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མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོོགས་ཀྱི་ིལས་དོོན་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོོགས་ཀྱི་ིལས་དོོན་
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ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབི་དང་དེ་ེདག་སེལེ་ཐབས།ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབི་དང་དེ་ེདག་སེལེ་ཐབས།
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འགོདོ་སྤེལེ་གྱིསི་སྐྱོནོ་བརྗོདོ་བྱེདེ་ས་དང་། འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་མེདེ་པའི་ིདཀའ་སྡུག་མྱངས་མཁན་ཚོརོ་བདེནེ་དཔང་ཤོདོ་རྒྱུའི་ིགོ་ོསྐབས་སྤྲོདོ་ས། དེ་ེབཞིནི་

འགྲོ་ོབ་མིའིི་ིཐོབོ་ཐང་གི་ིཛ་དྲག་གནས་སྟངས་ལ་རྒྱལ་སྤྱིའིི་ིརང་བཞིནི་ལྡན་པའི་ིལན་འདེབེས་ཡོངོ་བར་ཞུ་གཏུག་བྱེདེ་སའི་ིསྡིངིས་ཆ་གལ་ཆེནེ་ཞིགི་ཡིནི། 

འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོོབ་ཐང་རྩོོད་ལེེན་པ་ཚོོས་མཉམ་ཞུགས་བརྒྱུད་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོོགས་ཀྱིིས་འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོོབ་ཐང་རྡོོག་རོོལ་གཏོོང་མཁན་གྱི་ིསྲིིད་གཞུང་ངམ་མི་ི

སྒེེར་སོ་ོསོོར་ཉེེས་ཆད་གཅོོད་པའི་ིབྱ་སྤྱོོད་དང་འཛམ་གླིིང་ཡོོངས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོོབ་ཐང་གི་ིཚད་གཞི་ིཡར་རྒྱས་གཏོོང་ཆེེད་དོོན་འབྲས་ལྡན་པའི་ིཐག་གཅོོད་ཐུབ་

པ་བཟོ་ོགི་ིཡོདོ།
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འཇིགིས་སྐུལ་གྱི་ིརྣམ་པ་གང་རུང་ལས་འདས་པའི་ིཐོབོ་ཐང་ནི་ིའགྲོ་ོབ་མིའིི་ིགཞི་ིརྩའི་ིཐོབོ་ཐང་ཞིིག་ཡིནི་པ་མ་ཟད། འཇིགིས་སྐུལ་གྱི་ིརྣམ་པ་གང་རུང་ལས་འདས་པའི་ིཐོབོ་ཐང་ནི་ིའགྲོ་ོབ་མིའིི་ིགཞི་ིརྩའི་ིཐོབོ་ཐང་ཞིིག་ཡིནི་པ་མ་ཟད། མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལས་དོནོ་ལ་མེདེ་

དུ་མི་ིརུང་བ་ཞིགི་ཀྱང་ཡིནི། 

འོནོ་ཀྱང་མཉམ་འབྲེལེ་རྒྱལ་ཚོགོས་ལ་འབྲེེལ་གཏུག་བྱེདེ་པའམ། འབྲེལེ་གཏུག་བྱེདེ་རྩིསི་བྱེདེ་མཁན་མང་པོ་ོཞིགི་ལ་སྲིདི་གཞུང་དང་། ཚོགོས་པ། ཡང་ན་དེ་ེམིནི་

གཞན་གྱིསི་འཇིགིས་སྐུལ་དང་སུན་གཙེེར་རམ་དྲ་ཐོགོ་དམའ་འབེབེས་དང་། འགྲིམི་འགྲུལ་བཀག་སྡོམོ། གར་སོངོ་ཆ་མེདེ་བཟོ་ོབ། ཁྲིམིས་མཐུན་མིནི་པའི་ིབཀག་

ཉར་སོགོས་བྱས་ནས་འགོགོ་རྐྱེནེ་སྣ་ཚོགོས་བཟོ་ོབཞིནི་ཡོདོ།

རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱིསི་གཏན་འབེབེས་བྱས་པའི་ིརྒོོལ་ལན་སློགོ་པའི་ིབྱ་སྤྱོདོ་ཡོངོས་འགྲོ་ོབ་མིའིི་ིཐོབོ་ཐང་ཞབས་ཞུ་ཁང་གི་ི གྲངས་ཐོའོི་ིབང་མཛོདོ་ནང་ ཕྱོགོས་

བསྒྲིགིས་བྱས་ཡོདོ། 

བྱ་སྤྱོོད་འདི་ིདག་ནི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོོབ་ཐང་རྩོོད་ལེེན་པ་ཚོོས་མཉམ་ཞུགས་བྱེེད་རྒྱུ་བཀག་འགོོག་བྱེེད་པའམ་ཡང་ན་ཁོོང་ཚོོར་འཇིིགས་སྣང་སྐྱེ་ེཆེེད་མཉམ་ཞུགས་བྱེེད་རྒྱུ་བཀག་འགོོག་བྱེེད་པའམ་ཡང་ན་ཁོོང་ཚོོར་འཇིིགས་སྣང་སྐྱེ་ེཆེེད་

དམིགིས་པ་ཞིགི་ཡིནི་སྲིདི།དམིགིས་པ་ཞིགི་ཡིནི་སྲིདི། མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་ལྷན་ལས་ཀ་བྱེདེ་མཁན་སུ་འདྲ་ཞིིག་ཡིནི་རུང་། ལས་ཀ་དེ་ེགལ་ཆེནེ་པོ་ོཇི་ིཙམ་ཡིནི་

པ་དེ་ེཙམ་དུ་ཁོངོ་ཚོརོ་རྒོོལ་ལན་སློགོ་པའི་ིཉེནེ་ཁ་ཆེ་ེརུ་འགྲོ་ོསྲིདི་པ་ཆ་ཚང་ཤེསེ་དགོསོ། གང་ཡིནི་ཟེརེ་ན། མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལམ་

ལུགས་ནི་ིརྒྱུན་དུ་རྒྱང་རིངི་ཞིགི་ཏུ་མཐོངོ་གི་ིཡོདོ་པས། སྐབས་རེ་ེའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་པས་མཉམ་འབྲེལེ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་ལྷན་དུ་ལས་

ཀ་བྱས་པ་ལས་བྱུང་བའི་ིཉེནེ་ཁ་ལ་ཚོདོ་རྩིསི་དམའ་དྲག་གི་ིཡོོད། 

འགྲེེལ་བཤད་འདིིས་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོོགས་དང་མཉམ་དུ་འབྲེེལ་ལམ་འཛུགས་ཐབས་བྱེེད་པའི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོོབ་ཐང་རྩོོད་ལེེན་པ་ཚོོས་ཉེེན་ཁ་འདི་ིདག་ལེེགས་པར་དཔྱད་ཉེེན་ཁ་འདི་ིདག་ལེེགས་པར་དཔྱད་

ཞིབི་བྱེདེ་པ་དང་ཉེནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་ཆེདེ་ལག་ཆ་དང་ཐབས་བྱུས་མཁོ་ོསྤྲོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།ཞིབི་བྱེདེ་པ་དང་ཉེནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་ཆེདེ་ལག་ཆ་དང་ཐབས་བྱུས་མཁོ་ོསྤྲོདོ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་རང་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་མཉམ་དུ་འབྲེེལ་ལམ་འཛུགས་ཐབས་

བྱེདེ་པའི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་པ་ཞིགི་ཡིནི་ན། འདི་ིལ་ཞིབི་ཚགས་ངང་ཀློགོ་པ་དང་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིལས་རོགོས་ཚོོར་ཡང་མཉམ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་དགོསོ།།

འདི་ིདག་ནི་ིརྒྱལ་ཚོགོས་ལ་དམིགིས་བསལ་འབྲེེལ་བ་བྱེདེ་མཁན་ཚོོར་རྒོོལ་ལན་སློགོ་པའི་ིཉེསེ་ཆད་སེེལ་ཐབས་དང་གདོངོ་ལེནེ་བྱེདེ་པའི་ིལག་ཆ་ཡིནི་ཡང་། ཁྱེདེ་

ཀྱིསི་ལག་ཆ་འདི་ིདག་བེདེ་སྤྱོདོ་བྱས་ནས་འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་གི་ིལས་དོནོ་གཞན་གྱི་ིགནས་སྐབས་སུ་ཉེནེ་ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པར་ཡང་བེདེ་སྤྱོདོ་བྱེདེ་ཆོགོ
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ཉེནེ་ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབིཉེནེ་ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབི་་དག་ཞིབི་ཚགས་པོ་ོཞིགི་བཟོ་ོདགོསོ། ལྷག་པར་དུ་ཆེདེ་ལས་པའི་ི

བསྐྱར་ཞིབི་བྱེདེ་པ་དང་། རྒྱུན་མཐུད་ནས་མཇུག་སྐྱོངོ་ཁ་སྐོངོ་བྱེདེ་དགོསོ།

ཁྱེདེ་ཀྱིསི་འཁུར་འདོདོ་པའི་ིཉེནེ་ཁའི་ིཚད་གཞི་ིཇི་ིཙམ་ཡིནི་ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་དགོསོ།

ཉེནེ་ཁ་ཆུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིཐབས་བྱུས།ཉེནེ་ཁ་ཆུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིཐབས་བྱུས།  ནུས་པ་ལྡན་པ་ཞིགི་ལག་བསྟར་བྱེདེ་པར་ཁྱེེད་ཀྱིསི།

ཁྱེེད་ཀྱིིས་ཞན་ཆ་རྣམས་ཉུང་དུ་གཏོོང་བ་དང་ནུས་པ་ཆེ་ེརུ་གཏོོང་བའི་ིནུས་པ་ཆེ་ེརུ་གཏོོང་བའི་ི

ཐབས་ལམ་ཐབས་ལམ་གྱི་ིཛ་དྲག་འཆར་གཞི་ིཞིགི་བཟོ་ོདགོསོ།

ཁྱེདེ་ཀྱིསི་རྒྱུན་དུ་་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་འབྲེལེ་བ་གང་ཞིིག་འགོ་ོམ་བཙུགས་གོངོ་ཉེནེ་ཁ་ཡོདོ་མེདེ་ཀྱི་ིདཔྱད་ཞིབི་ངེསེ་པར་དུ་བྱེདེ་དགོསོ།མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་འབྲེལེ་བ་གང་ཞིིག་འགོ་ོམ་བཙུགས་གོངོ་ཉེནེ་ཁ་ཡོདོ་མེདེ་ཀྱི་ིདཔྱད་ཞིབི་ངེསེ་པར་དུ་བྱེདེ་དགོསོ། དེསེ་ཁྱེདེ་རང་ལ་སོ་ོསོོའི་ི

དམིགིས་བསལ་གྱི་ིགནས་སྟངས་ལ་གཞིགིས་ཏེ་ེའབྱུང་སྲིདི་པའི་ིམཇུག་འབྲས་རྣམས་ལ་བསམ་གཞིགི་བྱེདེ་དུ་འཇུག་གི་ིཡོདོ།

ཁྱེདེ་ཀྱི་ིནང་མི་ིདང་། ལས་རོགོས། འབྲེེལ་ཡོདོ། ཚོགོས་པ་ནང་མི་ིདང་། ལས་རོགོས། འབྲེེལ་ཡོདོ། ཚོགོས་པ་སོགོས་ཉེནེ་ཁའི་ིནང་ལྷུང་ཡོདོ་སྲིདི་པས་དེ་ེདག་ཡིདི་ལ་ངེསེ་པ་བྱས་ཏེ།ེ ཉེནེ་ཁར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་སྐབས་དེ་ེདག་ལ་

དངོསོ་ཤུགས་བརྒྱུད་གསུམ་ནས་དམིགིས་འབེནེ་བྱེདེ་སྲིདི་པའི་ིགནས་སུ་འཇོགོ་དགོསོ།  

ཐོགོ་མར་ང་ཚོསོ་ཉེནེ་ཁ་ཟེརེ་དོནོ་གང་ཡིནི་ནམ།ཐོགོ་མར་ང་ཚོསོ་ཉེནེ་ཁ་ཟེརེ་དོནོ་གང་ཡིནི་ནམ།

ཉེནེ་ཁར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པ།ཉེནེ་ཁར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པ།

ཉེནེ་ཁ།ཉེནེ་ཁ།= འཇིགིས་སྐུལ་ཞིགི་མངོནོ་འགྱུར་བྱུང་བའི་ིཤུགས་རྐྱེནེ་དང་དུས་སྐབས་ (འདིིར་མཉམ་འབྲེལེ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་འབྲེལེ་

བ་བྱེདེ་པའམ་འབྲེེལ་གཏུག་བྱེདེ་པ།)

ཉེནེ་ཁའི་ིཤུགས་རྐྱེནེ་དང་དུས་སྐབས་ནི་ིསྒེརེ་དང་སྐབས་དོནོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ལ་རག་ལུས་ཤིངི་། དེ་ེདག་ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཚོདོ་འཛིནི་

འོགོ་ཏུ་ཡོདོ་སྲིདི་ལ་མེདེ་ཀྱང་སྲིདི།

འཇིགིས་སྐུལ།འཇིགིས་སྐུལ།= ཁྱེདེ་དང་། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིལས་རོགོས། འབྲེེལ་ཡོདོ་མི་ིསྣ། ཡང་ན་ཚོགོས་པ་བཅས་ལ་འགལ་རྐྱེནེ་བཟོ་ོསྲིདི་པའི་ིམི་ི

ལེགེས་པའི་ིགནས་ཚུལ་ཞིགི

ཁྱེདེ་ཀྱི་ིབྱ་སྤྱོདོ་ལ་མ་ལྟོསོ་པར་འཇིགིས་སྐུལ་ཞིགི་ཡོདོ་ཡོདོ་པ་རེདེ། (དཔེེར་ན། སྲིདི་གཞུང་འདིསི་རྒྱུན་དུ་མཉམ་འབྲེེལ་

རྒྱལ་ཚོགོས་དང་འབྲེེལ་བ་བྱེདེ་མཁན་རྣམས་འཛིནི་བཟུང་བཀག་ཉར་བྱེདེ་པ།)

ཞན་ཆ།ཞན་ཆ།

=ཁྱེེད་ལ་འཇིིགས་པ་འཕྲད་སླ་བའམ་དེ་ེ

དག་གི་ིདུས་སྐབས་སམ་ཤུགས་རྐྱེེན་ཆེ་ེ

རུ་གཏོངོ་བའི་ིམི་ིལེགེས་པའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ།

ནུས་པ།ནུས་པ།

=ཁྱེེད་ལ་འཇིིགས་པ་འཕྲད་དཀའ་བའམ་

དེེ་དག་གིི་དུས་སྐབས་སམ་ཤུགས་རྐྱེེན་

ཆུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིལེགེས་པའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ།

ཉེནེ་ཁ།= འཇིགིས་སྐུལ་གྱི་ིཚད།x ཞན་ཆའི་ིཚད།/ ནུས་པའི་ིཚད།ཉེནེ་ཁ།= འཇིགིས་སྐུལ་གྱི་ིཚད།x ཞན་ཆའི་ིཚད།/ ནུས་པའི་ིཚད།



 གོམོ་པ་དང་པོ།ོ ཉེནེ་ཁ་ཡོདོ་སྲིདི་པར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པ། གོམོ་པ་དང་པོ།ོ ཉེནེ་ཁ་ཡོདོ་སྲིདི་པར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པ།

ཡོདོ་བཞིནི་པའི་ིཉེནེ་ཁ་ངོསོ་འཛིནི་བྱེདེ་དགོསོ། དེ་ེདག་མངོནོ་དུ་འགྱུར་མངོནོ་དུ་འགྱུར་ན་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཇི་ིཡོངོ་དང་། དེ་ེའབྱུང་སྲིདི་པའི་ིགནས་སྐབས་སྲིདི་པའི་ིགནས་སྐབས་ལ་བསམ་

གཞིགིས་བྱས་ཏེ་ེགདེངེ་འཇོགོ་བྱེདེ་དགོསོ།

སློགོ་པའི་ིལོ་ོརྒྱུས་ཡོདོ་དམ། (རྒྱལ་སྤྱིིིའི་ིའགྲོ་ོབ་མིའིི་ིཐོབོ་ཐང་ཞབས་ཞུ་ཁང་གི་ིརྒོལོ་ལན་གྱི།ི     འདོརོ་གར་གནན་སྟེ་ེ   གྲངས་ཐོའོི་ིམཛོདོ་ལ་གཟིགིས་  དང་།

གནོདོ་འཚེ་ེཕོགོ་མཁན་གྱི་ིསྒེེར་གྱི་ིགནས་ཚུལ།གནོདོ་འཚེ་ེཕོགོ་མཁན་གྱི་ིསྒེེར་གྱི་ིགནས་ཚུལ། དམིགིས་འབེནེ་བྱེདེ་ས་ནི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་པ་རང་ཉིདི་དང་། ཁོངོ་ཚོའོི་ིནང་མི།ི ཡང་ན་ཁོངོ་ཚོའོི་ིཚོགོས་པ་

བཅས་ཡིནི་ནམ།

འཇིགིས་སྐུལ་གྱི་ིརང་བཞིནི།འཇིགིས་སྐུལ་གྱི་ིརང་བཞིནི།  འཇིགིས་སྐུལ་དེ་ེགཟུགས་པོ་ོདང་། སེམེས་ཁམས། དྲ་རྒྱ། གནས་ཚུལ། མིངི་གྲགས། ཆབ་སྲིདི། ཁོརོ་ཡུག དཔལ་འབྱོོར། ཡང་ན་མི་ིཤུགས། 

འགྲུལ་བཞུད། ཡང་ན་རང་བཞིནི་གཞན་ཞིགི་ཡིནི་སྲིདི་དམ།

ནག་ཉེསེ་བཟོ་ོམཁན་གྱི་ིརིགིས།ནག་ཉེསེ་བཟོ་ོམཁན་གྱི་ིརིགིས།  འཇིགིས་སྐུལ་དེ་ེགཞུང་འབྲེལེ་དང་། གཞུང་འབྲེལེ་མིནི་པའི་ིབྱ་སྤྱོདོ་སྤེལེ་མཁན། ཡང་ན་དེ་ེམིནི་གྱི་ིཚོགོས་སྡེ་ེ

ཞིགི་ནས་ཡིནི་ནམ། བྱ་སྤྱོདོ་སྤེེལ་མཁན་དེསེ་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་མཉམ་ལས་བྱེདེ་མཁན་ལ་འཇིིགས་སྐུལ་བྱེདེ་པའམ་རྒོོལ་ལན་

འཇིགིས་སྐུལ་ནང་ཚུད་པའི་ིདཔེ་ེམཚོནོ། འོནོ་ཀྱང་ཚད་གཞི་ིའདི་ིཁོ་ོནར་གཏོགོས་པའི་ིངེསེ་པ་མེདེ།

དྲ་ཐོགོ་དང་དྲ་ཐོགོ་མིནི་པའི་ིའཇིགིས་སྐུལ་དང་དམའ་འབེབེས།

དྲ་ཐོགོ་དང་དྲ་ཐོགོ་མིནི་པའི་ིསོ་ོལྟ།

མིངི་ཆད། དྲ་ཐོགོ་གི་ིདམའ་འབེབེས་བཅས།

འགྲོ་ོའོངོ་བཀག་སྡོམོ།

ཕྱིརི་འབུད་དམ་ཕྱིིར་བསྐྱོདོ་མཐོངོ་ཆན་ལ་དགག་བྱ།

ལུས་ཐོགོ་ཉེསེ་བརྡུང་།

བཙོནོ་འཇུག་དང་བཀག་ཉར།

བཙན་ཤེདེ་ཀྱི་ིགར་སོངོ་ཆ་མེདེ་དང་བཙན་ཁྲིདི།

ཉེསེ་དོནོ་ཞིབི་བཤེེར་དང་ཁྲིམིས་གཏུག

རྒྱུ་དངོསོ་གཏོོར་བཤིགི་དང་། སྔོགོ་བཤེེར། དེ་ེབཞིནི་རྒྱུ་དངོསོ་

གཞུང་བཞེསེ།

ཆེདེ་ལས་དང་འབྲེལེ་བའི་ིརྒོལོ་ལན།

ནང་མི་ིདང་། ལས་རོགོས། གྲོགོས་པོ་ོབཅས་ལ་དམིགིས་འབེནེ།

གོ་ོགནས་སྤར་རྒྱུར་བཀག་འགོགོ

མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོོགས་ཀྱིི་ཆེེད་མཁས་པའམ་སྒྲིིག་འཛུགས་དང་འབྲེེལ་

གཏུག་བཀག་སྡོམོ།

མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལས་ཁུངས་སུ་འགྲོ་ོའོངོ་བཀག་སྡོམོ།

བཙོནོ་འཇུག་གནས་སྟངས་ཇེ་ེསྡུག་ཏུ་ཕྱིནི་པ།

  གོོམ་པ་གཉིིས་པ།གོོམ་པ་གཉིིས་པ།  	  	 ཁྱེེད་ཀྱིི་ཞན་ཆ་དང་ནུས་པར་དབྱེེ་ཞིིབ་བྱེེད་པ།ཁྱེེད་ཀྱིི་ཞན་ཆ་དང་ནུས་པར་དབྱེེ་ཞིིབ་བྱེེད་པ།

ཁྱེདེ་རང་ལ་ཡོདོ་པའི་ིཞན་ཆ་དང་ནུས་པ་དེ་ེདག་ནི་ིདྲ་རྒྱ་དང་། གནས་ཚུལ། ཕྱི་ིགཟུགས། སྒྲིགི་འཛུགས། ཁྲིམིས་ལུགས། ཆབ་སྲིདི། སྤྱི་ི

ཚོགོས། སེམེས་ཁམས། བཀོོལ་སྤྱོདོ། དཔལ་འབྱོརོ་བཅས་ཀྱི་ིརང་བཞིནི་གང་རུང་ཞིིག་ཡིནི་སྲིདི། ཞན་ཆ་དང་ནུས་པ་གཉིསི་ནི་ིརྒྱུན་དུ་

ནས་ལྡོགོ་ཕྱོགོས་ཡིནི་སྟེ།ེ དཔེེར་ན། ཞན་ཆ་ནི་ི“ང་རང་ཁྲིིམས་རྩོདོ་པ་ཞིགི་གི་ིསར་འགྲོ་ོརྒྱུའི་ིགོ་ོསྐབས་མེདེ།”ཅེསེ་དང་། ནུས་པ་ནི་ི“ང་རང་

ཁྲིམིས་རྩོདོ་པ་ཞིགི་གི་ིསར་འགྲོ་ོརྒྱུའི་ིགོ་ོསྐབས་ཡོདོ།”ཅེསེ་པ་ལྟ་བུ་ཡིནི།
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གཤམ་གྱི་ིརེའེུ་མིགི་བེདེ་སྤྱད་ནས་ཁྱེདེ་རང་གི་ིའཇིིགས་སྐུལ་འཆར་གཞི་ིཞིགི་བཟོསོ་དང།

འབྱུང་སྲིིད་པའིི་རང་བཞིིན།འབྱུང་སྲིིད་པའིི་རང་བཞིིན།
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དཔེརེ་ན། བདེ་ེའཇགས་མེདེ་པའི་ིཡོ་ོབྱད། དྲ་རྒྱའམ་གློགོ་འཕྲིནི་གྱི་ིསྤྱོདོ་སྒོ་ོམེདེ་པ། བདེ་ེའཇགས་སྲིདི་བྱུས་ལག་བསྟར་མི་ིསྙོམོ་པ། ཆ་འཕྲིནི་འཕྲུལ་

རིགི་དང་དྲ་རྒྱའི་ིབདེ་ེའཇགས་ཀྱི་ིཤེསེ་ཡོནོ་མེདེ་པ་སོགོས། 

དཔེརེ་ན། ཚོོར་བ་སྐྱེནེ་པའི་ིགནས་ཚུལ་གལ་ཆེནེ་ཞིགི་ཡོདོ་པ།

དཔེརེ་ན། འཕྲོདོ་བསྟེནེ་གྱི་ིགནས་སྟངས། ས་བབ་ཀྱི་ིགནས་སྟངས། སྤྱི་ིཚོགོས་བདེ་ེའཇགས་དང་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་གྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་ཞན་པ་སོགོས།

དཔེརེ་ན། སྒྲིགི་འཛུགས་ཀྱི་ིསྲིདི་བྱུས་ཞན་པ། ཁྲིམིས་ཀྱི་ིངོསོ་འཛིནི་མེདེ་པ། ལས་ཁུངས་ཀྱི་ིཁོརོ་ཡུག་མི་ིབདེ་ེབ། གློ་ོབུར་ཛ་དྲག་གི་ིའཆར་གཞི་ིམེདེ་

པ། ལས་ཁུངས་ནང་བདེ་ེའཇགས་ཀྱི་ིཐབས་ལམ་ཞན་པ། (པར་ཆས། སྒོ་ོལྕགས་ལྟ་བུ།)

དཔེརེ་ན། ཁྲིམིས་ལུགས་ཀྱི་ིཤེསེ་ཡོནོ་མི་ིའདང་བ། ཁྲིིམས་རྩོདོ་པར་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་མ་ཐུབ་པ། རྒྱུན་ལྡན་མིནི་པའི་ིགནས་སྤོོའི་ིགནས་ཚུལ། འགྲུལ་

བཞུད་ཡིགི་ཆ་མེདེ་པ་སོགོས། 

དཔེརེ་ན། ཚོོར་བ་སྐྱེནེ་པའི་ིརང་བཞིནི་གྱི་ིགནད་དོོན། མི་ིརིགིས། ཆབ་སྲིདི་དང་ཁྲིམིས་ཀྱི་ིརྒྱབ་ལྗོངོས་)དམ་བསྒྲགས་ཅན་གྱི་ིཁྲིིམས་ལུགས་བཅས་

པ། (རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་འདྲ་མིནི་མེདེ་པ། མང་ཚོགོས་ཀྱི་ིམཐོངོ་ཆོསོ་སུ་གྱུར་བ་མིནི་པ་སོོགས།

དཔེརེ་ན། ཁྱེདེ་རང་སྡོདོ་སའི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ནང་ཕོ་ོམོ་ོདང་། ཕོ་ོམོོའི་ིདབྱེ་ེབ། ཕོ་ོམོོའི་ིངོ་ོབོ།ོ ཕོ་ོམོོའི་ིམཚོནོ་སྟངས། ཕོ་ོམོོའི་ིཁྱད་ཆོསོ་བཅས་(SOGI-

ESC) མི་ིརིགིས། ཆོསོ་ལུགས། དཔལ་འབྱོོར་གནས་སྟངས་སོགོས་ཀྱི་ིདབྱེ་ེའབྱེདེ་དང་། སྐད་བརྡ་མ་འཕྲོདོ་པ། མི་ིསྣའི་ིའབྲེལེ་ཐག་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་མེདེ་

པ། བཙན་བྱོོལ་ནང་ཡོདོ་ཚེ་ེནང་མི་ིད་དུང་རྒྱལ་ཁབ་ནང་དུ་ལུས་པ། ནང་མི་ིདང་སྤྱི་ིཚོགོས་ནང་ཡིདི་ཆེསེ་མེདེ་པ་སོགོས།

དཔེརེ་ན། སེམེས་ཁྲལ། སེམེས་ངལ་ལམ་འཇིིགས་སྣང་སྟངས་འཛིནི་བྱེདེ་མི་ིཐུབ་པ། རྗེསེ་ཤུགས་ཀྱི་ིརྨས་སྐྱོནོ་(PTSD)དང་དེ་ེམིནི་སེམེས་

ཁམས་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་/སེམེས་མྱོངོ་གི་ིནད་གཞི།ི སྤྱི་ིཚོགོས་སེམེས་མྱོོང་གི་ིརྒྱབ་སྐྱོོར་འདང་ངེསེ་མེདེ་པ་དང་བཅོསོ་ཐབས་ཐོབོ་ཐབས་མེདེ་པ། 

སེམེས་མྱོངོ་གི་ིགནས་སྟངས་བརྟན་པོ་ོམེདེ་པ། འཚོ་ོབར་གནོདོ་པའི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་(ནང་མི།ི འབྲེེལ་ལམ་སོགོས།)། ངོ་ོབོ་ོམཚོནོ་པར་བྱེདེ་མཁན།(དཔེེར་

ན། LGBTQI+)

དཔེརེ་ན། འགྲུལ་བཞུད་ཉེནེ་སྲུང་མེདེ་པ། (གནམ་གྲུ་དང་སྡོདོ་གནས་) ཡང་ན་མཐོངོ་མཆན་གྱི་ིངེསེ་གཏན་མེདེ་པ་སོགོས།

དཔེརེ་ན། རྒྱུན་བརྟན་གྱི་ིཡོངོ་འབབ་མེདེ་པ། ཛ་དྲག་མ་དངུལ་མེདེ་པ། ཞལ་འདེབེས་ལ་བརྟེནེ་དགོསོ་པ་སོགོས།

 ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཞན་ཆ་དང་ནུས་པ་གཉིསི་ཀ་དབྱེ་ེཞིབི་བྱེདེ་ཆེདེ་གཤམ་གྱི་ིརེའེུ་མིགི་འདི་ིབེདེ་སྤྱོདོ་གྱིསི།

ཞན་ཆ།							       ནུས་པ།ཞན་ཆ།							       ནུས་པ།

དཔེརེ་ན། བརྡ་འཕྲིནི་འཕྲུལ་ཆས་ཀྱི་ིལག་ཆ་རྣམས་དུས་ཐོགོ་ཏུ་ཁ་གསབ་བྱེདེ་པ། དྲ་རྒྱའི་ིབདེ་ེའཇགས་ཤེསེ་བྱར་འོསོ་སྦྱོངོ་ཐུབ་པ་སོགོས་

ཡིནི།

 དཔེེར་ན། ཧ་ཅང་ཚོོར་བ་སྐྱེནེ་པའི་ིགནས་ཚུལ་དྲ་ཐོགོ་དང་དྲ་ཐོགོ་མིནི་པའི་ིཐོགོ་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱེདེ་ཚུལ།

དཔེརེ་ན། འཕྲོདོ་བསྟེནེ་བཟང་པོ་ོཡོདོ་པ། སྨན་བཅོསོ་ལྟ་སྐྱོངོ་འོསོ་འཚམ་སྤྱོདོ་ཐུབ་པ་བཅས་ཡིནི།

དཔེརེ་ན། ས་གནས་ཀྱི་ིབདེ་ེའཇགས་ཏེ།ེ ཛ་དྲག་འབྲེེལ་གཏུགས་བྱ་ཡུལ་ས་གནས་དང་ཕྱི་ིརྒྱལ་གྱི་ིསྐུ་ཚབ་ལས་ཁུངས་ཡོདོ་པ། བདེ་ེ

འཇགས་འཆར་གཞི་ིཡོདོ་པ་སོགོས།

དཔེརེ་ན། ཁྲིམིས་རྩོདོ་པར་བསྟེནེ་གཏུག་བྱེདེ་རྒྱུ་ཡོདོ་པ། རང་ཉིདི་ཀྱི་ིསྤྱི་ིདམངས་ཐོབོ་ཐང་ཚུད་པའི་ིཁྲིིམས་ལུགས་ཀྱི་ིརྒྱབ་ལྗོངོས་ཤེསེ་

རྟོགོས་ཐུབ་པ། འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་པར་བཅངས་པའི་ིརྒྱལ་སྤྱིའིི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་སྒྲོམོ་གཞི་ིབཅས་ཡིནི།

དཔེརེ་ན། ཕྱི་ིའབྲེལེ་ལམ་ཡང་ན་རྒྱལ་སྤྱིའིི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་ལྟ་བུ། མང་ཚོགོས་ཀྱི་ིམཐོངོ་ཆོསོ་སུ་གྱུར་པ་དེ་ེཡང་སྲུང་སྐྱོབོ་ཀྱི་ིནུསཔར་འགྲོ་ོསྲིདི་

མོདོ། (གནས་སྟངས་ལ་རག་ལུས་ཡོདོ།)

དཔེརེ་ན། ས་གནས་སམ། དྲ་ལམ་བརྒྱུད་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཚོགོས་པ་ཞིགི་ལ་འབྲེེལ་གཏུག་བྱེདེ་པའམ། སྐད་ཡིགི་ཤེསེ་པ། ནང་མི་ིདང་ཡིདི་ཆེསེ་

བྱེདེ་ཆོགོ་པའི་ིམི་ིསྣས་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཐོབོ་པ་སོགོས།

དཔེརེ་ན། སེམེས་ངལ་དང་འཇིགིས་སྣང་ལ་སྟངས་འཛིིན་བྱེདེ་ཐུབ་པ། དུས་རྒྱུན་དུ་སེམེས་ཁམས་སྤྱི་ིཚོགོས་ཀྱི་ིརོགོས་རམ་འདང་ངེསེ་

ཐོབོ་པ། བདེ་ེཐང་གི་ིལག་ལེནེ། རྒྱབ་སྐྱོརོ་ཚོགོས་པ། རང་ཉིདི་ལ་འབྲེལེ་ཐག་གཅོདོ་དུ་འཇུག་པ་བཅས་ཡིནི།

དཔེརེ་ན། འགྲུལ་བཞུད་གོ་ོསྒྲིགི་བྱེདེ་པར་རོགོས་རམ་བྱེདེ་པ།

དཔེརེ་ན། གློ་ོབུར་དོནོ་རྐྱེནེ་སེེལ་ཆེདེ་དངུལ་གྱི་ིཡོངོ་ཁུངས་འདང་ངེསེ་ཡོདོ་མེདེ་དང་། འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་པར་འཕྲལ་དུ་རོགོས་

དངུལ་ཐོབོ་རྒྱུ་ཡོདོ་མེདེ་ཤེསེ་རྟོགོས་བྱེདེ་པ་སོགོས།
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ཉེནེ་ཁ་འཕྲད་སྐབས་སྲུང་སྐྱོབོ་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱེདེ་པའི་ིཐབས་ལམ་ཁག་གཤམ་གསལ་ལྟར་ཡིནི། (སྤྱི་ིསྒེརེ་གང་གི་ིཐོགོ་ནས་ནུས་པ་ཆེ་ེབ་ཡོདོ་མེདེ་ལ་བསམ་གཞིགི་བྱོསོ།)

ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོང་བ།ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོང་བ།

ཁྱྱེད་ཀྱྱིས་ཉེན་ཁའི་དཔྱད་ཞིབ་བྱས་ཚར་རྗྗེས། གཞི་ནས་་ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོང་བའི་ཐབས་བྱུས་ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོང་བའི་ཐབས་བྱུས་འཆར་འགོད་བྱས་ན་འགྲྲིགས། དེའི་ནང་ཁྱྱེད་ཀྱྱིས་ཞན་ཆ་ཉུང་དུ་ཞན་ཆ་ཉུང་དུ་

གཏོང་བ་དང་། ནུས་པ་ཆེ་རུ་གཏོང་བ།གཏོང་བ་དང་། ནུས་པ་ཆེ་རུ་གཏོང་བ།  དེ་བཞིན་ངོས་འཛིན་ཐུབ་པའི་ཉེན་ཁ་རྣམས་སེལ་ཐབས་ཀྱྱི་འཆར་གཞི་བཅས་ཚུད་ཡོད།

ཁྱེདེ་ཀྱི་ིཉེནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིཐབས་བྱུས་ནང་ཉུང་མཐར་ཡང་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཆེ་ེབའི་ིཉེནེ་ཁ་དང་། བྱུང་སྲིདི་པ་ཆེ་ེབ་ཡོདོ་པ་རྣམས་ལ་གདོངོ་ལེནེ་བྱེདེ་པའི་ིཐབས་

ལམ་འཚུད་དགོསོ།

གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་ལ་དུས་ཚོདོ་དང་ཐོནོ་ཁུངས་འཕར་མ་ཡོདོ་ན་གཞན་གྱི་ིཉེནེ་ཁ་ལ་འབྲིངི་/དམའ། ཡང་ན་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཆེ་ེཆུང་ལ་གཞིགིས་ནས་ཐབས་ལམ་

སྤྱོདོ་པར་བསམ་བློ་ོཐོངོས། 

དང་པོ་ོཉེནེ་ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབི་ལ་སླར་བསྐྱར་ཞིབི་བྱས་ཏེ་ེཉེནེ་ཁ་སེེལ་ཐབས་སུ་གཙོ་ོའདོནོ་བྱ་རྒྱུ་གང་ཡོདོ་ངོསོ་འཛིནི་བྱེདེ་དགོསོ་པ་དང་། ཉེནེ་ཁ་དེ་ེདང་འབྲེལེ་བའི་ི

ཞན་ཆ་གང་དག་ཉུང་དུ་གཏོངོ་དགོསོ་ཡོདོ་མིནི་དང་གཏོངོ་ཐུབ་མིནི། ནུས་པ་གང་དག་ཆེ་ེརུ་གཏོངོ་དགོསོ་ཡོདོ་མིནི་དང་གཏོངོ་ཐུབ་མིནི་ངོསོ་འཛིནི་བྱེདེ་དགོསོ།

ཉེནེ་ཁ་འབྱུང་བར་སྔོནོ་འགོགོ་སྔོནོ་འགོགོ་བྱེདེ་པའི་ིཐབས་ལམ་ཁག་ནི།ི 

གསལ་བཤད་དང་འཆར་གཞི།ིགསལ་བཤད་དང་འཆར་གཞི།ི ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ལས་འགུལ་སྐོརོ་སུ་ལ་གསལ་བཤད་

བྱེདེ་མིནི་དང་། གལ་ཏེ་ེགནད་དོནོ་བྱུང་ན་སུ་དང་སུ་ལ་འབྲེེལ་བ་བྱེདེ་དགོསོ་མིནི་

ཐག་གཅོདོ་བྱེདེ་དགོསོ།

ཉེནེ་ཁའི་ིསྐོརོ་གྲོསོ་བསྡུར།ཉེནེ་ཁའི་ིསྐོརོ་གྲོསོ་བསྡུར། གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་རང་གིསི་བྱེདེ་མ་ཐུབ་ཚེ་ེསུ་ལ་འབྲེལེ་བ་

བྱེེད་དགོོས་མིིན་དང་གང་བྱེེད་དགོོས་མིིན་སྐོོར་ནང་མི་ིདང་འབྲེེལ་ཡོོད་མི་ིསྣ་ཚོ་ོ

དང་གྲོསོ་བསྡུར་བྱེདེ་དགོསོ།

ཉེནེ་ཁར་ལྷུང་བ་རྣམས་ལ་སྲུང་སྐྱོབོ།ཉེནེ་ཁར་ལྷུང་བ་རྣམས་ལ་སྲུང་སྐྱོབོ། ཉེནེ་ཁར་ལྷུང་བའི་ིནང་མི་ིདང་འབྲེལེ་ཡོདོ་མི་ི

སྣ་རྣམས་བདེ་ེའཇགས་ཀྱི་ིས་གནས་སུ་ཡོདོ་པ་ངེསེ་བརྟན་བཟོ་ོདགོསོ།

སོ་ོསོོའི་ིཐོབོ་ཐང་ཤེསེ་པ།སོ་ོསོོའི་ིཐོབོ་ཐང་ཤེསེ་པ། གལ་ཏེ་ེཁྱེདེ་རང་འཛིནི་བཟུང་བྱས་པའམ་འཇུ་བཟུང་

བྱས་ན་གནས་ཚུལ་གང་ཡོངོ་ཚོདོ་དཔག་བྱེདེ་ཐུབ་པ་དགོོས།

ཁྲིམིས་ལུགས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོར་བ་གྲ་སྒྲིགི་དགོསོ།ཁྲིམིས་ལུགས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོར་བ་གྲ་སྒྲིགི་དགོསོ། ཁྲིམིས་རྩོདོ་པའམ་ཁྲིིམས་ལུགས་

ཀྱི་ིའབྲེལེ་གཏུག་བྱེདེ་ས་ཞིགི་སྔོནོ་ཚུད་ནས་ངོསོ་འཛིནི་ཐུབ་པ་དགོསོ།

རྒྱབ་སྐྱོརོ་གྱི་ིདྲ་འབྲེལེ་འཛུགས་པ།རྒྱབ་སྐྱོརོ་གྱི་ིདྲ་འབྲེལེ་འཛུགས་པ། རྒྱལ་སྤྱིིའི་ིགཞུང་འབྲེལེ་མིནི་པའི་ིཚོགོས་པ་

དང་། མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལམ་ལུགས། དེ་ེམིནི་གྱི་ིཚོགོས་པ་གཞན་

དང་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་དགོསོ།

ཡོ་ོཆས་དང་དྲ་རྒྱའི་ིབདེ་ེའཇགས་ཡོ་ོབྱད་བེདེ་སྤྱོདོ།ཡོ་ོཆས་དང་དྲ་རྒྱའི་ིབདེ་ེའཇགས་ཡོ་ོབྱད་བེདེ་སྤྱོདོ།  VPN དྲ་རྒྱ་གདམ་ག་

དང་། གསང་ཚིགི་དོ་ོདམ་བྱེདེ་མཁན། དེ་ེམིནི་དྲ་རྒྱའི་ིབདེ་ེའཇགས་ཡོ་ོབྱད་

གཞན། བརྙན་ཕབ་འཕྲུལ་ཆས་དང་ཡོ་ོབྱད་གཞན་བཅས་བསམ་བློོར་འཇོོག་

དགོསོ།

དེ་ེནས་ཉེནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིཐབས་ཤེསེ་ཉེནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིཐབས་ཤེསེ་གང་ཡོདོ་བྱས་ཀྱང་། ཉེནེ་ཁ་དེ་ེདག་མངོནོ་འགྱུར་ཕྱོགོས་སུ་འགྲོ་ོགི་ིཡོདོ་ཚེ་ེཇི་ིའདྲ་བྱ་རྒྱུའི་ིཛ་དྲག་འཆར་གཞི་ིཞིིག་བཟོ་ོདགོསོ།

གལ་ཆེའེི་ིགསལ་བརྡ།གལ་ཆེའེི་ིགསལ་བརྡ། ཉེནེ་ཁ་རྩ་བ་ནས་མི་ིཡོངོ་བ་ཞིགི་མིནི་པ་སེམེས་ལ་ངེསེ་ཏེ།ེ དེའེི་ིཚབ་ཏུ་མཉམ་འབྲེལེ་རྒྱལ་ཚོགོས་དང་མཉམ་དུ་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིལས་དོནོ་ལ་ཉེནེ་

ཁའི་ིཚད་གང་འདྲ་ཞིགི་ལེནེ་འདོདོ་ཡོདོ་མེདེ་དང་། ཉེནེ་ཁ་དེ་ེདག་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའི་ིཐབས་བྱུས་བཅས་ངོསོ་འཛིནི་བྱེདེ་པར་བཀོོལ་ཆས་སམ་ལག་ཆ་འདི་ིདག་བེདེ་

སྤྱོདོ་དགོསོ།་

སྙན་ཐོོའི་ིའཇིགིས་སྐུལ།སྙན་ཐོོའི་ིའཇིགིས་སྐུལ། གལ་ཏེ་ེའཛམ་གླིངི་མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིབདེ་ེ

སྲུང་ཡང་ན་དེ་ེལྟར་བདེ་ེའཇགས་ཡོོད་ཚེ་ེས་གནས་ཀྱི་ིཉེེན་རྟོོག་པ་དང་རྒྱལ་ཁབ་

ཀྱི་ིདབང་འཛིནི་པར་ཞུ་གཏུག་བྱེདེ་དགོསོ།

དྲ་ཐོགོ་གི་ིཉེནེ་ཁ་སྙན་སེངེ་ཞུ་བ།དྲ་ཐོགོ་གི་ིཉེནེ་ཁ་སྙན་སེངེ་ཞུ་བ། སྤྱི་ིཚོགོས་དྲ་ལམ་གྱི་ིཚོངོ་ལས་ཁང་ལ་མནར་

གཅོདོ་གཏོངོ་བའི་ིསྐོརོ་སྙན་སེངེ་ཞུས།

འབྲེལེ་གཏུག་བྱ་ཡུལ་གཙོ་ོབོོར་ཉེནེ་བརྡ་གཏོངོ་བ།འབྲེལེ་གཏུག་བྱ་ཡུལ་གཙོ་ོབོོར་ཉེནེ་བརྡ་གཏོངོ་བ། གཞུང་ཚབ་དང་། གསར་

འགྱུར་བརྒྱུད་ལམ། སྤྱི་ིཚོགོས་ཀྱི་ིའགོ་ོཁྲིདི། གཞུང་འབྲེེལ་མ་ཡིནི་པའི་ིཚོགོས་པ། 

གསར་འགོདོ་པ། དེ་ེབཞིནི། ལས་འགུལ་བའི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཆེདེ་ཕྱི་ིའབྲེལེ་ལམ་སྟོནོ་ལས་འགུལ་བའི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཆེདེ་ཕྱི་ིའབྲེལེ་ལམ་སྟོནོ་

སྤྲོདོ་ཐུབ་མཁན་གཞན་དག་གི་ིམིངི་ཐོ་ོཉར་ཚགས་བྱེདེ་དགོསོ་པ།སྤྲོདོ་ཐུབ་མཁན་གཞན་དག་གི་ིམིངི་ཐོ་ོཉར་ཚགས་བྱེདེ་དགོསོ་པ།

ས་གནས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོར་ཐོབོ་ཐབས་བྱེདེ་པ།ས་གནས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོར་ཐོབོ་ཐབས་བྱེདེ་པ། རྒྱལ་ཡོངོས་འགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་

ལྷན་ཚོགོས་དང་། ཞུ་གཏུག་ལས་ཁུངས། ལས་འགུལ་བའི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ལས་གཞི་ི

བཅས་ལ་རྒྱབ་སྐྱོརོ་ཞུ་བའི་ིཆེདེ་འབྲེལེ་བ་བྱེདེ་པ།

ངོ་ོཤེསེ་ཚོོར་བརྡ་ལན་སྤྲོོད་པ།ངོ་ོཤེསེ་ཚོོར་བརྡ་ལན་སྤྲོོད་པ། ཁྱེདེ་རང་གི་ིཆ་ཤས་ཡིནི་པའི་ིའགྲོ་ོབ་མིའིི་ིཐོབོ་ཐང་

གི་ིཚོགོས་པའམ་དྲ་རྒྱར་གནས་ཚུལ་སྤྲོདོ་པ་དང་། ཁོངོ་ཚོསོ་ཇི་ིལྟར་རོགོས་རམ་

བྱེདེ་ཐུབ་མིནི་སྐོོར་གྲོསོ་བསྡུར་བྱེདེ་པ།

ཛ་དྲག་རོགོས་སྐྱོོར།ཛ་དྲག་རོགོས་སྐྱོོར། ཉེནེ་ཁའི་ིནང་ཡོདོ་པའི་ིམི་ིསྒེརེ་ལ་རོགོས་རམ་བྱེདེ་མཁན་

གྱི་ིཚོགོས་པའི་ིའབྲེལེ་གཏུག་གནས་ཚུལ་སྒྲིགི་སྦྱོརོ་བྱེདེ་པ་དང་། ཁོངོ་ཚོསོ་ཁྱེདེ་

ལ་རོགོས་རམ་གང་དགོསོ་མིནི་ཤེསེ་དགོསོ་པ།
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གལ་ཆེའེི་ིགསལ་བརྡ།གལ་ཆེའེི་ིགསལ་བརྡ།  མཉམ་འབྲེལེ་རྒྱལ་ཚོགོས་ལ་འབྲེེལ་གཏུགས་བྱས་པར་བརྟེནེ་ཁྱེདེ་ལ་འཇིིགས་སྐུལ་དང་རྒོོལ་ལན་གྱི་ིམནར་གཅོདོ་ཕོོག་ཚེ།ེ མཉམ་འབྲེེལ་རྒྱལ་ཚོགོས་
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གལ་ཆེའེི་ིགསལ་བརྡ།གལ་ཆེའེི་ིགསལ་བརྡ། ཁྱེདེ་ཀྱིསི་ཉེནེ་ཁའི་ིདཔྱད་ཞིབི་དང་ཛ་དྲག་གི་ིའཆར་གཞིའིི་ིསྐོརོ་ཡིདི་ཆེསེ་འཕེརེ་བའི་ིནང་མི་ིདང་ལས་རོགོས་ཚོོའི་ིལྷན་བགྲོ་ོགླེངེ་དང་ཞིབི་

འཇུག་བྱེདེ་པར་སྐུལ་མ་ཞུ་བཞིནི་ཡོདོ། འོནོ་ཀྱང་འདི་ིདག་ནི་ིསྒེརེ་གཞི་ིཅན་དང་སྐབས་བབས་ཅན་ཡིནི་པ་དྲན་དགོསོ། མི་ིསྒེེར་རམ་ཚོགོས་པ་སོ་ོསོོར་ཉེནེ་ཁའི་ི

གནས་སྟངས་མི་ིའདྲ་བ་ཡོདོ།

གནས་ཚུལ་འབྱུང་ཁུངས།  ཐབས་ས་མདུན་མར་ཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་ཚོགོས་པ། རང་དབང་ཁང་པ། རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་ལྷན་ཁང་། རྒྱལ་སྤྱི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཁང་།གནས་ཚུལ་འབྱུང་ཁུངས།  ཐབས་ས་མདུན་མར་ཐོབོ་ཐང་རྩོདོ་ལེནེ་ཚོགོས་པ། རང་དབང་ཁང་པ། རྒྱལ་ཚོགོས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོབ་མིིའི་ིཐོབོ་ཐང་ལྷན་ཁང་། རྒྱལ་སྤྱི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཁང་།
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