
༄༅། །ཕྱི་ལོ་ ༢༠༡༩ ལོའ་ིཤེས་རྱིག་སོབ་ཡོན་ཆེད་འཛིན་རྱིམ་བཅུ་པའྱི་ཚད་མཉམ་བོད་ཡྱིག་དྱི་ཤོག 

དུས་ཡུན། ཆུ་ཚོད། ༣                                                  ཁོན་བསོམས་བརྒྱ་ཆ། ༡༠༠ 

གོ་རོགས་ནུས་རྩལ། 

ལྷག་དཀར་ཞེས་པ་དེ། ལྷག་པ་དཀར་པོ་ཞེས་པའྱི་བསྡུས་ཚིག་ཡྱིནལ། གཟའ་བདུན་གྱི་ནང་ནས་ལྷག་པ་
བདམས་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་ནྱི་བོད་གངས་ཅན་ལོངས་ཀྱི་བླ་ན་མེད་པའྱི་དབུ་ཁྱིད་ཀྱི་བླ་གཟའ་ཡྱིན། 
དཀར་པོ་ནྱི། སྱིར་བཏང་ཡང་དག་པ་དང་། ལས་བཟང་པོ། དྱི་མ་མེད་པ། དང་བདེན་སོགས་ཀྱི་མཚོན་
རགས་ཤྱིག་ལ་ངོས་འཛིན་གནང་གྱི་ཡོད། མདོར་ན། ཉྱིན་མོ་དེར་བོད་མྱི་ཡོངས་ནས་བོད་མྱི་རྱིགས་ཀྱི་ངོ་
བོ་གཙོ་བོར་གྱུར་པས་ཆོས་དང་རྱིག་གཞུང་དང་འབེལ་བའྱི་གནད་དོན་ལ་དོ་སྣང་བྱས་ཏེ་སྲུང་སོབ་གནང་
དགོས། དཔེར་ན། ངས་ལྷག་དཀར་ཉྱིན་མོར། བོད་སྐད་གཙང་མ་རྒྱབ་ཀྱི་ཡྱིན། ཉྱིན་དེར་བོད་ཆས་གཙང་
མ་ཡང་གོན་གྱི་ཡྱིན། བོད་ཡྱིག་ཡག་པོ་སོང་གྱི་ཡྱིན། གང་ལྟར། ང་རང་ཚོས་ཉྱིན་རེ་འཚོ་བའྱི་ནང་བོད་མྱི་
གཙང་མ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་མ་བརེད་པར་དན་སྐུལ་གཏོང་བྱེད་ཀྱི་ཉྱིན་མོ་ཞྱིག་ཡྱིན་པ་ལའང་ངོས་འཛིན་གནང་
དགོས་སོ། 

ཀ   གོང་གྱི་བརོད་པ་བཀླགས་ནས་གཤམ་གསལ་དྱི་བ་ཁག་ལ་ལན་བྱིས། ༡༥ 

༡། ལྷག་དང་། དཀར། ཞེས་པའྱི་དོན་དག་གང་རེད། 

༢། གཟའ་ལྷག་པ་ཉྱིན་མོ་དེ་༸གོང་ས་མཆོག་དང་དམྱིགས་བསལ་འབེལ་བ་གང་ཡོད་དམ། 

༣། ལྷག་དཀར་ཉྱིན་ང་ཚོས་ག་རེ་དོ་སྣང་བྱས་ཏེ་སྲུང་སོབ་བྱེད་དགོས་པ་ཡྱིན། 

༤། ལྷག་དཀར་ཞེས་པའྱི་ཉྱིན་མོ་དེ་ག་འད་ཞྱིག་ལ་ངོས་འཛིན་བྱེད་དགོས་སམ། 

༥། ལྷག་དཀར་ཉྱིན་མོ་གལ་ཆེར་བརྩྱིས་ཏེ་ང་ཚོས་གང་བྱེད་དགོས་སམ།  

 

ཁ། གཤམ་གསལ་བརྡ་སོད་དང་། རྒྱལ་རབས་ཆོས་འབྱུང་གྱི་དྱི་བ་ཁག་ལ་ལན་བྱིས། ༢༥ 



༡། སུམ་ཅུ་པ་ཞེས་བཏགས་དགོས་པའྱི་རྒྱུ་མཚན་བྱིས། 

༢། སོན་འཇུག་རགས་བཞྱི་རུ་དབྱེ་ཚུལ་ཇྱི་ལྟར་ཡྱིན་ནམ། 

༣། དོན་གྲུབ་ཀྱིས་ལག་པས་ཡྱི་གེ་བྱིས། ཞེས་པ་ལས་བྱ་བྱེད་ལས་གསུམ་དང་། བྱེད་པ་པོ་གཙོ་ཕལ་
བཅས་ངོས་ཟུངས། 

༤། བོད་ཀྱི་ནང་པ་སངས་རྒྱས་པའྱི་ཆོས་བརྒྱུད་ཆེན་པོ་བཞྱི་གང་དང་གང་ཡྱིན། དེ་དག་གྱི་སོལ་གཏོད་པ་
པོ་སུ་དང་སུ་ཡྱིན། 

༥། ཆོས་རྒྱལ་ཁྱི་སོང་ལེ་བཙན་གྱི་མཛད་རེས་སྐོར་ཡྱིག་ཕེང་ལྔ་ལས་མྱི་ཉུང་བར་བྱིས། 

ག  དཔལ་ལན་ཤེས་རྱིག་དྲུང་ཆེ་མཆོག་ལ་རང་ཉྱིད་འཛིན་རྱིམ་བཅུ་གཉྱིས་ཐོན་རེས་མཐོ་སོབ་ཏུ་བསོད་
རྒྱུའྱི་སོབ་ཡོན་ཞྱིག་སོལ་གནང་སབས་འཇུག་ཡོང་བའྱི་སྙན་ཞུ་ཞྱིག་བྱིས།  ༡༠ 

ང་། གཤམ་གསལ་མྱིང་ཚིག་རྣམས་ལ་ཚིག་སྒྲུབ་རེ་བཟོས། ༡༠ 

ཁོར་ཡུག་སྲུང་སོབ།     གཞྱིས་བྱེས་མཉམ་འཛོམས།      ལྷོད་གཡེང་།       དཔྱིས་ཕྱིན་པ།  

རྱིག་གཞུང་གཅེས་འཛིན། 

ཅ།  གཤམ་གསལ་མྱིང་ཚིག་རྣམས་ལ་ལོག་ཕོགས་བྱིས། ༡༠ 

དག་པོ།   བརྩོན་འགྲུས།  འཇམ་པོ།  མངོན་སུམ།   བླང་བྱ། 

ཆ། ༸གོང་ས་མཆོག་ལ་བསོད་ཚིག་རང་རྩོམ་ཚིགས་བཅད་ཤཤོལོཀ་གཅྱིག་བྱིས། ༡༠ 

ཇ། བོད་སྐད་ཐོག་ཕབ་སྒྱུར་གྱིས། ༡༠ 

We can achieve enlightenment only through the practice of meditation; without it 
there is no way we can transform our minds. The whole purpose of reading or 
listening to Buddhist teachings is to enable us to undertake the practice properly. 
Therefore, we should try our best to put what we understand into practice. At this 



juncture we have obtained this precious life as free and fortunate human beings, able 
to engage in this practice. We should seize the opportunity. Although it is important 
to take care of our livelihood, we should not be obsessed by that alone.  

ཉ། སྱིར་བཏང་ཤེས་བྱ། 

གཤམ་གསལ་བར་སོང་མ་ནོར་བར་འགེངས་དགོས། ༡༠ 

༡། ༸གོང་ས་མཆོག་ལ་ནོ་སེལ་ཞྱི་བདེའྱི་གཟེངས་རགས་འབུལ་བཞེས་གནང་བའྱི་ལོ་ནྱི་ .........        
རེད། (ཕྱི་ལོ་ ༡༩༩༢།  ༡༩༨༩།  ༡༩༩༤།) 

༢། ལྷ་ཐོ་ཐོ་རྱི་གཉན་བཙན་སྐབས་སུ་..........པ་རེད། ( ཆོས་དབུ་བརེས། ནང་ཆོས་དར། ནང་ཆོས་དར་
བཞྱིན་རྒྱས། ) 

༣། བཀའ་ཤག་གྱི་སྱིག་འཛུགས་ཐོག་མ་..........སྐུ་དུས་སུ་བྱུང་། ( རྒྱལ་དབང་སྐུ་ཕེང་ ༥།  ༧།  ༡༣།) 

༤། སངས་རྒྱས་བཅོམ་ལན་འདས་དགུང་ལོ་...........སེང་སངས་རྒྱས་པ་རེད། ( ༣༩།  ༤༠།    ༣༥། ) 

༥། ཕྱི་ལོ་...........ལོར་བོད་རང་བཙན་གཙང་མ་ཡྱིན་པའྱི་གསལ་བསགས་གནང་བ་རེད།  

( ཕྱི་ལོ་ ༡༩༡༣།  ༡༩༡༥། ༡༩༡༧། ) 

 

སརྦམངྒལམ། 


