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     དཀར་ཆག 

 

༡། གཏམ་དཔེ་4ང་4ང་།      ༣  

༢། གཏམ་དཔེ་རིང་ཙམ།      ༤ 

༣། གཏམ་དཔེ་རིང་པོ།       ༥  

༤། བ?བ་@་དང་Aང་འCེན་ཚFག་བཅད་ཁག     ༦ ནས་ ༡༦ 

༥། ས་K་ལགེས་བཤད་ནས་Nར་འདོན་Oས་པ་ཁག    ༡༦ ནས་ ༡༧ 

༦། Qལ་Rས་ལག་ལནེ་ས་ོབSན་མ།     ༡༨ ནས་ ༢༦ 
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༄༅།  *ོབ་-དི་འཆར་གཞ་ི1ར་གཏམ་དཔེ་དང་བ*བ་7་8ང་འ9ནེ་ཚ<ག་བཅད་>མས་ 

 ག་ོརམི་བཞནི་*བོ་-དི་གནང་@། 

 

གཏམ་དཔེ་Aང་Aང་། 

 

རང་ཐག་རང་གཅདོ། 

ལན་ད8་ཆད་མ-ད། 

:་བདེ་ན།  ཉ་བད།ེ 

=་མང་སར།  འ>་ེམང་། 

ཉལ་ས་?ང་ན། @ངོ་ས། 

ཐབ་:ང་:ང་། མ་ེཚ་པ།ོ 

བཟའ་B་?ང་ན།   འCརེ་B། 

མག་ོDལ་བ།  E་ཡ་ིམ་ཚ/ར། 

མགི་ལ་G་རམ། ཁ་ལ་ལ་ཆ། 

མ་ིདཀར་པརོ། I་མ་ོནག་པ།ོ 

མ་ིཚJ་ལས།  གཏམ་ཚJ་རངི་བ། 

L་བ་མ་Dལ་ན། ལ་ོམ་མ་ིMམ། 

རང་Nདོ་སར། མ་ིཞགོ་དགསོ། 

ལ་མག་ོརངི་། P་-ང་-ངས། 

:་དQོགས་ནས།  མར་མ་ིཐནོ། 

མRན་ལ་མ་ིདང་།  Sབ་ལ་འ>ེ། 

T་Tདེ་མང་ན། Tདེ་Uང་ཆག 

བདནེ་པ་རང་ཆ།ེ  ཧམ་པ་མི་ཆེ། 

མག་ོམ་ཚ/ས་པར།  Wད་པ་Xག་པ། 
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གཏམ་དཔེ་རངི་ཙམ། 

 

Yག་མ་Zངས་ན།  [དི་མ་ིཚ/ར། 

དནོ་ཆནེ་\བ་པར།  ངང་རིང་དགོས། 

ནང་བQ་མ་ཤསི་ན། ^་ིདནོ་མ་ིའ_བ། 

`སོ་མ་ིལ་>སི། ཐག་རང་གིས་གཅོད། 

ཆར་པ་:་`ོགས་དང་། ཉི་མ་མེ་`ོགས། 

མ་ེའབར་བའ་ིaང་ལ། ཤངི་གཤག་པ། 

ལ་ོཉསེ་ལ་ོགཅགི   གཏམ་ངན་ཚJ་གཅགི 

གཡས་པར་,ན་དང་། གཡནོ་པར་མགི  

གbགས་མདེ་ན།  `བི་མ་ཡངོ་དནོ་མདེ། 

=་ཁང་cངི་པར།   གནས་བཤད་གསར་པ། 

[་ེསས་ཡར་འཐནེ།  ,ོད་པས་མར་འཐེན། 

^འི་ིཆར་པ་ལས།  ནང་ག་ིཐགིས་པ་Yག 

ཕན་མ་ཐགོས་ན།  ཁ་ནང་ག་ིས་ོཡང་Pད། 

ཆོས་སར་ཆོས་དང་།  གཞས་སར་གཞས། 

=་སའ་ིeན་མསོ།  =་སའ་ིཇ་ོབ་ོམ་ིམཇལ། 

རང་གསང་མཁས་gང་།  གཞན་ཤདོ་མཁས། 

ལག་པར་ཤ་ཡདོ་ན། ནམ་མཁར་T་འཁརོ། 

Nངོ་པ་ོབhར་ནས།  ཡལ་གར་འ`ེལ་བཤད། 

ཁག་ཏགི་མ་Zངོ་ན།  མངར་མའོ i་j་ོབ་མ་ིཤསེ། 

མkསི་ནད་ཅན་lསི།  Rང་དཀར་སརེ་པ་ོམཐངོ་། 
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གཏམ་དཔེ་རངི་པ།ོ 

 

མ་ིམང་ཁ་ད་ེRག་ཡནི། མ་ིམང་ལག་ད་ེགསརེ་ཡནི། 

གཏམ་ལ་མཚ/ན་ཆ་མདེ་gང་། མ་ིmངི་Rམ་Gར་གཅདོ། 

[དི་པ་ོརང་གསི་མ་Tས་ན།   Yག་པ་ོམ་ིཡསི་བཏང་ཡངོ་། 

གཏམ་མག་ོའnམ་lསི་བo། གཏམ་འpག་འnམ་l་ིXགོ 

qན་པསོ་ནརོ་ན་གཅིག་ནརོ། མཁས་པས་ནརོ་ན་བS་ནརོ། 

:་ཚ/གས་པའི་Eོད་ཡོད་gང་། གཏམ་ཚ/གས་པའ་ིEདོ་མདེ། 

བཟའ་B་འ-ང་B་མང་ན་དགའ། ལབ་B་rངེ་B་sང་ན་དགའ། 

སེར་ན་ཅན་ལ་tན་མི་འཁོར། གཡ་ོB་ཅན་ལ་`གོས་མ་ིརག 

ད`་གཅགི་ཡནི་ཡང་མང་[ནོ། གཉནེ་བS་ཡདོ་gང་sང་[ནོ། 

:་ཚ/གས་པའི་Eོད་ཡོད་gང་། གཏམ་ཚ/གས་པའ་ིEདོ་མདེ། 

[དི་ར་ེYག་ར་ེམ་Zངས་ན།   [དི་Yག་དT་ེབ་འTདེ་པ་དཀའ། 

[དི་Rས་མག་ོའཕང་མ་མཐ།ོ  Yག་Rས་སམེས་འཕང་མ་དམའ། 

ཕ་ོརབ་གཅགི་ག་ིu་ོL་ེལས།  ཕ་ོའjངི་གoམ་l་ི`སོ་བYར་=ག 

གཞན་ལ་གནདོ་པའ་ིགཏམ་vངོས།  རང་ལ་གནདོ་པའ་ིཟས་vངོས། 

ཡང་ན་ཧོབ་ཏེ་བwས་ནས་ཤེས། ཡང་ན་ཞག་གoམ་གཤིབ་ནས་ཤེས། 

གཅགི་བཤད་དནོ་ལ་མ་གནས་ན།  བS་བཤད་xངོ་བཤད་xངོ་པ་ཡནི། 

Sལ་པ་ོSལ་གཞིས་བཞག་ནས་འ`ོ། yང་པ་ོབརེ་ཀ་བཞག་ནས་འ`།ོ 

སེམས་དཀར་ཟས་ལ་ཆེ་:ང་མེད། མ་ིདགའ་བའ་ིགཏམ་ལ་མང་sང་མདེ། 

གམོས་པ་ཐམས་ཅད་Yག་གམོས་ཡནི། ཤརོ་བ་ཐམས་ཅད་ལང་ཤརོ་ཡནི། 

གཅགི་དང་མ་འ`གི་ན་གཞན་l་ི[ནོ། zན་དང་མ་འ`ིག་ན་རང་གི་[ོན། 

བསམ་%་ོམངནོ་ལ་མཐངོ་ན་མཁས་པ་དང་། འ0ོད་པ་1ེས་ལ་3སེ་ན་%ནེ་པའ་ི5གས། 

མ་བཤད་གཏམ་ད་ེག་9ས་བཤད་བཤད་རདེ།  བཤད་ནས་འ0དོ་དགསོ་;ང་ན་ཐ་མའ་ིལས། 
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བ*བ་7འ་ིཚ<ག་བཅད་ཁག  

 

༄༅། རེ་འབོད། 

 

<་ལགས་བཀའ་>ནི་ཆ་ེསངོ་། 

ཨ་མ་ལགས་བཀའ་>ནི་ཆ་ེསངོ་། 

བཀའ་>ནི་ཆ་ེབའ་ིཕ་མས། 

ང་ལ་ཤེས་ཡནོ་གནང་དང་། 

 

གསེར་དCལ་ཇག་པས་འEོག་གིས།  

Fག་དCལ་G་མས་G་གསི། 

ཤེས་ཡོན་H་ེགཅགི་ཡདོ་པས། 

མ་ིཚK་གང་ཚང་ཕན་གིས། 

 

ཨ་ཅག་Lོད་པ་བཟང་རོགས། 

ཅ་ོཅ་ོསམེས་པ་བཟང་རགོས། 

ང་ཚN་Oང་Oང་Pམས་Q།ི 

མགི་དཔ་ེབR་ས་གནང་རགོས། 

 

༧Tལ་དབང་ཡདི་བཞནི་ནརོ་Vའ།ི 

བཀའ་>ནི་སམེས་ལ་བཞག་ནས། 

ང་ཚN་བདོ་མ་ིཚང་མ། 

Wགོ་X་གཅགི་Yལི་གནང་རགོས། 
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༄༅། ཀ་མད་oམ་}འི་mན་ཚiག 

 

༡། Nike \མ་ཁགོ་མ་ིདགསོ། 

 Xbox Xེད་ཆས་མི་དགོས། 

 ཀ་ཁ་ག་ང་ཡདོ་པའ།ི 

 _བོ་དབེ་ང་ལ་གནང་དང་། 

 

༢། བདོ་པས་དaནི་bད་མ་ཤསེ། 

 ང་ོཚ་དགསོ་དནོ་མདེ་ད།ོ 

 ཅ་ཆ་ཇ་ཉའ་ིབདོ་bད། 

 བདོ་པས་མ་ཤསེ་ང་ོཚ། 

 

༣། T་མསི་T་bད་Tག་གསི། 

 ཀ་ོར་ིཡས་ཀ་ོbད་Tག་གསི། 

 ཏ་ཐ་ད་ན་ཡདོ་པའ།ི 

 བདོ་bད་ང་ཚNས་Tག་དགསོ། 

 

༤། ང་ཚN་བདོ་པ་ཡནི་9ས། 

 བདོ་bད་ངསེ་པར་Tག་དགསོ། 

 པ་ཕ་བ་མ་ཡདོ་པའ།ི 

 བདོ་ཡགི་ངསེ་པར་འf་ིདགསོ། 

 

༥། T་མ་ིཡནི་པས་ཟརེ་0སི། 

 ཙ་ཚ་ཛ་ཝ་ཡོད་པའི། 

 བདོ་bད་ང་ཡསི་Tག་9ས། 

 བདོ་པ་རདེ་ཤག་ཟརེ་0སི། 
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༦། ཞ་ཟ་འ་ཡ་ཡདོ་པའ།ི 

 བདོ་bད་ང་ཡསི་Tག་9ས། 

 <་ལགས་l་ོཐག་ཆོད་ནས། 

 ཡག་;ང་ཡག་;ང་གmང་;ང་། 

 

༧། ར་ལ་ཤ་ས་ཡོད་པའི། 

 བདོ་ཡགི་ང་ཡསི་fསི་པས། 

 ཨ་མ་ལགས་3ིད་ཐག་ཆོད་ནས། 

 ང་ལ་;ག་;ག་གནང་;ང་། 

 

༨། ཧ་ཧ་དགའ་པ་ོ;ང་སངོ་། 

 ཨ་ཨ་3ིད་པ་ོ;ང་སོང་། 

 དགའ་3དི་འཛNམས་པའ་ིརགི་གpང་། 

 ངམོས་m་ཆགོ་པ་ཡདོ་ད།ོ 

 

༄༅། B་ནརོ། 

 

q་ནོར་ཆེ་r་ཆེ་r། 

འདོད་sམས་ཆེ་r་ཆེ་r། 

q་ནོར་འདོད་sམས་ཡིན་ན། 

q་ནོར་tིག་པའི་q་རེད། 

 

q་ནོར་ལོངས་Lོད་uན་པས། 

གང་དགོས་ཉ་ོq་འ9ག་Qང་། 

གལ་ཆེའི་སེམས་Qི་བདེ་3ིད། 

ཉ་ོསའ་ིvམོ་ཞིག་མི་འ9ག 
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q་ནོར་wན་mམ་ཚNགས་པས། 

གཞན་ལ་ཕན་xོགས་aེད་གལ། 

ཉནི་གཅགི་གཅརེ་Vར་འx་ོ9ས། 

q་ནོར་འyེར་ས་མི་འ9ག 

 

q་ནོར་uན་པའི་བདེ་3ིད། 

གཞན་དང་མཉམ་Lོད་aས་ཚK། 

གཞན་0ི་zག་བ{ལ་སེལ་ཏེ། 

རང་3ིད་གཞན་3ིད་ལོས་ཡོང་། 

 

༄༅། འཛམ་rིང་,ི་ཡི་ཡདི་བཞནི་ནརོ་G། 

 

འཛམ་|ིང་Lི་ཡི་ཡིད་བཞིན་ནོར་V། 

ནང་པ་ཡངོས་Q་ིL་ིབའོ }་ག~ག་Tན། 

གཞིས་aེས་བོད་མིའི་%་�ོག་མགོན་3བས། 

Lི་ནོར་༧གོང་ས་༧3བས་མགོན་ཆེན་པོ། 

 

གང་ག་ིaམས་བXའེ་ིབཀའ་_བོ་ཟབ་མ།ོ 

3སེ་འx་ོཡངོས་Q་ིཕན་བདའེི་གཞ་ིX། 

གང་གི་ཞི་བདེའི་བཞེད་དགོངས་ཟབ་མོ། 

འཛམ་|ིང་ཡོངས་Qི་བདེ་3ིད་འ;ང་གནས། 

 

བདག་ཅག་3བས་འགོ་བདོ་མ་ིཡངོས་ལ། 

མགནོ་པ་ོགང་གསི་�གས་བXསེ་བ3ངས་པའ།ི 

བཀའ་>ནི་ནམ་ཡང་གཞལ་�་fལ་བར། 

1ེས་>ན་�ས་Fག་xངས་མེད་འVལ་ལོ། 
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གངས་ཉིད་ད�ང་xངས་ཇི་མཐོར་ཕེབས་Qང་། 

�་དQལི་ཡར་ངའོ }་�་Rར་གསལ་ཞངི་། 

�་ཚK་ཞབས་པད་བbལ་བTར་བ5ན་ཅིང་། 

གཞིས་aེས་མཉམ་འཛNམས་གང་�ར་ཤོག 

 

༄༅། བོད་མིའི་འགན་འ�ར།  

 

༧Tལ་དབང་ཡདི་བཞནི་ནརོ་Vས། 

བ�ལ་བའ་ིརནི་fལ་བཀའ་_བོ། 

རང་ཅག་བོད་མི་Pམས་ནས། 

ལག་ལེན་འཁེལ་བ་p་དགོས། 

 

གཞསི་�ས་བདོ་མའི་ིསམེས་�གས། 

རི་Tལ་�ན་པ་ོབཞིན་9། 

མ་ིའ�ར་5ག་�་བ5ན་པར། 

�ས་�བོས་མཉམ་�ང་p་དགསོ། 

 

རང་ཅག་བོད་མིའི་རིག་གpང་། 

རང་རེའི་མཛKས་Tན་ཡིན་པས། 

5ག་�་གཅསེ་འཛ}ན་གནང་�།ེ 

མ་ིཉམས་གངོ་མཐརོ་འབད་དགོས། 

 

རང་ཅག་བོད་མིའི་bད་ཡིག 

མ་ིཉམས་qན་འཛ}ན་p་q། 

རང་ཅག་བོད་མི་ཚང་མར། 

འvིད་པའི་ལས་འགན་ལོས་ཡིན། 
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དེང་9ས་ཤེས་aའི་ཐོག་ལ། 

�ལོ་qན་རགི་གནས་�ང་�།ེ 

གཤོག་པ་གཉིས་Qི་Tན་ཆར། 

རིག་གཅིག་�ང་འཛ}ན་Yོན་ཞིག  

 

༄༅། གཞསི་བ�གས་བདོ་མའི་ིmངི་xབོས། 

 

བདོ་�ངོས་རང་བཙན་གཙང་མ། 

T་དམར་ཇག་པས་འEགོ་Qང་། 

བདོ་མའི་ི�ངི་�བོས་དད་དམ། 

{ར་ལས་བ5ན་པ་གནས་ཡོད། 

 

དར་ཆ་དམར་པའོ }་འགོ་�། 

འཚར་བའི་བོད་རིགས་�་�། 

དམར་པའོ }་གཡ་ོ�ས་མ་འགསོ། 

བདོ་ཞནེ་\ག་བསམ་Pམ་དག 

 

yདེ་ཚNའ་ི�ས་སམེས་གཉསི་Q།ི 

བཟདོ་དཀའ་ི�ག་བ{ལ་བསམ་bབས། 

�ངི་�ང་rས་པའ་ིགཏངི་ནས། 

ཡདི་3འོ }་མགི་O་ཤརོ་སོང� 

 

བདནེ་པའ་ིའཐབ་Xདོ་ཆདེ་9། 

�ས་�ོག་ལོངས་Lོད་བཅས་པ། 

%སོ་བཏང་དཔའ་མཛངས་uན་པ། 

ནམ་ཡང་བ1དེ་ཐབས་མདེ་ལགས། 
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༄༅། S་དམར་l་ིYག་�བ། 

 

T་དམར་ང་ོཚ་མདེ་པས། 

བདོ་�ལ་ཧམ་པས་འEགོ་སངོ་། 

བདོ་�ལ་ཆསོ་uན་ཞངི་ཁམས། 

�་�འོ }་ད�ང་གསི་བཅམོ་སངོ་། 

 

ཆདོ་དད་རང་མསོ་འEགོ་སངོ་། 

�་བ1དོ་རང་དབང་འEགོ་སངོ་། 

འx་ོབ་མི་ཡི་ཐོབ་ཐང� 

T་མསི་བཅམོ་འEགོ་aས་སངོ་། 

 

ལས་ངན་T་མིས་aས་ཏེ། 

ཁ་ཡོག་བོད་མིར་ད�ིས་Qི། 

tགི་པ་T་མསི་བསགས་པར། 

བདོ་མསི་བཤགས་ཚNད་གར་ཡདོ། 

 

དགེ་tིག་ལས་འfས་%ང་དོར། 

T་མ་ིདམར་པསོ་མ་ིཤསེ། 

ཡ་རབས་Lདོ་བཟང་ཡར་བR། 

T་མ་ིདམར་པསོ་མ་ིཤསེ། 

 

༄༅། ཡངོས་Cབ་ཚiག་བཅད་གཞན་འགའ་ཁག 

 

སརེ་H་ཙམ་0སི་ཟས་ནརོ་གསགོ་དཀའ་བས། 

བT་བཤགི་�ངོ་འ�གས་L་ིaམས་%་ོT་བ3དེ། 
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V་ལ་ཉེས་3ོན་བཤད་ན་1ེས་m་ཕན། 

རང་ལ་ཆེ་བ�ོད་�ངས་ན་ནམ་wགས་>ིན། 

 

Eད་མ་ཐག་པའ་ིམ་ིལ་ང་ོཤསེ་དང་། 

འ>ིས་མ་ཐག་པའི་མི་ལ་%་ོགཏོད་དང་། 

སམེས་ལ་བབས་འEལ་དགའ་བའ་ིའ�མ་�ནོ་དང་། 

མ་བབས་འEལ་བཞནི་zད་Pམས་�ད་Oང་ཡནི། 

  

�དི་�ག་ལ་ེལའོ }་དབང་9་སངོ་བ་ན། 

ཡག་པའོ }་ཡནོ་ཏན་གང་ཡང་འ�བ་པ་དཀའ། 

qན་Rར་བXོན་འ�ས་ཆེན་པོས་འབད་པ་ན། 

ཁག་པའོ }་ལས་ད་ེགང་ཡང་ཡདོ་མ་ཡནི། 

 

xགོས་པ་ོབཟང་པ་ོབ�ནེ་ན་རང་ཉདི་བཟང་། 

ལས་ཀ་>ང་པ་ོaས་ན་རང་ཉིད་>ང་། 

bད་ཆ་�ང་ཙམ་བཤད་ན་ གོས་v་�ང་། 

_བོ་�ངོ་མང་ཙམ་aས་ན་མཁས་པ་ཆགས། 

 

གོམས་ན་_་བར་མ་�ར་བའི།  

ལས་དེ་གང་ཡང་ཡོད་མ་ཡིན། 

ཡང་ཡང་�ངས་པའ་ིའfས་V་r།  

གང་ཡང་དཀའ་བ་ཡདོ་མ་ཡནི། 

 

རང་ཉིད་3ིད་པ་ོའདོད་ན།   

Fི་ལ་འཚNལ་བར་མ་འx།ོ 

རང་སེམས་རང་གིས་བ¡ན་ན།  
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3དི་པ་ོངང་ག་ིའ�བ་ཡངོ� 

 

སེམས་པ་ངན་པ་གཞན་ལ་aས་ན། 

a་བ་ངན་པ་རང་ལ་ཡོང་། 

སེམས་པ་བཟང་པ་ོགཞན་ལ་aས་ན། 

a་བ་བཟང་པ་ོརང་ལ་ཡོང་། 

 

L་ཆའེ་ི�ང་འ>ནེ་�ས་པ་འགའ་ཤས། 

 

བདག་ཉདི་བདག་ག་ིམགནོ་ཡནི་ཏ།ེ། 

བདག་ཉདི་བདག་ག་ིདx་ཡང་ཡནི།། 

ལེགས་དང་ངན་པ་aས་པ་ལ།། 

བདག་ཉདི་བདག་ག་ིདཔང་པ་ོཡནི།།   Uནོ་པ་སངས་Qས་བཅམོ་Vན་འདས། 

 

tགི་པ་ཅ་ིཡང་མ་ིa་ཞངི༌།། 

དགེ་བ་wན་mམ་ཚNགས་པར་Lད།། 

རང་གི་སེམས་ནི་ཡོངས་m་འ9ལ།། 

འདི་ནི་སངས་Tས་བ�ན་པ་ཡིན།།   

Commit not a single unwholesome action, 
Cultivate a wealth of virtue, 
Tame completely this mind of ours— 
This is the teaching of the buddhas. 

 

དགེ་_ོང་དག་དང་མཁས་Pམས་Qིས།། 

བ�གེ་བཅད་བWར་བའ་ིགསརེ་བཞནི་9།། 

ལེགས་པར་བ5ག་ལ་ང་ཡི་བཀའ།། 

%ང་བར་a་ཡི་�ས་Fིར་མིན།། 
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Monks and the learned ones, 
Just as the gold is burned, cut, and rubbed to test it, 
So should you examine my teachings thoroughly, 
And accept them only, not mere devotion.   Lord Buddha 
 

tགི་པ་ཅ་ིཡང་མ་ིa་ཞངི་།། 

དགེ་བ་wན་mམ་ཚNགས་པར་Lད།། 

རང་གི་སེམས་ནི་ཡོངས་m་འ9ལ།། 

འདི་ནི་སངས་Tས་བ�ན་པ་ཡིན།། 

 

གལ་ཏེ་བཅོས་m་ཡོད་ན་ནི།། 

དེ་ལ་མི་དགར་ཅི་ཞིག་ཡོད།། 

གལ་ཏེ་བཅོས་m་མེད་ན་ནི།། 

ད་ེལ་མ་ིདགའ་aས་ཅ་ིཕན།།    %ལ་(ས་ཆནེ་པ་ོཞ་ིབ་2ས། 

 

བསམ་པ་བཟང་ན་ས་དང་ལམ་ཡང་བཟང་།།  

བསམ་པ་ངན་ན་ས་དང་ལམ་ཡང་ངན།། 

ཐམས་ཅད་བསམ་པ་དག་ལ་རག་ལས་པས།། 

5ག་�་བསམ་པ་བཟང་ལ་འབད་པར་a།།   ༧W་ེཙXང་ཁ་པའ་ིཞལ་ནས།  

 

ཕན་པའ་ིའfས་V་བད་ེ3དི་ཡནི།། 

གནོད་པའི་འfས་V་zག་བ{ལ་ཡིན།། 

རང་གི་�ས་ལ་དཔེ་ལོངས་ལ།། 

གཞན་ལ་གནོད་པ་མ་aེད་ཅིག །    དམ་པའ་ིཆསོ་[་ིབSད་\་ིལས། 

 

རང་ཕན་འདོད་ན་aང་Oབ་སེམས་མཆོག་བ3ེད།།  

གཞན་ཕན་འདོད་ན་aང་Oབ་སེམས་མཆོག་བ3ེད།།  
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བ�ན་པའ་ི�་ིpར་འདདོ་ན་aང་Oབ་སམེས་མཆགོ་བ3དེ།།  

བད་ེལམ་འདདོ་ན་aང་Oབ་སམེས་མཆགོ་བ3དེ།།   ཅསེ་]་^་_་མ་རནི་པ་ོཆ་ེནས་ག`ངས། 

 

 

 

༄༅། ས་[་ལགེས་བཤད་ལས་ག་ོབད་ེཁག་ཅགི་bར་འདནོ་�ས་པ། 

 

རིག་པ་ནང་པར་འཆི་ཡང་བ_བ།     

ཚK་འདརི་མཁས་པ་མ་�ར་Qང་།     

3་ེབ་F་ིམར་བཅལོ་བ་ཡ།ི      

ནརོ་ལ་རང་ཉདི་ལནེ་པ་འ>།  

    

ཡནོ་ཏན་Oང་Pམས་ང་Tལ་ཆ།ེ 

མཁས་པར་�ར་ན་9ལ་བར་གནས། 

O་>ན་5ག་�་£་ཅ་ོཆ།ེ 

T་མཚN་ཅ་ཅ་ོག་ལ་Yགོ 

 

ཡནོ་ཏན་uན་པ་3་ེབ་ོ£ན།     

མ་འ9ས་པར་ཡང་རང་ཉདི་འ9།     

>་ིuན་མ་ེཏགོ་Tང་རངི་ཡང་།     

Vང་བ་lིན་0ི་ཚNགས་བཞིན་འཁོར།     

 

མཁས་པ་ཤནི་�་¤ད་ན་ཡང་། 

ལེགས་བཤད་གཏམ་0ིས་དགའ་བར་aདེ། 

¥ན་པ་ོའaརོ་བར་�ར་ཚK་ཡང་། 

Xོད་པ་ཁ་ོནས་རང་གཞན་བ�ེག 
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མཁས་པ་ཇ་ིRར་ཐབས་zག་Qང་།      

¥ན་པ་ོའ¦ག་པའ་ིལམ་མ་ིའx།ོ      

ཆར་འདདོ་a§ི་bམོ་ན་ཡང་། 

ས་ལ་འབབ་པའི་O་མི་འ�ང་།  

     

3་ེབ་ོདམ་པ་རནི་ཆནེ་བཞནི། 

Pམ་པ་£ན་9་འ�ར་uོག་མེད། 

3་ེབ་ོངན་པ་�ང་མདའ་བཞནི། 

¡ང་ཟད་ཙམ་0ི་མཐ་ོདམན་aེད། 

 

ཤེས་རབ་uན་པ་མག་ོབbོར་ཡང་།     

a་བའི་ཆ་ལ་ ོ̈ངས་མི་�ར། 

�གོ་ཆགས་xགོ་མ་མགི་མདེ་Qང་། 

མགི་uན་གཞན་ལས་\ག་པར་མ0གོས། 

 

མཁས་པ་_བོ་པའ་ི9ས་ན་zག  

བད་ེབར་tདོ་ལ་མཁས་མ་ི�དི། 

བད་ེབ་Oང་ལ་ཆགས་པ་དསེ། 

ཆནེ་པའོ }་བད་ེབ་ཐབོ་མ་ི�དི། 

 

རང་དོན་འབད་པས་བ©བ་འདོད་ན། 

དེ་ཡི་དང་པོར་གཞན་དོན་བ©བ། 

རང་དོན་ཁ་ོན་གཙNར་aེད་པ། 

དེ་ཡིས་རང་དོན་འ�བ་མི་�ིད། 
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༄༅།  Dལ་Fས་ལག་ལནེ་ས་ོབGན་མ་བHགས་ས།ོ 

 

གང་གིས་ཆོས་£ན་འx་ོའངོ་མེད་གཟིགས་Qང་།   

འx་ོབའི་དོན་ལ་གཅིག་�་བXོན་མཛད་པའི།   

%་མ་མཆོག་དང་Lན་རས་གཟིགས་མགོན་ལ།   

5ག་�་ª་ོགmམ་�ས་པས་Fག་འཚལ་ལ།ོ  

 

ཕན་བདའེ་ིའ;ང་གནས་«གོས་པའ་ིསངས་Tས་Pམས།   

དམ་ཆོས་བ©བས་ལས་;ང་�ེ་དེ་ཡང་ནི།   

དེ་ཡི་ལག་ལེན་ཤེས་ལ་རག་ལས་པས།   

Tལ་�ས་Pམས་Q་ིལག་ལནེ་བཤད་པར་a།    

 

དལ་འaརོ་�་ཆནེ་ དེ་དཀའ་ཐབོ་9ས་འདརི།    

བདག་གཞན་འཁརོ་བའ་ིམཚN་ལས་བYལ་aའ་ིFརི།   

ཉནི་དང་མཚན་9་གཡལེ་བ་མདེ་པར་ན།ི    

ཉན་སམེས་ªམོ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི །    

 

གཉེན་0ི་Fོགས་ལ་འདོད་ཆགས་O་Rར་གཡོ།    

དx་ཡི་Fོགས་ལ་ཞེ་tང་མེ་Rར་འབར།   

%ང་དོར་བ1ེད་པའི་གཏི་¬ག་¬ན་ནག་ཅན།   

ཕ་�ལ་�ངོ་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

  

�ལ་ངན་�ངས་པས་ཉོན་མོངས་རིམ་0ིས་འxིབ།     

Pམ་གཡེང་མེད་པས་དགེ་�ོར་ངང་གིས་འཕེལ།    

རིག་པ་­ངས་པས་ཆོས་ལ་ངེས་ཤེས་3ེས།  

དབེན་པ་བ�ེན་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  
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 �ན་རངི་འxགོས་པའ་ིམཛའ་བཤསེ་ས་ོསརོ་འfལ།    

 འབད་པས་བ©བས་པའ་ིནརོ་«ས་�ལ་9་�ས།    

�ས་Qི་འxོན་ཁང་Pམ་ཤེས་འxོན་པོས་བོར།  

ཚK་འད་ི%་ོབཏང་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།  

 

གང་དང་འxོགས་ན་9ག་གmམ་འཕེལ་འ�ར་ཞིང་།  

ཐསོ་བསམ་ªམོ་པའ་ིa་བ་ཉམས་�ར་ལ།   

aམས་དང་�ིང་1ེ་མེད་པར་�ར་aེད་པའི།   

xགོས་ངན་�ངོ་པ་Tལ�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

   

གང་ཞིག་བ�ེན་ན་ཉེས་པར་ཟད་འ�ར་ཞིང་།     

ཡནོ་ཏན་ཡར་ངའོ }་�་Rར་འཕལེ་འ�ར་བའ།ི    

བཤསེ་གཉནེ་དམ་པ་རང་ག་ི�ས་ལས་Qང་།   

གཅེས་པར་འཛ}ན་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  

 

རང་ཡང་འཁོར་བའི་བཙNན་རར་བཅིངས་པ་ཡི།    

འཇིག་5ེན་\་ཡིས་m་ཞིག་3ོབ་པར་�ས།     

དེ་Fིར་གང་ལ་3བས་ན་མི་བ®་བའ།ི    

དཀོན་མཆོག་3བས་འx་ོTལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།     

 

ཤིན་�་བཟོད་དཀའི་ངན་སོང་zག་བ{ལ་Pམས།  

tགི་པའ་ིལས་Q་ིའfས་V་�བ་པས་གmངས།    

དེ་Fིར་�ོག་ལ་བབས་Qང་tིག་པའི་ལས།    

ནམ་ཡང་མ་ིaདེ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

 

�དི་གmམ་བད་ེབ་¯་Xའེ་ིཟལི་པ་བཞནི།    
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�ད་ཙམ་ཞིག་གིས་འཇིག་པའི་ཆོས་ཅན་ཡིན།  

ནམ་ཡང་མ་ིའ�ར་ཐར་པའ་ིག་ོའཕང་མཆགོ    

དོན་9་གཉེར་བ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།    

 

ཐགོ་མདེ་9ས་ནས་བདག་ལ་བX་ེབ་ཅན།   

མ་Pམས་zག་ན་རང་བདསེ་ཅ་ིཞགི་a།   

ད་ེFརི་མཐའ་ཡས་སམེས་ཅན་བYལ་aའ་ིFརི།     

aང་Oབ་སེམས་བ3ེད་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  

 

zག་བ{ལ་མ་�ས་བདག་བདེ་འདོད་ལས་;ང་།   

«གོས་པའ་ིaང་Oབ་གཞན་ཕན་སམེས་ལས་འ°ངས།    

དེ་Fིར་བདག་བདེ་གཞན་0ི་zག་བ{ལ་དག  

ཡང་དག་བ1་ེབ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

 

m་དག་འདོད་ཆེན་དབང་གིས་བདག་གི་ནོར།  

ཐམས་ཅད་འEགོ་གམ་འEགོ་�་འ¦ག་ན་ཡང་།  

�ས་དང་ལོངས་Lོད་9ས་གmམ་དགེ་བ་Pམས།  

དེ་ལ་བ{་ོབ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  

 

བདག་ལ་ཉསེ་པ་¡ང་ཟད་མདེ་བཞནི་9།  

གང་དག་བདག་གི་མག་ོབ་ོགཅོད་aེད་ནའང་།  

�ངི་1འེ་ིདབང་གསི་ད་ེཡ་ིtགི་པ་Pམས།   

བདག་ལ་ལནེ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།  

 

 འགའ་ཞགི་བདག་ལ་མ་ི�ན་H་ཚNགས་པ།   

�ངོ་གmམ་yབ་པར་Yགོས་པར་aདེ་ན་ཡང་།    



 21 

aམས་པའི་སེམས་Qི་_ར་ཡང་དེ་ཉིད་Qི།    

ཡནོ་ཏན་བ1དོ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

 

འx་ོམང་འ9ས་པའ་ིདVས་m་འགའ་ཞགི་གསི།  

མཚང་ནས་འ±་ཞངི་ཚ}ག་ངན་�་ན་ཡང་།   

དེ་ལ་དགེ་བའི་བཤེས་Qི་འ9་ཤེས་Qིས།     

�ས་པས་འ9ད་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།     

 

བདག་གསི་V་བཞནི་གཅསེ་པར་བ3ངས་པའ་ིམསི།   

བདག་ལ་དx་བཞནི་R་བར་aདེ་ན་ཡང་།    

ནད་Qསི་བཏབ་པའ་ིV་ལ་མ་བཞནི་9།    

\ག་པར་བX་ེབ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།  

 

རང་དང་མཉམ་པའང་དམན་པའི་3ེ་བ་ོཡིས།  

ང་Tལ་དབང་གསི་བ ས་ཐབས་aས་ན་ཡང་།   

%་མ་བཞིན་9་�ས་པས་བདག་ཉིད་Qིས།    

Lི་བོར་ལེན་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེནཡིན།  

  

འཚN་བས་ཕོངས་ཞིང་5ག་�་མི་ཡིས་བ ས།     

ཚབས་ཆནེ་ནད་དང་གདནོ་0སི་བཏབ་Qང་_ར་།    

འx་ོ£ན་tིག་zག་བདག་ལ་ལེན་aེད་ཅིང་།   

pམ་པ་མེད་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།    

 

�ན་པར་xགས་ཤངི་འx་ོམང་Lབིསོ་བ�ད།    

Pམ་ཐོས་V་ཡི་ནོར་འ>་ཐོབ་�ར་Qང་།    

�དི་པའ་ིདཔལ་འaརོ་�ངི་པ་ོམདེ་གཟགིས་ནས།   
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ཁེངས་པ་མེད་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  

 

རང་གི་ཞེ་tང་དx་བ་ོམ་�ལ་ན།  

Fི་རོལ་དx་བ་ོབ�ལ་ཞིང་འཕེལ་བར་འ�ར་། 

དེ་Fིར་aམས་དང་�ིང་1ེའི་དམག་ད�ང་གིས།    

རང་qད་འ9ལ་བར་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།   

 

འདོད་པའི་ཡོན་ཏན་ལན་²འི་O་དང་འ>།      

ཇི་ཙམ་Lད་ཅིང་�ེད་པ་འཕེལ་བར་འ�ར།     

གང་ལ་ཞེན་ཆགས་3ེ་བའི་དངོས་པ་ོPམས།    

འEལ་ལ་�ོང་བ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།    

 

ཇི་Rར་Hང་བ་འདི་དག་རང་གི་སེམས།  

སམེས་ཉདི་གདདོ་ནས་lསོ་པའ་ིམཐའ་དང་fལ།    

དེ་ཉིད་ཤེས་ནས་ག³ང་འཛ}ན་མཚན་མ་Pམས།   

ཡདི་ལ་མ་ིaདེ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

  

ཡདི་9་འངོ་བའ་ི�ལ་དང་Eད་པ་ན།    

དaར་0་ི9ས་Q་ིའཇའ་ཚNན་ཇ་ིབཞནི་9།    

མཛKས་པར་Hང་ཡང་བདནེ་པར་མདེ་R་ཞངི་།     

ཞནེ་ཆགས་�ངོ་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི། 

 

zག་བ{ལ་H་ཚNགས་ ི̈་ལམ་V་ཤི་Rར།  

འ°ལ་Hང་བདེན་པར་བ³ང་བས་ཨ་ཐང་ཆད།  

དེ་Fིར་མི་མ�ན་ ེ́ན་དང་འEད་པའི་ཚK།  

འ°ལ་བར་R་བ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།    
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aང་Oབ་འདོད་པས་�ས་Qང་བཏང་དགོས་ན།    

Fི་རོལ་དངོས་པ་ོPམས་ལ་µོས་ཅི་དགོས།   

དེ་Fིར་ལན་དང་Pམ་µིན་མི་རེ་བའི།   

�ནི་པ་གཏངོ་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།  

 

¶ལ་vམིས་མདེཔར་རང་དནོ་མ་ིའ�བ་ན།    

གཞན་དནོ་©བ་པར་འདདོ་པ་གད་མའོ }་གནས།     

དེ་Fིར་�ིད་པའི་འ9ན་པ་མེད་པ་ཡིས།  

¶ལ་vམིས་·ང་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི། 

 

དགེ་བའི་ལོངས་Lོད་འདོད་པའི་Tལ་�ས་ལ།   

གནོད་aེད་ཐམསཅད་རིན་ཆེན་གཏེར་དང་མ¶ངས།    

དེ་Fིར་£ན་ལ་ཞེ་འxས་མེད་པ་ཡི།    

བཟདོ་པ་ªམོ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།  

 

རང་དནོ་འབའ་ཞགི་©བ་པའ་ིཉན་རང་ཡང་།   

མག་ོལ་མ་ེཤརོ་བ�གོ་Rར་བXནོ་མཐངོ་ན།    

འx་ོ£ན་དོན་9་ཡོན་ཏན་འ;ང་གནས་Qི།  

བXནོ་འ�ས་Xམོ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

 

ཞ་ིགནས་རབ་�་uན་པའ་ི\ག་མཐངོ་གསི།    

ཉནོ་མངོས་Pམ་པར་འཇམོས་པར་ཤསེ་aས་ནས།     

ག³གས་མེད་བཞི་ལས་ཡང་དག་འདས་པ་ཡི།     

བསམ་གཏན་ªམོ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།     

 

ཤེས་རབ་མེད་ན་ཕ་རོལ་Fིན་¸་ཡིས།    
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«གོས་པའ་ིaང་Oབ་འཐབོ་པར་མ་ི�ས་པས།   

ཐབས་དང་uན་ཞངི་འཁརོ་གmམ་མ་ི5གོ་པའ།ི   

ཤེས་རབ་ªོམ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེནཡིན། 

    

རང་གི་འ°ལ་པ་རང་གིས་མ་བ5གས་ན།    

ཆསོ་པའ་ིག³གས་Qསི་ཆསོ་མནི་aདེ་�དི་པས།  

དེ་Fིར་qན་9་རང་གི་འ°ལ་པ་ལ།    

བ5གས་ནས་�ངོ་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།   

  

ཉནོ་མངོས་དབང་གསི་Tལ་�ས་གཞན་དག་གི  

ཉསེ་པ་|ངེ་ན་བདག་ཉདི་ཉམས་འ�ར་བས།    

ཐགེ་པ་ཆ་ེལ་pགས་པའ་ིགང་ཟག་གི      

ཉསེ་པར་མ་ི�་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།     

 

 དེ་བ£ར་དབང་གསི་ཕན་¶ན་Xདོ་འ�ར་ཞངི་།  

ཐསོ་བསམ་ªམོ་པའ་ིa་བ་ཉམསའ�ར་བས།    

མཛའ་བཤསེ་yམི་དང་�ནི་བདག་yམི་Pམས་ལ།    

ཆགས་པ་�ངོ་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།    

 

¹བ་མའོ }་ཚ}ག་གསི་གཞན་སམེས་འ°ག་འ�ར་ཞངི་།   

Tལ་བའ་ི�ས་Q་ིLདོ་¶ལ་ཉམས་འ�ར་བས།   

དེ་Fིར་གཞན་0ི་ཡིད་9་མི་འངོ་བའི།     

ཚ}ག་¹བ་�ངོ་བ་Tལ་�ས་ལག་ལནེ་ཡནི།    

   

ཉནོ་མངོས་གམོས་ན་གཉནེ་པསོ་བ�གོ་དཀའ་བས།      

>ན་ཤསེ་3སེ་Vས་གཉནེ་པའོ }་མཚNན་བ³ང་ནས།    
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ཆགས་སགོས་ཉནོ་མང་དང་པ་ོ3སེ་མ་ཐག   

འVར་འཇོམས་aེད་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  

    

མདརོ་ན་གང་9་Lདོ་ལམ་ཅ་ིaདེ་Qང་།    

རང་གི་སེམས་Qི་གནས་bབས་ཅི་འ>་ཞེས།    

qན་9་>ན་དང་ཤེས་བཞིན་uན་པ་ཡིས།    

གཞན་དོན་©བ་པ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།      

 

དེ་Rར་བXོན་པས་བ©བས་པའི་དགེ་བ་Pམས།     

མཐའ་ཡས་འx་ོབའ་ིzག་བ{ལ་བསལ་aའ་ིFརི་།   

འཁོར་གmམ་Pམ་པར་དག་པའི་ཤེས་རབ་Qིས།    

aང་Oབ་བ{་ོབ་Tལ་�ས་ལག་ལེན་ཡིན།  

  

མད་ོqད་བ�ན་བཅསོ་Pམས་ལས་གmངས་པའ་ིདནོ།     

དམ་པ་Pམས་Qི་གmང་གི་1ེས་འfངས་ནས།    

Tལ་�ས་Pམས་Q་ིལག་ལནེ་mམ་¡་བ9ན།     

Tལ་�ས་ལམ་ལ་_བོ་འདདོ་དནོ་9་བཀདོ།    

 

%་ོxོས་དམན་ཞིང་�ངས་པ་Oང་བའི་Fིར།   

མཁས་པ་ད0སེ་པའ་ིtབེ་�རོ་མ་མཆསི་Qང་།    

མད་ོདང་དམ་པའ་ིགmངས་ལ་བ�ནེ་པའ་ིFརི།    

Tལ་�ས་ལག་ལནེ་འ°ལ་མདེ་ལགེས་པར་སམེས།   

 

འནོ་Qང་Tལ་�ས་Lདོ་པ་ºབས་ཆནེ་Pམས།  

%་ོདམན་བདག་འ>ས་གཏངི་དཔག་དཀའ་བའ་ིFརི།      

འགལ་དང་མ་འfེལ་ལ་སོགས་ཉེས་པའི་ཚNགས།    
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དམ་པ་Pམས་Qིས་བཟོད་པར་མཛད་9་གསོལ།  

 

དེ་ལས་;ང་བའི་དགེ་བས་འx་ོབ་£ན།   

དོན་དམ་£ན་«ོབ་aང་Oབ་སེམས་མཆོག་གིས།    

�དི་དང་ཞ་ིབའ་ིམཐའ་ལ་མ་ིགནས་པའ།ི     

Lན་རས་གཟིགས་མགོན་དེ་དང་མ¶ངས་པར་ཤོག    

 

ཅསེ་པ་འད་ིརང་གཞན་ལ་ཕན་པའ་ིདནོ་S་Aང་དང་རགིས་པ་b་བའ་ིབcན་པ་ཐགོས་མདེ་[སི་དeལ་fའ་ིརནི་ཆནེ་gག་h་

iར་བའ།ོ ། 

 

]ངས། https://sherig.org/\མོ་རགི/ནང་ཆསོ། 

 

 

 

 

 

 

 

 


