན་མཐར་ཕྱིན་པ་བས་ཏ་ེམ་འངོས་པར་ལས་འཆར་གང་
འདྲ་སེལ་དགོས་ཀྱི་འདུག ལས་ཀ་གང་འདྲ་བེད་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་པ་ད་ེའདྲ་བས་ནས་ཡོང་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེམ་
ཡྱིན་པའྱི་ཆང་རག་རེན་པའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་དཀའ་ངལ་འཕད་བསྡད་པ་དང། ཆང་རག་ཚད་མེད་འཐུང་ནས་གཞྱིས་ཆགས་
ཁག་ཆ་ཚང་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་གྱི་ནང་ལྷུང་བསྡད་པ་ད་ེརྱིང་འདྱིར་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་གསུངས་པ་རེད། ད་ེ
འདྲའྱི་གནད་དོན་ཡོང་གྱི་ཡོད་ཀྱི་རེད། ཡྱིན་ནའང་གཞྱིས་ཆགས་གང་དུ་ཡྱིན་པ་ཤེས་མ་སོང། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་རེས་
ལ་གསུང་རྒྱུ་ཡྱིན་གསུངས་པ་རེད། དེར་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་གང་འཕད་ཀྱི་འདུག་ཟེར་ན། དེར་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ནས་ཐད་
ཀར་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བེད་ཐུབ་རྒྱུ་གང་ཡང་མྱི་འདུག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་གང་བ་རྒྱུ་འདུག་ཟེར་ན། ང་ཚོས་མོས་
རས་ངན་གམོས་ཀྱི་འགོ་ནས་ Substance Abuse ཆང་རག་འཐུང་རྒྱུ་ཡདོ་པ་མ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་གཞན་པ་མོས་རས་རྱིགས་
ད་ེའདྲ་བེད་སོད་གནང་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རདེ་ཟེར་རྒྱུ་དའེྱི་ཐོག་ལ་ཁྱབ་བསགས་བ་རྒྱུ་དང་། ག་ོརོགས་སལེ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་ཉྱིན་མ་ོསྲུང་
བརྱི་ཞུ་རྒྱུའྱི་ལས་རྱིམ་ཞྱིག་རབ་དང་རྱིམ་པ་ད་ེསྔ་ནས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་དརེ་ ཤུགས་བརྒྱབས་ནས་ད་ེནང་
ལ་ཕ་ལ་ཕན་བུ་ཞྱིག་འགྱུར་བ་བཏང་ནས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ཚུར་ཕོགས་དརེ་ཆང་རག་ཚད་མདེ་འཐུང་བ་དའེྱི་རནེ་
ར་ད་ེསེམས་ཁམས་མ་སྱིད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཐོག་ནས་བྱུང་པ་ཡྱིན་ན། དེར་ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་སམ་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་དགོངས་པ་
བཞེས་སྟངས་དང། མྱི་ར་ེང་ོརེའྱི་ཐོག་ནས། དེའྱི་ཐགོ་ལ་གང་འདྲ་ཞྱིག་བཟསོ་དགོས་ཀྱི་འདུག བཟ་ོན་མ་གཏོགས། ལས་ཁུངས་
གཅྱིག་རང་གཅྱིག་དང་། ལྷན་ཁང་གཅྱིག་རང་གཅྱིག་གྱི་ངས་ད་ེརྱིང་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུར་ཐད་ཀར་བེད་ཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཨ་ཡོད་ན་དྲན་
གྱི་འདུག ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས། དང་པོ་དེར་ནང་ནས་ཕ་མ་དང་བུ་བརྒྱུད། ད་ེབཞྱིན་སྤུན་གཉེན་ཚན་གྱི་ཆང་རག་ཚད་མེད་འཐུང་
མཁན་དེར་ལྟ་སྟངས་གང་འདྲ་ཞྱིག་ཡོད། ཁ་ོརང་མཉམ་དུ་འབལེ་བ་གང་འདྲ་བཞག་གྱི་ཡོད། ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་ཆང་རག་ཚད་མེད་
འཐུང་མཁན་དསེ་ཉ་ེའཁོར་གྱི་ཁྱྱིམ་མཚེས་ད་ེཚོའྱི་ལྟ་སྟངས་གང་འདྲ་ལྟ་ཡྱི་ཡོད། ཁ་ོརང་ལ་ཤ་ཚ་ཡྱི་ང་ོབོའ་ིཐོག་ནས་ལྟ་ཡྱི་ཡོད་
དམ། ཁ་ོརང་ལ་གཅྱིག་མ་འདདོ་པ་དང་། ཁ་ོལ་ས་ོབ་ོདང་སྡུག་ཆགས་ ཤྱིག་གྱི་ང་ོབོའ་ིཐགོ་ནས་ལྟ་ཡྱི་ཡོད། བས་ཙང་ད་ེའདྲ་ཡོང་
དུས་སེམས་ཁམས་ལ་ཕོག་ནས་ཆང་རག་འཐུང། ད་ེནས་ཇ་ེཞན་ཇ་ེསྡུག་ཏུ་འགྲ་ོརྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་
སེམས་ཁམས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་ལ་བརནེ་ནས་མོས་རས་ངན་གོམས་ལོངས་སུ་སདོ་རྒྱུ་རྱིགས་ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ལ་གོང་དུ་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་
ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་ཚང་མས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་འཁུར་བཞེས་རྒྱུ་དང། དེའྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་རྒྱུ་རེད་འདུག 
ཡྱིན་ནའང་འདྱིའྱི་སྒང་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་ཉེ་ཆར་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་
སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཚན་པའྱི་ལས་བེད་ཅྱིག་ Goa ལ་ཕྱིན་ནས་ཟབ་སྦྱོང་ཉྱིན་གྲངས་ ༡༠༌༌༡༥ དེར་བཅར་བ་རེད། 
དརེ་བཅར་བ་ནང་བཞྱིན་རྒྱ་གར་ནང་ལ་མཚན་སན་གྲགས་ཡོད་བསྡད་པའྱི་ཚོགས་པ་ཞྱིག་ཡར་རྡ་རམ་ས་ལར་གདན་ཞུས་པའྱི་
ཐོག་ནས། དེར་ཡྱིན་ནའང་ཁོང་ཚོའྱི་བསམ་ཚུལ་དང་། ཁ་ོརང་ཚོའྱི་གོ་རོགས། ཁོ་རང་ཚོས་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་ཞུས་པའྱི་ཐོག་
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ནས་ཞྱིབ་འཇུག་ཇྱི་ལྟར་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ནས་མ་འངོས་པར་ལས་འཆར་སྔར་ཡདོ་ལས་གཏྱིང་ཟབ་པ་ཞྱིག་དང་། ཚད་
མཐ་ོབ་ཞྱིག་བདེ་ཐུབ་པའྱི་ར་ེབ་དང་ཡྱིད་ཆསེ་ཞུས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དབངས་ཅན་སལོ་དཀར་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དབངས་ཅན་སལོ་དཀར་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ག་ོསྐབས་གནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆེ། ད་ེརྱིང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་
འཁོལ་སྔོན་རྱིས་ཐོག་ལ་ཆ་ཤས་ལེན་འདོད་བྱུང། ངས་དྲྱི་བ་གཉྱིས་ཙམ་ཞྱིག་ཡོད། དྲྱི་བ་གཅྱིག་ད་ེགང་ཡྱིན་ཟེར་ན། རྱིས་འགོ་
ཨང་ ༣ ཁྱབ་ཁོངས་ལས་བེད་ཀྱི་ཕོགས་དང་མཐུན་རེན་གཞན་ཆེད་རོགས་སོར་འདྱི་སྔོན་མའྱི་ལོ་ཡྱིན་ན་ཧྱིན་སྒོར་ 
༥༠༠༠,༠༠༠ ཞུས་འདུག ད་ེརྱིང་འདྱི་སྟོང་པ་བཞག་འདུག འདྱི་སྟོང་པ་བཞག་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གང་ཡྱིན་ནམ། ཟུར་འཛར་
དརེ་ལྟ་ཡོང་དུས་ཁྱབ་ཁངོས་ལས་ཁུངས་ད་ེཚོའྱི་ཕལ་ཆེར་ད་ེཚ་ོའཐུས་པ་མྱིན་ནམ། འཐུས་པ་ཡྱིན་ན་དངུལ་འབོར་བསྡམོས་ད་ེ
འདྱིར་བསེབ་ཀྱི་མ་རེད་དམ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་འདདོ་བྱུང། ད་ེབཞྱིན་མར་ལྟ་ཡོང་དུས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༩ ཁྱབ་ཁོངས་སུ་སྨན་
ཁང་ཁག་གྱི་འགྲོ་གྲོན་རོགས་སོར་ལབ་རྒྱུ་འདྱི། འདྱིར་ཕལ་ཆེར་ཟུར་འཛར་ད་ེཚ་ོཚང་མའྱི་དངུལ་འབོར་བསྡོམས་ད་ེབསེབས་
བསྡད་ཡོད་ས་རེད། ངས་ལྟ་ཡོང་དུས་འདྱི་གཉྱིས་ཀ་གཅྱིག་པ་ལྟ་བུ་ཚོར་གྱི་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་འདྱི་གཉྱིས་ཀ་རྱིས་འག་ོགཉྱིས་
ནང་ལ་བཞག་དགོས་དནོ་གང་ཡྱིན་ནམ། འདྱི་གཅྱིག་དང་། 

གཉྱིས་པ་དེ་ཁ་སང་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་གྱིས་གསུངས་སོང། མང་ཚོགས་ཀྱི་ཆེད་ལུས་རལ་ཡོ་ཆས་ Open 
Gym འདྱི་གཞྱིས་ཆགས་ཆེ་བ་ཁག་གསུམ་དང་། དེ་ནས་བདུན། ངས་དྲྱི་བ་ཞུ་རྒྱུར་ཁ་འཐོར་མྱི་མང་ལ་མཐུན་འགྱུར་འདྱི་
གནང་གྱི་ཡོད་དམ་མེད། མ་འོངས་པར་ལས་གཞྱི་འདྱི་བརམ་རྒྱུ་ཡྱིན་ནམ་མྱིན། གལ་སྱིད་བརམ་རྒྱུ་ཡྱིན་ན་ཁ་འཐོར་མྱི་མང་
ཚརོ་ཐུགས་སང་གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། འདྱི་དང་མཉམ་དུ་འབོད་བསྐུལ་གཅྱིག་ཡོད། ད་ེགང་ཡྱིན་ཟེར་ན། ཉ་ེཆར་
ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༧ ནས་འག་ོབཙུགས་ནས་ ༢༠༡༨ ནང་རྒྱ་གར་དབུས་ཆེས་མཐའོ་ིཁྱིམས་ཞྱིབ་ཁང་གྱི་ཐག་ཅྱིག་བཅད་ཡོད་པ་རདེ། 
ཐག་གང་བཅད་ཡོད་པ་རེད་ཟརེ་ན། རྒྱ་གར་དབུས་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁངོས་ལས་ཁུངས་ཆ་ཚང་ལ་དབང་པ་ོཁྱད་པར་བ་ལབ་
དགོས་པ་རེད། ཁ་ོརང་ཚོར་འགྲོ་ལམ་བད་ེཔ་ོབཟ་ོརྒྱུར་ངེས་པར་དུ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Ramp ཞུ་ཡྱི་རེད། འདྱི་
བཟསོ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ་ལབ་ནས་བཀའ་ཞྱིག་ཕེབས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཡྱིན་དུས་དབུས་གཞུང་གྱི་འགོ་ལ་ལས་ཁུངས་ཆ་ཚང་
ལ་འདྱི་བཟསོ་གནང་གྱི་འདུག ང་རང་ཚའོྱི་སྱིག་འཛུགས་འདྱི་ཡུལ་ཁྱིམས་ལ་བརྱི་དགསོ་མཁན་གྱི་སྱིག་འཛུགས་ཡྱིན་དུས། དའེྱི་
ཐོག་ལ་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག དབང་པ་ོཁྱད་པར་བ་ཚོར། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Easy Access To 
Public Places for All ལབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་དེར་དམྱིགས་བསལ་གངས་སྱིད་ཁུལ་ལ་འཛུགས་བསྐྲུན་
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མང་པ་ོགནང་ཡདོ་དུས་དབང་པ་ོཁྱད་པར་བ་གཅྱིག་པ་ོམ་ཡྱིན་པར། མྱི་རྒན་པ་ད་ེཚརོ་འགྲ་ོལམ་བད་ེཔ་ོབཟ་ོརྒྱུར། Ramp དརེ་
མཐུན་འགྱུར་གནང་པ་ཡྱིན་ན་ཐུགས་ཕན་གསོས་ས་རདེ། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་སྔོན་རྱིས་ཐོག་ལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ༡༩ 
འདྱི་སྐོར་ལ་ཡྱིན། ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་གཅྱིག་གྱི་ངསོ་ནས་གསུངས་སོང། ཡྱིན་ནའང་བཀའ་མོལ་ཞུ་སྟངས་ད་ེམྱི་འདྲ་བ་ཆགས་
ཀྱི་འདུག འདྱིར་ཁྱབ་ཁོངས་སྨན་ཁང་གྱི་འགྲ་ོགྲོན་ཆདེ་དུ་རོགས་སརོ་ཞེས་བཀདོ་གནང་འདུག ཟུར་འཛར་འདྱིར་ལྟ་ཡོང་དུས་ཧ་
ལམ་རྒྱུན་གྲནོ་གྱི་འགྲ་ོསངོ་ལྟ་བུ་ཆགས་ཀྱི་འདུག བས་ཙང་འདྱི་དམྱིགས་བསལ་ནང་ཐབེས་དགསོ་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གང་འདྲ་ཡྱིན་
ནམ་དགོས་ཟནོ་རང་ཆདེ་དུ་ཡྱིན། འདྱི་གསན་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ངས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་སྔོན་མ་ལ་ོལྟ་བུ་ཡྱིན་
ན། འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འཕདོ་བསྟནེ་གྲངས་ཐོའ་ིལས་གཞྱི་འག་ོབཙུགས་གནང་སངོ། ངས་ལས་གཞྱི་འདྱི་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོ
ཞྱིག་མཐོང་སོང། དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆགོ་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ལ། ད་ལྟ་འདྱིར་ལས་གཞྱི་ཁག་ཧ་ཅང་མང་པ་ོ
ཞྱིག་བཀདོ་གནང་ཡོད་པ་རདེ། ན་ཚ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་རྒྱབ་སོར་གནང་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་བཀདོ་གནང་འདུག འདྱི་འཕོད་བསྟེན་
གྱི་གྲངས་ཐ་ོལ་གཞྱི་བཞག་པའྱི་ཐགོ་ནས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནམ་གང་འདྲ་ཡྱིན། ད་ལྟ་སྐབས་སུ་བབས་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་
གྲངས་ཐ་ོགཞྱིར་བཟུང་ང་རང་ཚ་ོབཙན་བོལ་བོད་གཞུང་ངོས་ནས་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་པའྱི་ནད་གཞྱི་ཁག་གང་ཆགས་ཀྱི་
ཡོད་དམ་འདྱི་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་འདདོ་བྱུང་སོང། 

ད་ེབཞྱིན་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༤ པ་ཐོག་གཅྱིག་ཞུ་པ་ཡྱིན་ན། ཁྱབ་ཁོངས་སྨན་ཁང་གྱི་ལས་ཤག་གསར་རྒྱག་དང་ཉམས་
གས་ོཆེད་དུ་རེད་འདུག ངས་བསམ་ཚུལ་བས་པ་ཡྱིན་ན། འདྱི་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོབྱུང་འདུག ཐུགས་ར་ེཆ་ེགནང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གང་
ལ་ཞེ་ན། ས་གནས་ས་ཐོག་ལ་བཞུགས་མཁན་གྱི་སྨན་པ་ཁག་དང་སྨན་ཞབས་པ་ཁག་ཁ་ོརང་ཚོར་མཐུན་རེན་ཆ་ཚང་བ་ཞྱིག་
བསྐྲུན་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག ངས་ག་ོཐོས་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འོག་ལ་ཡོད་པའྱི་
ལས་བདེ་དང་མྱི་འདྲ་བ། ས་གནས་ས་ཐགོ་ལ་བཞུགས་མཁན་གྱི་སྨན་ཞབས་ཚོར་གུང་གསངེ་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་རདེ། ཐབོ་ཐང་
མང་པོ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་འགྲོ་སྟངས་མྱི་འདྲ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། བས་ཙང་དེ་འདྲ་ཡྱིན་དུས་དེའྱི་ཐོག་ལ་དགོངས་བཞེད་
གནང་དགོས་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་གལ་ཏ་ེའདྱི་མ་བྱུང་པ་ཡྱིན་ན། ཁ་ོརང་ཚོར་བཞུགས་ས་ཞྱིག་གསར་རྒྱག་བྱུང་བ་
ཡྱིན་ན་ཡག་ཤོས་དང་། མ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན་ཉམས་གས་ོཐོག་ལ་ཕག་ལས་གནང་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག 
ད་ལྟ་སྐབས་སུ་བབས་པའྱི་ས་གནས་བཞྱི་ཞྱིག་རེད་འདུག མུ་མཐུད་ནས་ས་གནས་གཞན་ཁག་ལ་ཕག་རོགས་གནང་རོགས་
གནང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་འདྱི་རྒྱུན་གཏན་གྱི་བཀའ་མོལ་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་ད་ེརྱིང་གྲོས་ཚོགས་ནང་ལ་
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བཀའ་མོལ་ད་ེབྱུང་མ་སོང། སྨན་པའྱི་ཐགོ་ལ་ས་གནས་མང་པ་ོཞྱིག་ལ་སྨན་ཁང་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་སྨན་ཞབས་མ་གཏགོས་སྨན་
པ་མེད་པའྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་དེའྱི་ཐོག་ལ་བསྡུ་རུབ་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་
པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག གང་ཡྱིན་ཟརེ་ན། ང་ཚ་ོབུད་མདེ་དང་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ནད་གཞྱི་ཐགོ་ལ་བཀའ་མོལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ལྷག་པར་
དུ་བུད་མེད་དང་བྱིས་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་ཐགོ་ལ་བཀའ་མོལ་ཞུ་དུས། ཐ་ན་ཕྲུ་གུ་སསེ་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་པ་ཡྱིན་ནའང་ས་
གནས་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག་ལ། ལྷག་པར་དུ་བང་ཤར་ལ་མྱིག་བལྟས་པ་ཡྱིན་ན། སྨན་ཁང་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་སྨན་པ་མེད་པ་དང་། 
ཧ་ཅང་ཐག་རྱིང་པ་ོཞྱིག་ལ་འགྲ་ོདགོས་འཁེལ་རྒྱུ་དཔལ་འབོར་རྒྱབ་རེན་ཡག་པ་ོཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་ཁ་ོརང་ཚ་ོསང་དག་ཡོད་པ་མ་
རདེ། འགྲྱིག་འགྲ་ོཡྱི་རདེ། ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་དཔལ་འབོར་མཐུན་རནེ་ཡག་པ་ོམེད་པ་ཁ་ོརང་ཚརོ་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་ཡོང་གྱི་
འདུག བས་ཙང་དེའྱི་ཐོག་ལ་དགོངས་བཞེད་གནང་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག ང་ཚོས་སྨན་པ་ཚོ་ཚུར་
ལེན་རྒྱུར་ཉུང་མཐར་ཁ་ོརང་ཚོའྱི་ལས་ཤག་དང་གསོལ་ཕོགས་ད་ེཚོ་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཙང་། ད་ེཚ་ོཡང་རྱིམ་
པ་བས་ནས་དགོངས་བཞེད་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཞྱིག་དང་། དའེྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་
ཀྱི་འདུག 

ད་ེབཞྱིན་ཨང་ ༡༧ སེམས་ཁམས་ཀྱི་འཕོད་བསྟེན་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་གནང་སོང། སྱིར་བཏང་འདྱིའྱི་ནང་ལ་སོམ་
དངུལ་རེད་ཅེས་བཀོད་མྱི་འདུག་སྟེ། ཡྱིན་ནའང་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་གསུངས་སྟངས་ལ་བལྟས་པ་
ཡྱིན་ན། སམོ་དངུལ་ཆགས་ཀྱི་འདུག བས་ཙང་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་དའེྱི་ཐད་ལ་རྱིམ་པས་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་
འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་རེད། ང་རང་ཚོའྱི་འཕོད་བསྟེན་གྲངས་ཐོའ་ིནང་ལ་ག་ཚོད་ཐབེས་པ་ཡྱིན་ནའང་ཚོད་དཔག་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག 
ཕྱིས་ན་ཚ་དརེ་ང་ཚསོ་ད་ོསང་བ་རྒྱུ་དང་དའེྱི་ཐགོ་ལ་གྲོས་བསྡུར་བ་རྒྱུ། བགྲ་ོགེང་བ་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་བསམ་ཚུལ་བཤད་རྒྱུ་ལས་ས་
པ་ོརེད་དེ། ཡྱིན་ནའང་སེམས་ཁམས་ཀྱི་ན་ཚ་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་འཚེར་སང་ཞྱིག་སྱི་ཚོགས་ནང་
ཆགས་ཀྱི་འདུག ལྷག་པར་དུ་ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ། གནད་ཡོད་མྱི་སའྱི་ནང་ནས་དའེྱི་ཐོག་ལ་གཅྱིག་བདེ་དགོས་ཡོད་ན་ཞསེ་
དགོས་གཞྱི་བསེབ་རྒྱུ་ད་ེག་ཚོད་ཅྱིག་ང་རང་ཚ་ོསེམས་ཁམས་ཀྱི་འཕདོ་བསྟེན་ཐད་ལ་ད་ོསང་བདེ་དགོས་པའྱི་གནད་འགག་ཅྱིག་
ཡོད་པའྱི་བརྡ་གསལ་པ་ོཞྱིག་གཏང་དགོས་པ་རེད་བསམ་པའྱི་ངས་བསམ་ཚུལ་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། ད་ེབཞྱིན་འདྱིའྱི་ནང་ལ་བུད་
མེད་དང་བྱིས་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་ཐོག་ལ་ང་ཚོས་ལྟ་ཡོང་དུས། ཕག་དངུལ་ཞན་པོ་རེད། ཧྱིན་སྒོར་ ༢༠༠,༠༠༠ མ་གཏོགས་མ་
རེད། འདྱི་སོམ་དངུལ་ཡྱིན་ན་ངས་ཚོད་དཔག་ཐུབ་མ་སོང། ཡྱིན་ནའང་ཟུར་བཀོལ་ནང་ལྟ་ཡོང་དུས། འདྱི་དང་གཅྱིག་འབེལ་
བའྱི་ཐོག་ནས་ཕག་དངུལ་ཡག་པ་ོཞྱིག་བཀོད་གནང་འདུག ཐུགས་ར་ེཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གཙ་ོབ་ོའདྱི་བུད་མེད་དང་བྱིས་པའྱི་
འཕོད་བསྟེན་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་ཞུ་དུས་ངས་རྒྱུན་གཏན་ད་ེམཚུངས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། སོབ་གྲྭའྱི་ཁག་ནང་ལའང་བུད་མེད་ཀྱི་འཕོད་
བསྟེན་ཐོག་ལ་ལྷག་པར་དུ་ང་ཚོའྱི་བུད་མེད་ཀྱི་ཟླ་མཚན་དང་འབེལ་བའྱི་སོབ་གསོ་བརྒྱབ་རྒྱུ། འདྱི་བེད་སོད་གཏོང་སྟངས་གང་
འདྲ་ཡྱིན་མྱིན་དང། དེའྱི་ཐོག་ལ་གྲོས་བསྡུར་བེད་དགོས་རྒྱུ། དཀའ་ངལ་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན་བཤད་དགོས་ཡོད་པ། འདྱི་དང་འབེལ་
བའྱི་ཟབ་སྦྱོང་གནང་རྒྱུ། ལྷ་རབ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Sex Education ལབ་ནས་འདྱི་སོབ་དེབ་
ནང་ལ་བླུག་དགསོ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ལྟ་སྐབས་སུ་བབས་པ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གང་ཡང་ཡོད་པ་
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མ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་དའེྱི་ཐགོ་ལ་ངེས་པར་དུ་དགོངས་བཞེད་གནང་རགོས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དའེང་འགྲ་ོསོང་ཕོན་ཆེན་
པ་ོབཏང་ནས་ཟབ་སྦྱངོ་ཐགོ་ལ་ཕག་དངུལ་མང་པ་ོབཏང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལྟ་བུ་ཆ་མཚནོ་ན། ས་གནས་
གཞྱིས་ཆགས་ཁག་དང་དགོན་སྡེ་ཁག སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་འཁྱབ་ཐུབ་པར་ལས་བེད་ད་ེཙམ་གྱི་མང་པ་ོམ་རེད། བས་ཙང་ད་ེའདྲ་
ཡྱིན་དུས་ཕག་དངུལ་ཕོན་ཆེན་པ་ོཞྱིག་བཏང་ནས་ཟབ་སྦྱོང་ཞྱིག་གནང་བསྒྲུབས་པའྱི་རེས་ལ་དེར་ཡང་བསར་ཞྱིག་ཕེབས་ནས་
གང་འདྲ་བྱུང་འདུག ཟབ་སྦྱོང་འདྱི་སྤྲད་ནས་ཕན་ཐོགས་ཀྱི་འདུག་གམ་མྱི་འདུག དེའྱི་ཐོག་ལ་བརོད་གཞྱི་འཕར་མ་གང་ལེན་
དགོས་ཀྱི་འདུག ད་ེཚ་ོཡང་བསར། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Sustenance ཀྱི་ཐོག་ལ་གཟྱིགས་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་
གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། འདྱི་རྒྱུན་སོང་བྱུང་ཆདེ་དུ་གལ་ཏ་ེསོབ་དེབ་ནང་ལ་ད་ེཚ་ོབསེབས་པ་ཡྱིན་ན། དེས་
ཁ་ེཕན་རང་བཞྱིན་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། བས་ཙང་འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་དགོངས་བཞེད་གནང་རགོས་གནང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། སྱིར་བཏང་བས་
ན་ཟབ་སྦྱོང་ཧ་ཅང་མང་པ་ོགནང་རྒྱུ་ད་ེའཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་གཅྱིག་པུ་མ་རདེ། ལྷན་ཁང་ཆ་ཚང་ལ་ཟབ་སྦྱོང་ཧ་ཅང་མང་པ་ོ
གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། བས་ཙང་འདྱི་མཇུག་སངོ་ཡོང་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་ལས་གཞྱི་གང་སེལ་གནང་དགསོ་འདུག དའེྱི་ཐད་ལ་དགངོས་
བཞེད་གང་གནང་དགོས་འདུག འདྱི་རྣམ་པ་ཚོས་དགོངས་བཞེད་གནང་རོགས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟའྱི་ཆར་ད་ེམཚུངས་
ཡྱིན། ག་ོསྐབས་གནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བོན་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པསོ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༣ པར་སྔ་ལ་ོཧྱིན་སྒོར་ ༥,༠༠༠,༠༠༠ འདུག ད་
ལ་ོའཁདོ་མྱི་འདུག ཁྱབ་ཁོངས་ལས་བེད་ཀྱི་ཕོགས་དང་མཐུན་རེན་གཞན་ཆདེ་རོགས་སོར་གཙ་ོབ་ོད་ེའཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་
ཀྱི་ཁྱབ་ཁོངས་སུ་ཡོད་པའྱི་སྨན་ཁང་ཁག་གྱི་ལས་བེད་ད་ེཚོའྱི་གསོལ་ཕོགས་རང་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ན་ནྱིང་ 
༢༠༡༩ ནང་དུ་ཁྱེར་ཡོད་པར་བརེན་རྱིས་འགོ་གཅོད་རྒྱུ་མེད་པ་བས་ཏེ་མུ་མཐུད་ནས་འཁུར་བ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། 
རྱིས་འག་ོགཉྱིས་ཁུར་དགོས་དོན་ནྱི། དེའྱི་འགོ་ལ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༩ པ་དརེ་ཁྱབ་ཁོངས་སྨན་ཁང་ཁག་གྱི་འགྲ་ོགྲོན་རོགས་སོར་
དའེྱི་ཐོག་ལ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པ་ནས་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་སོང་། དེའྱི་དོན་སྱིང་ག་ར་ེཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅ་ེན། ད་ེསྔ་
ནས་ཞུས་བསྡད་པ་ད་ེརེད། འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མ་དངུལ་གྱི་གནས་སྟངས་དེ་བཟང་པ་ོགནས་དགོས་པ་དང་བཟང་དུ་
གཏོང་དགོས་པའྱི་ཐད་ལ་བཀའ་ཤག་གྱིས་ཐུགས་འཁུར་བཞེས་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་རྣམ་པ་ཚོས་
མཁྱེན་གྱི་རེད། འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཁྱབ་ཁོངས་ལས་བེད་ཀྱི་ཕོགས། ད་ེབཞྱིན་ཐབོ་ཐང་གཞན་སར་མ་ཐུབ་པར་རྒྱུན་རྱིང་
པ་ོཞྱིག་ལུས་འདུག ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༦ ཟླ་ ༩ པ་ ༡༠ པའྱི་ནང་སར་ཡོད་དུས་དསེ་མ་དངུལ་ཁྱད་པར་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་ཕྱིན་
ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡོང་དུས་ད་ེའདྲའྱི་གནས་བབས་ནང་ནས་མ་དངུལ་ལ་ད་ོཕོག་མ་འགྲོ་བ་དང་མ་དངུལ་ད་ེབཟང་དུ་གཏོང་
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དགོས་དུས་བཀའ་ཤག་གྱིས་དངུལ་གནང་བ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེརྱིང་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༩ དེའྱི་ནང་དུ་ག་ར་ེཡོད་པ་
རེད་དམ་ཞེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། སྨན་ཁང་ཁག་དྲུག་དང་མངོན་དགའ་སོབ་གྲྭ་རྱིས་པའྱི་སྡེ་ཚན་བདུན་གྱི་རྒྱུན་གྲོན་དང་དམྱིགས་
བསལ་རྒྱུན་གྲོན་གྱི་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༧ ད་ེཆ་ཚང་ཞྱིག་ཚུད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེགནང་དུས་གོང་
དུ་ཞུས་པ་ལྟར་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་མ་དངུལ་གྱི་གནས་སྟངས་ཇ་ེསྡུག་ཏུ་མ་འགྲོ་བ་དང་བརན་པ་ོགནས་
ཐུབ་པར་བཀའ་ཤག་གྱིས་དགོངས་བཞེད་གནང་བ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། ར་བའྱི་ས་ོས་ོཡང་ཚགོས་མྱི་ཆགས་བསྡད་ཡདོ་ཀང་ད་ེ
རྱིང་འདྱི་ནས་དཔལ་ལྡན་བཀའ་ཤག་ལྷན་རྒྱས་ལ་བཀའ་དྲྱིན་བ་མདེ་དུ་ཆ་ེཞསེ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 

ད་ེདང་མཉམ་དུ་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་མང་ཚོགས་ཀྱི་ཆེད་ལུས་རལ་ཡ་ོ
ཆས་ཀྱི་མཐུན་འགྱུར་འདྱི་ཁ་ཐོར་ས་གནས་ལ་རག་ཀྱི་རེད་དམ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཕབེས་པ་རེད། ར་བའྱི་ང་ཚོས་ར་ེབ་དང་ཐབས་
ཤེས་ད་ེཁ་ཐརོ་ས་གནས་སྨོས་ཅྱི་གཞྱིས་སྒར་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་གྱི་བར་དུ་སབོ་ཐུབ་རྒྱུར་འབད་བརནོ་བདེ་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། དུས་
རྒྱུན་དུ་ངས་ཞུས་བསྡད་པ་ད་ེརེད། མ་དངུལ་ཇྱི་ཙམ་ཡོད་པ་ད་ེཙམ་ཞྱིག་སར་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟའྱི་ཆར་ཁ་སང་ངས་
སན་སེང་ཞུས་པ་ད་ེདག་གཞྱིས་ཆགས་ཆ་ེཁག་རང་པ་རེད། ད་ེནས་མར་གཞྱིས་ཆགས་འབྱིང་བ་དང་། གཞྱིས་ཆགས་ཆུང་བ། 
གཞྱིས་ཆགས་ཁ་ཐོར་ལ་རྱིམ་པས་ཕེབས་རྒྱུ་རེད། ད་ེའདྲ་བས་ནས་རྱིམ་པ་ཞྱིག་དགོངས་པ་བཞེས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་
ཀྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེདང་མཉམ་དུ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགསཀྱིས་འབོད་བསྐུལ་ནང་ལ་དབང་ཞན་ཅན་ཟེར་ནའང་རེད། དབང་པ་ོཁྱད་
པར་བ་ཟེར་ནའང་རདེ། ཁོང་རྣམ་པའྱི་འགྲ་ོལམ་བད་ེཐབས་ཡོང་བར་མཐུན་རནེ་སྦྱོར་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་འབད་
བརོན་ཞུ་རྒྱུ་དང་འབེལ་ཡོད་ལ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ཁ་གསལ་པོ་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན་ད་ལྟའྱི་ཆར་ང་ཚོའྱི་ལས་བེད་
རྣམས་ལ་ལས་ཤག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཕར་ཚུར་ཕེབས་དུས་ལམ་ཁ་ལ་རྡུང་ཐུག་ཐེབས་ནས་སར་འགེལ་མ་འགྲོ་བ་དང་
བརྡབ་མ་འགྲ་ོབ་ཞྱིག་དགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། གངས་སྱིད་ཀྱི་རྒྱལ་སྒ་ོནས་ང་རང་ཚོའྱི་ཚོགས་ཁང་འདྱིའྱི་བར་དུ་ཕབེས་དུས་ལམ་
ཁ་ལ་འགེལ་མ་འགྲ་ོབ་དང་བརྡབ་མ་འགྲ་ོབ་ཞྱིག་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། དསེ་དབང་པ་ོཞན་ཅན་དང་དབང་པ་ོཁྱད་པར་བར་
ཕན་རླབས་ཤྱིག་བྱུང་ཡོད་པ་རདེ་བསམ་གྱི་ཡོད། ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་བས་ནས་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱི་སྱིད་བྱུས་རདེ། རྒྱ་གར་གཞུང་གྱི་
ལམ་སྟོན་རདེ། ད་ེཚརོ་བརྱི་བཀུར་ཞུ་དང་ཞུ། ད་ེབཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱི་དགངོས་ཚུལ་ད་ེཚ་ོབརྱི་བཀུར་ཞུ་དང་ཞུ། ཡྱིན་
པ་ཡྱིན་ནའང་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་ག་ཚདོ་ཅྱིག་ཡོད་པ་དརེ་དཔག་པའྱི་གོམ་པ་ས་ོརྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་
རདེ། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ད་ེགཅྱིག་སན་སངེ་ཞུ་འདདོ་བྱུང་། 

ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ ཤྱིག་ནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༩ པའྱི་ཐོག་ལ་ངའྱི་ལན་འཕོད་པའྱི་ར་ེབ་ཡོད། འཕོད་བསྟེན་
གྱི་གྲངས་ཐོའ་ིཐོག་ལ་བཀའ་ཕེབས་སོང་། འཕོད་བསྟེན་གྱི་གྲངས་ཐོའ་ིལས་གཞྱི་དེ། དེ་སྔ་ཡྱིན་ན་ HIS ( Health 
Information System) ཞེས་པ་དེའྱི་འོག་འགྲོ་བསྡད་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ལོའ་ིཟླ་ ༨ པ་ནས་
བཟུང་ DHIS2 ( District Health Information System Two) ཞེས་པ་དེའྱི་འོག་ལ་ཆ་ཚང་ཕེབས་བསྡད་པའྱི་
གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། དའེྱི་འགོ་ལ་སྨན་ཁང་ལ་གོག་དང་དྲ་རྒྱའྱི་མཐུན་རནེ་ཡོད་སར་ཀམ་པུ་ཊར་ཆ་ེབ་དང་། གགོ་
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དང་དྲ་རྒྱའྱི་དཀའ་ངལ་ཏགོ་ཙམ་འཕད་ས་ད་ེཚ་ོཚང་མར་ Tablet ཟརེ་ནས་ལག་ཐགོ་ལ་འཁུར་རྒྱུའྱི་ཀམ་པུ་ཊར་བག་ོའགྲེམས་
ཞུས་ཟྱིན་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། དེས་བརྒྱུད་ནས་ས་གནས་ཁག་ར་ེཟུང་ཞྱིག་ལ་ཏགོ་ཙམ་དཀའ་ངལ་འཕད་པ་མ་གཏོགས་མང་
ཆ་ེབ་ཞྱིག་ལ་དསེ་བརྒྱུད་ནས་ཉྱིན་རེའྱི་ནད་པ་བསྟནེ་གཏུག་བདེ་པ་དང་། ནད་པ་ད་ེབོད་པ་ཡྱིན་ན་བོད་པ། ཡུལ་མྱི་ཡྱིན་ན་ཡུལ་
མྱི། ཕྱི་རྒྱལ་བ་ཡྱིན་ན་ཕྱི་རྒྱལ་བ་བཀོད་པའྱི་ཐོག་ནས་ནད་ག་ར་ེབསྟེན་གྱི་ཡོད་པའྱི་གྲངས་ཐ་ོད་ེཉྱིན་ར་ེབཞྱིན་ཡོང་བསྡད་པའྱི་
གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་འདྱིར་དམྱིགས་བསལ་ནང་
དུ་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན་མང་ཆེ་བ་ལས་འཆར་རང་པ་རེད། ནད་ཀྱི་ཐོག་ལ་ནད་གཞྱི་དང་འབེལ་བའྱི་ལས་དོན་མང་པ་ོཞྱིག་ཟུར་
བཀལོ་ནང་དུ་གཟྱིགས་ཀྱི་རདེ། དའེྱི་ནང་དུ་བསབེས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ནད་གང་དང་གང་
གྱི་ཐགོ་ལ་དམྱིགས་བསལ་འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ད་ོསང་དང་གཟབ་གཟབ་གནང་གྱི་ཡོད་དམ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཕབེས་པ་
རེད། གཙོ་བོ་དེ་སྔ་ཞུས་པ་ལྟར་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ད་ེཡོངས་གྲགས་རེད། མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་དང་། དེ་བཞྱིན་ 
Tuberculosis གོ་ནད་དམ་ཊྱི་བྱི་ནད་དེ་རེད། དེ་ཚོའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་རེད། དེ་བཞྱིན་ལྷག་པར་དུ་བདེ་
ལེགས་སྨན་ཁང་དང་། John Hopkins hospital ཟུང་དུ་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་ནང་དུ་ཕྱིན་ནས་ཊྱི་བྱི་མེད་
པ་བཟ་ོརྒྱུ་དང་ཀླད་ཀརོ་ཊྱི་བྱི་ཞསེ། ཊྱི་བྱི་ཀླད་ཀརོ་ Zero TB གྱི་ལས་གཞྱི། ད་ེབཞྱིན་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ Active 
case Finding དང་། N-TB ལས་གཞྱི། ཊྱི་བྱིའྱི་ལས་གཞྱི་མང་པོ་ཞྱིག་ལ་ཤུགས་བརྒྱབས་ནས་འགྲོ་བཞྱིན་པའྱི་གནས་
སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ཉ་ེབའྱི་ཆར་ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ག་རེ་བསེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེ་ན་ 
Life Style Related ཉྱིན་ར་ེརེར་སོ་སོའ་ིམྱི་ཚ་ེསེལ་སྟངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ནད་ན་ཚ་མང་པ་ོའཁོར་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཁ་
སང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་ཟས་བཅུད་བསྟེན་སྟངས་མ་འགྲྱིག་པས་ནད་ན་ཚ་མང་པོ་ཞྱིག་སེབ་བཞྱིན་ཡོད་སྐོར་
གསུངས་པ་ད་ེམཚུངས་དང་། ད་ེབཞྱིན་གཟུགས་པོར་འགུལ་ ཤུགས་ག་ཚདོ་བདེ་ཀྱི་ཡོད་མེད་ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ནས་ནད་ན་ཚ་མང་པ་ོ
ཞྱིག་ཡོང་གྱི་ཡོད་པའྱི་རེན་བགྱིས། ཕལ་ཆེར་ད་ལྟའྱི་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཁ་ཤས་དེའྱི་ནང་ལ་བཞུགས་རྒྱུ་བྱུང་ཡོད་ཀྱི་རེད་། 
འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་དམྱིགས་སུ་བཀར་ནས་ Outreach Programme CCOCC འོག་ནས་ལྷན་ཁང་ཁག་ར་ེ
ར་ེལ་ཕྱིན་ནས་ཁག་ཤེད་འདུག་དང་མྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་གཅྱིན་སྱི་ཟ་ཁུ་ཚད་ད་ེའདུག་དང་མྱི་འདུག རྡ་རམ་ས་ལ་ཙམ་མ་རདེ། ས་
གནས་དང་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ཚང་མར་ཕྱིན་ནས་དེའྱི་སན་ཐ་ོཞྱིག་བསེབ་ཀྱི་རེད། སན་ཐོའ་ིཐོག་ནས་མ་འོངས་པར་ལས་གཞྱི་
ག་ར་ེབརམ་དགོས་ཀྱི་འདུག་ད་ེའདྲ་བསེབ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེམ་ཡྱིན་པའྱི་དུས་རྒྱུན་དུ་
ང་ཚའོྱི་སྱི་ཚགོས་ཀྱི་ནང་དུ་ཡངོས་གྲགས་རདེ། ཕ་ོབའྱི་ཐགོ་ནས་སྐྲན་ནད་ Cancer ཡོང་བཞྱིན་ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ད་ེསྔ་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་མཐུན་འགྱུར་དང་རགོས་པ་གནང་གྱི་ཡྱིན་གསུངས་ཡདོ་པ་རདེ། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ང་ཚསོ་ཁ་སང་མུ་
མཐུད་ནས་བསར་དུ་ཚགོས་པ་ཡྱིན། དེའྱི་ཐགོ་ལ་ད་དུང་ཡང་ཤུགས་ཆ་ེཙམ་ག་ར་ེབེད་དགོས་ཀྱི་འདུག ད་ལྟའྱི་ཆར་རྡ་རམ་ས་
ལ་ནང་དུ་མྱི་ཆྱིག་སྟོང་ཙམ་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་བ་རྒྱུ་དང་། སྨན་གཏོང་། སྨན་གཏོང་དུས་གཏོང་སྟངས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཆེད་ལས་པ་དང་
སྨན་པ་རྣམ་པའྱི་ལམ་སྟོན་དགོངས་ཚུལ་གྱི་ཐགོ་ནས་འགྲ་ོདགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་རདེ། ནད་རྱིགས་ད་ེ



99 
 

ཚོའྱི་ཐོག་ཏུ་ཕག་ལས་གནང་བཞྱིན་ཡོད་པ་དང་གནད་འགག་ཆེན་པོ་རྱིས་ནས་འགྲོ་བཞྱིན་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་
ཡོད། 

ད་ེནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༤ པ་དེ། ཁྱབ་ཁོངས་སྨན་ཁང་གྱི་ལས་ཤག་ཅེས་པ་དེ། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་འབོད་
བསྐུལ་གནང་བ་ད་ེརེད་འདུག ད་ེད་ེབཞྱིན་ན་ོཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཀའ་ངལ་ཡོད་པའྱི་ས་གནས་ཁག་གང་དུའང་ད་ེསྔ་དང་མྱི་འདྲ་
བ། ན་ནྱིང་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན་ས་གནས་ཨ་ོརྱི་ས་དང་། མོན་གྷ་ོའདདོ་རྒུ་གྱིང་། ཀ་ོལྱི་གྷལ་བཅས་སྨན་ཁང་ཆ་ེསའྱི་ས་གནས་རེད། 
ཧོན་སུར་ལ་ན་ནྱིང་གནང་བ་རེད། ད་ལོ་ཡྱིན་ནའང་ཧོན་སུར་ལ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ེཚ་ོཚང་མ་འཛིན་སོང་བཀའ་
ཤག་གྱིས་གལ་ཆ་ེདོན་ཆེར་བརྱིས་ནས་དམྱིགས་བསལ་ནང་དུ་ཕེབས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་ཀང་
ས་གནས་ཁག་ཏུ་སྨན་པའྱི་བཞུགས་ས་དང་། འཕདོ་ལས་པའྱི་བཞུགས་ས། སྨན་ཁང་གྱི་སོམ་གཞྱི་ཚད་ལྡན་ཞྱིག་དང་སྤུས་ཚད་
ལེགས་པ་ོཞྱིག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་ལམ་སྟོན་གནང་བ་ད་ེམཚུངས་ལ་མོས་མཐུན་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
ལགས་ཀྱིས་ས་གནས་ཁག་གྱི་སྨན་ཁང་དང་། ལྷག་པར་དུ་སྨན་ཁང་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ནང་དུ་སྨན་པ་མེད་པའྱི་དཀའ་ངལ་གསུངས་
པ་རདེ། ད་ེད་ེབཞྱིན་རདེ། ད་ེསྔ་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༦ ལོར་གྲསོ་ཚོགས་འདྱིའྱི་ནང་དུ་འབོད་བསྐུལ་ཞུས་པ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་བཀུར་
འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་ཚོ་ས་གནས་ཕོགས་མཐའ་ཁག་ལ་ཕེབས་དུས་ཁ་གཅྱིག་གྲགས་ཐོག་ནས་མང་ཚོགས་ལ་བཀའ་སོབ་
གནང་བ་རེད། འཛིན་སོང་གྱི་ངོས་ནས་ད་ེབཞྱིན་མང་ཚོགས་ལ་འབོད་བསྐུལ་ཞུས་བསྡད་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་དང་རེན་བཟང་པོར་
བརནེ་ནས་ད་ེརྱིང་གྱི་དུས་ཚོད་ལ་ལ་དྭགས་བང་ཐང་ད་ེསྔ་ནས་སྨན་པ་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེཕར་ཕུད་པའྱི་མེའ་ོལ་ད་ེསྔ་སྨན་པ་ཡོད་
པ་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་མེའ་ོརྱིས་པའྱི་ཕལ་ཆེར་སྨན་ཁང་ཆ་ཚང་ལ་སྨན་པ་ཡོད་བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་
ཅེས་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོའྱི་བརྒྱུད་ནས་ཞུ་འདོད་བྱུང་། ད་ེབཞྱིན་སྨན་པ་རྣམ་པའྱི་ཕོགས་དང་བཞུགས་ས། སྨན་པ་རྣམ་པས་
ཕག་ལས་གནང་བའྱི་དུས་ཡུན་ནང་ལ་ས་ོསོའ་ིཤེས་པ་དང་ད་ེསྔ་སྦྱངས་པའྱི་སོབ་སྦྱོང་ལས་སྤུས་ཀ་བཟང་དུ་གཏང་རྒྱུའྱི་ཆེད་ང་
ཚོའྱི་ལས་འཆར་ནང་དུ་ཁུར་ནས། ཁ་ཤས་ Radiology ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་ད་ེ Ultra sound བལྟ་རྒྱུའྱི་ཟླ་བ་དྲུག་
དང་ཟླ་བ་བཅུའྱི་སྦྱོང་བརྡར་ནང་དུ་གོ་སྐབས་སྤྲོད་རྒྱུ། ཁ་ཤས་ལ་ད་ེམ་ཡྱིན་པའྱི་ Tropical Disease ང་ཚོའྱི་སྡོད་སའྱི་ས་
ཁུལ་དེ་ Tropical ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ནང་དུ་ནད་ན་ཚ་ག་རེ་ཡོང་གྱི་ཡོད་མེད་ཀྱི་ཐོག་ལ་སྦྱོང་བརྡར་ Vellore  
སྨན་ཁང་དུ་ཕབེས་པ། ཁ་ཤས་ Clinical སྨན་ཁང་གང་འདྲ་བས་ནས་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག སྨན་ཁང་ནང་དུ་ Clinical དང་
འབལེ་བའྱི་སྨན་ཁང་ར་ེརའེྱི་གནང་ཕགོས་ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་ཡྱིན་ནའང་ཐའ་ེཝན་དུ་ལ་ོརརེ་མྱི་གཉྱིས་ཙམ་ཟབ་སྦྱངོ་ལ་ཕེབས་རྒྱུ། ད་ེ
འདྲ་ཡྱིན་ནའང་མཐུན་འགྱུར་གང་ཐུབ་སྦྱོར་རྒྱུའྱི་འབད་བརནོ་བེད་བཞྱིན་ཡོད། ད་ེམ་ཟད་ལས་ཤག་དང་གསོལ་ཕོགས་ཐོག་ལ་
འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངསོ་ནས་དང་། དཔལ་ལྡན་བཀའ་ཤག་གྱིས་བསམ་བ་ོབཏང་དང་གཏོང་བཞྱིན་པ་ཡྱིན། དེའྱི་ཐགོ་ལ་
གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་ཅྱིག་བདེ་བཞྱིན་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཡོད་ཅེས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 

ད་ེབཞྱིན་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ད་ོསང་དགོས་སྐོར་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་རདེ། ད་ེད་ེ
བཞྱིན་ན་ོཟརེ་རྒྱུ་དང་། ཁ་སང་ཡང་ད་ེམཚུངས་ཞུས་པ་ཡྱིན། 
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ད་ེབཞྱིན་བུད་མེད་དང་བྱིས་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་སྐོར་ལ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ནང་དུ་དངུལ་ཉུང་ཉུང་ཞྱིག་འཁུར་འདུག་
གསུངས་པ་རེད། ད་ེདངོས་ཡོད་རེད། གཤམ་ལ་ཟུར་བཀོལ་ནང་དུ་ཡོད་པ་དེའྱི་ནང་ལ་ང་ཚོར་དཀའ་ངལ་ག་ར་ེའཕད་པ་རེད་
ཟེར ་ན། དམྱིགས ་བསལ་གྱི ་བུད་མེད ་ཀྱི ་ནང་ལ ་ Cervical cancer བུད་མེད ་མངལ ་ཆགས ་ཐུབ་པའྱི་ལོ ་ཚད་ 
Reproductive age ནང་གལ་སྱིད་བུད་མེད་ལ་སྐྲན་ནད་ཀྱི་ནད་དེ་བསེབས་པ་ཡྱིན་ན་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོབཟ་ོཡྱི་ཡོད་པ་
དང་། ལྷག་དོན་དུ་ང་རང་ཚོའྱི་མྱི་འབོར་གྱི་ཐགོ་ནས་གནས་སྟངས་གལ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་དརེ་གཞྱི་བཅོལ་པའྱི་ཐོག་
ནས་བརག་དཔྱད་བ་རྒྱུ་རདེ། བརག་དཔྱད་བདེ་རྒྱུར་དངུལ་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ད་ེའགྲ་ོབའྱི་ཐགོ་ནས་མདེ་པ་
ཡྱིན་ན་དེར་སྔནོ་འགོག་གྱི་ཁབ་བརྒྱག་རྒྱུ་རདེ། སྔོན་འགོག་གྱི་ཁབ་ར་ེལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༧,༠༠༠ དང་ ༨,༠༠༠ བར་ལ་འགྲ་ོཡྱི་འདུག 
ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ཟུར་བཀོལ། ད་ེསྔ་ང་ཚོ་དངུལ་རག་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། འདས་པའྱི་ལོ་ནས་དངུལ་རག་རྒྱུ་ད་ེཏོག་ཙམ་
ཁག་པོ་ཆགས་སོང་། དེ་ཡྱིན་དུས་བཀའ་ཤག་གྱིས་དེ་གནད་འགག་ཆེན་པོ་བརྱིས་ནས་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐོག་ནས་ཞལ་
བཞེས་གནང་བཞག་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེམ་ཡྱིན་པའྱི་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ཀྱིས་ལང་ཚ་ོདར་བ་ 
Adolescence དང་འབལེ། ད་ེབཞྱིན་ Menstrual Hygiene ད་ེཚ་ོཚང་མ་མཉམ་དུ་བསེབ་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེཡྱིན་ནའང་
གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་མ་དང་བྱིས་པ་ཚན་པའྱི་ནང་དུ་ RMNCH+A ཞེས་གསར་པ་ཞྱིག་སོན་ཡོད་པ་རེད། A འདྱི་ 
Adolescence ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ཡྱིན་ནའང་ན་ནྱིང་ཡྱིན་ན་དཔལ་ལྡན་ ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མཐུན་
འགྱུར་དང་དེའྱི་མཉམ་དུ་ཟུང་འབེལ་གྱི་ཐགོ་ནས་སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་འཕོད་ལས་པ་དང་། སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་ Career Counsellor 
སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་འགན་འཛིན། ད་ེདག་གདན་འདྲེན་ཞུས་པའྱི་ཐོག་ནས་ཚོགས་འདུ་རྒྱས་པ་ཞྱིག་ཚོགས་པ་རེད། ད་ེཚོགས་པའྱི་
ཐགོ་ནས་ལང་ཚ་ོདར་བའྱི་སྐབས་སུ་ལམ་སྟོན་གང་དང་གང་དགོས་ཀྱི་འདུག ག་འདྲ་ག་འདྲ་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག དེའྱི་མཉམ་
དུ་ཟླ་མཚན་གྱི་འཕོད་བསྟེན་ཐོག་ལ་གང་འདྲ་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག ད་ེདག་ཚང་མ་བཀའ་བསྡུར་རབ་དང་རྱིམ་པ་ཞྱིག་བྱུང་
སོང་། ལྷག་པར་དུ་སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་ནང་ལ་ POCSO ཚུགས་རྒྱུ། POCSO ཞསེ་པ་ཕྲུ་གུར་འཁྱིག་སོད་ཀྱི་བརས་བཅོས་བེད་
བཞག་པ་དེ་འདྲའྱི་རྱིགས་ལ་འགོག་ཐབས་ཆེད་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱིས་བཟོས་པའྱི་ཁྱིམས། སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་དེའྱི་ཚོགས་ཆུང་
འཛུགས་དགསོ་ཀྱི་ཡོད་ཅསེ་བཀའ་གནང་ཡདོ་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་འཛུགས་རྒྱུའྱི་ཆདེ་དུ་སོབ་གྲྭ་ར་ེལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༢༠,༠༠༠ ཕལ་ཆརེ་
བག་ོའགྲེམས་ཀང་ཟྱིན་སོང་། བས་ཙང་ལས་འཆར་ད་ེའདྲ་འགྲ་ོབསྡད་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་གསེར་ར་ཚུལ་ཁྱིམས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་གསརེ་ར་ཚུལ་ཁྱིམས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་དང་འབེལ་བའྱི་རྱིས་འག་ོགཅྱིག་རང་
གྱི་སྐོར་ལ་བསམ་ཚུལ་ཁ་ཤས་ ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། དའེང་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡ སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱི་དེའྱི་སྐོར་ལ་མཐོང་ཚུལ་
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དང་ང་རང་གྱི་ར་ེབ་ཁ་ཤས་ཤྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡོད། ར་བའྱི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་དེས་དམྱིགས་ཡུལ་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཞྱིག་
ཁུར་བསྡད་པ་ཞྱིག་དང་། ད་ེབཞྱིན་ར་ེབའང་ཆེན་པ་ོཡོད་པ། ད་ེའདྲའྱི་སྱིད་བྱུས་ཤྱིག་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་
ད་ལྟའྱི་ང་ཚའོྱི་སྱི་ཚགོས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ལ་བལྟས་ན་ཐབས་ལམ་ད་ེའཐུས་སྒ་ོཚང་བ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་དམ་བསམ་པའྱི་ཚརོ་
སང་ཞྱིག་བྱུང་སོང་། བས་ཙང་དང་པ་ོདརེ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ་གྱིས་ཕལ་ཆརེ་ལ་ོ
གསུམ་ཙམ་གྱི་རྱིང་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐུགས་འགན་བཞེས། ད་ེབཞྱིན་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཁྱབ་འོག་དང་
བཅས་པའྱི་ལས་བེད་ཚང་མས་ཕག་ལས་གནང་ནས་ད་ལྟའྱི་དུས་ཚོད་ལ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེལོ་གང་ལ་གང་
འཚམ་ཞྱིག་ཕྱིན་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་མ་འངོས་པའྱི་ར་ེབ་དང་དམྱིགས་ཚད་ད་ེག་ཚོད་ཅྱིག་ཡོང་ས་རདེ་དམ། དྲྱི་བ་དང་པ་ོད་ེ
ཡྱིན། ག་ོཐསོ་ལ་ང་ཚསོ་ནམ་རྒྱུན་དུ་བཤད་བསྡད་པ་ཞྱིག་ལ་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཚགོས་མྱི་ད་ེསྟོང་ཕག་ཉྱི་ཤུ་ར་བརྒྱད་དང་ར་དགུ་ཞྱིག་
ཡོད་པའྱི་སྐད་ཆ་ཞྱིག་ཡྱིན་ས་ཡོད། དེར་ཚོའྱི་གནས་སྟངས་འདས་པའྱི་ལ་ོཁ་ཤས་ཀྱི་རྱིང་ལ་ཨ་རྱིའྱི་རོགས་དངུལ་བརྒྱུད་ནས་
ཁ་གསབ་བདེ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་བྱུང་ཡོད་པ་རདེ། མ་འངོས་པར་དའེྱི་གནས་སྟངས་ལ་འགྱུར་བ་འགྲ་ོབའྱི་སྐབས་ལ་ང་ཚའོྱི་
སྱིད་བྱུས་ད་ེམུ་མཐུད་ནས་འགྲ་ོཐུབ་རྒྱུའྱི་གདེང་ཚོད་དང་སོབས་པ་ག་ཚོད་ཅྱིག་ཡོད་དམ། དེའང་བསར་དྲྱི་བ་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡྱིན། 
སྱིད་བྱུས་ད་ེདང་འབལེ་བའྱི་ཐོག་ལ་ང་ཚོའྱི་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངོས་ནས་ཕག་ལས་དེར་གདེང་ཚོད་དང་སབོས་པ་ཆེན་པ་ོ
ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་བསྒྱུར་བཅོས་ཁ་ཤས་གཏོང་དགོས་པ་ང་རང་གྱིས་མཐོང་ཚུལ་ཞྱིག་ཡོད། དཔེར་ན། ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་
ལས་གཞྱིའྱི་ནང་དུ་ཚུད་མཁན་མང་ཆ་ེབ་ད་ེམྱི་མང་དཀྱུས་མ་མ་གཏོགས་གཞན་ཚུད་ཡོད་པ་མ་རདེ་སམ་པ་ང་རང་གྱིས་བསམ་
གྱི་ཡོད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་སྱིད་བྱུས་དེ་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་དང་ཚད་ལྡན་ཞྱིག་ཡོང་རྒྱུའྱི་ཆེད་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ཁྱབ་
ཁོངས་སུ་ཡོད་པའྱི་སྱི་ཞུའྱི་ལས་བེད་པ་ཚང་མ་ཚུད་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ཐབས་ཤེས་གཏོང་རྒྱུའྱི་དགོངས་གཞྱི་དང་ད་ེའདྲ་བའྱི་ར་ེབ་རྒྱག་
གྱི་ཡོད་དམ། ད་ེབཞྱིན་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁོངས་ནས་རང་ཁོངས་ཟེར་དགོས་ནའང་རེད། ད་ེའདྲའྱི་ལས་བེད་རྣམ་
པ། ཤེས་རྱིག་ཁྱབ་ཁོངས་ཀྱི་དག་ེལས་རྣམ་པ། ད་ེདང་ད་ེམཚུངས་པའྱི་རྱིགས་ཚང་མ་ཁྱབ་ཁོངས་སུ་ཚུར་ལེན་ཐུབ་རྒྱུའྱི་འཆར་
གཞྱི་དང་ར་ེབ། གོ་བསྡུར་དེ་འདྲ་ཡོང་གྱི་ཡོད་དམ། ད་ེགཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ང་ཚོ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་དོན་མང་པོ་
ཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ་ད།ེ གཙ་ོབ་ོཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པརོ་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་སྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་གྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེཉྱིད་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ེཚོའྱི་ཐགོ་ལ་དགོངས་པ་གང་འདྲ་ཞྱིག་བཞསེ་ཀྱི་ཡོད་ན། ད་ལྟའྱི་ཆར་ཕལ་ཆེར་ལ་ོབཅུར་
ཉེ་བ་ཞྱིག་འགྲོ་བཞྱིན་ཡོད་པ་རེད། དེ་འདྲ་ཡྱིན་དུས་སྱི་ཚོགས་རང་གྱི་ནང་དུ་ཁྱབ་བརྡལ་ ཤུགས་ཆེན་པོ་ཞྱིག་འགྲོ་ཐུབ་རྒྱུར་
སྟབས་བད་ེཔ་ོཞྱིག་རང་བཞྱིན་གྱི་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལྟའྱི་དུས་ཚོད་ཡྱིན་ན་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱིའྱི་ནང་དུ་ཡོད་
པའྱི་ཚོགས་མྱི་གང་འཚམ་ཞྱིག་ལ་མཐུན་རནེ་ད་ེརག་པར་དུས་ཚོད་ཧ་ཅང་རྱིང་པ་ོའགོར་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། དཔ་ེབཞག་ན་རྡ་རམ་
ས་ལར་ཡྱིན་ནའང་ས་གནས་འག་ོའཛནི་ལས་ཁུངས་བརྒྱུད་ནས་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་ཞུ་དུས་ཟླ་བ་མང་པ་ོའགོར་འགྲ་ོཡྱི་
ཡོད་པ་རེད། ས་གནས་གཞན་པ་ཡྱིན་ན་ད་ེལས་ཀང་རང་བཞྱིན་གྱི་དཀའ་ལས་ཁག་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་ད་ེསྨོས་མེད་རེད་
སམ། ཉམས་མོང་གྱི་ཐགོ་ནས་འདྱི་འདྲ་རདེ་ཟརེ་ནས་གང་ཡང་ཞུ་རྒྱུ་མེད་། དེར་བརནེ་ད་ལྟའྱི་དུས་ཚོད་ལ་རང་བཞྱིན་གྱི་སྟབས་
བད་ེཔ་ོདང་མྱི་ཚང་མས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱིའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་དང་མ་འོངས་པའྱི་ར་ེབ་ད་ེཚ་ོཧ་ཅང་གསལ་པ་ོཞྱིག་གང་
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སྦྱར་གཅྱིག་པུའྱི་ཐགོ་ནས་མ་ཡྱིན་པ་ལག་ལེན་དངོས་ཀྱི་ཐགོ་ནས། གང་སྦྱར་གྱི་ཁྱབ་བསགས་ད་ེཚ་ོགལ་འགངས་ཆེན་པ་ོརེད་
ད་ེལག་ལེན་དངསོ་ཀྱི་ཐགོ་ནས་སྟབས་བད་ེཔ་ོཞྱིག་དང་། གང་ལྟར་ཕན་ཐགོས་ཡོད་པ། ཁ་ེཕན་ཡོད་པ་གསལ་པ་ོཞྱིག་ཡོང་ཐུབ་
རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཤུགས་སོན་ཆེན་པོ་ཞྱིག་རྒྱག་དགོས་ས་རེད་ཅེས་དྲན་གྱི་འདུག དེ་མ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། རང་བཞྱིན་གྱིས་འཛུལ་
བཞུགས་བེད་མཁན་ད་ེཕལ་ཆེར་ཡག་ཏུ་འགྲོ་རྒྱུ་མེད་པ་ཞྱིག་འདུག ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་མ་འོངས་པར་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ཆ་
ཤས་ཀྱི་ནང་དུ་རོགས་རམ་ཟེར་དགོས་ནའང་རེད། ཆ་ཤས་དེའྱི་ནང་ནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་རོགས་དངུལ་རག་པ་ད་ེཚ་ོས་
གནས་ས་ོསོའ་ིས་གནས་འག་ོའཛནི་བརྒྱུད་ལེན་ཐུབ་རྒྱུ་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་པ་ཡྱིན་ན་སྟབས་བད་ེརུ་འགྲ་ོརྒྱུའྱི་
གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡོད་ཀྱི་རེད་དྲན་གྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་ད་ལྟའྱི་ཆར་བཙན་བོལ་བོད་པའྱི་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་ན་ཚ་མང་ཤོས་ཀྱི་གྲས་
ཕལ་ཆརེ་མྱིན་འགྲ།ོ ངས་ཏག་ཏག་གྲངས་ཀའྱི་ཐགོ་ནས་བརྒྱ་ཆ་གང་ཡང་བཤད་རྒྱུ་མེད་ད།ེ མཆྱིན་ནད་དུག་ཐབས་ན་ཚ་རྱིགས་
དརེ་སྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་ཁྱབ་ཁངོས་སུ་ཚུད་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་མྱི་མང་པ་ོཞྱིག་ང་ཚའོྱི་ཉ་ེའགྲམ་གྱི་སྨན་ཁང་ཁག་
ཏུ་སོང་བའྱི་སྐབས་ལ་ན་ཚ་དེར་མྱི་འདུག་ཅེས་རྒྱབ་ལོངས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ཆ་ཚང་ལ་ཤེས་རོགས་དེ་ཙམ་མེད་དུས་དེ་འདྲ་
འཆད་མཁན་མང་པོ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག དེ་དང་དེ་མཚོན་པའྱི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་དེ་ཡག་པོ་ཆགས་རྒྱུར་ཆེད་
འཛུགས་ཚོགས་ཆུང་ཞྱིག་དགོས་ས་རེད། དེའྱི་ཐོག་ནས་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ལྷན་ཁང་ཁག་ཚང་མས་དེར་མཐུན་འགྱུར་
སྦྱར་རྒྱུ་ག་ར་ེག་ར་ེཡོད་པ་རེད། ལྷག་པར་དུ་བཀའ་ཤག་རང་གྱི་ངོས་ནས་ཐག་གཅོད་ཆེན་པ་ོབེད་དགོས་པའྱི་གནད་འགག་དེ་
འདྲ་ཡོང་སྱིད་ཀྱི་རེད་སམ། ད་ེའདྲ་རྱིགས་མ་བས་པ་ཡྱིན་ན་ཨ་རྱིའྱི་རོགས་དངུལ་བཅད་ཚར་བའྱི་རེས་ལ་དེའྱི་ལས་གཞྱི་ད་ེག་
ཚདོ་ཅྱིག་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་ན་བསམ་པའྱི་སེམས་འཚབ་ཅྱིག་ཡོད། དོན་དངོས་ཐགོ་ནས་ང་ཚ་ོལྟད་མ་ོལྟ་མཁན་ཙམ་རེད་མ་གཏོགས་
ནང་ལ་ཞུགས་པའྱི་ ཤེས་རགོས་ད་ེཙམ་ཞྱིག་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་གནད་འགག་ཆ་ེཤོས་ནྱི་འདྱི་ཚ་ོཚང་མ་འགྲ་ོམ་ཐུབ་
ན་ད་ལྟའྱི་དུས་ཚོད་ལ་གནས་ཚུལ་ཤེས་རགོས་བྱུང་བ་ལྟར་ན། ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཞུའྱི་ལས་བེད་ཟུར་པ་དང་ལས་ཐོག་ཡྱིན་མཁན་
ཁ་ཤས་བསྙུངས་ནས་འགྲོ་སོང་སྒོར་འབུམ་མང་པོ་གཏོང་དགོས་པའྱི་གནས་སྟངས་དེ་འདྲ་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་འདྲ་བའྱི་
གནས་སྟངས་ཚང་མ་དའེྱི་ཁྱབ་ཁོངས་སུ་ཚུད་པ། དའེྱི་ནང་ལ་སྱིད་བྱུས་རྱིམ་པ་དང་རྣམ་པ་མང་པ་ོཡོད་དུ། སྱི་ཞུའྱི་ལས་བས་པ་
ཡྱིན་ན་འདྱི་འདྲ་དགོས་པ་རེད་ཟེར་ཏ་ེཁྱད་པར་ཞྱིག་དབ་ེནས། གནད་འགག་ད་ེརང་གྱི་ཁྱབ་ཁོངས་སུ་ཚུད་ཐུབ་པའྱི་བསམ་བ་ོ
ཞྱིག་བཏང་ན་སྱིད་བྱུས་དེའྱི་གཟྱི་བརྱིད་དང་ནུས་པ། གཙ་ོཆ་ེཤོས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཕན་ཐོགས་ཤྱིག་ཡོང་རྒྱུའྱི་ར་ེབ་ཡོད་པ་རེད་
དྲན་གྱི་འདུག བས་ཙང་མ་འངོས་པར་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་དནོ་གལ་ཆ་ེ ཤོས་ད་ེཕུགས་རྒྱང་རྱིང་པའོ་ིཐོག་ནས་སྨན་
བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་འདྱི་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡག་པ་ོཞྱིག་ཆགས་པ་ཡྱིན་ན་གནས་སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་ལ་དཀའ་
ངལ་མེད་པ་ཆགས་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ར་ེབ་ཡོད་པ་རེད། ཆ་ཤས་ལེན་མཁན་དང་དེའྱི་ནང་ལ་ཞུགས་མཁན། འཛུལ་ཞུགས་བེད་མཁན་
མྱི་མང་དུ་གཏང་རྒྱུར་སྟབས་བད་ེཔ་ོཞྱིག་ཆགས་མ་སོང་ན། ད་ལོ་ཞུགས་པ་ཡྱིན་ནའང་། དངོས་སུ་ན་ཚ་ཕོག་པའྱི་སྐབས་སུ་
སྟབས་བད་ེཔོ་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་རོགས་དངུལ་རག་རྒྱུ་མེད་དུས། རང་བཞྱིན་གྱི་མྱི་ཚང་མས་ད་ེདཀའ་ལས་ཁག་པ་ོཞྱིག་རེད་
འདུག་བསམ་པའྱི་ཚོར་སང་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་རྱིམ་པས་མ་ཞུགས་པ། གཅྱིག་ཞུགས་ཀྱི་ཡོད་ནའང་གནས་སྟངས་ད་ེརྱིགས་ལ་
བལྟས་ནས་དཀའ་ལས་ཁག་པ་ོཞྱིག་རདེ་འདུག་བསམ་པའྱི་ཚོར་བ་ད་ེཡོང་བའྱི་སྐབས་ལ། དའེྱི་སྱིད་བྱུས་ནང་དུ་ག་ོསྐབས་ལེན་



103 
 

མཁན་དང་འཛུལ་ཞུགས་བེད་མཁན་རང་བཞྱིན་གྱི་ཧ་ཅང་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་ཞྱིག་མ་ཡོང་བའྱི་རྒྱུ་རེན་ཞྱིག་ཆགས་ཡོང་དུས། 
གཙ་ོཆ་ེཤོས་ད་ེམ་འོངས་པར་སྟབས་བད་ེཔ་ོཞྱིག་གང་འདྲ་བཟ་ོརྒྱུ་འདུག དུས་ཚོད་ཐུང་ཐུང་ནང་དུ་རོགས་དངུལ་རག་ཐུབ་པ། 
རྡ་རམ་ས་ལ་ཡྱིན་ནའང་ཟླ་བ་ཁ་ ཤས་ཀྱི་ནང་དུ་རག་གྱི་མེད་པ་གསལ་པ་ོརེད་འདུག ང་ལ་ཤེས་རོགས་ཤྱིག་ཡོད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་
དུས་འདྱི་གྲས་ས་གནས་ཁག་ཏུ་སྟབས་བད་ེཔ་ོཞྱིག་མ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། མ་འོངས་མདུན་ལམ་ད་ེཙམ་ཞྱིག་མེད་པའྱི་ཉེན་ཁ་མེད་
འགྲ་ོབསམས་སོང་། གཅྱིག་བས་ན་རྱི་བོང་གནམ་རྡྱིབ་ཀྱི་སེམས་ཁལ་ཡྱིན་སྱིད་ཀྱི་རེད། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུའྱི་འདདོ་པ་བྱུང་སོང་། 
ད་ེག་རང་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཀརྨ་དག་ེལེགས་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཀརྨ་དག་ེལགེས་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་རྱིས་འགོ་
ཨང་ ༡ ། སྨན་བཅོས་ལྟ་སངོ་ལས་གཞྱི་ཞསེ་ད་ལྟ་གོང་དུ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ ཤྱིག་གྱིས་གསུངས་གནང་སངོ། ཕལ་ཆརེ་ལྟ་བུ་
ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡ པ་ོའདྱིའྱི་ནང་ལ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་ཞེས་ད་ལྟ་ང་
ཚོའྱི་སྔོན་རྱིས་ཚོད་དཔག་འཆར་རྱིས་ཚོགས་ཆུང་གྱི་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་མཐོང་ཚུལ་ནང་ལ་ཡང་བཀོད་ཡོད་པ་རེད། བས་ཙང་སྨན་
བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་ནང་ལ་གང་ལྟར་རོགས་དངུལ་ཕོན་ཆེན་པ་ོཞྱིག་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ལས་
གཞྱི་འདྱིའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་བསྒྲུབ་པར་དེའྱི་ནང་ལ་ཚོགས་མྱི་འཛུལ་ཞུགས་བེད་མཁན་འདྱི་མང་པ་ོཞྱིག་མ་བྱུང་པ་ཡྱིན་ན། རང་
བཞྱིན་གྱིས་དཀའ་ངལ་འཕད་རྒྱུ་ཡྱིན་པ་ཞྱིག་གསལ་པ་ོརེད་སམ། བས་ཙང་ངས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུར། ད་ལྟ་ང་རང་གྱིས་སྔོན་
རྱིས་ནང་བལྟས་པ་ཡྱིན་ན། ཚོགས་མྱི་འཛུལ་ཞུགས་བེད་མཁན་འདྱི་ཉུང་དུ་འགྲ་ོཡྱི་མེད་ན་བསམ་པ་ལྟ་བུ་ཞྱིག སྔོན་རྱིས་ནང་
ལ་བལྟས་པ་ཡྱིན་ན། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༧་་་༢༠༡༨ ཀྱི་དངོས་སོང་དེར་ཧྱིན་སྒོར་ ༣,༩༩༩,༧༩༡ ཙམ་རེད་འདུག ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨་་་
༢༠༡༩ ཡྱི་མཐའ་མའྱི་བཀའ་འཁོལ་འདྱིར་ཧྱིན་སྒོར་ ༥,༠༠༠,༠༠༠ ད་ེའདྲ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེརྱིང་ ༢༠༡༩་་་༢༠༢༠ ནང་ལ་
བཀའ་འཁོལ་ཞུ་རྒྱུ་འདྱིར་ཧྱིན་སྒོར་ ༥,༠༠༠,༠༠༠ ཞུས་འདུག ཡྱིན་ནའང་རྒྱབ་གཉརེ་གནང་རྒྱུ་ཧྱིན་སྒོར་ ༢,༥༠༠,༠༠༠ གནང་
འདུག ད་ེལྟ་ཡོང་དུས་འགྲ་ོསོང་ཉུང་དུ་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་དུས། རང་བཞྱིན་གྱི་འདྱིའྱི་ནང་ལ་འཛུལ་ཞུགས་བདེ་མཁན་ད་ེཉུང་དུ་འགྲ་ོཡྱི་
མེད་ན་བསམ་པའྱི་སོ་སོར་རང་ཉྱིད་ལ་ཚོར་བ་དེ་འདྲ་ཞྱིག་བསེབས་སོང། ད་ལྟའྱི་ཆར་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་
མཆོག་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུར། ད་ལྟའྱི་ཆར་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་ནང་ལ་ཚོགས་མྱི་ག་ཚོད་ཡོད་པ་རེད་དམ། ད་ེནས་
དཀའ་ངལ་གཅྱིག་གང་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ན། ང་ཚོའྱི་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་དཀའ་ངལ་མེད་པ་མ་རེད། དཀའ་ངལ་ཏན་ཏན་
ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་དེའྱི་ནང་ལ་སྨན་གྱི་རོགས་སོར་ཞུ་བའྱི་སྐབས་ལ་བརྒྱུད་རྱིམ་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཞྱིག ར་བའྱི་འཕོད་བསྟེན་
ལས་ཁུངས་ཐོག་ནས་བརྒྱུད་རྱིམ་འདྱི་དག་མར་ཉུང་དུ་བཏང་ཡོད་པ་རེད་དེ། ད་ལྟའྱི་ཆར་བརྒྱུད་རྱིམ་མང་པོ་ཞྱིག་ཡོད་དུས་
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བརྒྱུད་རྱིམ་ད་ེཞུ་ཐུབ་མཁན་དང་མ་ཐུབ་མཁན་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་དུས། ཞུ་ཐུབ་མཁན་ལ་རག་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཞུ་མ་ཐུབ་མཁན་
ལྷག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་བརྒྱུད་རྱིམ་འདྱི་གང་ཉུང་ཉུང་ཞྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་རག་ཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་མ་གཏགོས། དངུལ་ཞུ་
བའྱི་སྐབས་ལ། གཅྱིག་ལ་འགྲ་ོདགོས་པ་རེད། གཉྱིས་ལ་འགྲ་ོདགོས་པ་རདེ། གསུམ་ལ་འགྲ་ོདགོས་པ་རེད། བཞྱི་ལ་འགྲ་ོདགོས་
པ་རེད། ལྔ་ལ་འགྲ་ོདགོས་པ་རེད་ཟེར་དུས། མྱི་ད་ེམཚུངས་ཉོབ་ནས་མ་འགྲ་ོབ་བས་ཏ་ེབསྡད་སྡོད་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེ
འདྲ་ཡྱིན་དུས་གཙ་ོབོ་འདྱི་གང་རེད་ཟེར་ན། ཞུ་མ་ཐུབ་མཁན་ཚ་ོལ། གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ནང་གྱི་མྱི་ཉམ་ཆུང་ད་ེཚོ། ས་གནས་
འག་ོའཛིན་ལ་བཅར་ཏ་ེཞུས། ཁྱེད་རང་དཀའ་ངལ་འདུག་ལབ་དུས་ང་བཅར་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། བཅར་ནུས་
ཀྱི་མྱི་འདུག་ཟེར་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་གནས་སྟངས་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་བརྒྱུད་རྱིམ་སྒང་ལ་ཉུང་ཉུང་གྱི་ཐོག་ནས་
གནང་དགོས་རྒྱུ་འདྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག་སམ། ཡང་བསར་ངས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུར། ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་
ནང་ལ་བུད་མེད་ཕྲུ་གུ་བཙའ་རྒྱུ་ཡོད་མཁན་ཆེད་དུ་སྨན་བཅོས་བ་རྒྱུ་རེད། ད་ེབཞྱིན་ཕྲུ་གུ་བཙའ་བའྱི་སྐབས་ལ་འགྲ་ོསོང་གཏང་
རྒྱུ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་བུད་མདེ་དསེ་ཟས་བཅུད་ཆདེ་དུ་འགྲ་ོསོང་གཏང་རྒྱུའྱི་སྔནོ་རྱིས་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཡོད་པ་རདེ་དམ། སྨན་བཅསོ་ལྟ་
སོང་ལས་གཞྱི་ནང། རྣམ་པ་ཚོས་ཆ་རེན་མང་པ་ོབསྐྲུན་འདུག བས་ཙང་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Package མང་པ་ོ
ཞྱིག་ཡོད་དུས། Package དེའྱི་ནང་ལ་ཡོད་པ་རདེ་དམ་ཞསེ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 

རྒྱ་བལ་འབྲུག་གསུམ་གྱི་ནང་ལ་ཡོད་པའྱི་བུད་མེད་ཕྲུ་གུ་བཙའ་རྒྱུ་ཡོད་མཁན་ཚང་མར་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཟས་
བཅུད་ཀྱི་ཆེད་དུ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Dried Fruit  ཟླ་ར་ེར་ེལ་སྒོར་ ༡༠༠༠།༢༠༠༠།༣༠༠༠ ག་ཚོད་གནང་གྱི་
ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་འདྱིའྱི་བརྒྱུད་རྱིམ་འགྲོ་མྱི་དགོས་པའྱི་ཐོག་ནས། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག Direct To Account 
བུད་མེད་དེའྱི་ Account ནང་ལ་ཐད་ཀར་འགྲ་ོཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། འདྱི་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཕན་ཐོགས་ཡོང་
ས་རེད། རྒྱུ་མཚན་གང་རེད་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། ཞུ་ཐུབ་མཁན་ལ་རག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ཞུ་མ་ཐུབ་ན་རག་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། 
ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ངེས་པར་དུ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་ཐུབ་ཀྱི་རེད་དམ། ད་ེགནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། ཏན་ཏན་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཕན་
ཐགོས་ ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་རདེ་སམ། ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་དཔལ་འབོར་གནས་བབས་འདྲ་མྱིན་ཡོད་པ་རདེ། དཔལ་འབརོ་ཡོད་
མཁན་གྱི་བུད་མེད་ཚོར་དངུལ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། དཔལ་འབོར་མེད་མཁན་གྱི་བུད་མེད་ཚོར་ཕྲུ་གུ་ཡོད་པའྱི་སྐབས་ལ་
ཟས་བཅུད་ཚད་དང་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཡོད་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ་སམ། བས་ཙང་བུད་མེད་ཟས་བཅུད་ཚད་དང་ལྡན་པ་
མཆདོ་རྒྱུ་མེད་མཁན་ཚོས་ཕྲུ་གུ་བཙས་ཡོང་བའྱི་སྐབས་ལ། ཕྲུ་གུ་སྟོབས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཡྱིན་ནའང་སྐམ་པ།ོ མདོག་གྱི་ཆ་ནས་ཡྱིན་
ནའང་ནག་རྱིལ། བས་ཙང་དེང་སང་ཕྲུ་གུ་མག་ོགཉྱིས་གཟུགས་པ་ོགཅྱིག ཕྲུ་གུ་སྦྱར་བསྡད་པ། ད་ེའདྲ་མྱི་འདྲ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་ཡོད་
པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཟས་བཅུད་དེ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་དུས། བུད་མེད་ད་ེཚ་ོཕྲུ་གུ་
སསེ་ཡོང་བའྱི་སྐབས་ལ་ཊྱི་བྱི་ནད་པ་བཟོ་ལྟ་བུ་སེས་ཡོང་བ་ཡྱིན་ན། ཁྱྱིམ་ཚང་དརེ་དཀའ་ངལ། དབུས་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་
ལ་དཀའ་ངལ། རང་བཞྱིན་དཀའ་ངལ་ཆགས་ཀྱི་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ངེས་པར་དུ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་
ཐགོ་ནས། དནོ་དག་གཙ་ོབ་ོངས་གང་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅ་ེན། ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཕན་ཐགོས་བེད་ཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག བུད་མེད་ཕྲུ་གུ་བཙའ་
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རྒྱུ་ཡོད་མཁན་རྒྱ་བལ་འབྲུག་གསུམ་ནང་ལ་རེད། སྱིར་བཏང་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ Direct To Account ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གནང་ཐུབ་
ཀྱི་རདེ་དམ་མ་རདེ། ད་ེཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པ་ོནས། སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱི་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་མ་
འངོས་པའྱི་ར་ེབ་དང་། དམྱིགས་ཚད་གང་འདྲ་ཞྱིག་འཛིན་གྱི་ཡོད་ཅེས་དྲྱི་བ་དང་པ་ོད་ེརེད། མ་འོངས་པའྱི་ར་ེབ་བཟང་པ་ོརྒྱག་གྱི་
ཡོད། ར་ེབ་ཡག་ས་ནས་རྒྱག་གྱི་ཡོད། ནམ་ཞྱིག་སྨན་བཅོས་ལྟ་སངོ་ལས་གཞྱིའྱི་དམྱིགས་ཚད་འཛནི་ས་ད་ེབར་དུ་སབོ་ཐུབ་སོང་
ན། ཕལ་ཆེར་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ད་ེམུ་མཐུད་ནས་གནས་ཐུབ་རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞྱིན་སྱི་ཚོགས་ལ་ཕན་རླབས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་འགྲུབ་
ཀྱི་ཡོད་པ་བརོད་མྱི་དགོས་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དེ་བཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་ཨ་རྱི་རོགས་
སརོ་གྱི་ཐགོ་ནས། ད་ལྟ་སྡ་ེཚན་ཁག་ ༡༡ ལ་བརྒྱ་ཆ་ ༦༠ ཆག་ཡང་ཞྱིག་བསབེས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། དའེྱི་བརྒྱ་ཆ་ ༦༠ ཆག་ཡང་
ད།ེ ཨ་རྱི་རགོས་ཚོགས་ཀྱི་ཐོག་ནས་གསབ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། བས་ཙང་ད་ེཚ་ོཆད་པ་ཡྱིན་ན། གང་འདྲ་ཆགས་ཀྱི་རེད། མུ་མཐུད་
རྒྱུའྱི་གདེང་ཚོད་དང་སོབས་པ་ཡོད་དམ་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཕེབས་པ་རེད། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆགོ ད་ེསྔ་བརྒྱ་ཆ་ ༧༠ 
རེད། ད་ལྟ་ད་ེམར་བརྒྱ་ཆ་ ༦༠ ལ་ཕྱིན་ནས་ལོ་གཅྱིག་གཉྱིས་འགྲ་ོཚར་བ་རེད། ད་ེའདྲ་བས་ནས་རྱིམ་པས་བརྒྱ་ཆ་མར་ཕབ་
ཀྱིན་ཕབ་ཀྱིན་འགྲོ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད། དེའྱི་ནང་ལ་རྱིགས་གཅྱིག་ལྡོག་ཏུ་མེད་པ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐོག་ནས་དེར་
དགོངས་པ་མ་བཞེས་ཐབས་མེད་ཆགས་ཀྱི་རེད། སྐབས་དེ་དུས་འཛིན་སོང་བཀའ་ཤག་ལ་ཞུ་བའྱི་ཐོག་ནས་དེ་བཞྱིན་འཕོད་
བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ག་ར་ེའབད་བརོན་བ་རྒྱུ་འདུག དེའྱི་ཐོག་ལ་འགྲོ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ད་ེའདྲ་བསམ་བཞྱིན་ཡོད་
ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་བདོ་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ནང་
ལ་ཡོད་པའྱི་ལས་བེད། ད་ེབཞྱིན་ལྷན་ཁང་ཁག་འདྲ་མྱིན་གྱི་ཁྱབ་ཁོངས་ཀྱི་ལས་བེད། འཕོད་བསྟེན་དང་། ཤེས་རྱིག ནང་སྱིད་
ཁྱབ་ཁོངས་ཀྱི་ལས་བེད་མང་པ་ོཡོད་པ་རེད། ད་ེཚ་ོཚང་མ་དེའྱི་ནང་ལ་ཚུད་ཐུབ་རྒྱུ། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ཕལ་ཆེར་རང་དབང་ཅན་
གྱི་སྡ་ེཁག་གསུངས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ེཚ་ོཚང་མ་ཚུད་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་འཆར་གཞྱི་གང་འདྲ་ཡོད་དམ། ར་ེབ་གང་འདྲ་ཡོད་དམ་
ཞསེ་གསུངས་པ་རདེ། འཆར་གཞྱི་གཅྱིག་ཁ་སང་སྔནོ་མ་བཀའ་མོལ་བྱུང་བ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་དའེྱི་ནང་ལ་འགྲ་ོསྟངས་ད་ེཏགོ་ཙམ་
ཏག་ཏག་མ་བསྡད་པའྱི་ཐོག་ནས་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ལས་བེད་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་
ཡྱིན་ན། ལས་བེད་ད་ེཚ་ོཟླ་རེར་ཕོགས་ནས་སྨན་དོད་ཀྱི་འབབ་ད་ེབཅད་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་བགྲེས་ཡོལ་ཕེབས་ཚར་
བ་ཡྱིན་ན། བགྲེས་ཕོགས་ནས་སྨན་དོད་ཀྱི་འབབ་ད་ེབཅད་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་སྨན་དོད་ཀྱི་འབབ་དང་། ཡང་བསར་སྨན་
བཅོས་ལྟ་སོང་ལ་བསྡུ་ཆ་བརྒྱག་རྒྱུ་གཉྱིས་ཀྱི་ཐོག་ལ་གང་ལ་གང་འཚམ་གྱི་ཁྱད་པར་འགྲོ་ཡྱི་རེད། དེ་བཞྱིན་གནས་སྟངས་
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གཞན་པ་ཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་སྨན་གྲནོ་བསྡུ་ཆ་རྒྱག་པའྱི་སྐབས་སུ། ས་ོསོའ་ིའབུལ་འབབ་ད་ེཡར་ཕུལ་གྱི་ཡོད་དུས། གང་ཟག་ཞྱིག་
ནད་ན་ཚས་མནར་བ་ཡྱིན་ན། བརྒྱ་ཆ་མ་བཟུང་ན་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ཆ་ཚང་སྨན་གྲོན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཡྱིན་དུས། སྨན་བཅསོ་ལྟ་
སོང་ནང་ལ་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱ་ཆ་ཚང་སྨན་གྲོན་ད་ེའབུལ་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ཐབས་ཤེས་ ཤྱིག་བེད་པ་རེད་དེ། 
ཐབས་ཤེས་ད་ེབསྒྲུབ་ཐུབ་རྒྱུར་ཏགོ་ཙམ་དཀའ་ངལ་འཕད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེབཞྱིན་རང་དབང་ཅན་གྱི་
སྡ་ེཁག་ཚང་མ་སོ་སོའ་ིསྨན་དོད་ཀྱི་ལས་གཞྱི་དང་འཆར་གཞྱི་སེལ་ཡོང་དུས། གཅྱིག་ཡོད་པའྱི་སྐབས་ལ་འཕར་མ་ཞྱིག་བ་རྒྱུ་
དའེང་རང་བཞྱིན་གྱི་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་རདེ་འདུག ད་ེབཞྱིན་དང་ཞབས་ཟུར་པ་ད་ེཚ་ོཡྱིན་ནའང་དང་ཞབས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐགོ་ལ་
ལྟ་སོང་ཞྱིག་འདུག ལྷག་དོན་དགོན་སྡེ་ཁག་ཡྱིན་ན་དགོན་སྡེ་སོ་སོར་འཕོད་བསྟེན་གྱི་སྱིད་བྱུས་དང་ལས་གཞྱི་ཞྱིག་ཕེབས་ཀྱི་
འདུག ང་ཚོ་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ལས་གཞྱི་འདྱི་གལ་ཆེན་པ་ོཡྱིན། ཁྱེད་ཚོའྱི་ད་ེགལ་ཆེན་པ་ོམ་རེད་ཅེས་ཞུ་ཐུབ་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། 
ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས། ད་ལྟ་འགྲ་ོབཞྱིན་པ་དེའྱི་ནང་ལ་འབད་བརོན་ག་ར་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་བ་ཡྱིན་ན། གྲངས་འབོར་ད་ེཏོག་ཙམ་ལོ་
རརེ་ག་ཚོད་འཕར་ཐུབ་ན་འཕར་རྒྱུའྱི་དམྱིགས་ཚད་ཟྱིན་པ་ཡྱིན་ན། ཕལ་ཆརེ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སངོ་ནང་ལ་ཞུགས་མཁན་མྱི་གྲངས་ 
༤༠,༠༠༠ ཙམ་ཞྱིག་བསེབས་ན། ད་ེནས་ས་ོསོའ་ིརྐང་པའྱི་སྒང་ལ་ལངས་ནས་རང་ཁ་རང་གས་ོཆགས་ཐུབ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་
རདེ་འདུག ར་ེབ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་རྒྱག་གྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་གསུངས་པ་ལྟར་དངསོ་སུ་
བྱུང་ཡོད་ན། དགོངས་སེལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། དཔེ་མྱི་སྱིད་པའྱི་བོ་ཕམ་གྱི་སྐད་ཆ་རེད། ད་ེརྱིང་ངས་ལྷན་ཁང་དེ་མཚུངས་གྱི་འགན་
འཁྱེར་མཁན་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། རྡ་རམ་ས་ལར་ནད་པ་བ་ེབག་པ་ཞྱིག་གྱིས་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་རྡ་རམ་ས་
ལའྱི་ས་གནས་འག་ོའཛིན་བརྒྱུད་ནས་མར་བཏང་ནས། དེར་ཟླ་བ་གཉྱིས་གསུམ་འགོར་ཡོད་ན། དངསོ་གནས་དགོངས་སེལ་ཞུ་
རྒྱུ་རེད། འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ནང་ལ་ལས་བེད་ལྔ་དྲུག་ཡོད་པ་ད་ེཚའོྱི་ག་ོཆོད་ཡོད་པ་
མ་རེད། ངའྱི་ར་ེབ་ལ་ཉྱིན་མ་བཅ་ོལྔ་ལས་ལྷག་འགོར་གྱི་མེད་བསམ་པའྱི་ཚོར་བ་ཞྱིག་ཡོད། དེའྱི་ནང་ལ་ལྷག་དོན་དུ་ད་ལྟ་ཕྱི་ཟླ་ 
༣ ད་ེརྱིས་འག་ོསྒ་ོབརྒྱག་རྒྱུའྱི་དུས་ཚོད། ད་ེབཞྱིན་རྱིགས་གཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་ད་ེངས་ཚོད་དཔག་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན། ལ་ོརོགས་འགྲ་ོ
ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ཁ་སང་སྨན་ཁང་བསྟེན་ནས་གཤག་བཅོས་བ་རྒྱུ་ད་ེགཤག་བཅོས་བེད་བཞག་གྱི་ཡྱིན་ཞེས་ལབ་མཁན་ད་ེའདྲ་
ཡང་བྱུང་བསྡད་ཀྱི་འདུག བས་ཙང་ཕྱི་ཟླ་ ༣ པ་མར་དེད་ནས་ཕྱི་ཟླ་ ༤ པ་ནང་གྱི་དངུལ་འཛིན་ད་ེཚོ་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཡོང་གྱི་
འདུག ལྷག་དནོ་དུ་ཕྱི་ཟླ་ ༣ པ་ནང་ལ་ང་ཚའོྱི་ཚགོས་མྱི་གསར་ཞུགས་མང་པ་ོབདེ་ཀྱི་ཡོད་དུས། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ཡྱིན་ནའང་། ལས་
བེད་མང་པ་ོཞྱིག་ཐང་ལ་ཡར་རྒྱུགས་མར་རྒྱུགས་བེད་དུས་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་ས་གནས་ས་ཐོག་ལ་དངུལ་འཛིན་ར་ེཟུང་ཞྱིག་
བསགས་ནས། ད་ེཡར་གཏོང་མ་ཐུབ་པའྱི་དཀའ་ངལ་ར་ེཟུང་ཡོང་གྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ཚན་པའྱི་ཐོག་ནས་
དེར་ད་ོའཁུར་ཆེ་རུ་བཞེས་རྒྱུའྱི་དགོངས་པ་ཞྱིག་ཡོད། དཀའ་ངལ་ད་ེལོ་མཇུག་དང་ཕྱི་ཟླ་ ༤ པའྱི་བར་ལ་འཕད་ཀྱི་འདུག ད་ེ
མྱིན་དཀའ་ངལ་གཅྱིག་ག་ར་ེའཕད་ཀྱི་འདུག་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དཔརེ་ན། སྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་ལས་གཞྱིའྱི་ཐགོ་ལ་ Manual རདེ། 
དརེ་སྨན་ག་ར་ེཡོད་མདེ། ག་ཚོད་ཡདོ་མདེ། ནད་གང་འདྲ་ཡོད་མདེ། བསྟནེ་སྟངས་གང་འདྲ་ཡྱིན་མྱིན། དབེ་འདྱི་ལ་ོལྟར་ཕལ་ཆརེ་ 
༩,༠༠༠ དང་ ༡༠,༠༠༠ བཟསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། བཀྲམ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེབཀྲམ་དུས་ནད་པ་ད་ོབདག་རང་ལ་ཁག་དཀྲྱི་རྒྱུ་ར་བ་
ཉྱིད་ནས་ཡདོ་པ་མ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་ང་ཚའོྱི་ཐགོ་ནས་མཚམས་ར་ེལས་ཀ་བདེ་ཕགོས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ལྷོད་གཡེང་ཤོར་ནས། དངུལ་
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འཛིན་རྱིགས་གཅྱིག་ཡོང་དགོས་པ་ད་ེཚ་ོདེའྱི་ནང་ལ་མ་ཚུད། ཆ་ཚང་ཡོད་ནའང་། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Referral 
Slip དའེྱི་ནང་ལ་མདེ་པ། Referral Slip མེད་དུས། ཆ་ཚང་མར་འགྲ་ོདགོས་རྒྱུ། ཡང་མེད་ན་ Referral Slip ཡར་བསྐུར་
ཤོག་ལབ་རྒྱུ། ད་ེའདྲའྱི་གནས་དནོ་གྱི་ཐགོ་ནས་འགོར་གཞྱི་ཡོང་བའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེམ་ཡྱིན་པའྱི་དུས་ཡུན་
རྱིང་པ་ོའགོར་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ན། དངོས་གནས་བཟོད་གསོལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་འབེལ་ཡོད་ཚན་པ་དང་
མཉམ་དུ་སྐད་ཆ་བཤད་ནས་དཀལ་ངལ་སལེ་དགོས་པ་རདེ་མ་གཏགོས། བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་ལམ་སྟནོ་ཕབེས་པ་
ནང་བཞྱིན་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་ཚགས་ཚུད་པ་ོའགྲོ་དགོས་རྒྱུ་ལ། དེའྱི་ནང་མྱུར་བཅོས་དགོས་རྒྱུ་ད་ེགལ་ཆེ་ཤོས་
རདེ། ངས་ཀང་ད་ེམཚུངས་ངསོ་འཛིན་བདེ་ཀྱི་ཡོད། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ 

ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས། སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ནང་ལ་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་གཞྱི་ད་ེཁྱབ་ཀྱི་
མེད་ཐོག་བཀའ་ཕེབས་པ་རེད། ད་ེདངོས་ཡོད་པ་རེད། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ག་ར་ེབས་ནས་རེད་ཅེས་ཞུ་ན། མཆྱིན་
པའྱི་གཉན་ཚད་ན་མཁན་གང་ཟག་དེ། སྨན་ཁང་ནང་ལ་ཉལ་དགོས་འཁེལ་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ཁ་ོརང་ཞྱིབ་འཇུག་བེད་དུ་འགྲ་ོརྒྱུ་
དང་། བསྟནེ་གཏུག་བ་རྒྱུ། སྨན་བཞེས་རྒྱུ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས། སྨན་བཅོས་ལྟ་སངོ་གྱི་ལས་གཞྱི་ནང་ལ་ངས་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་
རྣམ་པར་སན་འབུལ་ཞུ་བའྱི་དེབ་དའེྱི་ནང་ལ་ཆ་ཚང་ཡོད་པ་རེད། སྨན་ཁང་ནང་ལ་ཉལ་དགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཉལ་ལུགས་ཉལ་
སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་འདུག བས་ཙང་ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ནས་མདེ་པ་གཅྱིག གཉྱིས་པ་ད་ེའཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་དའེྱི་ཐགོ་
ལ་ལས་གཞྱི་ལོགས་སུ་སེལ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་དང་། དེའྱི་ཐོག་ལ་ཤུགས་འཕར་མ་ཞྱིག་རྒྱག་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་དེ། ད་ེསྔ་ནས་
དགོངས་པ་བཞེས་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཤུགས་རྒྱག་པའྱི་ཐོག་ནས་སྐབས་གོང་མའྱི་གྲོས་
ཚོགས་ནང་ལ་གང་དང་གང་དུ་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་དཔྱད་ཞྱིབ་བས་པ། ད་ེའདྲའྱི་ཐ་ོཞྱིག་ངས་སན་སོན་ཞུས་པ་ཡྱིན། ད་ེ
རྱིང་ལྟ་བུ་ཆ་མཚནོ་པ་ཡྱིན་ན། ད་ལྟའྱི་འབྱུང་འགྱུར་གྱི་དུས་ཚོད་ནང་ལ་ District Sirmaur ནང་ལ་ཡདོ་པའྱི་གཞྱིས་ཆགས་
ཁག་ཆ་ཚང་། Doon valley ལ་འཁྱབ་ཐུབ་ན་དརེ་འབད་བརོན་བ་རྒྱུ། ད་ེམེད་ན་ལ་དྭགས་དང་བང་ཤར་ཨ་རུ་ནལ་ཅལ་གྱི་
མེའ་ོཏྱི་ཛུ་ཁུལ་གྱི་ས་ཆ་ཆ་ཚང་། ཨ་ོརྱི་ས་རྱིས་པའྱི་ཐོག་ནས་མྱི་ཁྱི་གཅྱིག་ཙམ་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་བ་རྒྱུ་དང་། དེའྱི་ནང་ནས་ཕལ་
ཆེར་སྨན་གྱི་འགྲོ་གྲོན་གང་ལ་གང་འཚམ་སྤྲད་དགོས་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེརྱིང་ཞྱིབ་འཇུག་ཟེར་དུས། ཁག་
ནང་ལ་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་གཞྱི་འདུག་དང་མྱི་འདུག་བལྟས། མྱི་འདུག་ན་ཁབ་ཅྱིག་བརྒྱབས་ནས་མཚམས་འཇོག་གྱི་
ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེརྱིང་གྱི་ཞྱིབ་འཇུག་ནང་ལ་ཁག་བལྟས་ནས་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་གཞྱི་ཡོད་པ་ཡྱིན་ན། མཆྱིན་པའྱི་
གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་གཞྱི་དེའྱི་འབུ་སྱིན་དེའྱི་ཚད་ག་ཚོད་ལ་ཡོད་མེད། ཞྱིབ་འཇུག་འཕར་མ་བ་རྒྱུ། ཞྱིབ་འཇུག་འཕར་མ་ད་ེཚོར་
ཞྱིབ་འཇུག་ར་ེར་ེབེད་ཡོང་དུས། ཧྱིན་སྒོར་ ༣༠༠༠།༤༠༠༠།༥༠༠༠ ད་ེའདྲ་ཕལ་ཆེར་རྱིན་པ་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་ས་རེད། བས་ཙང་ད་ེ
ཚ་ོཚང་མ་ད་ལོའ་ིའཆར་འབུལ་ནང་ལ་བླུགས། ད་ེབཞྱིན་རེས་མ་ལོའ་ིའཆར་འབུལ་ནང་ལའང་བླུགས་ནས་སེབ་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་
རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་གཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་གཞན་པ་ནང་ལ། དཔརེ་ན། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཞན་གྱིས་གསུང་སྱིད་པ་རདེ། སྨན་
བཅོས་ལྟ་སོང་ནང་ལ་ཊྱི་བྱི་ཁྱབ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ཊྱི་བྱི་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན་ཊྱི་བྱིའྱི་ཐོག་ལ་ལས་གཞྱི་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་
འཕར་མ་ཞྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། བང་ཕོགས་ལྟ་བུ་ཡྱིན་ན། ཊྱི་བྱི་ན་བསྡད་པ་ཚང་མ་འདྱིར་བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་ལ་ཕེབས་
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ནས་སྨན་བཅོས་བསྟེན་གཏུག་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ལ་ལྷག་དོན་དུ་ MDR སྨན་རྱིགས་ཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱིས་ཕན་མ་
ཐགོས་ནས་གཟུགས་པརོ་འཇུ་ཡྱི་མེད་པའྱི་གནས་སྟངས་ད་ེཚརོ་ང་ཚསོ་འགྲ་ོགྲོན་འཕར་མ་ཞྱིག་ཞུ། སྱིར་བཏང་གྱི་ནད་ན་ཚ་ལ་
བརྒྱ་ཆ་ཆ་ཚང་ང་ཚསོ་རགོས་དངུལ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རདེ། བས་ཙང་དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ད་ེསན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེདང་མཉམ་དུ་ལྷན་ཁང་ཁག་གཞན་ནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱིའྱི་ཐོག་ལ་གང་འདྲ་བས་ནས་གནང་དགོས་ཀྱི་
འདུག་ཅེས་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་གསུངས་པ་རདེ། གསུངས་པ་ལྟར། ད་ེསྔ་ང་ཚོའྱི་ལས་ཁུངས་རང་ལ་ནང་སྱིད་དྲུང་
ཆ་ེདང་། ཆོས་རྱིག་དྲུང་ཆེ། ཤེས་རྱིག་དྲུང་ཆེ། འཕོད་བསྟེན་དྲུང་ཆ་ེབཅས་དྲུང་ཆ་ེརྣམ་པ་བཞྱི་དང་མཉམ་དུ་ད་ེརྱིང་མར་རྣམ་པ་
ཚོར་སན་སེང་ཞུ་མཁན་ང་ཚོ་ཚང་མ་འཛོམས་ནས་བཀའ་མོལ་ཞྱིག་བྱུང་། དཔལ་འབོར་དྲུང་ཆེ་མཉམ་དུ་སྐབས་དེར་བཀའ་
མོལ་ག་ར་ེབྱུང་ཡོད་པ་རདེ་ཅེས་ཞུས་ན། ད་ེབཞྱིན་བཀའ་ཤག་ལ་སན་སེང་ཞུས་ཡོད་པ་རེད། དཔལ་འབརོ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་བུན་
གཏོང་གྱི་ལས་འཆར་མང་པ་ོའགྲ་ོབསྡད་པ་ད་ེཚ་ོབཞེས་མཁན་རྣམས་ལ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་ནང་ལ་འཛུལ་དགོས་
རྒྱུའྱི་ཆ་རེན་བཟ་ོདགོས་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་ལས་འཆར་ཁག་ལྷན་ཁང་གཞན་པར་ཡོད་པ་ད་ེཚོའྱི་ནང་ནས་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་
དངུལ་ཚུར་ཞུ་མཁན་རྱིགས་ད་ེཚ་ོསྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་ནང་གྱི་ཚགོས་མྱི་ཡྱིན་པའྱི་ཆ་རནེ་བསྐྲུན་དགོས་རྒྱུ། ད་ེའདྲའྱི་བཀའ་མོལ་
བྱུང་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ཐད་ལ་ན་ནྱིང་དཔལ་འབོར་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་མར་སུད་ཚོང་གྱི་སྱིད་སྡུག་སར་ཕེབས་ནས་སུད་
ཚངོ་གྱི་ཚགོས་ཆུང་ལ་ཕག་བྱིས་ ཤྱིག་ཕབེས་འདུག ཁ་ོརང་ཚ་ོཡྱིན་ནའང་། ན་ནྱིང་མ་གནང་རགོས་ད་ལྟ་འག་ོབཙུགས་ཚར་ཙམ་
ཡྱིན་སྐོར་དང་། རེས་མའྱི་ལོར་ཁངོ་ཚ་ོདེའྱི་ནང་ལ་ཞུགས་ཀྱི་ཡྱིན་ལབ་ནས་ཕག་འབྱི་ད་ེའདྲ་འབོར་སོང་། རགོས་དངུལ་ ཤུགས་
ཆ་ེབ་གནང་མཁན་ USAID རོགས་ཚོགས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཀང་ད་ེམཚུངས་གསུངས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། རོགས་ཚོགས་ཀྱི་དངུལ་
ཡོང་ས་གཅྱིག་པ་རེད། TMS བ་རྒྱུ་ད་ེག་རང་རེད། བས་ཙང་རོགས་ཚོགས་ཀྱིས་ག་ར་ེགསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེ་ན། ང་ཚོས་
རོགས་པ་བེད་བསྡད་པ་ད་ེཚ་ོཚང་མ་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་ཟུང་དུ་འབེལ་ནས་གཅྱིག་གྱིས་གཅྱིག་ལ་སོར་ནས་ཡར་ལང་ཐུབ་
རྒྱུ་ད་ེགནད་འགག་རེད་འདུག ད་ེའདྲ་གསུངས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་འདུག བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ནང་
བཞྱིན་ང་ཚསོ་ད་ེབཞྱིན་འབད་བརནོ་ཞུ་བཞྱིན་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཞན་ཞྱིག་ནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ཆེད་ན་ནྱིང་ཧྱིན་སྒོར་ ༣,༩༩༩,༧༩༡ ཙམ་དང་ད་
ལ་ོཧྱིན་སྒོར་ ༥,༠༠༠,༠༠༠ ཡོད་སྐོར་དང་། ད་ལ་ོཧྱིན་སྒོར་ ༥,༠༠༠,༠༠༠ ནས ༢,༥༠༠,༠༠༠ མ་གཏོགས་བཀའ་འཁོལ་བྱུང་
མྱི་འདུག་ཅེས་བཀའ་ཕེབས་པ་རེད། ར་བའྱི་འདྱི་ག་ར་ེརེད་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ད་ེསྔ་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༡ ནས་
འགོ་འཛུགས་ཡོང་དུས། ལོ་ལྟར་གོང་གུད་ཆེན་པ་ོཟེར་དགོས་པ་རེད། ཚུར་ཡོང་རྒྱུ་ལས་ཕར་འགྲོ་རྒྱུ་མང་དུ་འགྲོ་དུས། ད་ལྟ་
ཡྱིན་ནའང་སྔོན་མ་འགྲོ་བ་དེ། གསབ་དགོས་དུས། ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང Deficit འགྲོ་བའྱི་གནས་སྟངས་ཞྱིག་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས། 
འཛིན་སོང་བཀའ་ཤག་གྱི་ངོས་ནས་ད་ེགསབ་རྒྱུ་ཆེད་དུ། གོང་དུ་ཞུས་པ་ལྟར། མ་དངུལ་གྱི་གནས་སྟངས་ད་ེཇ་ེབཟང་དུ་འགྲོ་
དགོས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ཕོགས་གཞན་ལ་དཀའ་ངལ་འཕད་པ་ད་ེཚ་ོཡར་བསབ་རྒྱུ་ཆེད་དུ་གནང་བསྡད་པ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་
རེད། དེ་བཞྱིན་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༥་་་༢༠༡༦ ལོར་ཡྱིན་ན། འགྲོ་གྲོན་འཕར་མ་ཕྱིན་པ་ཧྱིན་སྒོར་ ༢,༨༠༠,༠༠༠ ཙམ་ཞྱིག་འགྲོ་བའྱི་
གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཧྱིན་སྒོར་ ༢,༨༠༠,༠༠༠ འགྲོ་རེད་ཟེར་དུས། དེའྱི་ནང་ལ USAID ནས་མཐུན་འགྱུར་
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གནང་བཞག་པ་ད་ེམ་སན་པའྱི་ཐོག་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། སན་ན་ད་དུང་འཕར་གྱི་རེད། བས་ཙང་ད་ེའདྲའྱི་གནས་སྟངས་ ཤྱིག་
གྱི་ཐགོ་ནས་ཡྱིན་དུས། དའེྱི་རགོས་སརོ་གྱི་ཚུལ་དུ། འཛནི་སངོ་བཀའ་ཤག་གྱི་ངསོ་ནས་སྨན་བཅསོ་ལྟ་སོང་ལ་ཐུགས་ཕན་གས་ོ
རྒྱུ་ཆདེ་དུ་མ་དངུལ་ད་ེའདྲ་གནང་བ་ད།ེ སྔོན་མ་ Deficit འགྲ་ོབ་དེར་ཕན་རླབས་ཆདེ་དུ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱིའྱི་གནས་སྟངས་གང་འདྲ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་དམ་ཞེས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་བཀའ་
འདྲྱི་ཕེབས་པ་རེད། ཕལ་ཆེར་ལོ་རེར་ཉུང་དུ་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་གསུངས་སོང་། ད་ེར་བ་ཉྱིད་ནས་རེད་མྱི་འདུག བཀུར་
འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ལ་མཁྱེན་རོགས་ཀྱི་ཆེད་དུ་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ལ། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༥་་་༢༠༡༦ ལ་མྱི་གྲངས་ ༡༩,༦༤༡ ཕྱི་ལོ་ 
༢༠༡༦་་༢༠༡༧ ལ་ ༢༤,༠༦༡ ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༧་༢༠༡༨ ལ་ ༢༤,༡༥༥ ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨་་་༢༠༡༩ ལ་ ༢༤,༣༢༡། ལ་ོལྟར་ ༡༠༠ 
དང་། ༡༥༠ འཕར་ནས་འགྲ་ོབའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག དེ་བཟང་རགས་ཤྱིག་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཕྱི་ལོ 
༢༠༡༨་་་༢༠༡༩ ནང་ལ་ཚོགས་ཞུགས་གནང་མཁན་མྱི་གྲངས་ ༢༤༣༢༡ ཡོད་ཅེས་དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག་ལ་ཞུ་ཡྱི་
ཡོད། དེ་དང་མཉམ་དུ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ནང་ལ་ packages ཆ་རེན་མང་པ་ོཞྱིག་བཟོས་པའྱི་ནང་ལ་བུད་མེད་མངལ་འཁོར་
བ་ད་ེཚོའྱི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ཆེད་དུ་ག་རེ་ཡོད་པ་རེད་གསུང་རྒྱུ་དེ། གཅྱིག་པ་གཅྱིག་རང་། མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་དང་ཊྱི་བྱི་ལ་
སོགས་ངས་ཞུས་སངོ་བ་ད་ེམཚུངས་རདེ། མངལ་འཁརོ་བ་ད།ེ ད་ལྟ་སྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་གྱི་ང་ོསྤྲདོ་ཡྱིག་ཆ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་གཟྱིགས་
པ་ཡྱིན་ན། འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཚུད་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། སྨན་ཁང་ནང་ལ་བཞུགས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། གཤག་བཅོས་བེད་ཀྱི་ཡོད་
པ་མ་རེད། སྨན་བཟས་ནས་ཟས་བཅུད་ཁོ་ནའྱི་ཐོག་ཡྱིན་དུས། དེའྱི་ཐད་ལ་གལ་སྱིད་ང་ཚོས་འབད་བརོན་ཞུ་རྒྱུ་དང་ལམ་ཁ་
གཉྱིས་པ་ད་ེག་ར་ེཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ན། རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༠ ནང་ལ་མ་དང་བྱིས་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་ཞེས་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་
རདེ། དེའྱི་ནང་ནས་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ལ་ས་གནས་ས་ཐགོ་ནས་རྒྱབ་གཉརེ་དང་། ཞུ་སྐུལ། འབོད་བསྐུལ་ཚད་ལྡན་དགོས་ས་ཞྱིག་ལ་
མ་བདེ། མྱི་དགསོ་ས་ལ་འཕར་མ་མྱི་དགོས་པའྱི་ཐགོ་ནས་ལམ་སྟོན་ཞྱིག་ཕེབས་ཡོང་དུས། དེར་ང་ཚསོ་འབད་བརནོ་ཞུ་ས་ཞྱིག་
མཐོང་གྱི་འདུག དེ་མྱིན་གྱི་ Package དེ་མང་ཆེ་བ་ Package འདྱི་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན། ༢༠༠ ལྷག་ཙམ་ཡོད་པ་རེད། 
གཤག་བཅོས་འདྲ་མྱི་འདྲ། བུད་མེད་ཀྱི་ཕྲུ་གུ་བཙའ་བ་དང་། ད་ེལཡང་རྱིམ་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དངུལ་འབུལ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་
རེད། ལྷག་དོན་དུ་གཤག་བཅོས་ཀྱི་ཐོག་ནས་དེང་སང་མང་པ་ོཞྱིག་ C Section ཐོག་ནས། དེ་རྱིང་གྲོས་ཚོགས་བརྒྱུད་ལམ་
འདྱིའྱི་ཐོག་ནས་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ལ། C Section མ་གནང་ན་ཡག་པ་འདུག དེས་གཟུགས་པ་ོལ་གནོད་པ་མ་གཏོགས་ཕན་པ་
གང་ཡང་རེད་མྱི་འདུག སྨན་ཁང་རྱིག་པ་ོདང་སྨན་ཁང་མཚན་སན་གྲགས་ཅན་ནང་ལ་འགྲོ་ཡོང་དུས། ཁོང་ཚོས་སྟབས་བད་ེཔ་ོ
དང་ལས་བད་ེཔ་ོཁ་ོནར་བསམ་བ་ོབཏང་ནས་གཤག་བཅོས་བེད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག དེར་གཤག་བཅོས་
བེད་ཡོང་དུས། ཕྲུ་གུ་དང་པ་ོད་ེབཙས་པ་རེད། གཉྱིས་པ་ད་ེབཙས་པ་རེད། གསུམ་པའྱི་སྐབས་ལ་གནས་སྟངས་ཉེན་ཁ་ཆེན་པ་ོ
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས། ད་ེའཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་མ་དངུལ་དང་། དེ་བཞྱིན་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་མ་
དངུལ་དེར་སེམས་འཚབ་དང་ཚོར་བའྱི་ཐོག་ནས་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཞུ་ཡྱི་མེད། གང་ཟག་སོ་སོའམ་བུད་མེད་ཀྱི་འཕོད་བསྟེན་དང་
ལྷག་དནོ་དུ་ང་རང་ཚའོྱི་མྱི་རྱིགས་འཕལེ་རྒྱུ་ད་ེགནད་འགག་བརྱིས་པའྱི་ཐོག་ནས་ངས་ད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ག་ོསྐབས་ཟྱིན་པའྱི་
ཐགོ་ནས་སན་སེང་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ད་ལྟ་མཚན་ཐ་ོབངས་ཟྱིན་པ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་རྣམ་པ་བདུན་ཡོད། དའེྱི་རསེ་ལ་ག་ོསྐབས་འབུལ་རྒྱུ་མྱིན། སྱི་འཐུས་ཡ་ེཤེས་
སལོ་མ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཡ་ེཤསེ་སལོ་མ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་སྔོན་རྱིས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་སྐད་ཆ་ཏགོ་ཙམ་
བཤད་རྒྱུ་ཡོད། དའེྱི་སྔོན་ལ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་གཅྱིག་ནས། Chandigarh གནས་སྡོད་ཚ་ེརྱིང་སོལ་དཀར་ལགས་ཀྱི་སྐོར་
གསུངས་གནང་སོང་། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ཏགོ་ཙམ་ཞུ་འདོད་བྱུང་། ཚ་ེརྱིང་སལོ་དཀར་ལགས་ཁ་ོརང་ད་ཆ་ལ་ོཉྱི་ཤུ་ར་ལྔ་ལྷག་ཙམ་ཕྱིན་
པ་རེད། སྱི་ཚོགས་ནང་མྱི་མང་ལ་དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཧ་ཅང་ཕན་ཐོགས་པ་ོཞྱིག་དང་། དེར་ནད་པ་
བཙུན་མ། དགེ་འདུན་པ། ད་ེབཞྱིན་རྒན་པ་ག་ཚོད་ཕེབས་པ་ཡྱིན་ནའང་། གང་ལྟར་ Chandigarh ལ་ཕྱིན་ནས་མ་ོརང་ཐུག་
པ་ཡྱིན་ན། མ་ོརང་གྱིས་ཕན་ཐགོས་པའྱི་རགོས་པ་ཞྱིག་གནང་གྱི་ཡོད་པ་དང་། ད་ེབཞྱིན་ཉམ་ཐག་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ན་མ་ོརང་ལ་དངུལ་
མེད་ནའང་། དངུལ་གནང་བ་ད་ེའདྲ་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད་ཀྱི་ཕན་ཐོགས་ཆེན་པོ་ཞྱིག་མཐོང་གྱི་འདུག ཁོ་མོས་
སེམས་གཏྱིང་ནས་རགོས་པ་བེད་ཀྱི་འདུག གང་ཡྱིན་ཞ་ེན། ལ་ོགཉྱིས་སྔོན་ལ་བུ་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ན་དུས། ཁ་ོརང་དངུལ་མྱི་འདུག 
དངུལ་མེད་པའྱི་སྒང་ལ་ན་ཚ་མང་པ་ོཞྱིག་འདུག་ལབ་དུས། མ་ོརང་མྱིག་ཆུ་མང་པ་ོགཏོང་གྱི་འདུག སེམས་གཏྱིང་ནས་རགོས་པ་
བདེ་མཁན་གྱི་བུ་མ་ོཞྱིག་རེད། དག་ེའདུན་པ་ད་ེའདྲ་སྙུང་བ་ཡྱིན་ན། གཤག་བཅོས་བེད་དུས་ཞལ་ལག་ནང་ལ་བཟོས་ནས་སེལ་
རྒྱུ་ལ་སོགས་པ་བེད་ཀྱི་འདུག གང་ལྟར་ཁོ་རང་ལ་ TCV ནས་ཟླ་བ་ལ་སྒོར་མོ་ཆྱིག་སྟོང་རག་གྱི་ཡོད་པ་འདྲ། དེ་མྱིན་བོད་
གཞུང་དང་ཚོགས་པ་ཁག་ནས་ཟླ་བ་ལ་རག་རྒྱུ་གང་ཡང་མྱི་འདུག ང་ོཤེས་པ་དགའ་བ་ོཉ་ེབ་ོབརྒྱུད་ནས་མ་ོརང་འགྲ་ོསོང་གཏང་
རྒྱུ་དང་། ཉམ་ཐག་རྱིགས་ཡོད་ན་ཁོང་ཚོར་དངུལ་གཏང་རྒྱུའྱི་རོགས་པ་བེད་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལ་ོཁ་ོམོས་ང་ལ་སྐད་ཆ་
འཆད་དུས་སྐད་ ཤོར་བའྱི་རྣམ་པ་ལྟ་བུ་ཞྱིག་འདུག བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་ནས་ཡྱིན་ན་སྨན་པ་ཚ་ེབརན་ལགས་ཀྱིས་མ་ོརང་ལ་ཁ་
པར་བཏང་ནས་ནད་པ་ད་ེའདྲ་ལ་རོགས་པ་བདེ་རགོས་བགྱིས་ལབ་ཀྱི་ཡདོ་སྐོར། ག་དུས་ཡྱིན་ནའང་རགོས་རམ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་
མྱི་འདུག ང་ཚ་ོབོད་གཞུང་ངོས་ནས་དམྱིགས་བསལ་རོགས་རམ་གང་ཡང་མྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་ཁ་ོརང་ལོ་མང་པ་ོཞྱིག་ཁང་པ་
གཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་བསྡད་པ་ཡྱིན། ཁང་ག་ལྔ་སྟོང་དྲུག་སྟོང་ཞྱིག་རེད། ད་ཆ་ཁང་པ་ད་ེབཟོས་བཅོས་བརྒྱབ་ཀྱི་ཡྱིན། སོས་ཟེར་གྱི་
འདུག་ལབ་སངོ་། ཁང་པ་བལྟ་དུས་ཁང་ག་ཁྱི་གཉྱིས་བས་པ་ཁ་ེཔ་ོཞྱིག  Chandigarh ལ་ཁ་ེཔ་ོབརྱིས་ཀྱི་འདུག ཁ་ོརང་གྱིས་
གོང་ཆ་ེདྲགས་པ་དང་དངུལ་གྱི་དཀའ་ངལ་འཕད་ཀྱི་འདུག་ལབ་ནས་ད་ལྟ་བསྡད་འདུག ད་ལྟ་བར་དུ་རོགས་པ་བས་པ་ཡྱིན། ད་
ནས་བཟུང་ལམ་གཞན་ཞྱིག་བེད་དགོས་མེད་འགྲོ་ལབ་ཀྱི་འདུག ངས་སྐུ་མཁྱེན་ད་ེའདྲ་མ་བེད་རོགས། འགྲྱིག་འགྲོ་ཡྱི་རེད། དེ་
འདྲ་ལབ་རྒྱུ་བྱུང་། བས་ཙང་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ནས་ཁ་ོརང་ལ་ད་བར་དུ་ག་ར་ེགནང་ཡོད་པ་རེད་དམ། གཟྱིགས་རོགས་
ཤྱིག་གནང་ཐུབ་ན་ཡག་པ་ོཡོང་ས་རདེ། 
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ད་ེནས་རྱིས་ཁ་སྒང་ལ་ཕེབས་ན། རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༧ སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་དང་འབལེ་བའྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ཐགོ་ལ་
ན་ནྱིང་ཞུས་པ་ཡྱིན། དེའྱི་སྒང་ལ་རྱིས་འགོ་གསར་པ་བསམས་འདུག ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། འདྱི་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་
ཆེན་པ་ོམཐོང་གྱི་འདུག དེའྱི་ཐོག་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་གནང་གྱི་ཡྱིན། དེའྱི་རེས་ལ་དངུལ་རྱིས་འཕར་མ་ཞུ་དགོས་ན་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན་ཞེས་
གསུངས་གནང་སོང་། འདྱི་ཧ་ཅང་གྱི་ཡག་པ་ོའདུག ད་ལྟ་སེམས་ཁམས་ཀྱི་སྐོར་ལ་ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ཆུང་ཆུང་འདྱིའྱི་ནང་ལ་
དཀའ་ངལ་ཆེ་ཤེས་སོག་གཅོད་པ་ད་ེརྱིགས་ན་ནྱིང་བྱུང་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་གོ་རྒྱུ་འདུག དེའྱི་ཐོག་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ཆང་
རག་མང་པ་ོམཆདོ་རྒྱུ་ད་ེཚ་ོསེམས་ཁམས་ལ་དཀལ་ངལ་ཡོད་པས། ད་ེརྱིགས་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེཚོའྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་ཧ་
ཅང་དཀའ་ངལ་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། བས་ཙང་སེམས་ཁམས་ཀྱི་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་སྐརོ་ལ་ལས་གཞྱི་བསམས་ཕབེས་པ་དང་། དའེྱི་
ཐགོ་ལ་ད་ོསང་ཤུགས་ཆནེ་པ་ོགནང་དགོས་ཀྱི་འདུག དརེ་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ཊྱི་བྱི་ནད་གཞྱིའྱི་ཐོག་ལ་ Zero ཊྱི་བྱི་ལས་གཞྱི་དའེྱི་སྒང་ལ་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་གསུངས་སོང་། འདྱི་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོ
འདུག ད་ལྟའྱི་གནས་སྟངས་ཆ་ནས་ཊྱི་བྱིའྱི་ཚད་གཞྱི་ད་ེཉུང་དུ་ཕྱིན་ཡདོ་དམ་གང་འདྲ་ཡྱིན་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གངས་སྱིད་ཀྱི་
ཁོར་ཡུག་ད་ེསྔོན་མ་བརྱིས་ན་ད་ལྟ་ཏོག་ཙམ་གཙང་དུ་ཕྱིན་འདུག དེར་ཐུགས་ར་ེཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ངས་ College ནང་ལ་
དམྱིགས་བསལ་ལྡྱི་ལྱི་ནང་ལ་ College ས་ཆ་འདྱི་ཆེན་པོ་དང་། Bangalore, Chennai ལ་འཛིན་གྲྭ་བཅུ་གཉྱིས་ཐོན་
ནས་ College ལ་མང་པ་ོཞྱིག་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ནང་ལ་སོབ་ཕྲུག་ཕེབས་དུས། མར་གོད་བཞག་པ་ལྟ་བུ་མ་བས་
པར། དང་པ་ོ College ནང་དུ་སྔོན་ལ་ཡོད་པ་ད་ེཚོས་ག་ར་ེབེད་ཀྱི་འདུག་བལྟས་ནས། སོས་རས་བེད་སོད་བེད་མཁན་ཡོད་
པའྱི་སྐད་ཆ་མང་པ་ོཞྱིག་གོ་ཡོང་གྱི་འདུག Drugs དང་བུད་མེད་འཕ་ོབརླག་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པ་ད་ེའདྲ་སྐད་ཆ་མང་པ་ོཞྱིག་གོ་ཡྱི་
འདུག བས་ཙང་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ངོས་ནས་ས་གནས་ས་ཐོག་ལ་ཕར་ཕེབས་ནས་གཟྱིགས་རོགས་གནང་རྒྱུ་དེ་ཧ་ཅང་གལ་
འགངས་ཆནེ་པ་ོའདུག འདྱི་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་བདེ། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཟླ་བ་ཕུན་སྱིད་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཟླ་བ་ཕུན་སྱིད་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག མང་པ་ོཞུ་རྒྱུ་གང་ཡང་མྱི་འདུག གོང་ལ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ ཤྱིག་ནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་
ལས་གཞྱི་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ལ་དོགས་འདྲྱི་གནང་རྒྱུ་དང་། དེའྱི་རྒྱབ་ལོངས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་ཐོག་ལ་མང་པོ་ཞྱིག་གསུངས་
གནང་སོང་། ངས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཆ་ཤས་ཞུ་དགོས་བསམ་པ་དྲན་སོང་། བས་ཙང་དེའྱི་ཐོག་ལ་ངས་མང་པ་ོཞུ་རྒྱུ་མེད། དམྱིགས་
བསལ་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡ པ་ོསྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་གྱི་ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་ཧྱིན་སྒརོ་ ༢,༥༠༠,༠༠༠ བཀའ་འཁོལ་ཞུས་འདུག ད་ེ
ནས་འོག་ལ་ཟུར་བཀོལ་གྱི་ཐ་པ། བོད་མྱིའྱི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ཞེས་པ་གཅྱིག་འདུག དེར་ཧྱིན་སྒོར་ ༢༩,༩༤༠,༥༠༠ བཀའ་
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འཁོལ་ཞུས་འདུག ད་ེགཉྱིས་ལས་གཞྱི་གཅྱིག་ཡྱིན་ནམ་ཐ་དད་ཡྱིན། བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་གཅྱིག་འདྱི་ཡྱིན། གང་ཡྱིན་ཞ་ེན། གཅྱིག་
ལ་བོད་མྱིའྱི་སྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་ཞསེ་བཀདོ་འདུག གོང་ལ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སངོ་ཞསེ་པ་ཞྱིག་འདུག འདྱི་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡྱིན། 

ད་ེནས་ང་ཚོའྱི་གྲོས་ཚོགས་འཐུས་མྱི་ཚང་མའྱི་སན་ལམ་དུ་ཡོད་པའྱི་རྱིས་འག་ོལྟ་བུ་གཉྱིས་ཡོད་པ་རེད། ལྟ་བུ་གཅྱིག་
དེ། འཕོད་བསྟེན་ཉེན་སྲུང་ལྟ་བུ་ཞེས་བཀའ་ཤག་སྐབས་ ༡༣ ནས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། འདྱི་ད་ལྟ་ལྟ་བུ་མ་ཡྱིན་པར། སྨན་
བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱི་རང་ལ་སྒྱུར་ཐུབ་ནས་ཕེབས་པའྱི་གནས་སྟངས་ ཤྱིག་རེད། ད་ེནས་གཅྱིག་འདྱི། དངུལ་ཁང་ལྟ་བུ། དེ་
གངས་ལོངས་དཔལ་འབོར་ཞབས་ཞུ་ཁང་ཞེས་ནས་དེའང་ལས་གཞྱི་ང་ོམ་ལ་སྒྱུར་ཐུབ་པ་རེད། ད་ེཚ་ོངས་བསྔགས་བརོད་ཞུ་
འོས་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད། ལས་གཞྱི་ད་ེགཉྱིས་ཀྱི་ཐོག་ལ་དངོས་སུ་ལག་བསྟར་གནང་ཐུབ་པ་དང་། སོ་སོས་ཐོག་མའྱི་
དམྱིགས་ཡུལ་བཟུང་བ་ནང་བཞྱིན་དེ་འདྲ་ཕེབས་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་ཐོག་ལ་ཚགས་ཚུད་ཀྱི་སྐད་ཆ་མྱིན་པར་གདེང་ཚོད་ཅྱིག་
བསེབས་ནས་དངསོ་སུ་ཕག་བསྟར་གནང་ཐུབ་པ་དེའྱི་ཐགོ་ལ་བསྔགས་བརོད་ཞུ་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ཡྱིན། ད་ེནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་
ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཐོག་ལ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། སྔོན་མ་བཀའ་ཤག་སྐབས་ ༡༣ པའྱི་ཐོག་ལ་དབུ་འཛུགས་གནང་། འཁྱུར་
མཚམས་ལ་གྲོས་ཚོགས་ལ་བཀའ་འཁལོ་ཞུས་པ་རདེ། ད་ེབཀའ་ཤག་སྐབས་ ༡༤ དང་ ༡༥ ཡྱིས་མུ་མཐུད་ནས་ད་ེའདྲ་ཕབེས་
ནས་བཟང་དུ་འགྲ་ོབའྱི་གནས་བབས་ཤྱིག་གྱི་ཐགོ་ལ་ཕབེས་རྒྱུ་ད།ེ ངས་ཡག་པ་ོརདེ་བསམ་པ་དྲན་གྱི་འདུག ད་ལྟ་ལས་གཞྱི་དའེྱི་
ཐགོ་ལ་སནོ་གནད་དང་། སེམས་འཚབ། དརེ་འགལ་རེན་ཏགོ་ཙམ་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད་པའྱི་གནས་བབས་ཡོད་པ་རདེ། ངས་དའེྱི་ནང་ལ་
ཆ་ཤས་ལེན་པ་ཡྱིན། ད་ེཚ་ོདངསོ་སུ་ཚརོ་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ། གོང་དུ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ ཤྱིག་ནས་གསུངས་སོང་། ངས་ལྡབ་སོར་ཞུ་
ཡྱི་མྱིན། ད་དུང་ཡྱིན་ནའང་ངས་ལས་གཞྱི་འདྱི་ང་རང་ཚ་ོད་ལྟ་བར་དུ་བཤད་བསྡད་རྒྱུ་རང་ཁ་རང་གས་ོཞེས་པའྱི་གཞན་རེན་གྱི་
བསམ་བོ་དོར་རྒྱུའྱི་བསམ་བོ། སོ་སོས་སོ་སོའ་ིརྐང་པ་སྒང་ལ་ལང་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་དེ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་རེད་
བསམ་པ་དྲན་གྱི་འདུག ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཐོག་ནས། ང་རང་ཚ་ོགཞུང་གྱིས་བཀདོ་སྱིག་བདེ་པའྱི་ལས་གཞྱི་དེ ་ལྟ་བུར་རྒྱ་ཆེའྱི་མྱི་
མང་གྱི་མཉམ་ཞུགས་གནང་བ་ཡྱིན་ན། ང་རང་ཚོའྱི་རྐང་པའྱི་སྒང་ལ་ང་རང་ཚོ་ལང་ཐུབ་རྒྱུར་ཕུགས་རེན་བཟང་པ་ོཞྱིག་དང་། 
རང་ཁ་རང་གསོའ་ིམྱིག་དཔ་ེབསྟན་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ར་ཆནེ་ཞྱིག་ཡྱིན་པར་ངསོ་འཛིན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ལས་གཞྱི་དེའྱི་ཐོག་ལ་དམྱིགས་
བསལ་ཟབ་སྦྱངོ་དང་། ད་ེའདྲ་དངསོ་སུ་འཕདོ་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་འགོ་ནས་ག་ོཐསོ་དང་ཉོན་རྒྱུའྱི་ག་ོསྐབས་གང་ཡང་བྱུང་མ་སངོ་
སྟ།ེ ཡྱིན་ནའང་ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཐགོ་ལ་གྲོས་ཚོགས་ནང་ལ་དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་ཐགོ་ནས་གསལ་བཤད་རབ་དང་
རྱིམ་པ་གནང་བ་དང་། དུས་རྒྱུན་དུ་ནས་ནད་པ་ད་ེརྱིགས་དང་འབལེ་བ་ཡོད་པའྱི་ཐགོ་ནས་ད་ོསང་བདེ་པའྱི་ཐགོ་ནས་མྱི་མང་ཁག་
ཅྱིག་དང་མཉམ་དུ་ལས་གཞྱི་དའེྱི་ཐགོ་ལ་ངོ་སྤྲོད་བ་རྒྱུའྱི་ག་ོསྐབས་ད་ེརྱིགས་བྱུང་སོང་། ཕྱི་རྒྱལ་ལ་ཡོད་པའྱི་བོད་མྱི་མང་པ་ོཞྱིག་
གྱི་ཐོག་ནས་ལས་གཞྱི་འདྱིར་དགའ་མོས་གནང་མཁན་མང་པོ་འདུག དེ་འདྲ་ཡོད་པའྱི་ཐོག་ནས་ཁོང་ཚོ་ཁག་ཅྱིག་གྱིས་ག་རེ་
བཀའ་གནང་གྱི་འདུག་ཅ་ེན། ཁྱྱིམ་ཚང་མྱི་ལྔ་ཡོད་པ་ཞྱིག་གྱི་སྒོར་མ་ོ ༣༩༠༠ ལས་ཕུལ་དགོས་ཀྱི་མེད་ན། ལ་ོགཅྱིག་གྱི་ནང་ལ་
ན་ཚ་མང་པ་ོདའེྱི་སྒང་ལ་དངུལ་ལནེ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཀང་འདུག ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་སངོ་ཙང་། ཁངོ་ཚ་ོསྤྲདོ་མ་ཐུབ་ན་ང་རང་སྤུན་མཆདེ་
གཅྱིག་གཉྱིས་ཞྱིག་ཡོད། དེའྱི་ཚབ་ཏུ་ངས་སྤྲོད་ཀྱི་ཡྱིན་ཞེས་ཟརེ་མཁན་ཡང་འདུག བས་ཙང་ངས་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ག་ར་ེབས་ནས་
ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅ་ེན། གཙ་ོབ་ོའཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ང་ཚ་ོགྲོས་
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ཚོགས་འཐུས་མྱི་ཚ་ོངོས་ནས་ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་རྱིགས་ཐོག་མྱི་མང་ལ་འཚམས་གཟྱིགས་སྐབས་སུ་ལམ་སྟོན་དང་འགན་འཁྱེར་
རྒྱུ་ཐོག་ལ་དགེ་མཚན་ཡོད་པའྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་གནང་རྒྱུ་དེའང་གལ་ཆེན་པ་ོཞྱིག་ཆགས་འདུག ང་རང་ཡྱིན་ནའང་གང་ཐུབ་ཅྱི་
ཐུབ་ཞྱིག་འབེལ་བ་ཡོད་པའྱི་སྐབས་དང་དུས་ཚོད་ཡོད་པའྱི་སྐབས་སུ་ཞུས་ཀྱི་ཡོད། ད་ེནས་རྒྱ་ཆེའྱི་མྱི་མང་གྱི་ཐོག་ནས་ཡྱིན་
ནའང་། འདྱི་གཞུང་གྱིས་འཆར་གཞྱི་བཏྱིང་པ་ཙམ་མྱིན་པར་ང་ཚ་ོགྲོས་ཚོགས་དང་འབེལ་ཡོད་ཚོས་བཀའ་མོལ་གནང་བ་ཙམ་
མྱིན་པར། དེའྱི་ཐོག་ལ་འགན་འཁུར་བཞེས་པ་ཡྱིན་ན། དཔེར་ན། ༣༩༠༠ ཕུལ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་གཅྱིག ལ་ོབཅུའྱི་རྱིང་མ་ན་བ་
ཡྱིནའང་སོ་སོའ་ིདངུལ་ད་ེག་ཚོད་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ཚུར་ག་ཚོད་རག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ལོ་བཅུ་རྱིང་ལ་ཙག་ཙིག་མ་ན་བ་
དང་། ད་ེདངུལ་ཚུར་མ་རག་ཟེར་རྒྱུ་ད་ེརྱིགས་ཡོང་གྱི་མ་རེད། མ་ན་བ་ཡྱིན་ན་ཡག་ཤོས་རེད། བཀྲ་ཤྱིས་བད་ེལེགས་རེད། ང་
ཚོར་དགོས་རྒྱུ་ད་ེརེད། སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ལས་གཞྱིའྱི་ནང་ལ་ཡོད་པའྱི་ནད་པ་ཁག་ཅྱིག་གྱིས་དངུལ་ད་ེཕུལ་བ་ཡྱིན། ང་རང་
ཚོའྱི་གནས་སྟངས་འགྲྱིག་ཙམ་ཡོད། གཞུང་ནས་ཞུ་ཡྱི་མྱིན་ཟེར་མཁན་ད་ེརྱིགས་ཡང་མང་པ་ོཞྱིག་འདུག མྱི་མང་ད་ེཚོའྱི་བེད་
བབ་ཐགོ་ལ་བསམ་བ་ོགཏོང་ཕགོས་དེ། ནད་པ་གཞན་དག་ས་ོབ་ཞྱིག་ལ་ཕན་ན་ཡག་པ་ོརེད་གསུང་མཁན་ཡང་འདུག ང་ཚོའྱི་མྱི་
མང་གྱི་བསམ་བ་ོགཏོང་ཕོགས་ད་ེཚོའྱི་རྱིགས་ཀྱི་ཐོག་ལ་དགའ་བ་དང་སོབས་པ་སེ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད་བསམ་པ་དྲན་
གྱི་འདུག་ལ། ཡང་འགའ་ཤས་ཞྱིག་གྱི་ད་ལ་ོམྱིག་གཤག་བཅསོ་གཏང་རྒྱུ་དང་། མཁྱིས་རྡ་ོའདནོ་རྒྱུ། ད་ེའདྲའྱི་འཆར་གཞྱི་ཞྱིག་གྱི་
ཐགོ་ནས་སྨན་བཅསོ་ལྟ་སངོ་གྱི་ལས་གཞྱི་ནང་ལ་འཛུལ་ནས་གང་ཐུབ་ཐུབ་ཅྱིག་ཚུར་འགགོ་ཐུབ་རྒྱུའྱི་དགངོས་པ་བཞེས་མཁན་
ཡང་འདུག མྱི་མང་ཞེས་པའྱི་ནང་ལ་ས་མྱིན་ས་ཚོགས་ཡོང་གྱི་རེད། ང་རང་ཚ་ོགྲོས་ཚོགས་འཐུས་མྱིའྱི་ནང་ལ་ཡང་ས་མྱིན་ས་
ཚོགས་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ང་ཚ་ོཚང་མ་མྱི་མང་གྱི་མདོག་ཟེར་ན་རེད། སྐུ་ཚབ་ཟེར་ནའང་རེད། རྣམ་པ་ཡྱིན་པ་
སོང་ཙང་། ད་ེཚ་ོརྱིགས་གང་ཡྱིན་ནའང་ཡོང་ཆགོ་གྱི་རདེ་ད།ེ ཡྱིན་ནའང་ང་ཚའོྱི་སེམས་ནང་ལ་ག་ར་ེབཞག་དགསོ་པ་རདེ་ཟེར་ན། 
ལས་གཞྱི་འདྱིའྱི་རྱིགས་ལ་རྒྱབ་ལོངས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་དང་། ཕུགས་རེན་ག་ར་ེཡོད་མེད། ཚང་མའྱི་ཐོག་ནས་མཉམ་རུབ་ག་ར་ེ
གནང་དགོས་ཀྱི་ཡོད་མེད་ཐོག་ལ་དགོངས་པ་ངེས་པར་དུ་བཞེས་དགོས་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་ངས་རྒྱས་སྤྲོས་མ་ཞུས་
པའྱི་ཐོག་ནས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཞུས་ནས་བཞག་གྱི་ཡྱིན། གང་ཡྱིན་ཞ་ེན་འདྱིའྱི་ཐོག་ལ་ཆ་ཤས་བཞེས་མཁན་མང་པ་ོབྱུང་སོང་། ངས་
རྒྱས་པ་ོཞུ་ཡྱི་མེད། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པོ་ནས། Chandigarh ལ་རེན་གཞྱི་བེད་པའྱི་ཨ་མ་ Mother 

Teresa ཟེར་ནའང་རེད། ཚ་ེརྱིང་སོལ་དཀར་ལགས་ཀྱི་སྐོར་ལ་གསུངས་པ་ཐམས་ཅད་རང་གྱི་ཐོག་ནས་ཡྱིན་ནའང་། དེའྱི་ཐོག་
ལ་རྒྱུས་མངའ་ཡོད། ཁ་སང་ངས་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་རདེ། ལས་ཀ་མཉམ་དུ་འག་ོབཙུགས་པ་རདེ། ད་ེབཞྱིན་རསེ་སུ་ག་ོཡྱི་འདུག 
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ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་ལས་ཀའྱི་ང་ོབ་ོཐགོ་ནས་འབལེ་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས། རང་ཉྱིད་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༦ ལ་སབེ་ཡོང་
དུས། དེའྱི་ཐོག་ལ་འབད་བརོན་ཞུས་པ་ཡྱིན། གཅྱིག་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ནད་གསོ་ཁང་ཞྱིག་ Chandigarh ལ་རོགས་རམ་རག་
རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་བྱུང་བ་རེད། དེར་གཞྱི་བཅོལ་བའྱི་ཐོག་ནས་མར་འགྲ་ོབ་རེད། ང་ཚོའྱི་ལས་བེད་ད་ེཚ་ོཕབེས་པ་རེད། ད་ེ
འདྲའྱི་ཐགོ་ནས་ཁ་ོརང་མཉམ་དུ་འབལེ་བ་བ་རྒྱུ་འབད་བརནོ་འགའ་བྱུང་འདུག ད་ེསྔ་ཡྱིན་ནའང་ཚགོས་འདུ་ཁག་ལ་ཁ་སང་ངས་
ཞུས་པ་བཞྱིན་གདན་འདྲེན་ཞུས་འདུག ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་དང་ཐུགས་ཉ་ེབའྱི་ཐོག་ནས་བཀའ་མོལ་
བྱུང་བ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་བྱུང་ཐུབ་མྱི་འདུག མྱི་ཟེར་མཁན་དྲང་པ་ོདགསོ་ཀྱི་རདེ། ད་ེམ་བྱུང་དུས། ད་ོབདག་ས་ོསོར་དཀའ་ངལ་ག་
ར་ེཡོད། མ་ོརང་གྱི་འདུན་པའམ་ར་ེབ་ག་ར་ེཡོད། ད་ེཚ་ོང་ཚོས་རོགས་ཐུབ་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེཡྱིན་དུས་ང་ཚ་ོའདྱི་ནས་ཕྱིན་ནས། 
ཁྱོད་ཀྱི་ར་ེབ་ག་ར་ེཡོད་ཅེས་ཞུ་མ་ཕོད་པ་ཞྱིག་དང་ཁྱད་མཚར་བོའ་ིགནས་སྟངས་ཀྱི་སྒང་ལ་ལྷག་པ་རདེ། ད་ེརྱིང་བཀུར་འསོ་སྱི་
འཐུས་གཉྱིས་ཀྱིས་གསུངས་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ང་ཚ་ོངོས་ནས་འབད་བརོན་ཞུ་རྒྱུ་རེད། འབད་བརོན་ཞུ་བའྱི་ཐོག་ནས་ག་ར་ེ
གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག གང་འདྲ་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག གནང་སྟངས་དང་གནང་ལུགས་ ཤྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་འགྲ་ོདགོས་རྒྱུ་ཞྱིག་
ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་འདྱི་ང་ཚོས་ལས་འཆར་ཞྱིག་གྱི་ང་ོབོའ་ིཐགོ་ནས་འཁྱེར་དགོས་ཀྱི་འདུག ལས་འཆར་གྱི་ང་ོ
བ་ོའཁྱེར་བའྱི་ཐོག་ནས་གཏོང་སྟངས་དང་འགྲ་ོསྟངས་ད་ེབཞྱིན་རགོས་ཚོགས་ལ་ཞུ་དུས། ཚད་དང་ལྡན་པ་དང་ཚུལ་དང་ལྡན་པ་
ཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་ཞུ་དགོས་རྒྱུ་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་འབད་བརོན་ཞུ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་
ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ་ཅསེ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཞུ་འདདོ་བྱུང་། 

སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ད་ེརྱིང་གྱི་རྱིས་འགོ་ནང་ལ་བསེབས་པར་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་
ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞེས་གསུངས་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འཛིན་སོང་གྱི་ངོས་ནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་
ལགས་ལ་ཕར་ཐུགས་རེ་ཆེ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དེ་བཞྱིན་གོ་ནད་ཊྱི་བྱི་ཐོག་ལ་བཀའ་ཕེབས་པ་རེད། གོ་ནད་ཊྱི་བྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་
ནའང་། ད་ེསྔ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། ག་ོནད་ཊྱི་བྱི་ཐོག་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་ཕྱིན་ནས། སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་དཀའ་ངལ་ཞྱིག་འཕད་པ་དང་། ད་ེདག་
ནས་ནད་པ་འདནོ་ཡདོ་ན། དེར་རད་གཅོད་བས་ཏ།ེ དའེྱི་གྲོགས་པ་ོཁྱྱིམ་ཚང་ག་ནས་རདེ་འདུག 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་མར་བཞུགས་རོགས་གནང་། ཕག་ཚོད་ ༡༡:༡༥ བར་དུ་གསོལ་ཇའྱི་བར་གསེང་
ཡྱིན། 
 

ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༩ ཟླ་ ༣ ཚསེ་ ༢༦ ཉྱིན་གྱི་ཐུན་གཉྱིས་པ། 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
ཚགོས་འདུ་མུ་མཐུད་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ མུ་མཐུད་ནས་བཀའ་ལན་གནང་རགོས་གནང། 
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དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་ཊྱི་བྱི་ཐད་ལ་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཕབེས་པ་རདེ། སན་སེང་ཞུ་རྒྱུར། 
ཊྱི་བྱི་ཐད་ལ་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་རདེ། ད་ེབཞྱིན་བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་དང་ Johns Hopkins ཟུང་འབལེ་གྱིས་ཐགོ་ནས་
ཤུགས་བསོན་བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་བསྡད་ཀྱི་ཡདོ། འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་གངོ་དུ་ཞུས་པ་བཞྱིན་ 
End TB ཡྱིས་ལས་གཞྱིའྱི་འོག་ནས་ནད་རགས་ཐོན་པ་དང་ནད་ཐོན་པ་ད་ེཚ་ོམར་བརྒྱུད་ནས་བརད་གཅོད་བ་རྒྱུ་དང་གཞན་
པར་ཁྱབ་འཕེལ་འགྲོ་འདུག་དང་མྱི་འདུག་བལྟ་རྒྱུ་དང། ད་ེབཞྱིན་འདྱིའྱི་བརྒྱུད་ནས་ནད་མནར་ཕོག་མཁན་ད་ེཚོར་ཟས་བཅུད་
དང་ད་ེའདྲའྱི་མཁ་ོསྤྲདོ་བ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་རྱིན་མདེ་ཀྱི་ཐགོ་ནས་སྨན་བཅོས། ལྷག་དནོ་དུ་ལྷ་ོཕགོས་མོན་གྷ་ོརདེ། ད་ེབཞྱིན་སྦལེ་ཀབོ་
རེད། ད་ལྟ་བང་ཕོགས་ལ་སྡེ་ར་ལྡུན་རེད། ད་ེཚོའྱི་སྨན་ཁང་དུ་ཊྱི་བྱིའྱི་ནད་པ་བཞུགས་ས་ད་ེཚོ་ཆ་རེན་བཟང་དུ་གཏང་རྒྱུ་དང་
ཁང་པ་ད་ེཚ་ོཡག་ཏུ་གཏང་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་སྒྲུབ་ཟྱིན་པ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ལྷག་དོན་དུ་ Zero TB ཞུས་བསྡད་པ་
ད་ེཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ནང་ནས་ཊྱི་བྱིའྱི་ནད་རགས་ཡོད་མེད་ཞྱིབ་འཇུག་བས་པའྱི་ཐོག་ནས་ནད་རགས་ཐནོ་པ་དང་། ཕ་མ་དང་ཡང་ན་
དརེ་འགན་འཁྱེར་མཁན་གྱི་མོས་མཐུན་བཞེས་ནས་སྨན་བཅསོ་བ་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་བད་ེལེགས་སྨན་ཁང་གྱི་ཐགོ་ནས་འགྲ་ོབསྡད་
ཀྱི་ཡོད། དེའྱི་ནང་ལ་བང་ཕོགས་ལ་ཡོད་བསྡད་པའྱི་བོད་ཁྱྱིམ་སོབ་གྲྭ་ཁག་ཕལ་ཆེར་ཆ་ཚང་ལ་སོབ་སྒྲུབ་པ་ཞྱིག་རེད། ད་ེབཞྱིན་
སྡ་ེར་ལྡུན་ལ་ཡོད་པའྱི་སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་སབོ་ཚར་བའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་རྱིམ་བཞྱིན་སབོ་
གྲྭ་གཞན་ལ་གོམ་པ་སོས་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། ད་ལྟའྱི་ཆར་ཊྱི་བྱི་ནད་ཀྱི་གནས་སྟངས་གང་འདྲ་ཡྱིན་ནམ་
ཞསེ་བཀའ་འདྲྱི་ཕབེས་པ་རདེ། ད་ལྟའྱི་ཆར་སྔར་ལས་བཟང་དུ་འགྲ་ོབའྱི་གནས་སྟངས་ ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག བར་སྐབས་ཤྱིག་ལ་
གྲངས་འབོར་དེ་ཏོག་ཙམ་ཡར་ཕྱིན་འདུག ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༤ ལ་ ༣༣༩ དང་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༥ ལ་ ༣༦༢ བས་ནས་ཡར་འཕར་
འདུག ད་ེནས་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༦ ལ་ ༣༦༦ དང་ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༧ ལ་ ༣༠༡ ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༨ ལ་ ༢༤༡ ཅེས་ད་ལྟ་བད་ེལེགས་སྨན་
ཁང་གཙསོ་པའྱི་ས་གནས་སྨན་ཁང་བདུན་ནས་ཐ་ོགཞུང་བསབེས་པའྱི་གྲངས་འབརོ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེནས་མཐ་ོསོབ་ཁག་གྱི་ས་གནས་ལ་མོས་རས་ངན་གོམས་ལ་ལངས་ ཤོར་འགྲོ་བའྱི་ཉེན་ཁར་གཟྱིགས་ནས་བཀུར་
འོས་སྱི་འཐུས་ལ་བ་ོའཚབ་ཡོད་པ་དེར་དངོས་གནས་བསྔགས་བརོད་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཉ་ེབའྱི་ཆར་ Mangalore མཐ་ོསོབ་རེད། 
ད་ེབཞྱིན་དེའྱི་ཕོགས་ལ་སྐོར་ར་བརྒྱབ་རྒྱུའང་བྱུང་སོང། སྐབས་དེར་སོབ་ཕྲུག་ཚོར་གསལ་བཤད་དང་དགོས་མཁ་ོསོབ་གསོ་
ཞུས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། ད་ལྟ་དའེྱི་རྱིགས་ལ་ཏགོ་ཙམ་ས་གནས་ས་ཐོག་རང་ནང་ནས་འགན་འཁྱེར་རྒྱུ་དང་ཐུགས་སང་གནང་ནས་
བརད་གཅོད་བེད་པའྱི་ཐོག་ནས་གོམ་པ་བསོན་ན་མ་གཏོགས། མར་ཕྱིན་ནས་འཕལ་དུ་ཞྱིབ་འཇུག་བེད་ཐུབ་པ་དང་འཕལ་དུ་
འདྱི་སུས་བདེ་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ང་རང་ཚའོྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་བཤད་སལོ་ཡདོ་པ་རདེ། གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ནང་ལ་གཡས་གཡོན་
ཚང་མས་ཟརེ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཁྱྱིམ་ཚང་དེའྱི་ཕྲུ་གུ་མསོ་རས་ངན་གོམས་ལ་ལངས་ ཤོར་འདུག འདྱིས་སདོ་ཀྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་
ཕ་མ་ལ་སྐད་ཆ་དྲྱིས་དུས། ངའྱི་ཕྲུ་གུ་ནག་པོ་བཟོས་ནས་ཁྱེད་ཚོ་དཔེ་རེད། ད་ེའདྲ་ག་ར་ེབས་ནས་ཟེར་གྱི་ཡོད་ཅེས་གསུངས་
མཁན་ཡང་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་ཚོ་ཐབས་མཁས་པའྱི་ཐོག་ནས་སོབ་རྒྱུ་དང་ལམ་སྟོན་བ་རྒྱུ་ཞྱིག་རེད་འདུག་མ་
གཏོགས། སྔོན་མ་ང་ཚ་ོཆུང་དུས་སྐབས་སུ་དགེ་རྒན་རྣམ་པས་སེ་ཁྱིད་སྟངས་ཐོག་ནས་འགྲོ་རྒྱུ་མ་རེད་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
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ཡྱིན་ནའང་དེའྱི་ཐོག་ལ་གང་འདྲ་བེད་དགོས་ཀྱི་འདུག ག་འདྲ་འགྲ་ོདགོས་ཀྱི་འདུག ག་འདྲ་ལམ་སྟོན་བེད་དགོས་ཀྱི་འདུག གོམ་
པ་མ་སོང་ནའང་བསོན་སྟངས་ག་འདྲ་ཞྱིག་རེད་འདུག དེའྱི་ཐོག་ལ་ད་ོསང་གནང་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ ཤྱིག་ཡྱིན་ཞེས་སན་སེང་ཞུ་
རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པས་དམྱིགས་བསལ་གྱི་རྱིས་འག་ོཨང་ ༡ པ་ོདང་ད་ེབཞྱིན་ཟུར་བཀོལ་གྱི་ ༡་༤ 
ཡྱི་ཐ་ད་ེགཉྱིས་གཅྱིག་པ་རེད་དམ་ཁག་ཁག་རེད་ཅེས་གསུངས་ཀྱི་འདུག རྱིས་འག་ོད་ེགཉྱིས་ཀྱི་མྱིང་ལ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་དང་
བོད་མྱིའྱི་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་ཞེས་འཁོད་པ་རེད་མ་གཏོགས་ལས་གཞྱི་གཅྱིག་རང་རེད་ཅེས་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་
དུ་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ཐད་ལ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་དགོངས་ཚུལ་དང་སེམས་ཚོར། ད་ེབཞྱིན་ལམ་སྟོན་ཕེབས་
སོང། ད་ེཚ་ོཚང་མར་བསྔགས་བརོད་ཞུས་པ་དང་བརྱི་བཀུར་ཞུས་པ། ད་ེདང་ད་ེབཞྱིན་རང་ངོས་འདྱི་ནས་ཡར་ལངས་ནས་ཞུ་
མཁན་དེས་རྒྱུན་དུ་ནས་ཞུས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། ལས་དོན་ཆ་ེཕ་ཆུང་གསུམ་གང་ཡྱིན་ནའང་མྱི་གཅྱིག་རང་གཅྱིག་གྱིས་ཡོང་རྒྱུ་ད་ེ
ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཡོད་པ་མ་རདེ། དེར་ཕགོས་ཐམས་ཅད་ཀྱིས་ཤུགས་བརྒྱབ་རྒྱུ་དང་ནུས་པ་སྤུང་རྒྱུ་ད་ེགལ་ཆེན་པ་ོཆགས་བསྡད་
ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། དརེ་ཡྱིད་ཆསེ་ཀང་བདེ་ཀྱི་ཡོད། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ལ་ོརརེ་གང་བས་ན་མ་བས་ནའང་མྱི་གྲངས་ ༡༠༠ 
འཕར་གྱི་ཡོད་ནའང་རེད། ༡༥༠ འཕར་གྱི་ཡོད་ནའང་རེད། ༢༠༠ འཕར་གྱི་ཡོད་ནའང་རེད། འཕར་བ་དེ་འཕོད་བསྟེན་ལས་
ཁུངས་འགོ་ལས་ཡོངས་ཀྱིས་འབད་བརོན་ཞུས་ཀྱི་ཡོད་པ་གཅྱིག་དང། ལྷག་དོན་དུ་མཛད་གཙོ་རྣམ་པ་ས་གནས་ས་ཐོག་ལ་
ཕེབས་ནས་མང་ཚོགས་ལ་ལམ་སྟོན་གནང་རྒྱུ་དང་མང་ཚོགས་ལ་སེམས་འགུལ་ཐེབས་རྒྱུའྱི་བཀའ་མོལ་གསུངས་བཞག་པའྱི་
གྲུབ་འབས་ལ་བརེན་ནས་འཕར་གྱི་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་ཞྱིག་ལ་ངོས་འཛིན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། འབྱུང་
འགྱུར་ཡྱིན་ནའང་མུ་མཐུད་ནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་དེའྱི་ཐོག་ལ་མཛད་གཙ་ོརྣམ་པ་དང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་
པ་ཚང་མས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ལམ་སྟོན། དབར་གྱི་ཆུ་རྒྱུན་ལྟར་མ་ཆད་པར་གནང་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་འབད་བརོན་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཁག་གཉྱིས་ཀྱིས་བཀའ་འདྲྱི་ཕེབས་པ་དེར་ངས་ལན་ཕུལ་ཟྱིན་པ་ལྟ་བུ་
ཆགས་སོང། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་ཟམ་མད་ོབམས་པ་ཚ་ེརྱིང་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་ཟམ་མད་ོབམས་པ་ཚ་ེརྱིང་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཐགོ་མའྱི་ཆར་བཀའ་འདྲྱི་ཞྱིག་ཞུ་དགོས་དྲན་བྱུང། ད་ལྟའྱི་ཆར་གསོལ་འདེབས་སུ་འགྱུར་སོང། 
སོང་ཙང་ཞུ་རྒྱུའྱི་དོན་ཚན་གཅྱིག་དེ་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཡུ་རོབ་རྒྱལ་ཁབ་འཇར་མན་སྐད་
རྒྱག་ས་བཞྱིའྱི་ནང་ལ་གསུངས་སལོ་ལ། དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆོག་གྱིས་བཀའ་འཁོལ་དང་སགས་ que sun te sal le 
que sun te queber (འཇར་མན་གྱི་སྐད) ཟེར་ནས། སེམས་ཁམས་བད་ེན་ལུས་ཁམས་བད་ེཞེས་གཏམ་དཔ་ེའམ་ཁ་རྒྱུན་
གྲགས་ནས་གསུངས་སོལ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ད་ེདང་འབེལ་ནས་ཁ་སང་རེད། ད་ེརྱིང་ཞོགས་པ་ང་ོདེབ་ནང་ལ་
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ལྟ་དུས་ཡུ་རབོ་ལུང་པ་མང་པ་ོཞྱིག་ནས། དཔརེ་ན། ཁ་སང་ཁ་ཉྱིན་ France ལ་ཞྱི་རྒལོ་གནང་བར་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོདང་དགའ་པ་ོ
བྱུང་སོང་། སེམས་དང་ལུས་ཁམས་གཉྱིས་ཀ་བད་ེཐང་བྱུང་བའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་ཐོན་སོང་། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་དེར་ཕག་སེལ་
ཕོགས་བཞུགས་སྱི་འཐུས་ང་གཉྱིས་ཀའྱི་ངོས་ནས་ད་ེད་ེབཞྱིན་ན་ོཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ལྟ་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་རྒྱུར་དཔལ་ལྡན་བཀའ་
བོན་མཆོག་ནས་བཀའ་སོབ་གནང་བ་དང་སགས་སེམས་ཁམས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཟབ་སྦྱོང་གནང་ཡོད། མ་འོངས་པར་ཁྱད་ལས་པ་
གདན་འདྲེན་ཞུས་ཏ་ེམུ་མཐུད་ནས་ལས་འཆར་སེལ་རྒྱུ་ཡྱིན་གསུངས་པ་དེར་སྱིང་ཐག་པ་ནས་ཐུགས་ར་ེཆེ། འདྱི་ཡང་དག་པའྱི་
མཇུག་མཐྱིལ་ཡོང་བ་ཤོག་ཅེས་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་དོན་ཚན་གཉྱིས་པར། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཐོག་
མའྱི་ཆར་ཤེས་རྱིག་གྱི་སྔནོ་རྱིས་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཕོགས་བཞུགས་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ང་གཉྱིས་ངསོ་ནས་མཉམ་ཞུགས་
བདེ་འཆར་ཡདོ། ཡྱིན་ནའང་ཁ་སང་ནས་འཕདོ་བསྟེན་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་བཀའ་མོལ་ད་ེའཕསོ་སོང། སོང་ཙང་ད་ལྟ་བརོད་
གཞྱི་འདྱི་སྨན་པ་དང་སྒྱུ་རལ་མཁན་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་ལགས་ཁོ་རང་གྱི་གནད་དོན་དང་འབེལ་བསྡད་ཡོད། སེས་བའྱི་
མཐའ་མ་འཆྱི་བའྱི་ཆསོ་ཅན་དང་། འདུ་བའྱི་མཐའ་མ་བལ་བའྱི་ཆསོ་ཅན་ཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་དམ་པ་ད་ེཉྱིད་ང་ཚ་ོདང་ཁ་བལ་བ་རདེ། 
ཁ་ོརང་སྒྱུ་རལ་རྱིག་པ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐོག་ནས་བོད་ཆསོ་སྱིད་ཀྱི་གཞས་བརམས་བཞག་པ། བོད་ཀྱི་ཆབ་སྱིད་ཀྱི་ཐགོ་ནས་འཚ་ེ
མེད་ཞྱི་བའྱི་ལམ་ནས་ང་ོརྒོལ་བས་ཀྱི་ཡོད་པ་ད་ེདཔའ་བོའ་ིལས་ཀ་བས་རེས་ཅན་ཞྱིག་ཡྱིན་གསུངས་པའྱི་སན་འཛོམས་ཀྱི་ཐོག་
ནས་གཞས་བཏང་བཞག་པ། ལྷག་པར་དུ་བོད་མྱི་རྱིགས་དང་འབེལ་བའྱི་གནད་དནོ་ཐོག་ལ་བོད་མྱི་ས་ཡ་དྲུག་ལས་མེད་པ་ཡྱིན་
དུས་དེའྱི་གྲངས་འབོར་ད་ེའཕར་དགོས་ཀྱི་ཡོད་དུས་མཛའ་གླུ་ཁྱེད་མེད་ན་ང་མེད། ཆུ་མེད་ན་ཉ་མེད་ཟེར་བའྱི་གཞས་ཚིག་ད་ེའདྲ་
བརམས་གནང་ནས་ཧ་ཅང་གྱི་སྱི་ཚགོས་ནང་ལ་ཐུགས་ཕན་གསསོ་པ་བྱུང་ཡོད་པ་རདེ། ལྷག་པར་དུ་སྤྲྱིན་སྐོར་དང་པ་ོགཉྱིས་པ་
གསུམ་པ་བས་ནས་བོད་ནང་དུ་གཉནེ་འཕད་འགྲ་ོམཁན་བོད་པ་མང་པོས་ཁ་ོརང་གྱི་གཞས་དརེ་ཧ་ཅང་གྱི་དགའ་པ་ོབདེ་ཀྱི་འདུག་
ཅསེ་གསུངས་པའྱི་གཏམ་ཐོས་མོང། ད་ེའདྲ་ཡྱིན་དུས་ཁ་ོརང་གྱི་སྒྱུ་རལ་རྱིག་པའྱི་ཐགོ་ནས་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་ནང་ལ་ཐུགས་ཕན་ཧ་
ཅང་གསོས་པ་བྱུང་གྱི་ཡོད་པ་དང་སགས། ད་ེརྱིང་ག་ོསྐབས་འདྱིའྱི་ཐགོ་ནས་མ་ངན་རསེ་དྲན་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་
ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོབསདོ་ནམས་བསྟན་འཕལེ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་མཁན་པ་ོབསདོ་ནམས་བསྟན་འཕལེ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་རྱིས་འག་ོདང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ 
༨ པ་དང་ ༩ པ་གཉྱིས་དང་འབེལ་བ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ར་བའྱི་བཀུར་འོས་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་རྣམ་པས་གོང་དུ་མང་པ་ོཞྱིག་
གསུངས་སོང། དའེྱི་ཐོག་ལ་ཏོག་ཙམ་ཞུས་ན་བསམ་སོང། དང་པ་ོད་ེངས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༩ པ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ད་ལྟ་གཉན་ནད་རེག་དུག་ནད་པ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐོག་ནས་ད་ལྟ་ང་ཚ་ོབཙན་བོལ་ནང་ལ་ད་ེའདྲའྱི་ན་ཚ་ན་མཁན་རྣམས་ལ་
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མཐུན་འགྱུར་དང་མ་སོང་ནའང་ཧྱིན་སྒོར་ ༨༠༠,༠༠༠ མན་ཙམ་ཞྱིག་ཞུས་འདུག དང་པ་ོད་ེའདྲ་ཞྱིག་དགོངས་པ་བཞེས་ཐུབ་ན་
ཏགོ་ཙམ་ཐུགས་ཕན་གས་ོཡྱི་མེད་དམ་སམ། གང་ཡྱིན་ཟེར་ན་ང་ཚོའྱི་བཙན་བལོ་ནང་ལ་མྱི་འབོར་ ༡༥༠,༠༠༠ ཡས་མས་ཞྱིག་
ལ་རྱིས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། བོད་མྱི་ས་ཡ་དྲུག་གྱི་མྱི་འབོར་མང་བ་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག མང་བ་ད་ེབོད་ནང་ལ་གནས་བསྡད་ཡོད་པ་
རེད། བོད་ནང་གྱི་བོད་མྱིའྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་གནས་སྟངས་རེད། ལྷག་པར་དུ་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ན་ཚ། ད་ེབཞྱིན་མཆྱིན་པའྱི་
ན་ཚ། གོ་བའྱི་ན་ཚ་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག གང་ལྟར་ཊྱི་བྱིའྱི་ན་ཚ་དེ་ཚོར་རྒྱ་གཞུང་གྱི་ཐོག་ནས་ཡྱིན་ནའང་འདྲ། སྒེར་གྱི་ལས་
འཆར་གྱི་ཐོག་ནས་ཡྱིན་ནའང་སྔོན་འགོག་བེད་སྟངས་རེད། གལ་སྱིད་ན་ཚ་ད་ེའདྲ་ཕོག་པ་ཡྱིན་ན་དེའྱི་ཐོག་ལ་སྨན་བཅོས་ཀྱི་
ལས་རྱིམ་གང་འདུག ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་དམྱིགས་བསལ་ཞྱིབ་འཇུག་ད་ེའདྲ་བ་རྒྱུ་བྱུང་ཡོད་དམ་མེད་
ཅེས་དོགས་འདྲྱིའྱི་ཚུལ་དུ་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ར་བའྱི་ང་ཚ་ོཆབ་སྱིད་ཀྱི་གནས་སྟངས་ཐོག་ནས་བོད་ནང་གྱི་དངོས་ཡོད་གནས་
སྟངས་ཇྱི་ཡྱིན་པ་ད་ེང་ཚོས་ཤེས་རོགས་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། ཡྱིན་ནའང་ང་ཚོའྱི་བརྒྱུད་ལམ་ར་ེགཉྱིས་ནས་བོད་ནང་གྱི་བོད་
མྱིའྱི་གནས་སྟངས། ཆབ་སྱིད་ཀྱི་གནས་སྟངས་མཚོན་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་གནས་སྟངས་ད་ེཚོ་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་ཚོད་
དཔག་བེད་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། ང་ཚོས་གོ་ཐོས་བས་པ་ཡྱིན་ན། ན་ཚ་ད་ེཚོའྱི་རྱིགས་ད་ེསྔོན་འགོག་གྱི་ལས་རྱིམ་ད་ེ
ཙམ་ཡག་པ་ོམེད་པ། ལྷག་པར་དུ་ད་ེའདྲའྱི་ན་ཚ་སྙུང་མཁན་རྱིགས་ལ་གཅསེ་སངོ་བདེ་རྒྱུ། སྨན་བཅསོ་བ་རྒྱུའྱི་ལས་རྱིམ་ཧ་ཅང་
ས་ོབ་ོཡོད་པ་ག་ོཐོས་ཡོང་གྱི་འདུག དེའྱི་ཐོག་ལ་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ནས་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ཐུགས་སང་གནང་ཡོད་དམ་
མེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དཔེར་ན། ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༠༦ དང་ ༢༠༠༧ ཞྱིག་རེད། ངས་དུས་ཚོད་ཏག་ཏག་ཅྱིག་ངསེ་ཀྱི་མྱི་འདུག སྱི་ནོར་
༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་གྱིས་རྡ་སྟེང་བོད་ཁྱྱིམ་གྱི་དབུ་བརེས་པའྱི་མཛད་སྒོའ་ིཐོག་ལ་ཐུགས་འཚབ་ཆེན་པོའ་ི
ཐོག་ནས་གཉན་ནད་རེག་དུག་སྐོར་ལ་བཀའ་ཕེབས་ཡོད་པ་རེད། སྐབས་དེར་ང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་ལས་འགུལ་ཏོག་ཙམ་
ཞྱིག་བྱུང་སོང། དེའྱི་རེས་ལ་རྒྱུན་ལྡན་ནས་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཉེན་ཚབ་ཆེན་པ་ོཡྱིན་པ་དང་། དམྱིགས་བསལ་གྱི་སྔོན་འགོག་གྱི་ལས་
རྱིམ་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ། ད་ེཚ་ོགནང་དང་གནང་མུས་རེད་དེ། ད་ེཙམ་གྱི་གནང་ཐུབ་ཀྱི་མེད་པ་ད་ེའདྲ་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེའདྲའྱི་
ཐོག་ནས་དེང་སང་སྱི་ཚོགས་དྲ་རྒྱ་མཚོན་པའྱི་གནས་སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་ཆགས་བསྡད་དུས། དཔེར་ན། འགུལ་བརན་རྱིགས་
དང་ཡྱིག་ཐོག་ནས་ཡོད་ཀྱི་རེད་སམ། ད་ེཚ་ོང་ོདེབ་ནང་འཇོག་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་བརྒྱུད་སྐུར་བས་ནས་བོད་ནང་གྱི་བོད་མྱི་ད་ེཚོས་
སྔནོ་འགོག་ལས་རྱིམ་ད་ེཚ་ོ ཤེས་རགོས་ཐུབ་རྒྱུ། གང་ལྟར་ཏོག་ཙམ་ཐུགས་ཕན་གས་ོཐུབ་རྒྱུའྱི་ལས་གཞྱི་ཏན་ཏན་འདུག་སམ། 
ད་ེབཞྱིན་སྨན་བཅོས་ཀྱི་མཐུན་འགྱུར་ད་ེཚ་ོབོད་ནང་ལ་འཁྱབ་ཐུབ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་ཁག་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་དེ། སྔོན་འགོག་གྱི་
ལས་རྱིམ་ཐགོ་ལ་ལས་འཆར་མྱི་འདྲ་བ་བཏྱིང་རྒྱུ་ཏན་ཏན་ཡོད་ཀྱི་རེད། ད་ེབཞྱིན་བཙན་བོལ་སྱི་ཚོགས་མཚོན་པའྱི་བོད་ནང་གྱི་
བོད་མྱིའྱི་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་གནས་སྟངས་ཐགོ་ལ། ལྷག་པར་དུ་སྔནོ་འགོག་གྱི་ལས་འཆར་ཐགོ་ལ་ཏོག་ཙམ་ཐུགས་སང་གནང་ནས་
ལས་འགུལ་དང་ག་ོརགོས་སལེ་ཐུབ་ན་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོའདུག་བསམ་ནས་འབོད་བསྐུལ་གྱི་ཚུལ་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེབཞྱིན་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ད་ེསྔོན་ནས་གཞྱིས་ཆགས་ཁ་ཤས་ལ་བྱུང་འདུག ལུས་རལ་གྱི་
ཡ་ོཆས། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག་ Open Gym ཟེར་བ་དེའྱི་ཐོག་ལ་དངུལ་འབོར་ད་ེཧྱིན་སྒོར་ ༡༠,༠༠༠,༠༠༠ ཡར་
མར་ཞྱིག་གྱི་གཞྱིས་ཆགས་ཆ་ེཁག་བདུན་གྱི་ནང་ལ་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་འཛུགས་རྒྱུའྱི་ལས་འཆར་འདུག ད་ེདངསོ་གནས་ཤྱིན་ཏུ་
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ནས་ཡག་པ་ོརེད་སམ། དེར་བསྔགས་བརོད་ཞུ་རྒྱུ་དང་སགས་དགོན་སྡ་ེཁག་ནང་ལ་ད་ེའདྲའྱི་ལས་འགུལ་སེལ་ཐུབ་ཀྱི་རེད་དམ་
མ་རེད། ར་བའྱི་ད་ལྟ་གོང་དུ་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་གསུངས་སོང། ར་བའྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་མ་དངུལ་ཐོག་ནས་
ཞན་ཆ་ཡོད་པ། བཀའ་ཤག་གྱི་དེར་མཐུན་འགྱུར་གནང་གྱི་ཡོད་པ། ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་གནས་སྟངས་ཧ་ག་ོཡྱི་འདུག་སྟེ། དགོན་
སྡ་ེཁག་ནང་ལ་ར་བའྱི་ང་ཚོས་ཆོས་ཕོགས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཕག་སྐོར་སྱིབ་སྦྱོང་བ་རྒྱུ་དང་། ལྷག་པར་དུ་ར་རླུང་གྱི་ཐོག་ནས་ལུས་
སྦྱོང་བ་རྒྱུ་ད་ེའདྲ་ཡོད་པ་རེད་དེ། ཡྱིན་ནའང་ཁྱབ་བརྡལ་དུ་ད་ེའདྲ་གནང་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག དེ་འདྲའྱི་ཐོག་ནས་ཁྱབ་བརྡལ་དུ་
གནང་ཐུབ་རྒྱུ་དང་མཉམ་ཞུགས་བེད་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་ད་ེའདྲ་ཆགས་ཡོང་དུས། དའེྱི་ཐགོ་ནས་དགོན་སྡ་ེཁག་མཉམ་
དུ་གོ་བསྡུར་བེད་རྒྱུ། མ་དངུལ་ཆ་ཚང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་གཏོང་མ་ཐུབ་ནའང་དགོན་སྡེ་ཁག་གྱི་འགན་འཁུར་མཁན་
མཉམ་དུ་ག་ོབསྡུར་གནང་ནས་གྲྭ་བཙུན་གྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ཐུགས་འཁུར་གནང་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ག་ོབསྡུར་དང་མཉམ་ལས་ད་ེ
རྱིགས་བ་རྒྱུ་ཡོད་པ་རེད་སམ། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཏོག་ཙམ་དགོངས་པ་བཞེས་ཐུབ་ན། ར་བའྱི་དགེ་འདུན་པ་རྣམ་པ་ཐོས་བསམ་
སྒོམ་གསུམ་གྱི་ཐུགས་བེལ་ཚ་པ་ོཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་དེ། དུས་ཚོད་བར་གསེང་ད་ེའདྲ་རག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་
ཏགོ་ཙམ་ལུས་སྦྱངོ་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་ཏན་ཏན་ཐསོ་བསམ་གྱི་ཐགོ་ལ་ཐུགས་ཕན་གསོས་ཀྱི་རེད་སམ། ད་ལྟ་ང་ཚ་ོལྟ་བུ་ཡྱིན་
ན་སྨན་པར་བསྟེན་གཏུགས་བས་དུས་ལུས་རལ་ཏོག་ཙམ་རེད་དགོས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་བཀའ་ཕེབས་ཀྱི་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་
དགནོ་སྡ་ེཆ་ེཁག་ནང་ལ་ལུས་རལ་གྱི་ཐགོ་ནས་གཟུགས་པོའ་ིའཕདོ་བསྟེན་གྱི་གནས་སྟངས་ཡག་ཏུ་གཏོང་ཐུབ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་སྱི་
ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པོ་མཆོག་གྱིས་དགོངས་གཞྱི་ཡང་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། སྔོན་མ་མོན་གྷ་ོལ་ཕེབས་པའྱི་
དུས་ཚོད་གཅྱིག་ལ་དགེ་འདུན་པ་ད་ེཚོར་ལུས་རལ་ཏོག་ཙམ་རེད་ཐུབ་ན་ཞེས་པའྱི་ཡོངས་ཁྱབ་བཀའ་ཕེབས་གནང་སོང། ད་ེ
འདྲའྱི་ཐགོ་ནས་ལས་འཆར་སྐྲུན་ཐུབ་ན་ཏན་ཏན་ཐུགས་ཕན་གསོས་ས་རདེ་ཅསེ་འབོད་བསྐུལ་གྱི་ཚུལ་དུ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེ
ཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆོག 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པོ་ནས་ར་བའྱི་དགོངས་ཚུལ་དང་འབོད་བསྐུལ་ཚུལ་དུ་རེད་འདུག 
སོང་ཙང་ལྷག་དནོ་དུ་འཕདོ་བསྟེན་ཟེར་དུས་ལུས་དང་སམེས་གཉྱིས་ད་ེའཛམ་གྱིང་འཕདོ་བསྟནེ་ལྷན་ཚགོས་ཀྱིས་འགྲེལ་བརོད་ད་ེ
མཚུངས་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ད་ེམཚུངས་རདེ་ཅེས་ཞུས་པ་དང་སེམས་ཁམས་འཕོད་
བསྟནེ་གྱི་ཐོག་ལ་གལ་གནད་ཆེན་པ་ོཡྱིན་སྐརོ་དང་། ད་ེཚའོྱི་ཐགོ་ལ་འབྱུང་འགྱུར་ལས་གཞྱི་ལག་བསྟར་ཡངོ་བའྱི་ར་ེའདུན་བཏོན་
པ། ད་ེལྟར་འབད་བརོན་བེད་འཆར་ཡོད་པ་དང་དེའྱི་ཐོག་ལ་འབད་འབུངས་ལྷུན་མེད་ཀྱི་ཐོག་སྒྲུབ་རྒྱུའྱི་མདུན་སོས་བ་རྒྱུ་ཡྱིན་
ཞེས་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཉྱིས་པ་ནས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ་དང་ ༩ པའྱི་ཐོག་
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ལ་རེད། ད་ེབཞྱིན་རྱིས་འག་ོཨང་ ༩ པའྱི་གཉན་ནད་རགེ་དུག་གྱི་ཐད་ལ་བཀའ་ཕབེས་པའྱི་ནང་ལ་ལྷག་དནོ་དུ་བོད་ནང་ལ་གནས་
སྟངས་གང་འདྲ་ཡྱིན། དའེྱི་ཐགོ་ལ་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་གཟྱིགས་ཞྱིབ་དང་ད་ོསང་གནང་གྱི་ཡོད་མདེ་ཀྱི་བཀའ་ཞྱིག་ཕེབས་
པ་རེད། གནས་ཚུལ་ངག་བརྒྱུད་ནས་ག་ོབ་མ་གཏོགས་ཡྱིག་ཐགོ་ནས་ཧ་ཅང་གྱི་གསལ་པ་ོརག་གྱི་མྱི་འདུག དེའྱི་ཐད་ལ་འཕོད་
བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འབེལ་ཡོད་ལས་བེད་ཚོར་ད་ོནན་པ་ོབས་ནས་མངགས་པ་ཡྱིན། ད་ེགང་མངགས་པ་ཡྱིན་ཟརེ་ན། རྒྱ་ནག་
མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ལོ་ལྟར་ར་ེཞྱིག་ཐ་ོདེབ་ཞྱིག་ཐོན་གྱི་ཡོད་པ་རེད། China statistical yearbook ཞེས་
པ། འདྱི་ད་ལོ་ ༢༠༡༨ ཀྱི་དེབ་ད་ེའཚོལ་ཤོག་ཟེར་བ་ཡྱིན། སྔོན་མ་སྔ་ང་ལྡྱི་ལྱི་ལ་ལས་ཀ་བེད་དུས་ད་ེཚ་ོདྲ་ལམ་གྱི་ཐོག་ལ་རག་
གྱི་རདེ། ད་ེརག་ཡོང་དུས་རྒྱ་ནག་མྱི་དམངས་སྱི་མཐུན་རྒྱལ་ཁབ་ཁ་ོརང་ཚོས་ཁ་ནས་མར་གསུངས་བཞག་པ་ད་ེཚ་ོད་ེམཚུངས་
ང་ཚསོ་མར་བཀདོ་ནས་སྐབས་དརེ་ཡྱིན་ན། གལ་སྱིད་རྒྱ་ནག་གྱི་ནུབ་ཕོགས་ལ་ཕྲུ་གུ་སེས་པའྱི་སྐབས་ལ་འདས་གྲངོས་འགྲ་ོཡྱི་
ཡོད་མེད་ ༡༠༠,༠༠༠ ལ་བུད་མེད་ ༣༠༠ གྲོངས་ཀྱི་ཡོད་ན། རྒྱ་ནག་གྱི་ཤར་ཕོགས་ལ་མཚོའྱི་ཉེ་འགྲམ་གྱི་ Coastal 
region ལ་མྱི་ ༡༠༠ ལས་ཉུང་བ། དེ་འདྲའྱི་ཧེ་བག་ཡོད་བསྡད་པ་དེ་ཚོ་ཐོན་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་འདྲའྱི་རེ་བ་བརྒྱབ་ནས་
མངགས་པ་ཡྱིན་ཏེ་རག་གྱི་མྱི་འདུག་དང་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག་ཅེས་ང་ལ་ཐེངས་ཁ་ཤས་ཤྱིག་བྱུང་སོང། ད་ལྟ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་
འབད་བརོན་ཞུས་བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད། འདྱི་བྱུང་སོང་ན་གནད་དོན་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་བོད་ནང་གྱི་ཆབ་སྱིད་
ཀྱི་གནས་བབས་གཅྱིག་རདེ། འདྱི་ཆབ་སྱིད་ལ་རྒྱུན་སངོ་བདེ་མཁན། དརེ་མུ་མཐུད་ནས་ཤུགས་བསནོ་མཁན་གྱི་མྱི་རྱིགས་དའེྱི་
འཕོད་བསྟེན་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་བསམ་བོ་བཏང་སའྱི་ཡུལ་ཞྱིག་དང་ལག་པ་འཆང་སའྱི་ཡུལ་ཞྱིག་ཡོད་པ་ད་ེསྔ་ནས་ངོས་
འཛིན་ཞུས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་ད་ེགནད་འགག་ཆེན་པ་ོཞྱིག་རྱིས་པའྱི་ཐོག་ནས་ང་ཚོ་འགྲོ་
བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་རེད་འདུག བརོད་མྱི་དགོས་པ་རེད། ར་བའྱི་གཉན་ནད་རེག་དུག་ཅེས་འཛམ་གྱིང་ནང་ལ་མཁས་
དབང་ཁག་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་གསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། གཉན་ནད་རགེ་དུག་ལ་དཔག་པའྱི་ཁྱབ་བསགས་དང་ག་ོརོགས་ཧ་ཅང་ཆནེ་
པ་ོཞྱིག་འགྲོ་ཡོང་དུས་ནད་གཞན་པ། ལྷག་དོན་དུ་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་དེར་ད་ེཙམ་གྱི་བདག་འཛིན་དང་རོགས་སོར་
རག་གྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། རྒྱལ་ཁབ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ནང་ལ། དཔེར་ན། ང་ཚོའྱི་གནས་ཚང་རྒྱལ་ཁབ་ཁག་ལ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན། 
གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ཐོག་ལ་ལས་གཞྱི་ཧ་ཅང་མང་པ་ོཡོད་པ་རེད། གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ཐོག་ལ་མཐུན་འགྱུར་ཡང་ཧ་ཅང་
མང་པ་ོཡོད་པ་རདེ། གཉན་ནད་རགེ་དུག་གྱི་ཐགོ་ལ་ཁྱིམས་དང་སྱིག་གཞྱི་ཡང་ཡདོ་པ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་མཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་
ཐགོ་ལ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་མྱི་འདུག ད་ེལྟ་བུའྱི་གནས་སྟངས་རེད། བོད་ནང་ལ་ད་ེལས་སྡུག་པ། རྒྱ་ནག་ནང་ལ་ད་ེལས་ས་ོབ། ལྷག་དནོ་
དུ་བོད་ནང་ལ་ད་ེལས་ས་ོབ་ཞྱིག་ཡྱིན་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཡྱིན་པ་ངོས་འཛིན་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། གཉན་ནད་རེག་དུག་ཡྱིན་དང་
ཡྱིན། ན་ཚ་ད་ེདཔ་ེམྱི་སྱིད་པའྱི་ཉེན་ཁ་ཆནེ་པ་ོདང་འཇྱིགས་སང་སེས་དགོས་པ་ཞྱིག་རེད། ཡྱིན་ནའང་ད་ེལས་སྡུག་པ་ཞྱིག་ང་རང་
ཚའོྱི་སྱི་ཚགོས་དང་མྱི་རྱིགས་ལ་དངོས་གནས་ཀྱི་ད་ོཕགོ་གཏོང་མཁན་ད་ེམཆྱིན་པའྱི་གཉན་ཚད་ཀྱི་ནད་ད་ེརདེ་འདུག  ལྷག་དནོ་
དུ་ང་རང་ཚོའྱི་རྱིགས་བརྒྱུད་ལ་ཡོད་བསྡད་པ། བོད་ཀྱི་མཐ་ོསྒང་ལ་ཤུགས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་འགྲོ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་
ཤྱིག་ཆགས་བསྡད་ཀྱི་འདུག དེ་དང་དེ་བཞྱིན་ད་ལྟ་བོད་ཀྱི་ནང་ལ་ན་ཚ་གཞན་གྱི་ཐོག་ལ་ཡྱིན་ནའང་ཚང་མ་ Life style 
related ལྟ་བུ་ཞྱིག་རདེ་འདུག ཁག་ཤེད་དང་ཟ་ཁུ་གཅྱིན་སྱིའྱི་ནད། ད་ེསྔ་ང་ཚོའྱི་ཟས་བཅུད་བོད་ཀྱི་ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཟས་
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དང་ཟ་མ་ད་ེཚོ་དོར་ནས་དེང་དུས་ཀྱི་ཤོག་བུའྱི་ནང་ལ་བསེབས་པའྱི་ཟས་དེ་ཚོར་བརེན་ནས་ནད་ན་ཚ་འདྲ་མྱིན་མང་པོ་ཞྱིག་
བསེབས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་གནས་ཚུལ་གང་ལ་གང་འཚམ་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་འདུག ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་བཞྱིན་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་ང་ཚོས་ད་ོསང་གནང་དགོས་རྒྱུ་དང་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་
པ། ལྷག་དོན་དུ་དེའྱི་ཐོག་ལ་མཁྱེན་ཆུབ་ལྡན་པ་དང་ད་ོསང་གནང་ཡོད་མཁན། དེའྱི་ཐོག་ལ་གནས་ཚུལ་ཡོད་མཁན་ཡྱིན་པ། དེ་
ཚསོ་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ལ་གསོལ་རས་གནང་བ་ཡྱིན་ན། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ང་ཚསོ་ཤུགས་བརྒྱབ་རྒྱུ་དང་ལས་ཀ་བ་རྒྱུར་བརྒྱ་
ཆ་བརྒྱ་ཕན་རླབས་ཡངོ་གྱི་ཡོད་པ་ད་ེང་ཚསོ་ཡྱིད་ཆསེ་བདེ་ཀྱི་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེབཞྱིན་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་ནད་ན་ཚ། ལྷག་དོན་དུ་གཉན་ནད་རེག་དུག་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་
འགུལ་བསདོ་ཀྱི་ཐོག་ལ་བརན་ཐུང་ད་ེའདྲ་བཟོས་ནས་དའེྱི་ཐོག་ནས་བརྒྱུད་ལམ་གྱི་ཁྱབ་བསགས་བེད་དགོས་པ་གསུངས་ཡོད་
པ་རེད། བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱི་མཁྱེན་པ་ཡྱིན་ན། དཔེར་ན། ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༦ ནང་ལ་ད་ལྟ་ T-shirt དང་མཉམ་དུ་བེད་པའྱི་
ཐོག་ནས་སྨན་པ་ཚ་ེབརན་ལགས་ཀྱིས་མདུན་ནས་མར་བཤད་ནས་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ཐོག་ལ་ཞྱིབ་ཅྱིང་ཕ་བའྱི་ཕལ་ཆེར་
སྐར་མ་སུམ་ཅུ་མ་ཟྱིན་ཙམ་གཟུགས་མཐོང་བརན་འཕྱིན་ཞྱིག་བཟསོ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདང་མ་ཟད་ཕྱི་ལ་ོ ༢༠༡༧ གྱི་ལོར་དཔལ་
དུས་འཁོར་དབང་ཆེན་ལ་བསྩལ་བའྱི་སྐབས་ལ་ནད་འདྲ་མྱིན་ཁག་དྲུག་ཙམ་གྱི་བརན་ཐུང་རང་རེད། Animation སྐར་མ་
གཅྱིག་ནས་སྐར་མ་གཉྱིས་བར། དེའྱི་ནང་ལ་གཉན་ནད་རེག་དུག་གྱི་ག་ོརོགས་སེལ་རྒྱུ་ད་ེའདྲའྱི་ལས་གཞྱི་བརམས་ཡོད་པ་རེད། 
ལར་ནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་བཞྱིན་གཉན་ནད་རེག་དུག་དང་འགོས་ནད་རྱིགས་དེ་ཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཁྱབ་
བསགས་འགྲ་ོདགོས་པ་དང་ག་ོརོགས་སེལ་དགོས་པ་ད་ེཡྱིན་དང་ཡྱིན། དེར་ ཤུགས་རྒྱག་དགོས་པར་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོཞྱིག་
བརྱི་ཡྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ་ལུས་རལ་གྱི་ཡ་ོཆས་ཁག་ད་ེརེད། ལུས་རལ་གྱི་ཡ་ོཆས་ཁག་ནང་
ལ་ད་ལྟའྱི་ཆར་དང་པ་ོདརེ་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་འབད་བརནོ་བ་རྒྱུ་ད་ེབདོ་པའྱི་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་རདེ། གཞྱིས་ཆགས་
ནང་ནས་ཆ་ེའབྱིང་ཆུང་གསུམ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་ཁ་འཐོར་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཚོར་གནས་སྟངས་དང་བོད་མྱིའྱི་སྡོད་སྒར་ཁག་ལ་
འབེད་པའྱི་ཐོག་ནས། ད་ེརེས་ལ་ང་ཚ་ོདཔལ་འབོར་གྱི་གནས་སྟངས་བཟང་པ་ོཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། སྡེ་ཁག་ད་ེཚོའྱི་ནང་མར་འཛུལ་
ནས་སོབ་གྲྭ་ཁག་ཡྱིན་ནའང་རདེ། དགནོ་སྡ་ེཁག་ད་ེའདྲ་ཡྱིན་ནའང་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་མར་བ་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་ཆགས་ས་རདེ་
ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ལར་ནས་ད་ལྟའྱི་ཆར་ཡྱིན་ན་དགོན་སྡ་ེཁག་གྱི་གནས་སྟངས་མཁྱེན་པ་དང་། ཁ་ོརང་ཚོས་རགོས་ཐུབ་པ་ད་ེཁ་ོ
རང་ཚ་ོརང་གྱིས་དང་དུ་བངས་ནས་ཕེབས་གནང་བསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ེརྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་ཐོག་ནས་བསྔགས་བརདོ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
དཔརེ་ན། འབས་སྤུངས་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། འབས་སྤུངས་རང་ལ་སྱི་སདོ་མགྲནོ་ཁང་གྱི་ཟུར་དུ་བརྒྱབ་བཞག་འདུག ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོ
བརྒྱབ་འདུག དག་ེའདུན་རྣམ་པ་ཚོས་དུས་ཚོད་གཅྱིག་ལ་དེར་ཕེབས་ནས་ལུས་རལ་རེད་གནང་བར་ཧ་ཅང་གྱི་ཡག་པ་ོརེད། ད་ེ
བཞྱིན་སེ་ར་ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲ་བརྒྱབ་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་ཡོད་པ་ཡང་ན་བརྒྱབ་ཚར་ཡོད་པ་ཞྱིག་གོ་ཐོས་བྱུང། དགའ་ལྡན་ལྟ་བུ་
ཡྱིན་ནའང་ཆུ་རེད་རེས་ས། ད་ེཡྱིན་ན་ཆུ་རེད་རེས་ Swimming ཐོག་ནས་ལུས་རལ་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཡོང་གྱི་ཡོད་པ་ད་ེབརོད་
མྱི་དགསོ་པ་རདེ། ད་ེའདྲའྱི་ཆ་རནེ་བསྐྲུན་ཡོད་པ། ད་ེབཞྱིན་ས་ེར་སྨད་ལ་ཡྱིན་ནའང་། ད་ེའདྲའྱི་ཆ་རནེ་བསྐྲུན་བཞག་ཡོད་པ་རདེ། 
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དགོན་སྡ་ེཁག་གྱི་དེའྱི་ཐོག་ལ་ངེས་པ་རེད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཀྱི་འོག་ནས་ཁ་ོརང་ཚོས་གོམ་པ་སོས་ནས་ཕེབས་ཀྱི་འདུག དེར་ད་ེ
རྱིང་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིའྱི་བརྒྱུད་ནས་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཐགོ་ནས་བསྔགས་བརདོ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་ཆསོ་འབརོ་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་བ་ོབཟང་ཆསོ་འབརོ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག གོང་དུ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་མང་པོས་རྒྱས་ཤྱིང་རྒྱས་པ་གསུངས་ཡོད་ཙང་། རྱིས་འགོ་དང་
འབེལ་བའྱི་དྲྱི་བ་ད་ེཚོར་ཁ་ཐུག་རྒྱས་བཤད་མ་དགོས་པའྱི་ཐོག་ནས་དུས་ཚོད་བསྱི་ཚགས་ཀྱི་ཆེད་དུ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། དང་པ་ོདེར་
སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་སྐོར་ལ་མང་པ་ོཞྱིག་གསུངས་གནང་སོང་། ད་ལྟ་དྲྱི་བ་ཞུ་རྒྱུར་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ཁྱབ་ཁོངས་དེ། ལྷག་
པར་དུ་ས་ོས་ོལ་ཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན་བལ་ཡུལ་ནས་གཞུང་སེམས་ཅན་རྒན་རབས་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་སྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་
གྱི་ཁྱབ་ཚད་ད།ེ བལ་ཡུལ་ནང་ལ་ཡོད་ན་ཡག་པ་ོའདུག་ཅསེ་དགོངས་ཚུལ་རབ་དང་རྱིམ་པ་གསུང་མཁན་བྱུང་སོང་། བལ་ཡུལ་
ནང་ལ་ཁྱབ་མ་ཐུབ་པའྱི་དཀའ་ངལ་ད་ེག་འདྲ་ཞྱིག་ལ་ཐུག་བསྡད་ཡོད་ན་ཞེས་དྲྱི་བ་གཅྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ་དེ། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག Open Gym ཟེར་བ་དེ་རེད། གཞྱིས་ཆགས་ཁག་མང་པ་ོཞྱིག་ལ་གནས་སྟངས་ཡར་རྒྱས་
འགྲ་ོཡྱི་འདུག ད་ེཚ་ོདགའ་འོས་པའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་རེད། སྔོན་མ་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་ལ་ང་ཚ་ོགཞུང་
ཞབས་རྣམ་པར་ Open Gym མ་ཡྱིན་པའྱི་ཐོག་ནས་ཁང་པའྱི་ནང་ལ་ལུས་རལ་རེད་ས་ཡོད་པ་ད་ེའདྲའྱི་ཆ་རེན་ཞྱིག་བསྐྲུན་
དགོས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་བྱུང་། ལྷག་པར་དུ་དེའྱི་སྐབས་སུ་ཁང་རེག་ད་ེའགྲུབ་ཡོད་པ་མ་རེད། དེའྱི་ནང་ལ་ཆ་རེན་ཞྱིག་བཏོད་
ན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་བྱུང་། ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་བྱུང་ཡོད་ས་མ་རེད་དེ། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག གངས་སྱིད་ཀྱི་
རྒྱལ་སྒོའ་ིའགྲམ་ལ། ལག་པ་གཡོན་ཕགོས་དརེ་དངུལ་ཁང་ཡོད་སའྱི་ཐགོ་ཁ་དརེ་ཁང་པ་གང་ལ་གང་འཚམ་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་ཡོད་པ་
རདེ་དེ། ད་ལྟ་བེད་སོད་ཡོད་པ་མ་རེད། མཚམས་ར་ེནང་སྱིད་ལས་བེད་ད་ེའདྲ་བཞུགས་པ་མ་གཏགོས་བེད་སོད་ད་ེཙམ་ཡོད་པ་
མ་རེད། དེའྱི་ཐོག་ཁ་ཆ་ཚང་། དཔེར་ན། གཞུང་ཞབས་རྣམ་པར་ཆེད་དུ་མངགས་པའྱི་ལུས་རལ་རེད་ས་ཞྱིག་ཏུ་གལ་སྱིད་བཟ་ོ
ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། ད་ེདང་དེས་མཚོན་པའྱི་བསམ་བོ་གཏོང་ས་མང་པོ་ཡོད་ཀྱི་རེད་བསམ་པ་དྲན་གྱི་འདུག དེའྱི་ཆ་ནས་གཞུང་
ཞབས་རྣམ་པ་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག གང་ལྟར་རྡ་རམ་ས་ལར་བཞུགས་མཁན་གྱི་སྱི་ཞུ་བ་ཚང་མར་ད་ེའདྲའྱི་ལུས་རལ་རེད་ས་
ཞྱིག་གྱི་ཆ་རེན་བསྐྲུན་དགོས་པ་ད་ེཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པ་ོརེད་སམ། ད་ེནས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༡ པ་བོད་ཀྱི་གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་ལྷན་
ཚགོས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་འགྲ་ོགྲོན་དང་འབལེ་བའྱི་ཐགོ་ནས། ད་ལྟ་བར་དུ་བོད་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པས་ལས་དོན་གཟེངས་སུ་ཐོན་
པ་ད་ེའདྲ་ག་ར་ེག་ར་ེགནང་ཡོད་པ་རེད། གཅྱིག་བས་ན་དྲྱི་བ་རྒྱ་ཆེན་པ་ོཆགས་དུས་བཀའ་ལན་ཞུ་རྒྱུ་སྟབས་བད་ེཔ་ོམེད་པ་ཡྱིན་
ན་ར་ེཟུང་ཞྱིག་གསུངས་ནའང་མ་འགྲྱིག་པ་མྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེདང་མཉམ་དུ་ཁ་སང་བཀུར་འོས་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་
ཤྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་གཙ་ོཆ་ེཤོས་ཉྱིན་མ་ར་ེརའེྱི་འཚ་ོབའྱི་རྨང་གཞྱིའྱི་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ཐགོ་ལ་ཉམས་ཞྱིབ་ཀྱིས་བཀའ་མོལ་ཞྱིག་གནང་
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ཡོད་པ་རེད། དངོས་གནས་དྲང་གནས་ཐུགས་ཕན་གསོས་པ་ཞྱིག་གནང་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཟེར་ནའང་མྱི་
འདུག སྱིར་བཏང་བས་ན་སྐད་ཆ་འདྱི་ངས་ཞུས་ན་རན་པ་ོགང་ཡང་མྱི་འདུག ག་ར་ེབས་ནས་ཟེར་བ་ཡྱིན་ན། ངས་ནང་དནོ་རྱིག་
པ་ཡག་པ་ོཞྱིག་ཤེས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ། འདྱིའྱི་ནང་ལ་མཁན་པ་ོདང་སོབ་དཔནོ། དག་ེབཤེས་བཅས་མང་པ་ོཡོད་དུས་ཁངོ་རྣམ་པ་
གང་ཡང་རུང་བ་ཞྱིག་གྱིས་ཞུའྱི་རདེ་བསམས་སོང་སྟ་ེད་ེའདྲ་ཞུ་མཁན་བྱུང་མ་སོང་། དའེྱི་ཆ་ནས་ངས་ག་ར་ེཞུ་འདདོ་བྱུང་ཟརེ་བ་
ཡྱིན་ན། ང་ཚོས་ཟས་སོད་གཉྱིས་ཀྱི་རྨང་གཞྱི། ཉྱིན་མ་ར་ེརེའྱི་འཚོ་བའྱི་ནང་ལ་བང་དོར་གྱི་འཇུག་སྒོ་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག དེ་
འདྲའྱི་ཉྱིན་མ་ར་ེརེའྱི་འཚ་ོབ་སེལ་སྟངས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་ནང་དོན་རྱིག་པའྱི་ནང་ལ་བསབ་བ་མང་པ་ོཡོད་བསྡད་པ་ད་ེགསལ་པ་ོགསལ་
རང་རེད་འདུག ངས་མང་པ་ོ ཤེས་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད་དེ། ཁ་སང་ཁ་ཉྱིན་རྒྱུད་སྟོད་ལ་ལམ་རྱིམ་གྱི་འཆད་ཉན་ཞྱིག་ལ་བཅར་རྒྱུའྱི་
ག་ོསྐབས་བྱུང་། དཔེར་ན། སྦྱོར་བའྱི་ཆོས་དྲུག་ཟེར་བ་ཞྱིག་འདུག སྦྱོར་བའྱི་ཆོས་དྲུག་ཟརེ་བ་དེའྱི་ནང་ལོགས་ནས་གནས་ཁང་
བྱི་དརོ་ཟེར་བ་ད་ེརདེ་འདུག གནས་ཁང་བྱི་དོར་ཟརེ་བ་དེའྱི་ནང་གཙང་མ་བཟ་ོརྒྱུ་དང་དའེྱི་དག་ེམཚན་རདེ་འདུག ནང་གཙང་མ་
བཟ་ོརྒྱུ་དང་ད་ེདག་གྱི་དག་ེམཚན་ལ་ང་ཚོའྱི་ནང་དོན་རྱིག་པའྱི་ཕོགས་ནས་འགྲེལ་བཤད་ག་འདྲ་རྒྱག་གྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། 
ད་ེདང་ད་ེལྟ་བུ་མང་པ་ོཡོད་ས་རེད་བསམ་བསམ་ཞྱིག་འདུག ང་ཚོའྱི་རྱིག་གནས་ནང་ཡོད་པའྱི་ང་ཚོས་ལག་ལེན་ལ་བསྟར་ཐུབ་
རྒྱུའྱི་ཟས་སོད་གཉྱིས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་ཕན་ཐགོས་ཡོད་པའྱི་གནས་ཚུལ་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་ས་རདེ་བསམ་པ་དྲན་གྱི་འདུག དཔེར་ན། ང་
ཚ་ོབོད་པར་ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་ཁ་ཟས་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག རམ་པ་ད་ེད་ེརྱིང་སང་ཉྱིན་རྒྱལ་སྱིའྱི་ཐོག་ལ་མྱིའྱི་ལུས་སེམས་
གཉྱིས་ཀར་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པའྱི་ཟས་རྱིགས་ཤྱིག་ལ་ངསོ་འཛནི་བདེ་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ག་ོརྒྱུ་འདུག རམ་པ་ལྟ་བུར་ཆ་མཚོན་
པ་ཡྱིན་ན། དེར་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ཐོག་ནས་དེང་དུས་ཀྱི་འཕྲུལ་ཆས་ཀྱི་ལམ་ནས་བརག་དཔྱད་བས་པའྱི་ཐོག་ནས་
རམ་པའྱི་ཕན་ཡོན་ལ་སོགས་པ། ད་ེདང་ད་ེལ་སོགས་པ་མང་པ་ོཞྱིག་འདུག གང་ལྟར་ང་ཚ་ོབོད་པའྱི་སོལ་རྒྱུན་གྱི་ཟས་བསྟེན་
སྟངས་ཡྱིན་ནའང་འདྲ་འདུག གོན་གོས་གོན་སྟངས་ཡྱིན་ནའང་འདྲ་འདུག འཕདོ་བསྟེན་ལ་འབེལ་བ་ཡོད་པ་མང་པ་ོཞྱིག་ཡོད་པ་
རེད། ད་ེདག་ཟུང་འབེལ་བས་པའྱི་ཐོག་ནས་ད་ེརྱིང་སང་ཉྱིན་ནུབ་ཕོགས་ཀྱི་བཀུར་འོས་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་
ནང་བཞྱིན། ཟས་རྱིགས་ཤྱིག་གྱི་དག་ེསོན་བརདོ་བཞག་པ་མང་པ་ོཡོད་དུས་བོད་པའྱི་ཐུན་མོང་མ་ཡྱིན་པའྱི་འགྲ་ོསྟངས་དང་ལྷག་
པར་དུ་ང་རང་ཚོའྱི་རྱིག་གནས་ཀྱི་ཐོག་ལ་ཡོད་པའྱི། དཔེར་ན། ལམ་རྱིམ་གྱི་འཆད་ཉན་འགྲོ་དུས། དགོང་མོར་ཆུ་ཚོད་ག་དུས་
ཉལ་དགོས་པ་རེད། མཚན་གྱི་ཆ་དེ་དུམ་བུ་ག་ཚོད་ལ་བགོས་ན་ཡག་པོ་ཡོད་པ་རེད། ག་དུས་ཉལ་ན་ཡག་པོ་ཡོད་པ་རེད། 
ཞོགས་པ་ག་དུས་ལངས་ན་ཡག་པ་ོཡོད་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་མངལ་ཆགས་པའྱི་རྒྱུད་རྱིམ་གྱི་ནང་ལ་ཕ་ོམོའ་ིའཕོད་བསྟེན་མང་པ་ོ
དང་འབེལ་བ་ཡོད་པའྱི་སྐོར་ལ། མཐའ་ན་མངལ་ཆགས་པ་ལ་སོགས་པ་ད་ེདག་གྱི་ཐོག་ལ་སོ་སོའ་ིརྱིག་གནས་ནང་སྔོན་བོན་གྱི་
སེ་ཆེན་དམ་པ་ད་ེཚོས་ཐོག་ནས་དངོས་གནས་མང་པ་ོགསུངས་ཡོད་ས་རེད་བསམ་པ་ཞྱིག ངས་ཞྱིབ་ཚགས་པ་ོཞྱིག་ ཤེས་ཀྱི་
ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ད་ེདག་གྱི་ཐོག་ལ་ས་ོསོའ་ིརྱིག་གནས་ཀྱི་ནང་ལ་ག་ར་ེཡོད་པ་ད་ེདག་ཟུང་འབེལ་བས་པའྱི་ཐོག་
ནས་མར་འཕོད་བསྟེན་གྱི་གོ་རོགས་སེལ་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། ཟུར་དུ་བྱུང་པའྱི་ཐོག་ནས་གནས་ཚུལ་ད་ེདག་ཟས་སོད་དང་འབལེ་བ་
ཡོད་པ། ད་ེའདྲ་ཞྱིག་བྱུང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་ཡག་པ་ོམྱིན་འགྲ་ོབསམ་པ་ཞྱིག་དྲན་སངོ་། 
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ད་ེནས་སེམས་ཁམས་འཕདོ་བསྟེན་གྱི་སྐརོ་ད་ེདངསོ་ཡོད་གནས་ཚུལ་རེད་འདུག སེམས་ཁམས་འཕདོ་བསྟནེ་གྱི་སྐོར་
ལ་ངེས་པར་དུ་བརག་དཔྱད་ཅྱིག་གནང་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོརདེ་འདུག ལྷག་པར་དུ་གྲོས་ཚོགས་ར་བ་འདྱིའྱི་
ནང་ནས་གཏོང་ཐུབ་ན་ཡག་པ་ོམྱིན་འགྲ་ོབསམ་པ་ཞྱིག་དྲན་གྱི་འདུག ཁ་སང་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་བརག་དཔྱད་
བཏང་བ་ཡྱིན་ན། ད་ེཧ་གོ་མ་སོང་། ཁ་སང་ང་ཚ་ོམང་ཚོགས་རྱིས་ཁའྱི་ཚོགས་ཆུང་ནང་ལ་ཡོད་དུས་ཁག་ཤེད་དང་གཅྱིན་སྱི་ན་
ཚ་ལ་བརག་དཔྱད་གཏང་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོང་གྱི་འདུག ད་ེདག་ཧ་ཅང་གྱི་ཐུགས་ཕན་གསོས་པ་རེད་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་སེམས་
ཁམས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་སྐོར་ལ་ཡྱིན་ནའང་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ནས་བརག་དཔྱད་གཏང་རྒྱུ་ལ་སོགས་པའྱི་ལས་དོན་བརམ་དགོས་པ་
གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཚོར་གྱི་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། མཐའ་མ་དེར་ཚང་མས་ཞུས་གནང་སོང་། ཉ་ེསྔོན་ཞྱིང་གཤེགས་སྨན་པ་
རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་ལགས། དངསོ་གནས་དྲང་གནས་བོད་ཀྱི་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་ནང་དུ་སྱི་ཚོགས་ལས་རྱིགས་ཀྱི་ཐོག་ནས་སྱི་
ཚོགས་ཞབས་ཞུའྱི་ཐོག་ལ་ཧ་ཅང་གྱི་གཟེངས་སུ་ཐོན་པའྱི་ཕག་ལས་གནང་མཁན་ཞྱིག་ཡྱིན་པ། ནམ་རྒྱུན་དུ་སྱི་སེམས་དང་
གཞུང་སེམས་ཁྱད་དུ་འཕགས་པ་ཞྱིག་ཡོད་པའྱི་གང་ཟག་ཅྱིག་ལ་ངོས་འཛིན་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་ད་ེཚང་མ་ཡོངས་གྲགས་ཆགས་
བསྡད་ཡོད་པ་རདེ། ལྷག་པར་དུ་མགོན་མེད་དྭ་ཕྲུག་ད་ེདག་ལ་གས་ོསངོ་བས། ཤེས་ཡོན་སྤྲད། ད་ེདག་གྱི་ཐོག་ལ་ཧ་ཅང་གྱི་བས་
རེས་ཆེན་པོ་བཞག་ཡོད་པ་རེད། དེར་རེས་སུ་ཡྱི་རངས་ཡོད། ལྷག་པར་དུ་ཁོང་ལྟ་བུ་ཞྱིག་ཡྱིན་ན། སྨན་ཁང་ནང་ལ་གཤག་
བཅོས་གཏོང་དུ་འགྲ་ོབའྱི་སྐབས་དེར་གལ་སྱིད་ང་འདྱི་ནས་ཚུར་ལོག་ཡོང་རྒྱུ་མེད་པ་ཡྱིན་ན་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོ
མཆགོ་དང་མཁས་པའྱི་དབང་པ་ོསབས་ར་ེ༸ཟམ་གདངོ་རྱིན་པ་ོཆ་ེརྣམ་པ་གཉྱིས་ལ་ད་ལྟ་བར་དུ་བོད་མྱི་རྱིགས་ཀྱི་ཆདེ་དུ་སྐུ་ངལ་
བསོན་པ་དེར་ཐུགས་ར་ེཆ་ེཞུ་རོགས་ཞེས་སྐད་ཅྱིག་སྐུར་འདུག ད་ེགཅྱིག་པུའྱི་ཐོག་ནས་སེས་བུ་ད་ེསེས་བུ་མྱི་འདྲ་བ་ཞྱིག་ཡྱིན་
པ། མྱི་ཚ་ེབཟང་མཐའ་འཁྱོལ་ཡོད་པ། དངོས་གནས་དྲང་གནས་དཔའ་བོའ་ིནང་གྱི་དཔའ་བོ་ཡྱིན་པ། ཚིག་ད་ེམཚུངས་གྱི་ཐོག་
ནས་མཚནོ་ཐུབ་ཀྱི་འདུག ད་ལྟ་ཡར་ལང་མཁན་གྱི་མྱི་འདྱི་ལྟ་བུར་ཆ་མཚནོ་པ་ཡྱིན་ནའང་། ནམ་ཞྱིག་ལ་ང་ཚའོྱི་སྒང་ལའང་འཆྱི་
བ་ཡོང་གྱི་རེད། འཆྱི་བའྱི་ཉྱིན་མོ་དེར་བསམ་བོའ་ིནང་ལ་ད་ེལྟ་བུའྱི་བསམ་བོ་འཁོར་ཐུབ་མཁན་ཞྱིག་ཏུ་གྱུར་བ་ཤོག གྱུར་ན་
བསམ་པ་དེ་འདྲའྱི་ཁོང་རང་ལ་ཡྱི་རང་དང་། ཁོང་རང་གྱི་མྱི་ཚེ་ཕྱི་མ་དེ་ཚོ་ཡྱིན་ནའང་འཕགས་མཆོག་སན་རས་གཟྱིགས་ཀྱི་
གདུལ་ཞྱིང་ནས་སེ་རྒྱུ། ༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པ་ོམཆོག་ལ་མུ་མཐུད་ནས་སྱི་ཞུ་སྒྲུབ་ཐུབ་མཁན་གྱི་སེས་བུ་ཞྱིག་ཏུ་
སསེ་ཐུབ་པའྱི་ཐགོ་ལ་སྨོན་ལམ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
སྱི་འཐུས་དབ་ར་བསོད་ནམས་ནོར་བུ་ལགས 
 
སྱི་འཐུས་དབ་ར་བསདོ་ནམས་ནརོ་བུ་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་བཀའ་འཁོལ་སྔོན་རྱིས་རྱིས་འག་ོཨང་ ༨ པ། མང་
ཚགོས་ཀྱི་ཆདེ་ལུས་རལ་ཡ་ོཆས་དེར་བཏགས་ནས་ངས་ཚིག་གཅྱིག་གཉྱིས་ཤྱིག་ཞུ་ཆགོ་པ་བགྱིས་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐགོ་མར་
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དེར་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་མང་དག་ཅྱིག་གྱིས་གསུངས་གནང་སོང་། Open Gym དེ་ས་གནས་ཁག་མང་པོ་ཞྱིག་ལ་འགོ་
འཛུགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདག་ཚང་མར་བསྔགས་བརོད་གནང་སོང་། དེར་རྒྱབ་སོར་མུ་མཐུད་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་
ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་གྱི་བསམ་ཚུལ་ཞྱིག་ཡྱིན། སྱིར་བཏང་ང་རང་ཚའོྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ད་ོསང་བེད་ས། རྒྱ་ཆེའྱི་མྱི་མང་
ཡོངས་རགོས་རདེ། ད་ེབཞྱིན་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ལ་ོན་ཆུང་བ། ལ་ོ ༡༨ ཡན་ཆད་ལ་ Close gym ད་ལྟ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་
ཞྱིག་གྱིས་གསུངས་གནང་སོང་། Gym ཞྱིག་ལགས་དང་འགྱིག་ད་ེདག་གཞྱི་རའྱི་ཉུང་ཉུང་ཞྱིག་འགྲོ་སོང་ཆེན་པ་ོམ་ཡྱིན་པར་
ཆུང་ཆུང་ད་ེའདྲ་ས་གནས་ཁག་ཆུང་བ་ད་ེདག་ལ་དམྱིགས་བསལ། ང་རང་གྱིས་རྱིས་བརྒྱབ་པ་ཡྱིན་ན་སྒོར་མ་ོཁྱི་ལྔ་དྲུག་ནང་ལ་
གང་ལ་གང་འཚམ་གྱི་མཐུན་རེན་དེ་འདྲ་སྐྲུན་ཐུབ་རྒྱུ་འདུག ང་རང་གྱིས་རྱིས་བརྒྱབ་པ་ཡྱིན། ད་ེབཞྱིན་དམྱིགས་བསལ་གྱི་
གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ནང་ལ་ཡྱིན་ན། སོ་སོ་སྒེར་གྱི་ངོས་ནས་ཅ་ལག་ད་ེའདྲ་ཉོས་ནས་གཞྱིས་ཆགས་ཀྱི་བུ་བུ་མ་ོད་ེཚོས་འབད་
བརོན་བས་ནས་ལུས་རལ་ར་ེམཁན་མང་པ་ོམཐོང་སོང་། ད་ེདག་ལ་རེས་སུ་ཡྱི་རངས་དང་བསྔགས་བརདོ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། དའེྱི་ཐོག་
ལ་འཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐོག་ནས་མཐུན་རེན་ད་ེའདྲ་སྦྱོར་ཐུབ་ཀྱི་རེད་དམ། དེར་ང་རང་ཚསོ་སབོ་མ་ཐུབ་པ་དང་བེད་མ་
ཐུབ་པའྱི་འཆར་གཞྱི་ཞྱིག་ཡྱིན་ས་མ་རེད་སམ། ད་ེག་ར་ེབས་ནས་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་རེད་ཅེས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། དེང་སང་
འཕོད་བསྟེན་ནས་དམྱིགས་བསལ་གྱི་ Open Gym དང་ Yoga ད་ེདག་གྱི་ཕོགས་ལ་ད་ོསང་མང་པ་ོཡོད་དུས། ལྱིད་ཁོག་
འགོག་རྒྱུ་དང་གཟུགས་པ་ོལ་ Muscle བཟ་ོརྒྱུ་གལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོག་ར་ེབས་ནས་རདེ་ཟེར་ན། ང་ཚའོྱི་རུས་པ་ད་ེཆ་ེརུ་འགྲ་ོ
རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། ག་ཚོད་ཚར་བ་ད་ེམ་གཏོགས་ཡོད་པ་མ་རེད། རུས་པར་རྒྱབ་སོར་བེད་མཁན་གྱི་ Muscle ད་ེདཔེ་གལ་
འགངས་ཆེན་པ་ོརདེ། ད་ེང་ཚསོ་ཧ་ག་ོབ་བེད་དགོས་པ་རེད། དམྱིགས་བསལ་གྱི་དེང་སང་ཞལ་ལག་མཉེས་པ་ོཡོད་ན་མང་པ་ོཟ་
ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། མྱི་མང་པོས་ཁ་ལག་ཧ་ཅང་དགའ་པ་ོཡོད་ན་མང་པ་ོཟ་དུས། གཟུགས་པ་ོལ་ Muscle ཡོད་ན་ད་ེབཞྱིན་འཇུ་
ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་ད་ེརང་བཞྱིན་གྱི་འཕེལ་གྱི་ཡོད་པ་ད་ེདག་གནད་འགག་ཆེན་པ་ོརེད། ད་ེབཞྱིན་སེམས་ཁམས་དང་ད་ེདག་གྱི་
དཀའ་ངལ་སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་མང་པ་ོའཕད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ལུས་རལ་རེད་དུས་ Stress buster དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་
མཆོག Stress release མང་པ་ོབེད་ཀྱི་ཡོད་དུས། མྱིའྱི་བསམ་བ་ོགཏངོ་སྟངས་དང་ཐག་གཅོད་བེད་སྟངས་ད་ེདག་ཚང་མར་
ཁྱད་པར་ཧ་ཅང་འདུག་ཟརེ་ནས་དངེ་སང་མཁས་དབང་མང་ཆ་ེབས་ད་ེའདྲ་གསུངས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདག་དངསོ་གནས་
ཡྱིན་གྱི་རེད་སམ། ད་ེབཞྱིན་ད་ལྟ་ལ་ོལྔ། བཅུའྱི་རྱིང་ལུས་རལ་ཡག་པ་ོར་ེཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་མ་འོངས་པར་ལོ་དྲུག་བཅུ་དང་བརྒྱད་
བཅུའྱི་བར་དུ་མྱི་ཚ་ེསེལ་དགོས་ཡོད་དུས་ས་ོསོའ་ིཕྲུ་གུ་ཆེད་དུ་ཡྱིན་ནའང་འདྲ་འདུག ས་ོས་ོནད་པ་དང་། ད་ེདག་རྒས་གས་ོཁང་
ནང་ལ་ན་ནས་ལྷག་བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་མ་ཆགས་པའྱི་ཆདེ་དུ་ད་ལྟ་ནས་ལས་ཀ་ད་ེབས་པ་ཡྱིན་ན། མ་འངོས་པར་ལ་ོ
དྲུག་བཅུ་དང་བརྒྱད་བཅུ་ག་ཚོད་བར་དུ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་ན་ད་ེདག་ལ་དངོས་གནས་ཁེ་ཕན་ཡོད་པ་རེད་སམ། ད་ེདུས་འབས་བུ་
སྨྱིན་རྒྱུའྱི་ད་ལྟ་ནས་མ་ར་འཛུགས་རྒྱུར་གནད་འགག་ཧ་ཅང་ཆེན་པོ་རེད་སམ། ད་ེབཞྱིན་སྱིར་བཏང་འཕོད་བསྟེན་ཟེར་དུས། 
surface level ཐོག་ལ་བསམ་བ་ོགཏོང་སྟངས་ཤྱིག་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་གཏྱིང་ཟབ་པ་ོལ་བསམ་བ་ོབཏང་བ་ཡྱིན་ན། མྱི་
དང་མྱིའྱི་འཕོད་བསྟེན་གྱི་གནས་སྟངས་ད་ེཁ་ཁ་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། མྱི་ཁ་ཤས་ར་བ་ནས་ན་རྒྱུ་མེད་པ་ད་ེའདྲ་སེས་ཀྱི་
རདེ། ད་ེགཙ་ོབ་ོས་ོསོའ་ི Gene དང་ད་ེདག་ལ་རག་ལས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ་སམ། དའེྱི་རེས་ལ་ས་ོསོའ་ིཟ་རྒྱུ་ད་ེརདེ། ཁ་ལག་ག་ར་ེ
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ཟ་དགོས་མྱིན་གྱི་གདམ་ཀ་ད་ེལ་ཕལ་ཆེར་བརྒྱ་ཆ་དྲུག་བཅུ་དེར་རག་ལས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་ཡྱི་འདུག དེའྱི་རེས་ལ་ལུས་
རལ་རེད་རྒྱུ་ད་ེརདེ། ལུས་རལ་རེད་རྒྱུ་ལ་ཕལ་ཆརེ་བརྒྱ་ཆ་སུམ་ཅུ་རག་ལས་ཡོད་པ་རདེ་ཅེས་སམ། བརྒྱ་ཆ་བཅུ་ད་ེངལ་གས་ོ
བརྒྱག་རྒྱུ་དང་སྒོམ་ཉམས་ལེན་བ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་ Hormone related འབལེ་བ་བཏགས་ནས་ཁྱོན་བསྡོམས་ས་ོསོའ་ིའཕོད་
བསྟནེ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་བསམ་ནས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ངས་མདརོ་བསྡུས་སམ་རྡགོ་རྡགོ་བབ་ས་ད་ེས་གནས་
ཁག་ཆེ་བ་ད་ེདག་གྱི་ནང་ལ་ Open Gym ལ་སོགས་པ་དང་། དགོན་སྡེ་ཁག་ནང་ལ་ Swimming pool དེ་དག་དངོས་
གནས་དགོངས་པ་རྒྱ་ཆེན་པ་ོབཞེས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཡྱིན་ནའང་གཞྱིས་ཆགས་ཁག་ཆུང་ཆུང་ད་ེའདྲ་མང་པ་ོཡོད་པ་རེད། ད་ེདག་
གྱི་ནང་ལ་མྱི་མང་དང་། གཞོན་སེས་ཀྱི་ངོས་ནས་ཁ་ོརང་ཚོས་ Gym ཙག་ཙིག་ད་ེའདྲ་བཙུགས་བཞག་པ་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་་ངེས་
པར་དུ་ཐུགས་སང་གནང་རགོས་གནང་། ད་ེདཔ་ེགལ་འགངས་ཆནེ་པ་ོརདེ་སམ། 

ད་ེབཞྱིན་ཟ་རྒྱུ་འཐུང་རྒྱུའྱི་སྐརོ་ལ་འཆད་དུས་ཁྱད་ལས་པ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་ད་ེའདྲ་གསུངས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ང་
རང་གྱིས་ད་ེདག་ཚང་མ་ལག་པ་འཆང་ན་གང་ཡང་མཐོང་གྱི་མྱི་འདུག ཡྱིན་ནའང་གཙ་ོབ་ོད་ེཆང་རག་འཐུང་རྒྱུའྱི་སྐོར་དེ་རེད། 
གཞོན་སེས་ད་ེཚོར་གང་ཡང་ཞུ་རྒྱུ་མེད། ཡྱིན་ནའང་ལ་ོརྒན་པ་དང་བགྲེས་པ་ད་ེཚ་ོལ་ོདྲུག་བཅུ་ཙམ་སེབ་དུས། མྱི་ཚེའྱི་ནང་ག་
ར་ེབེད་དགོས་པ་ཚང་མ་བས་ཚར་བ་རེད། བག་ཆགས་བཞག་ཚར་བ་རེད། ལྷོད་ལྷོད་བཞུགས་ནས་མཚམས་རེ་དགོང་མོར་ 
Peg འཐུང་དུས། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག སྔནོ་མ་ཏོག་ཙམ་འཐུང་ན་སྨན་རདེ་ཟརེ་བ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རདེ། ང་རང་གྱིས་ག་
ར་ེཡྱིན་ནམ་བསམ་གྱི་ཡོད། ཏོག་ཙམ་འཐུང་ན་སྨན་ཡྱིན་མྱིན་བསམ་པ་ཞྱིག ད་ེདག་བསམ་བ་ོགཏོང་དུས་གལ་སྱིད་ང་རང་ཚ་ོ
དངེ་སང་གྱི་འགྲ་ོསྟངས་བས་ན། ༣༠ ml དང་ ༦༠ ml ཟེར་ནས་བགོས་བཞག་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། འཐུང་མཁན་ཚོས་ཧ་ག་ོ
ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ༦༠ ml ད་ེགནད་འགག་ཅྱིག་ཡོད་པ་རེད་སམ། སྱིར་བཏང་ཨ་རག་གྱི་ནང་ལ་བརྒྱ་ཆ་ ༤༠ མ་གཏོགས་ཆུ་
རེད་ཅེས་གསལ་པ་ོབྱིས་ཡོད་པ་རེད། བརྒྱ་ཆ་ ༤༠ ད་ེ ༦༠ ml ནང་ལ་བགོས་བཞག་དུས་ ༢༥ ml peg འཐུང་བ་ཡྱིན་ན་
གཟུགས་པོའ་ིནང་འགྲོ་ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེགཟུགས་པོའ་ིནང་ལ་འགྲོ་དུས་མཁལ་མས། ཨ་རག་དེ་གཟུགས་པོའ་ིནང་ལ་སེབ་
ཡོང་དུས། སྱིར་བཏང་ཁ་ལག་གྱི་ཟས་བཅུད་དང་མྱི་འདྲ་བ་ཡྱིན་དུས། ད་ེའཕལ་དུ་བག་ོབཀྲམ་བདེ་དགོས་དུས། གཟུགས་པོའ་ི
ཁག་ནང་ལ་བཏང་སྟ་ེཚང་མ་ལས་ཀ་བ་རྒྱུ་དརེ་མཁལ་མས་ཆུ་ཚོད་ཕེད་ཀ་མ་མཐའ་འགོར་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སོང་ཙང་ཚད་མཐ་ོ
བ་དེར་བརྒྱ་ཆ་ ༦༠ བཟ་ོདགོས་པ་དེར་གནད་འགག་ཅྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ངས་ད་ེརྱིང་འབོད་བསྐུལ་རང་ཡྱིན། རྒན་པ་
མཆོད་མཁན་ད་ེཚོས་བརྒྱ་ཆ་ ༦༠ ད་ེཆུ་ཚོད་ཕེད་ཀ་ནང་ལ་འཐུང་རོགས་གནང་། འཐུང་ན་ཡག་པ་ོཡོད་པ་རེད། ངས་འཐུང་
རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་ཐུབ་ཀྱི་མ་རདེ། ད་ེའདྲ་འཐུང་ན་ཡག་པ་ོཡོད་པ་རདེ་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

གནད་དོན་གཞན་ཞྱིག་ལ་ཕག་སེལ་སྱི་འཐུས་རྣམ་པས་ཁ་སང་གསུངས་གནང་སོང་ལ་ད་ེརྱིང་ཡང་གསུངས་གནང་
སོ ང ་། Chandigarh PGI སྨ ན ་ཁ ང ་ལ ་ Mother Teresa ང ་ཚོ ་ཡྱི ན ་ན ་སྔོ ན ་མ ་ Chandigarh Punjab 
University ད་ེདུས་ང་ཚ་ོཕ་གྱིར་ཡོད་དུས་རེད། འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་ཡོད་དུས་ནས་ Mother Teresa ཡོད་
པའྱི་ལ་ོརྒྱུས་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་མ་ོརང་ཆ་མཚནོ་པ་ཡྱིན་ན། ལྷག་བསམ་རྣམ་དག་ཐགོ་ནས་དཀའ་ལས་རྒྱག་མཁན། དངསོ་
གནས་ཁ་ཡོད་ལག་ཡོད། མྱི་ན་བསྡད་དུས་དངོས་ནས་རོགས་པ་གནང་དུས་སེམས་པ་ནང་ལ་བསེབས་ཀྱི་འདུག ད་ེགལ་ཆེ་
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ཤོས། མྱི་ཚེའྱི་ནང་ལ་ཛ་དྲག་པ་ོདང་དཀའ་ངལ་ཡོད་དུས་རོགས་པ་གནང་མཁན་ཞྱིག་ཡོད་ན་ད་ེནམ་ཡང་བརདེ་ཀྱི་མྱི་འདུག ད་ེ
འདྲའྱི་ཕག་ལས་གནང་མཁན་གྱི་ Mother Teresa ཟེར་གྱི་རེད། མ་ོརང་ལ་བཀའ་ཤག་དང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་
ཐགོ་ནས་མཐུན་རནེ་ག་ར་ེསྦྱོར་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་ནའང་སྦྱོར་རགོས་གནང་ཞེས་འབོད་བསྐུལ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། དའེྱི་ཐོག་ལ་ད་དུང་ནན་པ་ོ
བས་ནས་ཞུ་རྒྱུར་ Open Gym ལས་ Close gym དེ་གལ་ཆེན་པོ་ཡྱིན་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་མང་པ་ོཞྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན། དེའྱི་
ཐགོ་ལ་ད་དུང་གཅྱིག་ཞུ་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན། སྱིར་བཏང་མྱི་རྱིགས་དང་འཐབ་རདོ་ཀྱི་ང་ོབ་ོརེད། ད་ེའདྲ་མང་པ་ོབཤད་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་
པ་རདེ་ད།ེ ང་རང་ཚའོྱི་འཕདོ་བསྟེན་ད་ེམེད་པ་ཡྱིན་ན་ཆ་ཚང་ཉམས་ཆག་ཏུ་འགྲ་ོརྒྱུ་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཕྱི་རྒྱལ་མྱི་རྣམས་ཀྱི་ང་
ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ལ་ལྟ་སྟངས་ག་འདྲ་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ན། གཙ་ོབོ་ད་ེསྱི་ནོར་༸གོང་ས་༸སབས་མགོན་ཆེན་པོ་མཆོག ཁོང་གྱི་
མཛད་པ་འཕྱིན་ལས་ང་ཚོས་ཚོད་དཔག་ཐུབ་རྒྱུ་ཞྱིག་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེཙམ་མ་ཡྱིན་པར་ཁོང་གྱི་ཞལ་རས་དེར་ལྟ་དུས་ཧང་
སང་གྱི་འདུག ད་ེའདྲ་ག་འདྲ་རེད། ཁྱེད་རང་ག་ར་ེབྱུགས་ཀྱི་ཡོད་དམ། ག་རེ་བསམས་ཀྱི་ཡོད། ཁ་ལག་ཟས་བཅུད་ག་ར་ེཟ་ཡྱི་
ཡོད། ད་ེའདྲའྱི་ཧང་སང་དགོས་པའྱི་ཁོང་གྱི་གཟྱི་བརྱིད་ཡོད་དུས་ང་ཚོས་ངོམ་རྒྱུ་ཡོད་ན་མེད་ན་ད་ེརེད། ད་ེཕར་བཞག་ནས་ང་
ཚོའྱི་མྱི་མང་ནང་ལ་ལྟ་དུས་ད་ེཙམ་གྱི་མེད་པ་ནང་བཞྱིན། འཕོད་བསྟེན་ཡྱིན་ནའང་རེད། གཟྱི་བརྱིད་ཡྱིན་ནའང་རེད། ག་ར་ེཡྱིན་
ནའང་ཧ་ཅང་མེད་པའྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་ཁ་ོརང་ཚའོྱི་ལྟ་སྟངས་དང་ལྟ་ལུགས་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་མྱིན་ནམ་སམ། དའེྱི་ཐད་ལ་ང་རང་ཚོས་ཡར་
རྒྱས་གཏང་རྒྱུ་དང་ས་ོསོའ་ིའཕདོ་བསྟེན་གྱི་ཐགོ་ལ་དམྱིགས་བསལ་གྱི་འགན་ཡོད་དུས། ང་རང་ཚ་ོམུ་མཐུད་གནས་དགོས་དུས་
འཕདོ་བསྟནེ་ཡག་པ་ོཞྱིག་དགོས་པ་དང་། དེའྱི་ཐོག་ལ་ག་ར་ེབདེ་དགོས་འདུག ཤེས་ཡོན་རདེ། བཟང་སོད་ག་ར་ེཡྱིན་ནའང་རདེ། 
ནང་ཆོས་སོགས་ད་ེདག་ཚང་མ་བས་ནས་གང་ལྟར་རྡོག་རྡོག་ཅྱིག་བཟསོ་ཏ་ེའཐབ་རོད་དེར་ཕན་རྒྱུ་ཡྱིན་དུས། བོད་མྱི་རྱིགས་ཀྱི་
ཆདེ་དུ་ Gym ད་ེངསེ་པར་ངུ་འཛུགས་རྒྱུའྱི་འབད་བརནོ་གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ལས་དོན་དང་དམྱིགས་བསལ་རྱིས་འགོའ་ིཐོག་ལ་སར་ཡང་ཆ་ཤས་བཞེས་མཁན་དང་དགོངས་
འཆར་གནང་མཁན་མཐའ་མ། སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས། སྐར་མ་གསུམ་ནང་ལ་བསྡུས་རགོས་གནང། 
 
སྱི་འཐུས་ལྷ་རྒྱ་རྱི་རྣམ་རྒྱལ་སལོ་དཀར་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བསར་དུ་ག་ོསྐབས་གནང་བར་ཐུགས་ར་ེཆེ། ངས་ཞུ་རྒྱུར་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་
མཆགོ་གྱིས་ལགས་ལན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཡྱིན། རྱིས་འག་ོཨང་ ༡༩ དང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཡྱིན། ལགས་ལན་ནང་ལ་
རྒྱུན་གྲོན་གྱི་འགྲོ་སོང་ཐོག་ལ་སྐུ་ངལ་འཕད་ཀྱི་ཡོད་ཙང་། དམྱིགས་བསལ་དང་ཟུར་བཀོལ་ནས་བཏང་གནང་བ་རེད་ཅེས་
གསུངས་ཀྱི་འདུག འདྱིའྱི་ནང་ལ་ལྟ་ཡོང་དུས་ད་ལྟ་སྐབས་སུ་བབས་པའྱི་ཟུར་འཛར་གསུམ་པ་དེར་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན། ས་
གནས་བདུན་ལ་ཕག་དངུལ་ཞྱིག་གནང་འདུག རྱིས་ལོ་ ༢༠༡༨༌༌༌༢༠༡༩ ལ་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་ན་དེ་ཚོ་ཆ་ཚང་བ་ཞྱིག་ཟུར་
བཀོལ་ནང་གཏོགས་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ས་གནས་བདུན་ལ་མུ་མཐུད་ནས་རོགས་ཚོགས་ནས་ཕག་དངུལ་མ་ཐུབ་
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པའྱི་རྒྱུ་མཚན་གཙོ་བོ་ཡོད་ན་ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་འདོད་བྱུང་སོང་། འཐུས་ཤོར་གྱི་རེན་པས་ཡྱིན་ནམ་ཡང་ན་དངུལ་འབོར་
ཤུགས་ཆེ་དྲགས་པའྱི་རེན་གྱི་ཡྱིན། ག་ར་ེཡྱིན་ཞུས་ན། ད་ེསྔ་ཆ་མཚོན་ན་འགྲོ་སོང་ཆ་ཚང་མ་ཡྱིན་པར་ཕོགས་དང་ཁ་ེཕན་ཆ་
ཚང་ཟུར་བཀོལ་ནས་གཏོགས་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ད་ལོ་ས་གནས་བདུན་དེར་མུ་མཐུད་ནས་མ་བྱུང་བའྱི་རྒྱུ་མཚན་ག་ར་ེཡྱིན་ནམ་
ཞེས་བཀའ་འདྲྱི་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། ད་ེབཞྱིན་བུད་མེད་དང་བྱིས་པའྱི་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་དཔལ་ལྡན་འཕོད་
བསྟེན་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་གསུངས་པ་ཞྱིག་ལ། སོབ་གྲྭ་ཁག་གྱི་ཐུགས་འགན་བཞེས་མཁན་ཁོ་རང་ཚོ་དང་མཉམ་དུ་
འཛོམས་པའྱི་ཐོག་ནས་བྱིས་པའྱི་སྲུང་སོབ། བུད་མེད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་འཁྱིག་སོད་ཞུས་ནའང་རེད། ལོག་གཡེམ་ཞུས་
ནའང། གང་ལྟར་ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་བཀའ་ཤག་གྱི་ངོས་ནས་བཟོད་བསན་མེད་པ་དང་། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་
འཕལ་དུ་ཐུགས་ཐག་གཙང་མ་གཅོད་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་ཕག་དངུལ་གནང་པའྱི་བཀའ་མོལ་གསུངས་གནང་སོང་། ཐུགས་ར་ེཆེ། ཧ་
ལས་པའྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་འགྲ་ོཡྱི་འདུག ངས་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཐུགས་སང་གནང་དགོས་པ་ཞྱིག་ལ་སོབ་
གྲྭའྱི་ནང་ལ་རྒྱུན་ལྡན་ང་ཚོས་ཚན་པ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་བཀའ་མོལ་བྱུང་དུས། བུད་མེད་གཅྱིག་པུ་བཀའ་མོལ་གནང་ཡོང་
གྱི་འདུག དེའྱི་ནང་ལ་མཁྱེན་དགོས་པ་ཞྱིག་བྱིས་པ་བུའྱི་ནང་ལའང་གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་བྱུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སྱི་ཚོགས་ནང་ལ་
རེད། བོད་པའྱི་སོབ་གྲྭ་ཁག་ནང་ལ་བྱིས་པ་བུ་དང་འབེལ་བའྱི་གནས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་སྔར་བྱུང་བའྱི་བཀའ་མོལ་བྱུང་གྱི་ཡོད་ཙང་། 
དེའྱི་ཐོག་ལ་ཁ་གསལ་པ་ོབས་ནས་སོག་གྲྭ་ཁག་ལ་གསུངས་དུས། བྱིས་པ་སེས་པ་ཡྱིན་རུང་སེས་མ་སུ་ལ་ཡྱིན་ནའང་གནས་
ཚུལ་ད་ེའདྲ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། བཟདོ་བསན་མེད་ཅསེ་བཀའ་མོལ་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ན་ཁྱད་པར་ཧ་ཅང་འགྲ་ོཡྱི་རདེ་སམ། དའེྱི་ཐད་
ལ་ང་ཚོའྱི་ངོས་ནས་མཁྱེན་རགོས་དགོས་རྒྱུ་ཧ་ལས་པའྱི་གལ་འགངས་ཆེན་པ་ོཆགས་ཀྱི་འདུག ད་ེདང་མཉམ་དུ་བུད་མེད་སེས་
ཚུལ་ཞུས་ནའང་རེད། Reproductive health སྐོར་ལ་བུད་མེད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཟབ་སྦྱོང་གྱི་
ལས་གཞྱི་ནང་ལ་ཏན་ཏན་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རེད་སམ། མུ་མཐུད་ནས་གནང་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། འཕོད་བསྟེན་ལས་
ཁུངས་ལ་སྐུ་ངལ་གཅྱིག་ད་ེཟབ་སྦྱོང་ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་ཞུ་དུས་ལས་བེད་མ་འདང་བའྱི་སྐུ་ངལ་ཏན་ཏན་འཕད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། 
ཕྱི་ནས་ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐགོ་ནས་ཟབ་སྦྱོང་གནང་མཁན་འདུག་གམ། དཔེར་ན། ད་ལྟ་སྐབས་སུ་བབས་པའྱི་ཚོགས་པ་གསར་
པ་ཞྱིག་རེད། དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བཀའ་འཁོལ་ཞུས་པ་དང་སགས་ནས་མྱིང་འབོད་ཞུ་ཆོག་པ་བགྱིས། གྲོགས་མ་ོ
ཞསེ་ཚོགས་པ་གསར་པ་ཞྱིག་རདེ། དའེྱི་ནང་ལ་བུ་མ་ོགཉྱིས་དཔལ་ཡོན་དང་སྐལ་བཟང་ཁ་ོརང་གཉྱིས་ཀྱིས་སོབ་གྲྭ་ཁག་ལ་ཟབ་
སྦྱོང་ཧ་ལས་པའྱི་ཡག་པ་ོསྤྲོད་བཞྱིན་པ་ཞྱིག་རེད་འདུག ད་ེདང་ད་ེའདྲ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཁ་ོརང་ཚ་ོདང་མཉམ་དུ་མཉམ་འབེལ་གྱི་
ཕག་ལས་གནང་ཐུབ་པ་ཡྱིན་ནའང་རེད། ཁ་ོརང་ཚོར་མཐུན་འགྱུར་རོགས་རམ་ཐགོ་ནས། གང་ལྟར་བབ་ས་ད་ེང་རང་ཚོའྱི་བོད་
པའྱི་གཞོན་སེས་ཚོར་བབ་ཀྱི་ཡོད་ཙང་། ད་ེདང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་དགོངས་བཞེད་གནང་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་ན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ད་ེ
དང་མཉམ་དུ་ཕག་སེལ་ནང་ནས་ད་ེརྱིང་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་རེད། ལུས་རལ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་རེད། 
ཟས་བཅུད་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་བཀའ་མོལ་ཧ་ཅང་མང་པ་ོགནང་སོང་། དེའྱི་ཐད་ལ་དཔལ་ལྡན་འཕོད་བསྟེན་བཀའ་བོན་
མཆོག་གྱི་ཐུགས་ལ་འཇགས་རོགས་གནང་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གལ་སྱིད་དེ་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་ཟབ་སྦྱོང་གནང་མཁན་



129 
 

རྱིགས་མ་འགྲྱིག་པ་ཡྱིན་ན། ཕལ་ཆེར་ང་ཚ་ོགྲོས་ཚོགས་ནང་ལ་ཧ་ཅང་མང་པ་ོའདུག་སམ། དེའྱི་ཐོག་ལ་རེས་མ་དགོངས་བཞེད་
གནང་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟེན་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་འཕདོ་བསྟནེ་བཀའ་བནོ་ཆསོ་སངོ་དབང་ཕྱུག་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག རྱིས་འག་ོཨང་ ༡ པ་ོསྨན་བཅོས་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ནང་ལ། བལ་ཡུལ་ས་གནས་ཁག་ད་ེཚ་ོ
ཚུད་མ་ཐུབ་པའྱི་དཀལ་ངལ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་དང་པོས་གསུངས་གནང་སོང་། ད་ེདངོས་ཡོད་ཀྱི་དཀའ་ངལ་རེད། འཕོད་
བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ནས་དའེྱི་ཐགོ་ལ་འབད་བརནོ་མ་ཞུས་པ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་མྱིན། ཞུས་འདུག ད་ེསྔ་ཡྱིན་ནའང་ལས་གཞྱི་
ད་ེའག་ོའཛུགས་དུས་ནས་དགོངས་པའྱི་ནང་དུ་ཡདོ་བསྡད་པ་ཞྱིག་ཆགས་འདུག ཡྱིན་ནའང་དང་པ་ོད་ེབལ་ཡུལ་ནང་དུ་ཆབ་སྱིད་
ཀྱི་གནས་སྟངས་གཅྱིག་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་སྡུག་ལས་ཐད་ལ་སྡུག་ཐོག་ཟེར་བ་ནང་བཞྱིན་ཕ་གྱིར་ཁྱིམས་དང་། འགྲ་ོསྟངས་ད་ེང་
ཚའོྱི་གནས་ཚང་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ཁྱིམས་དང་འགྲ་ོསྟངས་གཉྱིས་གཅྱིག་པ་མྱིན་པའྱི་ཐོག་ལ། སྨན་བཅསོ་ལྟ་སོང་གྱི་ལས་གཞྱི་གཅྱིག་
པ་གཅྱིག་རང་ཞྱིག་བལ་ཡུལ་གྱི་ནང་ལ་ལག་བསྟར་གནང་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གྱི་དཀའ་ངལ་ཆེན་པ་ོཆགས་བསྡད་ཀྱི་འདུག དེའྱི་ཐད་ལ་
ཟུར་དུ་མྱི་འདྲ་བ་ཞྱིག་དང་། དེའྱི་ནང་ལྷག་དོན་དུ་བོད་པའྱི་མྱིང་མེད་པ། གཅྱིག་ཐ་སད་ག་འདྲ་ཞྱིག་བཏགས་དགོས་ཀྱི་ཡོད་ན་ད་ེ
འདྲ་བཏགས་པའྱི་ཐོག་ནས། བོད་པ་དེའྱི་ནང་ལ་ལྷག་དནོ་དུ་བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་འབུར་དུ་ཐནོ་པའྱི་ཐགོ་ནས་ཕག་ལས་གནང་
གྱི་མེད་པའྱི་རྣམ་པ་ཞྱིག་གྱི་མ་འོངས་པ་ལག་བསྟར་གནང་རྒྱུའྱི་འཆར་གཞྱི་ཞྱིག་སྱིག་ན་མ་གཏོགས། ད་ེམྱིན་ལམ་ལྷོང་འགྲ་ོརྒྱུ་
དང་། ལམ་ལྷོང་གཏོང་ས་མ་རེད། ཇྱི་ཙམ་ད་ེའདྲའྱི་གནས་ཚུལ་ཞྱིག་རེད་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ལུས་སྦྱོང་གྱི་ཆེད་དུ་
ཁང་པའྱི་ནང་ལ་ལུས་སྦྱོང་གཅྱིག་ད་ེསྱི་ཞུ་བ་རྣམ་པ་དང་། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚ་ོབོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ལས་བེད་ལ་དམྱིགས་
པའྱི་ཐོག་ནས་དགོས་རྒྱུ་དེ་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་གཟྱིགས་ཀྱི་འདུག་ཅེས་གསུངས་བསྡད་པ་རེད། དེ་ལས་དཔག་པའྱི་འཕོད་
བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཡྱིན་ནའང་བསམ་གྱི་ཡོད། ད་ེགཞྱིར་བཟུང་ང་ཚསོ་འབད་བརནོ་ཞུས་དང་ཞུ་བཞྱིན་པ་ཆགས་བསྡད་ཡོད་
ཅེས་སན་སེང་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞྱིན་བོད་ཀྱི་གས་ོབ་རྱིག་པའྱི་ལས་དནོ་གང་དང་གང་གནང་ཡོད་པ་རདེ་ཟརེ། ར་བའྱི་བོད་ཀྱི་གས་ོ
བ་རྱིག་པའྱི་ལས་དོན་ད་ེ CCIM ཟེར་ནས། Central Council of Indian Medicine ཟེར་ནས་རྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་
གྱི་སྨན་གྱི་ལྷན་ཚོགས་དེ་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་མཐུད་བ་རྒྱུ་དང་། དེ་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་གནང་རྒྱུ་ཞྱིག་རེད། དེ་བཞྱིན་ 
AYUSH རྒྱ་གར་གྱི་བོན་ཆེན་ལས་ཁུངས་ཤྱིག་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ད་ེདང་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་གནང་རྒྱུ་དང་། ལྷག་དོན་དུ་
གས་ོརྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་གནད་དོན་ང་ོསྤྲོད་དང་། གནས་ཚུལ་ད་ེཚ་ོསེལ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་མུ་མཐུད་ནས་ཕག་ལས་གནང་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་
པ་དང་། ད་ེདང་ཆབས་ཅྱིག་ཏུ་ང་རང་ཚོས་གསོ་རྱིག་གྱི་ཐོག་ནས་སྨན་པའྱི་སོབ་སྦྱོང་ཐོན་བཞག་པ་ད་ེཚོའྱི་ཐོག་ལ་ཁ་ོརང་ཚོས་
དེབ་བཀོད་བ་རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞྱིན་སྨན་སྦྱོར་ཁང་ད་ེཚོར་སྨན་སྦྱོར་ཁང་གསར་དུ་ཕེབས་ཀྱི་ཡོད་ན་ད་ེཚ་ོདེབ་བཀོད་དང་། ཞྱིབ་
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འཇུག་བ་རྒྱུའྱི་ཐོག་ལ་ཕག་ལས་གནང་ནས་ཕེབས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་ཞྱིག གཞྱི་རའྱི་གས་ོརྱིག་ལྷན་ཚགོས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་འཛིན་སོང་
ཟུར་དུ་ཡོད་པ་རདེ། དེའྱི་ལྷན་ཚོགས་ཡོད་པ་རེད། ཁ་ོརང་ཚོའྱི་འགན་འཛནི་ལྷན་ཚོགས་ལ་ོརེར་ཐངེས་གཉྱིས་ཙམ་ཞྱིག་ཚོགས་
ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ལ་ོཆ་མཚོན་པ་ཡྱིན་ན་ཆེ་བ་ཞྱིག་ད་ེན་ནྱིང་ཕྱི་ཟླ་ ༣ པའྱི་ནང་དུ་རེད། ཕྱི་ཟླ་ ༢ པ་ད་ེའདྲ་ཞྱིག་ཡྱིན་ས་ཡོད། 
ཝ་ར་ཎཱ་སྱི་ལ་ཚགོས་འདུ་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་ག་ོསྱིག་གནང་ཐུབ་པ་བྱུང་ཡོད་པ་རེད། སྐབས་དེར་ཡྱིན་ན་རྒྱ་གར་གྱི་ནང་སྱིད་བོན་ཆེན་
གཞོན་པ་སྐུ་ཞབས་ Kiren Rijiju མཆགོ་གདན་ཞུ་གནང་ཡོད་པ་དང་། ད་ེདང་དསེ་མཚནོ་པའྱི་མྱི་ས་ཆ་ེཁག་གདན་ཞུས་ཐགོ་
ནས་ཚོགས་འདུ་རྒྱས་འཛོམས་ཆེན་པ་ོཞྱིག་འཚོགས་ཐུབ་པ་བྱུང་འདུག ད་ེབཞྱིན་ཉེ་བའྱི་ཆར་ཕྱི་ཟླ་ ༡ ནང་ཡྱིན་པ་ཡོད། ཉེ་
ཆར་རེད། ལྡྱི་ལྱིར་ཚོགས་འདུ་ཞྱིག་ཚོགས་སོང་། ཚོགས་འདུ་དེའྱི་ནང་ལ་ AYUSH ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུང་འབེལ་དྲུང་ཆེ་དང་། 
ད་ེབཞྱིན་ Central Council of Indian Medicine ད་ེཚོར་གནད་ཡོད་ཀྱི་འགན་འཁུར་མཁན་དང་། ལྷག་དོན་དུ་བང་
ཕགོས་འགན་འཁུར་བ་ Himachal རང་གྱི་ནང་ལ་བཞུགས་བསྡད་པ་ད་ེཚ་ོཚང་མ་གདན་ཞུ་བས་པའྱི་ཐོག་ནས། དོན་སྱིང་ད་ེ
བོད་ཀྱི་གསོ་བ་རྱིག་པའྱི་ལྷན་ཚོགས་ད་ེརྒྱ་གར་དབུས་གཞུང་གྱི་ AYUSH ཡྱི་ནང་ལ་རེད། ད་ེབཞྱིན་ CCIM ཐོག་ནས་ངོ་
ཤེས་དང་ངོས་ལེན་ཡོང་ཐུབ་རྒྱུ། དེའྱི་ཐགོ་ལ་འབད་བརོན་ཞུས་དང་ཞུ་བཞྱིན་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡོད། ད་ེདང་ད་ེ
ལྟ་བུ་ལས་དནོ་སལེ་བ་རདེ་ཟེར་ནས་སན་སེང་ཞུ་འདདོ་བྱུང་། 

ད་ེནས་ཟས་བཅུད་ཐད་ལ་བཀའ་ཕེབས་པ་རེད། ཁ་སང་ནས་ཟས་བཅུད་ཀྱི་ཐོག་ལ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་པས་
ལམ་སྟོན་ཚད་དང་ལྡན་པ་ཕེབས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ང་ཚོས་ད་ེརྱིང་ལམ་སྟོན་ཕེབས་པར་ཕོགས་སྱིག་བས་པ་ཡྱིན་ན། ཕལ་
ཆརེ་ལྟབེ་ཤོག་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ཆགས་སངོ་བསམས་སངོ་། ད་ེངས་དངསོ་གནས་ཕན་ཐགོས་ཀྱི་རདེ་སམ། ད་ེདང་པ་ོཕར་ཚུར་མང་
པ་ོའགྲ་ོམྱི་དགསོ་པའྱི་ཐགོ་ནས་ད་ེམཚུངས་གྲོས་ཚོགས་ནང་ནས་བཀའ་མོལ་བྱུང་བ་ལྟེབ་ཤོག་ཅྱིག་བཟོས་བཞག་ན་མ་འགྲྱིག་པ་
མྱི་འདུག་བསམས་སོང་། ད་ེདང་འཕསོ་པའྱི་ཐགོ་ནས་ང་རང་ཚོའྱི་སལོ་རྒྱུན་གྱི་ཟས་ད་ེབཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ནས་གསུངས་པ་ད་ེ
དངསོ་ཡདོ་ཀྱི་གནས་སྟངས་རདེ། རྒྱལ་སྱིའྱི་ཁྱད་ལས་པ་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས། ཁ་སང་རྒྱ་གར་མཁས་པ་ད་ེའདྲ་ཕབེས་ནས་ཁ་ོརང་
ཚསོ་གསུངས་ཀྱི་འདུག ག་ར་ེབས་ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཟེར་ན། ང་ཚོའྱི་བརྒྱུད་ནང་ལ་ཕ་ཐགོ་བུ་ཐོག་ད་ེཟས་ཟ་མ་ཞྱིག་བཟས་བསྡད་
པ་ད་ེང་རང་ཚོའྱི་གཟུགས་པ་ོརང་གྱི་འབུ་སྱིན་ཟརེ་ནའང་རདེ། Cell ད་ེཚའོྱི་དྲན་ལམ་གྱི་ནང་ལ་ཡོད་པ་རེད། Cell Memory 
ནང་ལ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་འཇུས་བད་ེཔ། གཟུགས་པོར་ཡྱིན་ནའང་ཕན་པ། དེ་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། Hamburger, 
Pizza, Burger ད་ེཚ་ོང་ཚོའྱི་ཕ་མེས་ཡང་མེས་ནས་བརྒྱུད་ལམ་དའེྱི་ཐགོ་ལ་མེད་དུས། ཅ་ལག་གསར་པ་ཞྱིག་གཟུགས་པོའ་ི
ནང་དུ་བསེབས་ཡོང་དུས་དེས་གནོད་འཚ་ེཆེན་པ་ོཞྱིག་ཡོང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་མཁས་དབང་ཁག་གྱིས་གསུངས་ཀྱི་འདུག 
དའེྱི་རནེ་པས་ད་ེསྔནོ་ང་ལྷ་ོཕགོས་མའ་ེསོར་འགྲ་ོདུས། National Food Institute ཁ་ོརང་ཚ་ོརྒྱ་གར་གཞུང་རང་གྱིས་ངསོ་
ལེན་བས་བཞག་པ་ད་ེནས་ཁ་ལག་ཟ་ཆས་ཟེར་ནའང་རེད། མངར་ཆས་བཙོང་པའྱི་སྐབས་སུ་ FSSAI ཟེར་ནས་ཨང་གྲངས་
སྤྲད་མཁན་གྱི་ཚོགས་པ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེས་མར་ནས་རྒྱབ་གཉེར་སྤྲད་ནས་བེད་ཀྱི་འདུག དེར་སེབ་དུས་དེ་མཚུངས་
གསུངས་ཀྱི་འདུག ཁྱེད་ཚོས་རམ་པས་ Cake ག་ར་ེབས་ནས་བཟོས་ཀྱི་མེད། རམ་པས་བཟོས་ན་ཧ་ཅང་ཡག་པ་ོཡོང་གྱི་རེད། 
ང་ཚོའྱི་ཐབས་ཤེས་བས་པ་ཡྱིན། དེར་ང་ཚོས་བསམ་བོ་གཏོང་དགོས། ང་ཚོས་གཅྱིག་བེད་དགོས་ཟེར་ནས་བཀའ་མོལ་བྱུང་
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སོང་། བསམ་བོའ་ིའཆར་གཞྱིའྱི་ནང་དུ་བསེབས་སོང་། ད་ལྟ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་གསུངས་བསྡད་པ་ད་ེབཞྱིན་
བསེབས་སོང་། ཡྱིན་ནའང་སྔོན་མ་ཞུས་བསྡད་པ་ད་ེམཚུངས་རེད། གཅྱིག་བེད་ཡོང་དུས་མྱི་ཆའྱི་ཐོག་ནས་རེད། ཤེས་བ་ཡོན་
ཏན་གྱི་ཐགོ་ནས་རདེ། གནས་སྟངས་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ཐགོ་ནས་འཕལ་དུ་དའེྱི་ཐོག་ལ་བཅསོ་མྱི་ཐུབ་པའྱི་གནས་སྟངས་ཡོང་བསྡད་
ཀྱི་འདུག ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ད་ལྟ་དགོངས་ཚུལ་ཕེབས་པ། དཔརེ་ན། རམ་པ་ཡྱིན་ནའང་རདེ། ད་ེབཞྱིན་ང་རང་ཚའོྱི་སལོ་རྒྱུན་གྱི་ཟ་
མ་ད་ེཚོའྱི་རྱིགས་ང་རང་ཚོའྱི་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་ནང་དུ་བསར་དུ་དབྱིངས་བསེབས་པ་བཟོ་ཐུབ་རྒྱུ་ད་ེགནད་འགག་ཆེན་པོ་ཆགས་
བསྡད་འདུག སྱི་ཡོངས་ནས་རྣམ་པ་ཚོས་སྱིར་བཏང་དྲ་ལམ་སྔོག་པ་ཡྱིན་ན། ཨྱིན་ཇྱི་ད་ེཚོས་གསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། སྔོན་མ་
ཨྱིན་ཇྱི་ད་ེཚོར་ Lactogen འ་ོམ་ད་ེཚོ་ཡོད་པ། དང་པ ་ོལགས་ཀྲྱིན་གྱི་འོ་མ་ཕྲུ་གུ་ལ་སྤྲད་པ་ཡྱིན་ན་འཕོད་བསྟེན་ལ་ཧ་ཅང་
ཡག་པ་ོཡོད་པ་རེད་ཟེར། རེས་སུ་ལགས་ཀྲྱིན་གྱི་འ་ོམ་མ་རེད། ཨ་མའྱི་འ་ོམ་རང་སྤྲད་དགོས་པ་རེད་ཟེར། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་སོལ་
རྒྱུན་གྱི་བ་སོད་ད་ེཕ་ཐོག་བུ་ཐོག་ནས་ཧ་ཅང་དེའྱི་ཐོག་ནས་མར། བསེགས་བཅད་བརྡར་གསུམ་དངོས་ར་འཕོད་བསྡད་པའྱི་
གནས་སྟངས་ད་ེབ་ོགཉྱིས་ཐ་ེཚོམ་བེད་དགོས་རྒྱུའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་ས་མ་རེད། ད་ལྟའྱི་དུས་ལ་ཁྱད་ལས་པ་ཟེར་
ནའང་རདེ། མཁས་དབང་ཁག་གྱིས་བཀའ་མོལ་གཉྱིས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་བཤད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཟས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་ Living Food and 
Dead Food ཁ་ལག་གཅྱིག་ད་ེགསོན་པ་ོརེད། ཁ་ལག་གཅྱིག་ད་ེཤྱི་བ་ོརེད་ཟེར། གསོན་པ་ོད་ེག་ར་ེརེད་ཟེར་ན། ད་ལྟ་ང་ཚོའྱི་
སོལ་རྒྱུན་གྱི་ཟས་དང་ཟ་མ་ད་ེཚ་ོརེད། ཤྱི་བོ་ད་ེཚ་ོག་ར་ེརེད་ཟེར་ན་ད་ལྟ་འགྱིག་ཤོག་གྱི་ནང་དུ་ཡོད་པའྱི་ཁ་ལག་ཚང་མ་སོག་
མེད་པ་ད་ེརེད། ད་ེཕྱི་རྒྱལ་གྱི་མཁས་དབང་ཁག་གྱིས་གསུང་བསྡད་ཀྱི་འདུག བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་ད་ལྟ་འདྱི་ནས་མར་
གསུངས་པ་ད་ེཚ་ོཕར་ཚུར་ག་ོཐུབ་ཀྱི་འདུག ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ལ་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་རདེ། ཟས་བསྟནེ་སྟངས་དང་། ཟས་ཀྱིས་
འཕོད་བསྟནེ་གྱི་ཐགོ་ལ་ཡྱིན་པ་ཡྱིན་ན། ལྟེབ་ཤོག་ཆུང་ཆུང་ཞྱིག་ད་ེརྱིང་འདྱི་ནས་གཅྱིག་སེབ་ཐུབ་རྒྱུ་མྱི་འདུག་བསམ་པའྱི་ཚོར་
བ་ད་ེབསབེས་མ་སངོ་། ཡོང་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ལ་འབད་བརནོ་ཞུ་ཡྱི་ཡྱིན། 

ད་ེབཞྱིན་སེམས་ཁམས་འཕོད་བསྟེན་གྱི་ཐོག་ལ་ལས་དོན་བརམས་དགོས་པ་གལ་འགངས་ཆེན་པོ་ཡྱིན་པའྱི་སྐོར་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ནས་གསུངས་སངོ་། ད་ེད་ེབཞྱིན་ན།ོ ད་ེག་རང་ཐགོ་ལ་ང་ཚསོ་གམོ་པ་རྒྱག་ནས་འགྲ་ོཡྱི་ཡོད། ཡྱིན་
ནའང་ད་ེརྱིང་འདྱིར་གསལ་པ་ོབས་ནས་ཞུ་རྒྱུ་ཞྱིག་ལ་ད་ེསྔ་ཡང་ངས་ཞུས་པ་ཡྱིན། སྔནོ་མའྱི་འགྲ་ོསྟངས། སྔནོ་མའྱི་གནང་སྟངས། 
དཔེར་ན། མྱི་ཞྱིག་ཏོག་ཙམ་བད་ེཔ་ོམེད་ན་ Agra ལ་གཏོང་ཤོག་ཟེར་གྱི་རེད། Agra ལ་ག་ར་ེབས་ནས་གཏོང་ཤོག་ཟེར་གྱི་
རེད་ཟེར་ན། Agra ལ་སོན་པ་བསྡད་སའྱི་ཁང་པ་དེ་ཡོད་པ་རེད། ཨྱིན་ཇྱིའྱི་ནང་དུ་ཡྱིན་ན་ Mental Asylum ཞུ་ཡྱི་རེད། 
དེའྱི་རྱིགས་རྒྱ་གར་གྱི་ཁྱིམས་ཀྱི་ཐོག་ནས་ཁྱིམས་འགལ་རེད། མྱི་སེམས་པ་བདེ་པོ་མེད་པ་ཡྱིན་ན་སེམས་ཁམས་ཀྱི་བཅོས་
ཐབས་ཁང་ལ་འགྲ་ོཡྱི་ཡྱིན་དང་མྱིན་ཟརེ་བ་ད།ེ ཁོའ་ིདན་རགས་མེད་པ། ཁོའ་ིམོས་མཐུན་མེད་པའྱི་ཐགོ་ནས་གཏངོ་ཆོག་གྱི་ཡོད་
པ་མ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ཉ་ེབའྱི་ཆར་བེང་ལོར་ NIMHANS དང་མཉམ་དུ་སྐད་ཆ་བཤད་ཡོང་དུས། ལག་པ་འཆང་ས་ཡོད་
པ་མ་རེད། ཁྱོད་ཚོས་འདྱིར་སྨན་བཅོས་བེད་སར་གཏོང་ས་ཡོད་པ་མ་རེད། ཁྱིམས་འགལ་གྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་ཚར་བ་རེད་
ཟརེ་ནས་ད་ེའདྲའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། ང་ཚོས་ར་བ་ཞྱིག་སྐོར་དེའྱི་ཐོག་ལ་ལགས་རང་འགར། དེའྱི་ཐོག་ལ་
ལགས་ཀྱི་ཚརེ་མ་ད་ེབཏང་ནས། དའེྱི་ནང་དུ་མྱི་བླུག་ནས་དརེ་གཞག་རྒྱུའྱི་དགངོས་ཚུལ་ད་ེའདྲ་བཀུར་འོས་སྱིའཐུས་ཀྱི་དགོངས་
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པའྱི་ཟུར་ལའང་ཕེབས་ཡོད་ན། ད་ེར་བ་ཉྱིད་ནས་ཡོང་རྒྱུ་ཡོད་ས་མ་རེད། ད་ེཁྱིམས་འགལ་གྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡོད་
པ་རེད། ག་ར་ེབེད་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ན། སྱི་ཚོགས་རང་ནང་ལ་བསྡད། མྱི་ཡྱིས་མྱི་ལ་མེས་འཚིགས་མེས་གཏུགས་ཀྱི་
ལས་དོན་ཚུལ་དུ་བས་ནས་བསམ་ཚུལ་བཤད་རྒྱུ་དང་། ཁ་ོརང་མཉམ་དུ་དུས་ཚོད་སྤྲད་རྒྱུ་དང་། སྐད་ཆ་བཤད་རྒྱུ་དང་། ད་ེ
འདྲའྱི་ཐགོ་ནས་སམེས་གུ་ཡངས་པ་ོབཟ་ོརྒྱུ་དང་། ད་ེའདྲའྱི་ཐགོ་ནས་མཁས་དབང་ཁག་གྱི་ལམ་སྟོན་ཕབེས་བསྡད་ཀྱི་འདུག དའེྱི་
ཐད་ལ་ཟབ་སྦྱོང་ཕྱིན་པ་རེད། ད་ེབཞྱིན་དེའྱི་ཐོག་ལ་ཕག་ལས་གནང་མཁན་རྒྱ་གར་ནང་ལ་མཚན་སན་གྲགས་ཡོད་མཁན་གྱི་
ཚོགས་པ་ད་ེཚ་ོསང་ཉྱིན་དུས་ཚོད་རག་པའྱི་སྐབས། རྡ་རམ་ས་ལར་ཡོང་ནས་འཛིན་སོང་བཀའ་ཤག་ལ་ག་ོབསྡུར་བ་རྒྱུ་དང་། 
དརེ་ཁ་ོརང་ཚོས་བརན་ཐུང་གྱི་ཐགོ་ནས་ང་ོསྤྲོད་བ་རྒྱུ་དང་། ལྷག་དོན་དུ་དརེ་ག་ོབསྡུར་གནང་རྒྱུའྱི་ཐགོ་ནས་ལས་གཞྱི་ཞྱིག་བང་
སྱིག་བསྡད་ཡོད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ད་ེདང་མཉམ་དུ་རའུ་བ་ོབཟང་དཔལ་ལྡན་གྱི་ཐད་ལ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་
བཀའ་གནང་སོང་། དེ་ཚང་མ་ངོས་ལེན་ཞུས་པའྱི་ཐོག་ནས་དེ་དེ་བཞྱིན་ནོ་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཆགས་བསྡད་འདུག དེ་དང་མཉམ་དུ་
བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་གཞན་ནས་ཁང་པའྱི་ནང་ལུས་རལ་རེད་རྒྱུའྱི་ཆ་རེན་བསྐྲུན་དགོས་ཀྱི་ཡོད་པ་དང་། ལྷག་དོན་དུ་གཞྱིས་
ཆགས་ཆུང་བ་ད་ེཚརོ་དགསོ་ཀྱི་ཡོད་པ། བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ནས་ད་ེརྱིང་ཡང་གསུང་རྒྱུའྱི་ནང་ལ་རག་རྒྱུ་ད་ེསྒོར་མ་ོཁྱི་ལྔ་དྲུག་
བར་ལ་རག་ཐུབ་ཀྱི་ཡོད་པ། ཆོབས་དང་སགས་ནས་ཡྱིན། ད་ེསྔ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་ཞལ་བཞེས་ཤྱིག་ཡོད་པ་རེད། ད་ེ
རྱིང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གསུངས་པ་དའེྱི་ལས་དནོ་གཉྱིས་ཀར་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་དང་མཉམ་དུ་ཤུགས་རྒྱག་ནས་འགྲ་ོ
རྒྱུ་ཡྱིན་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ཧྱིན་སྒོར་ཁྱི་ལྔ་དང་དྲུག་གྱི་བར་ལ་རག་སོང་ན། ཕལ་ཆེར་འཛིན་སོང་བཀའ་ཤག་གྱི་ཐོག་ནས་ཞལ་
བཞེས་ཐོབ་ཐུབ་ཀྱི་རེད་སམ། ལུས་ལ་ལུས་རལ་དགོས་སྐོར་དང་། འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་གཟུགས་པོ་འགུལ་བསོད་
གཏོང་དགསོ་པར་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་གང་བཀའ་གནང་བ་ད་ེདངསོ་གནས་བདནེ་པ་རང་རདེ། ད་ེང་ཚསོ་ངསོ་ལནེ་ཞུ་ཡྱི་
ཡོད། ད་ེདང་མཉམ་དུ་མཆོད་ཆང་མཆོད་མཁན་ཡོད་ན་མཆོད་ཆང་མཆོད་དུས་ད་ེསྔ་བོད་པས་བཤད་སོལ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། 
འཐུང་ཤེས་ན་བདུད་རྱི་དང་། འཐུང་མ་ཤེས་ན་ས་ོཆུ་ཡྱིན་ཟརེ་བ་ལྟར་རདེ། ཆང་སྒང་ལ་ཕར་བཞོན་ནས། ཆང་ད་ེཚུར་ལ་བཞོན་
མ་བཅུག་པའྱི་ཐོག་ནས་སུམ་བཅུ་དང་དྲུག་བཅུ་ ml བར་ལ་བསྡད་དགོས་ཀྱི་རེད་ཅེས་ལམ་སྟོན་གསུངས་པ་ནང་བཞྱིན་ངས་
ཀང་ད་ེབཞྱིན་ཚང་མར་ཆང་འཐུང་གྱི་ཡོད་ན། ཆང་ད་ེཚད་བཞག་པའྱི་ཐགོ་ནས་བཞསེ་རགོས་གནང་ཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 

ད་ེདང་མཉམ་དུ་ Chandigarh ལ་ཕག་ལས་གནང་མཁན་ Mother Ama Teresa ཟེར་གྱི་ཡོད་ནའང་རེད། 
ཚ་ེརྱིང་སོལ་དཀར་ལགས་ཀྱི་སྐོར་ལ་བཀའ་སོབ་ཕེབས་སོང་། ད་ེགོང་དུ་ལན་ཕུལ་པ་ཡྱིན། ད་ེདང་གཅྱིག་མཚུངས་བས་པའྱི་
ཐོག་ནས་འཐུས་པ་བགྱིས་ཞེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་མཐའ་མས་རྱིས་འགོ་ཨང་ ༡༩ ཐོག་ལ་བསར་དུ་
བཀའ་རལ་གནང་རྒྱུ་ད་ེངས་གསལ་བཤད་ཞུ་བའྱི་སྐབས་སུ་ཕལ་ཆེར་ཏགོ་ཙམ་ལྷག་པ་ཡྱིན་ས་རེད། ག་ར་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཅ་ེན། མ་
དངུལ་གནས་སྟངས་བཟང་དུ་གཏང་རྒྱུའྱི་ཆདེ་དུ་བཀའ་ཤག་གྱིས་དམྱིགས་བསལ་ནས་དངུལ་གནང་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། ངས་ད་ེཞུ་
ཡྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཟརེ་དུས་སྔནོ་མ་ཕར་ཕོགས་ཟུར་བཀོལ་གྱི་ཁུར་བསྡད་པ་ད་ེམ་རག་པ་ད་ེའདྲ་གང་ཡང་མ་རེད། རག་བསྡད་
ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། རག་ས་གཅྱིག་ནས་རག་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དེ་ག་རེ་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད་ཟེར་ན། བཀའ་ཤག་ནས་མར་
དམྱིགས་བསལ་ནང་ལ་ཁུར་དགོས་པ་ད་ེབཀའ་ཤག་ནས་མར་གསོལ་རས་ཐུབ་པ་ད་ེམ་དངུལ་གྱི་གནས་སྟངས་ད་ེབཟང་རུ་
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གཏང་རྒྱུའྱི་ཕན་ཐོགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ཕ་གྱིར་ཟུར་བཀལོ་ནང་ལའང་རྱིགས་གཅྱིག་འགྲ་ོརྒྱུ་དང་། རྱིགས་གཅྱིག་ཡོང་རྒྱུ་དའེང་
རྱིས་འགོའ་ིནང་དུ་ཁུར་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། ད་ེཡྱིན་དུས་ད་ེརྱིང་འདྱིའྱི་ནང་ལ་ཕོགས་དང་རྒྱུན་གྲོན་ནང་ལ་རྱིས་འགོ་བཅུ་བདུན་
གྱི་དམྱིགས་བསལ་ཆ་ཚང་ཚུར་ཁུར་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། འགྲོ་གྲོན་ད་ེདགོས་ངེས་ཅན་གྱི་འགྲོ་གྲོན་རེད། ད་ེདེའྱི་ནང་ལ་གཏོང་
དགསོ་ཀྱི་ཡོད་ཡདོ་པ་རེད། འགྲ་ོགྲོན་ད་ེབཀའ་ཤག་ནས་མར་གསོལ་རས་གནང་ཡོང་དུས། འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཐགོ་ལ་
འབབ་ཀྱི་ཡོད་པ་མ་རེད། མ་དངུལ་གྱི་གནས་སྟངས་བཟང་དུ་འགྲ་ོབསྡད་ཀྱི་ཡོད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡོད་པ་རེད། 
དེ་བས་ནས་བཞག་པ་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། གོང་དུ་ཞུས་པ་བཞྱིན་རེད། Prevention of children from sexual 
offences (POCSO) ཟེར་བའྱི་ Act ཡོད་པ་རེད། Act ད་ེསོབ་གྲྭ་ཚང་མས་ལག་བསྟར་བེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེནས་ཐར་
ས་ཡོད་པ་མ་རེད། གལ་སྱིད་རྒྱ་གར་གཞུང་གྱིས་ཏོག་ཙམ་ཞྱིག་ཧ་ག་ོབ་ཡྱིན་ན་ད་ེསྔ་ནང་བཞྱིན་མ་རེད། ང་ཚོས་སྐད་ཆ་མནན་
བཞག་གྱི་ཡོད། དེང་སང་སྐད་ཆ་མནན་ས་ཡོད་པ་མ་རེད། འགོ་སྒང་ནས་འགན་འཁུར་མཁན་གཤམ་འོག་བར་དུ་སུ་ཡྱིན་ན། 
ཚང་མར་ཉསེ་པ་ཕོག་རྒྱུའྱི་ཉེན་ཁ་ཡོད་པ་རེད། POCSO Act དའེྱི་ཐགོ་ལ་ག་ོརོགས་སལེ་རྒྱུ། ཤེས་པར་བདེ་དགོས་རྒྱུ། ལྷག་
དནོ་དུ་ Act དེའྱི་ནང་ལ་ཕ་ོམ་ོདབེར་མེད་ཀྱི་ཐོག་ནས་སུ་ལའང་བ་སོད་ངན་པ་བྱུང་བ་ཡྱིན་ན། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ POCSO ཡྱི་ 
club འཛུགས་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་སོབ་གྲྭའྱི་ནང་དུ་མ་དངུལ་བཞག་པ་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་ཕ་ོམ་ོདབེར་མེད་ལ་བཙན་གཡེམ་ཟེར་གྱི་
ཡོད་ནའང་རེད། བ་སོད་ངན་པ་ད་ེའཛིན་སོང་བཀའ་ཤག་གྱི་ངོས་ནས་ད་ེསྔ་ཡྱིན་ནའང་ངོས་ལེན་ཞུ་ཐབས་མེད་ཅེས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད་
པ་རེད། ད་ལྟ་ཡྱིན་ནའང་ངསོ་ལེན་ར་བ་ཉྱིད་ནས་ཞུ་ཐུབ་རྒྱུ་ཡོད་པ་མ་རེད། Zero Tolerance རེད་ཟརེ་ནས་ཞུ་འདདོ་བྱུང་། 
དེ་དང་མཉམ་དུ་མངལ་ལ་འཁོར་བའྱི་བུད་མེད་ཀྱི་ལོ་ཚད་དེ་ཚོའྱི་འཕོད་བསྟེན་དང་འབེལ་བའྱི་ཐོག་ལ་ Reproductive 
Health ཐོག་ལ་བཀའ་མོལ་བྱུང་བ་རེད། ད་ལྟ་གསུངས་བསྡད་པ་གྲོགས་མ་ོཟེར་བ་ད་ེཕག་ལས་ཡག་པ་ོགནང་གྱི་འདུག་ཟེར་
ནས་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ནས་གསུངས་པ་རེད། བསྔགས་བརོད་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ཕག་ལས་ཡག་པ་ོགནང་དགོས་ཀྱི་རེད། ད་ེསྔ་
ནས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་ངསོ་ནས། རང་དབང་ཅན་གྱི་སྡ་ེཁག་གྱི་ངསོ་ནས། སྒེར་གྱི་ངསོ་ནས། གཞུང་འབེལ་མྱིན་པའྱི་
ཚགོས་པའྱི་ངསོ་ནས། ཚང་མས་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐགོ་ནས་ལས་ཀ་བདེ་དགསོ་པ་རེད་མ་གཏོགས། ང་གཅྱིག་ཡྱིན་ཟེར་ནས་རྭ་ཅ་ོ
བསྟན་བསྡད་པ་དང་། ང་གཅྱིག་ཡྱིན་ཟེར་ནས་རྔ་མ་བསྟན་བསྡད་ས་ཡོད་པ་མ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་ཚང་མས་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་
བས་ནས་ལས་ཀ་ལས་ཡོང་དུས་དེར་གྲུབ་འབས་ཐོན་གྱི་རེད། གྲུབ་འབས་ཐོན་པའྱི་ཡྱིད་ཆསེ་དང་ར་ེབ་ཞུས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། ང་
ཚ་ོཡྱིན་པ་ཡྱིན་ནའང་མ་ོརང་ལ་གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་འབེལ་བ་ཆགས་བསྡད་ཀྱི་ཡོད། ངས་གོང་དུ་ཞུས་པ་ནང་བཞྱིན་རེད། 
ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་མཉམ་དུ་ལང་ཚ་ོདར་བའྱི་ཚོགས་འདུ་ཚགོས་ཡོང་དུས། ད་ེདུས་འཕོད་བསྟནེ་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་ལང་
ཚ་ོདར་བའྱི་ལས་གཞྱིའྱི་ང་ོསྤྲོད་ཆ་ཚང་ཚོགས་འདུ་དེའྱི་ཐོག་ལ་ང་ོསྤྲོད་ཞུས་པ་རེད། སྐབས་དེར་ཡྱིན་ནའང་ད་ལྟ་གང་ཟག་དེ་
དཔལ་འབརོ་ལས་ཁུངས་ཀྱི་འགོ་ལ་བུད་མདེ་ཀྱི་ནུས་སྟབོས་གངོ་སལེ་ཚན་པ་དའེྱི་ནང་དུ་ཕག་ལས་གནང་བསྡད་ཀྱི་འདུག ད་ལྟ་
གྲོགས་མོ་ཟེར་ནས་ཚོགས་པ་ཞྱིག་བཙུགས་ནས། བུད་མེད་ནུས་སྟོབས་ཚན་པ་རེད། ཤེས་རྱིག་ལས་ཁུངས་རེད། ད་ེབཞྱིན་
འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་རེད། ད་ེབཞྱིན་གྲོགས་མ་ོརེད། ད་ེབཞྱིན་གྲོགས་མོའ་ིགྲོགས་མ་ོསུ་ཡོད་པ་ཡྱིན་ནའང་གང་ཐུབ་ཅྱི་ཐུབ་
གནང་དགོས་པ་ད་ེགནད་འགག་ཆེན་པ་ོརདེ་འདུག དརེ་བསྔགས་བརདོ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། ད་ེབཞྱིན་མ་འོངས་པ་ཡྱིན་ནའང་ལས་ཀ་ད་ེ
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མྱིང་གྱི་དོན་དུ་མྱིན་པ། དོན་གྱི་ཆེད་དུ་ཡྱིན་པ་བེད་དགོས་པ་ད་ེགནད་འགག་ཆེན་པ་ོརེད། མྱིང་ད་ེརྱིང་བསེབ་ཀྱི་རེད། མྱིང་སང་
ཉྱིན་ཡལ་འགྲ་ོཡྱི་རེད། རྒྱ་གར་གྱི་གཏམ་དཔ་ེནང་དུ་ཡོད་པ་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་དོན་གྱི་ཐོག་ལ་བས་བསྡད་པ་ཡྱིན་ན་དོན་ད་ེ
ཕུགས་དང་རྒྱུན་རྱིང་བ་གནས་ཀྱི་རེད་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེནས་ད་ེདང་མཉམ་དུ་གོ་སྐབས་འདྱི་བཟུང་བའྱི་ཐོག་ནས་དཔལ་ལྡན་
ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ད་ེརྱིང་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་དང་འབེལ་བའྱི་ལས་གཞྱི་མང་པ་ོཞྱིག་ལ་སྒེར་ཚོགས་པ་བ་ེབག་པ་ཁག་
མང་པ་ོཞྱིག་གྱིས་རྒྱབ་སོར་དང་མཐུན་འགྱུར་གནང་དང་གནང་བཞྱིན་པ་ཡྱིན། ལྷག་དོན་དུ་ད་ེརྱིང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་རྣམ་
པས་དགོངས་ཚུལ་ཕེབས་པའྱི་ནང་ལ་བསམ་བོ་ཟེར་བ་དང། རྱིག་པ་ཟེར་བ་དཔེ་མྱི་སྱིད་པའྱི་ར་ཆེན་པོ་རེད། རྱིག་པ་དང་
དགོངས་ཚུལ་ད་ེཚོར་གཞྱི་བཅོལ་པའྱི་ཐགོ་ནས་གོམ་པ་མ་སོང་ན་མདུན་དུ་ས་ོརྒྱུའྱི་ལམ་དང་རྱིག་པ་རེད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེདང་
ཆབས་ཅྱིག་ད་ེརྱིང་གྱི་གནས་བབས་ཀྱི་ནང་ལ། དཔེར་ན། ཉ་ེབའྱི་ཆར་དཔལ་ལྡན་སྱིད་སོང་བརྒྱུད་ནས་ད་ེསྔ་ཁོང་གྱིས་ཐུགས་
རྒྱུས་ཡོད་བསྡད་པ་ཨ་རྱིར་བཅའ་བཞུགས་གནང་མཁན་པཱ་བསྟན་འཛིན་དབང་རྒྱལ་ལགས་དགུང་ལ་ོབརྒྱད་བཅུ་ལ་ཕབེས་པ། 
ཁངོ་གྱིས་དངུལ་བསགས་བཞག་པ་ཨ་སྒརོ་ཁྱི་ ༩ ཙམ་ཞྱིག་འཕདོ་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ནང་ལ། གལ་ཆ་ེབའྱི་ཉམ་ཐག་རྒས་གཅངོ་
ཚརོ་སྨན་གྱི་རོགས་སོར་ཆདེ་དུ་ཞལ་འདབེས་བྱུང་སོང་། དའེྱི་ཐོག་ལ་ད་ེརྱིང་གྱི་ག་ོསྐབས་འདྱི་བཟུང་བའྱི་ཐོག་ནས་འཕདོ་བསྟནེ་
ལས་ཁུངས་ཀྱི་ངོས་ནས་བསྔགས་བརདོ་དང་། བཀའ་དྲྱིན་ཆ་ེཞསེ་ཞུ་རྒྱུ། ད་ེབཞྱིན་ Casa del Tibet Foundation ཡོད་
པ་རེད། སྐུ་ཞབས་དབང་ཆེན་དང་པདྨ་ལགས་ཡོད་པ་རེད། ཁ་ོརང་ཚོས་འགན་བཞེས་པའྱི་ཐོག་ནས་ལས་གཞྱི་མང་པ་ོཞྱིག་ང་
ཚོའྱི་མཉམ་དུ་འགྲོ་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། དཔེར་ན། སྐུ་ཞབས་དབང་ཆེན་གྱི་བརྒྱུད་ནས། ད་ེསྔ་ནས་སྡྱིངས་ཆ་འདྱིར་ཞུས་པ་
ཡྱིན། ད་ལ་ོཡྱིན་ནའང་རྡ་རམ་ས་ལ་ནས་སྱི་པཎ་ལ་ཕྱིན། སྱིང་གཤག་བཅོས་བེད་ཐུབ་པ་བྱུང་ཡོད་པ། རྱིན་པ་སྤྲདོ་མྱི་དགོས་པ། 
ལམ་གྲོན་སྤྲོད་མྱི་དགོས་པ་ཆ་ཚང་བས་ནས་སྱིང་གྱི་གཤག་བཅོས་ཡག་པ་ོབྱུང་འདུག ད་ེབཞྱིན་ད་ེའདྲའྱི་ཐོག་ལ་དངོས་གནས་
དགོས་ངེས་ཅན་གྱི་སྱིང་གྱི་ནད་པ་དཀའ་ངལ་འཕད་མཁན་ཡྱིན་ན། རོགས་སོར་ཡོད་ཅེས་གསུངས་བསྡད་པ་ད་ེཚ་ོཡྱིན་ནའང་
བཀའ་དྲྱིན་བ་མེད་དུ་ཆ་ེཞསེ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ད་ེབཞྱིན་ལས་གཞྱི་ཁག་མང་པ་ོཞྱིག་གྱི་ནང་ལ་སྒེར་རདེ། ཚགོས་པ་རེད། མང་པ་ོཞྱིག་
གྱིས་མཐུན་འགྱུར་དང་མཉམ་ཞུགས་གནང་བསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རེད། ད་ེརྱིང་ད་ེཚ་ོཆ་ཚང་མྱིང་འབོད་ཐུབ་ཀྱི་མྱི་འདུག་སྟེ། ཡྱིན་
ནའང་བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུས་པ་དང་ཆབས་ཅྱིག ཁ་སང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་གོ་ཚེ་རོག་ལ་ཆུས་གོད་ཆག་ཡོང་
བསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཤྱིག་གྱི་ཐོག་ལ་ད་ོསང་གནང་དགོས་པ་གསུངས་པ་རེད། བཀའ་དྲྱིན་ཆེ་ཞེས་ཞུས་པ་དང་སགས། ཁ་
སང་རང་བཀྲ་ཤྱིས་དཔལ་སྱིད་ཀྱི་ས་གནས་འག་ོའཛནི་ཡར་ཕབེས་འདུག པར་དང་ཚང་མ་འབརོ་སངོ་། དའེྱི་ཐགོ་ལ་ཞྱིབ་འཇུག་
འགྲ་ོབསྡད་པའྱི་གནས་སྟངས་ཆགས་བསྡད་ཡདོ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
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དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག ད་ལྟ་འགྲོ་བཞྱིན་པའྱི་ལས་རྱིམ་ཐོག་ལ་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ཤྱིག་གྱིས་བཀའ་གནང་རྒྱུ་ལ། 
གངས་སྱིད་ཀྱི་རྒྱལ་སྒོའ་ིའཁྱིས་ལ་ཡོད་པའྱི་དངུལ་ཁང་གྱི་སྟེང་ཚོགས་ཁང་ཡོད་པ་ད་ེསྱིད་སོང་ཚོགས་ཁང་ཟེར་ནས་ད་ེསྔ་ནས་
མྱིང་བཏགས་བཞག་ཡོད་པ་རདེ། ཚོགས་ཁང་དརེ་གཟྱིགས་ན་བེད་སདོ་མེད་པ་ལྟ་བུ། ད་ལོའ་ིསྔནོ་རྱིས་ནང་ལ་གཟྱིགས་པ་ཡྱིན་
ན་སྱི་ཡོངས་ཀྱི་ཚོགས་ཁང་བེད་སདོ་བེད་མཁན་གཙ་ོབ་ོདང་ཞབས་པ་ཡྱིན་པས། དང་ཞབས་པ་ཚརོ་ལས་ཁུངས་ལ་ཕག་ལས་
གནང་དུ་ཕེབས་པའྱི་སྐབས་སུ། བཞུགས་ས་མེད་ན་ཕར་ལ་བཞུགས་ནས་ཕག་ལས་གནང་རྒྱུའྱི་དམྱིགས་ཡུལ་གཅྱིག་ད་ེརེད། 
གཉྱིས་པའྱི་ཐགོ་ལ་ད་ལོའ་ིསྔནོ་རྱིས་ནང་ལ་ང་ཚ་ོདཔལ་འབོར་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཡར་ཐནོ་ཚངོ་ལས་རམ་འདགེས་ཀྱི་སྦྱོང་བརྡར་ད་ེ
ཕྱི་ལ་སྤྲོད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། ལྡྱི་ལྱི་འཁྱིས་ལ་ Sonipat ལ་གཙུག་ལག་སབོ་གཉརེ་ཁང་ཆནེ་པ་ོཞྱིག་ལ་འགྲ་ོབསྡད་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། 
ད་ལོ་ང་ཚོས་ད་ེསྤྲད་མྱི་དགོས་པར། ཕ་གྱིར་ཁང་པ་ད་ེབེད་སོད་བེད་པའྱི་ཐོག་ནས་ཟབ་སྦྱོང་སྤྲོད་རྒྱུ་དང་། མར་ནས་མྱི་གདན་
འདྲནེ་ཞུ་རྒྱུ་རདེ། འགྲ་ོསོང་བསྱི་ཚགས་བ་རྒྱུ། ང་ཚའོྱི་དཔལ་འབརོ་ཡར་ཐནོ་ཚངོ་ལས་རམ་འདགེས་ཚན་པའྱི་ནང་ལ་ལས་བདེ་
གཉྱིས་གསུམ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། མ་འོངས་པར་ད་ེདག་གྱི་ཕར་སྦྱོང་བརྡར་སྤྲོད་ཐུབ་རྒྱུའྱི་ར་ེབ་བས་ནས། ཚོགས་ཁང་ད་ེབེད་
སདོ་རྒྱ་ཆ་ེརུ་གཏང་རྒྱུའྱི་བསམ་བ་ོབཏང་ནས་བང་སྱིག་ཡོད་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་དམྱིགས་བསལ་ཧྱིན་སྒོར་ ༧༦,༨༠༨,༠༡༠ གཏན་འབེབས་ཞུས་པར་དགག་བ། དགག་བ་མེད་པ་
སོང་ཙང་གཏན་འབེབས་ཞུས་པ་ཡྱིན། ད་ེནས་འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ། སན་སོན་གནང་མཁན། ཚོད་དཔག་
འཆར་རྱིས་ཚོགས་ཆུང་གྱི་ཚགོས་མྱི། སྱི་འཐུས་སོལ་མ་ཚ་ེརྱིང་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་སལོ་མ་ཚ་ེརྱིང་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙོ་མཆོག འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་བཀའ་ཤག་གྱི་བཀའ་འཁོལ་རྒྱབ་གཉེར་ཧྱིན་སྒོར་ 
༡༢༩,༥༣༡,༧༣༨ ཚགོས་ཆུང་ནས་ད་ེམཚུངས་རྒྱབ་གཉརེ་ཞུས་ཡདོ། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
འཕོད་བསྟེན་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་རྱིས་འགོའ་ིཐོག་ལ། གསུང་མཁན་མེད་པ་སོང་ཙང་། ཧྱིན་སྒོར་ ༡༢༩,༥༣༡,༧༣༨ 
གཏན་འབེབས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན་དགག་བ། དགག་བ་མེད་པ་སོང་ཙང་གཏན་འབེབས་ཞུས་པ་ཡྱིན། དེ་ནས་ཤོག་གྲངས་ཨང་ 
༢༨༨ ལ་གཟྱིགས་རགོས་གནང། འཕདོ་བསྟེན་ཁྱབ་ཁངོས་མངནོ་དགའ་སབོ་གྲྭ་དང་། སྨན་ཁང་ཁག་གསུམ་གྱི་ཟུར་བཀལོ་རྱིས་
ཁ། སན་སནོ་གནང་མཁན། ཚདོ་དཔག་འཆར་རྱིས་ཚོགས་ཆུང་གྱི་ཚགོས་མྱི། སྱི་འཐུས་སོལ་མ་ཚ་ེརྱིང་ལགས། 
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སྱི་འཐུས་སལོ་མ་ཚ་ེརྱིང་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག བོད་མྱིའྱི་སྱིག་འཛུགས་ཀྱི་འཕོད་བསྟེན་ཁྱབ་ཁོངས་སྨན་ཁང་གསུམ་དང་། མངོན་དགའ་བོད་
ཕྲུག་དམྱིགས་བསལ་དགོས་མཁ་ོཅན་གྱི་སོབ་གྲྭ་གཅྱིག་གྱི་ཟུར་བཀལོ་སྔོན་རྱིས་བཀའ་འཁོལ་གྱི་རྒྱབ་གཉརེ་བསྡམོས་ཧྱིན་སྒོར་ 
༥,༩༡༧,༠༤༢ ཚགོས་ཆུང་ནས་ད་ེམཚུངས་རྒྱབ་གཉརེ་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
རྱིས་འགོ་དེའྱི་ཐོག་ལ། གསུང་མཁན་མེད་པ་སོང་ཙང་ཧྱིན་སྒོར་ ༥,༩༡༧,༠༤༢ གཏན་འབེབས་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན་དགག་བ། 
དགག་བ་མེད་པ་སོང་ཙང་གཏན་འབེབས་ཞུས་པ་ཡྱིན། ཁ་སང་ང་ཚོས་གཅྱིག་ལྷག་ཡོད་པ་རདེ། ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་
བཀལོ་ཐོག་ལ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་གཅྱིག་ལྷག་ཡོད་པ་རདེ། སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་སྨནོ་ལམ་མཐར་ཕྱིན་ལགས། 
 
སྱི་འཐུས་དག་ེབཤསེ་སྨནོ་ལམ་མཐར་ཕྱིན་ལགས་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚགོས་གཙ་ོམཆགོ ཆསོ་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱི་ཟུར་བཀོལ་ཟུར་འཛར་ཨང་ ༡ པོ། ནང་གསེས་བཅ་ོལྔ་པ་ནང་པའྱི་ལྟ་
གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་ཟརེ་བའྱི་སྐོར་ད་ེརེད། ཁ་སང་ངས་ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲདོ་གནང་རྒྱུའྱི་སོབ་དེབ་ཀྱི་སྐོར་ལ་ཞུས་པ་རདེ། དཔལ་ལྡན་
དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ་གྱིས་དརེ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་འབལེ་བ་མེད་པ་འདྲ་ཞྱིག་བཏགས་གནང་སངོ་། ངས་ཞུ་དགསོ་རྒྱུ་གཙ་ོ
བ་ོད་ེཡྱིན། དངསོ་གནས་བས་པ་ཡྱིན་ན། ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲདོ་གནང་རྒྱུ་ད་ེསྔནོ་མ་ས་གནས་ཁག་ས་ོདགུ་ཟརེ་གྱི་ཡོད་པ་རདེ། 
དངེ་སང་ག་ཚོད་ཡདོ་མེད་མྱི་ཤེས། སུམ་ཅུ་ས་ོདགུ་དེར་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་བ་རྒྱུའྱི་ཆེད་དུ་དེབ་ཞྱིག་བཟསོ་པ་རེད། དབེ་ད་ེབེད་སདོ་
གཏོང་གྱི་ཡོད་པ་མ་རདེ། ད་ེསོབ་སྦྱངོ་སྤྲདོ་མཁན་གྱིས་ལྟ་ས་མ་གཏགོས། མྱི་ད་ེཚརོ་མཐ་ོདྲགས་ནས་ག་ོབརྡ་མྱི་འཕདོ་པ། འཛམ་
བུའྱི་གྱིང་གྱི་ལྟ་གྲུབ་ཚང་མ་དེའྱི་ནང་དུ་འཛུལ་འདུག་གསུངས་ཀྱི་འདུག སྱིར་བཏང་འབལེ་བ་ར་བ་ཉྱིད་ནས་མེད་པ་མ་རདེ། དབེ་
པར་སྐྲུན་བ་རྒྱུ་མེད་པ་ད་ེངས་ཀང་ཤེས་ཀྱི་ཡོད། ཚོད་དཔག་འཆར་རྱིས་ཚོགས་ཆུང་ནང་ལ་ཡོད་པ་རེད། ཡྱིན་ནའང་དེབ་པར་
སྐྲུན་བས་པ་དེས་དེར་མ་བཏགས་ན་བཏགས་ས་མྱི་འདུག དེབ་པར་སྐྲུན་བས་པ་ད་ེབེད་སོད་བེད་དགོས་པ་རེད། ད་ལྟ་ངས་ཞུ་
རྒྱུ་གཙ་ོབ་ོད་ེག་ར་ེཞུ་ཡྱི་ཡོད་ཟེར་ན། དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབོར་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་ནའང་འདྲ། རྱིས་ཞྱིབ་
ལས་ཁང་གྱིས་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་ནའང་འདྲ། ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་ཀྱིས་གཟྱིགས་ཀྱི་ཡོད་ནའང་འདྲ། དེའྱི་འོག་ལ་ནང་པའྱི་ལྟ་
གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་བེད་སའྱི་ས་གནས་ཁག་བགོས་བཞག་པ་ད་ེཚོར་མ་དངུལ་ཡྱིན་ཟེར་ནས་ལོ་ར་ེརེར་སྒོར་ཏོག་ཙམ་སྤྲད་བསྡད་ཀྱི་
ཡོད་པ་རེད། དངོས་གནས་བེད་སོད་གཏོང་མཁན་ཡོད་པ་རེད་དམ་མ་རེད། ད་ེརད་གཅོད་ནན་པ་ོཞྱིག་གཏོང་དགོས་པ་རེད། ད་ེ
ཞུ་འདོད་བྱུང་སོང་། ད་ལྟ་བར་དུ་མ་དངུལ་ཡྱིན་གསུང་གྱི་ཡོད་པ་རེད། ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་ར་བ་ཉྱིད་ནས་མ་བས་ནས། མ་དངུལ་
ཡྱིན་ན་ཁ་ཤས་ཀྱིས་གང་འཚམ་ཡར་བསགས་བསྡད་ཡོད་ཀྱི་རེད། ད་ེའདྲ་སོང་ཙང་རད་གཅོད་གཏོང་དགོས་རྒྱུ་གལ་འགངས་
ཆནེ་པ་ོརདེ། ད་ེཞུ་འདདོ་བྱུང་སོང་། 
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ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་དཔལ་འབརོ་བཀའ་བནོ་ཀརྨ་ཡ་ེཤསེ་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ཁ་སང་བཀུར་འོས་སྱི་འཐུས་ལགས་ཀྱིས་ལས་རྱིམ་དུ་བཀའ་གནང་བའྱི་སྐབས་སུ་དེབ་དང་
འབེལ་བའྱི་ཐོག་ནས་གསུངས་པ་རེད། སྐུ་ང་ོདཔལ་ལྡན་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་མཆོག་གྱིས་དེ་བཞྱིན་བཀའ་ལན་བསོན་གནང་
སོང་། ངས་རྒྱབ་ལོངས་ཀློག་ནས་སན་སོན་ཞུས་པ་རེད། འབེལ་བ་ཡོད་པ་ད་ེད་ེརྱིང་ངོས་ལེན་ཞུས་ཀྱི་ཡྱིན། འབེལ་བ་འདུག་
ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེརྱིང་བཀའ་གནང་བ་ནང་བཞྱིན་མ་དངུལ་གནང་བཞག་པ་ད་ེའཕལ་དུ་ད་ེཡྱིན་དང་མྱིན་ཞུ་ཐུབ་རྒྱུ་གང་ཡང་
མྱི་འདུག རྱིང་མྱིན་ཡོང་བསྡད་ཀྱི་རདེ། དའེྱི་སྐབས་སུ་ད་ེརྱིང་གང་བཀའ་གནང་བ་ད་ེའབལེ་ཡོད་ལ་བཀདོ་མངགས་ཞུས་ནས་ག་
འདྲ་འགྲ་ོཡྱི་འདུག་ལྟ་ཆགོ་གྱི་རདེ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ད་ེམཇུག་བཀའ་ལན་ཡོད་པ་བདེ་ཆགོ་ཅསེ་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན། ཐུགས་ར་ེཆ།ེ 
 
ཚགོས་གཙ་ོཔདྨ་འབྱུང་གནས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་མཆགོ 
 
དཔལ་ལྡན་ཆསོ་རྱིག་བཀའ་བནོ་གཡུ་ཐགོ་ཀརྨ་དག་ེལགེས་མཆགོ་ནས། 
དཔལ་ལྡན་ཚོགས་གཙ་ོམཆོག ནང་པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་དང་འབེལ་བའྱི་སྐོར་ལ་ཁ་སང་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཁ་ཤས་ཤྱིག་གྱིས་
བཀའ་ཕེབས་པ་རེད། དེའྱི་ཐོག་ལ་ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་ཀྱི་སོབ་དེབ་ཟེར་ནའང་མྱི་འདུག དཔ་ེདེབ་ཅྱིག་དཔར་བསྐྲུན་བས་པ་དེའྱི་ཐོག་
ལ། ངས་འགྲེལ་བཤད་ད་ེཕལ་ཆརེ་ཞྱིབ་ཚགས་པ་ོཞྱིག་དང་། རྒྱས་པ་ོཞྱིག་ཏན་ཏན་ཞུས་ཐུབ་མ་སོང་། དརེ་བལྟས་ནས་གསལ་
པ་ོཞྱིག་བཟ་ོཐུབ་ན་ཡག་པ་ོའདུག་ཟེར་ནས་ས་ཕོགས་གང་སར་ནས་ལན་འབོར་བསྡད་འདུག ཁ་སང་གཙ་ོབ་ོའདྱི་དྲན་དང་མ་
དྲན་རེད། གཉྱིས་ནས་མང་པ་ོཞྱིག་ཞུ་དགོས་དུས་དུས་ཚོད་མང་པ་ོཞྱིག་ཞུས་པ་ཡྱིན་ན། མྱི་བད་ེབ་ད་ེའདྲ་ཆགས་པ་རེད། དེར་
བཟོད་གསོལ་དང་སགས་ད་ེརྱིང་གནས་ཚུལ་ཐུང་ཙམ་ཞྱིག་ཞུ་ཆོག་པར་བགྱིས། ར་བའྱི་སྔོན་ལ་བཀའ་ཕེབས་པ་ད་ེབཞྱིན་ནང་
པའྱི་ལྟ་གྲུབ་ངོ་སྤྲོད་བེད་སྟངས་རྱིགས་གསུམ་ཡོད་པ་དེ་ངས་ཁ་སང་སན་སེང་ཞུས་པ་ཡྱིན། དེའྱི་ནང་ནས་དང་པོ་དེ་གཞྱིས་
ཆགས་ཁག དེའང་ས་གནས་ཁག་སུམ་ཅུ་སོ་དགུ་ལ་ང་ཚོས་མ་དངུལ་བཙུགས་ནས་གནང་བ་ད་ེཁ་སང་ཞུས་ཟྱིན་པ་ཡྱིན། ན་
ནྱིང་ཕྱི་ཟླ་དགུ་པའྱི་ལོ་འཁོར་ལས་བསྡོམས་ཀྱི་སྐབས་སུ་དེའྱི་ནང་ནས་ཉྱི་ཤུ་ར་གྲངས་ཤྱིག་གྱིས་ཕག་ལས་གནང་ཡོད་པ་དང་། 
གང་ལ་གང་འཚམ་ཞྱིག་གྱིས་སན་ཐ་ོམ་འབརོ་བའྱི་འགྲེལ་བཤད་ཞུས་པ་ཡྱིན། སན་ཐ་ོམ་འབོར་བ་ད་ེཚོས་སན་ཐ་ོར་བ་ཉྱིད་ནས་
མ་ཕུལ་བ་དང་། ཡང་དུས་ཐགོ་ཏུ་མ་འབརོ་བ་ད་ེའདྲ་ཡོང་སྱིད་པ་རདེ་ཟརེ་ནས་གསལ་བཤད་ཞུས་པ་ཡྱིན། མདོར་ན། དའེྱི་ཐགོ་
ལ་བཀུར་འསོ་སྱི་འཐུས་ཀྱིས་བཀའ་ཕབེས་པ་ནང་བཞྱིན། ང་ཚསོ་ཞྱིབ་ཚགས་ཐུབ་པ་ཞྱིག་ཞུ་རྒྱུ་ཡྱིན་ཟེར་ནས་ད་ེགཅྱིག་ཞུས་
པ་དང་སགས། ལྟ་གྲུབ་ང་ོསྤྲོད་ཀྱི་དེབ་དེའྱི་སྐོར་ལ་ཁ་སང་ངས་གསལ་པ་ོཞུ་མ་ཐུབ་པ་གཅྱིག་ད་ེསྔོན་མ་ཁ་ོརང་གྱིས་རོམ་སྒྱུར་
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དང་རོམ་སྱིག་བས་ནས། ཆོས་བརྒྱུད་ཀྱི་མཁས་པ་འདྲ་མྱི་འདྲ་ལ་ཞུ་དག་རྱིམ་པ་བྱུང་ཡོད་པ་རེད་དམ་ཟེར་མཁན་ད་ེའདྲ། སྱིར་
བཏང་ཞུ་དག་ད་ེའདྲ་ཏན་ཏན་བྱུང་ཡོད་པ་རེད། རྒྱ་ཆེན་པ་ོབས་ནས་མཁས་པ་ཁག་ལ་བཀྲམ་རྒྱུ་བྱུང་ཨ་ཡོད་ན་ལྟ་བུ་ད་ེའདྲ་
ཞྱིག་ཞུས་ཡོད་ས་ཡོད། མདང་དགོང་ཞྱིབ་ཚགས་བེད་ཡོང་དུས། དཔ་ེདབེ་ད་ེའོས་གཞྱི་དང་མ་སོང་ནའང་སྐབས་དརེ་འཚམ་པ་ོ
ཡག་པ་ོཞྱིག་ཡོད་པ་དེ། སྐབས་དེར་ཆོས་རྱིག་ལས་ཁུངས་དང་ཆོས་རྱིག་བཀའ་བོན་ཚོས་འགན་འཁུར་བཞེས་ནས། ཁོ་རང་
མཉམ་དུ་བཀའ་མོལ་བྱུང་། དེའྱི་རེས་ཁོ་རང་གྱིས་དེ་དག་བེད་པར་ཉམས་ཞྱིབ་བེད་ས་ཞྱིག་དང་། མཐུན་རེན་ཡག་ས་ཞྱིག་
དགོས་ཀྱི་ཡོད་དུས། ཝ་ར་ཎཱ་སྱི་ཆེས་མཐོའ་ིགཙུག་ལག་སོབ་གཉེར་ཁང་ལ་མར་བཀའ་མངགས་གནང་། དེར་ལ་གཙ་ོབ་ོཕག་
ལས་གནང་པ་ད་ེའདྲ་རེད་འདུག ད་ེཡྱིན་དུས་ཁ་ོརང་གྱིས་བརམས་བཞག་པ་དེའྱི་ཐོག་ལ། ངས་ཞུ་རྒྱུ་གཙ་ོབོ་ད་ེཁོ་རང་གྱིས་
ཐུགས་ར་ེཆེ་ཟེར་བ་ཞྱིག་ཡོད་པ་རེད། དེའྱི་ནང་ལ་ཝར་ཎཱ་མཐ་ོརྱིམ་གཙུག་ལག་སོབ་གཉེར་ཁང་གྱི་སྐབས་དེའྱི་ཉེ་བའྱི་རྱིགས་
བདག་དང་། ད་ེབཞྱིན་དཔ་ེམཛདོ་ཀྱི་ལས་བདེ་ད་ེཚ་ོནས་མཐུན་འགྱུར་དང་། ལམ་སྟོན་ཟབ་པ་ོབྱུང་ཡོད་པ། བརདོ་བ་དང་བརོད་
བདེ་གཉྱིས་ཀའྱི་ཐོག་ནས་བྱུང་ཡོད་པ། ལྷག་པར་དུ་ཟྱིན་བྱིས་ད་ེགཙུག་ལག་སོབ་ཁང་གྱི་དག་ེརྒན་ཆནེ་མ་ོཚང་མར་ང་རང་ཚོའྱི་
མཁས་པའྱི་ནང་དུ་ཕབེས་ཀྱི་ཡོད་དུས། དཔརེ་ན། སྐབས་དེར་བཀའ་བརྒྱུད་ཀྱི་མཁན་པ་ོབ་ོབཟང་ཐགོས་མེད་མཆགོ་དང་། དག་ེ
ལུགས་ཀྱི་རང་གཞུང་གྱི་སོབ་དཔནོ་དག་ེབཤེས་བ་ོབཟང་རྒྱལ་མཚན་མཆོག རྱིང་མའྱི་རང་གཞུང་གྱི་མཁན་པ་ོགདུད་འཇོམས་
རྣམ་རྒྱལ་མཆགོ དཔལ་ས་སའྱི་རང་གཞུང་གྱི་སོབ་དཔནོ་གྲགས་པ་སེང་ག་ེམཆགོ གཡུང་དྲུང་བོན་གྱི་རང་གཞུང་གྱི་སོབ་དཔནོ་
དོལ་པོ་དགེ་བཤེས་ཕུན་ཚོགས་ཉྱི་མ་མཆོག དེ་དག་གྱིས་མདུན་ནས་ཚིག་སྦྱོར་དང་དག་ཆ། བརོད་བ་གང་ཅྱིའྱི་ཐོག་ནས་
དགོངས་འཆར་ཞུ་རྒྱུ་དང་། ཞུ་དག་གནང་རྒྱུ་མཐུན་རེན་ད་ེདག་བྱུང་འདུག ད་ེཞུ་དུས་ཁ་སང་བཀའ་འདྲྱི་ཕབེས་པ་ད་ེགང་ལྟར་
རྱིས་མེད་མཁས་པ་ཁག་གྱིས་དེའྱི་ཞུ་དག་གྱི་ཐོག་ལ་ད་ེའདྲ་བྱུང་འདུག་ཅེས་ཞུ་རྒྱུ་དང་། མང་ཆེ་བས་ད་ེཧ་ཅང་ཡག་པོ་བྱུང་
འདུག་ཟེར་ནས་བཀའ་སོབ་ཕེབས་འདུག ད་ེནས་ཚིག་ཅྱིག་ཞུ་ཆོག་པར་ཞྱིག་ལ། ད་ེལག་ལེན་བསྟར་དང་མྱི་བསྟར་ཟེར་བ་ད་ེ
གནས་ཚུལ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད་པ་རདེ། 
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