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བར་ལམ། 



༄༅ ། ། ད པ ལ ་ ལྡ ན ་ འ བྲུ ག ་ པ ་ ཕྱོ ག ས ་ ལ
ས ་ རྣ

མ ་ རྒྱ
ལ ། །

རྒྱལ་ཡོངས་ མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ ཐབས་བྱུས།
༢༠༢༠

བར་ལམ། 

རྒྱལ་འོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ལྷན་ཚོགས། 
དཔལ་ལྡན་འབྲུག་གཞུང།





ང་བཅས་ཨ་རྟག་ར་  རང་གི་མནོ་ཤུགས་དང་འབད་བརྩན་གྱི་ནང་ དམིགས་གཏད་གཅིག་གི་ཐོག་ལས་ རྒྱལ་
ཁབ་གཅིག་འབད་སྡོདདགོ།  ང་བཅས་ཀྱིས་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ རང་གི་ཨ་ལོ་ཚུ་ལུ་ རྩིས་སྤྲོད་འབད་བའི་སྐབས་  
རྒྱལ་ཁབ་རང་དབང་རང་བརྩན་དང་སྒྲིང་སྒྲིང་རྐྱངམ་ཅིག་འབད་མེན་པར་  མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཕྱུག་པོའི་

རྒྱལ་ཁབ་ཅིག་འབད་  རྩིས་སྤྲོད་དགོ

- དཔལ་མི་དབང་མངའ་བདག་རྒྱལ་པོ།



འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིས་ བར་ལམ་གྱི་གོང་འཕེལ་རྗེས་སུ་འབྲང་དགོ་ དེ་ཡང་ ཚན་རིག་དང་གསོ་བ་ དེ་ལས་འཕྲུལ་རིག་
ལྡན་པའི་དོན་སྐྱོད་ཀྱི་དོན་ལུ་ ང་བཅས་རའི་དཔལ་འབྱོར་གོང་འཕེལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང་དགོ་པའི་ དགོས་འདོད་ཚུ་ ངོས་
འཛིན་འབད་ཚུགས་པའི་ གོང་འཕེལ་ཅིག་ཨིན། དེའི་སྐབས་ ང་བཅས་རའི་ ཕྱུག་པོའི་ ལམ་སྲོལ་གྱི་སྲོལ་ཁྱུན་དང་སྔར་
སྲོལ་གྱི་བརྩི་མཐོང་ དེ་ལས་ རང་བཞིན་ཐོན་སྐྱེད་གཞི་རྟེན་ཚུ་ མི་ཉམས་རྒྱུན་སྐྱོང་འབད་དགོ།

ལོ་བརྒྱའི་དུས་ཡུན་ཡོངས་རྫོགས་ནང་ འབྲུག་མི་ཚུ་གིས་ ཁོང་རའི་རང་བཞིན་གནས་སྟངས་འདི་ རྩ་ཆེན་སྦེ་བདག་
འཛིན་འཐབ་སྟེ་ཡོད་པའི་ཁར་ ཚེ་སྲོག་ག་རའི་ འབྱུང་ཁུངས་ཅིག་འབད་ བརྩི་མཐོང་བསྐྱེད་དེ་ཡོདཔ་ཨིན། རང་བཞིན་
གནས་སྟངས་ལུ་ སྔར་སྲོལ་གྱི་དོད་མོས་འདི་གིས་ ང་བཅས་ར་ཆ་ཁྱབ་ འབྱོར་ལྡན་དང་ཉམས་མེད་ཀྱི་མཐའ་འཁོར་
གནས་སྟངས་དང་མཉམ་གཅིག་ དུས་རབས་ ༢༠ པའི་ནང་ བསྐྱལ་ཏེ་ཡོད། ང་བཅས་ག་ར་ འཕྲོ་མཐུད་དེ་ར་ མཐུན་
ཏོག་ཏོ་སྦེ་ སྡོད་ནི་དང་ ང་བཅས་རའི་ ཕྱུག་པོའི་སྲོལ་ཁྱུན་འདི་ མ་འོངས་པའི་མི་རབས་ལུ་ རྩིས་སྤྲོད་ནིའི་ རེ་འདོད་
བསྐྱེདཔ་ཨིན། 

- དཔལ་མི་དབང་འབྲུག་རྒྱལ་བཞི་པ་ འཇིགས་མེད་སེང་གེ་དབང་ཕྱུག་མཆོག



བ་དམརཔོ་འདི་བསད་ཟ་བ་བཞོ་ཟཝ་དྲག
– འབྲག་པཔ་དད་གགམམ། –



འབྲུག་གི་སྲིད་བྱུས་ཀྱི་བཀོད་ཁྲམ་བཟོ་བཀོད།
འབྲུག་རྒྱལ་གཞུང་གི་རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཐབས་བྱུས་འདི འབྲེལ་ཡོད་ མཐའ་་སྐོར་གནས་སྟངས་་གི་སྲིད་བྱུས་དང་ 
ཁྲིམས་ལུགས་ དེ་ལས་ ཚད་འཛིན་ག་ར་དང་མཉམ་ རིམ་སྒྲིག་ཐོག་ལས་ སྤྱི་ལོ་ ༢༠༢༠ ལས་ ༢༠༣༠ ཚུན་གྱི་ལོ་ངོ་བཅུ་ཕྲག་གི་ལམ་
སྟོན་ཡིག་ཆ་ནང་ འབྲེལ་མཐུན་བཟོ་སྟེ་ཡོདཔ་ཨིན། ཐབས་བྱུས་འདི་གིས་ ཉམས་སྲུང་དངལྡན་པའི་ གོང་འཕེལ་ཚད་འཛིན་འབད་ནི་དང་ 
གཞུང་གི་ལཱ་ཁོངས་ཚུ་ལས་འགོ་བཙུགས་སྟེ་ ས་གནས་གཞུང་ཚུན་ཚད་ལུ་ ཁྲིམས་ལུགས་གཞི་བཙུགས་དང་ལག་ལེན་ རྒྱ་སྐྱེད་གཏང་
ཚུགསཔ་ཨིན། ལམ་སྟོན་འདི་ཡང་ དམིགས་དོན་ཆ་ཚང་ འབྲེལ་འཐུད་འབད་ཐོག་ལས་ ཐབས་བྱུས་བྱུས་ཀྱི་ལུགས་སྲོལ་དང་འབྲེལ་
མཐུན་ཅན་འབད་ འབྲེལ་ཡོད་སྲིད་བྱུད་དང་ཁྲིམས་ལུགས་ཚུ་ ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་ཀྱི་དོན་ལུ་ བརྗོད་དོན་བཞི་ ས་གཞི་དང་རླུང་ ཆུ་
དང་ཚེ་སྲོག་གི་འོག་ལུ་ སྟོན་ཏེ་ཡོད།

དམིགས་གཏད།
མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ ཐབས་བྱུས་ཀྱི་ དམིགས་གཏད་འདི་་ རྒྱལ་ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ རྒྱུན་སྐྱོང་འབད་ཐོག་ལས་ དུས་
ད་ལྟ་བ་དང་ མ་འོངས་པའི་ མི་རྒྱུད་ཚུ་གི་དོན་ལུ རང་བཞིན་གནས་སྟངས་ ཧིང་སངས་ས་དང་ ཡུན་བརྟན་གནས་ཐབས་ལུ་ དམིགས་པ་
བསྐྱེདཔ་ཨིན། དམིགས་གཏད་འདི་ཡང་ རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་ལྷན་ཚོགས་དང་ བུ་ཀྲན་ ༢༠༢༠ གི་དམིགས་གཏད་ གཞི་བདེ་་དང་
གོང་འཕེལ་ དེ་ལས་ དགའ་སྐྱིད་ཟེར་མི་དང་འབྲེལ་མཐུན་ཡོདཔ་ཨིན།

དམིགས་དོན།
རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ལྷན་ཚོགས་ཀྱིས་ རང་དབང་ཅན་གྱི་གཙུག་སྡེ་གཙོ་ཅན་ཅིག་འབད་ གནད་དོན་ག་རའི་ནང་ མཐའ་
སྐོར་གནས་སྟངས་དང་འབྲེལ་བའི་ ཕན་གནོད་ཚད་འཛིན་དང་ཡུན་བརྟན་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ནིའི་དོན་ལུ་ སྣ་ཁག་
མང་བའི་ གཞུང་གི་ལས་སྡེ་ཚུ་དང་གཞུང་མིན་ལས་ཚོགས་མཉམ་འབྲེལ་འབད་དེ་ མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཉམས་སྲུང་དང་སྲུང་སྐྱོབ་
འབད་ནི་འདི་ཨིན།

བཀོད་ཁྲམ།
ཐབས་བྱུས་ཀྱི་རྒྱལ་གནད་ཆེ་བའི་བཀོད་ཁྲམ་འདི་ རྒྱ་ཡོངས་ཀྱི་སྲིད་བྱུས་གཙོ་ཅན་ཚུ་གིས་གསར་སྒྲུབ་འབད་དེ་ཡོད་པའི་ཁར་ རྩ་ཁྲིམས་
ཆེན་མོ་དང་རྒྱལ་སྤྱིའི་ཕྱོགས་སྣ་མང་བའི་ མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་གི་ཆིངས་ཡིག་ཚུ་གིས་ལམ་སྟོན་འབད་ཡོདཔ་ཨིན།

རྒྱལ་ཡོངས་སྲིད་བྱུས་གཙོ་ཅན་ཚུ།
འབྲུག་གི་རྩ་ཁྲིམས་ཆེན་མོ། ༢༠༠༨ །
བུ་ཀྲན་ ༢༠༢༠ ། ཞི་བདེ་དང་གོང་འཕེལ་ དེ་ལས་ དགའ་སྐྱིད་ཀྱི་དམིགས་གཏད། 
རྒྱལ་ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས།
བར་ལམ – འབྲུག་གི་རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཐབས་བྱུས། ༡༩༩༨ །
རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་སྲུང་སྐྱོབ་བཅའ་ཡིག་ ༢༠༠༧ །
དཔལ་འབྱོར་གོང་འཕེལ་སྲིད་བྱུས།  ༢༠༡༦ །

༦



གཞི་རྩ། 
འབྲེལ་མཐུན་ཅན་གྱི་གཞི་རྩ་ཚུ་གིས་ ལམ་སྲོལ་ལྡན་པའི་གནས་རྩིས་དང་གཅིག་སྒྲིལ་ ཡུན་བརྟན་ཉོ་སྤྱོད་དང་ཐོན་སྐྱེད་ ནག་རྫས་དམའ་
ལྡན་གོང་འཕེལ་ ཕོ་མོ་དབྱེ་བ་ངོས་ལེན་གོང་འཕེལ་ དེ་ལས་ དབུལ་ཕོངས་དང་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་གཙོ་བཏོན་ཚུ་བརྩིས་སྟེ་ 
འབྲུག་གི་སྲིད་བྱུས་དང་ཁྲིམས་ལུགས་ དེ་ལས་ ཚད་འཛིན་ཚུ་གི་བཀོད་ཁྲམ་བརྡ་སྤྲོད་འབདཝ་ཨིན།

༧

རྒྱལ་སྤྱིའི་ཁས་ལེན།
སྤྱི་ལོ་ ༢༠༣༠ གི་ཡུན་བརྟན་གོང་འཕེལ་གྲོས་གཞི།

ཡུན་བརྟན་ཉོ་སྤྱོད་དང་ཐོན་སྐྱེད་ཀྱི་ ལོ་ངོ་བཅུ་གི་ལས་རིམ་ཚུ་གི་བཀོད་ཁྲམ།
འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་ སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣའི་ལྷན་འཛོམས།   ༼སི་བི་ཌི༽  སྤྱི་ཟླ་ ༨ པ། སྤྱི་ལོ་ ༡༩༩༥ །
འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་ ས་གཤིས་འཕོ་འགྱུར་ བཀོད་ཁྲམ་ལྷན་འཛོམས། ༼ཡུ་ཨེན་ཨེཕ་སི་སི་སི༽ སྤྱི་ཟླ་ ༨ པ། སྤྱི་ལོ་ ༡༩༩༥།

སྤྱི་ལོ་ ༢༠༡༥ གི་ པེ་རིས་ཆིངས་ཡིག་གི་རྒྱལ་ཡོངས་གཏན་འབེབས་ཞལ་འདེབས།  ༼ཨེན་ཌི་སི༽
འཛམ་གླིང་རྒྱལ་སྤྱིའི་བྱེ་ཐང་ཚད་འཛིན་ལྷན་འཛོམས།  ༼ཡུ་ཨེན་སི་སི་ཌི༽སྤྱི་ཟླ་ ༨ པ ། སྤྱི་ལོ་ ༢༠༠༣ །
སོར་སྒྱུར་ས་མཚམས་ཀྱི་གནོད་ཉེན་ཅན་གྱི་ཕྱགས་སྙིགས་དང་ འདི་བཀོ་བའི་ཚད་འཛིན་གྱི་ བེ་སེལ་ ལྷན་འཛོམས། སྤྱི་ཟླ་ ༨ 
པ། སྤྱི་ལོ་ ༢༠༠༢ །
ཝི་ནའི་ དུག་ཁེབས་སྲུང་སྐྱོབ་ ལྷན་འཛོམས། སྤྱི་ཟླ་ ༤ པ ། སྤྱི་ལོ་ ༢༠༠༤ །
རྒྱལ་སྤྱིའི་ སྟོང་ཉེན་ཅན་གྱི་རིགས་སྣའི་ཚོང་འབྲེལ་ ལྷན་འཛོམས།   སྤྱི་ཟླ་ ༨ པ ། སྤྱི་ལོ་ ༢༠༠༢ །
རྒྱལ་སྤྱིའི་སྔོ་ཤིང་ སྲུང་སྐྱོབ་ལྷན་འཛོམས། སྤྱི་ཟླ་ ༦ པ ། སྤྱི་ལོ་ ༡༩༩༤ །
རྒྱལ་སྤྱིའི་ རྒྱ་མཚོ་གི་ཁྲིམས་ལུགས་ལྷན་འཛོམས། སྤྱི་ཟླ་ ༡༢ པ། སྤྱི་ལོ་ ༡༩༨༢ །
རམ་སར་ ཆུ་ཞིང་ལྷན་འཛོམས། སྤྱི་ཟླ་ ༡ པ། སྤྱི་ལོ་ ༢༠༡༢ །



འབྲུག་གི་ཐབས་བྱུས་ཅན་གྱི་དམིགས་དོན་ཚུ།
ས་གཞི། 

འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ ཤར་ཕྱོགས་ཧི་མ་ལ་ཡ་ལུ་ ཆགས་ཏེ་ཡོད་པའི་ སྐོབས་ཚུད་ཀྱི་རྒྱལ་ཁབ་ཅིག་ཨིནམ་ད་ ས་གནས་ཀྱི་རྒྱ་ཚད་ཡང་ཀི་
ལོ་མི་ཊར་༣༨་༣༩༤་ ཡོདཔ་ཨིན། འདི་ཡང་ བྱང་ཁ་ཐུག་ལུ་ རྒྱ་ནག་དང་ ལྷོ་དང་ཤར་དེ་ལས་ ནུབ་ཁ་ཐུག་ལུ་ རྒྱ་གར་རྒྱལ་ཁབ་གཉིས་
ཀྱི་སྦུག་ན་ ཚུད་དེ་ཡོད། འབྲུག་གི་དངོས་གནས་མཐོ་ཚད་ཀྱི་ཁྱད་པར་འདི་ཡང་ རྒྱ་མཚོའི་ཁ་ཚད་ལས་ མི་ཀྲར་ ༡༠༠ ལས་མཐོ་
ཤོས་ ༧༠༠༠ དེ་ཅིག་ཡོད་མི་འདི་གིས འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ལུ་ ཕྲ་བ་ས་གཤིས་དང་འབྲེལ་བའི་ཁྱད་པར་དང སོ་ནམ་དང་སྐྱེ་ལྡན་གནས་
སྟངས་ཀྱི་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱད་པར་ དེ་ལས་ སྐྱེ་ལྡན་རིགས་སྣའི་རྒྱུ་དངོས་ཚུ་ཐོབ་བཟོཝ་ཨིན།  སོ་ནམ་འདི་འབྲུག་གི་ མི་རློབས་བརྒྱ་ཆ་
མཐོ་ཤོས་ (༥༦་༧༦) ལཱ་གཡོག་སྤྲོད་མི་ ས་ཁོངས་ཅིག་སྦེ་་ཡོད་དེ་འབད་རུང་ ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་དང་བལྟ་བཤལ་གཉིསཔ་འདི་ རྒྱལ་
ཁབ་ཀྱི་འོང་འབབ་བཟོ་མི་གཙོ་ཅན་ཅིག་ཨིན། ལཱ་གཡོག་གི་ས་ཁོངས་ཚུ་ག་ར་ རང་བཞིན་ཐོན་སྐྱེད་ཀྱི་གཞི་རྟེན་དང ཡུན་བརྟན་ས་གཞི་
ལག་ལེན་ལུ་ བརྟེན་སྡོདཔ་ཨིན། ཨིན་རུང་འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིས་ ས་གཞི་ཡོངས་བསྡོམས་ བརྒྱ་ཆ་ལས་ ༦༠ དེཅིག་ དུས་རྒྱུན་
དུ ནགས་ཚལ་གྱི་གང་སྟེ་བཞག་ནི་གི་ རྩ་ཁྲིམས་ཅན་གྱི་ དགོས་མཁོ་ཚུ བསྲུང་ནི་གི་ ཁས་ལེན་འབད་དེ་ཡོད། ང་བཅས་ཀྱིས་ མི་སྡེ་
དཔལ་འབྱོར་གོང་འཕེལ་གྱི་དགོས་དོན་ རྒྱལ་ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ཡར་ཕར་གཏང་ནི་གི་དོན་ལས་ ས་གཞི་ལེགས་ཤོམ་སྦེ་
ལག་སྤྱོད་འབད་དགོཔ་ཨིན། 

འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་འདི་ ཨེ་ཞི་ཡ་ལུ་ཡོད་པའི་ གཙང་སྦྲ་ལྡན་པའི་རླུང་མ་དང་ཆུ་ དེ་ལས་ གནའ་དུས་ཀྱི་
ནགས་ཚལ་ཡོད་པའི་ སྔར་བཞིན་གྱི་ མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་གལ་ལས་ ཅིག་ཨིན། ཨིན་རུང་ གྲོང་གསེབ་ལས་ཁྲོམ་ཁར་ གཞི་
སྤོ་བའི་གངས་ཁ་ཡར་སེང་དང་ ཁྲོམ་ཚོགས་མི་རློབས་གོང་འཕེལ་ འགྲུལ་འཁོར་ནང་འདྲེན་ཡར་སེང་དང་ ཐབ་ཤིང་དང་འཁོར་ལམ་
དགོས་འདོད་ཡར་འཕེལ་ དེ་ལས་ བཟོ་སྐྲུན་ཚུ་ལས་བརྟེན་ མ་འོངས་པའི་ནང་ མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་རྒྱུ་དངོས་ལུ་ གནོད་རྐྱེན་
མང་རབས་ཅིག་འོང་ནི་ཨིན་མས། འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ ས་གཤིས་འཕོ་འགྱུར་གྱི་ཕོག་ཤུགས་ལས་བརྟེན་པའི་ ཉེན་ཁ་སྦོམ་ཡོདཔ་
ཨིན། ཡུན་རིང་གི་ནམ་དགུན་གྱི་སྐམ་པའི་དུས་ཚུ་ལས་བརྟེན་ ས་གནས་ནང་འཁོད་ ཆུ་མ་ལང་བའི་ དཀའ་ངལ་དང་ ནགས་ཚལ་མེ་རྐྱེན་
ཚུ་གི་ གནོད་རྐྱེན་མང་སུ་འཐོན་ནི་འགོ་བཙུགས་ཡོདཔ་མ་ཚད་ ཆར་ཤུགས་ཚུ་ལས་བརྟེན་པའི་ ས་རུད་དང་ཆུ་རུད་ འཁྱེག་ཚུ་བཞུ་ནི་
དང་ དེར་བརྟེན་གྱི་ འཁྱེག་མཚོ་འགས་ཏེ་ཆུ་རུད་འཐོན་ནི་ དེ་ལས་ གནོད་ཅན་དང་ ནད་གཞི་ཚུ་འབྱུང་ནི་གི་ཉེན་ཁ་ཡོད། ས་ཁོངས་ལ་ལུ་
གཅིག་ནང་ལས་ཕར་ ཡུན་བརྟན་མེད་པའི་ སོ་ནམ་དང་ས་གཏེར་ཕྱིར་བཏོན་ རྟེན་གཞི་དང་འཁོར་ལམ་ དེ་ལས་ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་
ལག་ལེན་ཚུ་ལས་བརྟེན་ ས་གཞི་ཉམས་ཆག་དང་བཙོག་གྲིབ་ཚུ་གི་རྒྱུ་རྐྱེན་འབདཝ་ཨིན། གདོང་ལེན་འདི་ཚུ་ལས་བརྟེན་   རྒྱལ་ཡོངས་
དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ ཀ་ཆེན་བཞི་གི་ལམ་སྟོན་འབད་དེ་ཡོད་པའི་ རྩ་ཁྲིམས་ཀྱི་གཞི་བཀོད་ནང་འཁོད་ཀྱི་ མི་སྡེ་དཔལ་འབྱོར་དང་
མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ཚུ་འགྲུབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ས་གཞི་ལག་ལེན་འཆར་གཞི་དང་ ཡུན་བརྟན་ས་གཞི་འཛིན་སྐྱོང་
གྱི་  འབྲེལ་མཐུན་ཅན་གྱི་ཐབས་ལམ་ དགོཔ་འཐོན་ཏེ་ཡོད།  



གདོང་ལེན་ཚུ་བསལ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྣ་ཁག་མང་བའི་ སྲིད་བྱུས་དང་ཁྲིམས་ དེ་ལས་ཁྲིམས་ལུགས་ཚད་འཛིན་དང་ལམ་མཐོང་ཐབས་ཤེས་
ཚུ་གིས་ལམ་སྟོན་འབད་ཐོག་ལས་ ངོས་གཏན་གྱི་ གསར་བཏོད་ཚུ་གཞི་བཙུགས་འབད་བའི་བསྒང་ཡོད། རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་
སྟངས་ཐབས་བྱུས་འདི་གིས་ གདོང་ལེན་ཚུ་ ཐབས་བྱུས་ཀྱི་ཡིག་ཆ་ཡོངས་རྫོགས་ནང་ལུ་ ཁ་གསལ་སྦེ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ ཐབས་བྱུས་
ཅན་གྱི་དམིགས་དོན་ ༡ ལས་ ༨ དང་ ཡན་ལག་དམིགས་དོན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ཡོད། 

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༡ པ། ཚད་སྙོམས་ལྡན་པའི་ ས་གཞི་ལག་ལེན་འཆར་གཞི། 
•	 མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་ཕན་གནོད་བརྟག་ཞིབ་ རྩ་བརྟན་བཟོ། 
•	 ས་གཞི་ལག་ལེན་དང་འཛིན་སྐྱོང་གཞི་བཙུགས་འབད་། 
•	 སྤྱོད་བཏུབ་པའི་ ས་གཞི་ལག་ལེན་ དྲག་ཤོས་ ངེས་བརྟན་བཟོ།

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༢ པ། རྐྱེན་ངན་ཚབས་ཅན་ ག་སྒྲིག་དང་གདོང་ལེན་ རྒྱ་སྐྱེད་འབད།
•	 རྐྱེན་ངན་ཚབས་ཆེན་ ཉེན་ཁ་འཛིན་སྐྱོང་གི་འཅར་གཞི་རྩམས།
•	  ས་གཤིས་འཕོ་འགྱུར་གྱི་ཕོག་ཤུགས་ འབྲེལ་མཐུན་བཟོ། 
•	 རྐྱེན་ངན་ཚབས་ཆེན་ག་སྒྲིག་དང་ངོས་ལེན་ རྩ་བརྟན་བཟོ། 
•	 ཉེན་ཅན་གྱི་མི་སྡེ་ཚུ་ལུ་ ཧ་སག་གི་ཉེན་བརྡ་འབད།

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༣ པ། ས་གཞི་མར་ཉམས་བཀག་འཛིན། 
•	 ས་གཞི་མར་ཉམས་བར་གནས་ཀྱི་འཆར་གཞི་རྩམས།
•	 ས་གཞི་མར་ཉམས་ མར་ཕབ་འབད།
•	  ཡུན་བརྟན་ས་གཞི་ འཛིན་སྐྱོང་ ལག་ལེན་འཐབ། 
•	 མར་ཆག་ཡོད་པའི་ སའི་ཆགས་ལུགས་ བསྐྱར་གསོ་འབད། 

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༤ པ། མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་དང་ས་གཤིས་མཐུན་པའི་འཁོར་ལམ་དང་ གཞི་རྟེན་རྒྱ་སྐྱེད།
•	 ས་གཤིས་དང་འབྲེལ་མཐུན་ཡོད་པའི་ སྐྱེལ་འདྲེན་ རྟེན་གཞི། 
•	 མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་དང་འབྲེལ་མཐུན་ཡོད་པའི་ འཁོར་ལམ་ བཟོ་སྐྲུན་འབད། 
•	 སོ་ནམ་ས་ཞིང་གི་འཁོར་ལམ་ འཆར་གཞི་དྲགཔ་སྦེ་རྩམས། 

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༥ པ། སོ་ནམ་ཡུན་བརྟན་དང་ས་གཤིས་མཐུནམ་བཟོ། 
•	 སོ་ནམ་ ས་གཤིས་འཕོ་འགྱུར་ལས་  ཉེན་སྲུང་འབད། 
•	 ཞིང་ཆུ་ལངམ་སྦེ་ སྤྲོད། 
•	 སོ་ནམ་ས་ཞིང་གི་ཐོན་སྐྱེད་ ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 ས་གནས་ག་མནོ་སར་ སྒོ་ནོར་ཚུ་ རྩྭ་འབྲོག་ནང་གཏང་ནི་མར་ཕབ་འབད། 
•	 རང་བཞིན་གྱི་སྨིན་པའི་ སོ་ནམ་གྱི་ལཱ་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 ཡུན་བརྟན་ནང་འདེབས་ ལག་ལེན་ ཡར་འཕར་གཏང།

༩



ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༦ པ། ཡུན་བརྟན་ ས་གཏེར་ཕྱིར་བཏོན་འཛིན་སྐྱོང་འབད། 
•	 སྲིད་གཞུང་ ཚད་འཛིན་དང་སྲུང་སྐྱོབ་ རྩ་བརྟན་བཟོ།
•	 ལས་སྡེ་ཚུ་གི་དོན་ལུ་ ཡུན་བརྟན་ འཆར་གཞི་རྩམས།
•	 གཏེར་རྫས་ཚུ་གི་རིན་གོང་གསར་འཐེབ་ ཡར་སེང་གཏང།

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༧ པ། རང་བཞིན་མཐུན་པའི་ གཞི་ཆགས་ངེས་བརྟན་བཟོ། 
•	 ལུང་ཕྱོགས་ཚད་སྙོམས་ལྡན་པའི་ གོང་འཕེལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 འོས་འབབ་དང་འཁྲིལ་ གཞིས་ཆགས་ རྩམས། 
•	  ཁྲོམ་ཚོགས་ ས་གཤིས་མཐན་འགྱུར་བཟོ།

ཐབས་བྱུས་ཀྱི་དམིགས་དོན་ ༨ པ། ཕྱགས་སྙིགས་བཀག་དམ་དང་འཛིན་སྐྱོང་སྒྲིང་སྒྲིང་བཟོ། 
•	  འབྲེལ་མཐུན་ཅན་གྱི་ ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་གི་འོས་འབབ་ གསར་བཀོདའབད། 
•	 ཡུན་བརྟན་ཉོ་སྤྱོད་དང་ ཐོན་སྐྱེད་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	  ཁྲོམ་སྡེའི་ཕྱགས་སྙིགས་འཛིན་སྐྱོང་ ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 ཕྱགས་སྙིགས་ལས་ ནག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་ མར་ཕབ་འབད། 

༡༠



རླུང།
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་འདི་ འགྱུར་བ་མེད་པའི་མཐའ་སྐོར་ཅིག་ཨིན། འདི་ཡང་ ས་ཁོངས་རྒྱ་ཆེཝ་སྦེ་ནགས་ཚལ་
གྱི་ཁྱབ་སྟེ་ཡོད་པའི་ཁར་ གཙང་སྒྲ་ལྡན་པའི་ཆུ་དང་རླུང་གི་གང་སྟེ་ཡོད། མི་སེར་ག་ར་ལུ་ སྤུས་ཚད་ཡོད་པའི་ མི་ཚེ་སྐྱོང་ནི་འདི་ རྒྱལ་
ཡོངས་དགའ་སྐྱིད་དཔལ་འཛོམས་ཀྱི་གྲུབ་མཐའ་ནང་ཚུད་དེ་ཡོད། དུ་རླུང་མེད་པའི་རྒྱལ་ཁབ་ཅིག་འབད་ནི་དེ་གིས་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་
འདི་ འཛམ་གླིང་རྒྱལ་ཁབ་ཚུ་གི་གལ་ལས་དྲག་ཤོས་ཅིག་འབད་བརྩིཝ་ཨིན།  དེ་ཡང་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ ནག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་འདི་ རྒྱལ་
ཁབ་ཀྱི་ནགས་ཚལ་གྱི་ དུ་རླུངས་མར་ཕབ་འབད་ཚུགས་པའི་འོས་འབབ་ལས་ལྷག་སྟེ་ཚད་འཛིན་འབད་ཚུགས་ཏེ་ཡོད། ཨིན་རུང་ སྐྱེལ་
འདྲེན་དང་བཟོ་གྲྭ་ལས་སྡེ་ཚུ་ལས་ ནག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་ ཡར་སེང་འགྱོ་མི་དང་གལ་ ཁྲོམ་ཚོགས་གོང་འཕེལ་དང་དཔལ་འབྱོར་ཡར་རྒྱས་
མཉམ་དུ་འགྱོ་མི་ལས་བརྟེན་ གདོང་ལེན་ཚུ་འབྱུང་བའི་བསྒང་ར་ཡོད། ཕོ་ཚད་དཔག་མ་ཚུགས་པའི་ ནམ་བྱཱར་གྱི་ཆརཔ་ལས་
བརྟེན་ བཙན་ཏོག་ཏོ་མེད་པའི་ རྒྱ་ཚད་ཆེ་བའི་ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་ལུ་ བློ་གཏད་ནི་འདི་ སླར་འབྱུང་ནུས་ཤུགས་ ཆུང་བ་འབད་ལུད་དེ་ཡོདཔ་
ཨིན། 

ཐིམ་ཕུ་དང་ པ་ས་ཁ་ བཟོ་གྲྭ་འཕྲུལ་ཁང་གི་ས་ཁོངས་ཚུ་ནང་ལས་ཕར་ བཙོག་གྲིབ་ཞུགས་བཅུག་པའི་ རྒྱུ་རྐྱེན་ འགྲུལ་འཁོར་གྱི་དུ་པ་
དང་ བཟོ་གྲྭ་གི་གཙོག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་ རྫས་སྦྱོར་དང་ ས་གཏེར་ཕྱིར་བཏོན་བཟོ་སྦྱོར་ རྩི་ནག་མ་གཏང་བའི་འཁོར་ལམ་ཚུ་ལས་ ཐལཝ་ཚུ་
རླུང་མ་གི་ཕྱག་བདའ་མི་དང་ ས་གཏེར་རྡོ་བཏོན་དང་བཟོ་སྐྲུན་ས་ཁོངས་ ནགས་ཚལ་མེ་རྐྱེན་ ཁྱིམ་སྡེ་དང་སོ་ནམ་ས་ཞིང་གི་ཕྱགས་
རོ་ མེ་གཏང་མི་ བཟོ་སྐྲུད་དང་འཁོར་ལམ་རྩི་ནག་གཏང་སའི་ས་ཁོངས་ཚུ་ནང་ མེ་གཏང་མི་ ཐབ་གཡོག་དང་དྲོད་སྐྱེད་ནིའི་དོན་ལུ་ཤིང་མེ་
གཏང་མི་ལས་བརྟེན་ ཉེན་འཚུབ་ཆེ་བའི་ རླུང་མ་བཙོག་གྲིབ་ཞུགས་པའི་བསྒང་ཡོདཔ་ཨིན། ཐབ་ལས་བརྟེན་ ཁྱིམ་སྡེ་ནང་འཁོད་ཀྱི་རླུང་
མ་བཙོག་གྲིབ་ཞུགསཔ་མ་ཚད་  བཟའ་ཚང་ཚུ་ལུ་དབུགས་གཏོང་ལེན་དང་འབྲེལ་བའི་ གཟུགས་ཁམས་ཀྱི་ དཀའ་ངལ་ཡང་བྱིནམ་ཨིན། 

གདོང་ལེན་ཚུ་བསལ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྣ་ཁག་མང་བའི་ སྲིད་བྱུས་དང་ཁྲིམས་ དེ་ལས་ཁྲིམས་ལུགས་ཚད་འཛིན་དང་ལམ་མཐོང་ཐབས་ཤེས་
ཚུ་གིས་ལམ་སྟོན་འབད་ཐོག་ལས་ ངོས་གཏན་གྱི་ གསར་བཏོད་ཚུ་གཞི་བཙུགས་འབད་བའི་བསྒང་ཡོད། རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་
སྟངས་ཐབས་བྱུས་འདི་གིས་ གདོང་ལེན་ཚུ་ ཐབས་བྱུས་ཀྱི་ཡིག་ཆ་ཡོངས་རྫོགས་ནང་ལུ་ ཁ་གསལ་སྦེ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ ཐབས་བྱུས་
ཅན་གྱི་དམིགས་དོན་ ༩ ལས་ ༡༦ དང་ ཡན་ལག་དམིགས་དོན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ཡོད། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༩ ། དུ་རླུང་བར་ཞུགས་ལྡན་པ། 
•	 ནགས་ཚལ་གྱི་དུ་རླུང་ བསག་མཛོད་ རྒྱུན་སྐྱོང་འབད།
•	 དུ་རླུང་མར་ཕབ་ལྡན་པའི་ ལས་སྡེ་གོང་འཕེལ་གྱི་འཆར་གཞི་རྩམས། 



ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༠ ། རླུང་གི་སྤུས་ཚད་ཡར་རྒྱས་གཏང།  
•	 རླུང་མ་བཙོག་གྲིབ་ཀྱི་རྒྱུ་རྐྱེན་ཚུ་གི་དཀའ་ངལ་བསལ། 
•	 མེ་རྐྱེན་ལས་བརྟེན་པའི་ བཙོག་གྲིབ་མར་ཕབ་འབད། 
•	 རླུང་གི་སྤུས་ཚད་ལྟ་རྟོག་ཡར་རྒྱས་གཏང། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༡ ། ནག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་དམའ་བའི་ སྐྱེལ་འདྲེན་རྒྱ་བསྐྱེད། 
•	 སྐྱེལ་འདྲེན་ལས་བརྟེན་པའི་བཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་ཕན་གནོད་ལྟ་རྟོག་འབད།
•	 མི་མང་སྐྱེལ་འདྲེན་ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 འགྲུལ་འཁོར་གྱི་བཙོག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་ཚད་འཛིན་ དམ་དམ་བཟོ།
•	 དངུལ་འབྲེལ་དང་ ཁྲིམས་ལྡན་གྱི་ཐབས་ལམ་ ལག་ལེན་འཐབ། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༢ ། གཙང་སྒྲ་ལྡན་པའི་འཕྲུལ་རིགས་ཆ་འཇོག་དང་ལག་ལེན།  
•	  མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཀྱི་གནང་བ་ཚུ་གི་དོན་ལུ་ དགོས་མཁོ་ཚུ་ བསྟར་སྤྱོད་འབད། 
•	 རང་བཞིན་མཐུན་པའི་ འཕྲུལ་རིགས་ཀྱི་ནང་ མ་རྩ་གཞི་བཙུགས་ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 ཡུན་བརྟན་ཉོ་སྤྱོད་ཀྱི་སེམས་ཤུགས་བྱིན། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༣ ། སླར་བྱུང་ནུས་ཤུགས་ཅན་གྱི་ ལས་སྡེ་གོང་འཕེལ། 
•	 སླར་བྱུང་ནུས་ཤུགས་ལས་སྡེ་ སྣ་མང་བཟོ། 
•	  མཐའ་ཟུར་གྱི་མི་སྡེ་ཚུ་ལུ་ ནུས་ཤུགས་ཀྱི་ གོ་སྐབས་ངེས་བརྟན་བཟོ། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༤ ། ནུས་ཤུགས་ཡར་རྒྱས། 
•	 བཙོག་རླུང་ཕྱིར་ཐོན་མར་ཕབ་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་ ནུས་ཤུགས་ཡར་སེང་གཏང།
•	 བསགས་དངུས་གྱི་དོན་ལུ་ ལས་སྡེ་གི་དམིགས་ཚད་ གྲུབ། 
•	  ཡུན་བརྟན་བཟོ་སྐྲུན་ ཡར་རྒྱས་གཏང།

 
 ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༥ ། ཁྱིམ་སྡེ་གི་གཙོག་རླུང་མར་ཕབ། 

•	 བཙོག་གྲིབ་མར་ཕབ་ ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་འབད།
•	 ལེགས་བཅོས་འབད་དེ་ཡོད་པའི་ ཐབ་བཀྲམ་སྤེལ་འབད།
•	 གཙང་སྦྲ་ལྡན་པའི་ བུད་རྫས་ ལག་ལེན་འཐབ། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༦ ། རླུང་ཚུབས་ཀྱི་ ཐོག་མའི་ཉེན་བརྡ་འབད། 
•	 ཡར་འཕར་ཅན་གྱི་ རླུང་འཚུབ་ཀྱི་ཉེན་ཁ་ འཛིན་སྐྱོང་འབད། 
•	 རླུང་འཚུབ་ཀྱི་རྐྱེན་ངན་ལུ་ གདོད་ལེན་འབད། 
•	 རླུང་འཚུབ་ཀྱི་ཐོག་མའི་ཉེན་བརྡ་སྤྲོད། 

 

༡༢



ཆུ།
འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་སྤུས་ཚད་ལྡན་པའི་ ཆུའི་ཐོན་སྐྱེད་མང་རབ་ཅིག་ཡོདཔ་ཨིན། འདི་ཡང་ ཁཝ་དང་འཁྱེག་ཕུང་ གཙང་ཆུ་དང་མཚོ་ རོང་
ཆུ་དང་ཆུ་རང་བྱུང་ ཞིང་ཆུ་  དང་ཆར་ཆུ་ སའི་རློན་གཤེར་དང་ས་འོག་གི་ཆུ་ཚུ་ཨིན། མི་སྡེ་ཚུ་ནང་ལས་ཕར་ ཆུ་བགོ་བཤའ་དང་མཉམ་
འབྲེལ་འཛིན་སྐྱོང་ལག་ལེན་སྣ་ཚོགས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ ཆུ་གིས་འབྲུག་མི་ཚུ་གི་ ལམ་སྲོལ་དང་སྲོལ་རྒྱུན་བདག་འཛིན་འབད་ནི་ལུ་ཕན་ཐོག་
སྟེ་ཡོད། ཆུ་འདི་ སེམས་ཁམས་དང་ཆོས་ཕྱོགས་ཀྱི་མཛད་སྒོ་གི་དོན་ལུ་ གལ་ཆེ་དྲག་ཅིག་ཨིན་མ་ཚད ་ལྷ་ཆོས་སྐྱོང་སྲུང་མ་རྣམས་ཀྱི་
གནས་ཡང་ཨིན་མས། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ག་ནི་བ་ཕྱུག་པོའི་ གཙང་སྒྲ་ལྡན་པའི་ཆུ་འདི་གིས་ མིའི་ཚེྤེ་སྲོག་དང་ དཔལ་འབྱོར་གྱི་ལས་སྣ་ཚུ་ འདི་
ཡང་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་དཔལ་འབྱོར་གྱི་གཞི་རྩ་ངོ་མ་ཅིག་ཨིན་མི་བཞི་ སོ་ནམ་དང་ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་ བལྟ་བཤལ་དང་ གནས་ཚད་ཆུང་བའི་
བཟོ་གྲྭ་ཚུ་དང་ ཕྱི་གཟུགས་ སྨན་སྤྱོད་དང་ ཆོས་དང་འབྲེལ་བའི་དགོས་དོན་ཚུ་གི་ གཞི་འགམ་བཙུགསཔ་ཨིན། ཨིན་རུང་ མི་རློབས་ཡར་
སེང་འགྱོ་མི་ལས་བརྟེན་ རང་བཞིན་གྱི་བསྟན་རྩའི་མང་དངུལ་ལུ་ གནོན་ཤུགས་ཡོདཔ་ཨིན། 

འབུག་རྒྱལ་ཁབ་ནང་ལུ་ ཆུ་ལངམ་སྦེ་ཡོད་དེ་ར་འབད་རུང་ གངས་རི་དང་ལུང་གཤོང་ཚུ་གི་སྐོར་ཏེ་ཡོད་པའི་ སའི་ཆགས་ལུགས་ལས་
བརྟེན་ ཆུའི་ཐོད་སྐྱེད་མང་ཤོས་ཅིག་ར་ ལོང་སྤྱོད་མ་ཚུགས་པར་ཡོདཔ་ཨིན། འདི་ལས་བརྟེན་ གཙང་ཆུ་དང་རོང་ཆུ་ རང་བྱུང་གི་ཆུ་དང་ ས་
འོག་ལས་འཐོན་པའི་ཆུ་ ལག་ལེན་འཐབ་སྟེ་ཡོད། ཆུའི་འབྱུང་ཁུངས་འདི་ཚུ་ཡང་ མིའི་ལས་སྣ་ རྩྭ་འབྲོག་དང་ནགས་ཚལ་ཐོན་སྐྱེད་ཕྱིར་
ཐོན་ ས་གཏེར་རྡོ་བཏོན་ དེ་ལས་ ས་གཞི་འཕོ་འགྱུར་དང་བསྟུན་པའི་ གནམ་གཤིས་འགྱུར་འབྲེལ་གྱི་ཆར་ཤུགས་ཚུ་གི་མེདཔ་གཏང་ནིའི་
་ཉེན་ཁ་ཡོདཔ་ཨིན། ཆུའི་འཁོར་རིམ་གྱི་འགྱུར་བ་ གནམ་དགུན་ལུ་ ཆུ་སྐམ་མི་དང་ ནམ་བྱཱར་ ཆར་ཤུགས་ཚུ་ལས་བརྟེན་ ཆུ་རུད་ཐོན་ནི་
དང་ཆུ་མ་ལང་བའི་དཀའ་ངལ་འདི་གིས་ ཞིང་ཆུ་དང་འཐུང་ཆུ་ལུ་ གནོད་ནིའི་ཉེན་ཁ་ཡོད།  ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་ རྒྱུན་སྐྱོང་གི་ཆུ་བཀྲམ་སྤེལ་
འདི་ ནམ་བྱཱར་ཆར་ཆུ་གི་འགྱུར་བ་དང་ འཁྱེག་མཚོ་ཞུ་མི་ལུ་ ཉེན་ཁ་ཡོདཔ་ཨིན། གྲོང་གསེབ་ཀྱི་མི་སྡེ་ལ་ལུ་ཅིག་ནང་ལས་ཕར་ ཆུའི་
རྐ་ དཔེར་ན་ རང་བྱུང་ཆུ་སྐམ་འགྱོ་མི་ ལས་བརྟེན་ ཆུ་མ་ལང་བའི་དཀའ་ངལ་དང་ གཙང་སྦྲ་འཕྲོད་བསྟེན་གྱི་ གཞི་རྟེན་མེད་པའི་ གདོང་
ལེན་ཚེ་བྱུང་སྟེ་ཡོདཔ་ཨིན།   ས་གནས་ནང་འཁོད་ཀྱི་གཙང་ཆུ་ མཚོ་དང་ས་འོག་ཆུ་ཚུ་ ཁྲོམ་སྡེའི་བཙོག་ཆུ་དང་ ཕྱགས་སྙིགས་ཚུ་ག་ལྷོད་
སར་བཀོག་མི་ བཟོ་གྲྭའི་བཙོག་ཆུ་ཕྱིར་ཐོན་དང་ས་གཏེར་ཕྱིར་བཏོན་ དེ་ལས་ འཁོར་ལམ་བཟོ་སྐྲུན་ཚུ་གི་བཙོག་གྲིབ་ཞུགས་པའི་ ཚ་
གང་ ཡར་སེང་འགྱོ་མི་དང་གཅིག་ཁར་ ཁྲོམ་ཚོགས་གོང་འཕེལ་དང་མི་རློབས་ཡར་སེང་གི་གནོན་ཤུགས་ཀྱིས་ ཆའི་སྤུས་ཚད་ལུ་ ཐོ་ཕོག་
ནི་འགོ་བཙུགས་ཏེ་ཡོད།  ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་ཀྱི་ཆུ་བྱག་དང་གཞན་གོང་འཕེལ་གྱི་ལས་སྣ་ཚུ་ལས་བརྟེན་ གཙང་ཆུ་དང་རོང་ཆུ་ཚུ་
ནང་ ཕྱགས་རོ་ཡར་སེང་འགྱོ་མི་ལས་བརྟེན་ ཆུ་ནང་གནས་པའི་སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣ་ལུ་ གནོད་པ་ཡོདཔ་ཨིན། 

གདོང་ལེན་ཚུ་བསལ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྣ་ཁག་མང་བའི་ སྲིད་བྱུས་དང་ཁྲིམས་ དེ་ལས་ཁྲིམས་ལུགས་ཚད་འཛིན་དང་ལམ་མཐོང་ཐབས་ཤེས་
ཚུ་གིས་ ལམ་སྟོན་འབད་  ཐོག་ལས་ ངོས་གཏན་གྱི་ གསར་བཏོད་ཚུ་གཞི་བཙུགས་འབད་བའི་བསྒང་ཡོད། རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་
གནས་སྟངས་ཐབས་བྱུས་འདི་གིས་ གདོང་ལེན་ཚུ་ ཐབས་  བྱུས་ཀྱི་ཡིག་ཆ་ཡོངས་རྫོགས་ནང་ལུ་ ཁ་གསལ་སྦེ་བཀོད་དེ་ཡོད་
པའི་ ཐབས་བྱུས་ཅན་གྱི་དམིགས་དོན་ ༡༧ ལས་ ༢༢ དང་ ཡན་ལག་དམིགས་དོན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ཡོད། 



ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༧ ། འབྲེལ་མཐུན་ཡོད་པའི་ ཆུའི་ཐོན་སྐྱེན་འཛིན་སྐྱོང་ལག་ལེན་དང་གཞི་བཙུགས། 
•	 འབྲེལ་མཐུན་ཅན་གྱི་ ཆུའི་ཐོན་སྐྱེད་འཛིན་སྐྱོང་གི་གཙུག་སྡེ་ཚུ་ ལྕོགས་གྲུབ་ཅན་དང་ རྩ་བརྟན་བཟོ།
•	 འབྲེལ་མཐུན་ཅན་གྱི་ཞབས་ཏོག་ སྐྱེལ་སྤྲོད་ ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 ས་གཤིས་འཕོ་འགྱུར་གྱི་དོན་ལུ་ ཆུའི་ཐོན་སྐྱེད་ འཛིན་སྐྱོང་འཐབ། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༨ ། གཙང་ཆུ་གཙོག་གྲིབ་ཞུགས་ནི་ལས་བཀག། 
•	 བཙོག་ཆུ་ཕྱིར་ཐོན་གྱི་གནས་ཚད་ཚུ་གི་ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་ རྩ་བརྟན་བཟོ། 
•	 བཙོག་ཆུ་སྨན་བཅོས་ཀྱི་མཐུན་རྐྱེན་ ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 འཐུང་ཆུའི་སྤུས་ཚད་ལྟ་རྟོག་འབད། 
•	 ཁྲོམ་ཕྱགས་དར་གྱི་སྐུལ་བསྒྲགས་ གོང་འཕེལ་གཏང། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༡༩ །  ཉེན་སྲུང་ལྡན་པའི་ ཆབ་གསང་དང་འཐུང་ཆུའི་གོ་སྐབས་ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 གྲོང་གསེབ་ཀྱི་ཆུའི་རྐ་ ཉམས་སྲུང་འབད། 
•	 ས་གཤིས་མཐུན་པའི་ ཆུ་བསྡུ་ལེན་དང་བསག་མཛོད་ དེ་ལས་ བཀྲམ་སྤེལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 ཆུ་དང་གཙང་སྦྲའི་མཐུན་རྐྱེན་རྒྱ་སྐྱེད་གཏང། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༠ ། ཆུ་རུད་ལས་བརྟེན་པའི་ རྐྱེན་ངན་ཚབས་ཆེན་ཚུ་གི་གནོད་རྐྱེན་མར་ཕབ།
•	 ས་རུད་ཀྱི་ཉེན་ཁ་འཛིན་སྐྱོང་གི་འབྲེལ་མཐུན་ཅན་གྱི་ཐབས་ལམ་ ལག་ལེན་འཐབ།
•	 ཆུ་རུད་ཀྱི་ ཐོག་མའི་ཉེན་བརྡ་ལམ་ལུགས་ རྒྱ་སྐྱེད་གཏང། 
•	 ཆུ་རུད་ལས་བརྟེན་པའི་ ས་རུད་ བཀག་ཐབས་འབད། 
•	 འཁྱེག་མཚོ་གི་ཉེན་ཁ་འཛིན་སྐྱོང་འབད། 
•	 འཁྱེག་མཚོ་གི་ མཐོ་ཚད་ ཐབས་ལམ་གྱི་ཐོག་ལས་ མར་ཕབ་འབད། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༡ ། ཡུན་བརྟན་ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་གོང་འཕེལ་ངེས་བརྟེན་བཟོ། 
•	 སྐབས་བབས་ཀྱི་ ཆུར་བརྟེན་གློག་མེ་གི་འོས་འབབ་རྒྱ་སྐྱེད་གཏང། 
•	 ཆུ་རྐའི་ས་ཁོངས་ཚུ་ སྲུང་སྐྱོབ་དང་འཛིན་སྐྱོང་འཐབ། 
•	 སོར་ཚབ་ཀྱི་ སླར་བྱུང་ནུས་ཤུགས་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 རིམ་བསགས་ཀྱི་ཕོག་ལུགས་བརྟག་ཞིབ་འབད། 
•	 རང་བཞིན་ལྡན་པའི་ གཙང་འབབ་ངེས་བརྟན་བཟོ། 

 ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༢ ། ནུས་ཤུགས་ལྡན་པའི་ ཆུའི་ཐོན་སྐྱེད་ལག་ལེན་ངེས་བརྟན་བཟོ། 
•	 ཆུའི་དགོས་འདོད་ འཛིན་སྐྱོང་འཐབ། 
•	 ཆུ་བསགས་བཞག་ཚུགས་པའི་ འཕྲུལ་རིགས་ ཆ་འཇོག་འབད། 
•	 མི་སྡེ་ གོ་རྟོགས་ འགོ་འདྲེན་འཐབ།
•	 ནུས་ཤུགས་ཅན་གྱི་ཆུའི་ཐོན་སྐྱེད་ ལག་ལེན་ཡར་རྒྱས་གཏང། 

༡༤



ཚེ་སྲོག
སའི་ཆགས་ལུགས་དང་འཁྲིལ་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་འདི་ ཤར་ཕྱོགས་ཧི་མ་ལ་ཡ་གི་ འཇོན་དྲགས་ཅན་གྱི་ སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣའི་ཆ་
ཤས་ གལ་ཅན་གྱི་འདབ་ཆགས་ས་ཁོངས་ ༢༣ དང་སྐྱེས་ལྡན་གནས་སྟངས་ ༨་  དེ་ལས་ སྔོ་ཚལ་གྱི་ས་ཁོངས་དང་ཆུ་ཞིང་ སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱི་
ས་ཁོངས་ ༣ ཡོད་པའི་ཁར་ འཇིགས་ཉེན་ཅན་གྱི་མངལ་སྐྱེས་སྲོག་ཆགས་རིགས་སྣ་ ༢༧  དཔེར་ན་ ཁཝ་ནང་གནས་པའི་གཟྱིག་དང་
བྱི་ལ་དོམ་དམརཔ་  གནོད་ཉེན་ཅན་གྱི་ འདབ་ཆགས་ཀྱི་རིགས་སྣ་ ༡༨ དཔེར་ན་ འཁྲུང་འཁྲུང་སྐེ་གནག་ཚུ་བརྩིས་ཏེ་ ནགས་ཚལ་གྱི་
དབྱེ་ཁག་མང་རབས་དང་ སྣ་ཁག་མང་བའི་སྔོ་ཤིང་དང་སེམས་ཅན་གྱི་རིགས་སྣ་ཚུ་གི་ ས་ཁོངས་ཨིན་པའི་ གཙང་ཆུའི་སྐྱེས་ལྡན་གནས་
སྟངས་ཡང་ཡོདཔ་ཨིན། བྱམས་བརྩེ་ཅན་གྱི་མི་དབང་མངའ་བདག་གི་དབུ་འཁྲིད་བཟང་པོ་དང་ ཕན་ཚུན་བརྟེན་འབྲེལ་དང་ སྲོག་ལྡན་ག་
ར་ལུ་གུས་ཞབས་དང་བརྩི་བསྐུར་སྟོན་པའི་ རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ནང་པ་སངས་རྒྱས་བསྟན་པ་བརྡར་བའི་ཆོས་ཀྱི་ལམ་སྟོན་ཐོག་ལས་ འབྲུག་
རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིས་ འགྲོ་བ་མིའི་གཞི་བདེ་གི་དོན་ལུ་ མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ཉམས་སྲུང་དགོས་དོན་དང་དོན་འབྲས་ཚུ་ དུས་རྒྱུན་ གཙོ་
བཏོན་དང་ ངོས་ལེན་འབད་དེ་ཡོད།  གནད་དོན་འདི་ལས་བརྟེན་ དུས་རབས་ ༢༡ པའི་ནང་ ས་ཁོངས་བརྒྱ་ཆ་ ༧༡ ནགས་ཚལ་གྱི་ཁྱབ་
སྟེ་བཞག་ནི་དང་ འབྲུག་གཏན་འཇགས་ཀྱི་ཡུན་བརྟན་དངུལ་འབྲེལ་འཆར་གཞི་ གསར་བཙུགས་ཐོག་ལས་ ས་གཞི་བརྒྱ་ཆ་ ༥༡ དེ་
ཅིག་ སྲུང་སྐྱོབས་ས་ཁོངས་དང་ སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣ་ཁྱམས་སའི་ས་གནས་སྦེ་གྲུབ་ལས་ འབྲུག་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣ་ཚུ་ མ་
ཉམས་པར་རྒྱན་སྐྱོང་འབད་དེ་ཡོདཔ་སྦེ་ཐོན་སྟེ་ཡོད་། 

དུས་གཅིག་ཏུ་ མི་རློབས་ཡར་སེང་དང་ གོང་འཕེལ་གྱི་ལས་སྣ་ཚུ་ལས་བརྟེན་ མི་དང་རང་བཞིན་གནས་སྟངས་གཉིས་ ཚད་སྙོམས་
ལྡནམ་བཟོ་ནི་ནང་ གནོན་ཤུགས་བྱིན་སྟེ་ཡོདཔ་ཨིན། རང་བཞིན་གྱི་ནགས་ཚལ་འདི་ ཁྲིམས་འགལ་གྱི་ཟོག་ལས་ ཤིང་དུམ་བཏོན་
ནི་ ཡང་ན་ ཤིང་ཆས་དང་ བུད་རྫས་སྦེ་ལག་ལེན་འཐབ་ནིའི་དོན་ལས་ཤིང་ཚུ་ ཚད་ལས་འགལ་ཏེ་ ཕྱིར་བཏོན་འབད་ནི་དང་ ཚད་འཛིན་
མེད་པའི་ནགས་ཚལ་མེ་རྐྱེན་ལས་བརྟེན་ རང་བཞིན་ལྡན་པའི་ནགས་ཚལ་ཚུ་ ཉམས་ཆགས་ཀྱི་འཇིགས་ཉེན་འབད་དེ་ཡོད། ས་ཁོངས་ལ་
ལུ་ཅིག་ནང་ལུ་ ཚུལ་མིན་གྱི་ཐོག་ལས་ བྱེམ་དང་ས་ དེ་ལས་ རྡོ་ཕུ་ཕྱིར་བཏོན་དང་ དབྱར་རྩ་དགུན་འབུབ་དང་གཞན་ཤིང་མ་ཡིན་
པའི་ ནགས་ཚལ་གྱི་ཐོན་སྐྱེད་ ཁྲིམས་འགལ་གྱི་ཐོག་ལས་བསྡུ་ལེན་ ཉ་བཟུང་ནི་དང་ རྒྱལ་སྤྱིའི་ཚོང་ལས་ཚུ་འབྲེལ་གཏོགས་འབད་ཐོག་
ལས་ ཤ་བདའ་ནི་གི་ལཱ་ངན་པ་ཚུ་འབད་དེ་ཡོདཔ་ཨིན། མི་དང་རི་དྭགས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་ཡར་སེང་འགྱོ་མི་དང་གལ་ ལོ་ཐོག་དང་ སྒོ་ནོར་
སེམས་ཅན་ཚུ་ གལ་ཅན་ཅིག་སྦེ་ འབྱང་སྟོར་ཤོར་ཏེ་ཡོད། སྐྱེས་ལྡན་གནས་སྟངས་ཀྱི་གནོད་རྐྱེན་བཀག་ནིའི་དོན་ལས་ བལྟ་བཤལ་དང་
གློག་མེ་གི་ལས་སྡེ་གོང་འཕེལ་ཚུ་ དྲན་པ་བཏོན་ཏེ་ འཛིན་སྐྱོང་འབད་དགོཔ་ཡོདཔ་ཨིན། ཕྱི་རྒྱལ་གྱི་རིགས་སྣ་ཚུ་གིས་ སྐྱེས་ལྡན་རིགས་
སྣ་ བཙན་འཛུལ་འབད་མི་ དཔེར་ན་ ཡུལ་གཞན་གྱི་ཉ་ཚུ་གི་ ནང་འཁོད་ཀྱི་ཉ་བཟའ་ལུགས་ཚུ་གི་ཐབས་ཤེས་བཏོན་དགོཔ་ཡོད། འབྲུག་
རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་ནང་འཁོད་ཀྱི་ སོ་ནམ་གྱི་སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣ་ཚུ་དང་རིགས་ཚན་གྱི་ཐོན་སྐྱེད་ཚུ་ ཉམས་སྲུང་འབད་དགོཔ་ཡོད་པའི་ཁར་ འདི་
ཚུ་ ཉེས་བཀོལ་འབད་བའི་ ཁེ་ཕན་ཚུ་ རང་བཞིན་གནས་སྟངས་ཀྱི་གཞིས་གཉེར་ཨིན་མི་ མི་སྡེ་ཚུ་དང་འདྲ་མཉམ་གྱི་ཐོག་ལས་ བགོ་
བཤའ་རྐྱབ་དགོཔ་ཡོདཔ་ཨིན། 



གདོང་ལེན་ཚུ་བསལ་ནིའི་དོན་ལུ་ སྣ་ཁག་མང་བའི་ སྲིད་བྱུས་དང་ཁྲིམས་ དེ་ལས་ཁྲིམས་ལུགས་ཚད་འཛིན་དང་ལམ་མཐོང་ཐབས་ཤེས་
ཚུ་གིས་ལམ་སྟོན་འབད་ཐོག་ལས་ ངོས་གཏན་གྱི་ གསར་བཏོད་ཚུ་གཞི་བཙུགས་འབད་བའི་བསྒང་ཡོད། རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་
སྟངས་ཐབས་བྱུས་འདི་གིས་ གདོང་ལེན་ཚུ་ ཐབས་བྱུས་ཀྱི་ཡིག་ཆ་ཡོངས་རྫོགས་ནང་ལུ་ ཁ་གསལ་སྦེ་བཀོད་དེ་ཡོད་པའི་ ཐབས་བྱུས་
ཅན་གྱི་དམིགས་དོན་ ༢༣ ལས་ ༣༡ དང་ ཡན་ལག་དམིགས་དོན་ཚུ་གི་ཐོག་ལས་ འབྲེལ་མཐུད་འབད་དེ་ཡོད། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༣ ། མི་དང་རི་དྭགས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་ཡུན་བརྟན་འཛིན་སྐྱོངའཐབ། 
•	 དཀའ་ངལ་ཚུ་འཛིན་སྐྱོང་འཐབ་ནིའི་དོན་ལུ་ ཐབས་བྱུས་ལག་ལེན་འཐབ། 
•	 ཞིབ་འཚོལ་གྱི་ཐོག་ལས་ གོ་རྟོགས་ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 མི་སྡེ་ཚུ་གི་དོན་ལུ་ ཉེན་སྲུན་ཅན་གྱི་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ བཟོ། 
•	 རི་དྭགས་འཁྱམ་སའི་ས་ཁོངས་ འཛིན་སྐྱོང་འཐབ། 
•	 མི་སྡེ་གཞི་རྟེན་གྱི་ ལོ་ཐོག་དང་སྒོ་ནོར་གྱི་རྒུད་འཐུས་ རྩ་བརྟན་བཟོ། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༤ ། ཡུན་བརྟན་ནགས་ཚལ་འཛིན་སྐྱོང་རྒྱབ་སྐྱོར།
•	 ས་གཤིས་འབྲེལ་མཐུན་དང་ དཀའ་ངལ་མར་ཕབ་ཀྱི་དོན་ལུ་ ནགས་ཚལ་ བདག་འཛིན་འཐབ། 
•	 ས་གཤིས་མཐུན་པའི་ ནགས་ཚལ་འཛིན་སྐྱོང་ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 ནགས་ཚལ་མེ་རྐྱེན་མར་ཕབ་འབད། 
•	 མི་སྡེ་ནགས་ཚལ་ རྩ་བརྟེན་བཟོ། 
•	 སྐྱེས་ལྡན་གནས་སྟངས་ཞབས་ཏོག་ཚུ་གི་ གླ་འཐུས་ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 ཡུན་བརྟན་བསྡུ་ལེན་ སེམས་ཤུགས་སྤྲོད།

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༥ ། འབྲུག་གི་སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣ་ཉམས་སྲུངའབད།
•	 སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣའི་ ཐབས་བྱུས་ཚུ་དང་བྱ་ལེན་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ། 
•	 སྐམ་སར་གནས་པའི་ སྐྱེས་ལྡན་གནས་སྟངས་རིམ་ལུགས་ སྲུང་སྐྱོབ་འབད།
•	 གཙང་ཆུའི་ སྲོག་ཆགས་འཁྱམ་སའི་ས་ཁོངས་ བདག་འཛིན་འཐབ། 
•	 འཇིགས་ཉེན་ཅན་གྱི་རིགས་སྣ་ ཉམས་སྲུང་འབད། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༦ །  སྲུང་སྐྱོབ་ས་ཁོངས་ཡོངས་འབྲེལ་ ཡུན་བརྟན་བཟོ།
•	 འབྲུག་གཏན་འཇགས་ ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་འབད།
•	 ཉམས་སྲུང་གི་དངུལ་འབྲེལ་ སྣ་མང་བཟོ།
•	 དོན་སྨིན་གྱི་འཛིན་སྐྱོང་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 སོར་སྒྱུར་གྱི་ས་མཚམས་དང་ ལམ་སྲོལ་ཅན་གྱི་སའི་ཆགས་ལུགས་ ཉམས་སྲུང་འབད། 

 ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༧ ། ཡུན་བརྟན་བལྟ་བཤལ་གོང་འཕེལ་གཏང།  
•	 འོས་འབབ་དང་བསྟུན་ ལས་སྡེ་ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 བལྟ་བཤལ་གྱི་ ལེགས་འབུལ་ ཁྱབ་སྤེལ་དང་སྣ་མང་བཟོ། 

༡༦



•	 སྐྱེས་ལྡན་གནས་སྟངས་ཀྱི་ཐོག་ལས་ མཚོ་བའི་མཐུན་རྐྱེན་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	 ཡུན་བརྟན་ཉོ་སྤྱོད་ཡར་རྒྱས་གཏང། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༨ ། རི་དྭགས་ཀྱི་སྲོག་ཆགས་ཧམ་འཛུལ་བཀག་དམ། ཁྲིམས་འགལ་གྱི་ཐོན་སྐྱེད་བསྡུ་ལེན་དང་
ཚོང་འབྲེལ། 

•	 ཁྲིམས་འགལ་གྱི་ཐོག་ལས་ ཤ་བདའ་ནི་དང་ཉ་བཟུང་ནི་ བཀག། 
•	 ཁྲིམས་འགལ་གྱི་ནགས་ཚལ་གྱི་ཐོན་སྐྱེད་ ཕྱིར་བཏོན་བཀག།
•	 གླིང་འཛིན་པ་གི་ལྕོགས་གྲུབ་ གོང་འཕེལ་གཏང། 
•	 རྒྱལ་སྤྱིའི་མཉམ་འབྲེལ་ ཡར་རྒྱས་གཏང།

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༢༩། ཕྱིའི་བཙན་འཛུལ་རིགས་སྣ་ཁྱབ་སྤེལ་བཀག་དམ་འབད།
•	 འཛིན་སྐྱོང་ལམ་ལུགས་ རྩ་བརྟན་བཟོ།
•	 སྔོ་ཤིང་ཟུར་བརྟག་ཡར་རྒྱས་གཏང།
•	 ཕྱིའི་གནོད་ཉེན་ཆེ་བའི་ ཤིང་ཚུ་གསལ། 

ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༣༠། ལོ་ཐོག་དང་སྒོ་ནོར་རིགས་སྣ་ཉམས་སྲུངའབད། 
•	 འཛིན་སྐྱོང་བཀོད་ཁྲམ་ རྩ་བརྟན་བཟོ། 
•	 བརྒྱུད་རབས་རིགས་ཚན་ བསགས་མཛོད་ ཡར་རྒྱས་གཏང། 
•	  ནང་འཁོད་ཉམས་སྲུང་ཡར་རྒྱས་གཏང། 

 ཐབས་བྱུས་ལྡན་པའི་དམིགས་དོན་ ༣༡ ། རིགས་མཚན་ཁེ་ཕན་བགོ་བཤའ་རྐྱབས། 
•	 གཙུག་སྡེའི་བཀོད་ཁྲམ་རྩ་བརྟན་བཟོ། 
•	 སྐྱེས་ལྡན་རིགས་སྣ་གསར་རྙེད་ལས་ ཁེ་ཕན་བཏོན། 

༡༧



རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ཐབས་བྱུས་ ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས། 
རྒྱལ་ཡོངས་དང་རྫོང་ཁག་ ཁྲོམ་སྡེ་དང་རྒེད་འོག་གི་གནས་ཚད་ཚུ་ནང་ ལྷན་ཁག་དང་ལས་ཁུངས་ དེ་ལས་ ལས་སྡེ་ཚུ་གི་བར་ན་ ཡར་
རྒྱས་ལྡན་པའི་ འབྲེལ་མཐུན་དང་མཉམ་འབྲེལ་ཚུ་བརྩིས་ཏེ་ རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་འཁོར་གནས་སྟངས་ ཐབས་བྱུས་ དོན་སྨིན་ཅན་སྦེ་ལག་
ལེན་གཞི་བཙུགས་འབད་ནིའི་དོན་ལུ་དགོ་པའི་ འབད་ཚུགས་པའི་ ཆ་རྐྱེན་ མང་རབས་ཅིག་ཡོདཔ་ཨིན། རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་
སྟངས་ཀྱི་ལམ་སྟོན་ཐོག་ གཞུང་གི་འགན་དབང་ དྭངས་གསལ་མེད་མི་ཚུ་གི་ མཐུན་བསྒྲིགས་ཡར་རྒྱས་གཏངམ་ཨིན། འདི་དང་གཅིག་
ཁར་ གལ་ཆ་ཤོས་ཚུ་ཡངཿ

•	 སྲིད་བྱུས་ཀྱི་ཁྱད་པར་དང་ ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་ཀྱི་གདོང་ལེན་ཚུ་ གསལ་ནི་ཁག་ཆེ། 
•	 གནས་སྡུད་དང་ བརྡ་དོན་ལམ་ལུགས་ཚུ་ ལྟ་རྟོག་ཡར་རྒྱས་གཏང་ནི་གལ་ཆེ། 
•	 གཞུང་སྐྱོང་དང་ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་ཀྱི་གདོང་ལེན་ཚུ་གི་ཐབས་ལམ་བསྒྲིག་ནི་ཁག་ཆེ། 
•	 གཞུང་མིན་ལས་ཚོགས་ མཉམ་འབྲེལ་ཚུ་ རྩ་བརྟན་བཟོ་ནི་གལ་ཅན་ཨིན། 
•	 གསར་བཏོད་ཀྱི་དངུལ་འབྲེལ་དང་སྤྲོ་འཐུས་ ཡར་རྒྱས་གཏང་ནི་ རྩ་ཅན་ཨིན། 
•	 དཔལ་འབྱོར་གནས་རྩིས་ ཐབས་ལམ་ཚུ་ ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ཁག་ཆེ། 
•	 མི་ངོ་དང་གཙུགས་སྡེ་གི་ ལྕོགས་གྲུབ་གོང་འཕེལ་གཏང་ནི་ གལ་ཆེ་དྲག་ཨིན། 
•	 མི་མང་གོ་རྟོག་དང་ཤེས་ཡོན་ དེ་ལས་ སྐུལ་ཁྱབ་བརྡ་སྤྲོད་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི་ཁག་ཆེ།
•	 དམིགས་གཏད་བསྐྱེད་ཡོད་པའི་ ཞིབ་འཚོལ་ལུ་ ཚན་རིག་དང་ སྔར་སྲོལ་གྱི་ཤེས་ཡོན་  ལག་ལེན་འཐབ་ནི་གལ་ཆེ།

མདུན་སྐྱོད་ལྟ་རྟོག། 
རྒྱལ་ཡོངས་མཐའ་སྐོར་གནས་སྟངས་ཐབས་བྱུས་འདི་ སྤྱི་ལོ་ ༢༠༢༠ ལས་ ༢༠༣༠ གི་ལོ་ངོ་བཅུ་ཕྲག་གི་སྐབས་ མདུན་སྐྱོད་ལྟ་རྟོག་
འབད་ཚུགས་ཐབས་ལུ་ ལག་ལེན་གཞི་བཙུགས་འཆར་གཞི་གིས་ ལས་རོགས་འབད་དེ་ཡོད། ཐབས་བྱུས་དང་ འདི་གི་ལག་ལེན་གཞི་
བཙུགས་ཀྱི་ བསྐྱར་ཞིབ་ཡོངས་རྫོགས་དེ་ ལོ་ལྔ་གི་རིང་ ཐབས་བྱུས་ཅན་གྱི་དམིགས་དོན་ཚུ་གི་ཕྱོགས་སུ་ མདུན་སྐྱོད་ཡར་རྒྱས་གཏང་
ནིའི་ ངེས་པར་དགོ་པའི་ བསྐྱར་བཅོས་ཚུ་དང་ཁ་སྐོང་གི་དོན་ལུ་ འགོ་འདྲེན་འཐབ་ནི་  ཨིན། 
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Partners

UNESCAP, Bangkok UNDP BHUTAN



We are thankful to the United Nations Economic and Social Commission for Asia and the Pacific who provided technical 

and financial support for the development of the Strategy and facilitated the coordination with all other UN agencies. 

We are also thankful to UNDP-Bhutan for their financial support. 

We are most grateful to the National Environment Strategy Task Force and associated members, composed of 

representatives of various Ministries, civil society organisations, private sector and United Nations Agencies. This 

includes the United Nation’s Resident Coordinator in Bhutan, as well as to the Secretariat of the 10-Year Framework 

of Programmes on Sustainable Consumption and Production (10YFP) and to Local Government Elected Leaders who 

contributed in successful development of the strategy.
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National Environment Commission
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