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ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བའི་སྤྱོབ་གསྤྱོ། 

ཐབས་ཤེས་ཟུང་འབེལ་གིས་སེམས་རྒྱུད་འཆྤྱོས་པ།  

 

སྤྱོབ་ཚན་གཉིས་པ། 

 

སྤྱོམ་གཞི། 

སྤྱོབ་ཚན་གཉིས་པའི་ནང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་ (SEE) འགེལ་བརྤྱོད་བེད་ཅིང་། 
དེ་ནི་སྤྱོན་འགྤྱོའ་ིའཛིན་གྲྭ་ནས་གཞི་རིམ་གྤྱོང་མ་འཛིན་གྲྭ་བཅུ་གཉིས་བར་གི་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་རིམ་པ་ཚང་མར་ལག་བསྟར་ཐུབ་
པ་ཞིག་དང་། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ཁྤྱོད་དུ་འཆར་ཟིན་མང་པྤྱོ་གསལ་བ་དང་མཐུན་པར་སྤྱོམ་
གཞི་འདིའི་ནང་དུའང་། དཔེར་ན། སེམས་རེ་གཅིག་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་། སིང་རེ་དང་སེམས་ཁུར་ྦྱོྤྱོང་བ། རེན་འབེལ་ལ་
བརི་མཐྤྱོང་བ་རྒྱུ་ལྟ་བུའི་གལ་འགངས་ཆེ་བའི་བསབ་གཞི་འཕར་མ་འགའ་རིམ་པ་བསྟར་ཆགས་སུ་ཁ་སྤྱོན་ཞུས་ཤིང་། དེ་
དག་ཀྱང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ཁྤྱོངས་སུ་རིམ་པ་ཕི་མའི་ཚུལ་དུ་དགྤྱོས་ངེས་ཅན་གི་རྒྱུ་ཆ་
ཡིན་པ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར་། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞི་ར་འཛུགས་གནང་མཁན་ཁ་ཤས་ཀྱིས་ངྤྱོས་ལེན་གནང་ཡྤྱོད།   

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་དེ་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་སྟེ། ༡༽ སེམས་རེ་གཅིག་པ། ༢༽ 
སིང་རེ། ༣༽ ལས་ལ་འཇུག་པ་བཅས་ཡྤྱོད་པ་དང་། དེ་དག་རེ་རེའང་མངའ་ཁྤྱོངས་གསུམ་སྟེ། ༡༽ སེར། ༢༽ སི་ཚོགས། 
༣༽ ལམ་ལུགས་བཅས་ཀྱི་སྤྱོ་ནས་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་ཆྤྱོག་པ་དང་། དེ་ཐམས་ཅད་ཀྱང་སིང་རེ་གཞི་རར་བཟུང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་
ཤེས་ཡྤྱོན་གི་སྐབས་དྤྱོན་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་གཞི་རའི་ཡྤྱོན་ཏན་འདི་ལ་བརྤྱོན་པ་ཆེ་བའི་དགེ་རྒན་གི་ཞབས་ལ་གཏུགས་ནས་བསྒྲུབ་
དགྤྱོས་སྤྱོ།།  

ངྤྱོ་སྤྱོད།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་དེ་ནི་སྤྱོན་འགྤྱོའ་ིའཛིན་གྲྭ་ནས་གཞི་རིམ་གྤྱོང་མ་འཛིན་གྲྭ་
བཅུ་གཉིས་བར་དང་། དེ་བཞིན་མཐྤྱོ་རིམ་སྤྱོབ་གྲྭ་ཁག་གི་ནང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ྦྱོྤྱོང་བ་



2 
 

ལ་རམ་འདེགས་བེད་མཁན་གི་ལས་འཆར་དང་བསབ་གཞི་ཁག་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བ་དང་ལག་ལེན་འགེལ་ཐུབ་པར་རྒྱབ་སྤྱོར་
གི་ཚུལ་དུ་དམིགས་པའི་བསམ་བྤྱོའ་ིསྤྱོམ་གཞི་(conceptual framework)ཞིག་ཡིན། དྤྱོན་འདི་བསྒྲུབ་པའི་ཕིར་བཟང་
སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གིས་དེ་ལྟའི་ལས་འཆར་ལ་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་བཀྤྱོད་པ་ཞིག་མཁྤྱོ་སྤྱོད་བེད་པ་མ་ཟད། ཚོགས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ་དང་། 
མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ཡྤྱོན་ྦྱོྤྱོང་རྒྱུར་མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་བའི་སད་དུ་འཛིན་གྲྭའི་ནང་མྱུལ་ཞིབ་དང་སྤྱོབ་ཁིད་རུང་
བའི་ཉེར་མཁྤྱོའ་ིགནད་དྤྱོན་དང་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་(enduring capabilities)སྐྤྱོར་གི་གནས་ཚུལ་བེ་བག་
པའང་ྦྱོིན་པར་བེད། ཐྤྱོག་མར་སྤྱོབ་ཚན་འདིའི་ནང་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རྒྱབ་ལྤྱོངས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་མི་ཉུང་བ་ཞིག་སྟྤྱོན་
རྒྱུ་དང་། དེ་རེས་སྤྱོམ་གཞིའི་བཀྤྱོད་པ་དང་དེའི་ནང་བསྡུས་པའི་གྲུབ་ཆ་སྤྱོ་སྤྱོ་འགེལ་བརྤྱོད་བ་རྒྱུ་ཡིན།   

ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རྒྱབ་ལྤྱོངས་དང་འབེལ་ཚུལ།   
ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་འདི་བཞིན་མངྤྱོན་འགྱུར་བྱུང་བ་ནི་ད་ལྟ་དང་འབྱུང་འགྱུར་གི་
མི་རབས་རྣམས་ཀྱི་དར་རྒྱས་སར་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བ་ལ་ཤེས་ཡྤྱོན་གང་འདྲ་ཞིག་དགྤྱོས་མིན་ཐད་ལ་བསམ་གཞིགས་ནན་
པྤྱོ་དང་ལྷུག་པྤྱོ་བཞེས་མཁན་གི་སྤྱོལ་འབེད་པ་དང་། ཉམས་ཞིབ་པ། སྤྱོབ་སྟྤྱོན་པ་མང་པྤྱོའ་ིདྲིན་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་། སྤྱོམ་
གཞི་འདི་ཉིད་སྤྱོབ་གྲྭ་ཁག་གི་ནང་དུ་ཤེས་ཡྤྱོན་ཆ་ཚང་བ་སྤྱོད་པར་ཞུགས་པའི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་(SEL)ལྟ་
བུ་དང་། དེ་མིན་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ལས་འཆར་གཞན་གི་ནང་གསར་གཏྤྱོད་རང་བཞིན་ཅན་གི་བ་གཞག་བསྒྲུབས་ཡྤྱོད་པ་དེ་དག་
གི་སྟེང་དུ་རྐང་ཚུགས་པ་ཞིག་ཡིན། འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ནི་ཡལ་ གྤྱོལ་མན་ (Dr. Daniel Goleman) ལགས་ཀྱི་མྤྱོང་
ཚོར་གི་རིག་སྟྤྱོབས་1 (emotional intelligence) དང་འབེལ་བའི་ཕག་ལས་སམ། ཡང་ན་ཤཤེས་ཡྤྱོན་དང་། སི་ཚོགས། 
མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་མཉམ་འབེལ་2གིས་ངྤྱོས་འཛིན་པའི་འཇྤྱོན་རལ་(competency)གི་སེ་ཚན་ལྔ་ཞེས་པར་རྒྱུས་
མངའ་མཆིས་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཐབས་ལམ་དེ་དག་དང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་
དབར་མཐུན་ཆ་དུ་མ་མཐྤྱོང་རྒྱུར་གྤྱོར་མ་ཆག་ཅིང་། འདིའི་ནང་འབུམ་རམས་པ་གྤྱོལ་མན་དང་པེ་ཊར་ སེན་གེ་ (Peter 
Senge)གཉིས་ཀྱི་ཤེས་ཡྤྱོན་ལ་འཇུག་པའི་སྤྱོ་གསར་པ། དམིགས་ས་གསུམ་ཞེས་པའི་དཔེ་དེབ་ཀྱི་ཤུགས་རེན་གསལ་
པྤྱོར་མཐྤྱོང་ངེས། སྤྱོབ་གྲྭ་གང་དུ་སི་ཚོགས་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཤེས་ཡྤྱོན་ལས་འཆར་ཡྤྱོད་པ་དེ་དག་ཏུ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་
ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསབ་གཞི་འདི་ལས་འཆར་གི་ཁ་སྐྤྱོང་གི་ཚུལ་དུ་ལག་བསྟར་རུང་བ་ཡིན། འྤྱོན་ཀྱང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། 

                                                           
1 རང་དང་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་དང་ཚོར་བ་འདྲ་མིན་རྣམས་སྤྱོ་སྤྱོར་འབེད་པའི་ནུས་པ། 
2 http://www.casel.org/social-and-emotional-learning/core-competencies/ 
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མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་ལྤྱོན་པར་སི་ཚོགས་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རྒྱབ་ལྤྱོངས་ཡྤྱོད་
མི་དགྤྱོས།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདི་སི་ཚོགས་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་དང་འབེལ་བའི་མི་སའི་གསར་
གཏྤྱོད་ཀྱི་བ་གཞག་གཞི་རར་བཟུང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་འཆར་བཀྤྱོད་བས་ཡྤྱོད་ཅིང་། མ་གཞི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་
གི་ཁྤྱོངས་སུ་མ་ཚང་ཡང་དེ་གསར་འཛུགས་གནང་མཁན་འགས་དགྤྱོངས་འཆར་བཏྤྱོན་ཡྤྱོད་པའི་གྲུབ་ཆ་མང་དག་ཅིག་
བསབ་གཞི་འདིའི་ཆེད་གསར་གཏྤྱོད་དང་ཁ་སྤྱོན་བས་ཡྤྱོད་པ་རེད།  འདི་དག་ལས་དང་པྤྱོ་ནི་དྤྱོ་སང་གི་རལ་ྦྱོྤྱོང་བའི་ཐྤྱོག་ལ་
ཤུགས་སྤྱོན་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། དྤྱོ་སང་ནི་སྤྱོབ་གཉེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཀུན་ལ་གལ་ཆེ་བའི་གཞི་རིམ་གི་བྤྱོ་རལ་ཞིག་ཡིན་ནའང་། 
དེ་ཉིད་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་རྒྱུད་རིམ་ནང་ཆེད་དུ་གཉེར་ནས་དམིགས་འཛུགས་བེད་དགྤྱོས་ས་གཙོ་བྤྱོ་ཞིག་ཏུ་མ་བརིས་པར་ཧ་ལམ་
སང་མེད་ལིང་སྐྱུར་བེད་བཞིན་ཡྤྱོད།  འབུམ་རམས་པ་གྤྱོལ་མན་ལགས་ཀྱིས་བཀྤྱོད་པ་བཞིན། “དེ་ཉིད་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིནང་སེམས་ཀྱི་འཇིག་རེན་ལ་སྟངས་འཛིན་ལེགས་པའམ་ཚགས་ཚུད་པ་བེད་ཐུབ་པ་དང་། སྤྱོབ་གཉེར་གི་བ་བ་གྤྱོང་
སེལ་དུ་གཏྤྱོང་ཐུབ་པའི་ཆ་རེན་མེད་དུ་མི་རུང་བ་ཞིག་ཡིན་པའི་རྒྱུ་མཚན་གིས་དྤྱོ་སང་ྦྱོྤྱོང་བ་དེ་ནི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་
ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གྤྱོམ་པ་ཕི་མ་ཡིན་པ་ཧ་ཅང་མངྤྱོན་གསལ་དྤྱོད་པྤྱོ་ཞིག་རེད།” 3 

གཉིས་པ་ནི། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདིས་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ལ་བཟང་སྤྱོད་
ཐད་རལ་འདྤྱོན་བེད་པའི་ཆ་ཞིག་ཁ་སྤྱོན་བེད་ཡྤྱོད།  བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཆ་འདི་ཡང་རིག་གཞུང་ངམ་ཆྤྱོས་ལུགས་བེ་བག་པ་ཞིག་
གི་ཐྤྱོག་ལ་ར་འཛིན་མ་བས་པར་འགྤྱོ་བ་མིའི་གཞི་རའི་རིན་ཐང་སྟེ། སིང་རེ་ལྟ་བུའི་ཐྤྱོག་གཞི་ར་བཟུང་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་
དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ནང་བམས་པ་དང་སིང་རེའི་ཕན་ཡྤྱོན་རྣམས་ལ་དདད་ཞིབ་བེད་ཅིང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་
རྣམས་ཀྱིས་ཐབས་མཁས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་རང་དང་གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་བེད་པའི་ནུས་པ་སེལ་བའི་ཆེད་ཁྤྱོང་རྣམས་ལ་དེ་དག་
གི་ཐབས་ཚུལ་དང་ལག་ལེན་གི་རིགས་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། སིང་རེ་དང་སེམས་ཁུར་གི་བསམ་པ་རྣམས་གཞན་ཙམ་ལ་
མིན་པར་རང་ལའང་ལུས་སེམས་གཉིས་ཀའི་ཐྤྱོག་ནས་འཕྤྱོད་བསྟེན་གི་ཐྤྱོག་ནས་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པར་ལྟ་བའི་ལྟ་
ཚུལ་དེ་ལ་ཚན་རིག་གི་དཔང་རགས་དུ་མས་རྒྱབ་རེན་བེད་བཞིན་པ་མ་ཟད་དེ་འདྲའི་འདྤྱོད་ཚུལ་གིས་སི་ཚོགས་ཀྱི་བདེ་
ཐབས་ལ་ཕན་རྒྱུ་ཡིན་པའི་སྤྱོན་དཔག་ཀྱང་གསལ་པྤྱོ་ཡིན། དེ་ལྟ་བུའི་གནད་ཆེ་བའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་དེ་སྤྱོབ་གྲྭའི་ཤེས་
ྦྱོྤྱོང་གི་ནང་མེད་པའི་ཚུལ་དེ་འབུམ་རམས་པ་གྤྱོལ་མན་གིས་ཐེར་འདྤྱོན་བས་པ་ཡྤྱོད་པ་སྟེ། “མི་གཞན་གིས་ཇི་ལྟར་བསམ་

                                                           
3 Goleman and Senge, The Triple Focus: A New Approach to Education (Florence, Mass: More Than Sound, 2015), p. 
27. 
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པ་དང་ཇི་ལྟར་ཚོར་བ་ཤེས་པ་ཙམ་གིས་མ་ཚིམས་པར། ང་ཚོས་ཁྤྱོང་རྣམས་ལ་སེམས་ཁུར་བེད་དགྤྱོས་པ་དང་། ཁྤྱོང་ཚོར་
རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུར་ག་སིག་ཨང་གསར་དགྤྱོས། ངའི་བསམ་པར་དེ་ནི་ཕྲུ་གུ་དང་མི་རྒན་པ་གཉིས་ཀར་མེད་དུ་མི་རུང་བའི་མི་
ཚེའི་ནུས་རལ་ཞིག་དང་། སྤྱོབ་གྲྭ་ཁག་གི་ནང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་བསབ་གཞིའི་ནང་ཁ་སྤྱོན་བ་རྒྱུར་གལ་
ཆེ་བའི་གྤྱོམ་པ་ཕི་མ་དེ་རེད།”4 ཅེས་གསུངས།  

གསུམ་པ་དེར། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་བསབ་གཞིའི་ནང་རེན་འབེལ་གི་སྐྤྱོར་དང་ལམ་ལུགས་
ཀྱི་སྐྤྱོར་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་སེལ་རྒྱུ་དེ་ཚུད་ཡྤྱོད་ཅིང་།  དེ་བཞིན་དུ་འགན་འཁུར་དང་བཅས་ཏེ་འབེལ་ཡྤྱོད་གནད་དྤྱོན་ཐག་གཅྤྱོད་
ཐུབ་པ་ལ་ཉེ་བར་མཁྤྱོ་བའི་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་(critical thinking)ཡང་ཚུད་ཡྤྱོད། ཉིན་རེ་བཞིན་འཁྲུག་ཆ་དྤྱོད་པྤྱོ་
དང་གཅིག་འགྱུར་ཇེ་ཆེར་འགྤྱོ་བཞིན་པའི་ངེད་ཅག་གི་འཛམ་གིང་ནང་། སེར་གི་ལམ་ལྤྱོང་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བ་གཞག་བསྒྲུབ་
ཐུབ་པ་ལ་བ་རེན་འབེལ་དང་། ལམ་ལུགས། རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་གནས་བབས་ཀྱི་རང་བཞིན་ལ་དང་ལེན་བེད་ཐུབ་པ་ཞིག་
དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  རྤྱོག་འཛིང་ཇེ་ཆེར་འགྤྱོ་བཞིན་པའི་དེང་དུས་ཀྱི་འཛམ་གིང་འདིར་སི་སེམས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་རང་གཞན་གཉིས་
ཀའི་ཁེ་ཕན་བསྒྲུབ་ཐུབ་པའི་གྤྱོ་ལའི་མི་སེར་བསྐྲུན་སད་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་སྤྱོད་དགྤྱོས་པའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཞིག་
སྤྱོབ་གྲྭ་མང་པྤྱོས་མཐྤྱོང་བཞིན་ཡྤྱོད།  སྤྱོབ་མ་རྣམས་ལ་རང་ལ་དམིགས་པའི་སེམས་ཁུར་དང་། གཞན་ལ་དམིགས་པའི་
སེམས་ཁུར་གི་ལག་ལེན་སྤྱོབ་པར་འདྤྱོད་པའི་ལས་འཆར་རྣམས་ཀྱིས་ང་ཚོ་རེན་ཅིང་འབེལ་བར་འབྱུང་བའི་ལམ་ལུགས་ཀྱི་
ཁྤྱོད་དུ་འཚོ་ཞིང་ཡྤྱོད་པ་དང་། དེ་དག་གིས་ང་ཚོར་ཤུགས་རེན་སྤྱོད་ཀྱི་ཡྤྱོད་པར་ལྟ་བའི་ཐབས་ཚུལ་ཏེ་ལམ་ལུགས་ཀྱི་་
ཐབས་ཚུལ་ཞེས་པ་དེ་བསྟེན་རྒྱུ་ནི་རིགས་པ་དང་མཐུན་པའི་རིམ་པ་ཕི་མ་དེ་ཡིན།  

ཕྤྱོགས་རིས་མེད་པའི་སྤྱོ་ནས་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའི་ཚུལ ། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདི་ནི་འཛམ་གིང་གི་རྒྱལ་ཁབ་དུ་མ་དང་རིག་གཞུང་དུ་མའི་ཁྱྤྱོན་དང་། 
དེ་བཞིན་དུ་ཆྤྱོས་ཕྤྱོགས་ཀྱི་སྤྱོབ་གྲྭ་དང་དེ་མིན་གི་སྤྱོབ་གྲྭ་ཁག་གི་ནང་སྤྱོམ་གཞིའི་ཚུལ་དུ་བེད་སྤྱོད་གཏྤྱོང་ཐུབ་པའི་ཕྤྱོགས་
སུ་དམིགས་ཡྤྱོད་པར་བརེན་དེའི་སྤྱོ་ནས་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའི་ཐབས་དེ་ཡང་ཆྤྱོས་ལུགས་སམ། རིག་གཞུང་། ཡང་ན་
བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྤྱོལ་རྒྱུན་བེ་བག་པ་གཅིག་གི་ཐྤྱོག་གཞི་ར་མ་བཟུང་བར། ཆྤྱོས་དད་ཡྤྱོད་མེད་གང་ཡིན་དང་། ཆྤྱོས་ལུགས་
གང་འདྲ་ཞིག་གིས་ཀྱང་དང་ལེན་བེད་ཐུབ་པའི་ཆྤྱོས་ལུགས་བེ་བག་པ་དང་མ་འབེལ་བའི་སི་ཁྱབ་ཀྱི་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་
པའི་ཐབས་ལམ་སྟེ། ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་གཞི་རར་བཟུང་ཡྤྱོད་པ་ཤེས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་

                                                           
4 Goelman and Senge, The Triple Focus, p. 30 
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ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གིས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱི་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་
5(emotional literacy)སེལ་བར་དམིགས་པ་་བཞིན་དུ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱང་སེལ་བར་དམིགས་ཤིང་།  དེའི་
དྤྱོན་ནི་ཕི་ནས་བཟང་སྤྱོད་བཙན་འགེལ་བེད་པ་ལྟ་བུ་མ་ཡིན་པར། རང་གཞན་ལ་སྨན་པའི་བ་སྤྱོད་སེལ་ཐུབ་པའི་བྤྱོ་རལ་དང་
གྤྱོ་རྤྱོགས་བསྐྲུན་རྒྱུ་དེ་ཡིན། བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའི་ཐབས་ལམ་འདི་བསྒྲུབ་རུང་ཡིན་པ་དང་ཐབས་ལམ་དེ་ལ་འབས་བུའི་
གྤྱོ་སྐབས་ཆེ་བ། ཐབས་ལམ་འདིས་རང་རེའི་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལར་ཞབས་འདེགས་གང་དང་གང་བསྒྲུབ་ཐུབ་པའི་སྐྤྱོར་
ཕུགས་བསམ་བཞེས་མཁན་གི་སྤྱོལ་འབེད་པ་མང་པྤྱོས་སྤྱོམ་གཞི་འདི་ལ་རླབས་ཆེན་གི་ཤུགས་རེན་བིན་ཡྤྱོད། དེ་དག་ལས་
གཟེངས་སུ་ཐྤྱོན་པ་ཞིག་ནི་༸གྤྱོང་ས་༸སབས་མགྤྱོན་༸ཏཱ་ལའི་བ་མ་མཆྤྱོག་ཡིན་ཞིང་། ཁྤྱོང་གིས་སྤྱོལ་རྒྱུན་གི་ཤེས་ཡྤྱོན་
སྤྱོབ་ཚན་དང་ཁ་མ་བལ་བའི་ཐྤྱོག་ནས་རྒྱུན་ཤེས་དང་ཚན་རིག་དང་རྒྱུན་ལྡན་གི་ཉམས་མྤྱོང་བཅས་ལས་རྤྱོགས་ཐུབ་པའི་
འགྤྱོ་བ་མིའི་གཞི་རའི་རིན་ཐང་ཁག་རྨང་གཞིར་བཟུང་བའི་གཞན་ཕན་གི་བསམ་པ་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསམ་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་
གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་བའི་ཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོད་ཐབས་རྣམ་པ་ཀུན་ཚང་ཞིག་དགྤྱོས་པར་འབྤྱོད་སྐུལ་གནང་ཡྤྱོད། ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་
བརེན་པའི་བཟང་སྤྱོད་དང་དེ་ཉིད་ཤེས་ཡྤྱོན་སིའི་ཁྤྱོད་ལག་བསྟར་དགྤྱོས་པའི་༸གྤྱོང་ས་༸ཏཱ་ལའི་བ་མ་མཆྤྱོག་གི་བཀའ་རྤྱོམ་
ཁག་དང་། ཐུགས་དགྤྱོངས། དེ་ཤེས་ཡྤྱོན་སིའི་ཁྤྱོད་ལག་བསྟར་དགྤྱོས་པའི་དགྤྱོངས་གཞི་བཅས་ནི་འདས་པའི་མི་ལྤྱོ་བཅུ་
ཕག་བཞི་ལག་རིང་ཁྤྱོང་གིས་འཛམ་གིང་ནང་གི་སན་གགས་ཅན་གི་ཚན་རིག་པ་དང་། ཤེས་ཡྤྱོན་ཅན། ཆྤྱོས་ལུགས་ཁག་གི་
དབུ་ཁིད་སྤྱོགས་དང་ལན་དུ་བཀའ་བསྡུར་གནང་བ་ལས་བྱུང་བ་ཡིན་ཞིང་། དེ་རྣམས་ཉེ་བའི་ལྤྱོ་ཤས་ནང་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ཚན་
ཁག་ས་ཚོགས་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་བ་མང་པྤྱོས་དང་ལེན་དང་འཕེལ་རྒྱས་བཏང་དང་གཏྤྱོང་བཞིན་པ་ཡིན།  

འཛམ་གིང་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་སུ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རིན་ཐང་དང་སི་ཚོགས་ཀྱི་འཕེལ་རྒྱས་དབར་ལ་འབེལ་བ་ངེས་ཅན་ཞིག་ཡྤྱོད་པ་
ཉམས་ཞིབ་ཀྱིས་སྟྤྱོན་པ་ན་མིའི་གཞི་རའི་རིན་ཐང་སེལ་བ་དེས་རང་གཞན་ཚང་མར་ཕན་ཐྤྱོགས་བེད་ཐུབ་པའི་ལྟ་ཚུལ་དེ་
ཁྱབ་གདལ་འགྤྱོ་བཞིན་ཡྤྱོད།  སི་ལྤྱོ་ ༢༠༡༦ ལྤྱོའ་ིམཉམ་སེལ་རྒྱལ་ཚོགས་ཀྱི་འཛམ་གིང་བདེ་སིད་སན་ཐྤྱོ་ཞེས་པའི་དེབ་དེའི་
ནང་ལེ་ཚན་ཆ་ཚང་གཅིག་ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་སྐྤྱོར་ཡིན་ཞིང་། དེའི་ནང་དུ་འདི་ལྟར་བརྤྱོད་དེ། “མིའི་
མདུན་སྤྱོད་ཀྱི་ཚད་གཞི་དེ་མིའི་མི་ཚེའི་ནང་བདེ་སིད་ཀྱི་ཁྱབ་ཚད་དང་། སྡུག་བསལ་གི་ཉུང་ཚད་དེ་མི་ཚེ་ལྤྱོངས་སུ་སྤྱོད་
ཚད་ཀྱིས་སྤྱོ་ནས་འབེད་དགྤྱོས། ང་ཚོའི་བ་སྤྱོད་ཐམས་ཅད་ཀྱི་ནང་དུ་ང་ཚོས་ཤུགས་རེན་ཐེབས་ས་ཀུན་ལ་བདེ་སིད་འབྱུང་
བའི་འདུན་པ་བཅྤྱོས་མིན་དགྤྱོས་པ་དང་། ང་རང་ཚོའི་རྒྱུད་དུ་ཉེ་རིང་མེད་པའི་གཞན་ཕན་གི་བསམ་པ་བསེད་དགྤྱོས་པ་
ཡིན།”  སན་ཐྤྱོ་དེའི་ནང་༸གྤྱོང་ས་༸ཏཱ་ལའི་བ་མ་མཆྤྱོག་གི་གསུང་ཞིག་ལུང་འདྲེན་བས་ཡྤྱོད་པ་སྟེ། “ཆྤྱོས་དད་ཡྤྱོད་ཀྱང་

                                                           
5 མྱོང་ཚོར་གྱི་ཤེས་ཡྱོན་ནང་། རང་གཞན་གྱི་མྱོང་ཚོར་ཤེས་པའྱི་ཐྱོག་ནས་གཞན་ལ་ཉན་འཇྱོག་བེད་ཤེས་པའྱི་ནུས་པ་དང་། རང་གྱི་མྱོང་ཚོར་ཇྱི་མ་ཇྱི་བཞྱིན་གཞན་ལ་བརྱོད་པའམ་སྱོན་ཐུབ་པའྱི་ནུས་པ་ཞྱིག་ལ་གྱོ །  
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རུང་ཆྤྱོས་དད་མེད་ཀྱང་རུང་གཉིས་ཀས་གཅིག་མཚུངས་སུ་ཁས་ལེན་ཐུབ་པའི་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའི་ཐབས་ཤིག་དགྤྱོས་
པ་རེད། ང་ཚོར་ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལག་ལེན་6ཞིག་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད་” ཅེས་གསུངས། 

དེ་ལྟའི་འཇུག་སྤྱོ་དང་མཐུན་པའི་སྤྱོ་ནས་སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་གསལ་བའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་ནི་ལྟ་ཚུལ་ཧིལ་པྤྱོ་ཞིག་གི་
ཐྤྱོག་རྨང་གཞི་བས་པས་ཆྤྱོས་ལུགས་གང་ལའང་དགག་པ་བེད་པ་མཚོན་ཐབས་མེད།ཤ  དེ་ནི་རྒྱུན་ཤེས་དང་། རྒྱུན་ལྡན་གི་
ཉམས་མྤྱོང་། ཚན་རིག་བཅས་ཀྱི་ཐྤྱོག་གཞི་ར་བས་ཤིང་། འགྤྱོ་བ་མིའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་ཁྱད་གཤིས་དང་ཕན་ཚུན་རེན་འབེལ་གི་
གྤྱོ་བ་རྣམས་རྨང་གཞིར་བཟུང་ནས་ཚུགས་པ་ཞིག་ཡིན། གྤྱོང་དུ་ཞུས་པ་ལྟར་ཚོགས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་
སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་འདི་ནི་སྐབས་སྟྤྱོབས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ས་ཚོགས་ལ་ྦྱོྤྱོར་རུང་བའི་སྤྱོམ་གཞི་ཕི་མྤྱོ་ཞིག་ཏུ་
དམིགས་ཀྱི་ཡྤྱོད།ཤ དེའི་ཕིར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ཆེད་དུ་བསིགས་པའི་བསབ་གཞི་དང་
ལན་དུ་སྤྱོམ་གཞི་འདི་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བས་ནས་སྤྱོས་མཚན་གི་ལས་འཆར་དུ་མ་འབྱུང་རྒྱུའི་རེ་བ་འཆང་ཞིང་།ཤ དེ་དག་ཀྱང་སྤྱོབ་
ཁིད་བ་སའི་སྤྱོབ་མའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་སྐབས་འབེལ་ལ་གཞིགས་ཏེ་དེ་རྣམས་ལ་ཐུན་མིན་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཡྤྱོད་ཆྤྱོག་པ་རེད།ཤ 
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་བསྟན་པའི་ཆྤྱོས་ཕྤྱོགས་དང་མ་འབེལ་བའི་སེ་ཚན་དང་ལག་ལེན་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལས་འཆར་
མང་པྤྱོའ་ིནང་རང་སྤྱོར་འཇྤྱོག་འདྤྱོད་པ་སིད་ནའང་། ལས་འཆར་ཁ་ཤས་ཀྱིས་སྤྱོབ་གྲྭའམ་སི་ཚོགས་རང་རང་གི་ཆྤྱོས་ལུགས་
དང་རིག་གཞུང་གི་རིན་ཐང་ཁག་ལས་བྤྱོ་སེད་ལེན་ཏེ་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདི་ལག་བསྟར་བེད་པར་མྤྱོས་པ་བེད་སིད།  ཇི་སིད་སྤྱོབ་གྲྭ་
དང་སི་ཚོགས་བེ་བག་པ་དེའི་ནང་ཐབས་ལམ་དེ་ཁས་ལེན་དུ་རུང་བའམ་འགིག་གི་ཡྤྱོད་པ་དེ་སིད་དུ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་
ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་ལྟ་ཚུལ་གི་ཐྤྱོག་ནས་ཐབས་ལམ་དེ་ཤིན་ཏུ་འྤྱོས་པར་སང་། དེ་ཅིའི་ཕིར་ཞེ་ན། 
ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་རིན་ཐང་རྣམས་ནི་མིའི་གཞི་རའི་རིན་ཐང་རྣམས་ཡིན་
པས། ཆྤྱོས་ལུགས་ཁས་མི་ལེན་མཁན་དང་། ཁས་ལེན་མཁན་གི་ནང་དུའང་ཆྤྱོས་ལུགས་གང་འདྲ་ཞིག་ཁས་ལེན་རུང་དེ་
ཐམས་ཅད་དང་མཐུན་ས་ཞིག་ཏུ་དམིགས་ཡྤྱོད་པས་ཀླན་ཀ་ཅན་དུ་འགྱུར་མི་དགྤྱོས་པ་ཡིན།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདིས་རང་གི་འཇུག་ཐབས་དེ་རྒྱུན་ལྡན་གི་ཉམས་མྤྱོང་དང་། རྒྱུན་
ཤེས། ཚན་རིག་བཅས་གཞི་རར་བཟུང་བར་བརྤྱོན་པར་བརེན་མིའི་གཞི་རའི་རིན་ཐང་གི་རང་བཞིན་དང་། ཚོགས་སྤྱོད་ལ་
སྨན་པའི་མྤྱོང་ཚོར། འཇྤྱོན་ཐང་བཅས་དང་། དེ་རྣམས་ཇི་ལྟར་སེལ་དགྤྱོས་པ་དང་བསབ་དགྤྱོས་པའི་ཚུལ་ལ་འཚོལ་དདྤྱོད་

                                                           
6 Layer, Richard. “Promoting Secular Ethics.” Ed.Helliwell, J., Layard, R., & Sachs, J. (2016). World Happiness Report 

2016, Update (Vol. I). New York: Sustainable Development Solutions Network. 
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བེད་པའི་སེམས་ཁམས་རིག་པ་དང་། ཤེས་ཡྤྱོན། དབང་རའི་ཚན་རིག་བཅས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གི་ཚན་རིག་པ་དང་ཉམས་
ཞིབ་པ་དུ་མས་དེར་གནས་ཚུལ་ྦྱོིན་པ་དང་སྐུལ་མ་བཏང་ཡྤྱོད། མཐར་ཚོགས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདི་བཞིན་ཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོད་མཁན་གི་མི་ས་དང་དགེ་རྒན་མང་པྤྱོ་ཞིག་གི་ཉམས་མྤྱོང་ལས་བྤྱོ་སེད་བངས་ཡྤྱོད་པ་སྟེ། 
དེ་ཡང་ཁྤྱོ་ཚོས་རྒྱལ་ཁབ་དུ་མའི་ནང་ལྤྱོ་ན་མི་གཅིག་པའི་སྤྱོབ་གྲྭའི་སྤྱོབ་ཕྲུག་མང་པྤྱོར་ལ་གཞི་བཞག་སྟེ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། 
མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ཚན་པ་ངེས་ཅན་གཞི་ལ་བཞག་སྟེ་བསིགས་པའི་བསབ་གཞི་ཁག་གསར་འཁིད་བས་
པའི་ཉམས་མྤྱོང་དག་ཡིན། སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་གསལ་བའི་ཐབས་ལམ་རྣམས་རྒྱབ་ལྤྱོངས་མི་འདྲ་བའི་སྤྱོབ་གྲྭ་ས་ཚོགས་ཀྱི་
ནང་ལག་བསྟར་བེད་ཐུབ་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་ལག་བསྟར་བེད་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་ཉམས་མྤྱོང་འདི་རྣམས་ཀྱིས་
བསྟན་ཡྤྱོད། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་འདི་བཞིན་རང་དང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སི་ཚོགས་གཉིས་ཀར་བདེ་སིད་རླབས་
ཆེ་བ་ཞིག་སྐྲུན་བེད་ཀྱི་རིན་ཐང་དང་འཇྤྱོན་རལ་ཁག་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ལམ་ནས་ནུས་པ་སེད་སིང་ཐུབ་པ་ཙམ་དུ་མ་ཟད་སེད་
སིང་བ་དགྤྱོས་པའི་ལྟ་ཚུལ་ཐྤྱོག་གཞི་ར་བཟུང་ཞིང་། ལྟ་ཚུལ་དེར་སི་ཚོགས་ཀྱི་སེ་ཚན་མང་པྤྱོའ་ིནང་རྒྱབ་སྤྱོར་བེད་ཤུགས་
མྱུར་དུ་འཕེལ་བཞིན་ཡྤྱོད། ཉམས་ཞིབ་ཀྱི་རེད་དྤྱོན་ཁག་གིས་ཇེ་གསལ་ཇེ་གསལ་དུ་བསྟན་པ་ལྟར་ན། མྤྱོང་ཚོར་རིག་རལ་
དང་སི་ཚོགས་རིག་རལ7། གཞན་དང་ལན་དུ་མཉམ་ལས་དང་ལག་འབེལ་བེད་པའི་ནུས་པ། རྤྱོད་རྤྱོག་བྱུང་བ་ན་དེ་ལ་བཟང་
ཕྤྱོགས་ཀྱི་སྤྱོ་ནས་གདྤྱོང་ལེན་བེད་པའི་ནུས་པ་ལྟ་བུའི་འཇམ་རལ་ (soft skills) ཞེས་སུ་འབྤྱོད་པའི་ནུས་རལ་རྣམས་ལ་
སང་ཆུང་བས་ཏེ། ཤེས་རབ་བམ་ངེས་རྤྱོགས་ཀྱི་རལ་(cognitive skills)འབའ་ཞིག་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ནི་ཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོད་
སྤྱོར་ཐབས་ལ་མི་མཁས་པ་ཞིག་ཏུ་ཉམས་ཞིབ་ཁག་གིས་སྟྤྱོན་གི་ཡྤྱོད། ནྤྱོ་བྷལ་གཟེངས་རགས་བཞེས་མཁན་དཔལ་འབྤྱོར་
རིག་པ་བ་འབུམ་རམས་པ་ཇེམ་སེ་ཧེག་མན་ (Dr. James Heckman) ལགས་ཀྱིས་ཤེས་ཡྤྱོན་སིད་བྱུས་ནང་བཟང་པྤྱོའ་ི
ཡྤྱོན་ཏན་གི་སྤྱོབ་གསྤྱོ་འཛུད་དགྤྱོས་པར་རྒྱབ་སྤྱོར་གནང་ཞིང་། ངེས་རྤྱོགས་ཀྱི་རལ་8འཇལ་བའི་ཚོད་ལྟ་ཁག་(cognitive 
aptitude test)ཏུ་གྲུབ་འབས་སྤྱོན་པ་དང་གལ་འགངས་ཆེན་པྤྱོ་ཇི་ཙམ་ཡིན་པ་དེ་ཙམ་དུ་བཟང་པྤྱོའ་ིཡྤྱོན་ཏན་ཡང་གལ་
ཆེ་ཞིང་། མི་ཚེའི་ནང་ལམ་ལྤྱོང་ཡྤྱོང་བར་བཟང་པྤྱོའ་ིཡྤྱོན་ཏན་འདི་རིགས་ལ་རག་ལུས་པར་བསྟན་པའི་ཞིབ་འཇུག་རྣམས་
ཁྤྱོང་གིས་ལུང་འདྲེན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  ཚན་ཁག་མང་པྤྱོའ་ིནང་ྦྱོིན་བདག་ཚོས་ལས་མི་གསར་པ་ག་བའི་ཚེ་བཟང་པྤྱོའ་ིཡྤྱོན་ཏན་
དེ་མེད་དུ་མི་རུང་བའི་གལ་ཆེན་ཡིན་པར་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་ཤཤུགས་ཉིན་རེ་བཞིན་ཆེ་རུ་བཞིན་ཡྤྱོད་ལ། ལས་རིགས་ས་ཚོགས་

                                                           
7 གཞན་དང་མཉམ་དུ་མཐུན་པྱོར་འགྱོག་པའྱི་ནུས་པ།  
8 Heckman, James J. and Tim D. Katuz. Hard Evidence on Soft Skills. National Bureau of Economic Research, June 
2012. 
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ཀྱི་ཁྤྱོད་གྤྱོག་ཀླད་རང་བཞིན་ཅན་དང་འཕྲུལ་རིག་རང་བཞིན་ཅན་དུ་འགྱུར་བ་ལ་བརེན་ནས་རལ་མེད་ཀྱི་ངལ་རྤྱོལ་པའི་
དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཇེ་ཆུང་དུ་འགྱུར་བ་ན་མི་མང་པྤྱོས་ག་ཡྤྱོད་ལས་རིགས་རྣམས་གཙོ་བྤྱོར་ཚན་རལ་མཉམ་མྤྱོང་9 
(STEMpathy) གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་འབྱུང་རྒྱུ་ཡིན་པའི་སྤྱོན་དཔག་བེད་ཅིང་། དེ་ལ་དཔལ་ཡྤྱོན་རིག་པ་དང། སི་ཚོགས་
ཚན་རིག །ཚན་རིག །སྒྱུ་རལ་རིག་པ་བཅས་མཉམ་སེལ་བེད་པའི་སྟེང་དུ་མཉམ་མྤྱོང་གི་སེམས་དང་ཚོགས་སྤྱོད་ཀྱི་ཐབས་
རལ་ལྟ་བུའི་འཇྤྱོན་རལ་རྣམས་ཀྱང་ཚང་དགྤྱོས་པ་ཡིན།10  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་དམིགས་ཡུལ་ནི་རྒྱ་ཆེ་ལ་ཆ་ཚང་བའི་སྤྱོམ་གཞི་གང་ཞིག་ཤེས་
ཡྤྱོན་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་དང་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་རིམ་པ་གང་ནའང་བེད་སྤྱོད་ཐུབ་པའི་སྤྱོམ་གཞི་ཞིག་གསར་གཏྤྱོད་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། དེ་ཡང་
སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་ཨང་རིས་དང་། ཕི་རྒྱལ་སྐད་ཡིག །ཚན་རིག་གམ་སྤྱོབ་ཚན་གཞན་སྤྱོབ་ཁིད་ཇི་ལྟར་བེད་མིན་ལ་མ་ལྟྤྱོས་
པར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོབ་ཕིར་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་ཐུབ་པ་ཞིག་ཏུ་དམིགས་ཡྤྱོད། སྤྱོམ་
གཞི་འདིས་གཞུང་དྤྱོན་ལ་གྤྱོ་བ་རགས་རིམ་ཙམ་མིན་པར་དངྤྱོས་ཡྤྱོད་ལག་བསྟར་རམ་མྤྱོང་འདྲིས་ཐྤྱོན་པ་བ་རྒྱུའི་གལ་ཆེའི་
རང་བཞིན་ངྤྱོས་བཟུང་སྟེ། འཛིན་གྲྭའི་ནང་ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རྣམ་གཞག་ངྤྱོ་སྤྱོད་དང་ལག་བསྟར་ཇི་
ལྟར་ཐུབ་མིན་ཐད་ལམ་སྟྤྱོན་མཐིལ་ཕིན་པ་བ་རྒྱུར་དམིགས་པ་དང་། དུས་མཚུངས་དགེ་རྒན་སྤྱོ་སྤྱོ་དང་སྤྱོབ་གྲྭ་སྤྱོ་སྤྱོས་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིརིག་གཞུང་དང་། དགྤྱོས་མཁྤྱོ། འབེལ་ཡྤྱོད་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ནུས་པ་སྤྱོགས་ལ་རྣམ་འགྱུར་སེན་པའི་ཐབས་ལམ་ཐྤྱོག་ནས་
ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའི་བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ལ་འཇུག་ཐུབ་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་འགིག་ངེས་ཡྤྱོད། འྤྱོན་ཏེ་གྤྱོ་སྐབས་དང་
དཀའ་ངལ་ཡྤྱོད་སིད་པ་ཡིན། ཤེས་གསལ་ལྟར་གནས་སྟངས་འགའ་ཞིག་ཁྤྱོད་འདིར་དངྤྱོས་པྤྱོའ་ིརྒྱུ་ཆར་གྤྱོམས་འདྲིས་སམ་
རིག་གཞུང་ངམ་སྐབས་དྤྱོན་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་ཁྤྱོར་ཡུག་དང་མཐུན་པར་སྒྱུར་བཅྤྱོས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་པ་སིད།  

དེ་བཞིན་དུ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ལས་འཆར་ཁག་གིས་རིས་སུ་ཆད་པའི་བསམ་བྤྱོའ་ིགྤྱོས་
འཆར་ཇི་ལྟར་ཡང་དེ་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་ཐབས་ར་བ་ནས་བེད་རྒྱུ་མེད་ལ་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམི་ཚེའི་ནང་དཀའ་ངལ་
ཁག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་ཚགས་ཚུད་ཐུབ་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བེད་པའི་སྐབས་ཁྱིམ་ཚང་ངམ་རིག་གཞུང་གི་བེད་སྤྱོ་བཀག་སྤྱོམ་མམ་
བརེ་སྒྱུར་བ་རྒྱུ་མེད། འཛིན་གྲྭའི་ནང་ཤེས་ཡྤྱོན་ཐད་འབད་བརྤྱོན་བེད་པར་ཕ་མ་དང་སི་ཚོགས་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་ནས་རྒྱབ་སྤྱོར་
བེད་པ་དང་། ཕ་མ་དང་སི་ཚོགས་ཀྱིས་འབད་བརྤྱོན་བགིས་པ་གསལ་པྤྱོར་མངྤྱོན་པའི་ཚེ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། 
བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ལས་འཆར་གི་ལས་དྤྱོན་ཚགས་ཚུད་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་

                                                           
9 དེང་དུས་ཀྱི་ཤེས་ཡྱོན་ཚན་རྱིག་ལ་སྱོགས་པ་དང་ཀུན་སྱོད་ཀྱི་ཆ་ནས་སྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་བེད་པའྱི་ནུས་པ་སྱོགས་བཟང་སྱོད་ཀྱི་ཡྱོན་ཏན་རྣམས་ཟུང་དུ་ྦྱོྱོང་བ། 
10 སྱི་ཚོགས་ནང་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་ལམ་ཚགས་ཚུད་ཐུབ་པའྱི་སེར་གྱི་འཇྱོན་ཐང་ངམ་ནུས་པ།  
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ཤེས་ྦྱོྤྱོང་བསབ་གཞིའི་ནང་དྤྱོན་ཐད་སྤྱོམ་གཞི་ཞིག་མཁྤྱོ་སྤྱོད་བེད་པ་མ་ཟད་ཤེས་ཡྤྱོན་དེ་གནད་ལ་སྨིན་པ་ཞིག་འྤྱོང་བར་
བསབ་གཞི་ཁྤྱོ་ནར་རག་མ་ལས་པར། སྤྱོབ་གཉེར་གང་དུ་བེད་སའི་ཁྤྱོར་ཡུག་དེའང་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་ཏུ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་ཀྱི་
ཡྤྱོད།། 

རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་དང་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གསུམ། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནི་ར་བའི་ཆ་ནས་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་གི་ཐྤྱོག་ར་བ་ཚུགས་ཏེ། དེ་དག་ནང་
སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ལ་སེལ་ཐབས་བེད་པའི་ཤཤེས་བ་དང་འཇྤྱོན་རལ་གི་རིགས་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། ༡༽ སེམས་རེ་གཅིག་པ། ༢༽ 
སིང་རེ། ༣༽ ལས་སུ་ཞུགས་པ་བཅས་དང་། རལ་ཁྤྱོངས་དེ་གསུམ་ནི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གསུམ་ནང་ལག་བསྟར་བེད་ནུས། ༡༽ 
སེར། ༢༽ སི་ཚོགས། ༣༽ ལམ་ལུགས། དེས་ན་སྤྱོམ་གཞི་འདི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་(SEL)གི་གྲུབ་འབས་
ཀྱི་དཔང་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་རྨང་གཞི་བཏིངས་པ་དང་། གྤྱོལ་མན་ (Goleman)ཤདང་སན་གེ་ (Senge) ལགས་ཀྱིས་བདག་དང་། 
གཞན། རེན་འབེལ་དང་ལམ་ལུགས་བཅས་དམིགས་ས་གསུམ་ཞེས་པའི་དཔེ་དེབ་ནང་དགྤྱོངས་ཚུལ་བཏྤྱོན་པའི་དཔེ་དང་ཆ་
མཚུངས་པ་ཞིག་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་སྟེ། སེམས་རེ་
གཅིག་པ་དང་། སིང་རེ། ལས་སུ་ཞུགས་པ་ནི་རང་གཞན་ཕན་ཚུན་ཧ་ཅང་འབེལ་བ་དམ་ཟབ་ཡྤྱོད་པས་སྤྱོལ་ལྟེབ་ཀྱི་རྣམ་པར་
བཀྤྱོད་ཅིང་། འཇྤྱོན་རལ་བེ་བག་པ་ཚན་པ་རེ་རེ་སྤྱོ་སྤྱོར་སྤྱོབ་ཁིད་ཆྤྱོག་པའི་སྟེང་སྐབས་ཀྱི་བརྤྱོད་དྤྱོན་ཧིལ་པྤྱོ་བཀླགས་ན་
ལེགས་པར་རྤྱོགས་ནུས།  
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པར་རིས། ༡ ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་རལ་ཁྤྱོངས། 

སེམས་རེ་གཅིག་པ་ནི་བསམ་བྤྱོ་དང་། ཚོར་བ། མྤྱོང་ཚོར་བཅས་དངྤྱོས་སུ་ཞིབ་ཕ་རྤྱོགས་པའི་བྤྱོ་ྦྱོྤྱོང་བ་ལ་གྤྱོ་ཞིང་། དེའི་
ནང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་དང་། གཞན་གི་གནས་བབས། གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཐེ་བའི་ཕི་ནང་གི་ཆྤྱོས་ཞིབ་
ཅིང་ཕ་བ་རྤྱོགས་པའི་ནུས་པ་དང་། གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པའི་འབེལ་བ་ནི་རང་གི་མི་ཚེ་དང་རང་ཉིད་གང་དུ་གནས་སའི་
ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཤིག་ཏུ་རྤྱོགས་པའི་ནུས་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། དེ་ལྟའི་སེམས་རེ་གཅིག་པ་སེད་པར་བེད་པ་ལ་ཉམས་
ལེན་དང་དྤྱོ་སང་ཡང་དག་པ་ཞིག་དགྤྱོས་ཤིང་། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གིས་དྤྱོ་སང་ནི་འཇྤྱོན་
ཐང་གང་ཞིག་གཞན་དང་འདྲ་བར་རྒྱུད་ལ་ཡར་སེད་ཐུབ་པར་ཐབས་ཤེས་བེད། རང་གི་ནང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་དང་། 
གཞན་གི་གནས་བབས། ཆེ་ས་ནས་ལམ་ལུགས་བཅས་ལ་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་རྒྱུ་ྦྱོངས་ན་འབུམ་རམས་པ་གྤྱོལ་མན་གིས་གསུངས་
པ་ལྟར། ནང་དང་། ཕི། གཞན་བཅས་ལ་དྤྱོ་སང་ངམ་དམིགས་གཏྤྱོད་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ།  

སིང་རེ་ནི་བམས་སེམས་དང་མཉམ་མྤྱོང་། གཞན་གི་བདེ་སྡུག་ལ་སེམས་ཁུར་བཅས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་རང་དང་། གཞན། འགྤྱོ་བ་
མི་སི་ལ་འགྤྱོག་འདྲིས་བེད་སྟངས་ྦྱོྤྱོང་བར་གྤྱོ །ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་་གིརིན་ཐང་རྣམས་བཀའ་
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ཁྱབ་ལྟ་བུར་མ་བརིས་པར། སེར་གི་ངེས་ཤེས་དང་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་གཏན་ལ་ཕབ་སྟབས། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་སིང་རེ་
ཅན་ཞིག་བེད་དགྤྱོས་ཞེས་ལམ་སྟྤྱོན་ཙམ་གི་ཐྤྱོག་ནས་སིང་རེ་དང་བམས་པ་རྒྱུད་ལ་སེད་མི་ཐུབ། དེའི་ཕིར་སིང་རེ་རྒྱུད་ལ་
སེད་པར་བེད་པ་ལ་མེད་དུ་མི་རུང་བའི་རེན་ནི་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་དེ་ཡིན། འྤྱོན་ཏེ་བསམ་བྤྱོ་དེ་སིར་བཏང་གི་བསམ་
ཞིབ་ལ་མི་གྤྱོ་བར། དམིགས་བསལ་གི་བསམ་ཞིབ་སྟེ་སྤྱོ་སྤྱོ་རང་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་། འདྤྱོད་པ། རིན་ཐང་བཅས་ངྤྱོ་འཕྤྱོད་
ཕིར་བསམ་བྤྱོ་གཏིང་ཟབ་གཏྤྱོང་བ་ལ་གྤྱོ་དགྤྱོས། དེའི་ནང་རང་གི་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་བ་གང་གིས་སྒྲུབ་པར་བེད་པ་ལ་རིག་པས་
རད་དདྤྱོད་བེད་པའི་ནུས་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། ནུས་པ་འདི་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ལས་བརྒལ་ན། དེའི་ནང་གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་
ངྤྱོས་འཛིན་དང་རྤྱོགས་པ་ཚུད་ཅིང་། མཐར་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་འགྤྱོ་བ་མིའི་རིགས་ཚང་མ་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་
ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།   

ལས་སུ་ཞུགས་པ་ནི་ཐབས་ལམ་གང་ཞིག་བརྒྱུད་དེ་སེམས་རེ་གཅིག་པ་དང་སིང་རེའི་རལ་གཉིས་ལས་གང་ཤཤེས་པ་རྣམས་
ཉམས་ལེན་ནང་སིལ་རྒྱུའམ་ལག་བསྟར་བ་རྒྱུ་དེར་གྤྱོ །རལ་འདི་ནི་རང་ཉིད་དང་། སི་ཚོགས། མང་ཚོགས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་
བཅས་ཀྱི་ཆ་རེན་དུ་འགྱུར་པའི་སྤྱོད་ལམ་ལེགས་བཅྤྱོས་དང་། བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་དང་། རང་གཤིས། འཇྤྱོན་ཐང་བཅས་ལ་གྤྱོམས་
འདྲིས་བསྟེན་པར་གྤྱོ་ཞིང་། འདིའི་ནང་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཁྤྱོད་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ཉམས་ལེན་དང་། སི་
ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གཞན་དང་འབེལ་བ་བེད་པའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་རལ་དང་ནུས་པ། ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་ 
ལས་སུ་ཞུགས་པ་ནི་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་ཆབ་འབངས་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་རྒྱ་ཆེ་བའི་ལམ་ལུགས་ལ་རྒྱུས་མངའ་ལྤྱོན་ཏེ་སིང་རེ་
ཆེན་པྤྱོས་འཇུག་པ་ཚུད་ཡྤྱོད།   

རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་དང་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གསུམ་ནི་ (པར་རིས་ ༢) ནང་གསལ་བ་ལྟར་ཡིད་ལ་བེད་ཐུབ། རལ་སྤྱོ་སྤྱོ་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་
སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་ནས་གསར་དུ་རྤྱོགས་ཐབས་བེད་སྟབས། དེ་ལ་རིམ་པ་དགུ་ཡྤྱོད་ཅིང་། རྤྱོགས་བདེ་བའི་དབང་དུ་བས་ནས་རིམ་
པ་རེ་ལ་མིང་རེ་བཏགས་ཡྤྱོད། གཤམ་གི་རེའུ་མིག་ནང་གསལ་བ་ལྟར། གྲུབ་ཆ་རེའི་ནང་བརྤྱོད་གཞི་མང་པྤྱོ་སྟེ་སིར་གཉིས་
ནས་བཞི་བར་གཏྤྱོགས་པའང་མཐྤྱོང་རྒྱུ་ཡྤྱོད། བརྤྱོད་གཞི་རེས་ཐད་ཀར་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ཞིག་འགེལ། འདི་དག་
ཚང་མ་རྤྱོགས་ས་བའི་ཆེད་དུ་ཡིན་ཏེ། ཐྤྱོག་མར་དགེ་རྒན་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོམ་གཞིའི་སི་ཁྤྱོག་ལྤྱོན་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ནས་སྤྱོམ་
གཞི་ཧིལ་པྤྱོ་ཞིག་ཆགས་པར་བརྤྱོད་གཞི་རང་པ་རེས་མཉམ་རུབ་ཇི་ལྟར་བེད་པ་མཐྤྱོང་ཕིར་བརྤྱོད་གཞི་དང་རིམ་པ་རྣམས་
སྤྱོམ་གཞི་དངྤྱོས་ཀྱི་ནང་བཅྤྱོས་སིག་བེད་ཐུབ། གནད་དྤྱོན་འགའ་ཞིག་ཁྤྱོད་བརྤྱོད་གཞི་དང་རིམ་པ་དེ་དག་ལ་རིམ་བརྒྱུད་ཀྱི་
ཐབས་ལམ་(a linear approach)ཞིག་གིས་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོབ་ཁིད་ལ་ཕན་
ཐྤྱོགས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། གང་ཡིན་ཞེ་ན། བརྤྱོད་གཞི་ཁ་ཅིག་གཞན་ལ་ཕྤྱོགས་ཙམ་བརེན་ནས་ལེགས་བཅྤྱོས་བས་ཏེ་ཡར་རྒྱས་
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བཏང་པ་ཞིག་ཡིན། དཔེར་ན། མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་(emotional literacy)གང་ལ་གང་འཚམ་ཐྤྱོབ་པ་ལྟ་བུའི་སེར་གི་
ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གི་ཡར་རྒྱས་ཀྱིས་སི་ཚོགས་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་མདུན་སྤྱོད་བེད་པའི་སིངས་ཆ་ཞིག་བསྐྲུན་
ཏེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་རང་གི་མྤྱོང་ཚོར་ལ་བརགས་ནས་ཐྤྱོབ་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་དེ་གཞན་སེམས་ཅན་དང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་ལམ་
ལུགས་ཁྤྱོད་ལག་བསྟར་བེད་ཐུབ། དེ་བཞིན་དུ་སིང་རེ་དང་ལས་སུ་ཞུགས་པའི་རལ་ལ་མདུན་སྤྱོད་བེད་པའི་སྐབས་སེམས་རེ་
གཅིག་པའི་རལ་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་ནུས་རལ་རྣམས་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་དང་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དམིགས་ཡུལ་དེ་གྲུབ་ཆ་དགུ་པྤྱོ་ཆ་
ཚང་ལ་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་པ་དང་དེ་དག་ཕན་ཚུན་འབེལ་བ་ཟབ་མྤྱོ་ཡྤྱོད་སྟབས། གནད་དྤྱོན་ཚང་མར་རིམ་
བརྒྱུད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ངེས་པར་དུ་ལག་བསྟར་བེད་དགྤྱོས་ཀྱི་མེད། 

  
   
   
                 

        

    
   

    
   
 

  
   

  

                
       

              
                 

              
           

                   
      

         
              

                
                  

        

                
                  

       

                 
               
           

                         
       

                                         

 
 

པར་རིས། ༢ ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཀྱི་རིམ་པ་དགུ ། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་དང་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གསུམ་བསྒྱུར་ན་གྲུབ་ཆ་དགུ་
ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད། འདིར་བསྟན་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་དེའི་ཕན་ཡྤྱོན་ནི་དཔེ་མཚོན་ནམ་བསམ་ཚུལ་ཙམ་དང་མདྤྱོར་བསྡུས་པ་ཞིག་
ཡིན། ཕན་ཡྤྱོན་དེ་དག་ཀྱང་གནད་ཆེ་བའི་ངེས་ཤེས་དང་སེམས་རེ་གཅིག་པའི་ནུས་པ་ས་ཚོགས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ལ་ངེས་
ཤེས་རེད་པ་ལས་བྱུང་ཞིང་། དེ་ནི་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་པའི་(དགེ་རྒན་) དམིགས་ཡུལ་དང་པྤྱོ་དེ་ཡིན་དགྤྱོས། སིར་བཏང་གི་ཕན་ཡྤྱོན་
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ནི་འཇྤྱོན་རལ་གྤྱོང་འཕེལ་བཏང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་གཏན་གི་བདེ་ཐབས་དང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སི་ཚོགས་ལ་ལེགས་སེས་
འབུལ་རྒྱུའི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ནུས་པ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡིན།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གིས་ད་དུང་སྤྱོབ་ཁིད་ཐབས་ལམ་གི་དཔེ་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད་ཅིང་། དེའི་
ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་འཇྤྱོན་རལ་རེ་རེའི་སིང་དྤྱོན་ལ་རལ་ལག་རྤྱོགས་པ་དང་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་རིམ་པ་གསུམ་པྤྱོར་མདུན་
སྤྱོད་བ་རྒྱུར་ལམ་སྟྤྱོན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། (པར་རིས་གསུམ་པར་གཟིགས།) རྒྱུ་མཚན་ནི་རང་གཤིས་ཀྱི་སྟྤྱོབས་ཤུགས་11དང་རིན་
ཐང་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་ཤེས་ཡྤྱོན་དགྤྱོས་པའི་སྟེང་སེར་ངྤྱོས་ནས་ཤཤེས་ཡྤྱོན་དེ་དག་དངྤྱོས་སུ་མངས་ནས་གཤིས་རྒྱུད་
འཇགས་པ་ཞིག་དགྤྱོས། རིམ་པ་དང་པྤྱོ། ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤེས་བ། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཉན་པ་དང་། ཀླྤྱོག་པ། མྤྱོང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་ྦྱོྤྱོང་
གི་ཡྤྱོད། རིམ་པ་འདིའི་སྐབས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་འཇྤྱོན་རལ་དེ་དག་དང་འབེལ་བའི་གཞི་རའི་གནས་ཚུལ་དང་ཉམས་མྤྱོང་
གསལ་པྤྱོར་སྟྤྱོན་ཅིང་། དེ་དག་རེ་རེ་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་མཐིལ་ཕིན་པ་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

 

 

པར་རིས། ༣ སྤྱོབ་ཁིད་ཐབས་ལམ་གི་དཔེ། 

                                                           
11 འདྱིར་སེམས་རྒྱུད་བཟང་བའྱི་ཆ་སེ། དཔེར་ན། བམས་པ་དང་།  སྱིང་རེ། སེམས་ཁུར། ཤེས་རབ།  ཚོར་བ་སྱོགས། 

ཐྱོས་བྱུང་གྱི་ཤེས་རབ།

ལམ་སྱོན་ནམ་ཉམས་མྱོང་གཞྱི་ལ་བཞག་སེ་གང་ཤེས་པ་བེད་སྱོད་བེད་

པའྱི་ནུས་པ།

བསམ་བྱུང་གྱི་ངེས་ཤེས།

ངེས་ཤེས་རེད་པ་ལས། ཨ་ཧ། ད་ངས་ཤེས་སྱོང་ཞེས་པ་དང་། དཔྱོད་པ་རྒྱུན་སྱིང་བའྱི་གནས་

སྐབས།

སྱོམ་བྱུང་གྱི་མྱོང་བ།

འགྱུར་བའྱི་རང་བཞྱིན་ཅན་ཞྱིག་དང་རང་འགུལ་ཅན་ཞྱིག་ཆགས་པར་གཤྱིས་རྒྱུད་
དུ་འཇགས་པའྱི་ཡྱོན་ཏན།
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ཤེས་བའི་རིམ་པ་འདི་ཙམ་གིས་འདང་གི་མེད། རྒྱུ་མཚན་ནི་འདི་ལྟའི་ཤེས་བ་ནི་ད་དུང་གཤིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་མེད། སྤྱོབ་
ཕྲུག་ལ་ད་དུང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིརྣམ་དདྤྱོད་བེད་སྤྱོད་བས་ཏེ་བརྤྱོད་དྤྱོན་ཁག་ལ་བརག་དདད་མཐིལ་ཕིན་པ་བ་རྒྱུ་དང་ཐབས་ལམ་ས་
ཚོགས་བེད་སྤྱོད་བས་ནས་དེ་དག་རང་གི་གནས་སྟངས་ཁྤྱོད་ལག་བསྟར་དགྤྱོས་པར་སྐུལ་ལྕག་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། དེ་ལྟར་བས་
ན་ བསམ་བྱུང་གི་ངེས་ཤེས་རིམ་པ་གཉིས་པ་ཞིག་སེ་ཐུབ། དེ་ཡང་ཤེས་བ་དེ་དག་སྤྱོབ་ཕྲུག་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམི་ཚེ་དང་འཚོ་བ་
དངྤྱོས་དང་སེལ་ཏེ། ཨ་ཧ། ད་ངས་ཤེས་སྤྱོང་ཟེར་བའི་སྐབས་ཤཤིག་ལ་ཟེར། རིམ་པ་དེའི་ཚེ་ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤེས་རབ་བམ་གྤྱོ་བ་
ཙམ་མིན་པར། འཇིག་རེན་ལ་ལྟ་ཚུལ་གསར་པ་ཞིག་སེབས་ཏེ། རང་གིས་ངྤྱོས་ནས་གསར་དུ་ཤེས་པས་དེ་སྤྱོབ་ཕྲུག་རང་གི་
ཤེས་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱིས་འཇྤྱོན་རལ་རེ་རེའི་སྐབས་ལྟ་
ཚུལ་གསར་པ་དེ་དག་རེད་ཕིར་དམིགས་བསལ་ཐབས་ཇུས་འདྲ་མིན་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་ཅིང་། དགེ་རྒན་རྣམས་ཀྱིས་དེ་དག་ལ་
སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཉམས་མྤྱོང་ཐྤྱོག་ནས་ཁ་སྤྱོན་བས་ན་འཐུས།  

ལྟ་ཚུལ་གསར་པ་དེ་དག་ཐྤྱོག་མར་བརན་པྤྱོ་མེད་སིད། དེར་བརེན་དེ་དག་རང་གཤིས་ཀྱི་སྟྤྱོབས་ཤུགས་(character 
strengths)དང་སེར་གི་ཁྱད་རྣམ་(personality traits)གཏིང་ཚུགས་པ་ཆགས་སད་ཡང་ནས་ཡང་དུ་གྤྱོམས་འདྲིས་
སྟེན་རྒྱུ་དགྤྱོས་གལ་ཆེ། དེའི་ཕིར་ཉམས་ལེན་དང་། ྦྱོྤྱོར་བརྡར། བགྤྱོ་གེང་། དེ་མིན་གི་ཐབས་ལམ་ཁག་རྒྱུན་བསིངས་ནས་
རང་གིས་གང་ཤེས་པ་དེ་རང་འགུལ་ཅན་ཞིག་དང་འགྱུར་བ་ཅན་ཞིག་མ་ཆགས་བར་ངེས་ཤེས་དེ་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་ཕིར་
སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུར་དགེ་རྒན་ལའང་སྐུལ་ལྕག་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། དེ་ལ་སྤྱོམ་བྱུང་གི་མྤྱོང་བ་ཞེས་བ། གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་
རིམ་པ་དེ་དག་རེ་རེར་ཤེས་བ་གསར་པ་མཐྤྱོང་བར་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོས་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ། (Key Learning Threads) 

གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་རིམ་པ་གསུམ་པྤྱོ་རེ་རེར་ཤཤེས་བ་གསར་པ་མཐྤྱོང་བ་དང་། ཤེས་བ་དང་ནུས་རལ་རྣམས་གཤིས་རྒྱུད་དུ་
འཇགས་པར་མཐུན་རེན་དུ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གིས་ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་བཞི་ངྤྱོས་
འཛིན་བེད། (པར་རིས། ༤ གཟིགས།) ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་དེ་དག་ནི་སྤྱོབ་ཁིད་ཐབས་ལམ་གི་གྲུབ་ཆ་གང་ཞིག་གནད་
དྤྱོན་འཚོལ་ཞིབ་དང་། དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུ། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་བརྤྱོད་གཞི་
དང་ནུས་རལ་ས་ཚོགས་གཤིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་པར་བེད་པ་བཅས་ཀྱི་ཐབས་གཙོ་བྤྱོ་ཡིན། དེ་དག་ལ་ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་
གཙོ་བྤྱོ་ཞེས་བ་སྟེ། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གི་ཚོགས་ཐུན་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིསྐབས་བསབ་གཞིར་ྦྱོང་
བརྤྱོན་བས་པ་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་ཉམས་མྤྱོང་རེ་རེ་ལས་དེ་དག་གསལ་པྤྱོར་ར་འཕྤྱོད་ཐུབ་པ་ཞིག་དགྤྱོས་པ་དང་། དེ་ལ་བརེན་
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ནས་ལས་འཆར་གི་དུས་ཡུན་ཧིལ་པྤྱོར་དེ་དག་ལ་སེལ་ནས་འཇུག་དགྤྱོས་པ་ཆགས་ཏེ། གང་ཤེས་པ་དང་རྤྱོགས་པ་རྣམས་
གཞི་ར་བརན་པྤྱོ་ཞིག་གི་ཐྤྱོག་གཏིང་ཟབ་ཏུ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།  

 
 

དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བ། བསམ་སྤྱོམ་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར། ཚན་རིག་གི་ལྟ་ཚུལ། 

 

མཉམ་ཞུགས་ཀྱིས་ྦྱོྤྱོང་རྒྱུའི་སྤྱོབ་ཁིད་ཐབས་ལམ། 

གསར་གཏྤྱོང་ཀྱི་རྣམ་དདྤྱོད། ཞབས་ཞུའི་ལམ་ནས་ྦྱོྤྱོང་བ། སི་ཚོགས་ནང་དངྤྱོས་སུ་ཞུགས་ནས་ྦྱོྤྱོང་
བ། མཉམ་རུབ་ཀྱིས་ྦྱོྤྱོང་བ།  

 

པར་རིས། ༤ 

ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ། 

ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་དང་པྤྱོ་ནི་ “དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་”རྒྱུ་དེ་ཡིན། སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་སྤྱོབ་ཚན་ལག་མ་རྣམས་
ཀྱི་ས་ཕི་བར་གསུམ་ནས་མཐྤྱོང་ངེས་པ་ལྟར། དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བ་ནི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རིམ་པ་ཚང་མར་གནད་ཤིན་ཏུ་ཆེ་བའི་ཆ་ཤས་ཤིག་ཆགས་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བ་ནི་སྐབས་ཀྱི་དྤྱོན་ལ་གྤྱོ་བ་གཏིང་ཟབ་པྤྱོ་དང་ཞིབ་ཕ་ལྤྱོན་ཕིར་བརྤྱོད་གཞི་
ཁག་ལ་རིག་པའི་ལམ་ནས་དང་། ལྟ་ཚུལ་འདྲ་མིན། གྤྱོ་བསྡུར། བགྤྱོ་གེང་། དེ་མིན་འབེལ་ཡྤྱོད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་བརྒྱུད་དེ་
འཚོལ་ཞིབ་དང་བརག་དདད་བེད་པར་གྤྱོ །དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བ་ནི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་ཤིན་ཏུ་གལ་ཆེ་སྟེ། ལས་འཆར་འདིའི་ནང་རྒྱུད་ལ་ྦྱོྤྱོང་ཐབས་བེད་པའི་མྤྱོང་ཚོར་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤཤེས་རྒྱ་
ཞེས་པ་ཕི་ནས་བཙན་གིས་སེ་རུ་འཇུག་མི་ཐུབ་ལ་ཡང་ན་དབང་ཤེད་ཀྱིས་ཐག་གཅྤྱོད་པ་ལྟར་ཡང་བེད་མི་ཐུབ། འྤྱོན་ཏེ་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིཤཉམས་མྤྱོང་དང་དངྤྱོས་པྤྱོའ་ིགནས་ལུགས་དང་མཐུན་པར་གྤྱོ་རྤྱོགས་བརན་པྤྱོ་ཞིག་ལྤྱོན་པའི་རྨང་གཞིའི་ཐྤྱོག་ནས་སེད་
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དགྤྱོས་པ་དང་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། དེའི་འབས་བུར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་གི་ྦྱོང་བའི་
གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་ནང་། དྤྱོན་དང་ལྡན་པའི་དགག་སྒྲུབ་ཀྱི་ཆྤྱོས་ཉིད་དང་ཡང་དག་པའི་
རིག་པའི་ལམ་ནས་ལས་སུ་ཞུགས་པ། ལན་འགིག་པ་ཞིག་དགྤྱོས་རྒྱུའི་ཚབ་ཏུ་གནད་ལ་ཁེལ་བའི་དྲི་བ་འདྲི་བའི་རྒྱུད་རིམ་ལ་
དདད་ཞིབ་བ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྐུལ་ལྕག་གཏྤྱོང་བ་བཅས་ཚུད་ཡྤྱོད། དེའི་ནང་ད་དུང་རིག་པའི་ལམ་ནས་བག་ཡྤྱོད་པའམ་ངྤྱོ་
ཚ་ཤེས་པའི་ཚུལ་ྦྱོྤྱོང་བ་ཚུད་ཅིང་། དེའང་རང་གིས་ནྤྱོར་འཁྲུལ་ཤྤྱོར་སིད་པར་ལག་བསམ་རྣམ་དག་གིས་གཡྤྱོ་ཟྤྱོལ་མེད་པ་
དང་། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཉི་ཚེ་བ་དང་ཚད་ཅན་ལས་མ་འདས་པའི་ཤེས་བ་དེ་རེན་གཞན་དང་མི་གཞན་གི་ལྟ་ཚུལ་གི་ཐྤྱོག་ནས་ཤཤེས་སུ་
བཅུག་པ། རང་གི་ལྟ་ཚུལ་རྣམས་དུས་ནས་དུས་སུ་ཡར་རྒྱས་དང་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་ཐུབ་པར་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་སྤྱོགས་ཡྤྱོད།   
དེ་ལ་བརེན་ནས་མྤྱོང་ཚོར་སེན་པྤྱོ་མེད་པར་གྤྱོས་མྤྱོལ་དང་། བགྤྱོ་གེང་། རྤྱོད་གེང་ལ་འཇུག་པའི་ནུས་པ་འཕེལ། མྤྱོང་ཚོར་
སེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་ན་དེ་ལྟའི་བ་བར་གེགས་བེད། དཔེར་ན། གང་ཟག་ཆེ་གེ་མྤྱོ་ཞིག་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིགྤྱོ་གནས་ལ་ཆགས་པའམ་གསར་པ་
ྦྱོྤྱོང་རྒྱུའི་མཐྤྱོང་རྒྱ་བརླགས་པའི་ཚེ་བགྤྱོ་གེང་སྤྱོགས་གནད་ལ་ཁེལ་པྤྱོ་མི་ཡྤྱོང་།  

 

ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་གཉིས་པ་ནི། བསམ་སྤྱོམ་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཡིན། བསམ་སྤྱོམ་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གི་བེད་སྤྱོའ་ིསྐབས་སྤྱོབ་
གཉེར་གི་རྒྱུད་རིམ་ནང་ྦྱོངས་པའི་ནུས་རལ་དང་བརྤྱོད་དྤྱོན་རྣམས་ལ་གྤྱོ་བ་གཏིང་ཟབ་རེད་པ་དང་གཤིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་
པ་བ་ཕིར་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་སེམས་ཀྱི་ཉམས་མྤྱོང་ལ་རྒྱུན་མཐུད་དེ་དྲན་པ་ཉེ་བར་འཇྤྱོག་པའམ་སེམས་གཏྤྱོད་པའི་
ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། འདི་དག་ནི་གང་ཟག་དང་པྤྱོའ་ིྦྱོྤྱོང་བརྡར་གང་ཞིག་རང་གིས་དྤྱོ་སང་དང་། བརག་དདད། དྤྱོ་ནན་
གིས་ཞིབ་འཇུག་བཅས་བས་པ་ལས་རེད་པའི་དངྤྱོས་པྤྱོའ་ིཁྱད་ཆྤྱོས་རྣམས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རང་རང་གིས་དངྤྱོས་སུ་མྤྱོང་ཐབས་བེད་
ཅིང་། དེ་ལྟའི་ྦྱོྤྱོར་བརྡར་ནང་ལུས་ཚོར་ལ་དྲན་པ་ཉེ་བར་འཇྤྱོག་པ་དང་། དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ལ་སེམས་རེ་གཅིག་ཏུ་གཏྤྱོད་པ། 
བསམ་བྤྱོ་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཀྱི་སྐད་ཅིག་མའི་ཆ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། ལུས་སེམས་ཐྤྱོག་ལ་བསམ་བྤྱོ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཤུགས་རེན་
ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ལྟ་བུ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། དྤྱོ་སང་གི་མཉམ་བཞག་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་འདིས་བརག་དདད་དང་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་
གཏྤྱོགས་པའི་བསམ་སྤྱོམ་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་རིམ་པ་གཉིས་པ་ཞིག་གི་རེན་བེད། དཔེར་ན། བརྤྱོད་གཞི་ངེས་ཅན་ཞིག་ལ་རྒྱུན་
བསིངས་ཏེ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་དང་ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ནས་བརག་དདད་བེད་པ་ལྟ་བུ། ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤེས་རྒྱ་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བའི་
ཐབས་ལམ་གཙོ་བྤྱོ་ཞིག་ནི་མཉམ་བཞག་གམ་དམིགས་གཏྤྱོད་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་ཡིན་ཞིང་། ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤེས་རྒྱ་དེ་བསམ་
བྱུང་གི་ངེས་ཤེས་དང་མཐར་སྤྱོམ་བྱུང་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་རིམ་པར་གཏིང་ཟབ་ཏུ་གཏྤྱོང་བའི་ཐབས་གཙོ་བྤྱོ་དེ་ཡིན། དམིགས་
གཏྤྱོད་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དེ་ཆྤྱོས་ལུགས་ལ་མ་བརེན་པའི་སྤྱོམ་གི་ཉམས་ལེན་ཞིག་ཏུ་སྤྱོབ་གྲྭ་འགའ་ཞིག་ནང་དེ་ལ་འཇུག་རྒྱུ་དགའ་
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པྤྱོ་བེད་སིད་ཅིང་། ཡང་འགའ་ཞིག་གིས་སྤྱོམ་གི་ཉམས་ལེན་དང་ཆྤྱོས་ལུགས་དབར་འབེལ་བ་བཏགས་ནས་དེ་ལས་གཡྤྱོལ་
ཐབས་བེད་འདྤྱོད་པ་སིད།  

ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་གསུམ་པ་ནི། ཚན་རིག་དང་མཐུན་པའི་ལྟ་ཚུལ་ཡིན། བ་རིམ་གི་རྣམ་གཞག་ཅིག་ཡིན་པའི་ཆ་
ནས་དེས་བཟང་སྤྱོད་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་འཇུག་པ་དང་། མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་སད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་དེས་འདི་ལ་ཕྤྱོགས་མང་
པྤྱོ་ནས་འཇུག་སྟབས། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་གསལ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་དང་དེ་མིན་བརྤྱོད་གཞི་
གཞན་གི་སྐྤྱོར་གི་ཚན་རལ་ཐད་དགེ་རྒན་དང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གཉིས་ཀས་རིམ་གིས་གྤྱོ་རྤྱོགས་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་རྒྱུ་གལ་ཤིན་ཏུ་
ཆེ། འདིར་ཚན་རིག་དང་མཐུན་པའི་ལྟ་ཚུལ་ཞེས་པ་ནི་ཕི་སྤྱོད་ཀྱི་འཇིག་རེན་དང་ནང་བཅུད་ཀྱི་སེམས་ཅན་གི་གནས་ལུགས་
ལ་ཚན་རིག་དང་མཐུན་པའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་རེད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་དདད་ཞིབ་བ་ཚུལ་ཞིག་ལ་ཟེར། བེ་བག་ཏུ་སེ་དངྤྱོས་རིག་པ་དང་། 
སེམས་ཁམས་རིག་པ། དབང་རའི་ཚན་རིག་བཅས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གི་བརྤྱོད་གཞི་ཁ་ཅིག་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། 
བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་ངྤྱོ་སྤྱོད་བགིས་པའི་རྤྱོམ་སིག་གི་རྒྱུ་ཆ་དང་ཧ་ཅང་འབེལ་ཆགས་པ་ཞིང་འྤྱོང་ངེས། ཚོགས་
སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་སྤྱོམ་གཞིའི་ནང་མཁྤྱོ་འདྤྱོན་བས་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དེ་དག་
དང་། ཟུར་ལྟའི་རྒྱུ་ཆ། སྐབས་དྤྱོན་བཅས་ལ་དགེ་རྒན་རྣམས་ངེས་པར་དུ་བང་ཆུབ་པ་ཞིག་ཡིན་དགྤྱོས་ཀྱི་མེད། ཚོགས་སྤྱོད་
དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ཐབས་ལམ་ནི། ཐབས་ལམ་དང་བརྤྱོད་དྤྱོན་ཁག་གསལ་བར་བེད་པའི་
ཚན་རིག་ལ་མ་མཐར་ལ་གྤྱོ་བ་ཕན་བུ་ཆགས་ན། འདིར་བསྟན་པའི་བརྤྱོད་དྤྱོན་ལ་གྤྱོ་བ་ལེགས་པ་དང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་དང་དགེ་
རྒན་གཉིས་ཀར་སྤྱོབ་ཚན་དེ་དག་ལ་འཇུག་རྒྱུར་སེམས་ཤུགས་འཕེལ་ངེས་ཡིན། སིར་བཏང་གི་ཉམས་མྤྱོང་དང་སིར་བཏང་
གི་ཤེས་རྒྱ་དང་འདྲ་བར་ཚན་རིག་གིས་བཟང་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པའི་ཐབས་ལམ་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་ཐུན་མྤྱོང་གི་གཞི་རེན་ཞིག་
བསྐྲུན་ཞིང་། དེ་ནི་རིག་གཞུང་ངམ་ཆྤྱོས་ལུགས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་ཕྤྱོགས་རིས་བལ་བ་ཞིག་ཡིན། ཚན་རིག་དང་མཐུན་པ་ཞེས་
པའང་དངྤྱོས་ཐྤྱོག་མྤྱོང་འདྲིས་ཀྱི་རེད་དྤྱོན་དང་རྒྱུ་འབས་ཀྱི་རྣམ་གཞག་སྟྤྱོན་ཅིང་བརྡར་ཤ་གཅྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ལ་རྨང་གཞི་བས་
སྟབས། ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་ཚན་རིག་དང་མཐུན་པའི་ལྟ་ཚུལ་གིས་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོར་ཡང་ཕན་འདྤྱོགས་པར་
བེད་དྤྱོ། །འདིས་ད་དུང་གང་ཟག་དང་པྤྱོའ་ིྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་དམིགས་གཏྤྱོད་ྦྱོྤྱོར་བརྡར་ལ་གང་ཟག་གསུམ་པའི་
ངྤྱོས་ནས་ཁ་སྐྤྱོང་གི་ཚུལ་དུ་གཞྤྱོགས་འདེགས་བེད་པས། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་བརྤྱོད་དྤྱོན་
རྣམས་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཆ་ཚང་བ་དང་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པ་རེད་པར་བེད།  

ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་བཞི་པ་དང་མཐའ་མ་“ཞུགས་ཏེ་ྦྱོྤྱོང་བ་”ནི། ཐ་སད་འདི་ནི་སྤྱོབ་གཉེར་གི་འཆར་འགྤྱོད་དང་ཐབས་
ལམ་འཁྲུག་ཆ་དྤྱོད་པ་དང་། སི་བིངས་མཉམ་ཞུགས་བ་རྒྱུའི་གྤྱོ་སྐབས་འབེལ་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ། སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་སེམས་ཁམས་མཚོན་
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པའི་སྤྱོབ་གཉེར་གི་འཆར་འགྤྱོད་དང་ཐབས་ལམ་ཞིག་ལ་གྤྱོ །དེ་ནི་ཐབས་ལམ་གང་ཞིག་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྤྱོབ་གཉེར་མཐུན་
རེན་ྦྱོྤྱོར་མྤྱོད་ཀྱི། དངྤྱོས་སུ་མཉམ་ཞུགས་ཀྱི་བེད་སྤྱོ་ཅང་མེད་པའི་ཐབས་ལམ་ཤཉྤྱོབ་ཏྤྱོ་ཁག་ལས་ལྡྤྱོག་པའྤྱོ། །དཔེར་ན། (ཚན་
པའི་ལས་གཞི་དང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སེ་ཁིད་པའི་བགྤྱོ་གེང་། མཉམ་མཐུན་གི་རེད་མྤྱོ་བཅས་ཀྱི་སྤྱོ་ནས་) མཉམ་རུབ་ཀྱིས་
ྦྱོྤྱོང་བ་དང་། (སྒྱུ་རལ་དང་། རྤྱོལ་མྤྱོ། རྤྱོམ་བིས། འཁབ་སྟྤྱོན་བཅས་ཀྱི་སྤྱོ་ནས་) གསར་གཏྤྱོད་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར། (ཞབས་ཞུའི་
ལས་འཆར་ལྟ་བུ་) མང་ཚོགས་ཀྱིས་ཞུགས་དགྤྱོས་པའི་ལས་གཞི། (རང་བྱུང་ཁྤྱོར་ཡུག་གི་ལས་གཞིའི་ནང་ཐད་ཀར་འཇུག་
པ་སྤྱོགས་ཀྱི་) སྤྱོད་བཅུད་རིག་པ་ྦྱོྤྱོང་བ་སྤྱོགས་ཚུད་ཡྤྱོད། མཉམ་ཞུགས་ཀྱིས་ྦྱོྤྱོང་བ་ནི་ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་གཞན་
གི་ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་ཡན་ལག་ཏུ་གྱུར་བ་མ་ཟད་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གང་ྦྱོྤྱོང་ཀྱང་དེ་མྤྱོང་དུ་འཇུག་པ་དང་། དེ་ལ་དངྤྱོས་
སམ་མྤྱོང་བ་ཡང་ན་ལག་ལེན་དངྤྱོས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་འཚོལ་ཞིབ་འཕར་མ་བེད་འཇུག་གི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། རང་གིས་འཆར་སྤྱོའ་ི
ཐྤྱོག་ནས་གང་ྦྱོངས་པ་རྣམས་ཉམས་ལེན་དུ་སིལ་ཐབས་བས་ན་གང་འདྲ་ཡྤྱོད་དམ་སམ་པའམ་ཡང་ན་སྐད་ཅིག་གཉིས་པར་
ཡིད་ལ་བེད་ཐུབ་པའི་ཉམས་ལེན་ཞིག་ལ་ཞུགས་ན་སམ་པ་ལྟ་བུ། ྦྱོང་བའི་གནད་ཀྱི་གཙོ་བྤྱོ་གཞན་ལྟར་མཉམ་ཞུགས་ཀྱིས་
ྦྱོྤྱོང་བའང་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་རིམ་པ་གསུམ་སྟེ། ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤེས་རབ། བསམ་བྱུང་གི་ངེས་ཤེས། སྤྱོམ་བྱུང་གི་
མྤྱོང་བ་བཅས་ལ་རིམ་བཞིན་འཕྤྱོ་བར་ཕན་འདྤྱོགས་ཕིར་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།། 

དམིགས་ཡུལ། ནང་དྤྱོན་གི་ཤེས་བའི་སིང་པྤྱོ། ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་སྤྱོམ་གཞིའི་ནང་གི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པྤྱོ་རེ་རེ་དམིགས་ཡུལ་
ཆེན་པྤྱོ་རེ་དང་འབེལ་ཡྤྱོད། (པར་རིས། ༥ པར་གཟིགས།) དམིགས་ཡུལ་དེ་རང་བཞིན་གིས་མངྤྱོན་པར་འདྤྱོད་པ་ཞིག་དང་། 
དེ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་ཚད་འཇལ་བའི་འཇལ་བེད་ཅིག་ཏུ་མ་དམིགས་པར། སྤྱོབ་གཉེར་བེད་ཕྤྱོགས་ཀྱི་བརྡ་སྟྤྱོན་
ཞིག་ཏུ་རེ་བ་བཟུང་ཡྤྱོད། དེར་མ་ཟད་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་རེ་རེའང་ནང་
དྤྱོན་གི་ཤེས་བའི་སིང་པྤྱོ་དང་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་དང་འབེལ་ཡྤྱོད། དམིགས་ཡུལ་དེ་དག་ལས་མཐྤྱོང་ནུས་པ་ལྟར། 
སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ཤེས་ཡྤྱོན་མདུན་ལམ་གི་རྒྱུད་རིམ་ཧིལ་པྤྱོའ་ིནང་ནུས་པ་དེ་དག་མུ་མཐུད་གྤྱོང་མཐྤྱོར་བཏང་ནས་འབྱུང་འགྱུར་གི་
མིག་དཔེ་སེད་སིང་བ་རྒྱུར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱིས་མྤྱོས་མཐུན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

པར་རིས། ༥། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་དམིགས་ཡུལ། 
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ནང་དྤྱོན་གི་ཤེས་བའི་སིང་པྤྱོས་ཤཤེས་བའི་རྣམ་གངས་མང་པྤྱོ་ཞིག་གསལ་ཁ་བཏྤྱོན་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དེ་དག་ལ་སྤྱོབ་གཉེར་
དང་འཚོལ་ཞིབ་བ་རྒྱུར་སིང་སྟྤྱོབས་སེལ་གི་ཡྤྱོད། ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་རྣམས་ཆེས་མཐྤྱོའ་ིསྤྱོབ་གཉེར་གི་ྦྱོངས་
འབས་དང་འདྲ་ཞིང་། དེའི་ནང་ནང་དྤྱོན་གི་ཤེས་བའི་སིང་པྤྱོ་རྣམས་ྦྱོངས་ནས་ལག་བསྟར་བས་རེས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་གང་
བེད་ཐུབ་པ་དང་བེད་དགྤྱོས་མིན་གསལ་ཁ་འདྤྱོན་པར་བེད། འྤྱོན་ཏེ་སིར་ལྤྱོ་ཚོད་དང་འཛིན་རིམ་ལ་དཔག་པའི་ྦྱོངས་འབས་
དང་དེ་དག་འདྲ་གི་མེད། རྒྱུ་མཚན་ནི། ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ནི་ནུས་རལ་དང་ཤེས་བའི་རིགས་གང་ཞིག་སྤྱོབ་ཕྲུག་
གིས་མུ་མཐུད་བྤྱོ་ཁ་ཕིར་དེར་ཕྤྱོགས་ཐུབ་པ་དང་། རེ་གཅིག་ཏུ་བེད་པ། མཐར་རང་གི་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ཉམས་མྤྱོང་དང་མི་ཚེ་
ཧིལ་པྤྱོའ་ིཤཉམས་མྤྱོང་ཟུང་གི་ཐྤྱོག་ནས་དེ་དག་རང་གི་སེམས་རྒྱུད་ཀྱི་ཁྱད་ཆྤྱོས་སུ་སྒྱུར་ཐབས་བེད་ནུས།(པར་རིས། ༦ པར་
གཟིགས།) སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་རྣམས་སྤྱོམ་གཞིའི་ནང་གསེས་ཀྱི་འཇྤྱོན་རལ་རེའི་འྤྱོག་ཏུ་
འགེལ་བརྤྱོད་བས་པ་དང་དུས་མཚུངས་ནང་དྤྱོན་གི་ཤེས་བའི་སིང་པྤྱོ་རྣམས་འདིར་དངྤྱོས་སུ་དྤྱོ་སང་གི་ཡུལ་དུ་མེད།  

པར་རིས། ༦། ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

དམྱིགས་ཡུལ།  

སེམས་རེ་གཅྱིག་པ། 

སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་རང་རྒྱུད་ལ་དྱོ་སྣང་ཤུགས་ཆ་ེབ་དང་། སྱོ་སྱོའྱི་བསམ་བྱོ་དང་ཚོར་སྣང་ལ་གྱོ་རྱོགས་གཏྱིང་ཟབ་པ་རྒྱུས་
མངའ་ལྱོན་པ་དང་།  གང་ཟག་གཞན་དང་ད་ེདག་གྱི་སེམས་ཀྱི་གནས་སངས་སྐྱོར་ལ་གྱོ་རྱོགས་སྔར་བས་ཆ་ེབ་ལྱོན་པ། རང་
གཞན་གྱི་མྱི་ཚ་ེདང་རང་ཉྱིད་གང་དུ་འཚ་ོསའྱི་ལམ་ལུགས་སམ་སྱི་ཚོགས་ལ་གཞྱི་རྒྱ་ཆེན་པྱོས་འབེལ་བའྱི་གཅྱིག་ལ་གཅྱིག་
བརེན་པའྱི་འབེལ་བར་གྱོ་རྱོགས་རེད་པ་བཅས་འྱོང་།  

སྱིང་ར།ེ  

སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་མྱོང་ཚོར་འཕྱོད་བསེན་ལ་སྨན་པའྱི་འཇྱོན་ཐང་དང་རང་གྱིས་རང་ལ་ལྟ་རྱོག་བེད་པའྱི་ནུས་པ་ཡར་
སེད་གཏྱོང་བ་དང་། གཞན་ལ་དམྱིགས་ནས་སྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་བ་རྒྱུ་དང་སྱིང་སྱོབས་ཆེ་བའྱི་སྱིང་ར་ེསེད་པར་བེད། རྒྱུན་
མར་གནས་པའྱི་འགྱོ་བ་མྱི་སྱིའྱི་ཐུན་མྱོང་གྱི་གནས་སངས་ལ་མཐྱོང་སྤྲད་དེ་ཚང་མ་གཅྱིག་གྱུར་ཡྱིན་པའྱི་འདུ་ཤེས་ཀྱི་ཐྱོག་
ནས་ངྱོས་འཛིན་བེད་པའྱི་ནུས་པ་སེད་པར་བེད་དྱོ།།  

ལས་ལ་ཞུགས་པ། 

སྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་རང་དང་གཞན་ལ་ཕན་པ་དང་མྱི་ཕན་པའྱི་སྱོད་ལམ་ལ་བརགས་ནས་རང་གྱིས་རང་སངས་འཛིན་
བེད་པའྱི་རླབས་ཆནེ་གྱི་ནུས་པ་དང་། གནད་ལ་སྨྱིན་པྱོ་དང་སེམས་ཁུར་ཆནེ་པྱོས་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་གཏུག་བེད་
པའྱི་ནུས་པ། རྒྱ་ཆ་ེས་ནས་སྱི་ཚོགས་ཀྱི་བ་གཞག་ཁག་དང་ལྷག་པར་དུ་རྒྱལ་སྱིའྱི་ནང་གཞྱི་རྒྱ་ཆེ་བའྱི་སྱི་ཚགོས་ཀྱི་ཁ་ེཕན་
བསྒྲུབ་པའྱི་བ་གཞག་ཁག་ལ་གནད་སྨྱིན་གྱིས་འཇུག་པའྱི་ནུས་པ་སེད་པར་བེད་དྱོ།།  
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གྲུབ་ཆ། དྤྱོ་སང་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས། 

༡༽ ལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། སིར་ལུས་ཀྱི་ཚོར་བ་དང་བེ་བག་ཏུ་གནྤྱོན་ཤུགས་དང་བདེ་ཐབས་དང་
འབེལ་བའི་ཚོར་བ་ཁག་ལ་དྤྱོ་སང་བས་ཏེ་འགེལ་བརྤྱོད་བ་རྒྱུ།  

༢༽ མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་རིགས་དང་དེ་དག་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བའི་ཚེ་དེ་དག་
གི་ཤུགས་ཚད་ལ་དྤྱོ་སང་བས་ཏེ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུ།  

༣༽ སེམས་ཀྱི་ས་ཁ། སེམས་ཀྱི་ཁྱད་ཆྤྱོས་བཟང་བ་ནས་ངན་པའི་བར་ཐེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་དཔེའི་ཐྤྱོག་ནས་མྤྱོང་
ཚོར་གི་རིགས་རྣམས་སེ་ཚན་སྤྱོ་སྤྱོར་འབེད་རྒྱུ།  

གྲུབ་ཆ། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ། 

༡༽ སྐབས་དྤྱོན་དང་འབེལ་ནས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས། མྤྱོང་ཚོར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་པའི་ཚེ་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ཏེ། འདྤྱོད་པ་
དང་། འཆར་སང་། བསམ་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་སྤྱོགས་ཐེ་བའི་ཀུན་ནས་སྤྱོང་བེད་དང་བཅས་གནས་སྐབས་གང་ཞིག་ལ་དེ་
དག་་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བའི་ཚུལ་ཤེས་པ་བ་རྒྱུ།  

༢༽ རང་ཉིད་ཁས་ལེན་བེད་པ། རང་གི་ལྟ་ཚུལ་གི་ཐྤྱོག་ནས་སེམས་ནང་ངལ་གསྤྱོ་འཐྤྱོབ་ཕིར་རང་ཉིད་དང་རང་གི་
མྤྱོང་ཚོར་གི་སྐབས་དྤྱོན་ཤེས་པ་བས་ཏེ་ཁས་ལེན་བ་རྒྱུ།  

གྲུབ་ཆ། རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པ། 

༡༽ ལུས་ཆ་སྤྱོམ་པ། བདེ་ཐབས་ལེགས་སུ་གཏྤྱོང་ཕིར་དམིགས་བསལ་བ་བ་ལ་ཞུགས་པ་དང་། གནྤྱོན་ཤུགས་ཡྤྱོད་
པའམ་ལུས་ཟུངས་ཟད་པའི་ཚེ་ལུས་དང་དབང་རའི་མ་ལག་ལ་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུ།  

༢༽ ངེས་རྤྱོགས་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་བེད་པ། རྣམ་གཡེང་མེད་པའི་སྤྱོ་ནས་སེམས་དམིགས་པ་
གཅིག་གམ་བ་བ་གཅིག་ཡང་ན་མྤྱོང་བ་གཅིག་གི་ཐྤྱོག་རྒྱུན་མཐུད་དེ་གཏྤྱོད་རྒྱུ།  

༣༽ མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བ། སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་དང་མྤྱོང་ཚོར་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་ཡ་ལན་སྤྱོད་པ་དང་། སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་ལ་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བེད་པའི་སྤྱོད་ལམ་དང་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་རྒྱུད་ལ་སེད་ཐབས་བ་རྒྱུ།  
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གྲུབ་ཆ། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་དབར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས། 

༡༽ རང་རེའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། རང་ཆས་སུ་གྲུབ་པའི་ངེད་ཅག་གི་སི་ཚོགས་ཀྱི་རང་བཞིན་
ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུ་དང་། མི་གཞན་དང་དེ་དག་གིས་ངེད་ཅག་གི་མི་ཚེའི་ནང་ཤུགས་རེན་སྤྱོད་ཕྤྱོགས་ཐད་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུ།  

༢༽ རང་གཞན་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། གཞི་རའི་ཆ་ནས་རང་གཞན་གཉིས་ཀས་ཐུན་མྤྱོང་དུ་གང་
འདྤྱོད་པར་བརི་མཐྤྱོང་བ་རྒྱུ། དཔེར་ན། བདེ་བ་འདྤྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མི་འདྤྱོད་པ། མྤྱོང་ཚོར་དང་ལུས་ཀྱི་གནས་
སྟངས་གཅིག་མཚུངས་ཡྤྱོད་པ། དེ་མིན་གི་གཅིག་གྱུར་གི་མྤྱོང་བ་ལྟ་བུ།  

༣༽ ས་ཚོགས་རང་བཞིན་དང་ཁྱད་པར་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ། ང་ཚོ་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཀྱི་ཆ་ཤས་སུ་གྱུར་པའི་
ས་ཚོགས་རང་བཞིན་དང་། གང་ཟག་སེར་དང་སེ་ཚན་གི་ཐུན་མྤྱོང་མ་ཡིན་པའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་དང་ཁྱད་པར་དག་ལ་བརི་
མཐྤྱོང་བེད་དགྤྱོས་ཤིང་། ཁྱད་པར་དེ་དག་དང་དེ་དག་གིས་ང་ཚོ་ཐུན་མྤྱོང་གི་མི་ཚེར་ཤུགས་རེན་སྤྱོད་ཕྤྱོགས་ཐད་
བརི་བཀུར་ཞུ་ཐབས་བེད་པར་བརི་མཐྤྱོང་བ་རྒྱུ།  

གྲུབ་ཆ། གཞན་ལ་སིང་རེ། 

༡༽ སྐབས་དྤྱོན་ལ་གཞིགས་ཏེ་གཞན་གི་ཚོར་བ་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ཐབས་བེད་པ། གནས་སྐབས་དང་བསྟུན་ནས་
གཞན་གི་ཚོར་བ་རྤྱོགས་པ་བ་རྒྱུ་དང་། རང་དང་འདྲ་བར་གཞན་གི་ཚོར་བ་དེ་དག་ཀྱང་འདྤྱོད་པའི་དབང་གིས་མངྤྱོན་
དུ་འགྱུར་བའི་ཚུལ་ཤེས་པ་བ་རྒྱུ།  

༢༽ བམས་པ་དང་སིང་རེར་བརི་མཐྤྱོང་བས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སེད་པ། བམས་པ་དང་སིང་རེའི་ཕན་ཡྤྱོན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བས་
ཏེ། རང་གཤིས་སུ་རྒྱུད་ལ་སེད་ཐབས་བ་རྒྱུ།  

༣༽ དེ་མིན་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རང་གཤིས་གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སེད་པ། དཔེར་ན། དགྤྱོངས་ཡངས་དང་། 
བཟྤྱོད་པ། ཆྤྱོག་ཤེས། ྦྱོིན་པ། ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་ལྟ་བུའི་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་རང་གཤིས་དང་སི་ཚོགས་དང་མཐུན་པའི་མྤྱོང་
ཚོར་གི་རིགས་ལ་རིན་ཐང་སད་དེ་རྒྱུད་ལ་སེད་ཐབས་བ་རྒྱུ།  



22 
 

གྲུབ་ཆ། འབེལ་ལམ་བེད་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འཇྤྱོན་རལ། 

༡༽ གཞན་ཚོར་ཤེས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཉན་པ། གཞན་དང་གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་མཐིལ་ཕིན་པ་རེད་ཕིར་དྤྱོ་
སང་དང་བཅས་ཉན་རྒྱུ།  

༢༽ འབེལ་ལམ་བེད་མཁས་པ། རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་བའི་སད་སིང་རེའི་རིས་ཟིན་ཏེ་འབེལ་བ་བ་
རྒྱུ།  

༣༽ གཞན་ལ་རྤྱོགས་བེད་པ། གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་བསྟུན་ནས་དེ་དག་གི་ནུས་པ་དང་འཚམ་པའི་རྤྱོགས་རམ་
བ་རྒྱུ།  

༤༽ རྤྱོད་རྤྱོག་འགྱུར་ལྡྤྱོག་གཏྤྱོང་བ། རྤྱོད་རྤྱོག་ཁག་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་ཡ་ལན་བས་ཏེ། མཉམ་རུབ་དང་། འགིག་
འཇགས། ཞི་བདེའི་ལམ་ནས་འབེལ་བ་འྤྱོང་བར་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བ་རྒྱུ།  

གྲུབ་ཆ། གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ།  

༡༽ རེན་འབེལ་གི་རྣམ་གཞག་རྤྱོགས་པ། དཔེར་ན། རྒྱུ་འབས་ཀྱི་རིམ་པར་བརག་དདད་བེད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་རེན་ཅིང་
འབེལ་བར་བྱུང་བ་དང་དེའི་རྣམ་གཞག་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་རྤྱོགས་པར་བ་རྒྱུ།  

༢༽ ལམ་ལུགས་ནང་གང་ཟག་སེར། རང་དང་གཞན་རྣམས་ལམ་ལུགས་ཤིག་གི་ནང་ཇི་ལྟར་གནས་པ་དང་། ལམ་
ལུགས་དེས་ཤུགས་རེན་སྤྱོད་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུ།  

གྲུབ་ཆ། འགྤྱོ་བ་མིའི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ། 

༡༽ ཐམས་ཅད་ཀྱི་གཞི་རའི་འདྲ་མཉམ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ། བདེ་བ་འདྤྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མི་འདྤྱོད་པ་ལྟ་བུའི་
རང་ཅག་འགྤྱོ་བ་མི་རྣམས་ཀྱིས་ཐུན་མྤྱོང་དུ་མངྤྱོན་པར་འདྤྱོད་པའི་དྤྱོན་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ཏེ། གཞི་རའི་འདྲ་མཉམ་གི་
གནས་སྟངས་དང་འགྤྱོ་བ་མིའི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ཤེས་པ་དེ་རང་གི་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཕི་རྤྱོལ་དང་མཐར་འཛམ་
གིང་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་སུ་རྒྱ་བསེད་གཏྤྱོང་རྒྱུ།  
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༢༽ ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་ཐབས་ཐད་ཤུགས་རེན་བ་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་པ། དཔེར་ན། བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་རིན་ཐང་གྤྱོང་
མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་བའམ་རྤྱོད་རྤྱོག་ཅན་གི་ཡིད་ཆེས་དང་མ་དྲང་བའི་ཆ་རྣམས་རྒྱུན་བསིངས་ནས། རིག་གཞུང་དང་གཞི་
སྤྱོམ་གི་རིམ་པའི་ཐྤྱོག་ལ་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་ཐབས་ལ་མཐུན་འགྱུར་བེད་པའམ་ཕུང་ལ་ྦྱོྤྱོར་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་
རྒྱུ།  

གྲུབ་ཆ། སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པ། 

༡༽ སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་བའི་རང་གི་ནུས་པ་ལ་དདད་པ། རང་གི་ནུས་
པ་དང་གྤྱོ་སྐབས་གཞི་ལ་བཞག་སྟེ་སེར་རམ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་བའི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ི
ནུས་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུ།  

༢༽ སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ལ་འཇུག་པ། སི་ཚོགས་སམ་འཛམ་གིང་སི་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པའི་
གནད་དྤྱོན་ཁག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་ཆེད་གསར་གཏྤྱོད་དང་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐབས་ལམ་འཚོལ་ཞིབ་དང་བསམ་ཞིབ་བ་རྒྱུ།  

 

 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་རེ་རེའི་ནང་། ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤཤེས་རབ་དང་། བསམ་བྱུང་གི་ངེས་
ཤེས། སྤྱོམ་བྱུང་གི་མྤྱོང་བ་བཅས་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་རིམ་པ་གསུམ་ག་ྦྱོྤྱོང་བའི་མཐུན་རེན་དུ་ཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་པ་རྣམས་ཀྱིས་
དགྤྱོས་ངེས་ཀྱི་ཆ་རེན་ཁག་ངྤྱོ་སྤྱོད་བས་ཏེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱི་གྤྱོ་རྤྱོགས་གཏིང་ཟབ་ཏུ་གཏྤྱོང་ཕིར་རྤྱོགས་རམ་བེད་པས་ན། 
ཁྤྱོང་ཚོར་ཐྤྱོས་བྱུང་གི་ཤཤེས་རབ་སེ་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ནས་ལག་ལེན་དང་ཡང་ནས་ཡང་དུ་གྤྱོམས་འདྲིས་བསྟེན་པ་བརྒྱུད་ངེས་
ཤེས་དེ་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། ནང་དྤྱོན་གི་ཤེས་བའི་སིང་པྤྱོ་དང་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པའི་སྐྤྱོར་ཞིབ་ཕའི་གསལ་
ཁ་དེ་ལྟར་བཏྤྱོན་མྤྱོད་ཀྱི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནི་ཤ རང་བཞིན་གི་བཀྤྱོད་ཁྱབ་ཅིག་ཏུ་འཆར་
བཀྤྱོད་བས་མེད། ཇི་སིད་དགེ་རྒན་རྣམས་ཀྱིས་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་
དམིགས་ཡུལ་དང་སེད་ཐབས་བེད་པའི་ངེས་ཤེས་ཁག་གསལ་པྤྱོར་རྤྱོགས་པ་དེ་སིད་དུ་ཐབས་ལམ་ས་ཚོགས་བེད་སྤྱོད་བེད་
ནུས། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་རྣམས་ལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཡར་
རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུ་དང་མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་ཕྤྱོགས་ཀྱི་གནད་ལ་སྨིན་པའི་ཐབས་ལམ་ཅི་མཆིས་ཀྱང་དེ་ལག་
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བསྟར་བ་རྒྱུ་ནི་དགེ་རྒན་ལ་རག་ལས་ཡྤྱོད། དེར་མ་ཟད་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་གཏན་
འབེབས་སྤྱོབ་ཚན་འདི་རལ་བེ་བག་པ་ཞིག་གི་དམིགས་ཡུལ་དང་འབེལ་བའི་ནུས་རལ་དང་རིན་ཐང་རྣམས་གྤྱོང་མཐྤྱོར་
གཏྤྱོང་སད་འཆར་བཀྤྱོད་བས་སྟབས། རལ་ཁྤྱོངས་ཀྱི་འཇྤྱོན་རལ་རྣམས་ཕན་ཚུན་གཡས་གཞྤྱོགས་གཡྤྱོན་འདེགས་བེད་
མཁན་ཞིག་དང་། རལ་ཁྤྱོངས་གཅིག་ནང་གསལ་བཤད་བས་པའི་བརྤྱོད་གཞི་ཞིག་རལ་ཁྤྱོངས་གཞན་གཉིས་དང་འབེལ་བ་
བཟྤྱོ་རྒྱུ་དགེ་རྒན་གིས་ཐུབ་པ་ངེས་པར་དུ་ཤེས་དགྤྱོས། དེར་བརེན་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་
སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཤིག་ནི། དེས་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པྤྱོ་རེ་རེའི་ནང་གི་ནུས་རལ་གཙོ་བྤྱོ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་དམིགས་བསལ་གི་
ཐབས་ལམ་མཁྤྱོ་སྤྱོད་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། གཡས་གཞྤྱོགས་གཡྤྱོན་འདེགས་བེད་པ་ལྟ་བུ།  

རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པྤྱོ་ལྤྱོ་ཚོད་ཀྱི་རིམ་པ་ཚང་མར་ཁྱབ་ཐུབ་རྒྱུར་དམིགས་ཡྤྱོད། ལྤྱོ་ན་གཞྤྱོན་པའི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ལ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལྤྱོ་
ཚད་དང་རྒན་ཚད་དང་འཚམ་པར་མདུན་སྤྱོད་བེད་པའི་ཚེ་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པྤྱོ་རེ་རེ་ངྤྱོ་སྤྱོད་བས་ན་ཆྤྱོག་པ་དང་། དུས་
མཚུངས་གཞི་རིམ་གྤྱོང་མ་དང་མཐྤྱོ་རིམ་སྤྱོབ་གྲྭའི་རིམ་པར་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་པ་རྣམས་ལ་རང་རང་གི་བསབ་
གཞིའི་སྤྱོབ་ཚན་གང་ཡིན་ཀྱང་དེ་ལ་ཞིབ་ཕའི་གྤྱོ་བ་འཕར་མ་ཞིག་ལྤྱོན་པར་བེད་ཐུབ།  ཐྤྱོག་མར་ྦྱོྤྱོང་དགྤྱོས་པའི་གཞི་རིམ་
གི་གནད་དྤྱོན་ཁག་ལ་དྤྱོ་ནན་བས་ཏེ་བསིགས་པའི་སྤྱོམ་གཞི་འདིས་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་
གལ་ཆེའི་གྲུབ་ཆ་ཁག་ལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་གཞི་ར་བརན་པྤྱོ་བཙུགས་ཏེ་རིམ་པ་བཞིན་དུ་ྦྱོྤྱོང་དགྤྱོས་པའི་གནད་ལ་དགེ་རྒན་
རྣམས་ཀྱིས་ལས་ས་པྤྱོར་ངེས་པ་རེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་ཡར་རྒྱས་ལ་དམིགས་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་གང་ཡིན་རུང་དེ་ནི་དགེ་རྒན་ལ་སྤྱོབ་
ཚན་འཆར་གཞི་དང་། སྤྱོབ་ཁིད་འཆར་གཞི། གཏན་འབེབས་སྤྱོབ་ཚན་མཁྤྱོ་སྤྱོད་བས་པ་ཙམ་གིས་མ་འགིག་པར། དེའི་ནང་
ད་དུང་ཤཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་པའི་ག་སིག་དང་། ཕ་མའི་མཉམ་ཞུགས། གཞི་རའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་རིན་ཐང་ཐད་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་གི་ཁྤྱོར་
ཡུག་རན་པྤྱོའམ་བཟང་པྤྱོ་ཞིག་སྐྲུན་རྒྱུར་ནུས་པ་ལྡན་པའི་འབེལ་ཡྤྱོད་འཛིན་སྤྱོང་གི་རྒྱབ་སྤྱོར་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེར་མ་ཟད་
ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ལས་འཆར་གསར་པ་གང་ལྟར་ཡང་། ཐྤྱོག་མར་ལས་འཆར་དེ་ངྤྱོ་སྤྱོད་ཇི་ལྟར་བེད་དགྤྱོས་མིན་དང་། དེ་རེས་དེ་
ཡུན་གནས་ཡྤྱོང་ཐབས་ཇི་ལྟར་བེད་དགྤྱོས་མིན་ཐད་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། དེའི་ཕིར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་
སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ཡྤྱོན་ཆ་ཚང་བའི་ལས་འཆར་ཞིག་དངྤྱོས་སུ་ཇི་ལྟར་སྒྲུབ་ཐུབ་མིན་ཐད་ལ་བསམ་ཚུལ་ལྤྱོགས་སུ་ཕུལ་བ་
དང་ཆབས་ཅིག་འདིར་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ནི་གཏན་འབེབས་སྤྱོབ་ཚན་དང་ལས་འཆར་འཆར་བཀྤྱོད་ཐད་ཆེས་གལ་ཆེ་བའི་སྤྱོམ་
གཞིའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཐྤྱོག་བཞག་ཡྤྱོད།། 
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སིང་རེ། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་ནི་སིང་རེའི་ར་འཛིན་ཐྤྱོག་གཞི་ར་བཟུང་བ་དང་། དེ་ནི་སྤྱོམ་
གཞི་དེའི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་གི་ལྟེ་བར་གནས་ཡྤྱོད། ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ནས། རལ་ཁྤྱོངས་གཞན་གཉིས་པྤྱོས་སིང་རེའི་རལ་
ཁྤྱོངས་ཏེ། རང་གི་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་དང་གཞན་གི་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་དང་ལག་པར་དུ་བདེ་སྡུག་མྤྱོང་བ་རྤྱོགས་
པར་རྤྱོགས་སྤྱོར་བེད། དེ་ལྟའི་རྤྱོགས་པ་ནི་རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་དང་གཞན་ལ་དམིགས་པའི་སིང་རེ་སེད་པར་གནད་ཤིན་
ཏུ་ཆེ། དུས་མཚུངས་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པའི་འབེལ་བ་དང་རང་གཞན་ཐམས་ཅད་གང་དུ་གནས་པའི་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་
ལམ་ལུགས་རྤྱོགས་པ་ནི། གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་ཆབ་འབངས་ཤིག་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་སིང་རེའི་ཀུན་ནས་བསངས་ཏེ་གནད་ལ་སྨིན་
པྤྱོས་ལས་སུ་འཇུག་རྒྱུར་ཤིན་ཏུ་གལ་ཆེ། དེ་བཞིན་རང་ལ་དམིགས་པ་དང་། གཞན་ལ་དམིགས་པ། ཡང་ན་སི་ཚོགས་ལ་
དམིགས་པ་གང་ལྟར་ཡང་། སིང་རེ་རྒྱུད་ལ་ྦྱོྤྱོང་བ་ལ་ཉེ་བར་མཁྤྱོ་བའི་དངྤྱོས་གཞིའི་ལག་ལེན་ལ་འཇུག་རྒྱུ་དང་ནུས་རལ་
ངེས་པར་དུ་ཡར་སེད་དགྤྱོས་ཤིང་། དེ་ལྟར་བས་ན་སིང་རེ་དང་སེམས་ཁུར་གཉིས་ཀའི་རྣམ་འགྱུར་ཐྤྱོན་པ་དང་མཐུན་པའི་
རེན་དུ་འགྱུར་བ་ཡིན།   

སིང་རེའི་ཐྤྱོག་སན་གགས་ཆེ་བའི་མཁས་དབང་དང་། སི་ཊན་ཌེ་ཕྤྱོརཌྤྱོ་ (Standford) གཙུག་ལག་སྤྱོབ་གྲྭ་ཆེན་མྤྱོའ་ི“སིང་
རེ་རྒྱུད་ྦྱོྤྱོང་གི་ལས་འཆར་”གསར་དུ་སིག་མཁན་འབུམ་རམས་པ་ཐུབ་བསྟན་ྦྱོིན་པ་ལགས་ཀྱིས། གཞན་སྡུག་བསལ་གིས་
མནར་བ་མཐྤྱོང་བའི་ཚེ་སེམས་ཁུར་གི་ཚོར་བ་ཞིག་ངང་གིས་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་ནས་དེ་དག་སྡུག་བསལ་ལས་བལ་བར་འདྤྱོད་
པའི་བྤྱོ་ཞིག་ལ་སིང་རེ་12ཞེས་འགེལ་བརྤྱོད་གནང་ཡྤྱོད། འབུམ་རམས་ཁྤྱོང་གིས། སིང་རེ་ལ་བརེན་ནས་འཇིགས་སང་དང་
ཞེན་པ་ལྤྱོག་པ་ལྟར་བུ་མི་འྤྱོང་བར། གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་། བཟྤྱོད་པ། བམས་བརེའི་ཐྤྱོག་ནས་སྡུག་བསལ་ལ་གདྤྱོང་ལེན་བ་རྒྱུའི་གྤྱོ་
སྐབས་ཤིག་སྐྲུན་པ་དང་། སིང་རེ་ནི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ཚོར་བ་དེ་གཞན་ཕན་གི་བྤྱོ་བམས་པ་དང་གཏྤྱོང་ཕྤྱོད་སྤྱོགས་ཀྱི་
ྦྱོྤྱོར་བ་ལ་མཚམས་ྦྱོྤྱོར་མཁན་དེ་ཡིན་ཞེས་གསུངས།13  

སྐབས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་སིང་རེས་མི་གཞན་ལ་གང་འདྤྱོད་ལྟར་བེད་དུ་འཇུག་པ་དང་། གཞན་ལ་དབང་ཡྤྱོད་ཤྤྱོད་པའམ་དེ་མིན་
གི་སྤྱོད་ལམ་ངན་པ་བེད་འཇུག་གི་འདུག་ཟེར། སིང་རེ་ནི་སྤྱོན་ཅན་ཞིག་ཏུ་གྤྱོ་ནྤྱོར་ཐེབས་ཀྱི་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་
ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་། སིང་རེ་ནི་རག་ཏུ་བྤྱོ་སྟྤྱོབས་ཆེ་བའི་བྤྱོ་ཞིག་ཏུ་འདྤྱོད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེས་སྤྱོན་ཅན་ནམ་དྲང་བདེན་

                                                           
12 Jinpa, Thupten. A fearless heart: How the courage to be compassionate can transform our lives (Avery, 2016), xx. 
 
13 Jinpa, A fearless heart, xx. 
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མིན་པར་ཁ་གཏད་མི་ཐུབ་པ་ཞིག་སྟྤྱོན་གི་མེད། དེ་ལས་ལྡྤྱོག་སྟེ། གཞན་སེམས་ཅན་ལ་དམིགས་པའི་སེམས་ཁུར་དང་
བསམ་ཤེས་གང་ཞིག་རླབས་ཆེ་བའི་ནང་སེམས་ཀྱི་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ལས་བྱུང་བའི་ལྟ་ཚུལ་ཞིག་ངྤྱོ་སྤྱོད་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། བཟང་
སྤྱོད་ཅེས་པ་ནི་ང་ཚོའི་སྤྱོད་ཚུལ་དང་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་བེད་སྟངས་ཤིག་ལ་གྤྱོ་སྟབས། མཁས་དབང་རྣམས་ཀྱིས་
གཞན་ལ་བསམ་ཤེས་དགྤྱོས་པ་དང་། དེ་དག་གི་བདེ་སྡུག་ལ་སེམས་ཁུར་བ་རྒྱུ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་ཀུན་གི་ར་བར་
གནས་ཡྤྱོད་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་ལྟེ་བར་སིང་རེ་ཞེས་པ་གང་ཡིན་ཤེས་རྤྱོགས་བ་རྒྱུ་དང་། 
སྤྱོབ་ཕྲུག་དང་། དགེ་རྒན། དེ་བཞིན་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་དེའི་ནང་གཏྤྱོགས་པའི་མི་ཚང་མར་སིང་རེར་གྤྱོ་རྤྱོགས་གཏིང་
ཟབ་ཏུ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་ཚུད་ཡྤྱོད། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རིམ་པ་ཚང་མའི་ནང་སིང་རེ་གཏྤྱོགས་པ་དགྤྱོས། དེས་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་སྤྱོམ་
གཞི་འདིའི་ཐྤྱོག་མའི་འགྤྱོ་འཛུགས་ཀྱི་སྐུལ་འདེད་དང་། དེ་ནས་སྤྱོབ་གྲྭའི་ནང་ངྤྱོ་སྤྱོད་དང་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པའི་ཐབས་ངྤྱོ་སྤྱོད་
ཅིང་། སྤྱོབ་ཁིད་ཟིན་པའི་འཇྤྱོན་རལ་རྣམས་ངྤྱོ་སྤྱོད་དང་སྐབས་དྤྱོན་དུ་སིལ་བར་བེད་པ། ཡང་སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ཕུགས་ཀྱི་
མངྤྱོན་པར་འདྤྱོད་པའི་འབས་བུ་མཚོན་གི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། སེར་དང་སི་ཚོགས་གཉིས་ཀའི་དར་རྒྱས་གྤྱོང་འཕེལ་དང་གྤྱོ་ལ་
སི་ལ་ལེགས་སེས་འབུལ་ཕིར་ཤཉིན་ལྟར་སྤྱོབ་གྲྭའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་སུ་སིང་རེ་ཆེ་བ་དང་སིང་རེའི་རིས་ཟིན་པ་ཞིག་ཏུ་
འགྱུར་བ་ལྟ་བུ། རྒྱུ་མཚན་དེའི་ཕིར། སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་རིམ་པ་ཚང་མའི་ནང་། སིང་རེ་ནི་ཐྤྱོག་མའི་འགྤྱོ་འཛུགས་ས་ཞིག་དང་། 
ཁྤྱོར་ཡུག་དང་། སྤྱོད་ལམ། འཇྤྱོན་རལ་སྤྱོབ་པའི་སྐབས་དྤྱོན་བཅས་ཀྱི་ཁྤྱོད་ཅིས་ཀྱང་གཏྤྱོགས་པ་དགྤྱོས་པ་དང་། ཡང་སི་
ཚོགས་དང་སྤྱོབ་ཕྲུག་མི་རེ་ངྤྱོ་རེས་བསྒྲུབ་པར་འདྤྱོད་པའི་སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ར་དྤྱོན་ཞིག་ཏུ་གཏྤྱོགས་པ་དགྤྱོས།  

བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་འཇྤྱོན་རལ་སྤྱོ་སྤྱོ་བ་དང་འབེལ་བའི་བསམ་བྤྱོ་གཏིང་ཚུགས་པ་ཞིག་སྤྱོབ་ཕྲུག་དང་སྤྱོབ་གཉེར་གི་
ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་གནས་པར། སྤྱོམ་གཞི་འདི་ལག་བསྟར་བེད་པའི་སྤྱོབ་གྲྭའི་ནང་སིང་རེ་ནི་ཆེད་དུ་བཟུང་བའི་ལྟ་ཚུལ་ཞིག་ཏུ་
འགྱུར་བར་བ་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། དགེ་རྒན་དང་། ཕ་མ། སྤྱོབ་གྲྭའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་གནས་པའི་མི་ཚང་མས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཉིན་རེའི་
བ་གཞག་དང་སྤྱོབ་ཕྲུག་དང་མི་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བེད་སྐབས་སིང་རེ་ཆེ་བའི་སྤྱོད་ཚུལ་གི་ཐྤྱོག་ནས་མིག་དཔེ་བཟང་པྤྱོ་ཞིག་
སྟྤྱོན་སྐབས། ཀུན་སྤྱོད་དེ་སི་ཡྤྱོངས་ཀྱི་སྤྱོབ་གྲྭའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་འཇགས་ནས་གཏིང་ཚུགས་པ་ཞིག་འྤྱོང་། སིང་རེ་ནི་སི་
ཚོགས་ཀྱི་མཐུན་ཆྤྱོས་སུ་གྲུབ་པའི་རིན་ཐང་ཞིག་ཏུ་ཡྤྱོད་པ་དེས་དགེ་རྒན་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིསྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ལ་བསམ་
བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་དེ་སེད་སིང་བ་རྒྱུར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ། སིང་རེ་ནི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ཐྤྱོག་མའི་
འགྤྱོ་འཛུགས་ས་དང་། སྐབས་ཀྱི་དམིགས་དྤྱོན། སི་ཚོགས་དེའི་ཁྤྱོངས་མི་ཡྤྱོངས་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་ལམ་མངྤྱོན་འདྤྱོད་ཆགས་
ཀྱི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་གྲྭ་ཞིག་ནང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཀྱི་ཡྤྱོད་ཀྱང་། དེའི་དགེ་རྒན་དང་། འཛིན་
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སྤྱོང་ལས་སེ། སྤྱོབ་གྲྭའི་སྤྱོམ་གཞིའི་ནང་སིང་རེའི་རིན་ཐང་དང་། འཇྤྱོན་རལ། རྨང་གཞིའི་ར་འཛིན་བཅས་ལ་ཤེས་རྒྱ་ངེས་
ཅན་ཞིག་ལས་མེད་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་མི་མཐུན་པའི་ཆ་དེ་མཐྤྱོང་ནས་སྤྱོབ་གཉེར་གི་རྒྱུད་རིམ་ནང་དཀའ་ངལ་མང་བ་དང་
གང་བསབས་པ་རྣམས་གཤིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་དཀའ་བར་འགྱུར་སིད། ཤེས་ཡྤྱོན་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་གི་ཆ་རེན་ལ་བརེན་ནས་
སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ྦྱོངས་འབས་ལ་ཤུགས་རེན་ངེས་ཅན་ཞིག་ཐེབས་པ་ཡྤྱོངས་གགས་ཡིན། སྤྱོབ་གྲྭའི་གནས་སྟངས་ཐྤྱོག་བཏྤྱོན་
པའི་ཉེ་དུས་ཀྱི་ཞིབ་འཇུག་ཅིག་གི་ནང་། འཚེ་བ་དང་བརས་བཅྤྱོས་ཀྱི་ལས་ཤུགས་ཆུང་དུ་སྤྱོང་ནས་སྤྱོབ་གཉེར་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་
བཟང་དུ་ཕིན་པ་སྤྱོགས་སྤྱོབ་གྲྭའི་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་གནས་བབས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་གསལ་བ་དང་། ཡང་དེ་ཉིད་ལས། སྤྱོབ་ཁིད་དང་
སྤྱོབ་གཉེར་གི་རྒྱུད་རིམ་ནི་གཞི་རའི་ཆ་ནས་ལྟྤྱོས་བཅས་ཡིན་ཞིང་། སྤྱོབ་གྲྭའི་ནང་གི་འབེལ་ལམ་ཐད་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་
མཁན་གི་སིག་ལམ་དང་། དམིགས་ཡུལ། རིན་ཐང་། འབེལ་ལམ་བཅས་ཀྱིས་སྤྱོབ་གྲྭའི་གལ་ཆེ་བའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ཅིག་སྐྲུན་གི་
ཡྤྱོད། སྤྱོབ་གྲྭའི་ནང་གི་འབེལ་ལམ་རིགས་ས་ཚོགས་པ་ལས་གལ་ཆེ་ཤྤྱོས་ནི་ཁྤྱོངས་མི་ཕན་ཚུན་དབར་བསམ་བྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་
ཇི་ལྟར་འབེལ་མིན་དེ་ཡིན། སེམས་ཁམས་རིག་པའི་ལྟ་ཚུལ་ནས་བཤད་ན། འབེལ་བ་ཞེས་པ་ནི་ཕར་གཞན་དང་མཉམ་དུ་
འབེལ་བ་བེད་པ་ཙམ་ལ་མི་གྤྱོ་བར། ངེད་ཅག་ལ་ཚུར་ཏེ་ཁ་ནང་དུ་ཕྤྱོགས་ནས་རང་གིས་རང་ཤཉིད་ལ་ཇི་ལྟར་ལྟ་བ་དང་ལྟ་རྤྱོག་
བེད་སྟངས་ལའང་གྤྱོ་དགྤྱོས།14 དེའི་འབས་བུར། ཟུར་ལྟའི་ལྟ་ཀླྤྱོག་རྒྱུ་ཆའི་(supplementary materials)ནང་མཁྤྱོ་
ྦྱོྤྱོར་བས་པའི་དགེ་རྒན་དང་འཛིན་སྤྱོང་གི་ལས་སེར་ལམ་སྟྤྱོན་ལ་སྤྱོགས་པའི་རྒྱབ་རེན་གི་ར་འཛིན་སྟེང་། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། 
མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ཡྤྱོན་གིས་དགེ་རྒན་དང་འཛིན་སྤྱོང་ལས་སེ་རང་ངྤྱོས་ནས་སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་བཀྤྱོད་པའི་ལྟ་
ཚུལ་དང་ལག་ལེན་ཁག་ལ་འཚོལ་ཞིབ་བ་རྒྱུར་ལམ་སྟྤྱོན་བེད་ཅིང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཁྤྱོང་ཚོས་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་བཟང་
ཕྤྱོགས་ཀྱི་འབེལ་བ་ལག་པྤྱོ་ཞིག་བེད་པ་དང་། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིསྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་བསབས་པའི་སྤྱོབ་ཚན་གི་ནང་དྤྱོན་མྤྱོང་བས་མཚོན་པར་
བེད་ཐུབ།  

གཉྤྱོད་ཆུང་བའི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ལ། མི་མཐུན་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ཁྤྱོད་སེམས་འགུལ་ས་བའི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ལ་འབས་བུ་ངན་པ་མང་བ་
དང་། མཐུན་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ཁྤྱོད་དེ་ལྟའི་ཕྲུ་གུར་འབས་བུ་བཟང་བ་འཐྤྱོབ་པ་ར་སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད། ད་དུང་སེམས་ངལ་གི་སྐུལ་རྒྱུ་
(hormone)ཕིར་འབིན་པ་དང་། མི་དང་དུད་འགྤྱོའ་ིནད་འགྤྱོག་བེད་ལས་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བའི་བམས་པ་དང་སེམས་ཁུར་
གི་ཕན་ཡྤྱོན་སྟྤྱོན་པའི་ཞིབ་འཇུག་ཇེ་མང་དུ་འགྤྱོ་བཞིན་ཡྤྱོད། དེར་བརེན་སྤྱོབ་གཉེར་གི་འབས་བུ་དང་ལུས་ཀྱི་འཕྤྱོད་བསྟེན་
གི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་གཉེར་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་སིང་རེ་དང་བམས་པ་ནི་ཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན།  

                                                           
14 Thapa, A., Cohen, J., Higgins-D’Alessandro, A., & Guffey, S. (2012). School climate research summary: August 
2012. School Climate Brief, 3, 1-21. 
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ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་འདི་སིང་རེ་རྨང་གཞིར་བཟུང་སྟེ་ར་འཛུགས་བས་པ་ཞིག་ཏུ་ཁས་ལེན་
བས་ཏེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་དང་ངག་གི་བ་སྤྱོད་ལ་དྲན་ཤེས་སྟེན་རྒྱུར་ཕན་ཐྤྱོགས་བེད་པ་དང་། རང་གཞན་
གཉིས་ཀར་གནྤྱོད་འཚེ་ཆེ་བའི་བ་སྤྱོད་རྣམས་སྤྱོང་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་གི་སད་དུ་སྤྱོམ་གཞི་འདི་བསིགས་པ་ཞིག་ཡིན། འདིས་
ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་པྤྱོ་སྟེ་སེར་གི་སྐྤྱོར་གནས་པའི་རེན་བེད་པ་
དང་། དེ་ནི་རང་གིས་རང་ཤཉིད་ལ་ལྟ་རྤྱོག་བ་རྒྱུ་དང་འབེལ། ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གཉིས་པ་སི་ཚོགས་ཞེས་པས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གཞན་
སེམས་ཅན་ལ་དམིགས་པའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་། སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ཚོར་བ། སིང་རེ། གནད་ལ་སྨིན་པའི་ཕན་ཚུན་འབེལ་
གཏུག་གི་ནུས་རལ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་རྒྱུར་བྤྱོ་སྟྤྱོབས་སེལ་གི་ཡྤྱོད། མཐའ་མ་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ལ་
རྒྱ་ཆེ་བའི་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་དང་འབེལ་བའི་སེམས་རེ་གཅིག་པ་དང་། རིན་ཐང་། ནུས་རལ་སྤྱོགས་གྤྱོང་མཐྤྱོར་
གཏྤྱོང་རྒྱུར་དམིགས་ཤཤིང་། དེ་ལྟ་བས་ན་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གནས་དྤྱོན་ཐག་གཅྤྱོད་བ་རྒྱུར་འགན་འཁུར་གི་བསམ་བྤྱོ་ལྡན་པ་
ཞིག་དང་། ཁྱད་དུ་འཕགས་པའི་གྤྱོ་ལའི་མི་སེར་ཞིག་ཆགས་རྒྱུར་གདྤྱོན་མི་ཟ།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་པྤྱོ། སེར། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ནང་ཕན་ཚུན་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་མིར་འབེལ་གཏུག་བེད་སྟངས་
དང་། གྤྱོ་ལའི་མི་སེར་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བའི་ཐག་གཅྤྱོད་བེད་ཕྤྱོགས་ཐད་སྤྱོབ་ཕྲུག་སེར་
སྤྱོ་སྤྱོར་རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུར་དམིགས་ཡྤྱོད། མ་གཞི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གསུམ་ཀ་ལ་རིམ་པ་གང་དུའང་རང་དབང་གིས་སྤྱོ་ནས་
འཇུག་ཐུབ་ཀྱང་སི་ཚོགས་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་འཇུག་པར་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་པྤྱོ་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཀྱི་རྒྱབ་
རེན་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། གལ་སིད་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་བ་རྒྱུ་དང་། བཟང་སྤྱོད་དང་མཐུན་པའི་གནད་
དྤྱོན་ཐག་གཅྤྱོད་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད་ན། ཐྤྱོག་མར་རང་གིས་རང་ཉིད་ལ་ལྟ་རྤྱོག་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་དགྤྱོས། དེ་བཞིན་དུ་གཞན་
སེམས་ཅན་དང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སི་ཚོགས་དང་འཛམ་གིང་ཧིལ་པྤྱོའ་ིདགྤྱོས་མཁྤྱོ་སྐྤྱོང་ཚུལ་ྦྱོྤྱོང་དགྤྱོས་ན། ཐྤྱོག་མར་རང་གི་
དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་ནང་སེམས་ཀྱི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་སྐྤྱོར་ཐབས་ལ་སྤྱོབ་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྐབས་དྤྱོན་ཁྤྱོད་འདི་ལ་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་དང་དེར་རམ་སྤྱོར་བེད་པའི་རལ་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བ་
ཞེས་བ་བ་ཡིན། དཔེར་ན། དྤྱོ་སང་དང་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ལྟ་བུ། མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ལ་རིགས་མང་ཞིང་། དེ་
དག་རེ་རེ་ནས་སེ་ཚན་འདིའི་ནང་འགེལ་བརྤྱོད་བ་རྒྱུ་ཡིན། དེའི་ནང་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ཏེ་ངྤྱོ་རགས་གཅྤྱོད་
རྒྱུའི་ནུས་པ་དང་། རང་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཐེ་བའི་རྒྱ་ཆེ་སའི་གནས་སྟངས་དང་མྤྱོང་ཚོར་འབེལ་བར་བ་རྒྱུ། མྤྱོང་ཚོར་གི་ཤུགས་
རེན་ཐད་རྤྱོག་དདྤྱོད་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་རྒྱུ། མྤྱོང་ཚོར་ལ་གནད་སྨིན་གི་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་བཅས་ཚུད་ཡྤྱོད། མཐར་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་
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རྤྱོགས་ཀྱིས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་གནྤྱོད་པའི་རྣམ་འགྱུར་སེན་པ་དང་དམུ་རྒྤྱོད་ཀྱི་སྤྱོད་པ་སྤྱོང་ཐུབ་པ་
དང་། དུས་མཉམ་དུ་སེམས་མི་འཁྲུགས་པར་ལྤྱོད་པྤྱོར་གནས་ཐུབ་ཅིང་། དེ་ནི་རང་གི་ཕུགས་ཀྱི་ཁེ་ཕན་ལ་ཐུག་པའི་གནད་
དྤྱོན་ཐག་གཅྤྱོད་ཡང་དག་པ་ཞིག་བེད་པ་ལ་ངེས་པར་མཁྤྱོ་བ་ཞིག་ཡིན། དེ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ནུས་རལ་གྤྱོང་འཕེལ་འགྤྱོ་བའི་
ཐབས་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས་འདིའི་ནང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པྤྱོ་དྤྱོ་སང་དང་། རང་གིས་
རང་རིག་པ། རང་གིས་རང་ལ་སིང་བརེ་བ། རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་གྲུབ་ཆའི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་ཅིང་། དེ་
དག་ནི་འདིར་མདྤྱོར་བསྡུས་ཏེ་བཀྤྱོད་ཅིང་གཤམ་གི་དུམ་ཚན་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་རྒྱས་པར་འགེལ་བརྤྱོད་བས་ཡྤྱོད། དྤྱོ་སང་དང་རང་
གིས་རང་རིག་པ་ཞེས་པ་ནི་ལུས་དང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ཟབ་ཏུ་རྤྱོགས་ཕིར་དྤྱོ་སང་ལ་ཁ་ཕྤྱོགས་སྟྤྱོན་པ་དང་། རང་གི་
གནྤྱོན་ཤུགས་དང་། བདེ་ཐབས། མྤྱོང་ཚོར་སྤྱོགས་ཀྱི་རིམ་པའི་ཐད་དེ་དག་གིས་གང་སྟྤྱོན་ཀྱང་དེ་ལ་སེམས་གཏྤྱོད་པ་ལ་
གྤྱོ །གང་ཟག་དང་པྤྱོའམ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ངྤྱོས་ནས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་དང་སེམས་ལ་ཐད་ཀར་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་པས་ནང་སེམས་ཀྱི་གནས་
སྟངས་ངྤྱོ་འཕྤྱོད་པ་ཙམ་མ་ཟད་དེའི་ནང་ད་དུང་གང་ཟག་གསུམ་པའམ་ཡུལ་གི་ལྟ་ཚུལ་གི་ཐྤྱོག་ནས་མྤྱོང་ཚོར་གི་སྐྤྱོར་ལ་ྦྱོྤྱོང་
བའང་ཚུད་ཡྤྱོད། འདིའི་ནང་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ཞེས་བརྤྱོད་རུང་བ་དེ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཕིར་མྤྱོང་ཚོར། དེ་དག་གི་རིགས། དེ་དག་
གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་བཅས་ཀྱི་སྐྤྱོར་ལ་ྦྱོྤྱོང་བ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། གང་ཟག་དང་པྤྱོ་ཞིག་གི་མྤྱོང་ཚོར་དང་ལུས་ཚོར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་པའི་
ཚེ་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་དང་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་འདི་དང་མཉམ་སེབ་བས་ཚེ་། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་
ནུས་པའི་གཞི་རེན་སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད།  

གཞི་རེན་དེའི་ཐྤྱོག་ནས་གྲུབ་ཆ་གཉིས་པ་རང་གིས་རང་ལ་སིང་བརེ་བས་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་སྐབས་དྤྱོན་ཁྤྱོད་མྤྱོང་ཚོར་ཇི་ལྟར་
མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བའི་ཐད་གེང་ཞིང་། འདིའི་ནང་མྤྱོང་ཚོར་ཞེས་པ་གང་ལའང་མ་བརེན་པར་མི་སེ་བར། རྒྱུ་ལ་བརེན་ནས་དང་
དགྤྱོས་མཁྤྱོའ་ིདབང་གི་སེ་བར་བརག་དདད་བ་རྒྱུ་གཏྤྱོགས། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིསྤྱོད་ལམ་དང་། ལྟ་ཚུལ། དགྤྱོས་མཁྤྱོ་
བཅས་ལ་བརེན་ནས་རང་རྒྱུད་ལ་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་འདྲ་མིན་ཐྤྱོན་པར་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བ་ཚུལ་ཤེས་པ་དང་། ངྤྱོས་འཛིན་
དེས་གཏིང་ཟབ་པའི་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་རིམ་པ་གཉིས་པ་ཞིག་སེ་རུ་འཇུག་ཅིང་། ད་དུང་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་
བེད་པའི་ནུས་པ་འཕེལ་བའི་རེན་ཡང་བེད། མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ཕིའི་རེན་ཁྤྱོ་ན་ལས་མ་ཡིན་པར་རྣམ་པར་མི་གསལ་བའི་རེན་
ལས་ཀྱང་བྱུང་བ་ཤཤེས་ན། མྤྱོང་ཚོར་གང་མྤྱོང་བཞིན་པ་དང་འབེལ་རང་གིས་རང་ལ་བརས་པའམ་སྤྱོན་འཚོལ་བ་(self-
critical)ཉུང་བ་དང་། རང་གིས་རང་ལ་སྤྱོན་འདྤྱོགས་པ་དང་རང་གིས་རང་ལ་ཚོད་དཔག་ (self-judgement) བེད་ཤུགས་
ཆུང་དུ་སྤྱོང་ནས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཁ་ནང་དུ་ཕྤྱོགས་ནས་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པའི་སྤྱོད་ཚུལ་ཞིག་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་ཕིར་
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ཤེས་བ་དེ་བེད་སྤྱོད་གཏྤྱོང་ཐུབ། སྤྱོད་ཚུལ་དེས་རང་གིས་རང་ལ་བརི་མཐྤྱོང་དང་རང་གི་རིན་ཐང་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པའི་ཚོར་བ་
སེད་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེར་བརེན་གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་གི་ཕན་ཚུན་འབེལ་བའི་བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་ནི་སྐབས་དྤྱོན་སྤྱོ་
སྤྱོར་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་པ་བ་རྒྱུ་དང་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བ་རྒྱུ་དེ་གཉིས་ཡིན།  

རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པ་ནི་གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་གཉིས་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་སེམས་རེ་གཅིག་པ་དང་ངེས་ཤེས་ས་བརན་ཏུ་
བཏང་ནས་དེའི་རེས་སུ་བེད་པའི་སྤྱོད་ལམ་དང་ཉམས་ལེན་ལ་གྤྱོ །ནམ་ཞིག་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་དྲན་
པ་གཏྤྱོད་ཚུལ་ཤེས་ན། ལུས་ཀྱི་བེད་ལས་དང་། བདེ་ཐབས། ནུས་ཤུགས་སར་སྤྱོར་ཆུད་ཐབས་བས་ཏེ། ལུས་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་
བ་དང་ལུས་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བའི་ཉམས་ལེན་ཁག་ནང་འཇུག་ཐུབ་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེ་བཞིན་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིསེམས་དང་མྤྱོང་
ཚོར་ལ་སེམས་གཏྤྱོད་ཚུལ་ཤེས་ན། སེམས་ཐེ་བའི་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ཉམས་ལེན་ལ་འཇུག་ཐུབ། དེའང་
ངེས་རྤྱོགས་་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བ་ལ་གྤྱོ་ཞིང་། དེ་ནི་དངྤྱོས་པྤྱོའམ་བ་བ། ཡང་
ན་མྤྱོང་བ་བེ་བག་པ་ཞིག་དམིགས་པར་བཟུང་སྟེ་རྣམ་གཡེང་གི་དབང་དུ་མ་སྤྱོང་བར་དྤྱོ་སང་རྒྱུན་བསིངས་ནས་བས་ན་ཡར་
རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ལྟར་འབད་པས་མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བའི་ནུས་པ་འཕེལ། དེ་ནི་མྤྱོང་ཚོར་དང་དེ་དག་གི་ཤུགས་རེན་
ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་དང་། སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་ཡ་ལན་བེད་པའི་དྤྱོན་
ཡིན། འདིའི་ནང་དཀའ་ངལ་འཕད་སྐབས་འཕལ་དུ་གཉེན་པྤྱོ་བསྟེན་པའམ་གདྤྱོང་ལེན་བེད་པ་ཚུད་པ་མ་ཟད་རིམ་གིས་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་བཟང་ཕྤྱོགས་སུ་སྒྱུར་མཁན་གི་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་དང་། སྤྱོད་ལམ། ལྟ་ཚུལ་ལ་དམིགས་བཀར་
གིས་རྒྱུད་ལ་ྦྱོྤྱོང་ཚུལ་འབད་བརྤྱོན་ལག་པྤྱོ་བེད་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད།  

ཕྤྱོགས་ཡྤྱོངས་ནས་བསམས་ན། སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་བསྡུས་པའི་བརྤྱོད་གཞི་རྣམས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་རྒྱུད་
ྦྱོྤྱོང་ལ་དམིགས་པ་ཞིག་ཡིན་ཅིང་། མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ནི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་རང་བཞིན་དང་སྐབས་དྤྱོན་ངྤྱོས་
འཛིན་བེད་པ་དང་དེ་དག་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་ཚུལ་ཤེས་པའི་ནུས་པ་ཞིག་ལ་ཟེར། སེམས་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་བབ་
ལ་གདྤྱོང་ལེན་བེད་པའི་ནུས་པ་མེད་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་གཏིང་ཚུགས་པའི་རྒྱུན་འཇགས་ཀྱི་བསམ་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་ལ་
ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་མི་ཐུབ་པ་སིད་པས། རང་གིས་རང་ཚོད་འཛིན་བེད་པའི་ནུས་པ་དང་དེ་དག་གི་རང་དབང་ལ་ཚད་བཀག་བཟྤྱོ་གི་
ཡྤྱོད། དེར་བརེན་གནྤྱོད་ཚབས་ཆེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་ལ་རྣམ་པར་འབེད་པ་དང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ཐབས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་མྤྱོང་
ཚོར་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་མཐིལ་ཕིན་པ་ཞིག་རེད་པར་བ་རྒྱུ་ནི་ཤིན་ཏུ་གལ་ཆེ། མྤྱོང་ཚོར་གི་རིགས་ལ་གནད་ལ་སྨིན་པྤྱོས་ཁ་ལྤྱོ་
སྒྱུར་བའི་དམིགས་ཡུལ་ནི་མི་ཚེ་ཐང་པྤྱོ་དང་སིད་པྤྱོ་འྤྱོང་བ་བྱུ་རྒྱུ་དང་། མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བ་ནི་
མྤྱོང་ཚོར་གི་འཕྤྱོད་བསྟེན་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བའི་དཔེ་ལས་འགེལ་བརྤྱོད་ཐུབ། ཕི་ལུས་ཀྱི་འཕྤྱོད་བསྟེན་གི་ཐྤྱོག་ནས་ལུས་
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སེམས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ལ་མཐུན་འགྱུར་བེད་པྤྱོ་དང་ནད་རིགས་ཀྱི་རེན་བེད་པྤྱོ་ནད་འབུ་ཕ་མྤྱོ་རྣམས་སྤྱོ་སྤྱོར་ཤན་འབེད་ཐུབ། དེ་
བཞིན་དུ་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ྦྱོྤྱོང་བའི་ཁྤྱོད་རང་གི་བདེ་ཐབས་ལ་གནྤྱོད་འཚེ་ཅན་གི་མྤྱོང་ཚོར་དང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་
བའི་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་སྤྱོ་སྤྱོར་དབེ་འབེད་བ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་རམ་བེད་པ་གཏྤྱོགས། ཐབས་དང་ནུས་རལ་འདི་དག་
སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་གི་གཞན་དབང་ལས་གཡྤྱོལ་ཏེ། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབ་བ་ལམ་ལྤྱོང་དང་དར་རྒྱས་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་བེད་
སྤྱོད་གཏྤྱོང་ཐུབ།  

རང་ཤེད་ཅན་ནམ་བཟང་སྤྱོད་དང་འགལ་བ་ལས་ལྡྤྱོག་སྟེ། སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་སེལ་བའི་རང་གིས་རང་ལ་ཤེས་ཡྤྱོན་སྤྱོད་
པས་(self-cultivation)སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ཀྱི་རང་ཆས་སུ་གྲུབ་པའི་སྤྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་འཕེལ་རྒྱས་བཏང་ནས་བཟང་
སྤྱོད་ཀྱི་གཞི་རེན་སྐྲུན་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བེད། གལ་སིད་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་སྤྱོམ་
གཞིའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་འདི་ཤེས་ན། དེ་སི་ཚོགས་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་ལས་ས་པྤྱོར་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་ཐུབ། རྒྱུ་མཚན་ནི་
ནུས་རལ་དང་རྒྱུ་ཆ་མང་པྤྱོ་ཞིག་དེ་དག་ནང་བསྡུས་པས། མི་དང་མིའི་དབར་དང་། རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་
ཀྱི་ནང་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་རྒྱུ་ཙམ་ཡིན།། 

དྤྱོ་སང་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས། 

སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་ནི། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་དང་སེམས་ཀྱིས་རང་ཉིད་ལ་བརྡ་གང་སྟྤྱོན་པ་ཤེས་
པའི་མངྤྱོན་སུམ་གི་ཤེས་པ་དང་ལུས་སེམས་ཐད་གང་ཟག་གསུམ་པའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཟུང་སེལ་ཐུབ་པ་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། འདི་ནི་མྤྱོང་
ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ཕྤྱོགས་ལ་གྤྱོམ་པ་དང་པྤྱོ་ཆགས་ཡྤྱོད། གཞན་ཡང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་གི་ལུས་སེམས་ལ་སེམས་གཏད་
ནས་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་ལྟ་བུའི་མྤྱོང་ཚོར་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་ཐད་ཀར་ངྤྱོས་འཛིན་བ་ཐབས་བེད་པ་དང་། དུས་མཚུངས་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་ནི་
མྤྱོང་ཚོར་ཞིག་ཡིན་པ་ཤེས་པ་ལས་དེར་མཐྤྱོང་ཐྤྱོས་ལས་བྱུང་བའི་གྤྱོ་བ་(intellectual understanding)ཞིག་རེད་ཀྱི་
ཡྤྱོད། ཤེས་ཡྤྱོན་དེ་དག་(གང་ཟག་དང་པྤྱོའ་ིམངྤྱོན་སུམ་གི་རེད་དྤྱོན་དང་གང་ཟག་གསུམ་པ་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་ཡྤྱོན་ཏན་)ཟུང་སེལ་
བེད་པས་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་ཤིན་ཏུ་སྟྤྱོབས་ཆེ་བར་འགྱུར་བ་ཡིན། ཤེས་ཡྤྱོན་དེ་གཉིས་ལ་ཡུལ་ཅན་གི་དང་ཡུལ་གི་ཞེས་
བརྤྱོད་ནའང་ཆྤྱོག་སྟེ། དང་པྤྱོ་མངྤྱོན་སུམ་དང་མྤྱོང་བ་ལ་བརེན་པས་ནང་ནས་བྱུང་བ་དང་། ཕི་མ་ཕི་རྤྱོལ་ནས་གང་ཟག་གཉིས་
པ་བརྒྱུད་དེ་བྱུང་བ་ཞིག་ཡིན། (ཡུལ་ཅན་གི་ཞེས་པའི་སྤྱོད་སྟངས་འདིའང་རང་ཉིད་སེར་གི་མྤྱོང་བར་གྤྱོ་བ་ལས་བསམ་ཚུལ་
ལམ་འཆར་སང་ལ་མི་གྤྱོ་བ་ཤེས་དགྤྱོས།) དེར་བརེན་ཡུལ་ཅན་གི་ཞེས་པའི་ནང་བདེ་བ་དང་། ཁྤྱོང་ཁྤྱོ། ཡང་ན་རྒྤྱོད་པ་
སྤྱོགས་ཀྱིས་ང་དང་། ངའི་ལུས། ངའི་སེམས་བཅས་ཀྱི་ནང་ཕན་གནྤྱོད་འདྲེན་པ་ལ་དྤྱོ་སང་ཡྤྱོང་བ་དང་། ཡུལ་གི་ཞེས་པའི་
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ནང་མྤྱོང་ཚོར་དང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་དེ་དག་ལ་སིར་གྤྱོ་རྤྱོགས་རེད་པ་དེར་ངེས་ཤེས་རེད་པ་ཚུད་ཡྤྱོད།(ཚན་རིག་གི་
རེད་དྤྱོན་ལྟ་བུའི་ནང་།)  

གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་གི་བརྤྱོད་གཞི་གཙོ་བྤྱོ་གསུམ་ནི་ལུས་དང་ལུས་ཚོར་ལ་སེམས་གཏྤྱོད་པ། མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་སེམས་
གཏྤྱོད་པ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་བཅས་ཡིན། དེ་དག་རེ་རེ་ལ་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ཞེས་བརྤྱོད་ན་ཆྤྱོག་ (དཔེ་རིས་ལ་
གཟིགས།) པ་དང་། དེ་དག་རང་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཕན་ཐྤྱོགས་དང་བེད་སྤྱོད་ཆེ་ལ། གཞན་དང་ལན་དུ་བསེབས་ནའང་ཕན་ཐྤྱོགས་
ཤིན་ཏུ་ཆེ། དང་པྤྱོ་གཉིས་ནི་ལུས་དང་སེམས་དངྤྱོས་སུ་རྤྱོགས་པའི་མངྤྱོན་སུམ་སེད་པར་བེད་པ་དང་། གསུམ་པ་ནི་སེམས་
དང་མྤྱོང་ཚོར་ལ་སི་ཆ་ནས་གྤྱོ་བ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བ་ལ་གྤྱོ ། 

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། - སེར།   རལ་ཁྤྱོངས། - སེམས་རེ་གཅིག་པ། 

གྲུབ་ཆ། དྤྱོ་སང་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས། 

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

༡) ལུས་དང་ལུས་ཚོར་ལ་དམིགས་པ།  ལུས་ནང་དམིགས་བསལ་གནྤྱོན་ཤུགས་དང་བདེ་ཐབས་དང་འབེལ་
བའི་ཚོར་བ་ཁག་ལ་དྤྱོ་སང་བས་ཏེ་འགེལ་བརྤྱོད་བ་རྒྱུ།  

༢) མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དམིགས་པ།  མྤྱོང་ཚོར་གི་རིགས་དང་ཤུགས་ཚད་ལ་དྤྱོ་སང་བས་ཏེ་མངྤྱོན་དུ་
འགྱུར་བའི་ཚེ་ངྤྱོས་འཛིན་རྒྱུ། 

༣) སེམས་ཀྱི་ས་ཁ།  ཕན་པ་དང་གནྤྱོད་པའི་རང་བཞིན་ལ་གཞིགས་ཏེ་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་སེ་ཚན་སྤྱོ་སྤྱོར་འབེད་
རྒྱུ།  

 

ང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་དང་ལུས་ཚོར་ལ་དྤྱོ་སང་བས་ཏེ་འགྤྱོ་འཛུགས་བེད། དེ་ཡང་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་ནང་ལུས་
ཚོར་གི་རིམ་པའི་ཐྤྱོག་ལ་གང་འབྱུང་བཞིན་པར་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བེད་པ་ལ་ཟེར། ལུས་ལ་དྤྱོ་སང་བས་ན་འདི་ནི་
ང་ཚོའི་དབང་རའི་མ་ལག་སྐྤྱོར་གི་གནས་ཚུལ་འབྱུང་ཁུངས་ཤིག་ཆགས་ཡྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་རྣམས་ཁྱད་པར་དུ་
སིང་གི་གཡུག་ཚད་དང་། ཤ་གནད་གིམ་ལྤྱོད། འཁུམ་པའམ་འཕེལ་བ། ཚ་གང་གི་ཚོར་སང་སྤྱོགས་ཐེ་བའི་ལུས་པྤྱོའ་ིནང་གི་
འགྱུར་བ་ཁག་ལ་བརེན་ནས་འབྱུང་། དབང་རའི་མ་ལག་གིས་སྐབས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ལ་ཡ་ལན་མགྤྱོགས་པྤྱོ་བེད། དཔེར་ན། 
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འཇིགས་སྐུལ་ལམ་བརན་ཆ་མཐྤྱོང་བའི་སྐབས་ལྟ་བུ། དེའང་ཡང་ནས་ཡང་དུ་ཚད་མཐྤྱོའ་ིཤེས་པའི་ནུས་མཐུ་ (higher 
cognition)དང་སྟངས་འཛིན་གི་ལས་(executive function)ལ་གཡྤྱོལ་ཏེ་ཐད་ཀར་དབང་རའི་མ་ལག་གི་ཐྤྱོག་ནས་
ཡ་ལན་བེད་པར་མངྤྱོན། སྟངས་འཛིན་གི་བེད་ལས་ལ་ང་ཚོས་རིག་ཚོར་ལྡན་པའི་ཀླད་པ་ཞེས་འབྤྱོད། དེར་བརེན་སེམས་ཀྱི་
མྤྱོང་བའི་རྣམ་པ་རང་པར་རྒྱུས་མངའ་བེད་པ་ལས་ལུས་པྤྱོའ་ིནང་གང་འབྱུང་བཞིན་པར་དྤྱོ་སང་བེད་པས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་ངྤྱོས་འཛིན་མྱུར་བ་བེད་ཐུབ། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ལུས་པྤྱོའ་ིནང་གང་འབྱུང་བ་ནི་ལུས་ཚོར་གི་
རིམ་པའི་ཐྤྱོག་ནས་འབྱུང་ཞིང་། དེར་དྤྱོ་སང་མ་བས་ན་ཤཤེས་རྤྱོགས་མི་ཐུབ། དེས་ན་ལུས་ཚོར་ལ་སེམས་གཏྤྱོད་པའི་ྦྱོྤྱོང་
བརྡར་བ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་དགྤྱོས་པ་ནི་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན།  

ལུས་ཚོར་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གི་མིང་གི་རྣམ་གངས་སུ། ཚོར་བ་དྲན་པ་ཉེར་བཞག་དང་། དབང་རའི་མ་ལག་ལ་
བརག་ཞིབ་(tracking)དང་མྤྱོང་ཞིབ་བེད་པ་ལྟ་བུ་ཡྤྱོད། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་། བརག་
ཞིབ་བེད་པས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་འགྤྱོ་བར་ལེགས་སེས་འབུལ་ཞིང་། བརག་ཞིབ་བེད་པ་དེ་ཤཉིད་སྐབས་
དྤྱོན་མང་པྤྱོའ་ིཁྤྱོད་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བར་ར་སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། སེམས་ནད་ཀྱིས་མནར་བའི་མི་རྣམས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་
ཐབས་མང་པྤྱོའ་ིནང་བརག་ཞིབ་ལག་བསྟར་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། རྒྱུ་མཚན་ནི་སེམས་ནད་ཀྱིས་དབང་རའི་མ་ལག་ལ་ཤུགས་རེན་
བེད་སྟངས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཡིན། ཞེད་སང་དང་དངངས་སྐྲག་ཚ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་རིགས་ཕྲུ་གུ་ཚང་མས་མྤྱོང་བས། ལུས་དང་
ལུས་ཚོར་ལ་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་པ་སྤྱོགས་ཀྱི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་སྐབས་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བ་ཡྤྱོང་སད་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་
སྤྱོད་བཅས་ཀྱི་ཤེས་ཡྤྱོན་ལས་འཆར་ནང་མཉམ་ཞུགས་གནང་མཁན་ (ལ་ལར་དཀའ་ངལ་དེ་འདྲ་ཡྤྱོད་སིད་ནའང་།) སྤྱོབ་
ཕྲུག་ཚོས་ཚབས་ཆེ་བའི་སེམས་ནད་དེ་རིགས་མྤྱོང་དགྤྱོས་ཀྱི་མེད། འྤྱོན་ཏེ་ཐ་ན་ལུས་ཚོར་ལ་དྤྱོ་སང་ངམ་སེམས་གཏྤྱོད་པ་
ཙམ་གིས་འདས་པའི་སེམས་ནད་སར་སྤྱོང་སིད་པར་མཁས་དབང་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་བེད་སྟབས། བརག་ཞིབ་15བེད་པ་
ནི་གཞི་རེན་16དང་མཐུན་17རེན་18ལྟ་བུའི་འཇྤྱོན་ཐང་གཞན་དང་ཟུང་དུ་སྤྱོབ་དགྤྱོས་པ་ཤིན་ཏུ་གནད་ཆེ། དེ་དག་གི་སྐྤྱོར་
གཤམ་དུ་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པ་ཞེས་པའི་དུམ་ཚན་ནང་རྒྱས་པར་འགེལ་བཤད་བས་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་བས་ཚེ། 

                                                           
15 མཐུན་རེན་གང་ཡྱོད་པ་ཡྱིད་ལ་བས་ཏེ།  ཡྱིད་ལ་བེད་པའྱི་སྐབས་སྱོ་སྱོའྱི་ལུས་པྱོའྱི་ནང་ཚོར་བ་བདེ་སྡུག་བཏང་སྱོམས་གང་བྱུང་བར་དྱོ་སྣང་སྤྲྱོད་པ་དང་། དེ་ལས་རྱིམ་གྱིས་ཚོར་བ་འདྲ་མྱིན་ལ་བརེན་ནས་རང་གྱི་ལུས་པྱོའྱི་
གནས་སངས་ཇྱི་ལྟར་འགྱུར་བ་ངྱོས་འཛིན་ཐུབ།  
16 འདྱིའྱི་ནང་རང་ཉྱིད་གང་དུ་བརེན་སའྱི་གཞྱི་གང་ཞྱིག་གྱིས་ཚོར་བདེ་བ་དང་། བརན་ཆ། སྡུག་བསྔལ་སྱོགས་གང་བསྐྲུན་པར་སེམས་གཏྱོད་པ་དང་། དེའང་གཞྱིའྱི་དངྱོས་པྱོ་ལ་རེག་པ་དང་འཛིན་པའྱི་ཐྱོག་ནས་དམྱིགས་
གཏྱོད་བེད་པ་ཚུད།  
17 སྱོབ་ཕྲུག་གྱི་སེམས་ནང་བརན་ཆ་ནྱི་མཐུན་རེན་གང་ཡྱོད་པའྱི་ཐྱོག་བསམ་བྱོ་གཏྱོང་དུ་བཅུག་སེ་ཡར་རྒྱས་གཏྱོང་ཐུབ། མཐུན་རེན་ཡང་ཕྱིའྱི་མཐུན་རེན་དང་། ནང་གྱི་མཐུན་རེན། བསམ་པའྱི་མཐུན་རེན་གང་ཡྱིན་ཡང་
ཆྱོག ། 
18 Miller-Karas, Elaine. Building resilience to trauma: The trauma and community resiliency models. Routledge, 
2015. 
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ཐྤྱོག་མ་ནས་རང་རང་གི་ལུས་པྤྱོ་ཤཉེན་ཁ་ལས་བློྤྱོག་པ་དང་སར་སྤྱོར་ཆུད་པ་ཞིག་ཡྤྱོང་བའི་ཐབས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་མཁྤྱོ་འདྤྱོན་
ཐུབ་པ་འྤྱོང་།   

ལུས་ཀྱི་ཚོར་སང་ཤེས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་དབང་རའི་མ་ལག་ལ་དྤྱོ་སང་ངམ་སེམས་གཏྤྱོད་པས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རིམ་བཞིན་
གནྤྱོན་ཤུགས་ཀྱི་རགས་མཚན་མཐྤྱོང་ཐུབ་པ་དང་ལུས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ངྤྱོ་འཕྤྱོད་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། ཇི་ཙམ་ལུས་ཚོར་ལ་རྒྱུས་མངའ་
ཟབ་པ་ལྤྱོན་པ་དེའི་ཚོད་ཀྱིས་ཁྤྱོང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་བདེ་ཐང་གི་གནས་སྟངས་ཤཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ། ལུས་
ཚོར་ལ་རྒྱུས་མངའ་བེད་པ་ནི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གི་ཐྤྱོག་ནས་ཡྤྱོང་ཐུབ། བསམ་བྤྱོའ་ིགསྤྱོ་དདད་པ་མཁས་དབང་ཨི་ལིན་མི་ལར་ཀཱ་
རཱ་སེས་ (Elaine Miller-Karas) དེ་ལ་“སྤྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པའི་གནས་བབས་” ཡང་ན། “བདེ་ཐབས་ཀྱི་གནས་བབས་” 
19ཞེས་འབྤྱོད། དེ་ག་ནང་བཞིན་སེམས་ཁལ་དང་། ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་དྲག་པྤྱོ། སེམས་འཚབ་སྤྱོགས་ཚད་ལས་བརྒལ་བ་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་
བའམ་ཡང་ན་སིད་ལུག་དང་སེམས་ཞུམ་པའི་མྤྱོང་ཚོར་གིས་རེན་པས་ཆ་མ་མཚུངས་པའི་མྤྱོང་ཚོར་དེ་དག་ངྤྱོས་ཟིན་ནས་
རང་ཉིད་གནས་བབས་དེའི་ཕི་རྤྱོལ་དུ་ཡྤྱོད་ན་ཡྤྱོད་པ་ཁྤྱོང་ཚོས་མྱུར་དུ་མཐྤྱོང་ཐུབ། གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་ནི་ལུས་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་
བའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་ལུས་ཁམས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་སར་གསྤྱོ་བེད་པའི་གྤྱོམ་པ་དང་པྤྱོ་ཡིན་ཅིང་། དེ་ཡང་རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་
ཁེ་ཕན་བསྒྲུབ་པ་ལ་སྤྱོན་འགྤྱོའ་ིཆ་རེན་ཞིག་ཆགས་ཡྤྱོད།  

བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་པ་ནི་མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ཡིན། ལུས་པྤྱོར་དྤྱོ་སང་དང་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་བས་
མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པའི་གཞི་རེན་སྐྲུན། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ལུས་པྤྱོ་ཇི་ཙམ་མི་འཁྲུགས་པ་དང་ལྤྱོད་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་
དེའི་ཚོད་ཀྱིས་སེམས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་ས་བ་ཡྤྱོང་ཞིང་། གཞན་ཡང་ལུས་ཀྱི་དྲན་ཤེས་ཡར་རྒྱས་ཕིན་པས་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་
རྤྱོགས་ཀྱི་སེན་པྤྱོའ་ིརང་བཞིན་དང་འཁྲུལ་བ་མེད་པ་འཕེལ་རྒྱས་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། རྒྱུ་མཚན་ནི་ལུས་ཚོར་ནི་མྤྱོང་ཚོར་གི་མྤྱོང་
བ་ (emotional experience) མཚོན་བེད་གལ་ཆེ་ཞིག་ཡིན། ཤེས་གསལ་ལྟར། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་
ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར། ཕི་རྤྱོལ་ནས་ཐྤྱོབ་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་ཙམ་གིས་མི་འདང་བར། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་སེམས་ཀྱི་ངེས་ཤེས་
ཀྱིས་ཁ་སྐྤྱོང་བེད་དགྤྱོས་སྟབས། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་གི་དྲན་ཤེས་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། མྤྱོང་ཚོར་གི་དྲན་ཤེས་ཞེས་
པ་ནི་མྤྱོང་ཚོར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བའི་ཚེ་དེ་དག་སྤྱོ་སྤྱོར་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པའི་ནུས་པ་ཞིག་ཡིན། མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ཧ་ཅང་
སྟྤྱོབས་ཆེན་པྤྱོ་ཆགས་སྐབས། དེ་དག་གིས་ང་ཚོ་དབང་དུ་བསྡུས་ནས་ཐ་ན་ཕིས་སུ་འགྤྱོད་པའི་གཞིར་འགྱུར་བའི་བ་བ་བེད་
དུ་འཇུག་པའི་ནུས་པ་ལྡན།  མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་སེ་བ་མྱུར་ཡང་། ཐྤྱོག་མར་མེ་སྟག་ཆུང་ཆུང་ཞིག་ལྟར་འཚེར་ནའང་ཕིས་སུ་

                                                           
19 Miller-Karas, Building resilience to trauma. 
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དྲག་ཏུ་འབར་ནས་ཤཤིང་ནགས་ཧིལ་པྤྱོ་འཚིག་པའི་མེ་ཕུང་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་ཏུ་འགྱུར། མེ་སྟག་ཆུང་ཆུང་ལྟར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་པའི་
དུས་སུ་དེ་ལ་ཁ་གཏད་གཅྤྱོག་རྒྱུར་ངལ་བ་མ་མཆིས།  འྤྱོན་ཏེ་དེ་ལྟར་བེད་པ་ལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་མངྤྱོན་
དུ་འགྱུར་བ་དེའི་ཚེ་དེ་དག་ཤཤེས་པའི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། སྟབས་ལེགས་པ་ཞིག་ལ་འདི་ནི་ཇི་ཙམ་འབད་
བརྤྱོན་བསྟེན་ན་དེའི་ཚོད་ཀྱིས་ཤཤེས་ཐུབ་པ་དང་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ་པའི་ལག་ལེན་ཞིག་ཡིན། མྤྱོང་ཚོར་གི་དྲན་ཤེས་དེ་སིང་
རེའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ནང་ཡར་སེད་གཏྤྱོང་སྐབས་ཐྤྱོག་མར་མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་ཙམ་བས་ཏེ་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བའི་ཚེ་
ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

གྤྱོང་དུ་བཤད་པ་ལྟར། ལག་ལེན་ནམ་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དེ་རིགས་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོའི་རྒྱུད་ལ་མྤྱོང་ཚོར་དངྤྱོས་སུ་
རྤྱོགས་པའི་ཤེས་རབ་སྟེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་བསེད་པའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཤིག་སེད་ཕིར་གཞྤྱོགས་འདེགས་བ་རྒྱུ་
དེ་ཡིན། དེ་ལྟའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་ཕི་རྤྱོལ་ནས་གང་ཟག་གཉིས་པ་ཞིག་བརྒྱུད་དེ་སྤྱོབ་མི་ཐུབ་པར། སྤྱོབ་ཕྲུག་དྤྱོ་བདག་སྤྱོ་སྤྱོས་
སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་ལ་དྤྱོ་སང་སད་དེ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པའི་རྒྱུད་རིམ་ནང་དངྤྱོས་སུ་ཞུགས་ཏེ་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དེ་འདྲ་དགྤྱོས་
ཀྱི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། དྲན་པ་ཉེ་བར་འཇྤྱོག་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ལྟ་བུ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཤིན་ཏུ་ཆེ།  

མྤྱོང་ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པར་སེམས་ཀྱི་ས་ཁས་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་བེད་ཅིང་། འདི་ནི་གྲུབ་ཆ་འདིའི་མཐའ་མའི་
བརྤྱོད་གཞི་ཡིན། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ནི་དཔེ་གང་ཞིག་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་མྤྱོང་ཚོར་དང་སེམས་ཀྱི་གནས་སྟངས་ཐད་འཆར་སང་གི་གྤྱོ་
རྤྱོགས་(conceptual understanding)རེད་པར་རྤྱོགས་རམ་བེད་པར་གྤྱོ །ས་ཁ་འདིའི་མཐའ་མའི་དམིགས་ཡུལ་ནི་
སིར་བཏང་ཕི་དངྤྱོས་པྤྱོའ་ིས་ཁ་ལྟར། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་བཀྤྱོད་པར་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་ཐུབ་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་
སད་ནུས་པའམ་ཆ་རེན་མཁྤྱོ་ྦྱོྤྱོར་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། རང་ཅག་གི་ལུས་པྤྱོ་དང་འབེལ་ལམ་ཐྤྱོག་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཤུགས་རེན་ཐད་ལྤྱོ་
ནར་འཚམ་པའི་རིག་པ་དང་མཐུན་པའི་རྒྱུ་ཆའམ་མཐུན་རེན་ངྤྱོ་སྤྱོད་བས་ཏེ། བགྤྱོ་གེང་དང་བསམ་ཞིབ་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་
ཕྲུག་རྣམས་ལ་ས་ཁ་འདི་དང་འབེལ་བའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་ལམ་སྟྤྱོན་ཐུབ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་འདིའི་དམིགས་
ཡུལ་ནི་མྤྱོང་ཚོར་གི་སེ་ཚན་འདྲ་མིན་དང་། དེ་དག་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཐུན་མྤྱོང་བ། མྤྱོང་ཚོར་དེ་དག་གི་རྒྱུ་དང་རེན་བཅས་སྤྱོབ་
ཕྲུག་ཚོས་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་ཆེད་འཆར་སྤྱོའ་ིདཔེ་གཟུགས་20(conceptual models)མཁྤྱོ་སྤྱོད་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། འཆར་སྤྱོའ་ི
དཔེ་གཟུགས་དེ་དག་ནི་ལྤྱོ་ན་ཧ་ཅང་ཆུང་བའི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལྟྤྱོས་བཅས་ཀྱི་གཞི་རིམ་ཞིག་ཡིན་སིད། འྤྱོན་ཏེ་ཆེས་ཤཉེ་དུས་

                                                           
20 འཆར་སྱོའྱི་དཔེ་གཟུགས་ནྱི་ལམ་ལུགས་ཤྱིག་གྱི་མཚོན་དྱོན་གང་ཞྱིག་འཆར་སྱོའམ་ལྟ་ཚུལ་སྣ་ཚོགས་པ་ལས་གྲུབ་ཅྱིང་།  མྱི་རྣམས་ལ་དཔེ་གཟུགས་དེས་མཚོན་པའྱི་དྱོན་རྱོགས་པ་དང་གསར་བཟྱོ་བ་རྒྱུར་རྱོགས་རམ་བེད།  
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ཀྱི་ཚན་རིག་གི་ཉམས་ཞིབ་དང་ལྤྱོ་ན་རྒན་པའི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོའི་ཆེད་དུ་སེམས་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་དཔེ་གཟུགས་གཞན་མང་པྤྱོ་
ཡྤྱོད་ལས་ཕྱུང་པ་ཞིག་ཡིན་དགྤྱོས།  

དཔེར་ན། མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་མྤྱོང་ཚོར་གི་སེ་ཚན་སྤྱོ་སྤྱོར་ཕེ་ནས། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་དང་། ཁྱད་
པར། ཤུགས་ཚད་འདྲ་མིན་ཙམ་མ་ཟད་དེ་དག་གི་ཐུན་མྤྱོང་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་བཅས་ལ་ཤེས་རྤྱོགས་བེད། ད་དུང་མྤྱོང་ཚོར་ཕལ་
ཆེ་བ་རང་བཞིན་གིས་གནྤྱོད་ཚབས་ཅན་ཞིག་མིན་པར། སྐབས་དྤྱོན་དང་གནས་སྟངས་མི་མཐུན་པའི་ཁྤྱོད་དུ་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་
སྐབས་གནྤྱོད་འཚེ་ཅན་དུ་འགྱུར་བ་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཤཤེས། འཇིགས་སང་ལ་མཚོན་ན། རང་ཅག་ཉེན་ཁ་ལས་སྤྱོབ་ཐུབ་ན་དགེ་
མཚན་ལྡན་པ་ཞིག་ཏུ་འགྱུར་མྤྱོད་ཀྱི། སེམས་ཁལ་བ་དགྤྱོས་པའི་མཚམས་སུ་སེབས་སྐབས་གནྤྱོད་འཚེ་ཅན་ཞིག་ཆགས་ཀྱི་
ཡྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར་ཐྤྱོག་ཞིབ་འཇུག་གནང་མཁན་གཙོ་གས་སེམས་ཁམས་རིག་པ་སྨྲ་བ་སྐུ་ཞབས་པུལ་ཨིག་མན་ (Paul 
Ekman) ལགས་ཀྱིས། “མྤྱོང་ཚོར་གི་ས་ཁ་” ཞེས་པའི་དྲ་ཐྤྱོག་གི་མཛོད་ཅིག་གསར་བཟྤྱོ་གནང་བ་དེ་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་མྤྱོང་
ཚོར་གི་སེ་ཚན་དང་རིགས་འདྲ་མིན་སྐྤྱོར་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་སྐབས་ཕན་ཐྤྱོགས་ཤིན་ཏུ་ཆེ་བ་ཞིག་ཏུ་འགྱུར་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལ་
བརེན་ནས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་འགྤྱོ་ངེས་ཡིན་21ཞེས་གསུངས་ཡྤྱོད།  

སེམས་ཀྱི་ས་ཁས་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་སེད་པ་ལ་ལམ་སྟྤྱོན་ལྟ་བུ་བེད། དཔེར་ན། ཞེ་སུན་པ་ནི་ཧ་ཅང་དྲག་པྤྱོ་མིན་པའི་
མྤྱོང་ཚོར་གང་ཞིག་ཁྤྱོང་ཁྤྱོའ་ིརེན་བེད་ནུས་པ་དང་། ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་རང་དགར་སེ་རུ་འཇུག་པས་ཁྤྱོ་གཏུམ་མི་བཟྤྱོད་པ་འབར་བའི་
རེན་བེད་པ་རྤྱོགས་པས། མྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་དབང་དུ་བསྡུ་མི་ཐུབ་པ་མ་ཆགས་པའི་སྤྱོན་མྤྱོང་ཚོར་ཕ་མྤྱོ་རྣམས་སྤྱོབ་
ཕྲུག་གིས་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ། མྤྱོང་ཚོར་ཐད་གང་ཟག་དང་པྤྱོ་ཞིག་གི་དདད་ཞིབ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་
སེད་པ་དེས་སེམས་ཀྱི་ས་ཁའི་ནང་གསལ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་དཔེ་གཟུགས་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་གཏིང་ཟབ་ཏུ་འགྤྱོ་བའི་ཐབས་ལམ་
ཞིག་བེད་ཐུབ་པའམ་ཡང་ན་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་བའི་དཔང་རགས་དང་བསྡུར་ནས་དཔེ་གཟུགས་དེ་དག་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཆེད་དུ་དམིགས་
པ་ཡིན་མིན་ཚོད་ལྟའི་གཞི་ར་ཞིག་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། ལག་པར་དུ་འདིའི་ནང་དྲན་ཤེས་སྤྱོང་བ་དང་། མྤྱོང་ཚོར་དྲག་པྤྱོ་ཐེ་བའི་
འདས་པའི་ཉམས་མྤྱོང་ལ་བསམ་ཞིབ་བེད་པ། དེ་མིན་གི་ཁ་ནང་ལྟས་དང་བསམ་སྤྱོམ་གི་ཉམས་ལེན་ལ་སྤྱོགས་པའི་ྦྱོྤྱོང་
བརྡར་དེ་འདྲ་ཚུད་ཡྤྱོད།།  

རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ།  

                                                           
21 http://www.paulekman.com/atlas-of-emotions/ 
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སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གི་སིང་རེའི་རལ་ནི་རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ་ཞེས་པའི་འགྤྱོ་བརྤྱོད་ཐྤྱོག་ནས་དདད་ཞིབ་བས་
ཡྤྱོད། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ་ཞེས་པ་ལས་ས་པྤྱོར་གྤྱོ་ནྤྱོར་ཐེབས་ཉེན་ཡྤྱོད་སྟབས། འབུམ་རམས་པ་ཐུབ་བསྟན་ྦྱོིན་
པ་ལགས་ཀྱིས། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ་ནི་རང་གིས་རང་ལ་ཡ་ང་བ་ (self-pity) མིན་ལ། ཅི་སང་གང་དྲན་གིས་
རང་གི་རེ་འདྤྱོད་སྐྤྱོང་བའང་མིན། ཡང་རང་མཐྤྱོང་ཆེ་བའང་མིན་ཏེ། དེ་ལྟའི་སིང་རེ་ནི་རང་དང་གཞན་གི་བདེ་སྡུག་ལ་བསམ་
པ་གཞི་རར་བས་ཡྤྱོད་22 ཅེས་གསུངས། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ནང་། རང་གིས་རང་ལ་
སིང་རེ་བེད་པ་ཞེས་པ་རང་གིས་རང་ལ་བཅྤྱོས་མིན་གི་ལྟ་རྤྱོག་བེད་པའི་རྒྱུད་རིམ་ཞིག་དང་ཁྱད་པར་དུ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་སེམས་
ཀྱི་བདེ་སྡུག་ལ་དྤྱོ་ཁུར་བེད་པར་གྤྱོ །རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པའི་གྲུབ་ཆས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་
གཏྤྱོང་རྒྱུ་ནི་གནད་འགག་ཆེ་བར་བརིས་ཤིང་། དེ་ནི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཚུད་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་རྤྱོགས་བེད་པའི་
ནུས་པ་ཡིན། མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ཡྤྱོན་གི་རིམ་པ་འཕར་མ་འདིས་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པའི་ནུས་པ་སེལ། རྒྱུ་མཚན་ནི་
མྤྱོང་ཚོར་སེ་བའི་དགྤྱོས་པ་དང་དེ་དག་རང་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་འབེལ་བའི་ཚུལ་ཤེས་པས་རང་གིས་རང་ལ་ཚོད་དཔག་བེད་
ཤུགས་ཆུང་དུ་སྤྱོང་ནས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་ལ་འབེལ་བ་བེད་འཇུག་གི་ཡྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་མི་རག་པ་དང་རྒྱུ་རེན་ལས་སེ་
བའི་དབང་གིས་དེ་དག་རང་ངྤྱོས་ནས་རག་པ་བརན་པ་གང་ཡང་མིན་པ་གསལ་པྤྱོར་ཤཤེས་པས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་གིས་རང་
ལ་ཡིད་ཆེས་དང་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པ་རླབས་ཆེ་བ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། རང་གིས་རང་ལ་ཡིད་ཆེས་དང་རང་གིས་རང་
ངྤྱོས་ལེན་བེད་པ་འདིས་སྤྱོར་ཆུད་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་དང་བཅས་རང་གིས་རང་ལ་སྤྱོན་བརྤྱོད་ཚད་ལས་བརྒལ་བ་དང་རང་གི་
རིན་ཐང་ཆུད་ཟྤྱོས་སུ་འགྤྱོ་བའི་བྤྱོ་ཕམ་སྤྱོགས་ཀྱི་འགལ་རེན་བསལ་ནས། མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བ་དང་། སྤྱོན་བརྤྱོད་དང་
དུ་ལེན་པ། རང་གི་འཐུས་ཤྤྱོར་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་གདྤྱོང་ལེན་བེད་པ་བཅས་ཀྱི་རྨང་གཞི་བསྐྲུན། དེར་བརེན་གྲུབ་ཆ་འདིའི་
བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་ནི་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་རྤྱོགས་དང་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པ་ཡིན།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། - སེར།  | རལ་ཁྤྱོངས། -སིང་རེ། 

གྲུབ་ཆ། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ། 

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

                                                           
22 Jinpa, The fearless heart, 29. 
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༡) སྐབས་དྤྱོན་དང་འབེལ་ནས་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་རྤྱོགས། མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་པའི་ཚེ་ངྤྱོས་བཟུང་སྟེ། 
སྐབས་དྤྱོན་དེའི་ནང་མངྤྱོན་མེད་ཀྱི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་(underlying needs)དང་། ཚོར་སང་། བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་བཅས་
ཐེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་དེ་དག་ཇི་ལྟར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་པ་ཤཤེས་པ་བ་རྒྱུ། 

༢) རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པ། རང་གིས་རང་ལ་ཚོད་དཔག་བེད་ཤུགས་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་ཕིར། རང་དང་རང་གི་
མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ཀྱི་སྐབས་དྤྱོན་ཤེས་པ་བས་ཏེ་ངྤྱོས་ལེན་བ་རྒྱུ།  

 

སྐབས་དྤྱོན་དང་འབེལ་ནས་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་རྤྱོགས་བེད་པར་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོས་གཞྤྱོགས་འདེགས་བེད་དེ། དམིགས་
བསལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རིན་ཐང་དང་། དགྤྱོས་མཁྤྱོ། རེ་བ་བཅས་དང་འབེལ་ཡྤྱོད། རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་རྒྱུད་ྦྱོྤྱོང་བེད་པའི་རྒྱུད་
རིམ་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་བསམ་བྤྱོ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་འཇིག་རེན་ལ་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུ་དང་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་
བ་རྒྱུ་ཤཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ། འདིར་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་བརག་དདད་བེད་པ་དང་གནས་སྟངས་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཡ་ལན་
བེད་པ་ནི་ཕི་རྤྱོལ་གི་རེན་ཙམ་གིས་མ་ཡིན་པར། ཁྤྱོང་ཚོའི་བསམ་བྤྱོའ་ིནང་གཏིང་ཚུགས་པའི་སེར་གི་ལྟ་ཚུལ་དང་སྤྱོད་ཚུལ་
གིས་ཀྱང་རེན་བ་ཚུལ་ཤཤེས་རྤྱོགས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། སེམས་ཁལ་གི་མྤྱོང་ཚོར་སྤྱོང་བའི་རེན་ནི་རང་གི་ཚོད་འཛིན་མི་ཐུབ་པའི་
གནས་སྟངས་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་དང་འབེལ་ནས་འབྱུང་སིད་པ་ཡིན། དྤྱོན་རེན་གང་ཞིག་ཁྤྱོང་ཁྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་སྤྱོང་རེན་དུ་འགྱུར་བ་
ནི་(རང་ལ་)གུས་བཀུར་དགྤྱོས་འདྤྱོད་ལས་འབྱུང་བ་ཡིན་སིད། རེ་བ་ཟད་པའམ་སེམས་ཞུམ་པའི་མྤྱོང་ཚོར་ནི་གནས་སྟངས་
གང་ཞིག་ལ་འཕལ་གི་འགྱུར་བ་འདྤྱོད་པ་ལས་འབྱུང་སིད་ཅིང་། དེ་ལ་འདྤྱོད་པའི་གྲུབ་འབས་ལག་སྤྱོན་མ་བྱུང་སྤྱོན་དུས་ཚོད་
དམ་བཟྤྱོད་བསན་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར་སེད་པ་ལ་སེམས་ཀྱི་རེ་བ་དང་སྤྱོད་ཚུལ་གིས་གལ་ཆེའི་བེད་སྤྱོ་སྒྲུབ་པ་ཤེས་
པས་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་ལ་གལ་ཆེ་བའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཤཤིག་ཁ་སྤྱོན་བེད། དེ་ལས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ནང་སེམས་ཀྱི་སྤྱོད་
ཚུལ་དང་། རེ་བ། ལྟ་ཚུལ་བཅས་ལ་འགྱུར་བ་ཕིན་པས་རྒྱུན་ལྡན་གི་གྤྱོམས་གཤིས་དང་འདྤྱོད་ཕྤྱོགས་ལ་ཕུགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་
བཟང་པྤྱོ་ཞིག་འྤྱོང་བ་ཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ།  

སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་དེ་ལྟའི་ངེས་ཤེས་རེད་པས། ཁྤྱོང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིརིན་ཐང་ངྤྱོས་འཛིན་དང་དེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་ཐུབ་པ་དང་། རང་གིས་
རང་ལ་མཐྤྱོང་བེད་པ་དང་སེམས་ནང་གདེང་སྤྱོབས་ཀྱི་ཚོར་སང་ཐུབ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་སེད་ཐུབ་པའི་གནས་སྟངས་བཟང་ས་ཞིག་
ཏུ་སེབས་ཡྤྱོད། ཕན་ཐྤྱོགས་མེད་པའི་རང་གིས་རང་ལ་ཚོད་དཔག་གི་རེན་བེད་སིད་པའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མི་མཐུན་པའི་རེ་བ་
ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་རྣམས་རྒྱུན་དུ་འདྤྱོད་པའི་དབང་གིས་བྱུང་ཚུལ་ཤེས་པས་འདྤྱོད་པ་
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དེ་དག་ཚང་མ་མི་གཅིག་པའི་ཚུལ་ལ་དདད་ཞིབ་བེད་ཐུབ། འདིའི་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རིན་ཐང་དང་རིན་ཐང་དེ་དག་གསལ་ལེར་
མངྤྱོན་པའི་མི་ཚེ་ཞིག་གང་གིས་སེལ་ཐུབ་པར་བ་ཚུལ་གཏིང་ཟབ་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ཏེ། འདྤྱོད་པ་(needs)དང་
དགྤྱོས་པའི་(wants)དབར་ཁྱད་པར་འབེད་ཚུལ་ལས་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་བསྐྲུན་མི་ཐུབ་པའི་འཕལ་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཙམ་
མི་ཚུད།  

སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམི་ཚེའི་ནང་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པས་རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་
པའི་རྣམ་པ་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པར་ཕན་གྤྱོགས་བེད། ང་ཚོའི་སི་ཚོགས་ནང་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བའི་ཚད་ཇེ་
ཆེར་འགྤྱོ་བ་ལྟར་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པའི་ནུས་པ་སེལ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ། རང་གིས་རང་ལ་སྤྱོན་བརྤྱོད་ཚད་ལས་
བརྒལ་བ་དང་། རང་གིས་རང་ལ་ཞེ་སང་བ། རང་གིས་རང་ལ་ཞེན་པ་ལྤྱོག་པ་བཅས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོ་རང་ཉིད་ཀྱི་འཕྤྱོད་བསྟེན་དང་
བདེ་སིད་གཏྤྱོར་བརླག་གཏྤྱོང་བ་མ་ཟད་དེ་དག་གིས་རང་དང་གཞན་ལ་འཚེ་བའི་ལས་ཀྱི་རེན་བས་ན་གནྤྱོད་ཚབས་ཤིན་ཏུ་
ཆེ། རང་མཐྤྱོང་ནི་འགན་སེམས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ལ་གཞི་ར་བས་སྟབས་དེ་ཤཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་བ་ནི་ཐབས་ལམ་ཡག་ཤྤྱོས་དེ་མིན།  
གང་ཟག་ཅིག་གི་རང་མཐྤྱོང་ལ་གནྤྱོད་སྤྱོན་བཏང་ཚེ་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་རྩུབ་སྤྱོད་ཐྤྱོན་གི་ཡྤྱོད་ཅེས་ཞིབ་འཇུག་གིས་
བསྟན་ཡྤྱོད། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་གསལ་བར་ཤེས་རྤྱོགས་བས་ཏེ་ནང་སེམས་ཀྱི་བཟྤྱོད་བསན་དང་། སྤྱོར་ཆུད་
ཀྱི་ནུས་པ། ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ། བྤྱོ་སྟྤྱོབས་བཅས་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་རམ་བེད་པ་ནི་ཐབས་ལམ་ཡག་པྤྱོ་
ཞིག་ཡིན་ཏེ། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཐམས་ཅད་ཡང་དག་པར་འདྤྱོད་པའི་འདྤྱོད་པ་ལྤྱོད་དུའམ་ཇེ་ཆུང་དུ་བཏང་ནས་རང་གཞན་
གཉིས་ཀར་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པའི་རེ་བ་སྟེར་བར་བེད། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་
དང་དྤྱོ་སང་ཚད་གཞི་ངེས་ཅན་ཞིག་ལས་མེད་ན། དཀའ་ངལ་དང་། བར་ཆད། འཐུས་ཤྤྱོར་སྤྱོགས་གང་བྱུང་བ་དང་དུ་བངས་
ནས་གདྤྱོང་ལེན་བེད་པར་དཀའ་ཚེགས་ཆེ་བ་དང་། ལེགས་བཅྤྱོས་དང་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་བ་བ་སྒྲུབ་རྒྱུའི་གྤྱོ་སྐབས་འཚོལ་སྒྲུབ་
བེད་ཤུགས་ཆུང་བར་འགྱུར་ངེས་ཡིན།  

གཟུགས་མཐྤྱོང་བརན་འཕིན་དང་། གྤྱོག་བརན། དེ་མིན་བརྒྱུད་ལམ་གི་ཐྤྱོག་ནས་རང་དང་གཞན་གི་ཐད་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མི་
མཐུན་པའི་བསམ་ཚུལ་མང་པྤྱོ་བྱུང་སྐྤྱོར་གཞྤྱོན་སེས་ཚོར་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པར་དེང་དུས་ཀྱི་རིག་གཞུང་ནི་ཧ་ཅང་ཕན་ཐྤྱོགས་
ཆེ། ལྤྱོ་ན་ཧ་ཅང་གཞྤྱོན་པའི་ཕྲུ་གུ་ཚོས་རང་ཉིད་ཡང་དག་པར་མངྤྱོན་པའི་སན་གགས་ཅན་གི་མི་ས་དེ་དག་དང་བསྡུར་བའམ་
རལ་ལག་ཆེ་ཞིང་སྤྱོན་དང་བལ་བའི་འཁབ་གཞུང་གི་མི་ས་གད་ཀྱི་མི་བྤྱོ་ (superman) དང་ཡ་མཚན་ཅན་གི་བུད་མེད་ 
(wonder woman) ལྟ་བུ་ཅིས་ཀྱང་བེད་དགྤྱོས་སམ་གི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་ཆགས་རྒྱུ་མི་སིད་པས་དྤྱོན་མེད་ཡིད་ལ་གདུང་བ་
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སྟེར་བ་དང་། གདུང་བ་དེ་ངང་གིས་སེམས་ངལ་དང་རང་གིས་རང་ལ་ཁག་དཀི་བསྤྱོན་འཛུགས་བེད་པར་འགྱུར་སིད་པ་དང་། 
ཐ་ན་ལུས་ཀྱི་སྤྱོ་ནས་རང་གིས་རང་ལ་གནྤྱོད་པ། ཡང་ན་གཞན་ལ་སང་འཛིན་དང་དྲག་སྤྱོད་སེལ་བའང་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།  

རང་གི་ཚད་ཅན་གི་ནུས་པར་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པའི་ལྟ་ཚུལ་ཞིག་འཛིན་རྒྱུ་ནི་སེམས་ངལ་གི་རྒྱུན་འཁྤྱོར་དེ་ལས་གཡྤྱོལ་
བར་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེ། བཟྤྱོད་པ་རྒྱུད་ལ་སེ་བ་དང་། སེད་དཀའ་བ། དེའི་རང་བཞིན་དང་ར་བ་བཅས་ཤེས་ན། སྤྱོབ་
ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་ཀུན་སྤྱོང་དང་བཅས་གནྤྱོད་ཚབས་ཆེ་བའི་སེམས་བྱུང་དང་སྤྱོད་ལམ་ལས་བློྤྱོག་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་
དང་དུས་མཚུངས་ཁྤྱོང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལས་དྤྱོན་ནམ་ཡང་ན་སྤྱོབ་ཕྲུག་རང་ཤཉིད་དམ་མི་གཞན་གིས་རང་འདྤྱོད་ཀྱིས་བཟྤྱོས་པའི་
ཚད་གཞིར་(arbitrary standards) བསེབ་རྒྱུའི་ནུས་པ་དང་མ་འབེལ་བའི་རང་མཐྤྱོང་ཞིག་ཡྤྱོད་པ་མཐྤྱོང་ཐུབ། དེ་ལྟ་
བུའི་ཕི་རྤྱོལ་གི་རེན་ལ་མ་བརེན་པའི་རང་མཐྤྱོང་གི་ཚོར་བ་དེས་སྤྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པར་རྒྱབ་རེན་སྟྤྱོབས་ཆེན་ཞིག་བེད།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་ནང་། བྤྱོ་ཕམ་དང་དཀའ་སྡུག་རིགས་ཁག་གཅིག་གི་བློྤྱོག་ཏུ་མེད་
པའི་གནས་བབས་ལྟ་བུའི་བརྤྱོད་གཞིའི་ཐྤྱོག་ལ་བསམ་ཞིབ་བས་ཏེ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པར་ྦྱོྤྱོང་
བརྡར་བེད། ཐམས་ཅད་ལས་མཆྤྱོག་ཏུ་གྱུར་བ་དང་། རག་ཏུ་རྒྱལ་ཁ་ཐྤྱོབ་པ། ཐམས་ཅད་ཤེས་པ། ཡང་ན་ནྤྱོར་འཁྲུལ་ཅི་ཡང་
མི་ཤཤྤྱོར་བ་ནི་མི་སིད་དྤྱོ། །མདྤྱོར་ན། བྤྱོ་ཕམ་དང་། ཁ་གཏད། ནྤྱོར་འཁྲུལ་བཅས་ནི་འགྤྱོག་ཏུ་མེད་པའི་མི་ཚེའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་
ཤིག་ཡིན། དྤྱོན་དངྤྱོས་དེ་ལ་བསམ་པས་སེམས་ཤུགས་གཅྤྱོག་མཁན་ལྟ་བུར་སང་སིད་ཀྱང་། དེ་ལྟར་ཤཤེས་པས་ཀུན་སྤྱོང་
ཉམས་རྒྱུའི་ཚབ་ཏུ་སྤྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་སེལ། རྒྱུ་མཚན་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདམིགས་ཡུལ་སྒྲུབ་བེད་ཀྱི་རྒྱུད་རིམ་ནང་
འཐུས་ཤྤྱོར་ལ་ལ་གདྤྱོང་ལེན་གི་བཟྤྱོད་པ་དང་། བརྤྱོན་འགྲུས། ནུས་པ་བཅས་དགྤྱོས་པ་ཤེས་རྤྱོགས་ལེགས་པ་འྤྱོང་། གྤྱོང་
གུད་དང་། གཉྤྱོད་ཆུང་། ཚད་བཀག །སྤྱོན་ཅན་གི་རང་བཞིན། ཐ་ན་རྒ་བ། ན་བ། འཆི་བ་བཅས་ནི་གཡྤྱོལ་ཐབས་མེད་པའི་
འགྤྱོ་བ་མིའི་གནས་སྟངས་ཀྱི་རང་བཞིན་ཆགས་ཤིང་། དེ་དག་གི་ཐྤྱོག་བསམ་ཞིབ་བེད་པས་རང་རྒྱུད་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་རྣལ་མ་
ཞིག་བསེད་ནས་དཀའ་ངལ་འཕད་སྐབས་དེ་ལ་གདྤྱོང་ལེན་ཚགས་ཚུད་པ་བ་རྒྱུའི་ག་སིག་བེད། དེར་མ་ཟད་རང་ངྤྱོས་ནས་
འབད་བརྤྱོན་ལྤྱོད་མེད་བས་ནའང་། འབས་བུ་ཕལ་ཆེ་བ་ནི་རྒྱུ་དང་རེན་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་བརེན་ཡྤྱོད་པ་ལས། མང་པྤྱོ་ཞིག་རང་
གི་ཚོད་འཛིན་གི་ཕི་རྤྱོལ་དུ་འགྱུར། དྤྱོན་དངྤྱོས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་དེའི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་ངྤྱོས་ནས་གང་བེད་ཐུབ་པ་
གསལ་པྤྱོ་ར་འཕྤྱོད་ནས་དེ་ལ་དཔག་པའི་འབད་བརྤྱོན་བེད་ཐུབ་སྟེ། བ་དངྤྱོས་ལ་གདེང་སྤྱོབས་དང་གནད་ལ་སྨིན་པྤྱོར་འཇུག་
ཐུབ།  
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རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པའི་ནང་རང་གིས་རང་ལ་སེམས་པ་བཟང་པྤྱོ་བེད་པ་ཚུད་ཅིང་། དེ་ད་དུང་ནང་སེམས་ཀྱི་སྟྤྱོབས་
ཤུགས་དང་། སྤྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ། བྤྱོ་སྟྤྱོབས་བཅས་ཀྱི་འབྱུང་ཁུངས་ཤིག་ཀྱང་ཡིན། དེ་ནི་(སྐབས་ཀྱི་གནས་སྟངས་)ཡག་པྤྱོ་
མེད་བཞིན་དུ་ཡྤྱོད་པར་ཟྤྱོག་རྫུ་བེད་པ་མིན་པར། རང་གི་ནུས་ཤུགས་དང་རང་ངྤྱོས་ནས་རྒྱ་ཆེ་བའི་སི་ཚོགས་ནང་བཟང་
ཕྤྱོགས་ནས་ཤུགས་རེན་ཇི་ལྟར་སྐྲུན་ནུས་པའི་ཐད་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པའི་དདད་ཞིབ་ཀྱི་ཐྤྱོག་ལ་གཞི་བཞག་ཡྤྱོད། དེའི་
ཐད་ཤེས་རྒྱ་མེད་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་སེམས་ནང་རང་གིས་བ་བ་གང་ཞིག་བེད་མི་ཐུབ་པའི་སྐབས་ངེས་པར་དུ་བེད་ཐུབ་པ་བེད་
དགྤྱོས་སམ་སིད། དེ་བཞིན་ནུས་ཤུགས་ཞན་པྤྱོར་ཚོར་སིད་ཅིང་བ་བ་གང་ཞིག་ལ་ཤུགས་རེན་སྤྱོད་ཐུབ་པའི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་པ་
དེའང་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་ཀྱི་མེད། འབུམ་རམས་ཐུབ་བསྟན་ྦྱོིན་པས། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ་ྦྱོྤྱོང་བའི་སྐབས། སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིའཇིག་རེན་གི་བ་གཞག་དང་འབེལ་བའི་གྲུབ་འབས་ལ་གཞིགས་ཏེ་ང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོར་ཚོད་དཔག་བ་རྒྱུ་མེད་ལ་རང་ཉིད་
གཞན་དང་ལན་དུ་བསྡུར་རྒྱུའང་མེད། དེ་ལས་ལྡྤྱོག་སྟེ། ང་ཚོས་བཟྤྱོད་པ་དང་། གྤྱོ་རྤྱོགས། བམས་སེམས་དང་བཅས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ི
སྤྱོན་ཆ་དང་ལམ་ལྤྱོང་མ་བྱུང་བ་རྣམས་ངྤྱོས་ལེན་བེད་དགྤྱོས། ང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདཀའ་ངལ་རྣམས་ལ་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་འགྤྱོ་བ་
མིའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་གནས་བབས་ཐྤྱོག་ནས་ལྟ་དགྤྱོས། དེར་བརེན་རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པ་ནི་རང་མཐྤྱོང་དང་མི་འདྲ་
བར། གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བའམ་གཞན་ལ་བརེན་པའི་ཚོར་སང་ཟབ་མྤྱོ་ཞིག་སེ་བ་དང་། བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་དེ་དག་ལ་
བྤྱོ་ཁ་ཕྤྱོགས་དགྤྱོས། མཐར་ཁ་ནང་དུ་ཕྤྱོགས་ནས་དྲང་པྤྱོ་བས་ཏེ། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པས་ང་ཚོའི་གནས་སྟངས་ལ་
དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཤིག་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།23  

ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་(humility) ནི་རང་གིས་རང་ལ་དྲང་པྤྱོ་བེད་པའི་ཆ་ཤས་ཤིག་ཡིན་ཅིང་། རང་གིས་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པའི་
གལ་ཆེའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཤིག་ཡིན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་སེམས་ནང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བའི་ང་རྒྱལ་ཞིག་སེ་ཐབས་བེད་པ་ནི་ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་
དང་མི་མཐུན་པ་མེད། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པས་རང་ཤཉིད་ལ་བརས་པའམ་ཁྱད་གསྤྱོད་མི་བེད་པར། རང་གི་ནུས་པར་
དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པ་དང་དྲང་བདེན་གི་དདད་ཞིབ་ཅིག་ཆགས་ཡྤྱོད། ཡྤྱོངས་གགས་སུ་ཆ་འཇྤྱོག་བེད་པ་ལས་ལྡྤྱོག་སྟེ། ངྤྱོ་
ཚ་ཤེས་པ་ནི་གྲུབ་འབས་དང་བ་གཞག་གཟེངས་སུ་ཐྤྱོན་པར་མཐུན་འགྱུར་བེད་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན་པ་དང་། རང་གིས་རང་ལ་སྤྱོན་
བརྤྱོད་དང་རང་གིས་རང་ལ་སང་བའི་གཉེན་པྤྱོའམ་ཁ་གཏད་ཡིན། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པསས་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མི་
མཐུན་པའི་རེ་བའི་ལྡྤྱོག་ློ་མཚོན་ཅིང་། དྤྱོ་བདག་གི་བ་བ་ལམ་ལྤྱོང་མ་བྱུང་བ་ཚོར་ཐུབ། ཐ་ན་ལྤྱོ་རྒྱུས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ལ་སྐད་གགས་
ཆེ་བའི་མི་ས་དག་གིས་སི་ཚོགས་ནང་རླབས་ཆེན་གི་བ་གཞག་བསྒྲུབས་པ་ལའང་ཚད་བཀག་ཡྤྱོད་ཚུལ་དང་། ཁྤྱོང་ཚོས་སྤྱོ་

                                                           
23 Jinpa, A fearless heart, 31. 
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སྤྱོའ་ིནུས་པ་དང་གྲུབ་འབས་དབར་འགལ་ློ་ཅི་ཡང་མེད་པའི་ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པའི་སྤྱོད་ཚུལ་བསྟན་པ་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་འགེལ་
བརྤྱོད་བས་ན་ཆྤྱོག ། 

རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན།  

གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་གཉིས་ཀྱི་བརྤྱོད་གཞི་དང་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གིས་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པར་ར་བའི་ལས་གཞི་སྐྲུན། གྲུབ་
ཆ་འདི་ནི་ལུས་དང་། སེམས། མྤྱོང་ཚོར་བཅས་དང་འབེལ་བའི་ངེས་ཤེས་དང་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་མཐུན་ཅིང་དེ་གཉིས་གཏིང་ཟབ་
ཏུ་གཏྤྱོང་མཁན་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་སྤྱོད་ཚུལ་ཁག་ལ་ཟེར། གྲུབ་ཆ་འདིའི་བརྤྱོད་དྤྱོན་གསུམ་ནི་ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བ་དང་། 
ངེས་རྤྱོགས་་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་བེད་པ། མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་བཅས་ཡིན་ཞིང་། འདི་དག་རེ་
རེས་དྤྱོ་སང་དང་རང་རྒྱུད་རང་ཤེས་ཀྱི་གྲུབ་ཆའི་ནང་གི་འབེལ་ཡྤྱོད་བརྤྱོད་གཞིར་(ལུས་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། མྤྱོང་
ཚོར་དང་ཚོར་བ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་བཅས་) མཐུད་པར་བེད། དེར་བརེན་སྐབས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་བརྤྱོད་གཞི་
དེ་དག་ཟུང་དུ་བསབ་ན་ཡག་པྤྱོ་ཡྤྱོད། གྲུབ་ཆ་འདིའི་མཐའ་མའི་དམིགས་ཡུལ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུར་
རྤྱོགས་རམ་བེད་ཅིང་། དེ་ལས་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་དྤྱོན་མེད་ཀྱི་དཀའ་ངལ་མི་བཟྤྱོ་བའི་ཁྱད་པར་ཡྤྱོད། ཡང་ན་དེ་ལྟར་
རྤྱོགས་རམ་བས་ན་ཁྤྱོང་ཚོའི་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་འགྤྱོག་རེན་དུ་མ་འགྱུར་བར་མཐུན་པའི་རེན་ཞིག་ཆགས་ངེས་རེད། དེ་ལྟར་
མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བར། ངེས་རྤྱོགས་་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་སྟངས་འཛིན་བེད་དགྤྱོས་པ་ཡིན། འྤྱོན་ཏེ་ལུས་པྤྱོ་
གནྤྱོན་ཤུགས་འྤྱོག་ཡྤྱོད་པའམ་ཤཉྤྱོན་མྤྱོངས་ཧ་ཅང་ཤུགས་ཆེན་པ་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བ། ཡང་ལུས་པྤྱོ་སྟངས་འཛིན་མི་ཐུབ་པའི་
གནས་སྟངས་སྐབས་དེ་ལྟར་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་ལས་ས་པྤྱོ་མིན། དེས་ན། བརྤྱོད་གཞི་གསུམ་པྤྱོ་རིག་པའི་ལམ་ནས་ཟུང་དུ་ཧ་ཅང་
འཇུག་པྤྱོ་ཡྤྱོད།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། - སེར།  | རལ་ཁྤྱོངས། -ལས་སུ་ཞུགས་པ། 

གྲུབ་ཆ། རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པ། 

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 
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༡) ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བ། ལུས་དང་དབང་རའི་མ་ལག་ལ་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུ་དང་། ལག་པར་དུ་ལུས་པྤྱོ་སིམ་
པྤྱོ་དང་། གནྤྱོན་ཤུགས་སམ་ཟུངས་ཟད་པའི་སྐབས་རང་གི་བདེ་ཐབས་སར་བཞིན་ཡག་པྤྱོ་ཡྤྱོང་ཕིར་ལུས་དང་དབང་
རའི་མ་ལག་ལ་སྟངས་འཛིན་བེད་དགྤྱོས།  

༢) ངེས་རྤྱོགས་ལ་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ཚོད་འཛིན་བེད་པ། རྣམ་གཡེང་གི་གཞན་དབང་དུ་མི་འགྤྱོ་བའི་ཆེད་
ཡུལ་ལམ་བ་བ། ཡང་མྤྱོང་བ་གཅིག་གི་ཐྤྱོག་སེམས་རྒྱུན་མར་གཏྤྱོད་དགྤྱོས།  

༣) མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བ། སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་དང་མྤྱོང་ཚོར་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་ཡ་ལན་བས་ཏེ། རང་གི་
ཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐབས་ལ་ཕན་པའི་སྤྱོད་ལམ་དང་བསམ་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་རྒྱུད་ྦྱོྤྱོང་བེད་དགྤྱོས།  

 

ངེས་རྤྱོགས་་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུར་རྒྱབ་སྤྱོར་བེད་པར། སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་
བཟྤྱོ་རྒྱུར་གཞྤྱོགས་འདེགས་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་ཕན་ཐྤྱོགས་པྤྱོ་ཡྤྱོད། ར་བའི་ཆ་ནས་ལུས་པྤྱོར་སྟངས་འཛིན་མ་ཐུབ་ན། 
སེམས་ཀྱི་བརན་ཆ་དང་གསལ་ཆ་ཏག་ཏག་ཡྤྱོང་རྒྱུ་ཁག་པྤྱོ་རེད། དེ་ལ་བརེན་ནས་འཇྤྱོན་རལ་གཞན་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཕིར་
སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་ཁག་པྤྱོ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ལུས་དང་སེམས་ནང་གི་ནུས་ཤུགས་ཀྱི་ཚད་དེ་
མཐྤྱོ་དྲགས་པའམ་དམའ་དྲགས་ན་ལུས་སེམས་ཀྱི་བརན་ཆ་དང་གསལ་ཆ་ཉམས་པར་བེད་པ་དང་། ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིབསམ་བྤྱོ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་ལ་བརག་དདད་བས་ཏེ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་ཁག་པྤྱོ་བཟྤྱོ་གི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟའི་རང་གིས་
རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་རིམ་པ་ནི་དམིགས་བསལ་ཤཉམས་ཐག་གི་གནས་སུ་ལྷུང་བའམ་བིས་པའི་དུས་ནས་སེམས་ནང་
དཀའ་ངལ་ཆེན་པྤྱོ་ཕད་པ་དང་སེམས་ནད་ཀྱིས་མནར་བའི་དེ་དག་གི་ཕ་མ་བཅས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་རྒྱུར་གནད་ཤིན་ཏུ་ཆེ། 
དེ་ལྟའི་གནས་སྟངས་སྐབས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཐྤྱོག་མར་རང་གི་ལུས་སེམས་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་དང་ལྤྱོད་པྤྱོ་བཟྤྱོ་རྒྱུ་མ་ྦྱོངས་ན། 
མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་ལ་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་རྒྱུ་གནད་ལ་སྨིན་པ་ཞིག་ཡྤྱོང་ཁག་པྤྱོ་ཡིན།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་། ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བ་ནི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གཞན་གི་གལ་ཆེའི་གཞི་
རེན་བེད། དཔེར་ན། དྤྱོ་སང་དང་སེམས་རེ་གཅིག་ཏུ་གཏྤྱོད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ལྟ་བུ། ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་ལུས་ཆ་
སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བར་གཞི་རའི་ནུས་རལ་གསུམ་ཡྤྱོད་དེ། མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་སྤྱོད་དང་། རྨང་གཞི། ལྤྱོ་དང་ནུས་པ་མཉམ་པ་
རྣམས་སེ་ཚན་དུ་བས་ཏེ་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པ་བཅས་ཡིན།(གཤམ་དུ་ཟུར་བཤད་ནང་འགེལ་བརྤྱོད་བས་ཡྤྱོད།) ནུས་རལ་དེ་དག་གིས་
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དབང་རའི་མ་ལག་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུར་དྤྱོན་ནན་བེད་པ་དང་། སེམས་ནད་ཀྱིས་མནར་བར་དྤྱོ་ཁུར་བ་རྒྱུར་དམིགས་མྤྱོད་ཀྱི། 
སེམས་ནད་ཀྱི་མནར་ཡྤྱོད་མེད་ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར་གང་ཟག་ཚང་མར་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བས་ན་འཐུས།  

ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བར་ཉེན་ཁ་མེད་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ཅིག་ཡྤྱོད་ན་ཧ་ཅང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ། ཡིད་ཆེས་དང་བརན་ཆ་མེད་ན་
སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་བག་ཟྤྱོན་ཆེན་པྤྱོ་བས་ནས་སྤྱོད་དགྤྱོས་ཁེལ་སིད། ཀླད་པ་ཡར་རྒྱས་དང་ཕྲུ་གུའི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ཐད་
ཚད་ཐུབ་མཁས་དབང་འབུམ་རམས་པ་བུ་རུསེ་ཌི། པེ་རི་(Dr. Bruce D. Perry)ལགས་ཀྱིས། སེམས་ནད་ཡྤྱོད་པའི་ཕྲུ་
གུའི་དཀའ་ངལ་སེལ་རྒྱུ་ཐེ་བའི་དམངས་ཀྱིས་དགའ་མྤྱོས་ཆེ་བའི་ལས་དྤྱོན་མང་པྤྱོའ་ིསྤྱོབ་སྟྤྱོན་པ་གནང་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། ཁྤྱོ་
ལུམ་བིན་(Columbine)མཐྤྱོ་རིམ་སྤྱོབ་གྲྭའི་ནང་མེ་མདའ་བརྒྱབ་པ་དང་གྤྱོང་ཁྱེར་ཨྤྱོག་ལ་ཧྤྱོ་མ་(Oklahoma) ནང་
འབར་མདེལ་གཡུགས་ཏེ་མི་གསྤྱོད་དྤྱོན་རེན་ལག་པ་ལྟ་བུ། འབུམ་རམས་པ་ཁྤྱོང་གིས་ཁྤྱོར་ཡུག་གི་གལ་གནད་ཐྤྱོག་འདི་
ལྟར་གསུངས་ཡྤྱོད།  

ཕྲུ་གུ་ཞིག་ལ་བརན་ལིང་གི་ཚོར་བ་ཡྤྱོད་ཚེ། དྤྱོན་གཉེར་གི་འདུན་པ་གསྤྱོན་པྤྱོར་གནས། འྤྱོན་ཏེ་ང་ཚོའི་ཉེ་འཁྤྱོར་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་དེ་
གསར་པ་དང་ཡ་མ་ཟུང་ཞིག་ཡྤྱོད་ན། དེར་འགྤྱོག་འདྲིས་བ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་ངང་གིས་སེ། ཁྤྱོར་ཡུག་གསར་པ་ཞིག་གི་ནང་ཕྲུ་གུ་ཞིག་ལ་
བདེ་སྡུག་གི་ཚོར་བ་མང་བ་དང་། དཀའ་ངལ་མང་བ། གེགས་བེད་མང་བ་འཕད་ས། དེ་ལྟའི་ཕྲུ་གུར་དེ་ྦྱོྤྱོང་བའི་ནུས་པ་དམན་པར་
འགྱུར། ལྟྤྱོགས་པ་དང་། ན་བ། ཐང་ཆད་པ། རྨྤྱོངས་པ། ཡང་ན་འཇིགས་སང་ཡྤྱོད་པའི་ཕྲུ་གུས་བ་དངྤྱོས་གསར་པ་ལ་དྤྱོ་སང་མི་བེད་
ཅིང་། དེ་དག་ལ་ཆ་རྒྱུས་དང་། སེམས་གསྤྱོ། བརན་ཆ་བཅས་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

དེ་ནས་ཁྤྱོང་གིས་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཆ་ནས་འཛིན་ཁང་བརན་པྤྱོ་སྐྲུན་དགྤྱོས་པའི་ཐད་ལ་འདི་ལྟར་གསུངས། 

བརན་ཆའི་ཚོར་སང་ནི་ཕྲུ་གུ་རེ་རེའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོར་འགྱུར་བ་མེད་པ་དང་། དྤྱོ་སང་ཆེ་བ། ལྟ་རྤྱོག་ལེགས་པ། ཚོར་བ་སེན་པའི་དྤྱོ་སང་
བཅས་ལས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། བརན་ཆ་ནི་རིག་ཤེས་ཀྱིས་སྤྱོན་དཔག་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ལས་འབྱུང་ཞིང་། སྤྱོན་དཔག་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་ནི་
འགྱུར་བ་མེད་པའི་སྤྱོད་ཚུལ་ལས་འབྱུང་། སྤྱོན་དཔག་གི་ནུས་པའི་རེན་འགྱུར་བ་མེད་པ་ནི་འགྱུར་བ་མེད་པའི་བ་གཞག་གི་དུས་ལས་
མི་འབྱུང་བར། དགེ་རྒན་དང་ལན་དུ་རྒྱུན་དུ་འབེལ་གཏུག་བེད་པ་ལས་འབྱུང་།  

འབུམ་རམས་པ་པེ་རི་ལགས་ཀྱིས་མུ་མཐུད་དེ་གསུངས་དྤྱོན། ཕྲུ་གུ་རེ་རེའི་ཚད་ལས་བརྒལ་བའི་ཁུར་པྤྱོའམ་སེམས་ངལ་
ཤེས་པ་བས་ཏེ། ངལ་གསྤྱོའ་ིཚུལ་དུ་ཤཉིན་མྤྱོར་ཁེར་རང་དུ་ཁུ་སིམ་པྤྱོར་སྤྱོད་རྒྱུའི་གྤྱོ་སྐབས་དེ་འདྲ་སད་ན། ཀླད་པས་གནས་
ཚུལ་གསར་པ་དེ་ཚོ་ཤཤེས་རྒྱུར་བ་བ་ལེགས་པ་བས་ནས་ལག་བསྟར་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་རེད་ཅེས་དང་། ཁྱད་པར་དུ་ཕྲུ་གུ་ཆུང་
ཆུང་ཚོར་དགེ་རྒན་གིས་ཐྤྱོག་མར་ལས་འགན་ལིད་པྤྱོ་མ་སད་པར་སེམས་ནང་གནྤྱོན་ཤུགས་མེད་པའི་ཚོར་བ་སེད་སིང་བས་
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ན་ཕན་ཡྤྱོན་བསམ་གིས་མི་ཁྱབ་པ་ཡྤྱོད། དེས་སེམས་ནང་འཇིགས་སང་སྤྱོགས་གང་བྱུང་ཡང་ཞི་འཇམ་ཏུ་བཏང་ནས་སྤྱོབ་
ཕྲུག་མི་རེ་ངྤྱོ་རེས་ལེགས་སྒྲུབ་ཀྱི་ཚོར་སང་མྤྱོང་འཇུག་གི་ཡྤྱོད།   

ཁ་ཡྤྱོད་ལག་ཡྤྱོད་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་བཤད་ན། བམས་སེམས་དང་། རྒྱུན་བརན་པ། བཟྤྱོད་པ། ཞི་འཇམ། ཁམས་དངས་མ། གཉྤྱོད་
ཆུང་སྤྱོགས་ཀྱི་ཁྱད་ཆྤྱོས་རྣམས་དགེ་རྒན་རང་གི་ངྤྱོས་ནས་མིག་དཔེ་བསྟན་ན་སྤྱོབ་གཉེར་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་བརན་པྤྱོ་ཞིག་སྐྲུན་
ཐུབ། འཛིན་གྲྭའི་ནང་དངངས་ཚབ་ཆུང་དུ་སྤྱོང་ན་བརན་ཆའི་ཚོར་བ་འཕེལ་བ་དང་། འཛིན་ཁང་ནང་གི་སྤྱོད་ལམ་ཐད་ཡིད་
ཆེས་གཙང་མ་ཆགས་ན། ཕན་ཚུན་གཉིས་མྤྱོས་ཀྱི་གུས་བརེ་ཆེ་བ་དང་བྤྱོ་མཐུན་པ་ཡྤྱོང་ཐུབ། གལ་སིད་འཛིན་ཁང་ནང་སྤྱོད་
པ་སྤྱོག་ན་དེ་མཚུངས་ཀྱི་ཉེས་ཆད་ཕྤྱོག་པ་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ངེས་པར་དུ་ཤེས་དགྤྱོས། བགྤྱོ་གེང་གྤྱོ་སིག་བེད་ཕྤྱོགས་ཀྱི་སིག་
གཞི་གཏན་འབེབས་སད་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྒན་པ་ཚོར་ཁྤྱོར་ཡུག་བརན་པྤྱོ་ཞིག་དགྤྱོས་ཤིང་། དེ་ལྟར་བྱུང་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚང་མའི་
སེམས་ནང་དྲག་ཤུལ་གི་སྤྱོན་བརྤྱོད་དམ་སང་ཆུང་མ་བས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཁྤྱོང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོར་དྲང་པྤྱོ་དྲང་བཞག་བས་ཏེ་བསམ་
ཚུལ་ཕིར་སྟྤྱོན་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལ་བརེན་ནས་བགྤྱོ་གེང་ཁག་པྤྱོ་ཡིན་ཡང་ཕན་ཚུན་གུས་བརི་དང་བསམ་ཤེས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་
གནད་ལ་སྨིན་པ་ཞིག་ཡྤྱོང་བའི་ཁྤྱོར་ཡུག་སྐྲུན་ཐུབ།  

༼ཟུར་བཤད།༽ 

མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་སྤྱོད། རྨང་གཞི། ལྤྱོ་ནུས་མཉམ་པ་སེ་ཚན་དུ་བས་ཏེ་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པ། 

ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བའི་ཐབས་ལམ་སྤྱོབ་ཁིད་ཀྱི་མཆན།  

ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བ་ནི་འཇིགས་སང་ལས་ལྡྤྱོག་སྟེ་བརན་ཆའམ་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སང་ཞིག་མྤྱོང་འདྲིས་བ་རྒྱུ་དང་
འབེལ་ཡྤྱོད། གང་ཡིན་ཞེ་ན། དེ་ལྟའི་ཚོར་སང་གི་ཤུགས་རེན་དེ་དབང་རའི་མ་ལག་གི་ཐྤྱོག་ལ་ཡྤྱོད། དེ་ཡང་ཐྤྱོག་མར་འཛིན་
ཁང་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་བརན་ཆ་དང་བདེ་འཇགས་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། དེ་ནས་རིམ་གིས་སྤྱོབ་གྲྭ་དང་སི་
ཚོགས་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་སུ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་གང་ཐུབ་བ་དགྤྱོས།  འྤྱོན་ཏེ་བརན་ཆའི་ཚོར་སང་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་མཐུན་རེན་ཐད་བསམ་
བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དང་དེ་དག་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བ་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བས་ཏེ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ། མཐུན་རེན་ཞེས་པ་ནི། ཕི་དང་། ནང་། 
བསམ་པའི་མཐུན་རེན་(imagined)བཅས་གང་ཡིན་ཡང་ཆྤྱོག །ཕིའི་མཐུན་རེན་ནི། གྤྱོགས་པྤྱོ་དང་། དགའ་མྤྱོས་ཆེ་བའི་
ས་ཆ། སིད་པའི་དྲན་པ། ནང་མི། རང་གི་བམས་པྤྱོ་བེད་ས། རྤྱོལ་དབངས་སམ་རྤྱོལ་མྤྱོ་མཁན་སྤྱོགས་གང་ཡིན་ཡང་
ཆྤྱོག །ནང་གི་མཐུན་རེན་ནི། སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་ལྡན་པའི་ནུས་རལ། ཁྤྱོང་ཚོའི་རྒྤྱོད་བྤྱོ་པྤྱོའམ་འཛུམ་མདངས་ལྟ་བུའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་
བཟང་པྤྱོ། བ་བ་བེད་འདྤྱོད་པ། ཡང་ན་ཤཤེད་ཤུགས་དང་ཐུབ་པར་ཚོར་བའི་རང་གི་ལུས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཤིག་ལྟ་བུ་ཡིན། བསམ་
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པའི་མཐུན་རེན་ལ་བརེན་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིའཆར་སང་རྣམས་དངྤྱོས་སུ་མ་མྤྱོང་ཡང་དེ་དག་མཐུན་རེན་གི་ཚུལ་དུ་
བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད། མཐུན་རེན་འདིའི་སིང་པྤྱོ་ནི་མཐུན་རེན་དེ་སེམས་ནང་དྲན་པར་བས་ཏེ་དེར་ཞིབ་ཅིང་ཕ་བ་བརགས་པས་
སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོར་ཆུད་ཀྱི་ནུས་པ་དང་། བདེ་འཇགས། བག་ཕེབས་བཅས་ཀྱི་གནས་སུ་འཇུག་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ། རླབས་
ཆེ་བའི་བདེ་འཇགས་ཀྱི་ཚོར་སང་ཞིག་བསྐྲུན་ཕིར་ཡིད་ལ་བེད་ཐུབ་པའི་མཐུན་རེན་མང་པྤྱོ་ཞིག་སེལ་སད་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་
རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུར་དུས་ཚོད་རིང་པྤྱོ་འགྤྱོར་སིད། འྤྱོན་ཏེ་ནམ་ཞིག་རྒྱུད་རིམ་དེ་ཁྤྱོང་ཚོའི་རྒྱུད་ལ་ངམ་ངམ་ཤཤུགས་ཤུགས་
ཆགས་པ་ན། འབས་བུ་འདི་སྒྲུབ་པ་ལ་དེ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བ་ར་སྤྱོད་ཐུབ། མཐུན་རེན་རྣམས་ཆ་ཚང་འཛོམས་པ་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་
གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམཐུན་རེན་རྣམས་ཡིད་ལ་བས་ཏེ། ལྤྱོ་དང་ནུས་པ་མཉམ་པ་རྣམས་སེ་ཚན་དུ་བས་ཏེ་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་
བརྡར་བེད་དགྤྱོས། འདིའི་ནང་མཐུན་རེན་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་སྐབས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་པྤྱོའ་ིནང་གི་ཚོར་སང་ལ་དམིགས་
གཏྤྱོད་བ་རྒྱུ་དང་། ཚོར་བ་དེ་དག་བདེ་བ་དང་། སྡུག་བསལ། བཏང་སྤྱོམས་གང་ཡིན་ཀྱང་དེ་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ཚུད་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་
ཕྲུག་ཚོས་རང་གི་ལུས་པྤྱོ་གནྤྱོན་ཤུགས་འྤྱོག་ཡྤྱོད་པའམ་སྟངས་འཛིན་བེད་ཤུགས་ཉམས་པའི་ཚུལ་ཤེས་ཕིར་མཐུན་རེན་
རྣམས་ཡིད་ལ་བེད་སྐབས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་པྤྱོའ་ིཚོར་སང་དང་རྒྱུད་རིམ་ཁག་བསྡུར་ནས་རིམ་གིས་དབེ་འབེད་
ཐུབ།  

རྨང་གཞི་ནི་བརན་ལིང་སྐྲུན་རྒྱུ་དང་སེམས་ལུས་པྤྱོར་སར་གཏྤྱོད་པར་བེད་པ་ལ་བེད་སྤྱོད་ཆེ་བའི་ཚོར་བེད་འགུལ་སྤྱོད་ྦྱོྤྱོང་
བརྡར་(sensorimotor practice)ཞིག་ཀྱང་ཡིན། ྦྱོྤྱོང་བརྡར་འདིའི་ནང་ལུས་ཚོར་ཇི་ལྟར་ཡང་དེ་ལ་སེམས་གཏྤྱོད་
པས་རྒྱབ་རེན་དང་། བདེ་འཇགས། བརན་ལིང་ངམ་བདེ་ཐང་གི་ཚོར་སང་ཞིག་སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད། དེ་ཡང་ལུས་པྤྱོ་གང་དུ་བརེན་
པའམ་བསེ་སའི་དངྤྱོས་པྤྱོ་ཞིག་ལ་འཇུ་བའམ་འཛིན་པའི་ཐྤྱོག་ནས་བེད་དགྤྱོས། གལ་སིད་ལུས་པྤྱོ་དེ་ལ་ཇི་ལྟར་བརེན་པར་དྤྱོ་
སང་སད་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་ཀྱི་འདུག་སྟངས་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དང་། འགྱུར་བ་དེ་དག་གིས་རྒྱབ་རེན་གི་ཚོར་
སང་ཆེ་བའམ་ཆུང་བ་གང་ཞིག་སྤྱོང་བའི་ཚུལ་ལ་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུར་སྐུལ་མ་གཏྤྱོང་ངེས། མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་སྤྱོད་དང་འདྲ་བར་རྨང་
གཞིའང་ལུས་ཚོར་ལ་དྤྱོ་སང་སད་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་ཚོར་བ་སྡུག་བསལ་བ་ཞིག་འཕད་ཚེ་ཚོར་བ་བདེ་བའམ་བཏང་སྤྱོམས་
(ཡང་ན་མཐུན་རེན་ཞིག་ཏུ་) ཁ་སྤྱོ་རུ་བཅུག་སྟེ། ལྤྱོ་དང་ནུས་པ་མཉམ་པ་རྣམས་སེ་ཚན་དུ་བས་ཏེ་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པ་དང་
སགས་ནས་ལག་བསྟར་བ་དགྤྱོས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་སྤྱོད་དང་། རྨང་གཞི། ལྤྱོ་དང་ནུས་པ་མཉམ་པ་རྣམས་སེ་
ཚན་དུ་བས་ཏེ་སྤྱོབ་ཁིད་བེད་པ་བཅས་ཀྱི་འཇྤྱོན་ཐང་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བ་དང་ལན་དུ་རིམ་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་པྤྱོའ་ིནང་གི་རྒྱུད་
རིམ་ཁག་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་གསལ་བ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་ཕིན་ནས། དངངས་སྐྲག་དང་། སེམས་ཁལ། གནྤྱོན་ཤུགས་སྤྱོགས་ཀྱི་མྤྱོང་ཚོར་
རྣམས་སྟངས་འཛིན་བེད་མ་ཐུབ་པའི་གནས་སུ་མ་གར་སྤྱོན་ནས་ངྤྱོས་ཟིན་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།  
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ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དེ་དག་ལ་ཁ་སྤྱོན་གི་ཚུལ་དུ་ཐབས་ལམ་གཞན་མང་པྤྱོ་ཡྤྱོད་དེ། ཨ་རི་དང་། ཁེ་ན་ཌ། 
ཡུ་རྤྱོབ་བཅས་ཀྱི་སྤྱོབ་གྲྭ་མང་པྤྱོའ་ིནང་ཡྤྱོ་གའམ་ཐེའི་ཆི་(Tai-chi)ལུས་ྦྱོྤྱོང་རྣམས་ཧ་ཅང་སྐད་གགས་ཆེན་པྤྱོ་ཆགས་ཡྤྱོད་
པ་དང་། སུ་ཝི་ཌན་(Sweden)ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་འཆར་ཅན་གྤྱོ་བབ་འདྲ་མཉམ་ཕན་ཚུན་དབར་སལ་པ་དང་། དཔུང་པ། 
ལག་ངར་བཅས་ལ་ཕུར་མཉེ་གཏྤྱོང་ནའང་། ཡུལ་ལུང་གཞན་ནང་དེ་ལྟར་ཕུར་མཉེ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་མི་ཆྤྱོག་པའམ་རིག་གཞུང་གི་
ཐྤྱོག་ནས་འཚམ་པྤྱོ་མེད་སིད། རྤྱོལ་དབངས་ཉན་པ་དང་། རི་མྤྱོ་འབི་བ། ཡང་ན་ཤཉིན་ཐྤྱོ་འབི་བ་སྤྱོགས་ཀྱང་ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་
བཟྤྱོ་ཕིར་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་འབེལ་ཡྤྱོད་ཀྱི་བེད་སྤྱོའ་ིནང་འཇུག་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བེད་མཁན་གི་ཐབས་ལམ་ཡག་པྤྱོ་ཞིག་ཀྱང་
ཡིན། གནད་སྨིན་གི་ཐབས་ལམ་གཞན་ཞིག་ནི། ལམ་སྟྤྱོན་གི་འྤྱོག་ནས་ལུས་པྤྱོར་མིག་ཤར་རྒྱག་པ་དང་ཤཤ་གནད་སིམ་པ་དང་
གྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ངལ་གསྤྱོ་ལྤྱོད་དལ་རྒྱག་པ། ཡང་ན་གསང་བའི་ལྡུམ་རྭ་རྤྱོག་བཟྤྱོ་བེད་པ་ལྟ་བུའི་ཞི་བེད་ཀྱི་དམིགས་རྣམ་
ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ནང་བ་རྒྱུ་ཡིན། གཅིག་བས་ན་ཐབས་ལམ་རིང་ཤྤྱོས་དང་སྟབས་བདེ་ཤྤྱོས་ནི་དབུགས་གཏྤྱོང་ལེན་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་
མི་འདྲ་བ་མང་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་དེ་ཡིན། དེ་ཡང་རང་གི་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ལ་གངས་ཀ་རྒྱག་པ་དང་། དབུགས་རིང་གཏྤྱོང་བ། སྤྱོབ་
ཕྲུག་གིས་དབུགས་ཡར་འཐེན་པ་དང་མར་གྤྱོད་ཁྤྱོག་བར་གཏྤྱོང་བའི་སྐབས་གངས་ཀ་བཞི་བར་དང་། ཡང་དབུགས་ཕིར་
གཏྤྱོང་བའི་སྐབས་གངས་ཀ་བཞི་བར་རྒྱག་པ་སྤྱོགས་ཀྱི་དབུགས་ཀྱི་འགྤྱོས་ལ་བརེན་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ལྟ་བུ་ཡྤྱོད།  

འྤྱོན་ཏེ་གྤྱོང་དུ་བཤད་པ་ལྟར། དབུགས་གཏྤྱོང་ལེན་ནམ་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བར་སེམས་གཏྤྱོད་པ་ལྟ་བུའི་ཚོར་བེད་འགུལ་སྤྱོད་ཀྱི་
ྦྱོྤྱོང་བརྡར་འདི་རིགས་ཀྱིས་སེམས་ཁལ་དང་དཀའ་ངལ་གི་རེན་བེད་པ་དང་། ཁྱད་པར་དུ་སེམས་ནད་ཡྤྱོད་པའི་མི་ཚོར་
དཀའ་ངལ་བཟྤྱོ་སྟབས། དགེ་རྒན་གིས་རྨང་གཞི་དང་མཐུན་རེན་ྦྱོྤྱོར་སྤྱོད་ལ་སྤྱོགས་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གི་ཐྤྱོག་ནས་འགྤྱོ་
བཙུགས་ན། མི་དགེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་སྐབས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཁ་གཏད་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཤེས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་གདྤྱོང་
ལེན་བེད་ཐུབ། དེར་བརེན་ཚོར་བེད་འགུལ་སྤྱོད་ཀྱི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ལ་གཞི་རྒྱ་ཆེན་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་མ་ཞུགས་སྤྱོན་སྤྱོབ་ཕྲུག་སྤྱོ་
སྤྱོར་ཉེ་བར་མཁྤྱོ་བའི་གཞི་རའི་ཐབས་ལམ་ཁག་ཐྤྱོག་མར་ངྤྱོ་སྤྱོད་བ་རྒྱུར་དྤྱོ་ནན་བེད་དགྤྱོས།  

ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བ་དང་ལུས་པྤྱོ་ལྤྱོད་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བའམ་སིད་ལུག་དང་རྨུགས་པ་ཙམ་སྤྱོང་བའི་དབར་གི་ཁྱད་པར་དགེ་རྒན་
ཚོས་ཤེས་པ་བ་རྒྱུ་ཤིན་ཏུ་གལ་ཆེ། དགྤྱོས་པ་ནི་དྤྱོ་སང་དང་སྤྱོབ་གཉེར་གི་ཆ་རེན་དུ་གྱུར་པའི་ལུས་དང་སེམས་ལ་སྟངས་
འཛིན་བེད་པའི་གནས་སྟངས་ཡག་པྤྱོ་ཞིག་བསྐྲུན་ཕིར་མཐུན་རེན་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡིན། དེ་ནི་ཧུར་པྤྱོ་དང་། སྤྱོར་ཆུད་
ཀྱི་ནུས་པ་ལྡན་པ། ཆ་སྤྱོམས་པའི་གནས་སྟངས་ཤཤིག་ཡིན་པ་ལས་སིད་ལུག་དང་རྨུགས་པ་འཐིབས་པའི་གནས་སྟངས་ཤིག་
མིན། དེར་བརེན་ལུས་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་གི་ནང་ལྤྱོད་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བ་དང་། འཕེད་ཉལ་བེད་པ། ཡང་ན་ཡུན་
ཙམ་གཉིད་ཁུག་རྒྱུ་ཙམ་མ་ཡིན།   

ལུས་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་རྒྱུ་དེ་དཀའ་ལས་ཁག་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན་སིད། འྤྱོན་ཏེ་གལ་གནད་ཀྱང་ཤཤིན་ཏུ་ཆེ། ལག་པར་དུ་མི་ཚེའི་
གནས་སྟངས་ཁག་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་དང་། མྤྱོང་ཚོར་གི་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བ། ཡང་ན་འཕྤྱོད་བསྟེན་གི་ཆ་རེན་ཞན་པའི་ཕྲུ་གུ་ཚོར་གལ་
ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། རྒན་པ་ལྟར་ཕྲུ་གུ་ཚོ་ལའང་གནྤྱོན་ཤུགས་ཀྱི་རེན་ཡྤྱོད་ཅིང་། ཕྲུ་གུ་ཞིག་གིས་སྤྱོད་ཚུལ་ཡག་པྤྱོ་མ་བས་ན། ཕྲུ་
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གུ་དེ་གནྤྱོན་ཤུགས་ངེས་ཅན་ཞིག་གི་འྤྱོག་སིད་པྤྱོ་མེད་པའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་རེད་ཅེས་བརྤྱོད་ན་ཆྤྱོག །སྤྱོབ་
ཕྲུག་ལ་ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བའི་ནུས་པ་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་རྤྱོགས་རམ་བེད་པས། འཕལ་དུ་བག་མི་ཕེབས་པའི་ཚོར་
བ་བྱུང་བར་གདྤྱོང་ལེན་བ་རྒྱུའི་ཐབས་ལམ་རེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། སྐབས་གཞན་དུ་ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བས་ལུས་ཁམས་བདེ་ཐང་
ཡྤྱོད་པའི་ཚེ་ལས་དྤྱོན་ལ་རིག་པ་བསིམས་ཏེ་འཇུག་རྒྱུའི་ཐབས་ལམ་ཞིག་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། ཕི་རྤྱོལ་ཏུ་རེད་མྤྱོ་མང་པྤྱོ་
རེད་པའི་རེས་སྤྱོབ་ཚན་ལ་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་རྒྱུའི་དུས་ལ་བབས་པའི་སྐབས་ལྟ་བུར།  

ཐབས་ལམ་གང་བེད་སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད་ཀྱང་དེ་ལ་གྤྱོམས་འདྲིས་བསྟེན་རྒྱུ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་རྒྱུ་ཤེས་
པའི་གནད་འགག་ཞིག་ཆགས་ཡྤྱོད། ཕྲུ་གུ་དང་གཞྤྱོན་སེས་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལུས་པྤྱོར་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་བར་དུས་ཚོད་
རིང་པྤྱོ་འགྤྱོར་སིད། ནུས་རལ་གང་ཡིན་རུང་ཇི་ཙམ་གིས་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བས་པ་དེའི་ཚོད་ཀྱི་མཐུན་རེན་འཛོམས་ཆེ་བ་ཡྤྱོད། 
རལ་དེ་ཡྤྱོད་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ངེས་རྤྱོགས་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་སྟངས་འཛིན་བེད་ས་བ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།  

ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་བཟྤྱོ་བ་ཙམ་མ་ཟད་མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བའང་བྤྱོའ་ིནུས་པ་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་བ་
རྒྱུར་བརེན་ཡྤྱོད། དེ་ལྟ་མིན་ན་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིགྤྱོ་བུར་བའི་མྤྱོང་ཚོར་དང་། ཚོར་བ། སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་བཅས་
ཀྱི་གཞན་དབང་དུ་འགྱུར་ངེས། ངེས་རྤྱོགས་(cognitive)དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་སྟངས་འཛིན་བེད་པའང་དྤྱོ་སང་
རྒྱུན་སིང་བེད་པའི་ནུས་པ་དང་། རྣམ་གཡེང་དང་མྤྱོང་ཚོར་སྤྱོགས་ཀྱི་གཞན་དབང་དུ་མི་འཚུད་པ་བ་རྒྱུར་བརེན་ཡྤྱོད། དེས་
ན་བརྤྱོད་གཞི་འདི་རྒྱུན་བསིངས་ཏེ་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུའི་ཐྤྱོག་ལ་རག་ལས་ཡྤྱོད། འདིར་དྤྱོ་སང་ཞེས་པ་ནི་ཡུལ་བེ་བག་པ་ཞིག་ལ་
སེམས་རེ་གཅིག་ཏུ་གཏྤྱོད་པ་དང་། གནྤྱོན་ཤུགས་སམ་རྣམ་གཡེང་གི་དབང་དུ་མ་སྤྱོང་བར་དམིགས་པ་དེ་རྒྱུན་སྤྱོང་བའི་སྤྱོབ་
ཕྲུག་གི་ནུས་པ་ཞིག་ལ་གྤྱོ །དམིགས་བསལ་གལ་ཆེ་བ་ཞིག་ལ་དྤྱོ་སང་འདི་ནི་སིར་དྤྱོ་སང་གི་རིགས་གཞན་དང་མི་འདྲ་བར། 
ཁ་ནང་དུ་ཕྤྱོགས་པའི་དྤྱོ་སང་གང་ཞིག་ལུས་དང་སེམས་ནང་འགྱུར་བ་གང་བྱུང་བར་བརག་ཞིབ་བེད་ཐུབ་པ་ཞིག་ཡིན། 
འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ནི་ཡལ་ གྤྱོལ་མན་ལགས་ཀྱིས་དམིགས་ས་གསུམ་ཞེས་པའི་ནང་། དྤྱོ་སང་ནི་ནང་དང་། གཞན། ཕིའི་ཁྱབ་
ཁྤྱོངས་(སི་སེམས་བཟང་གི་སྤྱོབ་ཐབས་ནང་གི་མི་སེར། སི་ཚོགས། ལམ་ལུགས་ཞེས་པ་)བཅས་གསུམ་ག་དང་འབེལ་
སྟབས་གྤྱོ་རྤྱོགས་སེད་བེད་ཀྱི་ཐབས་གཙོ་བྤྱོ་ཞིག་ཡིན་ཞེས་གསུངས་ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཁྤྱོད་གདྤྱོང་ལེན་བེད་
སྐབས་དྤྱོ་སང་གི་རལ་དེ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཤིན་ཏུ་ཆེ་སྟེ། དེའི་ནང་གང་ཟག་གཞན་དང་གཞན་གི་ཚོར་སང་ལ་རང་ངྤྱོས་ནས་ནང་
སེམས་ཀྱི་རྣམ་འགྱུར་སྟྤྱོན་ཕྤྱོགས་ཐད་དྤྱོ་ནན་བེད་པ་དང་། ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་སྐབས་དེའི་ནང་གཅིག་ལ་གཅིག་རེན་
གི་འབེལ་བའི་རང་བཞིན་ལ་དྲན་ཤེས་སྟེན་པ་དང་ཡ་ལན་བེད་སྟངས་ཐད་དྤྱོ་ནན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། གཞན་ཡང་དྤྱོ་སང་གི་ྦྱོྤྱོང་
བརྡར་ནི་མྤྱོང་ཚོར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་པའི་ཚེ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུ་དང་མཐར་དེ་དག་ལ་སྟངས་འཛིན་ཐུབ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་
རམ་ཆེད་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་དང་ཟུང་དུ་ལག་བསྟར་བེད་ནུས། སེམས་ཀྱིས་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་རྤྱོགས་པ་
ལས་ལུས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་མྱུར་བ་ཐྤྱོན་སྟབས། ལུས་པྤྱོའ་ིནང་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ཇི་ལྟར་འཕེལ་བའི་ཚུལ་ལ་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་
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བརྡར་བེད་ཐུབ། དེ་ལྟར་བས་ཚེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ལུས་ཀྱི་འགྱུར་བ་ཁག་མྤྱོང་ཚོར་གི་དཀྤྱོག་རེན་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་
ནས་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ཧ་ཅང་ཤུགས་དྲག་པྤྱོ་མ་ཆགས་སྤྱོན་ནས་ངེས་གཟུང་ཐུབ།  

དྤྱོ་སང་ངམ་དམིགས་གཏྤྱོད་ཀྱི་རལ་ནི་གང་ཟག་དང་པྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་ནུས་པ་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བར་དགྤྱོས་གལ་
ཆེ་ཞིང་། དེའི་ནང་རྤྱོགས་བྤྱོའ་ིནུས་པ་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུའང་ཚུད་ཡྤྱོད། མི་ཚེའི་ནང་གྲུབ་འབས་གཟེངས་སུ་ཐྤྱོན་པར། སྤྱོབ་
ཕྲུག་གིས་ངྤྱོས་ནས་རྣམ་གཡེང་གི་དབང་དུ་མ་སྤྱོང་བར་བ་བའམ་ཡུལ་གཅིག་གི་ཐྤྱོག་སེམས་རེ་གཅིག་ཏུ་གཏྤྱོད་ཐུབ་པ་
དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། དམིགས་གཏྤྱོད་དེའི་ནང་སྐབས་སུ་བབས་པའི་དགེ་རྒན་ནམ་སྤྱོབ་ཚན་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ཙམ་མིན་པར། 
ལྡྤྱོགས་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འབས་བུ་ྦྱོིན་པའི་བསམ་བྤྱོ་དང་སྤྱོད་ལམ་ལའང་སེམས་གཏྤྱོད་དགྤྱོས། དཔེར་ན། ཉིན་མྤྱོར་རྨི་ལམ་རྨི་
བའམ་འཛིན་གྲྭའི་ནང་ཡིག་ཆུང་སྤྱོད་རེས་བེད་པ་ལྟ་བུ་དང་། དེ་བཞིན་དུ་ཉན་པ་ལྟ་བུའི་ཕན་ཡྤྱོན་ཆེ་བའི་སྤྱོད་ཚུལ་གི་རིགས་
ལའང་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ཚུད་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་དྤྱོ་སང་བྤྱོས་ཤཤིག་ཅེས་སྐུལ་བ་ཙམ་མིན་པར། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིགྤྱོ་རྤྱོགས་
དང་གནས་སྟངས་ལ་གཞི་བཞག་སྟེ་དུས་ཚོད་ངེས་ཅན་ཞིག་ནང་གང་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་དགྤྱོས་མིན་ཤཤེས་པའི་ཆེད་དུ་དགེ་རྒན་
གིས་སྤྱོབ་མར་རྤྱོགས་རམ་བེད་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལྟར་ལས་ས་པྤྱོའ་ིངང་ནས་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་རྒྱུའི་ནུས་རལ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་
ཆེད་དུ་ལམ་སྟྤྱོན་ཐུབ།  

གང་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་དགྤྱོས་མིན་(attentional control)དང་ཡུལ་གཉིས་ལ་རེ་མྤྱོས་ཀྱིས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་བྤྱོའ་ིནུས་
པ་(cognitive flexibility) ལ་སར་བཀྤྱོད་བྱུས་དགྤྱོས་པ་ནི་(བསམ་བྤྱོའ་ིབེད་ལས་)སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ནུས་རལ་གི་
(executive function)ཁྱད་ཆྤྱོས་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཆགས་ཡྤྱོད། སེམས་རེ་གཅིག་ཏུ་གཏྤྱོད་པ་དང་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་
པའི་ཚེ་ཀླད་པའི་བེད་ལས་ཁག་མཉམ་རུབ་དགྤྱོས་པའམ་ཡང་ན་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་ལྤྱོག་པ་བས་ཚེ་གྤྱོ་བུར་གི་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཐྤྱོག་ནས་
བ་བ་བེད་པ་བཀག་འགྤྱོག་བ་དགྤྱོས། དྤྱོ་སང་དང་འབེལ་བའི་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ནུས་རལ་ཐད་སྤྱོབ་ཕྲུག་
ལ་དཀའ་ངལ་འཕད་སྐབས། དེས་ཡི་གེ་ཀླྤྱོག་རྒྱུ་དང་སྐད་ཡིག་ཡར་རྒྱས་འགྤྱོ་བར་འགལ་རེན་བེད་པ་སྤྱོགས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་
མང་པྤྱོ་ཞིག་སྐྲུན་ཞིང་། སི་ཡྤྱོངས་ནས་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་གྲུབ་འབས་ཞན་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེར་མ་ཟད་དྤྱོ་སང་བེད་ཕྤྱོགས་ཐད་
སྟངས་འཛིན་ཡག་པྤྱོ་མ་ཐུབ་ན་སི་ཚོགས་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་དེ་སྤྱོ་ཐུང་བ་དང་རང་དང་ལྤྱོ་ན་མཉམ་པའི་མི་བིངས་ཀྱི་གལ་ནས་
ཕིར་བུད་ས་བ་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

ཅི་སྟེ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཕུགས་རྒྱང་རིང་པྤྱོའ་ིབ་གཞག་གམ་དམིགས་ཡུལ་མཐྤྱོ་པྤྱོ་ཞིག་སྒྲུབ་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར་
འབད་བརྤྱོན་བེད་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད་ན་དྤྱོ་སང་རྒྱུན་བསིང་བ་རྒྱུའི་ནུས་པ་དེ་དགྤྱོས་གལ་ཆེ། ནུས་པ་འདི་ནི་དཀའ་ངལ་ཁྱད་
གསྤྱོད་བེད་པའི་སིང་སྟྤྱོབས་ཤིག་ཡིན། སིང་སྟྤྱོབས་དེ་ལ་བརེན་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་དཀའ་ངལ་རྣམས་རང་གི་རྒྱལ་ཁའམ་
ལམ་ལྤྱོང་གི་འགྤྱོག་རྡྤྱོའམ་འགལ་རེན་དུ་མཐྤྱོང་བ་ལས་རང་གི་ནུས་པས་མ་འདང་བ་ཞིག་ཏུ་མཐྤྱོང་གི་མེད། དེའང་བདེན་ཏེ། 
ཕིར་མི་ལྡྤྱོག་པའི་རྤྱོལ་བ་དེ་རང་རྒྱུད་ལ་ྦྱོར་ན་རང་གིས་འབད་བརྤྱོན་བེད་པའི་རྒྱུ་མཚན་ཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ། མེག་གིལ་
(McGill)གཙུག་ལག་སྤྱོབ་གྲྭའི་རྤྱོགས་བྤྱོའ་ིནུས་པའི་དབང་རའི་ཚན་རིག་པ་(cognitive neuroscientist)དང་དྤྱོ་
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སང་ཐད་ཉམས་ཞིབ་གནང་མཁན་གཙོ་བྤྱོ་སྐུ་ཞབས་ཨ་མིར་རཱ་ཛེ་(Amir Raz)ལགས་ཀྱིས། གལ་སིད་རང་གིས་ཡུལ་གང་
ཞིག་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་དགྤྱོས་མིན་སྟངས་འཛིན་ཡག་པྤྱོ་བེད་ཐུབ་ན། མི་ཞིག་གིས་གཏམ་བཤད་བེད་པར་དྤྱོ་སང་ཙམ་མ་ཟད་དེ་
ལས་ལག་པ་བེད་ཐུབ་པ་དང་། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིརྤྱོགས་བྤྱོའ་ིནུས་པའི་རྒྱུད་རིམ་དང་མྤྱོང་ཚོར་ལ་སྟངས་འཛིན་ཐུབ་པ། རང་གི་བསམ་
བྤྱོ་དང་ཚོར་སང་ཕིར་ལེགས་པར་སྟྤྱོན་ཐུབ་པ། མི་ཚེ་སིད་པྤྱོ་དང་ཁེ་ཕན་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་ཅེས་གསུངས།  

ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་འདྲིས་ཐབས་བེད་པ་དང་ལན་དུ་མྤྱོང་ཚོར་སྟངས་འཛིན་(inhibition control)བེད་པས་ཕྲུ་གུའི་
རྣམ་དདྤྱོད་ཡར་རྒྱས་འགྤྱོ་བར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཧ་ཅང་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་དང་། མཐར་འགན་འཁུར་གི་བསམ་བྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་གནད་
དྤྱོན་ཐག་གཅྤྱོད་ཐུབ་པ་ར་སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད། དེས་ན། གང་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་དགྤྱོས་མིན་དང་མྤྱོང་ཚོར་སྟངས་འཛིན་ཐུབ་པའི་
ཐབས་ལམ་ཡག་ཤྤྱོས་ནི། དམིགས་བསལ་གཏན་འབེབས་སྤྱོབ་ཚན་དང་། སྤྱོམ་དང་། དྲག་རལ། ཡྤྱོ་གའམ་རྣལ་འབྤྱོར་
སྤྱོགས་དྲན་ཤེས་ར་བར་བས་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་ཡིན་པ་ཞིབ་འཇུག་གིས་བསྟན་ཡྤྱོད། ཞིབ་འཇུག་གི་རེད་དྤྱོན་དེ་དག་ནི་
ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་བསབ་གཞི་གསར་གཏྤྱོད་གནང་མཁན་སྐུ་ཞབས་ལིན་ཌ་ལན་ཊི་རི་(Linda 
Lantieri) དང་འབུམ་རམས་པ་གྤྱོལ་མན་གཉིས་ཀྱི་དདད་ཞིབ་དང་མཐུན་པར་སང་། ཁྤྱོང་གཉིས་ཀྱིས་དྤྱོ་སང་ྦྱོྤྱོང་རྒྱུ་དེ་
ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་འཇུག་དགྤྱོས་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བས། དེའང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཚོར་བ་དང་། བསམ་བྤྱོ། སེམས་
ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་བཅས་ཀྱི་གཞན་དབང་དུ་མ་སྤྱོང་བར་དེ་དག་ལ་དྤྱོ་སང་ྦྱོྤྱོང་བའི་ཐབས་ལམ་བཀྤྱོད་སིག་ཟིན་པ་ཞིག་ཡིན། 
དགྤྱོས་པ་ནི་ཕྲུ་གུ་རྣམས་ཀྱི་རང་གིས་རང་ཚོད་འཛིན་(self-control)བེད་པའི་ནུས་ཤཤུགས་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་བའི་ཐབས་
ཚུལ་མཁྤྱོ་སྤྱོད་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། བམས་པ་དང་སིང་རེ་གཙིགས་སུ་བཟུང་ནའང་། ད་དུང་གཞན་ལ་གནྤྱོད་པའི་ལས་དང་། ཡང་
ན་རང་གི་བདེ་ཐང་ལ་གནྤྱོད་འཚེ་ཆེ་བའི་བ་བ་དེ་འདྲ་བེད་སིད། དེ་ནི་རང་ཉིད་བ་དངྤྱོས་གང་ཞིག་ལ་འཐྤྱོམས་པའམ་རང་
གིས་བས་པའི་ལས་ཀྱི་འབས་བུར་བསམ་ཞིབ་མ་བས་པའི་རེན་གིས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དྤྱོ་སང་ྦྱོྤྱོང་བས་ཀུན་སྤྱོང་དང་དེའི་རྣམ་
འགྱུར་དབར་གྤྱོ་སྐབས་ཤིག་བསྐྲུན་ཏེ། བསམ་ཞིབ་ཀྱིས་ཐྤྱོག་ནས་ཡ་ལན་ནམ་རྣམ་འགྱུར་སྟྤྱོན་རྒྱུའི་དུས་ཚོད་འབྱུང་བ་ཡིན།   

དྲན་ཤེས་ལ་བརེན་ནས་སེམས་ངལ་སེལ་ཐབས་ཀྱི་ཐབས་ལམ་ཐྤྱོག་མར་གསར་གཏྤྱོད་གནང་མཁན་ཇྤྱོན་ཀལ་སེཊ་ ཛིན་
(Jon Kabat-zinn) དང་ངལ་གསྤྱོའ་ིཐབས་ལམ་(relaxation response) ཞེས་པར་བརེན་ནས་ལུས་ཁམས་ལ་
ཕན་ཐྤྱོགས་ཇི་འདྲ་ཡྤྱོད་མེད་ཐྤྱོག་མར་ངྤྱོས་འཛིན་མཁན་འབུམ་རམ་པ་ཧར་སཊི་སན་སྤྱོན་(Dr. Herbert Benson)  
གཉིས་ཀྱི་ཉམས་ཞིབ་རྤྱོམ་རིག་ནང་བསྟན་པ་ལྟར། ངེས་རྤྱོགས་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་བེད་པས་སྤྱོབ་
ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་བཞིན་པའི་སེམས་ངལ་སེལ་རྒྱུར་ཕན་ནུས་ཧ་ཅང་ཆེ་བའི་ཐབས་ལམ་ཞིག་བེད་ཐུབ། ཉམས་ཞིབ་པ་གཞན་
རྣམས་ཀྱིས་ཀྱང་། “སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་བེད་པའི་སྐབས་དྲན་ཤེས་བསྟེན་ཚེ་ཁྤྱོང་ཚོའི་གསར་གཏྤྱོད་ཀྱི་ནུས་པ་འཕེལ་
བ་དང་། མྤྱོང་ཚོར་གུ་ཡངས་སུ་འགྤྱོ་ཞིང་། དགེ་རྒན་གི་སྤྱོབ་ཁིད་སེམས་ལ་འཇགས་ཐབས་སུ་གནས་ཚུལ་མཁྤྱོ་སྒྲུབ་བས་
པ་དག་བེད་སྤྱོད་ལེགས་པྤྱོ་བེད་ཐུབ་པ་མ་ཟད་ཡིག་རྒྱུགས་མ་གཏང་གྤྱོང་སེམས་གཅིག་ཏུ་གནས་ཐུབ་པ་དང་། ཞེད་སང་
དང་དངངས་ཚབས་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་ཐུབ་པ། དཀའ་རྤྱོག་གི་སྐབས་ཐག་གཅྤྱོད་བཟང་པྤྱོ་བེད་ཐུབ་པ། སྤྱོབ་གཉེར་མི་བེད་པའི་
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དུས་སུ་ངལ་བ་མེད་པར་དྤྱོ་སང་གཏྤྱོད་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།” ཤེས་དགྤྱོས་པ་ཞིག་ལ་དྲན་ཤེས་ནི་ཕྤྱོགས་དུ་མ་ཞིག་ལ་འགེལ་
བརྤྱོད་ཐུབ་རུང་། ཚོགས་སྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་སྐབས་ཀྱི་དམིགས་པ་ནི་དྤྱོ་སང་འདྲེན་རྒྱུ་དེ་ཡིན། དེ་འདྲའི་
དྤྱོ་སང་འདྲེན་པའི་ནུས་པ་དེས་མྤྱོང་ཚོར་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་སྐབས་ཀྱི་བསམ་སྤྱོམ་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་
(reflective practice)གི་རྨང་གཞི་བེད་ཅིང་། དེ་གཉིས་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བ་ཞིག་ཡྤྱོང་བར་རྒྱུན་བསིངས་པའི་དྤྱོ་སང་
དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་གསལ་བའི་ངེས་རྤྱོགས་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་(cognitive and 
impulse control)བེད་པ་དེ་དམིགས་བསལ་གི་ཐབས་ལམ་ཐྤྱོག་གཞི་ར་བས་ཤིང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དབུགས་འབྱུང་
རྔུབ་ལྟ་བུ་ཡུལ་གཅིག་ལ་དམིགས་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་། ལུས་སེམས་གཉིས་ནང་འགྱུར་བ་གང་བྱུང་རྤྱོགས་པའི་ཤེས་རབ་
ཡར་སེད། སེམས་དང་ཚོར་ཤེས་ལ་བ་ར་བེད་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། རྒྱུན་སྤྱོལ་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་འདི་དག་གིས་སྤྱོབ་གཉེར་ཡང་
དག་པ་དང་ཞིག་ཡྤྱོང་བར་རྤྱོགས་སྤྱོར་དང་། ཕྲུ་གུ་ཚོར་དྤྱོ་སང་བརན་པྤྱོ་དང་། སེམས་འགུལ་སྟངས་འཛིན། འདྤྱོད་བྤྱོ་མྱུར་
དུ་ཁེངས་པར་བཤྤྱོལ་འདེབས་པའི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་རྤྱོགས་རམ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། ཕྲུ་གུ་ལྤྱོ་ཆུང་རྣམས་
ཀྱིས་ཐྤྱོག་མར་ “དབུགས་ལེན་གྤྱོགས་པྤྱོ། (breathing buddies)” ལྟ་བུའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ནང་ཁྤྱོང་ཚོའི་ལྟྤྱོ་བར་སེམས་
ཅན་གི་རྣམ་པའི་རེད་ཆས་སགས་ཏེ། དབུགས་གཏྤྱོང་ལེན་གི་གངས་ཀ་བརི་བཞིན་དུ་སེམས་ཅན་དེ་དག་ཡར་མར་འགུལ་
བར་ལྟ་འཇུག་གི་ཡྤྱོད། གལ་ཏེ་བྤྱོ་གཅིག་སེམས་གཅིག་གིས་དྤྱོ་སང་གི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུར་འབད་བརྤྱོན་བས་ཚེ་
སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཟས་ཟ་རྒྱུ་དང་ས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་སྤྱོགས་བེད་སྤྱོའ་ིརིགས་གང་འདྲ་ཡིན་རུང་ཕན་ནུས་ཐྤྱོན་ཐུབ། 

དྤྱོ་སང་ྦྱོྤྱོང་བའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དེའི་སྟེང་སྤྱོབ་ཁིད་ཐབས་ལམ་ཁག་གིས་ཀྱང་འཇྤྱོན་རལ་ཐད་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་རམ་བེད་ཐུབ།  
བེད་སྤྱོ་དུམ་བུར་དབེ་བའམ་བརེ་རེས་བེད་པས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱི་དམིགས་པ་འཛིན་ཕྤྱོགས་ཐད་ལམ་སྟྤྱོན་དང་། བརེ་ལེན་
བེད་པ། རྒྱུན་སྤྱོང་བ་བཅས་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་ཞིང་། དགེ་རྒན་དང་ཕ་མ་གཉིས་ཀྱི་རེ་བ་རྣམས་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་
མཐུན་པར་བེད་ཐུབ། གཞན་ཡང་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་བེད་སྤྱོའ་ིདམིགས་ཡུལ་དང་དེ་དག་ཇི་ལྟར་སྒྲུབ་ཕྤྱོགས་ཀྱི་ས་ཁ་སྟྤྱོན་པས་ཤ
འབྱུང་འགྱུར་དྤྱོ་སང་རྒྱུན་བསིང་བ་རྒྱུའི་ནུས་པ་སེལ་ཐུབ་པའི་དཔང་རགས་ཡྤྱོད།  

ལུས་པྤྱོ་ཆ་སྤྱོམས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བ་དང་། ངེས་རྤྱོགས་དང་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་ལ་ཚོད་འཛིན་བེད་པ་བཅས་དེ་དག་གལ་གནད་
ཆེ་བ་མ་ཟད་དེ་དག་མཐའ་མའི་བརྤྱོད་གཞི་སྟེ་མྤྱོང་ཚོར་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བའང་ཆགས་ཡྤྱོད། མྤྱོང་ཚོར་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་དང་དེ་
དག་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདགྤྱོས་མཁྤྱོར་འབེལ་བ་བེད་པའི་ནུས་པ་ལྟ་བུ་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གི་བརྤྱོད་གཞི་གཞན་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་ནུས་
རལ་དང་ཤེས་བ་རྣམས་ལག་ལེན་དུ་ཇི་ལྟར་འགེལ་མིན་དེ་གནད་དྤྱོན་གཙོ་བྤྱོ་ཡིན། དེའི་ནང་མྤྱོང་ཚོར་རིག་སྟྤྱོབས་སྐྤྱོར་གི་
རིམ་པ་ལག་མ་རྣམས་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། དེའང་གནད་ལ་སྨིན་པྤྱོས་མྤྱོང་ཚོར་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བའི་ཆེད་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིསེམས་ཀྱི་ས་ཁ་དང་
མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་བེད་སྤྱོད་བེད་པའི་ནུས་པ་ཡིན།  
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དེའི་ཕིར་གཙོ་བྤྱོ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་མྤྱོང་ཚོར་རྣམ་འབེད་ཀྱི་ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དེ་ཡིན། དེ་ནི་མྤྱོང་
ཚོར་གང་ཞིག་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་དགེ་མཚན་དང་ཕན་ཐྤྱོགས་གང་ཆེ་བ་དང་མཁྤྱོ་མེད་དམ་གནྤྱོད་ཚབས་ཆེ་བ་གང་ཡིན་
ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུའི་ནུས་པའྤྱོ། །སིར་དེའི་སྐྤྱོར་རང་གི་རང་ལ་སིང་རེ་བེད་པའི་གྲུབ་ཆ་དང་སེམས་ཀྱི་ས་ཁའི་ནང་གེང་ཟིན་
མྤྱོད་ཀྱི་འདིར་རྒྱས་པར་གསལ་པྤྱོར་བཤད་ཡྤྱོད། རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ཕན་གནྤྱོད་འདྲེན་པའི་བསམ་སྤྱོད་རྣམས་ངྤྱོས་
འཛིན་ཐུབ་རེས་ད་གཟྤྱོད་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དང་པྤྱོ་རྒྱུད་ལ་སེད་ཐབས་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམི་ཚེའི་ནང་ཕི་མར་གདྤྱོང་ལེན་བེད་པའི་
ནུས་རལ་ྦྱོྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་ཕི་ལུས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་ཆྤྱོས་རྣམས་ལེགས་བཅྤྱོས་བེད་པའམ་གཞན་ལ་འཚེ་བའི་ལས་ལས་
གཡྤྱོལ་ཐབས་ཀྱི་སྤྱོད་པ་དང་། ནང་བསམ་བྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་གནས་སྟངས་དེ་འགྤྱོག་ཐབས་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་སྟངས་དང་། ལྟ་
ཚུལ། བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་བརེ་བ་གང་ལྟར་ཡང་རང་གིས་རང་ལ་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དེ་ལུས་སེམས་གཉིས་ཀའི་
ཐྤྱོག་ནས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།   

གྤྱོང་དུ་སྨྲས་པ་བཞིན་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་སྐྤྱོར་ལ་ཐྤྱོས་བྱུང་གི་གྤྱོ་བ་ཙམ་མིན་པར། རང་གིས་དངྤྱོས་སུ་མྤྱོང་
དགྤྱོས་པ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གིས་རང་ཉིད་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་དང་། ལུས་པྤྱོ། སྤྱོད་ལམ་བཅས་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་སྟངས་ཐད་ངེས་པ་
རེད་རྒྱུ་གལ་ཆེ། དེ་ལྟར་ཡྤྱོང་བར་དགེ་རྒན་གི་ངྤྱོས་ནས་མཐུན་རེན་སྐྲུན་ཐུབ། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་ལ་བརེན་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་
རང་ཉིད་ཀྱི་མྤྱོང་ཚོར་ལ་བསམ་ཞིབ་བེད་ཐུབ་པ་དང་། རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་མྤྱོང་ཚོར་གིས་རང་དང་གཞན་ལ་ཤུགས་རེན་གང་ྦྱོིན་
མིན་ཐད་ལའང་བསམ་ཞིབ་ཐུབ། མྤྱོང་ཚོར་ཁ་ཅིག་གིས་རང་ཉིད་ཁ་ཕྤྱོགས་གང་དུ་འཁིད་དམ། དེ་དག་གིས་འབས་བུ་གང་
ཞིག་སྟེར་བ་རང་ངྤྱོས་ནས་འདྤྱོད་དམ། དཔེར་ན། དུས་ཐྤྱོག་ཏུ་ངྤྱོས་བཟུང་ནས་བཅྤྱོས་ཐབས་མ་བས་ཚེ། ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་
བསམ་བྤྱོ་ཆུང་ཚགས་ཤིག་ཡིན་རུང་སི་ཚོགས་ནང་འབས་བུ་ངན་པ་ྦྱོིན་པའི་ནད་འབུ་ལྟ་བུར་འགྱུར་སིད་ལ། ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་དྲག་
པྤྱོ་ལྟ་བུའི་མྤྱོང་ཚོར་བེ་བག་པ་ཞིག་སྐད་ཅིག་ཙམ་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བ་ན། ཚེ་གང་པྤྱོར་བློྤྱོག་མི་ཐུབ་ཅིང་གཏྤྱོར་རྒྤྱོལ་ཆེ་བའི་
འབས་བུ་མི་བཟྤྱོད་པ་ྦྱོིན་སིད། དེའི་ཐྤྱོག་ཡང་ནས་ཡང་དུ་བསམ་ཞིབ་བས་པ་བརྒྱུད་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་
རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་དང་སྟངས་འཛིན་བེད་ལུགས་ྦྱོྤྱོང་རྒྱུའི་སེམས་ཁུར་རམ་འདྤྱོད་པ་བསེད་པ་དང་། རང་གཞན་གཉིས་ཀར་
གནྤྱོད་ཚབས་ཆེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་སྤྱོགས་ཀྱི་ཐད་བག་ཟྤྱོན་ཞིག་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ལྟར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་
རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་དང་སྟངས་འཛིན་བ་རྒྱུའི་འཇྤྱོན་རལ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་བཏང་བ་དང་ཁྤྱོང་ཚོའི་སེམས་གཏིང་ནས་སྤྱོ་སེམས་དང་། 
བྤྱོ་སྟྤྱོབས། གདེང་ཚོད་ཕར་མ་ཞིག་སེ་གི་ཡྤྱོད།   

སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་དདྤྱོད་གྤྱོང་མཐྤྱོར་བཏང་བ་དང་། བསམ་བྤྱོ་དང་ལྟ་ཚུལ་བེ་བག་པས་མྤྱོང་ཚོར་སྤྱོང་བར་
ཤུགས་རེན་བ་ཚུལ་ཁྤྱོང་ཚོས་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ། རྒྱུ་མཚན་ནི། མྤྱོང་ཚོར་དང་མངྤྱོན་པར་མི་གསལ་བའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོའ་ིདབར་
གི་འབེལ་བ་ཁྤྱོང་ཚོས་ས་ས་ནས་ཤེས་ཀྱི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་མྤྱོང་ཚོར་སེད་པར་བེད་པའི་ལུ་གུ་བརྒྱུད་ཀྱི་རྒྱུ་ཇི་ཙམ་ངྤྱོས་
འཛིན་ཐུབ་པ་དེའི་ཚོད་ཀྱིས་ཁྤྱོང་ཚོའི་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཡར་རྒྱས་འགྤྱོ་གི་ཡྤྱོད། དེ་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་རྒྱུད་ལ་
བསམ་བྤྱོ་དང་ལྟ་ཚུལ་ཅི་ཞིག་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་པ་དང་གང་ཞིག་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་པ་གསལ་པྤྱོར་ཤེས་ཐུབ་པ་
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ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་ལ་བརེན་ནས་གནྤྱོད་ཚབས་ཆེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་ཁག་ལ་སྟངས་འཛིན་དང་། བཅྤྱོས་འགྱུར། ཡང་ན་མྤྱོང་ཚོར་
དེ་དག་གི་ཤུགས་རེན་ངན་པ་ཞན་དུ་གཏྤྱོང་བའི་ཐབས་ལམ་ལག་བསྟར་བས་ཏེ། མྤྱོང་ཚོར་དེ་དག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་ཇི་ལྟར་
བེད་དགྤྱོས་པའང་ཤེས་ཀྱི་ཡྤྱོད། འདི་ནི་མྤྱོང་ཚོར་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཡིན།  

སིར་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་གང་ཟག་སེར་གི་ཚོར་བ་དང་ལྟ་ཚུལ་ལ་རག་ལས་སྟབས། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དགེ་རྒན་གིས་འདི་འགིག་
དང་འདི་ནྤྱོར་གང་སྨྲས་པར་ཆ་འཇྤྱོག་མ་བས་པར། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཤཉམས་མྤྱོང་ལ་གཞིགས་ནས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་སྐྤྱོར་ལ་ཤེས་རྒྱ་
གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་རྒྱུ་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། དེ་ལྟར་མྤྱོང་ཚོར་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་བར་ཅི་ཞིག་གིས་ནུས་པ་ཐྤྱོན་པ་དང་ཅི་ཞིག་གིས་
ནུས་པ་མི་ཐྤྱོན་པ་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཤེས་པ་དེའི་ཚེ་བསམ་བྱུང་གི་ངེས་ཤེས་རེད་པ་དང་། མཐར་སྤྱོམ་བྱུང་གི་མྤྱོང་བ་ཐྤྱོན་པ་
ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དྤྱོ་སང་དང་། མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས། མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་དདྤྱོད་བསེད་པ་དེའི་ཚེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གནྤྱོད་ཚབས་
ཆེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་སེ་མི་འཇུག་པ་དང་སེས་ནའང་རང་སར་གཉེན་པྤྱོ་བསྟེན་ཐུབ་པ་བཅས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།  

རལ་ཁྤྱོངས་གཉིས་པ།ཤསི་ཚོགས། 

མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་པའི་ནུས་རལ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་བེད་རིང་དང་དེའི་
རེས་ཀྱི་མི་ཚེ་ཧིལ་པྤྱོར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་སྨྤྱོས་མི་དགྤྱོས། ང་ཚོ་འགྤྱོ་བ་མི་རྣམས་སི་ཚོགས་ཀྱི་སེམས་ཅན་ཡིན་
པའི་ཆ་ནས་གཞན་དང་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་འབེལ་བ་བེད་པའི་ནུས་པ་ནི་ཚང་མར་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། འདས་པའི་དུས་སུ་ང་
ཚོས་ནུས་རལ་འདི་ནི་རང་བཞིན་ལན་སེས་དང་འགྱུར་བ་མེད་པ་ཙམ་དུ་བརིས་ཡྤྱོད་ཀྱང་། དེང་སྐབས་ཚན་རིག་ཉམས་ཞིབ་
ཐྤྱོག་ནས་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་རལ་དེ་དག་ཉི་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་དང་། བསམ་ཞིབ། ཆེད་དུ་ལག་ལེན་བས་པ་བཅས་བརྒྱུད་ནས་
རྒྱུད་ྦྱོྤྱོང་བེད་ཐུབ་པར་བསྒྲུབས་ཡྤྱོད། རལ་དེ་དག་བརྒྱུད་ལ་སེས་པའི་འབས་བུར་ཀླད་པ་དང་། གཟུགས་པྤྱོ། སྤྱོད་ལམ་
སྤྱོགས་ལ་འགྱུར་བ་ཆེན་པྤྱོ་ཐེབས་ནས་ནང་སེམས་དང་ཕིའི་གཟུགས་དེ་བཞིན་སི་ཚོགས་བཅས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ལ་ཕན་ནུས་
ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། ཇེ་མང་དུ་འགྤྱོ་བཞིན་པའི་སྒྲུབ་བེད་ལ་གཞི་བཞག་པས། ཤེས་ཡྤྱོན་ནི་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་བེད་
པའི་ནུས་རལ་ཙམ་སྤྱོབ་ཕིར་མིན་པར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཡར་རྒྱས་ཆེད་རྤྱོགས་རམ་བ་ཕིར་ཡིན་ཅིང་། དེའི་ཁྤྱོངས་སི་ཚོགས་ཀྱི་
དར་རྒྱས་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བའི་གལ་ཆེའི་ནུས་རལ་ཡང་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། རྒྱུ་མཚན་དེའི་ཕིར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། 
བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་རལ་ཁྤྱོངས་གཉིས་པ་ནི་སི་ཚོགས་ཡིན། འདིར་ “སི་ཚོགས” ཞེས་པའི་ཐ་སད་ནི། འཛིན་ཁང་དང་། 
སྤྱོབ་གྲྭ། ཁྱིམ་ཚང་། ཡང་ན་གྤྱོང་པ་ཁྱིམ་མཚེས་ལྟ་བུའི་སི་ཚོགས་ཆུང་ཆུང་ནང་མི་ཕན་ཚུན་དབར་འཕལ་གི་འབེལ་གཏུག་
བེད་ཐབས་ལ་གྤྱོ་དགྤྱོས།  གྤྱོང་སེ་དང་། སི་ཚོགས། ཡང་ན་འཛམ་གིང་ཧིལ་པྤྱོ་ལྟ་བུའི་ཚོགས་པ་ཆེ་ཁག་རྣམས་སྤྱོམ་གཞི་
འདིའི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པའི་ནང་གསལ་ཡྤྱོད།   

ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ནས་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གཉིས་འདྲ་ནང་། དང་པྤྱོའ་ིསྐབས་དམིགས་པ་
གཞན་ཡིན་པ་ལས་རང་ཉིད་མིན་ནྤྱོ། །སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་དང་འདྲ་བར་འདིར་ཡང་སེམས་རེ་གཅིག་པ་དང་། སིང་རེ། ལས་



54 
 

སུ་ཞུགས་པ་བཅས་ཀྱི་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་གི་ཐྤྱོག་ནས་འཇུག་གི་ཡྤྱོད། འདིར་སེམས་རེ་གཅིག་པ་ཞེས་པ་རང་གཞན་གཉིས་
ཀ་སི་ཚོགས་ཀྱི་སེམས་ཅན་ཡིན་པ་རྤྱོགས་པའི་གཞི་རའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཞིག་ལ་ཟེར། དེ་ཡང་གཞན་ལ་བརེན་ནས་གནས་པ་
དང་། གཞན་ལ་ཤཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པ། གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་བཅས་ཀྱི་ཆ་ནས་འཇྤྱོག །གྤྱོ་རྤྱོགས་དེའི་ནང་ང་ཚོ་མིའི་
དབར་གི་འདྲ་ས་དང་མི་འདྲ་སའི་ཆ་གང་ཡྤྱོད་པ་དང་། དེ་གཉིས་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་ཚུལ་སྤྱོགས་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། སིང་རེའི་རལ་
ཁྤྱོངས་ནང་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཁྤྱོད་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་ཤེས་བ་མང་པྤྱོ་ཞིག་གཞན་ལ་རྒྱུས་མངའ་བས་ཏེ་གཞན་ལ་ཚོད་དཔག་
བེད་ཤུགས་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་ཆེད་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་རྤྱོགས་པའི་རྤྱོགས་པར་སྒྱུར་བ་དང་། དེ་བཞིན་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་བེད་སད་དེ་
སིང་རེ་དང་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་དང་། དགྤྱོངས་ཡངས། ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ། གཏྤྱོང་སེམས་སྤྱོགས་ཀྱི་སི་ཚོགས་པ་ཕན་པའི་
མྤྱོང་ཚོར་སེད་ཐབས་བེད་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། མཐར་ལས་སུ་ཞུགས་པའི་རལ་ཁྤྱོངས་ནང་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་དང་ངེས་ཤེས་གཉིས་
ཟུང་འབེལ་གི་ཐྤྱོག་ནས་གཞན་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་དང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཡྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་འབེལ་བ་བེད་སྟངས་ྦྱོྤྱོང་བ་ཚུད་
ཅིང་། འདིའི་ནང་སྤྱོ་སྤྱོས་གཞན་དང་ལན་དུ་འབེལ་བ་བེད་སྟངས་ལ་ཚོད་འཛིན་བེད་པ་དང་། གཞན་གི་བདེ་ཐང་ལ་ཕན་པའི་
སྤྱོད་ལམ་དང་ནུས་རལ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་བ་ཚུད་ཡྤྱོད། ངྤྱོས་འཛིན་དེ་ལྟའི་ཐྤྱོག་ནས་གཞན་ལ་ཕན་བཏགས་པས་ཕུགས་སུ་
རང་ཉིད་ལ་ཕན་གི་ཡྤྱོད། 

དེར་བརེན་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་གསུམ་ནི་གང་ཟག་ནང་ཕན་ཚུན་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ (Interpersonal 
Awareness) དང་། གཞན་ལ་སིང་རེ། འབེལ་ལམ་གི་རལ་(Relationship Skills) བཅས་ཡིན། གཞན་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་
(social awareness)ཞེས་པས་གཞན་གིས་རང་ཉིད་ཀྱི་བདེ་སིད་ལ་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་ཇི་ལྟར་བེད་པ་ངྤྱོས་འཛིན་པ་དང་མངྤྱོན་
པར་བསྟྤྱོད་པའི་ནུས་པ་དྤྱོ་སང་བེད། གཞན་ལ་སིང་རེས་ང་ཚོ་འགྤྱོ་བ་མི་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་ལན་སེས་སུ་ཡྤྱོད་པའི་གཞན་གི་
མྤྱོང་ཚོར་ཤེས་པ་དང་གཞན་གི་ལྟ་ཚུལ་ཤེས་པའི་ནུས་པ་དེ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་དྤྱོ་ནན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། འབེལ་ལམ་གི་རལ་
གིས་གཞན་དང་ལན་དུ་གནད་སྨིན་གི་འབེལ་བ་བ་རྒྱུ་དང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བའི་ལམ་ནས་གཞན་ལ་འབེལ་གཏུག་བེད་པར་
དགྤྱོས་གལ་ཆེ་བའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཀྱི་རལ་ྦྱོྤྱོང་བར་སྐུལ་འདེད་བེད།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་དེ་ངེས་པར་དུ་རིམ་བརྒྱུད་ཀྱི་ལམ་ནས་འཇུག་མི་དགྤྱོས་ཀྱང་། སེར་གི་
ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་ཡར་རྒྱས་སྤྱོང་བས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་སུ་ཞུགས་པའི་སྐབས་ཏན་ཏན་ཁེ་ཕན་ངེས་
ཅན་ཞིག་ཡྤྱོང་རྒྱུ་རེད། དེའི་རྒྱུ་མཚན་ནི་རང་གི་མྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་ཤེས་པར་མཁྤྱོ་བའི་ནུས་རལ་གིས་གཞན་གི་མྤྱོང་
ཚོར་གི་གནས་སྟངས་ཤེས་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་བེད། སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་དང་། མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས། མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་
འདྤྱོད་པ་དང་འབེལ་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་པའི་ནུས་པ་ལྟ་བུའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ས་ཚོགས་པ་ཚང་མ་འདིར་སི་ཚོགས་ཀྱི་
ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་བསར་དུ་བསམ་ཞིབ་བས་ན་འཐུས་ཤིང་། དེ་དག་གིས་བཅྤྱོས་མ་མིན་པའི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ནུས་པ་
དང་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། འདི་ཡང་རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་དང་བསེབས་ནས་པར་རིས་ཀྱི་
གཡྤྱོན་ཕྤྱོགས་ནས་གཡས་ཕྤྱོགས་སུ་སྟེ། སེམས་རེ་གཅིག་པ་ནས་སིང་རེ། སིང་རེ་ནས་ལས་སུ་ཞུགས་པར་མདུན་སྤྱོད་བེད་
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པ་དེ་བདེན་པར་གནས། དེ་དག་གི་སྐབས་རྒྱུ་ཆ་དང་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་མཐའ་གཅིག་ཏུ་རིམ་བརྒྱུད་ཀྱི་ལམ་ནས་ལག་བསྟར་
བེད་དགྤྱོས་ཀྱི་མེད་དེ། གྲུབ་ཆ་ཕི་མ་རེ་རེས་ས་མ་དེ་ཡར་རྒྱས་དང་། རྒྱ་སེད། སྟྤྱོབས་ཤུགས་སེལ་བར་བེད། དེ་ལྟར་ན། སི་
ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གི་ཡར་རྒྱས་ཀྱིས་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་དུའང་ཡར་རྒྱས་འགྤྱོ་བར་ཕན་ཏེ། གཞན་ལ་རྒྱུས་
མངའ་ཇི་ཙམ་ལྤྱོན་པ་དེའི་ཚོད་ཀྱིས་རང་ལ་རྒྱུས་མངའ་ལྤྱོན་པར་རེན་བེད།  

གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས།  

བརི་མཐྤྱོང་ངམ་ཡི་རང་བེད་པ་ནི་ངྤྱོ་མཚར་ཅན་ཞིག་ཡིན།ཤདེས་གཞན་རྒྱུད་དུ་ཁྱད་འཕགས་ཀྱི་ཡྤྱོན་ཏན་གང་ལྡན་པ་རང་ལ་
འཐྤྱོབ་པར་བེད།ཤདུས་རབས་བཅྤྱོ་བརྒྱད་པའི་ནང་གི་ལྟ་གྲུབ་སྨྲ་བ་ཝྤྱོལ་ཁ་ཡར་(Voltaire) གིས་དདད་ཞིབལྟར་ན།ཤགཞན་
ལ་བརི་མཐྤྱོང་གི་ཚོར་བས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབདེ་ཐང་གི་ཚོར་བར་ཕན་ཞིག་འཕེལ་རྒྱས་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད་པ་མ་ཟད་གང་ཟག་ཕན་ཚུན་
དབར་གི་འབེལ་ལམ་གི་ཚོར་བའང་ཟབ་ཏུ་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།ཤདེའི་ཕིར་སིང་རེ་དང་མཉམ་མྤྱོང་།ཤགཞན་དང་མཉམ་དུ་གནད་
སྨིན་གི་འབེལ་བ་བེད་པའི་ནུས་པ་ནི་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན།ཤའགྤྱོ་སྟྤྱོད་དུ་རང་ཁེ་དྤྱོན་གཉེར་གི་ལྟ་ཚུལ་གུ་དྤྱོག་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ལ་རིག་
པ་སིམ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་ཡྤྱོད་ནའང་།ཤགྤྱོང་གི་ལྟ་ཚུལ་དེ་དག་གི་ཐྤྱོག་ནས་གཞན་དང་མཉམ་དུ་འབེལ་བ་བེད་པའི་ནུས་རལ་ནི་
རིམ་བཞིན་ྦྱོྤྱོང་ནུས་པ་ཞིག་ཡིན་ལ་དེ་དག་ལས་རང་ལའང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད།ཤ 

གང་ཟག་ཕན་ཚུན་དབར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ནི་བརྤྱོད་བ་གཙོ་བྤྱོ་གསུམ་གི་ཐྤྱོག་ནས་བཀལ་ཞིང་།ཤདེ་དག་རེ་རེའང་ཡུན་གནས་
ཐུབ་པའི་ནུས་པ་དང་འབེལ་ཡྤྱོད།ཤདེ་ལས་དང་པྤྱོ་ནི་སི་ཚོགས་ཀྱི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་དེ་ཡིན།ཤཤའདི་ནི་ང་ཚོའི་ལན་
སེས་ཀྱི་སི་ཚོགས་ཀྱི་རང་བཞིན་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་དང་།ཤགཞན་གི་གནས་པ་དང་གཞན་གི་བ་སྤྱོད་ཀྱིས་ང་ཚོའི་མི་ཚེར་
ཁྱད་པར་ཇི་འདྲ་བཟྤྱོ་བར་དྤྱོ་སང་བེད་པའི་ནུས་པ་དེ་ཡིན།ཤགཉིས་པ་ནི་རང་ཅག་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུ་དེ་
ཡིན།ཤའདིའི་ནང་བདེ་བ་འདྤྱོད་ཅིང་སྡུང་བསལ་མི་འདྤྱོད་པ་དང་།ཤམྤྱོང་ཚོར་དང་ལུས་ཀྱི་གནས་བབས།ཤདེ་མིན་ཐུན་མྤྱོང་གི་
མྤྱོང་བ་ལྟ་བུའི་གཞི་རའི་ཆ་ནས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་རྒྱུ་ཚུད་ཡྤྱོད།ཤགསུམ་པ་ནི་ས་ཚོགས་རང་བཞིན་དང་
མི་འདྲ་བའི་ཆ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་རྒྱུ་དེ་ཡིན།ཤའདིའི་ནང་དེ་ལྟའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ནི་གང་ཟག་སེར་དང་ཚོགས་སེའི་ས་
ཚོགས་པ་དང་།ཤཐུན་མྤྱོང་མ་ཡིན་པ།ཤམི་འདྲ་བའི་ཆ་ཡིན་པས་དེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་ཚུད་ཅིང་།ཤཁྱད་པར་དེ་དག་ལ་བརི་
བཀུར་ཞུས་ཏེ་དེ་དག་གི་ང་ཚོ་ཐུན་མྤྱོང་གི་མི་ཚེར་ཕན་འདྤྱོགས་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་དགྤྱོས།ཤ 

ཁྱབ་ཁྤྱོངས།  – སི་ཚོགས། རལ་ཁྤྱོངས།- སེམས་རེ་གཅིག་པ། 

གྲུབ་ཆ། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས།   

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

༡) སི་ཚོགས་ཀྱི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ། ང་ཚོའི་ལན་སེས་ཀྱི་སི་ཚོགས་ཀྱི་རང་བཞིན་ངྤྱོས་ཟིན་པའི་ཐྤྱོག་
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ནས་གཞན་གནས་པ་དང་གཞན་གིས་རང་ཉིད་ཀྱི་མི་ཚེའི་ནང་ཁྱད་པར་ཇི་འདྲ་བཟྤྱོ་ཡི་ཡྤྱོད་པ་དེར་དྤྱོ་སང་བེད་
དགྤྱོས། 
༢) རང་གཞན་གཅིག་གྱུར་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ།ཤབདེ་བ་འདྤྱོད་ཅིང་སྡུང་བསལ་མི་འདྤྱོད་པ་དང་།ཤམྤྱོང་
ཚོར་དང་ལུས་ཀྱི་གནས་བབས།ཤདེ་མིན་ཐུན་མྤྱོང་གི་མྤྱོང་བ་ལྟ་བུའི་གཞི་རའི་ཆ་ནས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པར་བརི་
མཐྤྱོང་བེད་རྒྱུ། 
༣) ས་ཚོགས་པ་དང་མི་འདྲ་བའི་ཆ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ། དེ་ལྟའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ནི་གང་ཟག་སེར་དང་
ཚོགས་སེའི་ས་ཚོགས་པ་དང་།ཤཐུན་མྤྱོང་མ་ཡིན་པ།ཤམི་འདྲ་བའི་ཆ་བཅས་ཡིན་པས་དེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དང་།ཤ
ཁྱད་པར་དེ་དག་ལ་བརི་བཀུར་ཞུས་ཏེ་དེ་དག་གིས་ང་ཚོ་ཐུན་མྤྱོང་གི་མི་ཚེར་ཕན་འདྤྱོགས་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་
དགྤྱོས། 

 

གཞི་རའི་ཆ་ནས་ང་ཚོའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་དྤྱོ་སང་བེད་པ་ནི་ང་ཚོ་སི་ཚོགས་སེམས་ཅན་ཞིག་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་
བེད་རྒྱུ་དེ་ཡིན་ཅིང་།ཤཕྤྱོ་མྤྱོ་སུ་རུང་གཞན་ལ་མ་བརེན་པར་རང་རང་ཐུབ་པ་ཞིག་མེད།ཤདེ་ནི་གཞན་གནས་པ་དང་གཞན་
གིས་ངེད་ཅག་གི་མི་ཚེར་ཕན་ནུས་འདྲེན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་ཡིན།ཤམ་གཞི་དེ་མངྤྱོན་གསལ་དྤྱོད་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན་རུང་།ཤ
གཞན་གནས་པ་དང་གཞན་ལའང་ང་ཚོ་ལྟར་མྤྱོང་བ་གཅིག་མཚུངས་ཡྤྱོད་པ་དང་།ཤངེད་ཅག་གིས་འཛམ་གིང་འདི་ཐུན་མྤྱོང་དུ་
སྤྱོད་པས་ང་ཚོའི་འཚོ་བའི་ཁྤྱོད་ཕྤྱོགས་དུ་མ་ནས་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་དེ་སྐབས་རེ་ང་ཚོས་གཏིང་རེད་དུ་འགྤྱོ་གི་
ཡྤྱོད།ཤདགྤྱོས་པ་དང་འདྤྱོད་པ་མཆིས་པ་ངེད་ཅག་ཁྤྱོ་ན་ཡིན་སམ་པའི་བསམ་བྤྱོའ་ིདྲ་བའི་ནང་འཚུད་རྒྱུ་དེ་ཚང་མར་ལས་ས་པྤྱོ་
ཡིན།ཤ 

སྟབས་བདེ་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་བཤད་ན།ཤསྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོ་གང་འདྲ་ཡྤྱོད་པ་དེ་ལྟར་ཆགས་པ་བེད་མཁན་གི་མི་དང་།ཤཁྤྱོང་
ཚོའི་མི་ཚེར་མུ་མཐུད་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་མཁན་གི་མི།ཤམ་འྤྱོངས་པར་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་མཁན་གི་མི་བཅས་ལ་བསམ་ཞིབ་བེད་
པ་དང་ཟུང་དུ་བརྤྱོད་གཞི་དེ་ལ་གཏིང་ཟབ་པྤྱོའ་ིལམ་ནས་དདད་ཞིབ་བེད་ཐུབ་པ་ཞིག་ཡིན།ཤསྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་ཉིད་ལ་ར་
བའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་བསྐྲུན་པ་ནས་དམ་བསགས་མེད་པའི་ལས་ཀ་སྤྱོད་པའི་(leisure activity)བར་དང་།ཤརྤྱོགས་ློ་བེད་པ།ཤ
སྲུང་སྤྱོབ་སྤྱོགས་གཞན་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམི་ཚེའི་ནང་བེད་སྤྱོ་གང་བསྒྲུབས་པར་ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ནས་བརག་ཞིབ་བེད་ཐུབ།ཤདེས་
གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་དང་།ཤམཉམ་མྤྱོང་།ཤསིང་རེ་སེད་བེད་ཀྱི་གཞི་རའི་ལས་ཀ་སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད།ཤདེ་ལས་གཏིང་རིང་ཙམ་སྤྱོང་ན།ཤ
སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་བདག་ཅེས་པ་ནི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཐྤྱོག་གཞན་ལ་ཇི་ལྟར་བརེན་ནས་བྱུང་བ་དང་།ཤབདག་གི་ལྟ་ཚུལ་དེར་གཞན་
གིས་ཤུགས་རེན་ཇི་ཙམ་བིན་པ།ཤརང་མཐྤྱོང་གི་དཀའ་རྤྱོག་བཅས་ལ་དདད་ཞིབ་བེད་ཐུབ།ཤ 

གཞན་རྣམས་ཆབ་འབངས་ཙམ་མ་ཡིན་པར་རང་ཉིད་ལྟར་འཚོ་གནས་བེད་པར་ངྤྱོས་འཛིན་པས་གཞན་རྣམས་ལའང་མྤྱོང་
ཚོར་གི་ཆ་ཡྤྱོད་པ་ངྤྱོས་འཛིན་པའི་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་ནས་དེ་ལའང་དྤྱོ་སང་བེད་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།ཤདེར་བརེན་གཞན་ལ་ར་
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བའི་ཆ་ནས་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དེ་རང་གཞན་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་དེར་དྤྱོ་སང་སད་དེ་འཕེལ་རྒྱས་དང་དདད་ཞིབ་བེད་ཐུབ།ཤ
བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་པ་འདིའི་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་རང་གཞན་དབར་གི་ར་བའི་འདྲ་ཆྤྱོས་རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུར་རྤྱོགས་
རམ་བེད་པ་ཚུད་ཡྤྱོད།ཤཤགལ་ཆེ་ཤྤྱོས་ཤཤིག་ལ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་ནན་བརྤྱོད་བས་པའི་ར་
བའི་འདྲ་ཆྤྱོས་རྣམས་ཚང་མར་ཐུན་མྤྱོང་དུ་ཡྤྱོད་པའི་གཞི་རའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་ཉམས་མྤྱོང་གི་རིམ་པའི་ཐྤྱོག་ལ་ཡྤྱོད་པ་རྣམས་
ཡིན། གཞན་རྣམས་ཀྱང་བདེ་བ་འདྤྱོད་ཅིང་སྡུག་བསལ་མི་འདྤྱོད་པ་རང་ཉིད་དང་འདྲ་བ་ཡིན། ཁྤྱོང་ཚོ་ལའང་རེ་བ་དང་། 
དངངས་སྐྲག །དགྤྱོས་མཁྤྱོ། འདྤྱོད་པ་སྤྱོགས་ཐེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་ཆ་ཡྤྱོད་ཅིང་། ན་བ་དང་། ཚད་བཀག་ཡྤྱོད་པ། དཀའ་ངལ་
འཕད་པ། བདེ་བ་མྤྱོང་ཞིང་འཐུས་ཤྤྱོར་ཤྤྱོར་བ་སྤྱོགས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། གཞི་རའི་མཐུན་ཆྤྱོས་འདི་དག་ངྤྱོས་འཛིན་པ་ནི་རྒྱུད་
ྦྱོྤྱོང་དང་གྤྱོམས་སུ་འཇུག་ཐུབ་པ་ཞིག་ཡིན། གཞན་ལ་དྤྱོ་སང་ྦྱོྤྱོང་བས་གཞན་གི་ཚོར་སང་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པའི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ི
ནུས་པ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ནི་ངེས་རྤྱོགས་མཉམ་མྤྱོང་གི་(cognitive empathy)གྲུབ་ཆ་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན། 
དུས་མཚུངས་རང་ཉིད་གཞན་དང་མཉམ་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་ནི་གནད་ལ་སྨིན་པའི་མཉམ་མྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་གལ་ཆེན་ཞིག་
ཡིན། དེས་ན་ནུས་པ་འདི་རལ་ཁྤྱོངས་གཉིས་པ་སྟེ། གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་པའི་རལ་དང་བསེབས་ན་མཉམ་མྤྱོང་གི་ནུས་
པར་སྟྤྱོབས་ཆེ་བའི་རྒྱབ་རེན་ཞིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེམས་ཀྱི་ས་ཁ་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དངྤྱོས་སུ་བསེད་པ་ཐེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་གང་ལ་གང་
འཚམ་ཞིག་གྤྱོང་འཕེལ་བཏང་བ་ལ་བརེན་ནས་ཁྤྱོང་ཚོས་རང་གཞན་དབར་གི་འདྲ་ཆྤྱོས་རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་
ཡྤྱོད། དེ་དང་ཆབས་གཅིག་ཁྤྱོང་ཚོས་གཞན་རྣམས་རང་ཉིད་དང་རྣམ་པ་ཐམས་ཅད་དུ་མི་འདྲ་བའི་ཚུལ་ལ་དདད་ཞིབ་ཐུབ་པ་
དགྤྱོས། མ་གཞི་རང་གི་ཉེ་འཁྤྱོར་གི་མི་རྣམས་ལ་འདྤྱོད་པ་དང་། དགྤྱོས་མཁྤྱོ། རེ་བ་སྤྱོགས་ལྡན་ཡང་། དེ་དག་ལ་རག་ཏུ་
གཅིག་པ་དགྤྱོས་པའི་ངེས་པ་མེད་ལ་དངངས་སྐྲག་སེ་སའང་གཅིག་པ་ཡིན་མི་དགྤྱོས། དེ་ལ་ང་ཚོས་གུས་བརི་བ་དགྤྱོས། 
ལག་པར་དུ་གཞན་ལ་འཚོ་བའི་ཉམས་མྤྱོང་མི་འདྲ་བ་དང་། ལྟ་ཚུལ་མི་འདྲ་བ། ཤེས་ཡྤྱོན་མི་འདྲ་བ་སྤྱོགས་ཡྤྱོད་པས་དེ་དག་
ལ་བརི་བཀུར་བེད་དགྤྱོས། ཁྱད་པར་དེ་དག་ངྤྱོས་བཟུང་ནས་བརི་བཀུར་བེད་པ་དང་སགས་གཞི་རའི་བདེ་བ་འདྤྱོད་པའི་འདྲ་
ཆྤྱོས་ཤེས་པ་བས་ཏེ། རང་གཞན་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་མཐིལ་ཕིན་པ་ཞིག་བསྐྲུན་པས་འབེལ་ལམ་གི་ནུས་རལ་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཀྱི་
ཡྤྱོད།  

གྲུབ་ཆ་འདིའི་བརྤྱོད་གཞི་ཐ་མ་ནི་ས་ཚོགས་རང་བཞིན་དང་མི་འདྲ་བའི་ཆ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་རྒྱུ་དེ་ཡིན། ང་ཚོ་དང་གཞན་
དབར་གི་ཐུན་མྤྱོང་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཤིག་ནི།ཤང་ཚོ་ཚང་མར་འདྲ་ས་དང་མི་འདྲ་སའི་ཆ་མང་པྤྱོ་ཡྤྱོད་ཅིང་།ཤདེ་དག་ལ་
བརེན་ནས་ཐུན་མིན་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ལྡན་པའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་སེ་པ་མི་འདྲ་བའི་ནང་འཚོ་གནས་བེད་པ་དང་།ཤསེ་པ་ནང་ཕན་ཚུན་
དབར་མི་འདྲ་ས་མང་པྤྱོ་ཡྤྱོད།ཤགཅིག་གྱུར་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་གཞན་ཞིག་ནི་ང་ཚོ་ཚང་མ་འཚར་ལྤྱོངས་བ་ཚུལ་མི་འདྲ་བ་དང་།ཤ
ཁྱིམ་ཚང་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་མི་འདྲ་བ།ཤཐུན་མིན་གི་མྤྱོང་བས་ང་ཚོའི་ལྟ་ཚུལ་དང་།ཤསྤྱོད་ཚུལ།ཤམངྤྱོན་འདྤྱོད་བཅས་ལ་ཤུགས་རེན་
ྦྱོིན་གི་ཡྤྱོད།ཤདེར་བརེན་ས་ཚོགས་ཀྱི་རང་བཞིན་ནི་ང་ཚོའི་གཅིག་གྱུར་གི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཀྱི་ཆ་ཤཤས་ཡིན་པས།ཤདེ་ལ་བརི་
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མཐྤྱོང་བེད་དགྤྱོས་པ་ཞིག་ཡིན་ཏེ།ཤདེ་ཉིད་ཀྱིས་ངེད་ཅག་ཁ་བལ་དུ་མ་བཏང་བར་ལན་དུ་འདུས་པར་བེད་ཐུབ།ཤམི་འདྲ་བའི་ཆ་
ལ་བརི་བཀུར་བེད་པ་དང་ས་ཚོགས་རང་བཞིན་གིས་ངེད་ཅག་ཐུན་མྤྱོང་གི་མི་ཚེར་ལེགས་སེས་འབུལ་བ་ནི།ཤདུ་མ་འདྤྱོད་
པའི་རིང་ལུགས་དང་གྤྱོ་ལ་གཅིག་ཏུ་འགྱུར་ཚད་ཉིན་རེ་བཞིན་ཇེ་ཆེར་འགྤྱོ་བའི་འཛམ་གིང་འདིའི་ནང་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱི་རིགས་
གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་ཆགས་ཡྤྱོད།ཤདེ་ནི་བཅྤྱོས་མིན་གིས་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་དང་སིང་རེ་སེད་པའི་གཞི་རེན་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་
སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད།ཤགང་ཡིན་ཞེ་ན།ཤདེ་ལྟ་བུའི་མྤྱོང་ཚོར་མངྤྱོན་དུ་འགྱུར་བར་ང་ཚོས་རང་གཞན་དབར་གི་འདྲ་ཆྤྱོས་ངྤྱོས་ལེན་དང་།ཤ
གཞན་རྣམས་ལའང་ཐུན་མིན་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ལྡན་པ་དང་མི་འདྲ་སའི་ཆ་ཡྤྱོད་པ།ཤམྤྱོང་ཚུལ་ཐ་དད་ཡིན་པ་སྤྱོགས་ངྤྱོས་འཛིན་
བེད་པ་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད།ཤཤ 

གཞན་ལ་སིང་རེ་སྤྱོམ་པ།  

ཕན་ཚུན་ཚོར་ཤེས་དང་གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དེས་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་ནུས་སྟྤྱོབས་དང་ཡ་རབས་ཀྱི་སྤྱོད་ཚུལ་དུ་
མ་ཞིག་བསེད་པའི་ལམ་བུ་གཏྤྱོད་ཀྱི་ཡྤྱོད། འདིར་འགེལ་བརྤྱོད་བེད་བཞིན་པའི་བརྤྱོད་གཞི་དུ་མ་ཞིག་གི་གནས་བབ་ལ་
གཞིགས་ནས་གཞན་གི་སེམས་དང་ཚོར་བ་ལ་བསམ་ཤེས་ཐུབ་པ། བམས་པ་དང་སིང་རེ་སྤྱོམ་པ་དང་དེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་
པ། གཞན་ཡང་བཟང་པྤྱོའ་ིསྤྱོད་ལམ་གཞན་སེ་བ་དང་དེ་དག་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་སྤྱོགས་སྤྱོད་བཟང་དེ་དག་ནང་གི་གལ་ཆེ་
ཤྤྱོས་འགའ་ཡིན།  ཚོགས་སྤྱོད་དང་། སེམས་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་དེ་དག་ལན་དུ་གཞན་ལ་སིང་རེ་ཞེས་པའི་ཚན་
པ་ཞིག་གི་ནང་དུ་བསྡུས་ཡྤྱོད། དེའི་རྒྱུ་མཚན་ནི་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་ཚུལ་ཚང་མ་གལ་འགངས་ཆེན་པྤྱོ་
ཡིན་ཡང་། འདིར་བསྡུས་པ་དག་གཞན་ལ་བཅངས་པའི་སིང་རེའི་ཐྤྱོག་ནས་བྱུང་བའམ་ཡང་ན་གཞན་ལ་སིང་རེ་འདྲེན་གི་ཡྤྱོད་
པའི་ཆ་ནས་བཞག་ཡྤྱོད། དེར་བརེན་སིང་རེས་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་ཚོར་སང་དེ་དག་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དང་དེ་དག་
སྐབས་དྤྱོན་དང་འབེལ་བར་ཕན་ནུས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། – སི་ཚོགས།  | རལ་ཁྤྱོངས།–སིང་རེ། 

གྲུབ་ཆ། གཞན་ལ་སིང་རེ་སྤྱོམ་པ། (༢ ག) 

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

1) སྐབས་དྤྱོན་ཐྤྱོག་གཞན་གི་ཚོར་བ་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་རྤྱོགས། གཞན་ལ་ཡང་རང་ཉིད་དང་འདྲ་བར་
དགྤྱོས་དབང་གིས་རེན་པས་མྤྱོང་ཚོར་ཡྤྱོད་པ་དང་། སྐབས་དྤྱོན་ཐྤྱོག་དེ་དག་ཤཤེས་རྤྱོགས་བ་རྒྱུ།  

2) བམས་པ་དང་སིང་རེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བས་ཏེ་སེད་པ།  བམས་པ་དང་སིང་རེ་སྤྱོམ་པ་དང་། དེའི་ཕན་ཡྤྱོན་
བསམ་པའི་ཐྤྱོག་ནས་རང་གི་གཤིས་་བརྒྱུད་ལ་འཇག་པ་བ་རྒྱུ། 

3) བཟང་སྤྱོད་བརི་མཐྤྱོང་བས་ཏེ་སེད་པ། བཟང་པྤྱོའ་ིསྤྱོད་ལམ་རྣམས་དང། དགྤྱོངས་ཡངས། བཟྤྱོད་པ། 
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ཆྤྱོག་ཤེས། གཏྤྱོང་སེམས། ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་སྤྱོགས་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་མྤྱོང་ཚོར་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་
ཕྤྱོགས་རྣམས་སེད་པ་དང་སེལ་རྒྱུ། 

 

བརྤྱོད་གཞི་ཐྤྱོག་མ་དེ་གནས་སྟངས་དང་བསྟུན་དེ་གཞན་གི་ཚོར་བ་དང་འདུ་ཤེས་ལ་བསམ་ཤེས་བེད་རྒྱུ་དེ་ཡིན། འདིར་སི་
ཚོགས་ཀྱི་ཕྤྱོགས་ནས་བཤད་པའི་བསམ་ཤེས་བེད་ཐབས་དང་གྤྱོང་དུ་སེར་གི་ཕྤྱོགས་ནས་རང་ཉིད་ཀྱི་ཚོར་རེན་ལ་བསམ་
ཤེས་བ་རྒྱུ་ཅེས་པ་གཉིས་མཉམ་སེབ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། གྤྱོང་དུ་དེའི་སྐབས་འགེལ་བརྤྱོད་བས་པའི་ཐབས་ལམ་དུ་མ་ཞིག་འདིར་
ཡང་གཅིག་མཚུངས་ཡིན། རང་གི་མྤྱོང་ཚོར་ལ་རྒྱུས་མངའ་མ་ལྤྱོན་ཚེ་རང་གིས་རང་ལ་ཚོད་དཔག་མི་འྤྱོས་པ་བེད་པའི་རེན་
བེད། དེ་ལྟར་མིན་པར་དེ་དག་དགྤྱོས་དབང་གིས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད་པ་རྤྱོགས་ཐུབ་ཚེ་རང་ཉིད་ལ་དང་ལེན་དང་སིང་རེ་བེད་ཐུབ་
ཅིང་། དེ་ཉིད་གཞན་ལའང་གཅིག་མཚུངས་ཡིན། སིར་གང་ཟག་ཞིག་གིས་རང་ཉིད་ཀྱིས་མྤྱོས་མཐུན་མེད་པའི་བ་སྤྱོད་ཅིག་
སེལ་ཚེ་རང་བཞིན་གིས་དེ་ལ་སྤྱོན་ཅན་གི་ལྟ་ཚུལ་འཛིན་གི་ཡྤྱོད། གལ་ཏེ་རང་ངྤྱོས་ནས་ཁྤྱོང་ཚོའི་བེད་ཚུལ་དེ་དག་མྤྱོང་
ཚོར་གིས་དྲངས་པ་དང་དེ་ཡང་གནས་སྟངས་མི་འདྲ་བ་དང་གཞི་རའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་་ལྟ་བུའི་རེན་གིས་ཡྤྱོང་བ་རྤྱོགས་ཐུབ། 
དེས་ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་ཐག་གཅྤྱོད་བེད་པའི་ཚབ་ཏུ་གཞན་ལ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ནུས་པ་དང་སིང་རེ་སེ་ཐུབ། ཚོགས་པ་
གཞན་དང་གང་ཟག་གཞན་གང་ནས་བྱུང་ཚུལ་ཤཤེས་རྤྱོགས་བེད་པའི་རྒྱུད་རིམ་ལ་རྤྱོགས་སྤྱོར་བེད་མཁན་གི་བེད་སྤྱོ་མང་པྤྱོ་
ཡྤྱོད། དེའི་དགྤྱོས་དྤྱོན་ནི་གཞན་གི་བ་སྤྱོད་ངན་པ་རྒྱ་ཡན་དུ་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་དྤྱོན་དུ་མིན་པར་གཞན་དང་དེ་དག་གི་མྤྱོང་ཚོར་
རྤྱོགས་རྒྱུ་དེ་ཡིན།  

བརྤྱོད་གཞི་ཕི་མ་དེ་ནི་བམས་པ་དང་སིང་རེར་བརི་མཐྤྱོང་བས་ཏེ་རྒྱུད་ལ་སེ་ཐབས་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། གྤྱོང་དུ་བཤད་པ་
བཞིན་སིང་རེ་ནི་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ཕན་པའི་བཟང་སྤྱོད་རྒྱུད་ལ་སེ་ཐབས་ཀྱི་ར་འཛིན་ལམ་སྟྤྱོན་བེད་པྤྱོ་ཡིན། དེའི་ཆེད་
སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སིང་རེ་ཞེས་པ་གང་འདྲ་ཞིག་ལ་ཟེར་བ་གང་འདྲ་ཞིག་མིན་པ་ཤེས་ཐྤྱོག་སིང་རེ་དེ་རང་ཉིད་ཀྱི་བརྒྱུད་ལ་
ལྡན་དགྤྱོས་པ་ཞིག་ཡིན་པ་ཚོར་དགྤྱོས། དེ་མིན་སིང་རེའི་སྐྤྱོར་སིག་འཛུགས་ཙམ་གི་ངྤྱོ་བྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་བསབ་ཚེ་སྤྱོབ་ཕྲུག་དུ་
མ་ཞིག་དེ་ལ་གཏིང་ཟབ་ཀྱི་རྒྱུས་ལྤྱོན་བེད་རྒྱུའི་མདུན་པ་སེབས་རྒྱུ་ཁག་པྤྱོ་ཡིན། དེར་བརེན་སྤྱོབ་སྟྤྱོན་པ་དང་སྤྱོབ་གྲྭ་སི་
ཡྤྱོངས་ཀྱིས་སིང་རེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་དང་དེ་དང་འབེལ་བའི་བམས་བརེ་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཡྤྱོད་དགྤྱོས། ཕྲུ་གུ་ལྤྱོ་ན་ཆུང་བ་རྣམས་ལ་
བམས་བརེ་དང་འབེལ་བའི་སྐྤྱོར་གཙོ་བྤྱོ་དང་། དེ་དག་ལྤྱོ་ན་སྤྱོན་དུས་སིང་རེའི་སྐྤྱོར་ཇེ་རྒྱས་སུ་བསབ་དགྤྱོས།  

 གྤྱོང་དུ་ཞུས་པ་བཞིན་སིང་རེ་ནི་གཞན་གི་སྡུག་བསལ་སེལ་འདྤྱོད་ཀྱི་སེམས་ལ་གྤྱོ་དགྤྱོས། སྤྱོབ་གཞི་དུ་མ་ཞིག་གི་
ཉམས་ཞིབ་གྲུབ་དྤྱོན་ལྟར་ན་སིང་རེ་དང་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་སྤྱོད་པ་དུ་མ་ཞིག་སྤྱོབ་འཁིད་དང་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཐྤྱོག་ནས་སེ་
ཐུབ་ཅིང་དེ་དག་གིས་ལུས་སེམས་དང་འཕྤྱོས་བསྟེན་སི་ཚོགས་ཀྱི་འཚོ་བའི་བདེ་འཇགས་སྤྱོགས་ཀུན་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཡྤྱོད། 
མི་མང་པྤྱོ་ཞིག་གིས་བམས་པ་དང་སིང་རེ་ནི་མིའི་འཚོ་གནས་ཀྱི་གཙོ་གནས་མ་ཡིན་པར་ལྟ་གི་ཡྤྱོད་ཀྱང་། ཉམས་ཞིབ་པ་
ཚོས་བམས་པ་དང་སིང་རེའི་ར་བ་ནི་མིའི་སེ་ཁམས་དང་འབེལ་ཡྤྱོད་པས་དེ་གཉིས་རང་བཞིན་དང་དགྤྱོས་དབང་གཉིས་ཀའི་



60 
 

ཆ་ནས་བསམ་པ་ལས་ལག་པའི་གལ་གནད་ལྡན་ཡྤྱོད། ཆེས་མཐྤྱོའ་ིསྤྱོག་ཆགས་རིག་པ་བ་ཕ་རན་སི་ ཌི ཝལ་(Frans de 
Waal) ཡིས་བིའུ་དང་འྤྱོ་སེས་སེམས་ཅན་ཚང་མ་སེས་པའི་རེས་རང་ངྤྱོས་ནས་གནས་ཐབས་མེད་སྟབས་འཚོ་གནས་ཐུབ་
པར་ཨ་མའི་བམས་སྤྱོང་དགྤྱོས་པ་ལྟ་བུ་མི་ལས་གཞན་པའི་སྤྱོག་ཆགས་གི་གཞན་ཕན་དང་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་
དཔེ་མཚོན་དུ་མ་ཞིག་སད་ཡྤྱོད།ཤམིས་གཙོས་པའི་སྤྱོག་ཆགས་འདྲ་མིན་ཁྤྱོད་གཞན་ཕན་གི་སྤྱོད་པས་ཚོགས་པ་དང་བེ་བག་
སྤྱོ་སྤྱོ་དར་རྒྱས་དང་འཚོ་གནས་ཡྤྱོང་བའི་འབེལ་ལམ་བརྒྱུད་སེལ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེར་བརེན་འཚོ་གནས་ཐུབ་མིན་ནི་སིང་རེ་
ལ་རག་ལུས་སྟབས་དེས་ཕལ་ཆེར་སེམས་ཁམས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཀྱང་ང་ཚོས་དེར་དགའ་སང་གི་རྣམ་འགྱུར་ཐྤྱོན་དགྤྱོས་དྤྱོན་
འགེལ་བརྤྱོད་བེད་ཐུབ། 

འགྤྱོ་བ་མིའི་ཁྤྱོད་དུ་བམས་བརེའི་གཤིས་སྤྱོད་ཆུང་དུས་ནས་མངྤྱོན་གི་ཡྤྱོད། ཡར་ཐྤྱོན་གི་སེམས་ཁམས་རིག་པ་བ་རྣམས་ལ་
གཞིགས་ན་ློ་བ་གསུམ་ཙམ་ལྤྱོན་པའི་བིས་པས་ཀྱང་གཞན་ཕན་སྒྲུབ་མཁན་ཚོ་ལ་དགའ་པྤྱོ་བེད་ཅིང་། སི་ཚོགས་དང་རྒྱབ་
འགལ་གི་གཤིས་ཀ་ཡྤྱོད་པ་ཚོར་མི་དགའ་བའི་རྣམ་འགྱུར་སྟྤྱོན་གི་ཡྤྱོད། དེ་འདྲའི་ཉམས་ཞིབ་པ་ཀེ་ལེ་ཧམ་ལེན་(Kiley 
Hamlin)ཟེར་བ་ཞིག་གིས་དེབ་བཀྤྱོད་གནང་བ་ལྟར་ན་ང་ཚོས་བིས་པ་རྣམས་རང་ཉིད་ཀྱི་འདྤྱོད་པ་ཁྤྱོ་ན་ལས་བསམ་རྒྱུ་
མེད་པ་ལྟར་དུ་བརི་ངེས་ཀྱང་ལྤྱོ་གཉིས་ལས་ཆུང་བའི་བིས་པ་ཚོས་ཀྱང་གཏྤྱོང་སེམས་ཀྱི་རྣམ་པ་སྟྤྱོན་གི་ཡྤྱོད་པ་དང་། རང་
ཉིད་ལ་གང་ཡྤྱོད་པ་དེ་སྤྱོད་འདྤྱོད་བེད་ཅིང་། རང་གི་རྔན་པ་གཞན་ལ་སྤྱོད་ཅིང་། དེས་ཁྤྱོང་ཚོ་སིད་པྤྱོ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། 

སིར་ཚང་མས་སྡུག་རྩུབ་ལས་བམས་བརེ་ལ་མྤྱོས་པ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། འྤྱོན་ཀྱང་གཞི་རའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་འདི་ལ་སང་མེད་ལིང་སྐྱུར་
བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་བྱུང་ཚེ་ང་ཚོས་རང་ངམ་གཞན་རྒྱུད་ཀྱི་སིང་རེའི་ལྟ་ཚུལ་ལ་རིན་ཐང་མི་བརི་བར་གཞན་གི་སྡུག་རྩུབ་ཀྱི་
སྤྱོད་པ་ལ་རྒྱབ་སྤྱོར་བེད། རང་གི་སྡུག་རྩུབ་ཀྱི་སྤྱོད་པ་གཏིང་བརེད་དུ་འགྤྱོ་གི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོའི་སྤྱོད་ལམ་བམས་བརེས་
ཀུན་ནས་སངས་པ་ཞིག་ཡྤྱོང་ཐབས་ལ་ཁྤྱོང་ཚོར་སིང་རེའི་བསམ་པ་དེ་དགེ་བའི་ལས་ཀྱི་ར་བ་རིན་ཐང་ཅན་ཞིག་ཡིན་པ་རྒྱུད་
སེལ་བེད་དགྤྱོས། ཁྤྱོར་ཡུག་གི་ནང་ཇི་ཙམ་སིང་རེའི་ཕྤྱོགས་ལ་དྤྱོ་སང་ཡྤྱོད་པ་དེ་ཙམ་གིས་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གཞན་ལ་
བམས་པའི་བསམ་པ་སྟྤྱོན་ཐབས་བེད་པ་དང་། གཞན་རྣམས་ཀྱིས་སིང་རེ་དང་ལྡན་པའི་བ་བ་རྤྱོམ་པར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་ངེས། 
དེ་མཚུངས་གཞན་གིས་ངན་སེམས་བས་པ་མཐྤྱོང་སྐབས་སུའང་རང་གཞན་ཚང་མར་གནྤྱོད་བེད་དུ་མཐྤྱོང་སྟེ་བཟང་ཕྤྱོགས་
ནས་བར་འདུམ་དང་ལན་འདེབས་བེད་ཅིང་། གཞན་བམས་པའི་ལས་ལ་འཇུག་པར་བརི་མཐྤྱོང་དང་། སེམས་ཤུགས་སྤྱོར་བ། 
རྒྱབ་སྤྱོར། བསགས་བརྤྱོད་སྤྱོགས་བེད་པ་དེས་རིམ་བཞིན་འཛིན་ཁང་དང་སྤྱོབ་གྲྭའི་རྒྱུན་སྤྱོལ་ལ་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་ཐུབ།   

བམས་པ་དང་སིང་རེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དེས་བརྤྱོད་གཞི་གསུམ་པ་བཟང་པྤྱོའ་ིསྤྱོད་པ་གཞན་ལ་བསབ་པར་ཕན་
ཐྤྱོགས་ཡྤྱོད། དེ་འདྲའི་བཟང་པྤྱོའ་ིསྤྱོད་པ་རྣམས་ནི་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་དང་། དགྤྱོངས་ཡངས། ཆྤྱོག་ཤེས་པ། སྤྱོམ་ཆུང་། 
བཟྤྱོད་སྤྱོམ་ལྡན་པ་ལ་སྤྱོགས་ལ་གྤྱོ །འདིར་བཟང་པྤྱོའ་ིསྤྱོད་པ་གཞན་ཞེས་བརྤྱོད་པ་དེས་དེ་ཙམ་གི་གྤྱོ་བ་མེད་པ་ལྟ་བུར་སང་
ཡང་། དེ་ཉིད་ཆེད་དུ་སྤྱོབ་གྲྭ་ཁག་དང་དགེ་རྒན་སྤྱོབ་ཕྲུག་བཅས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་དམིགས་སུ་བཟང་པྤྱོའ་ིསྤྱོད་རིགས་ཤིག་
ལ་ཤུགས་རྒྱག་འདྤྱོད་ཡྤྱོད་ཚེ་དེ་དག་ཀྱང་ཚུད་ཐུབ་པའི་ཕིར་བཞག་པ་ཡིན། དེ་ལྟའི་སྤྱོད་ལམ་དུ་མ་ཞིག་ཡྤྱོད། དེའི་ཁྤྱོད་དུ་
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སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་ཕིའི་གྲུབ་འབས་ལས་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོའི་ནང་གི་བདེ་སིད་དང་མི་ཚེར་ཕན་པའི་བཟང་སྤྱོད་རྣམས་ཡྤྱོད། 
དམིགས་བསལ་རང་ཉིད་ཀྱི་མི་ཚེའི་ནང་གཞན་གིས་ཕན་ཐྤྱོགས་ཇི་ཙམ་སྒྲུབ་པ་དེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་དང་དེ་ལ་ར་ཆེར་བརི་རྒྱུ་དེ་
ཕུགས་རྒྱང་རིང་བའི་བདེ་སིད་དང་འདྤྱོད་བྤྱོ་ཁེངས་ཕིར་རྒྱུ་ནྤྱོར་ལྤྱོངས་སྤྱོད་གསྤྱོག་སྒྲུབ་དང་རང་ཉིད་གལ་ཆེར་བརི་རྒྱུའི་
བསམ་བྤྱོ་དང་ལྡྤྱོག་ཕྤྱོགས་ཡིན།   

སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་བཟང་སྤྱོད་དེ་དག་ནྤྱོར་ལྤྱོངས་སྤྱོད་ལས་གལ་ཆེ་བ་མིན་ཡང་གཅིག་མཚུངས་གི་གལ་གནད་ཡྤྱོད་པ་
དེ་ངྤྱོ་འཕྤྱོད་འཇུག་རྒྱུ་གལ་ཆེན་ཡིན། ཉམས་ཞིབ་པས་ནྤྱོར་ལྤྱོངས་སྤྱོད་གང་ཙམ་ཐྤྱོབ་པའི་མིའི་ཁྤྱོད་དུ་དེ་ལྟར་གི་འདྤྱོད་བྤྱོ་
ཚིམ་པའི་གྲུབ་འབས་གཅིག་མཚུངས་མེད་ཀྱང་ན་གཞྤྱོན་དར་མ་བིས་པ་བཅས་ཀྱི་བདེ་སིད་དང་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་
དབར་འབེལ་ལམ་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་གསལ་ཡྤྱོད། བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་ནི་མི་ཚེའི་ནང་འདྤྱོད་བྤྱོ་ཚིམ་པྤྱོ་ཡྤྱོང་བ་ཙམ་ལ་མ་
ཟད་གཞན་གིས་རྤྱོགས་ཕན་བས་པར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དེས་སི་ཚོགས་མཐུན་སིལ་ཁ་ཕྤྱོགས་པའི་སྤྱོད་ལམ་ཡང་ཡར་རྒྱས་
ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། མ་ཟད་རྒྱུན་གཏན་སི་ཚོགས་དྲྭ་ལམ་དང་། ཚོང་གི་ཁྱབ་བསགས། གཟུགས་མཐྤྱོང་བརན་འཕིན་ནང་གི་དངྤྱོས་
ཡྤྱོད་ལེ་ཚན། དེ་བཞིན་བརྒྱུད་ལམ་གཞན་ཁག་ཏུ་ཁྱབ་སེལ་བེད་བཞིན་པའི་དངྤྱོས་གཙོ་སྨྲ་བའི་བསམ་བྤྱོ་ལ་ཁ་གཏད་གཅྤྱོག་
གི་ཡྤྱོད། 

ལག་ལེན་ཐྤྱོག་ནས་གྲུབ་ཆ་འདིར་གཞན་གི་བམས་བརེ་ལ་བྤྱོ་བསམ་ནན་པྤྱོའ་ིསྤྱོ་ནས་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དེས་
བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་དང་བཟྤྱོད་སྤྱོམ་སྤྱོགས་སེ་ཐུབ། གཞན་གིས་སྤྱོ་སྤྱོར་ཇི་ལྟར་ཕན་པ་བཏགས་པ་དེ་ཚོར་ཐུབ་ན་ཁྤྱོང་
ཚོའི་བཀའ་དྲིན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། བམས་བརེ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་རྒྱུའི་སྐྤྱོར་འགེལ་བཞིན་པའི་སྐབས་སུ་
སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་ཇི་ལྟར་རང་ཉིད་ཀྱི་བདེ་ཐང་གཞན་ལ་རག་ལུས་ཚུལ་ལ་བསམ་དགྤྱོས། གྤྱོ་རྤྱོགས་ངེས་ཅན་ཞིག་བྱུང་ཚེ་དེས་
བརི་མཐྤྱོང་སེབས་པ་དང་། ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཟབ་ཏུ་ཕིན་པས་གཞན་ལ་ཆེ་མཐྤྱོང་བེད་རྒྱུ་དེ་རྒྱ་སེད་ཐུབ། དེ་ལྟར་
ཟབ་ཅིང་རྒྱས་པའི་གཏིང་དཔྤྱོག་བས་པ་དེས་ཡིད་རྤྱོན་འཕེལ་བའི་བཀའ་དྲིན་ལ་བསམ་ཤེས་བེད་པ་ཡྤྱོང་ཐུབ། དེའི་རེན་
གིས་གཞན་དང་མཐུན་སིལ་གི་བསམ་པ་ཤུགས་ཆེ་བསྐྲུན། དཔེར་ན། གཞན་གིས་ངེས་པར་དུ་རང་ཉིད་ལ་ཕན་འདྤྱོད་ཀྱི་
ཀུན་སྤྱོང་མེད་ནའང་འགིག་པ་དེ་ཤེས་ཤིང་། དམིགས་བསལ་ཕན་འདྤྱོད་པའི་ཀུན་སྤྱོང་མེད་ཀྱང་རང་ཉིད་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་
པའང་མཐྤྱོང་རྒྱུ་ཡྤྱོད།   

གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་སྤྱོད་པར་རང་ཉིད་ལ་ཕན་བཏགས་པ་དེ་ཙམ་མིན་པར། ཁྤྱོང་ཚོས་དངྤྱོས་སུ་ཕན་མ་བཏགས་
ནའང་བཟྤྱོད་པ་སྤྱོམ་པ་སྤྱོགས་གཞན་གིས་རང་ཉིད་ལ་གནྤྱོད་མ་བསལ་བ་དང་བཟྤྱོད་སྤྱོམ་མི་བདེ་བ་མ་བཟྤྱོས་པ་སྤྱོགས་ལའང་
ཤེས་ནས་ཀྱང་བརི་མཐྤྱོང་སྤྱོད་རྒྱུ་ཡྤྱོད། གཞན་གིས་གནས་སྐབས་འགའ་རེའི་སྐབས་རང་ཉིད་ཀྱི་རྒྱུ་དངྤྱོས་མ་བརྐུས་པ་དང་། 
གནྤྱོད་མ་བསལ་བ། བརད་མ་བསྐྤྱོས་པ་སྤྱོགས་ཀྱིས་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པའི་རྒྱུ་བེད་ཅིང་། འདི་ལྟར་ཚང་མས་རག་ཏུ་བཟང་པྤྱོའ་ི
སྤྱོད་ལམ་ལ་གནས་ཚེ་སུའང་རྐུ་འཕྤྱོག་དང་གནྤྱོད་འཚེའི་འཇིགས་པ་མེད་པའི་ཐྤྱོག་གནས་ཐུབ། ཆེ་ས་ནས་བཤད་ཚེ་དལ་
བུས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གཞན་གིས་གནྤྱོད་འཚེ་གཏྤྱོང་བའི་ལས་ལ་འཇུག་པ་དེའི་ཐྤྱོག་ནས་རང་ཉིད་ལ་ཕན་ཇི་ལྟར་ཐྤྱོགས་པ་
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རྤྱོགས་ཐུབ། དེ་འདྲའི་སྐབས་སྤྱོན་གི་ཆ་རྣམས་བརི་མེད་དུ་མ་གཏང་བར་ལྟ་སྟངས་གཞན་ཞིག་གི་ཐྤྱོག་ནས་དེ་ལ་གདྤྱོང་ལེན་
བས་ཚེ་དེས་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་དང་།ཤངར་སེམས། ཞེ་སང་སྤྱོགས་ཞི་བའི་ཐབས་གཞན་འཚོལ་ཐུབ། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དེ་འདྲའི་གནས་
སྟངས་དཀའ་ངལ་ཅན་དག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་བས་ཏེ་ལྟ་སྟངས་གཞན་གི་ཐྤྱོག་ནས་རང་ཉིད་ཀྱི་མི་ཚེ་བདེ་སིད་དང་དྤྱོན་སིང་ལྡན་
པའི་སྤྱོ་ནས་སེལ་ནུས་མཁན་མི་ས་དག་མིག་དཔེར་ལེན་ཆྤྱོགཤ  

གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་དེ་གཞན་གིས་རང་ཉིད་ལ་ཕན་ཇི་ལྟར་འདྤྱོགས་པའི་ཚུལ་དང་། རང་གི་བདེ་སིད་དང་
བདེ་ཐང་ནི་གཞན་གི་བམས་བརེའི་བ་སྤྱོད་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་བརེན་ནས་བྱུང་བ་བཅས་ལ་བསམ་ཞིབ་བ་རྒྱུར་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་
ཐུབ། དེ་ལྟའི་ཕན་འདྤྱོགས་མཁན་ནང་ངྤྱོ་མི་ཤེས་པའང་ཡྤྱོད། དེ་དང་ལེན་བས་ཚེ་རིམ་བཞིན་གཞན་གི་བཀའ་དྲིན་ལ་བསམ་
ཤེས་དང་དེས་གཞན་གི་བསམ་ཚུལ་དཔྤྱོག་པའི་ཐྤྱོག་ནས་དེ་ལ་བསམ་ཤེས་ཐུབ་པ་དང་བསམ་ཤེས་ཡྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་
གཞན་གི་དཀའ་ངལ་རྣམས་ལ་རང་གཞན་ཁྱད་མེད་ཀྱི་དྤྱོ་སང་སྤྱོད་ཐུབ། འྤྱོན་ཀྱང་དེས་རང་ཉིད་ལ་ཁག་པྤྱོ་མི་ཡྤྱོང་བ་བེད་
དགྤྱོས། དེའང་རང་གཅེས་འཛིན་གི་སྤྱོན་ལ་བསམས་པ་དང་གཞན་གཅེས་འཛིན་གི་ཕན་ཡྤྱོན་ལ་བསམས་ནས་སྟྤྱོབས་
ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་ནུས། འདིའང་སྤྱོབ་ཕྲུག་སེར་གི་ངྤྱོས་ནས་རྤྱོག་ཞིབ་ཐུབ་ཅིང་། ཡང་ན་སེ་ཚན་དང་གང་ཟག་ཕན་ཚུན་
དབར་རྒྱ་སེད་ཀྱང་གཏྤྱོང་ཐུབ། མ་ཟད་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སེར་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་སྐབས་སུ་རང་ཉིད་ཀྱིས་བསམ་བྤྱོ་བཏང་བ་ལྟར། 
འདིར་ཡང་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་གིས་གཞི་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་ཁྱད་པར་བཟྤྱོ་བ་དང་དེའི་ནང་དེ་དག་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཡང་ཚུད་ཡྤྱོད་པ་
ཤེས་དགྤྱོས།  

སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་ནུས་པ་ནི་གཞན་གི་དགའ་སྤྱོ་གཉིས་ཀའི་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པའི་ཐྤྱོག་དེ་ལ་དང་
ལེན་བེད་ཐུབ་པ་ལ་གྤྱོ་དགྤྱོས། སིར་བཏང་རང་ཉིད་དང་རིགས་གཅིག་པ་རྣམས་ལ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོ་ཡྤྱོང་
རྒྱུ་ལས་ས་བ་ཡྤྱོད། དེའི་ནང་རང་གི་གྤྱོགས་པྤྱོ་དང་དགའ་ཉེ་ཡང་ན་ཚོགས་པའམ་རིགས་གཞུང་གཅིག་པ། ཆབ་སིད་ཚོགས་
པ་། ཐ་ན་རེད་འགན་ཚོགས་པ་གཅིག་པ་སྤྱོགས་ཚུད་ཡྤྱོད། ཧྤ་རན་ཛི་ཌི་ཝལ་ཤ(Franz de Waal) གི་རྤྱོགས་ཞིབ་བས་
པ་ལྟར་ན། སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོ་ཡྤྱོང་རྒྱུར་གལ་ཆེ་ཤྤྱོས་ནི་གཅིག་མཚུངས་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་དེ་ཡིན།༨ འདིའི་ཐྤྱོག་
ནས་གཞན་ལ་ཡག་པྤྱོ་བྱུང་ན་རང་ཉིད་སིད་པ་དང་གཞན་དཀའ་ངལ་འཕད་སྐབས་བཟྤྱོད་མ་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་མིན་རང་
ཉིད་དང་འབེལ་བ་མེད་པ་ཚོའི་དཀའ་ངལ་སང་མེད་དང་། ལག་པར་རང་ཉིད་ལ་གནྤྱོད་པ་བེད་མཁན་དང་བསུན་གཙེར་བེད་
པྤྱོ་ཚོར་སྡུག་བསལ་དང་མ་འགིག་པ་བྱུང་ན་འགིག་སྤྱོང་བསམ་པ་དང་། ཐ་ན་དགའ་བའི་ཚོར་བ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་བས་རྒྱ་ཆེ་
ས་ནས་རང་ངྤྱོས་ནས་བསམ་ཤེས་བ་རྒྱུའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ར་འཕྤྱོད་རྣམས་ལ་རྒྱ་སེད་བེད་པ་དེར་ཕན་པའི་ཆ་དུ་མ་ཡྤྱོད།  

ལྟ་གྲུབ་སྨྲ་བ་ཨ་ཌམ་སི་མི་ཐས་(Adam Smith) ལྤྱོ་ངྤྱོ་བརྒྱ་ཕག་གཉིས་ལག་སྤྱོན་དུ་གཞན་ལ་སིད་སྡུག་མཉམ་
མྤྱོང་ཡྤྱོང་བར་རང་ཉིད་གཞན་གི་གནས་བབ་ཏུ་བཞག་ནས་ཁྤྱོང་ཚོའི་སེམས་ནང་མྤྱོང་ཚོར་གང་ཡྤྱོད་པ་དེ་གང་འཚམ་ཞིག་
རྤྱོགས་ཐུབ་ཞེས་གསུངས་ཡྤྱོད། དེའི་རེས་གཞི་ནས་གཞན་གི་བསམ་ཕྤྱོགས་ནས་ལྟ་ཐུབ། དེ་ཡང་ས་མྤྱོ་ནས་སི་ཚོགས་
ཚགས་ཚུད་དང་རག་ཏུ་གཞན་ཕན་སྒྲུབ་རྒྱུའི་ཆ་ཤས་གལ་ཆེན་ཞིག་ཡིན་པར་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དམིགས་བསལ་སྤྱོབ་
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གྲྭའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་སི་ཚོགས་ཀྱི་དབེ་འབེད་སྤྱོགས་མེད་པ་ཡྤྱོང་རྒྱུར་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོ་བསྐྲུན་པ་དེས་ཧ་
ཅང་ཕན་ཐྤྱོགས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། གཞན་གི་ཕྤྱོགས་ནས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་ནུས་པ་དེ་ཐད་ཀར་མཉམ་མཐུན་གི་སྤྱོད་ལམ་ལ་
འབེལ་བ་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་གྲྭར་འགྤྱོ་བའི་ལྤྱོ་ཚད་ཀྱི་ཕྲུ་གུའི་ཁྤྱོད་གཞན་ལ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་ཐུབ་མཁན་ཚོས་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་དང་
བརས་བཅྤྱོས་སྤྱོགས་བས་པ་མིན་པར་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་སྤྱོད་ལམ་ལ་འཇུག་པ་ཤུགས་ཆེ་བ་ཡྤྱོད།  

ཁྤྱོང་ཚོས་གཞན་ལ་ཐུབ་ཚོད་གཏྤྱོང་བ་མཐྤྱོང་ཚེ་བཀག་འགྤྱོག་བེད་པ་ཤདང་དར་མའི་སྐབས་སུ་ཉེས་སྤྱོད་ལ་འཇུག་པ་ཉུང་བ་
ཡྤྱོད། དེ་བཞིན་དེང་སྐབས་དབང་རའི་ཚན་རིག་པ་དང་སི་ཚོགས་ཚན་རིག་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཉམས་ཞིབ་བརྒྱུད་སིད་སྡུག་
མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོས་སིང་རེས་ཀུན་ནས་བསངས་པའི་བ་བ་རྤྱོམ་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཡྤྱོད་ཚུལ་བརྤྱོད་ཀྱི་ཡྤྱོད། 

འྤྱོན་ཀྱང་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་པས་ཕྤྱོགས་གཞན་ནས་ཐད་ཀར་སིང་རེ་སྤྱོམ་རྒྱུར་མི་ཕན་པར་སང་བའང་ཡྤྱོད། 
སེམས་ཁམས་རིག་པ་བ་པྤྱོལ་སྦུ་ལུམ་(Paul Bloom) གི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་ལ་འགལ་ློ་སྟེ་གཏན་ཚིག་ཅན་གི་སིང་
རེའི་སྒྲུབ་བེད་(Against Empathy: The Case for Rational Compassion)ཤཅེས་པའི་དེབ་དེའི་ནང་དུ་
འཁྤྱོད་གསལ། “བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་བསམ་བྤྱོ་བཏང་ཚེ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པ་དེ་དུས་ནས་དུས་སུ་རྤྱོག་རིང་ཆེ་བ་
དང་རྒྱུ་མཚན་བལ་བ་ཞིག་ཏུ་སང་། སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་རྒྱུ་ཤུགས་ཆེ་ཤྤྱོས་དེ་གང་ཟག་གམ་སེམས་ཅན་བེ་བག་
གཅིག་ལ་དཀའ་ངལ་འཕད་པའི་སྐབས་སུ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད་པ་ལས་མི་གཉིས་སམ་དེ་ལས་མང་བར་ཁྱབ་དགྤྱོས་དུས་སིད་སྡུག་
མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོ་དེའི་ནུས་པ་འཕེལ་རྒྱུའི་ཚབ་ཏུ་ཉམས་འགྤྱོ་གི་ཡྤྱོད། མ་ཟད་དེ་འདྲའི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་
སྐབས་རང་ཉིད་གང་ཏུ་གཏྤྱོགས་པའི་རིགས་ལ་ཕྤྱོགས་ཞེན་ཆེ་བ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།” 

གལ་ཏེ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་པ་དེ་ཕྤྱོགས་ཞེན་གིས་མ་སད་པ་དང་དེ་དང་ལན་གཅིག་རང་ཉིད་ལ་དམ་འཛིན་དང་
སིང་རེ་ཡྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བས་པའི་རེན་གི་དཀའ་ངལ་མ་འཕད་པ་བེད་ཐུབ་ཚེ་དེས་གཞན་ལ་སིང་རེ་སྤྱོམ་
རྒྱུའི་ཐྤྱོག་རམ་འདེགས་ནུས་ལྡན་བེད་ཐུབ། རང་ཉིད་དང་གཅིག་པའི་བསམ་བྤྱོ་དེ་ཧ་ཅང་ཁྱད་པར་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་ལྟ་བུར་
སང་བའི་གང་ཟག་རྣམས་ལའང་ཁྱབ་ཐབས་ཀྱིས་མི་གང་མང་ལ་དེ་ལྟར་བེད་ཐུབ་ཚེ། དེས་ངའི་རིགས་དང་ཁྤྱོའ་ིརིགས་
སྤྱོགས་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོ་ལ་ཕྤྱོགས་ཞེན་དང་ནུས་པ་དམན་པ་བཟྤྱོ་མཁན་དེ་ཤུགས་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་ཐུབ།  མ་
ཟད་ཚོགས་པ་བེ་བག་པས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལངས་ཕྤྱོགས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་འཛིན་སྐབས་རང་བཞིན་གིས་གཞན་
གི་ཕྤྱོགས་ནས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དེ་རྒྱ་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་བ་དང་ཕུགས་རྒྱང་རིང་ས་ནས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས་པ་ཆགས་ཀྱི་
ཡྤྱོད། སེམས་ཁམས་རིག་པ་བ་ཚོས་བཤད་པ་ལྟར་ན། གཞན་གི་ཕྤྱོགས་ནས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་ཚུལ་ཤེས་པ་དེས་ཕྤྱོགས་ཞེན་
གི་བསམ་བྤྱོ་ཤུགས་ཆེ་བའི་རེན་གིས་སེམས་ངལ་ཡྤྱོང་བ་དང་གཞན་སྡུག་བསལ་གིས་མནར་བ་ལས་གཡྤྱོལ་ཐབས་བེད་པ་
དེ་སྤྱོན་འགྤྱོག་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། 
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སྤྱོབ་གྲྭ་དང་ཚོགས་པ་གང་འདྲ་ཞིག་ཡིན་རུང་སེ་ཁིད་ལེགས་པྤྱོ་ཡྤྱོང་བ་དང་མི་འདྲ་བའི་ཆ་རྣམས་ལིང་འཇགས་
པྤྱོའ་ིསྤྱོ་ནས་གནས་ཐབས་ལ་གཞན་གི་ལྟ་ཕྤྱོགས་ནས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་རལ་དེ་གང་ཐུབ་རྒྱ་ཡངས་སར་ཁྱབ་ཐབས་བེད་
རྒྱུ་དེ་གལ་གནད་ཧ་ཅང་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན།ཤབཟང་ཕྤྱོགས་ཡར་རྒྱས་ཀྱི་སེམས་ཁམས་རིག་པ་བ་ཁེ་རྤྱོན་སར་ནི་(Carolyn 
Saarni) ཡིས་འཁྤྱོར་ཡུག་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ལེགས་པྤྱོ་ཡྤྱོང་བར་རང་ཉིད་ལ་ངེས་པར་མཁྤྱོ་བའི་རལ་གཅིག་ནི་གནས་སྟངས་
དང་རྣམ་འགྱུར་གི་གནས་བབ་ལ་གཞིགས་ནས་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་རྤྱོགས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་དེ་ཡིན་ཞེས་གསུངས་ཡྤྱོད། དེའི་
རྒྱུ་མཚན་ནི་སི་ཚོགས་ནང་ནང་སེམས་ཀྱི་ཕྤྱོགས་ཞེན་མང་དུ་འགྤྱོ་སྐབས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་དེའི་སྤྱོན་རྣམས་ངྤྱོ་སྤྱོད་བེད་
དགྤྱོས། དེ་དང་སགས་ནས་ར་བའི་གཅིག་མཚུངས་ཀྱི་ཆ་རྣམས་ལ་གཞི་བཞག་སྟེ་གྤྱོང་དུ་བཤད་ཟིན་པའི་གཞན་གི་ཚོར་བ་
ལ་བསམ་ཤེས་བེད་པའི་ནུས་པ་གཉིས་མཉམ་སེབ་བས་ཚེ་ཕྤྱོགས་ཞེན་གིས་མ་སད་པའི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་བསམ་བྤྱོ་
རྣམ་པར་དག་པ་ཞིག་སེ་ཐུབ།  

མདྤྱོར་ན། གཞན་ལ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་སྤྱོ་ནས་འབེལ་གཏུག་བེད་པའི་ཁྤྱོད་གཞན་ཡྤྱོད་པ་ཚོར་བ་དང་། དེ་དག་གི་
ཤུགས་རེན་ར་འཕྤྱོད་ནུས་པ། གཞན་གི་ལྟ་ཚུལ་དང་གནས་སྟངས་རྤྱོགས་པར་འབད་བརྤྱོན་བེད་པའི་འདུན་པ་བཅས་ཚུད་
ཡྤྱོད། དགེ་རྒན་ཚོར་དེ་ནི་སྐད་ཡིག་བེད་སྤྱོད་བེད་ཚུལ་ནས་འགྤྱོ་འཛུགས་ན་ཆྤྱོག །ཕྲུ་གུ་དེ་རང་འདྤྱོད་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན་མིན་
དང་། བརས་བཅྤྱོས་ཚ་པྤྱོ་ཡྤྱོད་མེད་སྤྱོགས་ཀྱི་སྤྱོ་ནས་མིང་འདྤྱོགས་བས་པ་ཞིག་རེད་དམ། ཡང་ན་གཤིས་སྤྱོད་ཀྱི་ཆ་ནས་
བས་སམ། དཔེར་ན། དེ་བརས་བཅྤྱོས་ཀྱི་སྤྱོད་ཚུལ་ཡིན་པ་ལྟ་བུ། ལྟ་སྟངས་འདི་ལྟ་བུའི་སྤྱོ་ནས་བ་སྤྱོད་ངན་པའི་རྒྱབ་ཏུ་
ཡྤྱོད་པའི་ཚོར་བ་རྤྱོགས་པར་འབད་བརྤྱོན་བེད་ཐུབ་པ་དང་དེ་ནས་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་ཕྲུ་གུ་དང་སྤྱོབ་མ་གཞན་གཉིས་ཀར་སེལ་
དགྤྱོས། མིག་དཔེ་འདི་ལྟ་བུས་ཕྲུ་གུ་ཚོར་བེད་པ་པྤྱོ་དང་ལས་དབར་གི་ཁྱད་པར་བསྟན་ཏེ། བྤྱོ་རྒྱ་བསེད་པའམ་འགྱུར་ལྡྤྱོག་
ལ་རམས་འདེགས་ཆེ་ཤྤྱོས་གནང་མམཁན་གི་ས་ཆ་བསྐྲུན་གི་ཡྤྱོད་པས་ཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། དེ་མཚུངས་སྐབས་འགར་
སྤྱོབ་མས་བམས་སྤྱོང་གནང་བའམ་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་གཤིས་སྤྱོདབསྟན་པའི་གནས་ཚུལ་ལས་གཤིས་སྤྱོད་ནི་རག་པའི་རང་
བཞིན་མ་ཡིན་པ་སྟྤྱོན་པར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཀྱི་ཡྤྱོད། སར་བཤད་པའི་བེད་པ་པྤྱོ་དང་ལས་གཉིས་འབེད་པ་ནི་གཞན་ལ་སིང་རེ་དང་
རང་ཉིད་ལ་སིང་རེ་གཉིས་ཀར་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན་པའི་རྒྱུ་མཚན་ནི་འདིས་གང་ཟག་སྤྱོ་སྤྱོའམ་གཞན་ལ་
ལངས་དྤྱོགས་བཟང་པྤྱོ་ཡྤྱོད་བཞིན་པའི་ངང་ནས་གཤིས་སྤྱོད་དང་བསམ་བྤྱོ་འཁྱེར་ཚུལ་ངེས་ཅན་ཞིག་ལ་དདད་ཞིབ་ཀྱི་
ལངས་ཕྤྱོགས་(critical stance) ཡྤྱོང་བ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

དགེ་རྒན་གིས་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ཚོར་བ་སྟྤྱོན་པའི་ལམ་གཞན་ཞིག་ནི། སྤྱོབ་མས་ཚོར་གང་འདྲ་མྤྱོང་ཡང་དེ་ལ་རྣམ་
འགྱུར་སྟྤྱོན་དགྤྱོས་པ་ལས་ཇི་ལྟར་ཚོར་དགྤྱོས་མིན་ལམ་སྟྤྱོན་བེད་རྒྱུ་མེད། དཔེར་ན། སེམས་པ་མ་སྤྱོ་ཟེར་བའམ་ཁྱེད་རང་
ལ་རླུང་ལངས་དགྤྱོས་པའི་རྒྱུ་མཚན་གང་ཡང་མེད་ཟེར་རྒྱུའི་ཚབ་ཏུ་དགེ་རྒན་གིས་སྤྱོབ་མར་ཚོར་སང་གང་ཡང་དེ་ལ་ངྤྱོས་
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ལེན་བེད་དགྤྱོས། དཔེར་ན། ཁྱེད་རང་དངྤྱོས་གནས་འདིའི་སྐྤྱོར་ལ་སེམས་པ་སྤྱོ་གི་ཡྤྱོད་པ་འདྲ། ཡང་ན། ད་ལྟ་ཁྱེད་རང་རླུང་
ལངས་ཀྱི་ཡྤྱོད་པ་འདྲ་ཞེས་ཡ་ལན་སྤྱོད་དགྤྱོས། དེས་སྤྱོབ་མར་རང་གིས་རང་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་དེ་ནས་རང་གིས་རང་སྟངས་
འཛིན་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་བའི་གྤྱོ་སྐབས་ཤིག་སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཅིག་གིས་གང་མྤྱོང་བ་དེ་ནྤྱོར་བའམ་ངྤྱོ་ཚ་བ། ཡང་ན་ཚོར་སང་
ཐ་དད་ཚོར་དུ་བཅུག་པའི་ཚེ། ཁྤྱོང་ཚོས་གང་ཚོར་བ་དེ་ནྤྱོར་བའམ་ངྤྱོ་ཚ་པྤྱོ་ཡིན་པའམ་ཁྱེད་རང་ཚོ་གཞན་དང་མི་འདྲ་བ་
ཚོར་དགྤྱོས་ཚུལ་ཚོར་འཇུག་ན། ཁྤྱོང་ཚོས་མྤྱོང་བ་དེ་དག་ཁས་མི་ལེན་པའམ་མགྤྱོ་གནྤྱོན་བེད་པ་དང་མྤྱོང་ཚོར་དེ་དག་གིས་
དབང་གིས་སི་ཚོགས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་དང་རྒྱབ་སྤྱོར་ལས་ཕིར་འཐེན་བེད་སིད། ཡ་ལན་གཉིས་ཀས་རང་གིས་རང་ལ་གྤྱོ་
རྤྱོགས་དང་མྤྱོང་ཚོར་དྲག་པྤྱོ་རྣམས་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་བའི་གྤྱོ་སྐབས་ལ་ཚད་བཀག་བཟྤྱོས་ཏེ། དེ་ལ་བརེན་ནས་གཞན་གི་
མྤྱོང་ཚོར་ཤེས་རྤྱོགས་བ་རྒྱུ་དང་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་འབེལ་བ་བེད་པའི་སྤྱོབ་མའི་ནུས་པར་ཚད་བཀག་བཟྤྱོ་གི་ཡྤྱོད།  

ལྤྱོ་ན་དང་འཚམས་པའི་དབར་རང་རང་གིས་བྱུང་བའི་སྐྤྱོར་གྤྱོ་བསྡུར་བེད་པ་ནི། ཕྲུ་གུས་མི་འཚེ་བའི་ལམ་ནས་གཞན་དང་ལྟ་
ཚུལ་བརེ་ལེན་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་བར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བའི་ཐབས་ལམ་ཞིག་ཡིན་པ་དང་།ཤཉམས་ཞིབ་ལས་གསལ་དྤྱོན།ཤསིད་སྡུག་
མཉམ་མྤྱོང་གི་བྤྱོ་སེད་བེད་ཀྱི་གནད་སྨིན་གི་ཐབས་ལམ་ཞིག་ནི་དགེ་རྒན་གི་བཅྤྱོས་སྒྲུང་ཀླྤྱོག་རྒྱུ་ལག་བསྟར་བས་ན་ཆྤྱོག་པ་
དང་།ཤསྤྱོས་སུ་ལྟ་ཚུལ་བརེ་རྒྱུ་སྐུལ་འདེད་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་སྒྲུང་གི་མི་སའི་མྤྱོང་ཚོར་དང་གནས་སྟངས་ཐྤྱོག་བསམ་
ཞིབ་ཀྱི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་ཟུང་སེལ་བས་ན་འགིགཤ།ན་གཞྤྱོན་དང་དེ་ལས་རྒན་པ་ཚོར་རྤྱོག་ཁ་ཚ་བའི་མི་ཚེའི་ནང་གི་མི་སར་
དམིགས་ཏེ་བཅྤྱོས་སྒྲུང་ཀླྤྱོག་པ་ནི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ནུས་པ་སེལ་བའི་ཐབས་ལམ་ཕན་ཐྤྱོགས་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན་ཆྤྱོག ། 

སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་སེམས་ཁུར་བསེད་ཚེ། སིང་རེ་སྟེ་གཞན་སྡུག་བསལ་ལས་བལ་འདྤྱོད་ཀྱི་བསམ་པ་སེ་བའི་གཞི་རེན་
བེད། དེ་ལྟ་ནའང་སིང་རེའི་གྤྱོ་དྤྱོན་ཆ་ཚང་བ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་གཞན་ལ་རྤྱོགས་རམ་བ་རྒྱུའི་སིང་སྟྤྱོབས་ཀྱི་ཚོར་བ་སེད་བེད་
ཀྱི་སྟྤྱོབས་ཆེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་གནས་སྟངས་ཤིག་ལ་འཇུག་གི་ཡྤྱོད། འདི་ནི་ཉམས་ཆུང་དང། སྟྤྱོབས་མེད་པ། རྨྤྱོངས་པའི་
བམས་བརེ་ལྟ་བུར་གྤྱོ་རྒྱུ་མེད། ཉིན་རེ་བཞིན་ཇེ་མང་དུ་འགྤྱོ་བཞིན་པའི་ཚན་རིག་གི་ཉམས་ཞིབ་ལས། སིང་རེ་ནི་སེམས་
རྒྱུད་ལ་གྤྱོམས་རྒྱུ་ཡྤྱོད་པའི་རལ་ཞིག་དང་རང་ཉིད་ཀྱི་འཕྤྱོད་བསྟེན་དང་བདེ་གནས་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བ་ཐེ་བའི་ཕན་ཡྤྱོན་མང་
པྤྱོ་གི་འབྱུང་ཁུངས་ཡིན་པར་བསྟན་ཡྤྱོད། གཞན་ལ་དམིགས་པའི་སིང་རེའི་དམིགས་པ་སེལ་ན་འཛིན་གྲྭ་དང། ནང་མི། སི་
ཚོགས་བཅས་ནང་འབྱུང་བའི་ཁེ་ཕན་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་བསམ་ཞིབ་ཀྱང་བེད་ཐུབ། སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་ནང་སར་སིང་
རེའི་ཐྤྱོག་ཞིབ་དདྤྱོད་རྒྱས་པྤྱོ་གསལ་ཡྤྱོད་སྟབས་འདིར་ཡང་བསར་རྒྱས་པར་བཤད་མེད།  

གྤྱོང་དུ་གསལ་བ་བཞིན། སྤྱོབ་མས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམང་ཚོར་གི་ཐྤྱོག་ནས་རྒྱ་ཆེ་སའི་སྐབས་དྤྱོན་ཁྤྱོད་འབེལ་བ་བེད་སྟངས་དང་སྤྱོ་
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སྤྱོའ་ིམྤྱོང་ཚོར་ཁག་རྒྱུན་དུ་གཞི་རའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ལས་བྱུང་བ་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ལྟར། ཁྤྱོང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཀུན་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་
ཚོར་དང་མྤྱོང་ཚོར་དང་དགྤྱོས་མཁྤྱོའ་ིདབར་གི་འབེལ་བ་ཤེས་ཏེ། བསམ་བྤྱོ་དེ་གཞན་ལའང་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ལྟར་
བས་ཚེ་གཞན་གི་གཤིས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་ཐྤྱོན་པའི་རྒྱུ་མཚན་རྣམས་གསལ་པྤྱོར་མངྤྱོན་གི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་མ་
ཚོས་གཞན་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདབར་གི་འདྲ་ཆྤྱོས་ལ་ཞིབ་དདྤྱོད་དང་། དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མི་མཐུན་པའི་རེ་བ་འཆང་རྒྱུ་དྤྱོར་བ་དང་
རང་གིས་རང་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་རྒྱ་སེད་བཏང་ན། དེ་ལྟའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཀྱིས་དགྤྱོངས་ཡངས་ཀྱི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ལ་རྒྱབ་
རེན་བེད་ཐུབ། ཚོགས་སྤྱོད་དང་།ཤམྤྱོང་ཚོར།ཤབཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་། དགྤྱོངས་ཡངས་ནི་གང་ཟག་གཉིས་དབར་གི་བ་
སྤྱོད་ཙམ་གྤྱོ་རྒྱུ་མིན་པར། གཞན་ལ་དམིགས་པའི་རང་རྒྱུད་ཀྱི་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་དང་འཁྤྱོན་སེམས་ཞི་བར་བེད་པའི་ཆ་ནས་ཀྱང་བཞག་
ཡྤྱོད། དེས་ན། དགྤྱོངས་ཡངས་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་རང་ཉིད་ལ་ཁེ་ཕན་སྐྲུན་མཁན་ཞིག་དང་རང་གིས་རང་ལ་སྤྱོད་རྒྱུའི་ལག་རགས་
ཤིག་ཏུ་ངྤྱོས་འཛིན་ཆྤྱོག །དགྤྱོངས་ཡངས་ཀྱིས་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་སྤྱོད་ལམ་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་སྟབས། བཀའ་དྲིན་བསམ་
ཤེས་དང་སིང་རེ་དང་འདྲ་བར་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་དགེ་མཚན་ཡྤྱོད། སྡུག་ྦྱོྤྱོང་ཚད་མེད་མངས་ནའང་སྡུག་ྦྱོྤྱོང་གཏྤྱོང་
མཁན་ལ་དགྤྱོངས་ཡངས་ཀྱི་སིང་སྟྤྱོབས་ལྡན་པའི་སེ་བྤྱོ་དག་གི་དངྤྱོས་སྒྲུང་ཉན་པ་སྤྱོགས་བརྒྱུད་དེ། སྤྱོབ་མ་ཚོས་དགྤྱོངས་
ཡངས་མཚོན་པའི་འཚོ་བ་དངྤྱོས་ཀྱི་བྱུང་བ་ཁག་ལ་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་བས་ཏེ་དདད་ཞིབ་བེད་ཐུབ། དངྤྱོས་བྱུང་དེ་དག་ལ་བརག་
དདད་བས་ཏེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་དགྤྱོངས་ཡངས་ནི་རང་སྤྱོར་བེད་འཇུག་པ་དང་། དྲན་པ་བརེད་པ། ཉེས་སྤྱོད་རིགས་པར་སྒྲུབ་
པའམ་ཆ་ཡང་གཏྤྱོང་བ་མ་ཡིན་པར་ཁྤྱོང་ཁྤྱོ་ཞི་བར་བས་ཏེ་ནང་སེམས་ཀྱི་རང་དབང་དང་བདེ་བ་འཚོལ་བའི་རྒྱུད་རིམ་ཞིག་
ཡིན་པ་རྤྱོགས་ཐུབ་པ་དགྤྱོས།    

ཕུན་སུམ་ཚོགས་པའི་གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་དང་། དགྤྱོངས་ཡངས། སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་སེམས་
ཁུར། སིང་རེ་བཅས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ཚན་རིག་གི་ཤེས་བ་ཐྤྱོན་བཞིན་པར་དདད་ཞིབ་བེད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་མས་ཐྤྱོས་བྱུང་གི་གྤྱོ་
བའི་ཐྤྱོག་ནས་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་དེ་དག་ལ་དདད་ཞིབ་ཐུབ་པ་མ་ཟད་ལྤྱོ་རྒྱུས་དང་དེང་སྐབས་ཀྱི་བྱུང་བའི་
དངྤྱོས་སྒྲུབ་དང་དཔེ་མཚོན་རྣམས་ལའང་དདད་པ་བེད་ཐུབ། བསམ་སྤྱོམ་དང་དམིགས་གཏྤྱོད་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ནང་ཞུགས་ཏེ། 
ཁྤྱོང་ཚོས་སེར་ཏེ་རང་ངྤྱོས་ནས་ཁྱད་ཆྤྱོས་དེ་དག་ལ་དདད་ཞིབ་བས་ཏེབསམ་བྱུང་གི་ངེས་ཤེས་རེད་པར་བེད། དེ་ནས་
འདིས་ངེས་ཤེས་དེ་དག་དང་ཁྱད་ཆྤྱོས་དེ་དག་ལས་སྤྱོད་ལམ་གང་ཞིག་ཐྤྱོན་པར་དདད་ཞིབ་བ་རྒྱུའི་སིངས་ཆ་ཞིག་སྐྲུན་གི་
ཡྤྱོད། དེ་ནི་གྲུབ་ཆ་ཕི་མའི་ནང་ཞིབ་དདྤྱོད་བས་ཡྤྱོད། 

འབེལ་ལམ་གི་རལ། 
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ཕྲུ་གུ་དང་དར་མ་ཚོས་འཆར་ཅན་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནང་མིའི་སྒུལ་ཤུགས་ནས་རུ་ཁག་གམ་རེད་མྤྱོའ་ིརུ་ཁག་ནང་རེད་མྤྱོ་རེ་བ་དང་
གྤྱོགས་པྤྱོ་བཟྤྱོ་བའི་བར་གི་རྤྱོག་ཟིང་ཆེ་བའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་ཁ་ལྤྱོ་བསྒྱུར་དགྤྱོས། རྒྱ་ཆེ་བའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་སྤྱོམ་
གཞིའི་ནང་གྤྱོམས་འདྲིས་ཀྱི་ནུས་པ་ནི་སིད་པྤྱོ་དང་བ་བ་ལམ་ལྤྱོང་ཡྤྱོང་བ་གཉིས་ཀར་གལ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན། ཕུགས་ཀྱི་བདེ་
ཐབས་ནི་དྤྱོན་དང་ལྡན་ཞིང་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་འཛུགས་རྒྱུ་དང་དེ་རྒྱུན་འཛིན་བེད་པའི་ནུས་པ་དང་འབེལ་ཡྤྱོད། དེ་
བཞིན་གནྤྱོད་ཚབས་ཆེ་བ་རྣམས་ངྤྱོས་བཟུང་སྟེ་མེད་པ་བཟྤྱོ་ཐུབ་པའང་དགྤྱོས།  

སྤྱོབ་གྲྭའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་དམིགས་བསལ་མེད་པར། ཤེས་ཡྤྱོན་གི་བརྒྱུད་རིམ་ནི་སི་ཚོགས་ཀྱི་ལྟེ་བར་ཡྤྱོད་པ་དང་། སྤྱོབ་
གཉེར་ནི་སྤྱོབ་མས་དགེ་རྒན་དང་སྤྱོབ་གྤྱོགས་ལན་དུ་འབེལ་བ་ཇི་ཙམ་ལེགས་པྤྱོ་འཛུགས་མིན་གིས་གྤྱོགས་སམ་གེགས་
བེད། སི་ཚོགས་ཀྱི་འཇྤྱོན་རལ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་མ་ཐུབ་མཁན་གི་ན་གཞྤྱོན་རྣམས་སྤྱོབ་གྲྭར་འགྤྱོ་མཚམས་འཇྤྱོག་པ་དང་
སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་གི་གྲུབ་འབས་སྤྱོ་བ་ཡྤྱོང་རྒྱུའི་ཉེན་ཁ་ཆེ་བ་ཡྤྱོད། ཁྤྱོང་ཚོར་ཞུམ་སེམས་དང་བཙན་ཤེད་ལྟ་བུའི་སེམས་ཁམས་དང་
ཀུན་སྤྱོད་ཀྱི་དཀའ་ངལ་འཕད་རྒྱུའི་ཉེན་ཁའང་ཡྤྱོད།  

སེར་དང་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་འཚོ་བ་གཉིས་ཀའི་ཆ་ནས་གྲུབ་འབས་སྤྱོན་པ་བ་རྒྱུར། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་རང་གིས་རང་སྟངས་འཛིན་
བེད་པ་དང་སི་ཚོགས་ཀྱི་རལ་དང་འབེལ་ལྟ་ཚུལ་བརེ་བའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ཁག་ནང་འཇུག་རྒྱུའི་ནུས་པ་རྣམས་ློ་སིལ་གཏྤྱོང་
དགྤྱོས། སྤྱོབ་མ་ཚོར་གཏན་ལ་ཕབ་པའི་སིག་འཛུགས་དང་ལམ་ལུགས་ལ་མྤྱོས་མཐུན་བ་རྒྱུར་ཨུ་ཚུགས་མ་བརྒྱབ་པར། 
མཐུན་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་བསྐྲུན་པ་དང་རལ་གང་རུང་སྤྱོབ་པ་ལྟར་ཐབས་ལམ་ས་ཚོགས་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད་པ་བརྒྱུད་སི་ཚོགས་ཀྱི་
འཇྤྱོན་རལ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་རྒྱུ་ནི་ཡག་ཤྤྱོས་ཡིན། འདིའི་ནང་དངྤྱོས་སུ་ལམ་སྟྤྱོན་དང་གྤྱོས་བསྡུར་བ་རྒྱུ། སྤྱོད་ལམ་མིག་
དཔེ་སྟྤྱོན་པ། འཁབ་སྟྤྱོན་དང་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བེད་པ། ཡ་ལན་བེད་པ། ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་བཅས་ཚུད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

སྤྱོམ་གཞི་འདིའི་གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་གཉིས་ཀྱིས་གཞན་དང་ལན་དུ་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་སྤྱོད་ལམ་འཁྱེར་བཟྤྱོའ་ིཐད་བརག་དདད་བ་
རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་སིངས་ཆ་སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད། གཞན་དང་རང་གི་སི་ཚོགས་ཀྱི་རང་བཞིན་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་སྐབས་དྤྱོན་སྤྱོ་སྤྱོར་
གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་མྤྱོང་ཚོར་དང་མཉམ་སེབ་བེད་པས། གཞན་དང་འབེལ་འདྲིས་བ་
རྒྱུའི་རྨང་གཞི་བརན་པྤྱོ་ཞིག་སྐྲུན། རྨང་གཞི་འདིའི་སྟེང་དུ་རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་བདེ་ཐང་ལ་མཐུན་པའི་རལ་དང་། སྤྱོད་
ལམ། ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དངྤྱོས་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་ཐུབ། གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་སྤྱོད་ཚུལ་དེ་དག་ལ་ཞིབ་དདྤྱོད་བ་རྒྱུ་དང་དེ་དག་གི་ཁྤྱོད་
ནས་འབས་བུའི་རེ་བ་ཡྤྱོད་པ་རྣམས་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་བ་ཚུད་ཡྤྱོད།  

སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་དང་། སིང་རེ། གྤྱོ་རྤྱོགས་བཅས་ཀྱི་ཐྤྱོག་རྨང་གཞི་བས་ཀྱང་། སྤྱོད་ཚུལ་འགས་རང་གི་རིན་ཐང་དང་
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མཐུན་པར་འདྤྱོད་པའི་འབས་བུ་སྟེར་བ་དང་། རེ་འགས་ལྡྤྱོག་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འབས་བུ་ྦྱོིན། དཔེར་ན། སྤྱོབ་མ་ཞིག་ལ་ཀུན་སྤྱོང་
ཡག་པྤྱོ་ཡྤྱོད་ནའང་བསམ་ཡུལ་ལས་འདས་ཏེ་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་དཀའ་ངལ་བཟྤྱོ་སིད། ཡང་ན། སྤྱོབ་མ་ཞིག་གིས་
གཞན་ལ་འབེལ་བ་བ་རྒྱུའམ་གནས་སྟངས་གང་ཞིག་བཟང་ཕྤྱོགས་བར་འདུམ་བ་རྒྱུའི་ཀུན་སྤྱོང་ཡྤྱོད་ཀྱང་། འབས་བུ་བཟང་
པྤྱོ་ཞིག་འཐྤྱོབ་ཕིར་འབེལ་ལམ་ལ་ཁ་ལྤྱོ་སྒྱུར་རྒྱུའི་རལ་གིས་ཕུང་པ་ལྟ་བུ། འདི་ནི་ཉམས་མྤྱོང་གི་གནད་དྤྱོན་ཞིག་ཡིན་པས། 
གཞན་དང་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་འབེལ་བ་བ་རྒྱུར་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བེད་མཁན་གི་རལ་རྣམས་ལ་མྤྱོང་བ་ཐྤྱོན་པ་དང་དེ་དག་ངམ་ངམ་
ཤུགས་ཤུགས་མ་ཆགས་བར་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དགྤྱོས་པ་འགེལ་བརྤྱོད་བེད། མ་ཟད་གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་གཉིས་ཀྱི་རྒྱབ་རེན་ཡྤྱོད་ན་
རལ་འདི་དག་གནད་ལ་སྨིན་པ་ཞིག་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་མ་ཚོས་གཞན་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་རིན་ཐང་
རྣམས་མ་ྦྱོངས་པར་རྤྱོད་རྤྱོག་འདུམ་སིག་གི་རལ་དང་འབེལ་ལམ་གི་རལ་རྣམས་ལག་བསྟར་དང་ྦྱོྤྱོང་ཐུབ་མྤྱོད་ཀྱི། གྲུབ་ཆ་
འདི་དག་གཅིག་ཏུ་བསིལ་ན་ནུས་པ་ལྡན་པ་ཞིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད། 

གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་ཡྤྱོད་པའི་བརྤྱོད་གཞི་བཞི་པྤྱོ་རེ་རེ་རྒྱ་ཆེན་པྤྱོ་ཡིན་ཞིང་། རྒྱུད་ལ་སེད་ཐུབ་པའི་རལ་འདྲ་མིན་ཁྤྱོངས་སུ་
བསྡུས་པའི་དྤྱོན་ཡིན། དེ་དག་ནི་གཞན་ཚོར་ཤེས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཉན་པ། ཐབས་ལ་མཁས་པའི་འབེལ་ལམ། གཞན་ལ་རྤྱོགས་
པ་བེད་པ། རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་གཏྤྱོང་བ་བཅས་ཡིན། བརྤྱོད་གཞི་དང་པྤྱོ་གཉིས་ཀྱིས་འབེལ་ལམ་སྟེ་ཤཉན་པ་དང་གཞན་ལ་
འབེལ་བ་བེད་རྒྱུའི་ནུས་པར་དམིགས། གསུམ་པའི་ནང་འབེལ་ལམ་ལས་བརྒལ་ཏེ་ཕན་འདྤྱོགས་བེད་པའི་རིགས་ཚུད་ཡྤྱོད། 
བཞི་པས་རང་ངམ་གཞན་ཁྤྱོངས་སུ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད་མེད་ཅི་ལྟར་ཡང་རྤྱོད་རྤྱོག་སེལ་ཐབས་དང་གདྤྱོང་ལེན་བེད་རྒྱུའི་གལ་ཆེའི་
བརྤྱོད་གཞི་ཁག་ལ་དམིགས། 

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། སི་ཚོགས། རལ་ཁྤྱོངས། ལས་སུ་ཞུགས་པ། 
གྲུབ་ཆ་། འབེལ་ལམ་གི་རལ། 
ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

 
༡) གཞན་ཚོར་ཤེས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཉན་པ། གཞན་དང་ཁྤྱོང་ཚོའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་མཐིལ་ཕིན་པ་རྤྱོགས་པའི་དྤྱོན་དུ་དྤྱོ་སང་ཆེན་
པྤྱོས་ཉན་པ། 
༢) ཐབས་མཁས་ཀྱི་འབེལ་ལམ། རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་བར་སིང་རེ་དང་ལྡན་པའི་སྤྱོ་ནས་འབེལ་བ་
བེད་པ་པ། 
༣) གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས། གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིའཇྤྱོན་ཚོད་ལ་གཞིགས་ཏེ་ཕན་འདྤྱོགས་པ། 
༤) རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར། རྤྱོད་རྤྱོག་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་ཡ་ལན་བེད་པ་དང་། མཉམ་རུབ་དང་། འགིགས་འཇགས། 
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ཞི་བདེའི་འབེལ་ལམ་བཅས་ལ་མཐུན་གྱུར་བེད་པ།  
 

སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གིས་ཉན་པ24འམ་གཞན་ཚོར་ཤེས་པའི་སྤྱོ་ནས་ཉན་པ་ནི་གྤྱོ་བུར་བའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་དབང་དུ་མ་སྤྱོང་བ་
དང་། འགྤྱོ་བ་མིའི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་པ། གཞན་ལ་གུས་བརི་དང་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པའི་ཐྤྱོག་ལ་གཞི་བས་
ཏེ། ཐ་ན་དེ་དག་གི་ལྟ་ཚུལ་རང་དང་མི་འདྲ་ནའང་། བྤྱོ་རྒྱ་ཡངས་པྤྱོས་གཞན་ལ་ཤཉན་འཇྤྱོག་བེད་པ་དང་འབེལ་ཡྤྱོད། གཞན་
ཚོར་ཤེས་པའི་སྤྱོ་ནས་ཉན་པ་ནི་རེ་གཅིག་ཏུ་ཉན་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ལས་རྒྱུད་ལ་སེད་ཐུབ། དཔེར་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གཉིས་གཉིས་
ཕན་ཚུན་སྐར་མ་གཅིག་གམ་སྐར་མ་ཁ་ཤས་རིང་བསམ་འཆར་རམ་ཚོད་དཔག་གང་ཡང་མ་བས་ནས་ཉན་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་
ལྟ་བུའྤྱོ། །སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་ནི་སྤྱོ་སྤྱོས་མྤྱོས་མཐུན་མེད་པའི་སྐད་ཆ་ཤྤྱོད་མཁན་ལ་ལྟ་བའམ་ཉན་ཏེ། མྤྱོང་ཚོར་དང་
བཅས་རྣམ་འགྱུར་མ་སྟྤྱོན་སྤྱོན་བར་མཚམས་བཞག་སྟེ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིགང་ཐྤྱོས་པ་རྣམས་ལ་ཚིག་འགེལ་ལམ་བསར་བློྤྱོས་བས་ཏེ་
ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བེད་ཆྤྱོག །རལ་འདི་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོར་རྒྱུར་གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་གཉིས་ནང་དདད་ཞིབ་བས་པའི་ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་
ནུས་པ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། དཔེར་ན། རང་གཞན་ཚང་མ་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ངྤྱོས་འཛིན་པ་དང་། ས་
ཚོགས་རང་བཞིན་དང་མི་འདྲ་བའི་ཆ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ། སྐབས་དྤྱོན་སྤྱོ་སྤྱོར་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་པ་བ་རྒྱུ་ལྟ་བུ། 
སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གིས་ཉན་པས་ཚིག་དྤྱོན་གི་གྤྱོ་བ་ཙམ་མ་ཡིན་པར་གཞི་རའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་མངྤྱོན་འདྤྱོད་ལ་དྤྱོ་སང་
སྤྱོད་པས། སྐབས་ཀྱི་ནང་དྤྱོན་ཤེས་པར་བེད་པ་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད།  

སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གིས་ཉན་པ་ནི་ཐབས་ལ་མཁས་པའི་འབེལ་ལམ་གི་རྣམ་པ་གལ་ཆེ་ཤྤྱོས་ཤིག་ཡིན་ཀྱང་། བརི་འཇྤྱོག་
ལྡན་པ་དང། ཕན་ནུས་ཅན། རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་སད་འབེལ་བ་བེད་སྟངས་ཐད་དདད་ཞིབ་ཀྱིས་ཁ་སྐྤྱོང་
བེད་དགྤྱོས། འབེལ་ལམ་གི་ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་བའི་ལྟ་ཚུལ་ནི་གུས་ཞབས་དང་ལྡན་པའི་སྐད་ཆ་ཤྤྱོད་སྟངས་ྦྱོྤྱོང་བའི་སྤྱོབ་
མའི་ནུས་པ་དང་། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིརིན་ཐང་གཞིར་བས་ཏེ་རང་དང་གཞན་སྟེ་སྐད་ཆ་ཤྤྱོད་སྟངས་ཡག་པྤྱོ་མི་ཤེས་མཁན་གཉིས་ཀའི་
ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་བའི་ནུས་པར་གྤྱོ་དགྤྱོས། འབེལ་ལམ་གི་ནུས་སྟྤྱོབས་སེལ་རྒྱུ་དང་དདད་ཞིབ་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་གཉིས་ཀ་རྒྱུད་
ྦྱོྤྱོང་བེད་པར་བགྤྱོ་གེང་བེད་པ་ནི་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཆེ་བའི་ཐབས་ཤིག་ཡིན། དཔེར་ན། གནད་དྤྱོན་ཞིག་གི་ཕྤྱོགས་གཉིས་ཀར་
སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་སེ་ཚན་དུ་བགྤྱོས་ཏེ་ཁྤྱོང་ཚོས་ཁས་ལེན་མེད་པའི་ཕྤྱོགས་ཚུད་དེའི་སྐྤྱོར་ལ་བགྤྱོ་གེང་བེད་པ་ལྟ་བུ། སི་
ཚོགས་ནང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལྟ་ཚུལ་ལ་ཁ་གཏད་གཅྤྱོག་མཁན་གི་མི་རྣམས་ཁས་ལེན་དུ་མི་རུང་བའམ་མི་ཆྤྱོས་ལས་ལྡྤྱོག་ཏུ་འཇུག་
རྒྱུའི་འདྤྱོད་ཕྤྱོགས་ཤིག་སི་ཚོགས་ནང་ཡང་ཡང་ཡྤྱོང་སྟབས། ྦྱོྤྱོང་བརྡར་འདི་རིགས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོས་གང་ཤེས་པ་ལ་ང་རྒྱལ་
                                                           
24 སྱིད་སྡུག་མཉམ་མྱོང་གྱི་ཚོར་བ་དང་བཅས་གཞན་ལ་ཉན་འཇྱོག་བེད་པ། དེ་ལ་བརེན་ནས་ཕན་ཚུན་བསམ་ཤེས་དང་། གྱོ་རྱོགས། མཛའ་བརེ་སྱོགས་འཕེལ།  
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བལ་བ་དང། (epistemic humility)། ཤེས་ཡྤྱོན་ྦྱོྤྱོང་འདྤྱོད། སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང། འགྤྱོ་བ་མི་གཅིག་གྱུར་གི་འདུ་
ཤེས་སེ་བར་ཕན་གི་ཡྤྱོད།  

གཞན་ལ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གིས་ཉན་པ་དང་འབེལ་བ་བེད་པར་མཚོན་ན། སྐབས་རེ་སིང་རེ་དང་ལྡན་པའི་འབེལ་ལམ་
ཞེས་འབྤྱོད་པའི་འཚེ་མེད་ཞི་བའི་འབེལ་ལམ་ནི། སྤྱོབ་ཕྲུག་རང་གིས་རང་ལ་དྲང་པྤྱོ་བེད་པ་དང་དུས་མཚུངས་དཀའ་རྤྱོག་
རྣམས་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་སེལ་ཐུབ་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་ཅིག་སྐྲུན་རྒྱུར་གཞི་ར་བརན་པྤྱོ་ཚུགས་ཟིན་པའི་ཐབས་ལམ་ཞིག་ཡིན། མི་
ཚང་མར་སིང་རེ་སེ་བའི་ནུས་པ་ལྡན་པ་དང་ལུས་ངག་གི་གྤྱོམས་གཤིས་རན་པྤྱོ་མེད་པ་དེ་ངེད་ཅག་གང་དུ་འདུག་སའི་རིག་
གཞུང་ལས་བྱུང་བར་ཚོད་དཔག་གི་བསམ་ཚུལ་འཛིན་གི་ཡྤྱོད་པ་དང་། འཚེ་མེད་ཞི་བའི་འབེལ་ལམ་གིས་འགྤྱོ་བ་མི་རྣམས་
གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་དང་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་དང་སགས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཀུན་སྤྱོང་ཤེས་པ་བས་ཏེ། སིད་
སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ཚོར་བ་དང་བཅས་སྐད་ཆ་ཉན་བཤད་དགྤྱོས་པར་མི་རེ་ངྤྱོ་རེར་སྐུལ་འདེད་བེད། 

ཉན་པ་དང་འབེལ་ལམ་ནི་གཞི་ར་ཡིན། འྤྱོན་ཏེ་དེ་ག་རང་གིས་གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་ཐབས་ཀྱི་ཆ་ཡྤྱོངས་སུ་རྤྱོགས་པར་
བེད་ཀྱི་མེད། གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་པ་ནི་གཞན་གི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་མཐུན་པ་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་པ་དང་འཚམས་པའི་ལམ་
ནས་འབེལ་ལམ་ཙམ་ལས་བརྒལ་ཏེ་གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་ཐུབ་པའི་ཐབས་ལམ་ས་ཚོགས་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བེད་པ་ལ་གྤྱོ །སྤྱོབ་
གྲྭ་མང་པྤྱོས་སི་ཚོགས་ཞབས་ཞུ་དང། དང་བངས་ཞབས་ཞུའམ་ཐྤྱོལ་བྱུང་གི་བམས་བརེའི་ལས་བཅས་ཐེ་བའི་ལས་དྤྱོན་ལ་
འཇུག་གི་ཡྤྱོད། ཉམས་ཞིབ་དུ་མས། སྤྱོ་སྤྱོས་གཞན་ལས་རྤྱོགས་པ་བངས་པ་ལས་སྤྱོ་སྤྱོས་གཞན་ལ་རྤྱོགས་པ་བས་ན་སྤྱོ་
སྤྱོའ་ིབདེ་ཐང་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བ་ཡྤྱོད་པ་བསྟན་ཡྤྱོད། དེས་ན་གཞན་ལ་ཞབས་ཞུ་སྒྲུབ་པ་ནི་ལྤྱོ་ན་ཆུང་དུས་ནས་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་
དང་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ་པ་ཞིག་ཡིན། གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་པ་ནི་རྣམ་པ་མཐའ་ཡས་པའི་སྤྱོ་ནས་བེད་ཆྤྱོག །ཚོགས་སྤྱོད་
དང་།ཤམྤྱོང་ཚོར།ཤབཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་པ་ནི་གྤྱོང་ནས་བཀའ་བཏང་ནས་ཡྤྱོང་གི་མེད། དེ་ལས་
ལྡྤྱོག་སྟེ། གཞན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ནང་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་བསྟན་པའི་འཛིན་གྤྱོགས། དགེ་རྒན། 
ནང་མི་སྤྱོགས་ཐེ་བའི་གཞན་གི་རྣམ་དདྤྱོད་དང་། རིན་ཐང་། ྦྱོྤྱོང་བརྡར་སྤྱོགས་དང་མཉམ་དུ་བསིལ་ན་རླབས་ཆེ་བ་ཡྤྱོང་གི་
ཡྤྱོད། སྤྱོས་སུ་གཞན་ལ་རྤྱོགས་པ་བ་རྒྱུ་ཐེ་བའི་ཤཉམས་ལེན་ལ་འཇུག་སྐབས། རྤྱོགས་རམ་བེད་པའི་རྒྱུད་རིམ་ལ་ཡུན་ཙམ་
བསམ་ཞིབ་བ་རྒྱུ་གལ་ཆེ། དཔེར་ན། སྤྱོབ་མ་ཚོས་དེ་ལྟར་བེད་དུས་ཚོར་བ་གང་འདྲ་སེབས་པ་དང་། དེ་ལས་ག་རེ་ཤེས་པ། 
དེ་གྤྱོང་འཕེལ་ཇི་ལྟར་གཏྤྱོང་ཐུབ་མིན། རྤྱོགས་པ་བེད་མཁན་ཚོར་ཤུགས་རེན་གང་ྦྱོིན་པ་སྤྱོགས་ཀྱི་སྐྤྱོར་ལ་ཅིས་ཀྱང་
བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། སྤྱོབ་མ་ཚོས་ཕི་ཚུལ་ཙམ་ལ་བལྟས་པར་གཞན་གི་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ཆེད་ངྤྱོ་ཐྤྱོག་ཏུ་རྤྱོགས་པ་གང་
བེད་དགྤྱོས་མིན་ཐད་དདད་ཞིབ་ཀྱང་བེད་ཆྤྱོག ། 
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འདིར་བརྤྱོད་གཞི་མཐའ་མ་ནི་རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་ཡིན། སྤྱོབ་མ་ཚོར་མི་ཚེའི་ནང་གཡྤྱོལ་དུ་མེད་པར་རྤྱོད་རྤྱོག་འཕད་ངེས་
ཤིང་། མི་རྒན་པའི་འཚོ་བ་དང་སི་ཚོགས་ནང་རྤྱོད་རྤྱོག་ནི་གཡྤྱོལ་ཐབས་མེད་པ་ཞིག་རེད། རྤྱོད་རྤྱོག་དེ་ཉིད་ཀྱི་ངྤྱོས་ནས་
སྡུག་ཅག་ཡིན་པའི་ངེས་པ་མེད་ཀྱང་རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་ཆེད་རྤྱོད་རྤྱོག་འདུམ་འགིག་བེད་སྟངས་ྦྱོྤྱོང་རྒྱུ་ནི་གལ་ཆེ་བའི་
རལ་ཞིག་ཡིན། ལས་གཞི་འགའ་ཤས་ཀྱིས་རྤྱོད་རྤྱོག་འདུམ་འགིག་ལ་དམིགས་པའི་སྐབས། ཚོགས་སྤྱོད་དང་།ཤམྤྱོང་ཚོར།ཤ
བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ཀྱིས་རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་ཞེས་པའི་ཐ་སད་བེད་སྤྱོད་བེད། དེའང་རྤྱོད་རྤྱོག་འདུམ་འགིག་བེད་པ་ནི་
རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་བདེ་ཐང་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་ཐུབ་པའི་ཁྤྱོར་ཡུག་དང་འབེལ་ལམ་སྐྲུན་པའི་ཐབས་ལམ་གི་ཆ་ཤས་ཙམ་
ཡིན་པ་བཤད་ཡྤྱོད། དེས་ན། རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་ནི་རྤྱོད་རྤྱོག་ལ་བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་བརྡ་ལན་སྤྱོད་པའི་ནུས་པ་དང་། 
མཉམ་ལས་དང། འགིགས་འཇགས། ཞི་བའི་འབེལ་ལམ་ལ་མཐུན་འགྱུར་བེད་པའི་ནུས་པ་ལ་གྤྱོ ། 

རྤྱོད་རྤྱོག་འདུམ་འགིག་དང་རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་གི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་མང་པྤྱོ་ཡྤྱོད་ཅིང། ཚོགས་སྤྱོད་དང་།ཤམྤྱོང་ཚོར།ཤབཟང་སྤྱོད་
ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་ཐབས་ལམ་འདི་དག་ངེས་ཤཤེས་དང། རིན་ཐང་། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་
གཞིའི་ནང་གཏྤྱོགས་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བཅས་དང་འབེལ་རྒྱུར་དམིགས་བསལ་དྤྱོ་སང་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟའི་ལམ་ནས་ནང་གི་
ཞི་བདེས་ཕིའི་ཞི་བདེའི་གཞི་རེན་བེད་པ་དང་། ནང་གི་འགིགས་འཇགས་དང་ཕིའི་འགིགས་འཇགས་ཟུང་དུ་སེལ་བས། རྤྱོད་
རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་ལམ་ལྤྱོང་ཡྤྱོང་བར་གྤྱོ་སྐབས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཏེ་ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་དང་། 
སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང། སིང་རེ། དགྤྱོངས་ཡངས། འདྲ་མཉམ། གཅིག་གྱུར་གི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ངྤྱོས་འཛིན། ཁྱད་པར་ལ་བརི་
མཐྤྱོང་། དེ་བཞིན་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གིས་ཉན་པ་དང་ཐབས་མཁས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་སྤྱོགས་ཀྱིས་རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་
ཐད་མཐུན་འགྱུར་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། རིན་ཐང་དང་རལ་འདི་དག་མེད་ན། རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་བ་རྒྱུ་མི་སིད་པ་མ་ཡིན་ཀྱང་
དཀའ་ཚེགས་ཆེ་བ་འགྱུར། དེ་དག་གང་དུ་ལྡན་ཡང་། རྤྱོད་རྤྱོག་བཅྤྱོས་འགྱུར་གི་བ་བ་དེ་གཏིང་ཟབ་པྤྱོ་དང་ཁྤྱོངས་གཏྤྱོགས་
སེ་ཚན་ཚང་མར་ངྤྱོ་ཐྤྱོག་ཏུ་གནད་ལ་སྨིན་པ་ཞིག་འྤྱོང་།  

ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་(SEL) གི་ལས་གཞིས་སི་ཚོགས་ཀྱི་རལ་ས་ཚོགས་འགེལ་བརྤྱོད་དང་གུང་སིག་ཕིར་
ཐབས་ལམ་མང་པྤྱོ་བེད་སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད་པ་དང་། གྤྱོང་དུ་གྤྱོས་བསྡུར་བས་པའི་འཇྤྱོན་རལ་མང་པྤྱོ་ཞིག་གལ་འགངས་ཆེ་བའི་
ཁྱབ་ཁྤྱོངས་འདིའི་ནང་དུ་ཕྤྱོགས་ཙམ་བཤད་ཡྤྱོད། གྲུབ་ཆ་འདིར་རྤྱོག་ཞིབ་བེད་སྟངས་གཞན་ཞིག་ནི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་མྤྱོང་
ཚོར་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་གསལ་བའི་རལ་གི་སེ་ཚན་ཁག་ངྤྱོས་འཛིན་རྒྱུ། དཔེར་ན། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གི་རལ། འབེལ་ལམ་གི་
རལ། སི་ཚོགས་ཀྱི་དཀའ་རྤྱོག་སེལ་བའི་རལ་ལྟ་བུ། གང་ཟག་ཕན་ཚུན་གི་རལ་ནང་། ཕྤྱོགས་ལྷུང་དེ་ཙམ་མེད་པར་གཞན་
དང་མཉམ་སྤྱོད་དང་འབེལ་བ་བེད་པའི་ནུས་པ་ཐེ་བའི་མཉམ་ལས་དང། དྲང་བདེན། ཡིད་ཆེས་ཆྤྱོག་པ། བཟྤྱོད་པ། བམས་
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བརེ། གུ་ཡངས་པྤྱོ་སྤྱོགས་ལ་བརི་མཐྤྱོང་དང་མིག་དཔེ་སྟྤྱོན་པའི་རལ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། འབེལ་ལམ་གི་རལ་ནང་སི་ཚོགས་ནང་
གཞན་གི་བརྡ་སྤྱོད་པ་འགེལ་བ་དང་གུས་བརི་བེད་པའི་ནུས་པ་དང། ངག་གི་མ་ཡིན་པའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཏེ། གཟུགས་པྤྱོའ་ིའདུག་
སྟངས། སྐད་གདངས། རྣམ་འགྱུར། གདྤྱོང་གི་རྣམ་འགྱུར་སྤྱོགས་དྤྱོན་ཤེས་རྤྱོགས་བེད་པ་དང་། ཚོར་བ་འདྤྱོན་པ་དང་། 
བཟང་ཕྤྱོགས་ནས་རེ་སྨྤྱོན་བེད་པ། གང་ཐྤྱོས་པ་ལས་ྦྱོྤྱོང་བའི་སད་བྤྱོ་རྒྱ་ཡངས་པྤྱོས་ཉན་པའི་ནུས་པ་སྤྱོགས་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། 
སི་ཚོགས་ཀྱི་དཀའ་རྤྱོག་སེལ་བའི་རལ་ནང་། མཇུག་འབས་ལ་ཚོད་དཔག་བེད་པ་དང་གདྤྱོང་ལེན་གི་འཆར་གཞི་སིག་པའི་
ནུས་པ། རྤྱོད་རྤྱོག་འྤྱོས་འཚམས་ཀྱིས་སེལ་བ། གནྤྱོད་ཚབས་ཅན་གི་བ་སྤྱོད་ལ་འགན་འཁྱེར་བ། དགྤྱོངས་སེལ་ཞུ་བ། 
དགྤྱོངས་ཡངས་གནང་པ། རང་གཞན་གི་ནྤྱོར་འཁྲུལ་ལས་ྦྱོྤྱོང་བ། འྤྱོས་འཚམས་མིན་པའི་སི་ཚོགས་ཀྱི་གནྤྱོན་ཤཤུགས་ལ་
འགྤྱོག་རྒྤྱོལ་བེད་པ། དགྤྱོས་པའི་དུས་སུ་རེ་འབྤྱོད་ཞུ་བ་བཅས་ཚུད་ཀྱི་ཡྤྱོད། འདི་དག་ཚང་མ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། 
བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞི་ནང་མཐུན་པྤྱོར་གནས་ཐུབ། 

ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤཤེས་ྦྱོྤྱོང་གི་སྤྱོམ་གཞིའི་ནང་གལ་ཆེ་བ་ཞིག་ནི། འབེལ་ལམ་གི་རལ་རྒྱུད་ྦྱོྤྱོང་
བེད་པ་དེ་རག་ཏུ་གཞི་རའི་སིང་རེའི་ར་འཛིན་ལ་འབེལ་བ་དང་། གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆས་རྒྱབ་རེན་བེད་པ་ལྟར། བམས་བརེ་དང་
སིང་རེར་གཞི་བཞག་པའི་ཐྤྱོག་ནས་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བ་རྒྱུའི་འདུན་པ་ཞིག་ལས་བྱུང་བ་དེ་ཡིན། དེ་ལྟར་ན། སི་ཚོགས་ཀྱི་
རལ་ྦྱོྤྱོང་བ་ནི་ཐབས་ལམ་ཚན་པ་ཞིག་ཙམ་མ་ཡིན་པར། བརི་མཐྤྱོང་དང་གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་གི་ཚོར་བ་བསེད་པ་ལས་
བྱུང་བའི་རང་བཞིན་གི་འབས་བུ་ཞིག་ཡིན།  

སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་སི་ཚོགས་ཀྱི་སྤྱོམ་གཞིའི་ནངབཟང་ཕྤྱོགས་བསྟུན་ཐབས་ལག་བསྟར་དང་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བེད་པའི་ཚེ། ཁྤྱོང་ཚོའི་
འབེལ་ལམ་མཐུན་པྤྱོར་གྱུར་བ་མ་ཟད་སེམས་པ་སིད་པ་དང་སི་ཚོགས་ནང་འགན་འཁུར་གི་བསམ་བྤྱོ་ལྡན་པ་ཞིག་ཆགས་ཀྱི་
ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་ཀྱི་རལ་རྣམས་ལག་ལེན་གི་ཐྤྱོག་ནས་མིག་དཔེ་སྟྤྱོན་རྒྱུ་དང་སྟྤྱོབས་ཤཤུགས་ཇེ་ཆེར་གཏྤྱོང་ཆེད་ཕ་མ་རྣམས་
མཉམ་ཞུགས་བེད་པས་འབས་བུ་བཟང་པྤྱོ་ཐྤྱོན་པའང་བསྟན་ཡྤྱོད། 

རལ་ཁྤྱོངས་གསུམ་པ། ལམ་ལུགས། 

རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་ངེད་ཅག་གི་འཛམ་གིང་ནང་། བ་དངྤྱོས་ཁག་ལ་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་གནད་ལ་སྨིན་པྤྱོར་འཇུག་རྒྱུའི་
མཐའ་མའི་དམིགས་ཡུལ་དེ་བསྒྲུབ་པ་ལ་སིང་རེ་གཅིག་པུས་མི་འདང་བར། ངེས་ཅག་གང་དུ་གནས་སའི་རྒྱ་ཆེ་བའི་ལམ་
ལུགས་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་གཏིང་ཕིན་པ་ཞིག་རྨང་གཞིར་བས་ཏེ་འགན་འཁུར་ཅན་གི་ཐག་གཅྤྱོད་བེད་ཐུབ་པའང་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། 
གནད་དྤྱོན་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ནས་འཇུག་སྟངས་མི་ཤེས་པའམ་ལས་དྤྱོན་གང་ཞིག་བས་ཀྱང་བེད་སྟངས་
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ཏག་ཏག་མི་ཤེས་ན། ཕན་སེམས་ཀྱིས་ཀུན་ནས་བསངས་ཀྱང་འཇུག་འབས་ངན་པ་ཡྤྱོང་སིད། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གང་དུ་
འཚར་ལྤྱོངས་འབྱུང་སའི་འཛམ་གིང་འདི་ཉིན་རེ་བཞིན་རྤྱོག་ག་ཆེ་རུ་དང་གཅིག་ལ་གཅིག་རེན་ཤུགས་ཆེ་རུ་འགྤྱོ་གི་ཡྤྱོད། ད་
ལྟ་དང་མ་འྤྱོངས་པའི་མི་རབས་རྣམས་ལ་འཕད་པའི་དཀའ་ངལ་ནི་ཁྱབ་ཆེ་ལ་རང་བཞིན་གིས་ཤུགས་རེན་ཆེ། དེ་དག་གི་
དཀའ་ངལ་སེལ་བར་མཉམ་རུབ་དང་། ཕྤྱོགས་སིག་བསབ་གཞི།(interdisplinary) སི་དྤྱོན་ལ་བྤྱོ་ཁ་ཕྤྱོགས་པའི་བསམ་
བྤྱོ་གཏྤྱོང་སྟངས་གསར་པ་ཞིག་དགྤྱོས།  

ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ལ་འཇུག་རྒྱུ་ནི་ཐྤྱོག་མར་སེམས་ཤུགས་ཆག་དགྤྱོས་པ་ལྟ་བུར་སང་། འྤྱོན་ཏེ་དེ་ནི་སེར་དང་སི་
ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་འཚོལ་ཞིབ་བས་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་དང་ནུས་རལ་དེ་དག་གཞི་མར་བས་ཏེ་འཕེལ་རྒྱས་བཏང་པ་ཞིག་
ཡིན། འདིར་དེ་ནི་མི་སེ་དང་། སི་ཚོགས། གྤྱོ་ལ་བཅས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་སུ་རྒྱ་སེད་བཏང་ཡྤྱོད།  སར་ནས་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ལས་
འཆར་མང་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་དག་གིས་དགེ་རྒན་རྣམས་ལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་དང་མཉམ་དུ་གྤྱོ་ལ་སིའི་གནད་དྤྱོན་ཐད་ཞིབ་འཇུག་བ་རྒྱུར་
ྦྱོྤྱོང་བརྡར་སྤྱོད་ཅིང་། ནུས་རལ་འདི་ནི་དུས་རབས་ཉི་ཤུ་ར་གཅིག་པའི་ནང་བ་གཞག་ལེགས་སྒྲུབ་ཡྤྱོང་བར་གལ་ཆེ་བ་ཞིག་
ཏུ་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ཡྤྱོད།  

བསྟན་དྤྱོན་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་དང་གཞན་གི་སྤྱོད་ལམ་ཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ་པ་ལྟར་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་ལས་དྤྱོན་གཉེར་སྟངས་
ཤེས་པའི་ནུས་པའང་ལན་སེས་ཡིན། གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་གཏིང་ཟབ་ཏུ་བཏང་པ་དང་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་གནས་སྟངས་ཤིག་ལ་
དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་བཏང་བས་མི་དང་མིའི་དབར་གི་འབེལ་ལམ་དང་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་ལས་སུ་ཞུགས་པའི་ཐབས་
ལམ་ཁྱབ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་དང་ཁ་ཡྤྱོད་ལག་ཡྤྱོད་ཅིག་ཐྤྱོན་ཐུབ། བ་སྤྱོད་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་གི་རྒྱུད་རིམ་ནང་སིང་རེ་ཆེ་བའི་ཀུན་སྤྱོང་
གི་ཐྤྱོག་ནས་ཞུགས་པ་དེ་ཁྱབ་ཆེན་པྤྱོ་དང་ཕུགས་སུ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཇི་ཡྤྱོད་རྒྱུས་ལྤྱོན་བེད་ཐུབ། དེ་ལྟའི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་
དེས་གནད་དྤྱོན་རྣམས་ཕྤྱོགས་གཅིག་ཁྤྱོ་ན་ནས་ལྟ་རྒྱུ་དང་སྤྱོ་སྤྱོར་གསིལ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་ཞི་བར་བས་ཏེ་ཕྤྱོགས་ཡྤྱོངས་ཀྱི་
རྒྱུད་རིམ་ཞིག་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

གྤྱོང་གི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་གཉིས་དང་འདྲ་བར། སི་ཚོགས་ལ་ཕན་པའི་བ་གཞག་ཁག་ལ་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དང་གྤྱོ་
རྤྱོགས་གཏིང་ཟབ་པྤྱོ་ཞིག་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུ་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྤྱོབ་དགྤྱོས་པ་དང་། དེ་ནས་ལས་སུ་དངྤྱོས་སུ་ཞུགས་ཏེ་འདྤྱོད་
པའི་འབས་བུ་མངྤྱོན་དུ་བ་ཚུལ་སྤྱོབ་དགྤྱོས། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་
གསུམ་པ་ནི་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་དང་། འགྤྱོ་བ་མི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན། སི་
ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པ་ཞེས་པའི་བརྤྱོད་གཞི་གསུམ་གི་ཐྤྱོག་ནས་ལག་བསྟར་བེད།  
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གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ།  

གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་ནས་འབྱུང་ཞེས་པ་ནི་ཆྤྱོས་རྣམས་གཞན་ལ་མ་བརེན་པར་མི་སེ་བར་རྒྱུ་རེན་གཞན་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་
བརེན་ནས་སེ་བའམ་གནས་པར་འདྤྱོད་པའི་ལྟ་ཚུལ་ཞིག་ཡིན། དཔེར་ན། རང་གིས་བཟའ་བའི་ཁ་ལག་གི་བྱུང་རིམ་ལ་མཚོན་
ན་མི་མང་པྤྱོ་ཞིག་དང་རྒྱུ་རེན་ས་ཚོགས་པ་ལས་བྱུང་། གཞན་ཡང་ས་གནས་ཤིག་ལ་འགྱུར་བ་བྱུང་ན་དེས་ས་གནས་གཞན་
ཞིག་ཏུ་འགྱུར་བ་ཐེབས་པར་རེན་བེད་པའི་དྤྱོན་ལའང་འཇུག །འབས་བུ་ལ་རྒྱུ་ཡྤྱོད་ཅིང་། མདྤྱོར་རྒྱུ་རེན་དུ་མ་ཚོགས་པ་ལས་
བྱུང་།  

འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ནི་ཡལ་གྤྱོལ་མན་དང་པེ་ཊར་སན་ཇིའི་ལྟེ་བའི་དམིགས་ས་གསུམ་ཞེས་པའི་ནང་། རང་གིས་གང་བེད་
པའི་སྒུལ་ཤུགས་དང་། འབས་བུ་གང་འབྱུང་བ། ལམ་ལུགས་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཆེད་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་བེད་སྤྱོད་བ་ཚུལ་བཅས་ལ་
བརག་དདད་བེད་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད་ཅེས་གསལ། ཁུངས་དེ་ལས་གསལ་བ་ལྟར། དམིགས་ཡུལ་ནི་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་ལས་
དྤྱོན་བེད་ཕྤྱོགས་ཐད་གྤྱོ་བ་སྐམ་པྤྱོ་ཞིག་ཡར་སེད་གཏྤྱོང་ཆེད་མ་ཡིན་པར། རང་དང་གཞན་འཛམ་གིང་སི་ལ་བཅྤྱོས་མིན་གི་
སེམས་ཁུར་ཞིག་སེ་ད་པའི་ཆེད་དུ་ཡིན།  

དེས་ན། གྲུབ་ཆ་འདི་ནི་བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་ཤེས་རྤྱོགས་བེད་ནུས་ཏེ། གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་ལམ་ལུགས་ལ་
ཤེས་རྤྱོགས་བེད་པ་དང་ལམ་ལུགས་ནང་གི་གང་ཟག་སེར་པ་ཤེས་རྤྱོགས་བེད་པའྤྱོ། །ས་མ་ནི། ནང་དང་དེ་མིན་གི་དམིགས་
པ་རྒྱ་ཆེ་བའི་ལམ་ལུགས་ཐྤྱོག་ཕིའི་དམིགས་པར་འཕྤྱོ་འགྱུར་གཏྤྱོང་བ་དང་འབེལ་བ་ཡྤྱོད། དེ་ཡང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་དྲན་ཤེས་
གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ར་འཛིན་སི་ཆ་ནས་ཤེས་རྤྱོགས་བ་རྒྱུར་ལམ་སྟྤྱོན་བེད་པ། དཔེར་ན། 
རྒྱུ་འབས་ལྟ་བུ། ཕི་མ་ནི་རང་དང་རང་གི་ཉེ་འཁྤྱོར་དུ་གནས་པའི་མི་གཞན་རྣམས་སི་ཚོགས་དང་འཛམ་གིང་ནང་གི་རེན་མང་
པྤྱོ་ཞིག་ལ་བརེན་ནས་ཇི་ལྟར་འཚོ་གནས་བེད་པ་ངྤྱོས་བཟུང་སྟེ་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་དག་རང་གི་གཤིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་པ་བེད་
དགྤྱོས། དེའི་ནང་ཐག་རིང་ཐུང་ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར་རེན་གཞན་གིས་རང་གི་བདེ་ཐང་ལ་ཤུགས་རེན་ཇི་ལྟར་ྦྱོིན་ཚུལ་དང་། རང་
གིས་ལས་དྤྱོན་ཞིག་ལ་ཞུགས་པས་ཐྤྱོག་མར་ངྤྱོ་མི་ཤེས་པའི་གང་ཟག་གཞན་ལ་ཤུགས་རེན་བེད་སྟངས་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་
ཚུད་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་བེད་སྐབས་རེ་བསམ་ཡུལ་ལས་འདས་པའི་འབས་བུ་ྦྱོིན། མདྤྱོར་ན། བརྤྱོད་གཞི་འདི་གཉིས་ཀྱིས་གཅིག་
ལ་གཅིག་བརེན་པའི་ལམ་ལུགས་ཤེས་རྤྱོགས་བ་རྒྱུ་དང་རང་དང་འབེལ་བའི་ནུས་རལ་རྣམས་དྤྱོན་དང་ལྡན་པ་ཞིག་ཡྤྱོང་བར་
ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་བར་བེད།  
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ཁྱབ་ཁྤྱོངས།- ལམ་ལུགས།/ རལ་ཁྤྱོངས། - གྤྱོ་རྤྱོགས།  

གྲུབ་ཆ། གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ། 

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

༡) གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བའི་རྣམ་གཞག་ཤེས་པ། དཔེར་ན། ལས་འབས་ཀྱི་རྒྱུན་ལ་
བརགས་ནས་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཤེས་རྤྱོགས་བེད་པ།  

༢) ལམ་ལུགས་ནང་དུ་མི་སེར་པ། ལམ་ལུགས་ཤིག་གི་ནང་རང་དང་གཞན་རྣམས་ཇི་ལྟར་འཚོ་གནས་
བེད་པ་དང་ཕན་ཚུན་ཤུགས་རེན་ཇི་ལྟར་ྦྱོིན་པ། ལམ་ལུགས་དེས་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་ཤུགས་རེན་
ྦྱོིན་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་དགྤྱོས།  

 

གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་ནི་དངྤྱོས་པྤྱོའ་ིཆྤྱོས་ཉིད་དང་འགྤྱོ་བ་མིའི་གཞི་རའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཤིག་ཡིན། གཞི་རའི་
དགྤྱོས་མཁྤྱོ་ཟས་དང་། ཆུ། གནས་བཅས་མཁྤྱོ་སྤྱོད་བ་རྒྱུར་འབད་མཁན་གཞན་གངས་མེད་ཀྱི་རྤྱོགས་སྤྱོར་མེད་པར་མི་སུ་
འདྲ་ཞིག་ཡིན་རུང་འཚོ་གནས་མི་ཐུབ་ལ་དར་རྒྱས་འགྤྱོ་མི་ཐུབ། དེ་ག་ནང་བཞིན་ཤེས་ཡྤྱོན་དང་། ཁིམས་ལག་བསྟར་བེད་
ཕྤྱོགས། འཛིན་སྤྱོང་། ཞིང་ལས། སེལ་འདྲེན། འཕྤྱོད་བསྟེན་ལྟ་རྤྱོགས་སྤྱོགས་ལ་འགན་འཁུར་ཆེན་པྤྱོས་རྤྱོགས་སྤྱོར་བེད་
མཁན་གི་བསྟི་གནས་གངས་མེད་ཀྱི་རྨང་གཞིའི་འཛུགས་སྐྲུན་སྤྱོགས་མེད་པར་འཚོ་གནས་མི་ཐུབ། རང་གི་འཚོ་གནས་
གཞན་ལ་བརེན་པའི་སྐབས། གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་ནི་ཐ་ན་མ་ཡི་མངལ་ལས་མ་བཙས་སྤྱོན་ནས་འགྤྱོ་ཚུགས་
པ་མ་ཟད་གཞི་རྒྱ་ཆེན་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་ལས་དྤྱོན་ཚགས་ཚུད་ཡྤྱོང་བར་གཞན་ལ་བརེན་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟའི་གཞན་བརེན་གི་
འབེལ་བར་དྤྱོ་སང་དགྤྱོས་རྒྱུ་ནི་ད་ལྟའི་དུས་འདིར་ཧ་ཅང་ཛ་དྲག་པྤྱོ་ཆགས་ཡྤྱོད། གང་ཡིན་ཞེ་ན། ད་ལྟའི་འཛམ་གིང་ནང་སི་
ཚོགས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་ནི་ཕན་ཚུན་ལྟྤྱོས་ཤུགས་ཆེ་སྟེ། ས་གནས་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་གནས་ཚུལ་ཞིག་བྱུང་ན་དེས་ཐག་རིང་ཐུང་
ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར་འཛམ་གིང་གི་ས་གནས་གཞན་དུ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན། དཔེར་ན། ཕི་ལྤྱོ་ ༢༠༠༧ ནས་ ༢༠༠༩ བར་གི་རྒྱལ་
སིའི་དཔལ་འབྤྱོར་གི་ཉམས་རྒུད་དང་། ཉིན་རེ་བཞིན་ཇེ་སྡུག་ཏུ་འགྤྱོ་བཞིན་པའི་གནམ་གཤིས་ཀྱི་འགྱུར་ལྡྤྱོག་དང་གྤྱོ་ལའི་
དྲག་སྤྱོད་ཀྱི་དཀའ་རྤྱོག་སྤྱོགས་ཀྱིས་དེ་ལྟའི་འཛམ་གིང་རིམ་པའི་དཔལ་འབྤྱོར་དང་སྤྱོད་བཅུད་ཀྱི་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་
འབེལ་བ་སྟྤྱོན་གི་ཡྤྱོད།  
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སྤྱོལ་རྒྱུན་ཅན་གི་སི་ཚོགས་རིང་པའི་ནང་། གཞན་དང་འབེལ་ལམ་གི་ཚོར་བ་ཞིག་ཉིན་རེའི་མི་ཚེའི་ཁྤྱོད་གཏིང་ཚུགས་ནས་
ཡྤྱོད། འཚོ་གནས་ནི་རྒྱུན་དུ་མཐུན་རེན་མཉམ་སྤྱོད་དང་། བརེ་ལེན་བེད་པ། སི་ཚོགས་ཀྱི་མཉམ་མཐུན་ལས་རིགས་གཞན་
ནང་འཇུག་རྒྱུ་སྤྱོགས་ལ་རག་ལས་ཡྤྱོད། གྤྱོང་པ་ཁྱིམ་མཚེས་ཚོས་མཉམ་རུབ་ཀྱིས་བཙས་མ་རྔ་བ་དང་། ཨར་ལས་བེད་པ། 
གཅན་གཟན་གཏུམ་པྤྱོ་མཐར་སྤྱུག་པ། རང་བྱུང་ཁྤྱོར་ཡུག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་སྤྱོགས་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཤིག་ལ་
གང་གིས་ཕན་པའམ་གནྤྱོད་པས་སི་ཚོགས་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པ་རྤྱོགས་པའི་བརྤྱོད་དུ་མེད་པའི་རྤྱོགས་པ་
(Implicit knowledge)དེས་གནད་དྤྱོན་ཐག་གཅྤྱོད་དང་སྤྱོད་ལམ་ཐད་ལམ་སྟྤྱོན་བེད་པར་རྤྱོགས་རམ་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

འྤྱོན་ཏེ་བཟྤྱོ་ལས་ཀྱི་གསར་བརེ་བྱུང་བ་ནས་བཟུང་དཔལ་འབྤྱོར་གི་གནས་སྟངས་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པས་མི་རྣམས་
ཀྱི་འགུལ་ཤུགས་ཆེ་བར་གྱུར་པ་དང་། འཁྲུལ་སང་གིས་རང་དབང་ཐྤྱོབ་པ་དང་དུས་མཚུངས་སི་ཚོགས་དང་འབེལ་མེད་ལྟ་
བུར་གྱུར། ང་ཚོས་གཞན་ལ་ཇི་ལྟར་བརེན་པའི་ཚུལ་ནི་དར་མའི་གནས་སྐབས་སུ་གསྤྱོན་པའི་ཚེ་འཕལ་མར་མངྤྱོན་གསལ་
དྤྱོད་པྤྱོར་མ་མཐྤྱོང་སྟབས། གཞན་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་མེད་པ་ཞིག་ཏུ་བརི་བར་ཆ་འཇྤྱོག་བེད་ས་བ་ཡིན། རང་ར་ཐུབ་པར་སམ་པའི་
ཚོར་སང་ལྤྱོག་པ་དེས་སེམས་ཁམས་དང་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཆ་ནས་ཁེར་རང་གི་ཚོར་བ་འཕེལ་བའི་རེན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། ཁེར་རང་
དུ་བཙོན་འཇུག་བས་པའི་བཙོན་པ་རྣམས་ལ་ཉམས་ཞིབ་པ་བས་པ་བརྒྱུད་དེ་ལྟའི་ཚོར་བ་ནི་འགྤྱོ་བ་མིའི་རིགས་ལ་གནྤྱོད་
སྤྱོན་ཚབས་ཆེ་ཤྤྱོས་ཤིག་ཡིན་པར་བསྟན་ཡྤྱོད། འགྤྱོ་བ་མི་ནི་སི་ཚོགས་ཀྱི་སེམས་ཅན་ཞིག་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་ང་ཚོའི་འཚོ་
གནས་དང་སེམས་ཁམས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ནི་གཞན་ལ་འབེལ་ལམ་བེད་ཕྤྱོགས་ལ་བརེན་ཡྤྱོད། ཐ་མག་ལང་ཤྤྱོར་དང་ཧ་ཅང་
རྒྱགས་པ་ཆགས་པ་ལྟ་བུ་འཕྤྱོད་བསྟེན་གི་ཆ་ནས་མཇུག་འབས་ངན་པ་སྨིན་པར་ཉེན་ཁ་ཆེ་བའི་རེན་ཞིག་ནི་གྤྱོགས་མེད་
ཁེར་རང་དུ་གནས་པ་དེ་ཡིན་པར་ཞིབ་འཇུག་གིས་བསྟན་ཡྤྱོད།  

དེ་ལྟའི་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པའི་ལམ་ལུགས་རྤྱོགས་པ་དེ་དྤྱོན་དང་ལྡན་པ་ཞིག་ཆགས་པར། རེན་འབེལ་དེ་ལམ་ལུགས་
ཀྱི་སྐབས་དྤྱོན་ཁྤྱོད་མི་སེར་གི་ངྤྱོས་ནས་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པར་བེད་པའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་དགྤྱོས་མཁྤྱོའ་ིརྒྱུ་ཆ་ཁ་སྐྤྱོང་དགྤྱོས། 
དེས་ན། རང་ཉིད་གཞན་དང་འབེལ་མེད་དུ་ལྤྱོག་པར་ལྟ་བའི་བསམ་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོའམ་ལམ་ལུགས་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་ལྟྤྱོས་
མེད་རང་ས་བར་འཛིན་པའི་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་འདིར་ཡ་ལན་སྤྱོད་ཕིར། ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ནང་
གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརག་དདད་བེད་པས་མི་གཞན་དང་འབེལ་བ་དང་འབེལ་ལམ་དེ་དག་གི་རྤྱོག་འཛིང་
ཆེ་བའི་གནད་ལ་དྤྱོ་ནན་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་བེད་པས་དུད་འགྤྱོ་དང་སྤྱོག་ཆགས་གཞན་དེ་བཞིན་སའི་གྤྱོ་ལ་ཆེན་པྤྱོ་འདི་
དང་འགྤྱོ་བ་མི་ཀུན་གིས་ཐུན་མྤྱོང་དུ་སྤྱོད་པའི་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་ཁས་མི་ལེན་པའམ་དེར་རིན་ཐང་མི་བརི་
བ་གང་ཡང་མ་ཡིན། འདི་ལྟའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དགྤྱོས་པ་ཧ་ཅང་གལ་འགངས་ཆེ་བས་གྲུབ་ཆ་འདིའི་ཁྤྱོངས་སུ་བཅུག་ཡྤྱོད། འྤྱོན་ཏེ་
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རང་གི་སྤུན་ློ་འགྤྱོ་བ་མི་གཞན་དང་ཕན་ཚུན་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་དམ་ཟབ་ཡྤྱོད་པའི་གནས་ལུགས་ཤེས་
པར་བ་རྒྱུ་དང་། ལག་པར་དུ་འབེལ་བ་དེ་ལས་འཐྤྱོབ་བཞིན་པའི་ཁེ་ཕན་མང་པྤྱོ་ཞིག་ཤེས་པར་བས་ཏེ་འཐྤྱོབ་པར་བ་རྒྱུའི་
རིན་ཐང་ཁྱད་པར་བ་ཞིག་ཡྤྱོད། དེ་ལས་གྲུབ་འབས་ལ་གསུམ་སྟེ། ༡) ལམ་ལུགས་ཀྱི་རིམ་པའི་ཐྤྱོག་ནས་གཞན་གི་བཀའ་
དྲིན་ཚོར་ཤུགས་ཇེ་ཆེར་འགྤྱོ་བ་དང་། ༢) གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་ཁྱབ་ཆེ་བར་བརེན་གཞན་གི་ཚེ་སྤྱོག་ལ་
ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པའི་ནུས་པ་ང་ཚོར་ཡྤྱོད་པར་གྤྱོ་རྤྱོགས་གཏིང་ཟབ་པ་རེད་པ། ༣) རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་ཀུན་གི་བདེ་ཐབས་སད་བ་
བ་བསྒྲུབ་རྒྱུ་དང་གཞན་སེམས་ཅན་གངས་མེད་པའི་བཀའ་དྲིན་གསབ་རྒྱུའི་མངྤྱོན་འདྤྱོད་ཇེ་ཆེར་འགྤྱོ །གཅིག་ལ་གཅིག་
བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པའི་མཐའ་མའི་འབས་བུ་ནི། འགྤྱོ་བ་མི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་པའི་ལྟེ་
བར་གནས་པའི་བསམ་བྱུང་གི་ཤེས་རབ་དང་ཟུང་འབེལ་བས་ན། གཞན་སེམས་ཅན་གངས་མེད་པའི་བདེ་ཐབས་སད་ངེད་
ཅག་གི་འགན་འཁིའི་ཚོར་བ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་རྒྱུ་དང་དེ་དག་གི་ཆེད་དུ་རྣམ་དདྤྱོད་ལྡན་པའི་སྤྱོ་ནས་བ་བ་བསྒྲུབ་རྒྱུར་རླབས་
ཆེན་གི་ལེགས་སེས་འབུལ་ཐུབ་ཅིང་། དེ་ནི་མཐའ་མའི་གྲུབ་ཆ་སྟེ་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པ་ཞེས་པ་དེ་ཡིན།  

རྒྱུད་རིམ་དེའང་ཁ་ཙམ་མིན་པར་མི་གཞན་ལ་དྤྱོ་སང་བ་རྒྱུ་ྦྱོྤྱོང་བའི་ཐྤྱོག་ནས་འགྤྱོ་འཛུགས་ཞིང་། དེ་ལ་གཞན་གི་བེད་སྤྱོ་
ཤེས་རྤྱོགས་བེད་པ་ཞེས་འགེལ་བརྤྱོད་བས་པ་དང་། རང་གི་བེད་སྤྱོ་གཉེར་རྒྱུར་གྤྱོ་སྐབས་སྐྲུན་གི་ཡྤྱོད། ཕྤྱོགས་གཞན་ཞིག་
ནས་བརྤྱོད་ན། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབ་སྤྱོད་ཀྱིས་གཞན་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པ་དང་གཞན་གི་བ་སྤྱོད་ཀྱིས་རང་ལ་ཤུགས་
རེན་ྦྱོིན་པ་ཤེས་རྤྱོགས་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེ་ནས་གྤྱོམ་པ་གཉིས་པ་ནི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབདེ་ཐབས་ལ་གཞན་གིས་ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་
ནས་མཐུན་འགྱུར་བེད་པ་ངྤྱོས་ལེན་བེད་པས། གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་གི་ཚོར་བ་ཟབ་མྤྱོ་ཞིག་སེས་ནས་ཉེ་འབེལ་གི་མྤྱོང་ཚོར་
བཟང་པྤྱོ་ཞིག་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ཡང་གཞན་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབདེ་ཐབས་ལ་མཐུན་འགྱུར་བེད་པའི་ལམ་སྤྱོ་སྤྱོ་དམིགས་
བཀར་གིས་ཡང་ནས་ཡང་དུ་ངེས་བཟུང་བས་ཏེ་འཕེལ་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ། འྤྱོན་ཏེ་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་དེ་ལྟར་བེད་པ་
དང་མི་འདྲ་བར། འདིར་དམིགས་པ་ནི་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བ་ཡྤྱོད་དེ། མི་སེར་དང་། ཚོགས་པ། ལམ་ལུགས་བཅས་གཏྤྱོགས་ཤིང་། 
དེ་ལྟར་གཏྤྱོགས་པ་སྤྱོབ་ཕྲུག་རང་ངྤྱོས་ནས་ཕལ་ཆེར་ཤེས་རྒྱུ་མ་རེད།  

སེར་ནང་ཁུལ་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ནས་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་རྤྱོགས་པའི་བར་རང་བཞིན་གིས་ཡར་རྒྱས་འགྤྱོ་བ་ཞིག་
ཡྤྱོད་ཅིང་། དེས་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་རྣམས་ཇི་ལྟར་ར་བ་བཙུགས་པ་དང་
གྲུབ་ཆ་ནང་ཁུལ་དབར་སྟྤྱོབས་ཤུགས་སེལ་རེས་ཇི་ལྟར་བེད་པ་བསྟན་གི་ཡྤྱོད། མི་གཞན་གངས་མེད་པ་ལ་མ་བརེན་པར་སུ་
གཅིག་ཀྱང་འཕེལ་རྒྱས་སམ་ཐ་ན་འཚོ་གནས་ཀྱང་མི་ཐུབ་པར་རྤྱོགས་པ་ནི་གཞན་ལ་བཅྤྱོས་མིན་གི་བརི་མཐྤྱོང་སེད་པར་
བེད་པའི་གལ་ཆེའི་གནད་ཅིག་ཡིན། ཕྲུ་གུ་མང་ཆེ་བར་རང་ལ་མངྤྱོན་གསལ་དྤྱོད་པྤྱོར་ཁེ་ཕན་ྦྱོིན་མཁན་གི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཕ་མ་
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དང་། དགེ་རྒན། ཡང་ན་སྨན་པ་བཅས་ལ་བསམ་བྤྱོ་བཏང་ནས་འགྤྱོ་འཛུགས་རྒྱུ་ལས་ས་བ་ཡྤྱོད། གནས་སྟངས་ཧ་ཅང་ཁག་
པྤྱོ་ཡྤྱོད་པའི་ཕྲུ་གུ་ཚོས་དྤྱོན་དངྤྱོས་མཐྤྱོང་བར་རྤྱོགས་རམ་འཕར་མ་དགྤྱོས་ཤིང་། ཡིད་ཐང་ཆད་པའམ་གཞན་གིས་གནྤྱོད་
འཚེ་ཕྤྱོག་ཡུལ་དུ་གྱུར་མེད་ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར། རང་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་བེད་མཁན་གི་གྤྱོགས་པྤྱོའམ་སྤུན་ཕྲུག་ཡང་ན་རང་གི་ཁྱིམ་
ཚང་གི་ཕི་རྤྱོལ་དུ་ཡྤྱོད་པའི་མི་གཞན་ཏན་ཏན་ཡྤྱོད། རང་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་བེད་མཁན་གི་དེ་དག་ངྤྱོས་འཛིན་པ་དེ་རིམ་གིས་ག་
ལེར་རང་གིས་ངྤྱོ་མི་ཤེས་པ་དང་། ཚེ་སྤྱོག་ལ་བདེ་འཇགས་སམ་བདེ་སིད་སྐྲུན་རྒྱུར་ལེགས་སེས་འབུལ་མི་མེ་གསྤྱོད་མཁན་
དང་ཁྤྱོར་ཡུག་ཞབས་ཞུ་བ་སྤྱོགས་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུར་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ལྟར་ྦྱོྤྱོར་བརྡར་བས་ན། ནམ་ཞིག་རང་དང་མི་
མཐུན་པའམ་རང་གིས་མི་དགའ་སའི་མི་གཞན་ལའང་བརི་མཐྤྱོང་བེད་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟར་རིམ་གིས་ྦྱོྤྱོང་བས་ཐ་ན་
ཚིག་རྩུབ་པྤྱོས་སྤྱོན་བརྤྱོད་བེད་པའི་འྤྱོག་ཏུ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བའི་བསབ་བ་ཡྤྱོད་པ་མཐྤྱོང་བ་དང་དྲང་བདེན་མིན་པའི་སྤྱོད་ཚུལ་
གིས་གཞན་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་བ་རྒྱུའི་ཀུན་སྤྱོང་སེལ་ཚུལ་ཤེས་ནས་རང་གིས་མི་དགའ་སའི་མི་ལའང་ཕན་འདྤྱོགས་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་
གི་ཡྤྱོད། གཞན་གིས་རང་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་པར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པའི་ཚུལ་དེའང་གྤྱོང་དུ་བཤད་ཟིན་པའི་གཞན་ལ་དམིགས་
པའི་སིང་རེའི་གྲུབ་ཆ་ལྟ་བུའི་ནང་དདད་ཞིབ་བས་ཟིན། འྤྱོན་ཀྱང་འདིར་དེ་ལྟའི་བསམ་བྤྱོ་དེ་གཞི་རྒྱ་ཆེ་སའི་ལམ་ལུགས་ཁྤྱོད་
རྒྱ་སེད་བཏང་བ་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ལམ་ལུགས་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་ཇི་ཙམ་མཁས་པ་དེའི་ཚོད་ཀྱིས་ཞིབ་ཅིང་ཕ་བ་
འཚོལ་ཞིབ་བས་ཡྤྱོད། དེར་བརེན་གཞན་ལས་རང་ལ་ཐྤྱོབ་པའི་ཁེ་ཕན་རྣམས་དངྤྱོས་སུ་མཐྤྱོང་མ་དགྤྱོས་པར། ཁྱབ་ཆེ་བའི་
གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བའི་ཁྤྱོད་གནས་པ་མཐྤྱོང་དགྤྱོས། དེ་ལྟར་བས་ཚེ། གཤམ་གི་འགྤྱོ་བ་མི་རིགས་གཅིག་
གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པའི་གྲུབ་ཆར་རང་བཞིན་གིས་གཞྤྱོགས་འདེགས་ཐུབ།  

མ་གཞི་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ཀྱི་ཐྤྱོག་མའི་ངྤྱོ་སྤྱོད་ཀྱིས་བཀའ་དྲིན་བསམ་ཤེས་སམ་གཞན་དྤྱོན་
བསྒྲུབ་རྒྱུའི་མྤྱོང་ཚོར་གི་རྣམ་འགྱུར་དྲག་པྤྱོ་ཞིག་སེད་པར་ཤུགས་རེན་ནམ་ར་སྤྱོད་མི་ཐུབ་པ་སིད་ཀྱང་། ནུས་པ་དེས་སྤྱོབ་
ཕྲུག་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་ཚུལ་རྤྱོགས་པར་གྤྱོང་དུ་བཤད་པའི་ཤེས་ཡྤྱོན་ཐྤྱོབ་ཚུལ་གི་དཔེ་རིམ་པ་གསུམ་(model of 
knowledge acquisition)གིས་རྤྱོགས་རམ་བེད། དང་པྤྱོ་ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ནས་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་
བའི་རང་བཞིན་ལ་བསམ་ཞིབ་བ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་སྐུལ་མ་གཏྤྱོང་ཐུབ་ཅིང་། དེས་རྤྱོམ་རིག་དང་། དཔལ་འབྤྱོར་རིག་པ། སེ་
དངྤྱོས་རིག་པ། ཨང་རིས། སེམས་ཁམས་རིག་པ། ལྤྱོ་རྒྱུས་ལྟ་བུའི་སྤྱོབ་ཁིད་རིག་པའི་བཀྤྱོལ་ཐབས་དང་བསབ་གཞི་འདྲ་
མིན་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ་ཅིང་། དེ་ནས་དེ་སེར་གི་མྤྱོང་བར་སིལ་བའི་ཆེད་བསམ་ཞིབ་ནན་པྤྱོ་བེད་དགྤྱོས། ལག་པར་དུ་ཚན་
རིག་དང་ཨང་རིས་སྤྱོབ་ཁིད་སྐབས། རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ (དངྤྱོས་གཟུགས་སམ་ལག་ལེན་གི་ཐྤྱོག་ནས་) 
སྤྱོད་ལམ་ལ་ཚོད་ལྟ་བ་རྒྱུར་ལམ་ལུགས་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་མན་ངག་འཛིན་ཁང་ནང་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད་ཐུབ། དེ་ལྟའི་
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ཚོད་ལྟ་ལ་བརེན་ནས་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བའི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་རྒྱུ་འབས་ཀྱི་རྣམ་གཞག་ལ་ཐྤྱོག་མའི་ཚོད་
དཔག་དང་མི་འདྲ་ནའང་རིམ་གིས་ངེས་ཤེས་རེད་པར་འགྱུར། ང་ཚོས་ཆ་རྒྱུས་མེད་པའི་རེད་རིགས་ཤིག་ལ་བལྟས་ནས་མགྤྱོ་
འཐྤྱོམས་པ་ན། དེའི་སིག་ལམ་ྦྱོྤྱོང་རྒྱུ་ནི་རང་ལ་གདེང་ཚོད་རེད་པའི་གྤྱོམ་པ་དང་པྤྱོ་དེ་ཡིན། དེ་ལ་བརེན་ནས་མཐར་རེད་མྤྱོ་
དེར་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་བ་རྒྱུ་དང་མཁས་པྤྱོ་ཆགས་རྒྱུའི་ཆེད་རེད་ཐང་སྟེང་ཐྤྱོན་ཐུབ་ཀྱི་ཡྤྱོད། ལྟ་ཚུལ་ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ནས་གཅིག་
ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརག་དདད་བས་རེས་ཕན་ཚུན་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པའི་ཚུལ་ལ་རྒྱུན་བརན་པའི་གྤྱོ་
རྤྱོགས་ཤིག་རེད་དེ་མི་གཞན་ལ་འགྤྱོག་འདྲིས་བ་རྒྱུར་བྤྱོ་སྟྤྱོབས་སེལ་བ་ཡིན།  དེ་ནས་གཞན་དང་འགྤྱོག་པའི་ཚེ་ཐ་ན་ངྤྱོ་མི་
ཤེས་པ་ཞིག་ལའང་སིར་འགྤྱོ་བ་མིའི་རང་བཞིན་དང་ལན་སེས་ཀྱི་རིན་ཐང་ངྤྱོ་འཕྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་འབེལ་གཏུག་བེད་པ་ཡྤྱོང་
གི་ཡྤྱོད། མི་རིང་བར་དེ་ལྟའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་མངྤྱོན་གསལ་དྤྱོད་པྤྱོ་ཆགས་པ་དང་། ཁྱད་པར་དུ་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་ལམ་ལུགས་
ཤིག་གི་ཕན་ཚུན་ལྟྤྱོས་གྲུབ་ཀྱི་རང་བཞིན་དང་སྒུལ་ཤུགས་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་འཕེལ་ནས་མི་ཚང་མས་སྤྱོ་སྤྱོར་རྤྱོགས་རམ་བེད་
མཁན་ལ་ཕར་ཕན་འདྤྱོགས་པ་དང་། དེ་ལས་དྲིན་ལན་འཇལ་རྒྱུའི་བསམ་བྤྱོ་ངང་གིས་སེ་གི་ཡྤྱོད། མི་གཞན་ལ་ཕན་པའི་
ལས་བེད་མཁན་གི་སེ་བྤྱོས་ལས་དེ་ཇི་ལྟར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཅན་ཞིག་མིན་དངྤྱོས་སུ་མཐྤྱོང་མ་དགྤྱོས་པར། དེར་ཞུགས་པའི་རྒྱུད་
རིམ་ཁྤྱོད་ཏག་ཏན་ཕན་འདྤྱོགས་ཐུབ་པ་ངང་གིས་ཤེས་པར་འགྱུར་རྤྱོ། །དེ་ལྟའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཐུབ་པ་དང་། དྲིན་ལན་འཇལ་རྒྱུ་
དང་ཕྤྱོགས་གཉིས་ཀར་ཕན་པའི་རང་བཞིན་ཅན་གི་འབེལ་ལམ་རིམ་གིས་ཡུན་གནས་ཐུབ་པ་ཞིག་ཆགས་ནས་གུ་དྤྱོག་པའི་
རང་གཅེས་འཛིན་ནམ་འགན་སེམས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་གལ་ཆེན་པྤྱོར་མི་མཐྤྱོང་། གཞན་དང་དམ་པྤྱོར་འབེལ་བའི་ཚོར་བ་ཟབ་པྤྱོ་
དེས་གདུང་སེམས་མཉམ་སེད་བེད་པ་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་དགའ་བདེ་མྤྱོང་བའི་ནུས་པ་སེལ་ནས་སི་ཚོགས་ནང་གྤྱོགས་མེད་ཁེར་
རང་གི་གནས་བབས་ཞི་བར་བེད། དེས་གཞན་གི་གྲུབ་འབས་ལ་དགའ་བས་རེས་སུ་ཡི་རང་བ་རྒྱུ་དང་། ཕག་དྤྱོག་དང་འགན་
སེམས་ཀྱི་གཉེན་པྤྱོ་སེད་པར་བེད་པ་མ་ཟད་རང་གིས་རང་ལ་སྤྱོན་འདྤྱོགས་པའམ་རྣམ་རྤྱོག་གི་དབང་གིས་གཞན་ལ་འགན་
པ་བཅས་ཀྱི་གཉེན་པྤྱོའང་བེད་དྤྱོ།།  

 

 

འགྤྱོ་བ་མི་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ།  

གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཇི་ཙམ་ཕྱུག་པ་དང་། ལག་པར་དུ་དེ་ལྟའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་
ཁྤྱོངས་བསྟན་པའི་གཞན་ཚོར་ཤེས་པའི་ནུས་པ་དང་བསེབས་ན་དེའི་ཚོད་ཀྱིས་གཞན་སེམས་ཅན་ལ་སེམས་ཁུར་གི་ཚོར་བ་
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ཤུགས་ཆེ་བ་དང་། ང་ཚོ་ཚང་མ་ཕན་ཚུན་འབེལ་བའི་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་ནས་འགྤྱོ་བ་མི་གཅིག་གྱུར་
ཡིན་པའི་གནས་བབས་དེ་དངྤྱོས་སུ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་རྒྱ་བསེད་དེ་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཆེ་རུ་གཏྤྱོང་ནུས། སེར་གི་
ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་། མྤྱོང་ཚོར་གི་གྤྱོ་རྤྱོགས་ (emotional awareness) དང་སིང་རེ་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་ཕིར་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདགྤྱོས་
འདྤྱོད་ཐེ་བའི་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་རྒྱ་ཆེ་བའི་སྐབས་དྤྱོན་དང་སེལ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བར་འཇུག་
གི་ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་། བཀའ་དྲིན་ལ་བསམ་ཤེས་དང་། གདུང་སེམས་མཉམ་སེད། སིང་རེ་སྤྱོགས་ཀྱི་སི་
ཚོགས་ལ་སྨན་པའི་བྤྱོ་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཆེད་གཞན་གི་མྤྱོང་ཚོར་རྣམས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདགྤྱོས་འདྤྱོད་དང་རྒྱ་ཆེ་བའི་སྐབས་དྤྱོན་དང་
སེལ་མཐུད་བཟྤྱོ་བར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བར་འཇུག་གི་ཡྤྱོད། འདིར་གཞི་རའི་ཆ་ནས་འགྤྱོ་བ་མི་
ཚང་མ་ནང་བསམ་བྤྱོ་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམི་ཚེའི་གནས་སྟངས་ཀྱི་ཆ་ནས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པའི་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་ཕིར་སྤྱོབ་ཕྲུག་
གིས་དདད་ཞིབ་་བསམ་བྤྱོར་ཞུགས་ནས་ནུས་པ་དེ་དག་སར་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེར་བརེན་ཐ་ན་ཐག་རིང་དུ་གནས་པའི་
མིའམ་རང་དང་རང་གི་ཁྤྱོར་ཡུག་ནང་ཆ་རྒྱུས་མེད་པའི་མི་རྣམས་ཐེ་བའི་གང་ཟག་སུ་ལའང་རྒྱ་སེད་ཐུབ་པའི་བརི་མཐྤྱོང་དང་། 
གདུང་སེམས་མཉམ་སེད། སིང་རེ་སྤྱོགས་རྒྱུད་ྦྱོྤྱོང་ཐུབ། གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་གསལ་བའི་བརྤྱོད་གཞི་ནི། འགྤྱོ་བ་མི་ཚང་མའི་
གཞི་རའི་འདྲ་མཉམ་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་ཐང་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་གཉིས་ཡིན།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། - ལམ་ལུགས། / རལ་ཁྤྱོངས། - སིང་རེ། 

གྲུབ་ཆ། འགྤྱོ་བ་མི་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ། 

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ། 

༡) འགྤྱོ་བ་མི་ཚང་མའི་གཞི་རའི་འདྲ་མཉམ་གི་གནས་བབས་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ། དཔེར་ན། བདེ་བ་འདྤྱོད་པ་
དང་སྡུག་བསལ་མི་འདྤྱོད་པ་ལ་སྤྱོགས་པའི་འགྤྱོ་བ་མི་ཚང་མའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་མངྤྱོན་འདྤྱོད་ངྤྱོས་བཟུང་སྟེ། རང་
ཉིད་གང་དུ་སྤྱོད་སའི་སྐབས་ཀྱི་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཕི་རྤྱོལ་དུ་གནས་པའི་གང་ཟག་དང་། མཐར་འཛམ་བུ་གིང་ཡྤྱོངས་
ལ་གནས་པའི་འགྤྱོ་བ་ཚང་མ་གཞི་རའི་ཆ་ནས་འདྲ་མཉམ་དང་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་རྤྱོགས་ཐབས་བེད་དགྤྱོས།  

༢) ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་ཐང་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་སྟངས་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ། རིག་གཞུང་དང་སྤྱོམ་གཞིའི་ཐྤྱོག་
ལ་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་ཐང་གྤྱོང་འཕེལ་དང་ཞན་དུ་གཏྤྱོང་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ། དཔེར་ན། བཟང་ཕྤྱོགས་
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ཀྱི་རིན་ཐང་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་བ་དང་། རྒྱུན་ལྡན་གི་དཀའ་རྤྱོག་ཅན་གི་ཡིད་ཆེས་དང་དྲང་བདེན་མེད་པ་བསྟུད་
མར་སེལ་བ་ལྟ་བུ།  

 

འགྤྱོ་བ་མི་ཚང་མའི་གཞི་རའི་འདྲ་མཉམ་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པའི་ནང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་གང་དུ་འདུག་སའི་སྐབས་ཀྱི་སི་
ཚོགས་ཀྱི་ཕི་རྤྱོལ་དང་མཐར་འཛམ་གིང་ཁྱྤྱོན་ཡྤྱོངས་སུ་གཞི་རའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་འདྲ་མཉམ་དང་གཅིག་གྱུར་གི་གནས་བབས་
ཀྱི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དེ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་བ་ཚུད་ཡྤྱོད། འདི་ཡང་དཔེར་ན། བདེ་བ་འདྤྱོད་པ་དང་སྡུག་བསལ་མི་འདྤྱོད་པའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་
མངྤྱོན་འདྤྱོད་སྤྱོགས་ཀྱི་ཐད་འཛམ་གིང་ནང་གི་མི་ཚང་མ་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པའི་གནས་ལུགས་ཐྤྱོག་དྤྱོ་སང་དང་རྒྱུས་མངའ་་
བས་ཏེ་མངྤྱོན་འགྱུར་ཐུབ། དེའི་གནད་ཆེ་བའི་གྲུབ་འབས་གཅིག་ནི་ང་ཚོའི་འཕལ་གི་སི་ཚོགས་ཀྱི་རྒྱ་ལས་བརྒལ་ཏེ་གཞན་
ལ་བརི་མཐྤྱོང་བ་རྒྱུའི་ཚོར་བ་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་བ་དང་། ཕྤྱོགས་རིས་ཀྱི་བསམ་བྤྱོ་མེད་པ་བཟྤྱོ་བ། རང་ལས་ཐག་རིང་སར་
གནས་པའམ་རང་དང་འབེལ་བ་མེད་པའི་མི་རྣམས་ཀྱི་དགྤྱོས་མཁྤྱོར་བརི་འཇྤྱོག་མི་བེད་པའི་བསམ་བྤྱོ་སྤྱོགས་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་
བར་བེད།  

ཉེ་བའི་ཚན་རིག་གི་རེད་དྤྱོན་རྣམས་ཀྱིས་སིང་རེའི་སྐུལ་སྤྱོང་དང་སྤྱོད་ལམ་ལས་ཐྤྱོབ་པའི་ཕན་ཡྤྱོན་ཧ་ཅང་མང་པྤྱོ་ཞིག་ར་
སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད། དཔར་སྐྲུན་ཟིན་པའི་ཞིབ་འཇུག་གི་དཔེ་དེབ་ཁ་ཤས་ཀྱིས། ྦྱོིན་པའམ་རང་ཤཉིད་གང་དུ་འདུག་སའི་ཁྤྱོར་ཡུག་
གི་ར་བ་ལས་བརྒལ་ཏེ་གཞན་ལ་རྤྱོགས་རམ་བེད་པའི་སྤྱོད་ལམ་ (དང་བངས་བེད་པའམ་གཞན་ལ་དགྤྱོས་པའི་དུས་སུ་
རྤྱོགས་བེད་པ། ཡང་ན་དམིགས་ཡུལ་བཟང་པྤྱོའ་ིཆེད་དུ་རྒྱུ་ནྤྱོར་གཏྤྱོང་བ་) རྣམས་ལ་བརེན་པའི་འབས་བུར་ལྤྱོ་ན་མཐྤྱོ་བ་དང་
གཅྤྱོང་ནད་ཡྤྱོད་པའི་མི་རྣམས་ཀྱི་ཁག་ཤེད་བཅག་པ་དང་ནད་གཞི་ཉུང་དུ་བཏང་ནས་ལུས་སེམས་བདེ་ཐང་དུ་འགྱུར་བ་
གསལ་བཤད་བས་ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་ཚན་རིག་ནང་། ཧ་ཝར་ཌེ་ (Harvard) ཚོང་ལས་སྤྱོབ་གྲྭས་ཞིབ་འཇུག་གི་སན་ཐྤྱོ་ཞིག་
པར་འགེམས་བས་པས་གཞན་གི་ཆེད་དུ་དངུལ་གཏྤྱོང་བས་རང་དྤྱོན་སད་གཏྤྱོང་བ་ལས་བདེ་སིད་ཆེ་བ་སྐྲུན་སྐྤྱོར་བསྟན་ཡྤྱོད་
པ་དང་། དབང་རའི་ཚན་རིག་ནང་། རྒྱལ་ཡྤྱོངས་འཕྤྱོད་བསྟེན་བསྟི་གནས་ཁང་གིས་ཞིབ་འཇུག་བས་པ་ལས། ྦྱོིན་པ་བཏང་
བ་ལས་གཏྤྱོང་བ་པྤྱོར་བདེ་བ་ཆེ་བ་དང་སི་ཚོགས་ནང་ཆེ་མཐྤྱོང་ལྡན་པ་ཡྤྱོད་པ་ར་སྤྱོད་བས་ཡྤྱོད།  

སྐུ་ཞབས་ཕ་རན་སེ་ ཌེ་ ཝལ་ (Frans de Waal) ལགས་ཀྱི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ནུས་པའི་དུས་རབས་(The Age 
of Empathy)ཞེས་པའི་དཔེ་དེབ་ནང་། ཁྤྱོང་གིས་སེའུ་འགའ་ལ་ཚོད་ལྟ་བས་ཡྤྱོད། དེའང་སེའུ་རྣམས་ལ་སྤྱོ་སྤྱོར་བ་དགའ་
སྤྱོད་རྒྱུ་དང་སེའུ་གཞན་ལ་སྤྱོད་རྒྱུར་འདམ་ག་བེད་དུ་བཅུག་པས། སེའུ་གཞན་ལའང་ཁེ་ཕན་འཐྤྱོབ་ཀྱི་ཡྤྱོད། འྤྱོན་ཏེ་སེའུ་
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རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོ་དང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ི གྤྱོགས་པྤྱོ་ཚོར་བ་དགའ་སྤྱོད་རྒྱུ་
འདམ་ག་བས་ཏེ། གལ་སིད་སེའུ་ གཞན་རྣམས་ངྤྱོ་ཤེས་ཀྱི་མེད་ན་སྤྱོ་
སྤྱོ་རང་ཉིད་ཀྱི་ཁེ་ཕན་མ་གཏྤྱོགས་ གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་གི་ཚོར་བ་སེ་
གི་མེད། 

མི་ལ་མཚོན་ན། ང་ཚོའི་ཐྤྱོག་མའི་ བསམ་བྤྱོའ་ིའཁྱེར་སྤྱོ་དེ་སེའུ་དེ་དག་
དང་འདྲ་བར་བག་མི་ཕེབས་པ་ཡྤྱོད་ སིད། རྒྱུ་མཚན་ནི་འཚོ་གནས་ཆེད་
དགྤྱོས་གལ་ཆེ་བའི་སེས་ཙམ་ནས་རང་ཆས་སུ་གྲུབ་པའི་བམས་བརེ་ནི་རང་དང་བྤྱོ་ཉེ་བའི་སེ་ཚན་བེ་བག་པ་ཞིག་གི་ཁྤྱོངས་
མི་ཙམ་ལ་ཁྱབ་པའི་ཚད་ཡྤྱོད་ཅན་ཞིག་ཡིན། གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་བེད་པ་དེ་བཟང་སྤྱོད་དང་ལྡན་པའི་ཐག་གཅྤྱོད་བེད་པའི་
གཞི་རེན་ཞིག་ཆགས་འདྤྱོད་ན། རང་ལ་དངྤྱོས་སུ་ཕན་འདྤྱོགས་མཁན་ཙམ་ལ་མིན་པར་དེ་ལས་བརྒལ་ཏེ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་
དགྤྱོས། དེར་མ་ཟད་མཐའ་གཅིག་ཏུ་ཉེ་དགའ་ཕྤྱོགས་ཞེན་བེད་པར་ཞིབ་འཇུག་བས་པ་དང་དེ་མིན་གི་ཞིབ་འཇུག་ལས། སིད་
སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པ་དང་སིང་རེ་ནི་སེ་ཚན་བེ་བག་པ་ཞིག་ལ་ཁྱབ་པའི་ཚད་ཡྤྱོད་ཅན་ཞིག་འགྱུར་པ་ལས་བྱུང་དཀའ་ངལ་
རྣམས་ང་ཚོས་ཉིན་རེ་བཞིན་གསལ་པྤྱོར་རྤྱོགས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

རང་གཅེས་འཛིན་ལས་བྱུང་བའི་ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་གནས་སྟངས་དེ་ལས་རྣམ་པར་རྒྱལ་བའི་ནུས་པ་མེད་པར། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིགཉེན་ཉེ་
ཙམ་ལ་ཞེན་ཆགས་ཀྱི་ཚོར་ཤུགས་དྲག་པྤྱོ་སེབས་པ་དེ་ཕྤྱོགས་ལྷུང་ངམ་གནྤྱོད་སྤྱོན་གི་རེན་ར་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། 
དགེ་རྒན་ཞིག་གིས་ཕྲུ་གུ་གཅིག་ལ་དགའ་ཚོར་ཆེན་པྤྱོ་བས་ཏེ་གཞན་རྣམས་སྐྱུར་འཇྤྱོག་བས་ན། དེ་ལྟའི་ཕྤྱོགས་ལྷུང་དེ་མ་
རྤྱོགས་པར། ཕྲུ་གུ་གཉིས་ཀྱི་དབར་རྤྱོད་རྤྱོག་བྱུང་ཚེ་དྲང་བདེན་གིས་བར་སྡུམ་བེད་པ་མི་འྤྱོང་། དེ་ལྟར་འདྲ་མཉམ་གི་སྤྱོད་
ཚུལ་མེད་པས་སྐྱུར་འཇྤྱོག་བས་པའི་ཕྲུ་གུ་དེའི་སེམས་ནང་འཁྤྱོན་འཛིན་དང་ནུས་སྟྤྱོབས་ཆག་པའི་ཚོར་བའི་རེན་བེད་སིད། 
སྟབས་མི་ལེགས་པ་ཞིག་ལ་དེ་ལྟ་བུའི་ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་རིགས་དེ་རྒྱུན་དུ་གང་ཟག་སེར་གི་རིམ་པ་ལས་འདའ་གི་ཡྤྱོད། གཞན་
བྤྱོས་བཏང་ནས་སེ་པ་བེ་བག་པ་ཞིག་གི་ཁྤྱོངས་མི་སྲུང་སྤྱོབ་བ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པས་ང་ཚོའི་སི་ཚོགས་ལ་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་མཁན་
གི་སྤྱོད་ཚུལ་དང་སིད་ཇུས་མང་པྤྱོའ་ིརེན་ར་ཆགས་ཡྤྱོད་པ་དང་། ང་ཚོས་འཛམ་གིང་ནང་མཐྤྱོང་བའི་ཤཉེན་ཁ་ཆེ་བའི་དྲང་
བདེན་མིན་པ་དང་གཏིང་ཚུགས་པའི་རྤྱོག་ག་ཕལ་ཆེ་བའི་ར་བ་ཆགས་ཡྤྱོད། ཤ་ཞེན་ནི་གནད་དྤྱོན་མང་པྤྱོའ་ིསྐབས་བཟང་
ཕྤྱོགས་ཀྱི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ཤིག་ཡིན་མྤྱོད། སེ་པ་བེ་བག་པ་ཞིག་ལ་ཤ་ཞེན་ཆེ་དྲགས་ན་ཐག་གཅྤྱོད་ལྤྱོག་པ་དང་དབེ་འབེད་ཀྱི་རེན་
བེད། དེར་བརེན་མི་རྣམས་ཀྱིས་ཕི་ཚུལ་ཙམ་གི་ཁྱད་པར་ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར་ཚང་མའི་གཅིག་གྱུར་གི་གནས་བབས་དེ་ཤེས་

གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་བེད་པ་དེ་བཟང་སྤྱོད་
དང་ལྡན་པའི་ཐག་གཅྤྱོད་བེད་པའི་གཞི་
རེན་ཞིག་ཆགས་འདྤྱོད་ན། རང་ལ་དངྤྱོས་
སུ་ཕན་འདྤྱོགས་མཁན་ཙམ་ལ་མིན་པར་དེ་
ལས་བརྒལ་ཏེ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། 
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རྤྱོགས་སད་བརྤྱོན་འགྲུས་བསྟེན་འྤྱོས་པ་ཞིག་ཡིན། འདྲ་ཆྤྱོས་དང་ཁྱད་པར་འཚོལ་ཞིབ་བེད་པ་དེའང་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་
ཁྤྱོངས་ནང་གསལ་ཡྤྱོད་ནའང་། འདིར་རྒྱ་ཆེ་ས་ཞིག་ཏུ་དམིགས་པ་རྒྱ་སེད་བཏང་ཡྤྱོད།  

སྟབས་ལེགས་པ་ཞིག་ལ་འབུམ་རམས་པ་ཌེ་ཝལ་གིས་ཚོད་ལྟ་བ་ཡུལ་སེའུ་དང་བསྡུར་ན། རང་གི་གཉེན་ཉེའི་སེ་ཚན་ཙམ་
ལ་མིན་པར་དེ་ལས་བརྒལ་ཏེ་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་ནུས་པ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་ནུས་པ་ཐུན་མྤྱོང་མ་ཡིན་པ་ཞིག་
འགྤྱོ་བ་མི་ལ་ལྡན་ཡྤྱོད།  ང་ཚོས་འགྤྱོ་བ་མིའི་གཞི་རའི་གཅིག་གྱུར་གི་གནས་བབས་ལ་རྒྱུས་མངའ་བས་ཏེ། སྤྱོ་སྤྱོ་སེར་གི་
མྤྱོང་བ་དང་ཉེ་དགའ་ཕྤྱོགས་ཞེན་བེད་པའི་མཚམས་ལས་བརྒལ་ནས་གང་ཟག་གཞན་ལ་སེམས་ཁུར་ཆེར་སེད་གཏྤྱོང་ཐབས་
བེད་པ་དང་། འགྤྱོ་བ་མིའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་ཚོར་བ་དེ་ཤེས་པའི་ཐབས་ལམ་གཙོ་བྤྱོ་ནི་ཐུན་མྤྱོང་གི་མངྤྱོན་འདྤྱོད་དེ་བདེ་བ་འདྤྱོད་པ་
དང་སྡུག་བསལ་མི་འདྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ལ་བསམ་ཞིབ་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། དེའི་ཆ་ནས་རང་གཞན་འདྲ་བ་ངྤྱོས་འཛིན་པས་རང་ཁྤྱོངས་
སུ་རྒྱལ་ཁབ་དང་། མི་རིགས། ཆྤྱོས་ལུགས་སྤྱོགས་མི་གཅིག་པའི་མི་གཞན་དང་ལེན་བ་རྒྱུ་རྒྱ་སེད་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་ལྟའི་ནུས་
པ་དེ་སི་ཚོགས་ཁྤྱོད་རྣམ་པ་མི་འདྲ་བ་མང་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་མཐྤྱོང་ཆྤྱོས་སུ་གྱུར། དཔེར་ན། ཁག་ཞལ་འདེབས་རྒྱག་པ་དང་། 
རང་བྱུང་གྤྱོད་ཆག་ཅིག་བྱུང་བའི་རེས་ཕན་ཚུན་རྤྱོགས་སྤྱོར་བེད་པ། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཕྤྱོགས་གཏྤྱོགས་མིན་ནའང་སེ་ཚན་བེ་བག་པ་
ཞིག་ལ་དྲང་བདེན་མིན་པའི་གནས་ཚུལ་བྱུང་སྐབས་ངྤྱོ་རྒྤྱོལ་བེད་པ་ལྟ་བུ།  

གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་བ་རྒྱུའི་ནུས་སྟྤྱོབས་དང་། གཞན་དང་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བ་རྒྱུའི་སེམས་
ཁུར་ལྡན་པས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བེད་པའི་སྐབས་སུ་འཕད་སིད་པའི་ཕྤྱོགས་ལྷུང་དང་། འབེལ་ཐག་རིང་པྤྱོ་
ཚོར་བ། རང་ཁྤྱོངས་ལས་བརྒལ་བའི་གཞན་གི་དཀའ་ངལ་ལ་སེམས་ཁུར་མེད་པ་སྤྱོགས་ཀྱི་འགྤྱོག་རེན་མང་པྤྱོའ་ིགཉེན་པྤྱོ་
བེད། འགྤྱོ་བ་མི་རྣམས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ཤེས་ཚེ། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཕྤྱོགས་ཡྤྱོངས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་ཞིག་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ། དེ་
ལྟའི་ཕྤྱོགས་ཡྤྱོངས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་གིས་གཞན་ལ་འབེལ་བ་བེད་སྐབས་ཕྤྱོགས་ལྷུང་མེད་པའི་སྤྱོད་ཚུལ་གྤྱོང་སེལ་གཏྤྱོང་ཞིང་། 
སྤྱོད་ཚུལ་དེས་མཐའ་མའི་གྲུབ་ཆ་སྟེ་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་ཕིར་ལག་བསྟར་རུང་བའི་སིངས་ཆ་ཞིག་བསྐྲུན་
གི་ཡྤྱོད། བསམ་བྤྱོའ་ིན་ཚོད་སྨིན་པ་དང་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་གི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་དགྤྱོངས་ཡངས་ཀྱི་རིན་ཐང་མཐྤྱོང་ཐུབ་པ་
དང་། ཕྤྱོགས་ལྷུང་དང་བལ་བའི་སིང་རེའི་སྤྱོད་ལམ་གཏིང་ཚུགས་པ་ཞིག་གྤྱོང་མཐྤྱོར་གཏྤྱོང་ཐུབ། སི་ཚོགས་ཀྱི་འབེལ་ལམ་
ནུས་རལ་(Social Intelligence) ཞེས་པའི་འབུམ་རམས་པ་གྤྱོལ་མན་གི་དཔེ་དེབ་ཅིག་གི་ནང་། ང་ཚོས་སྤྱོ་སྤྱོ་གཅིག་
པུའི་ཐྤྱོག་སེམས་གཏྤྱོད་སྐབས། ང་ཚོའི་སྤྱོད་ཀྱི་བཀྤྱོད་པ་ང་ཚོའི་དཀའ་ངལ་དུ་གྱུར་ཏེ་སེམས་ཁལ་ཚད་མེད་བེད། འྤྱོན་ཏེ་ང་
ཚོས་གཞན་ལ་སེམས་གཏྤྱོད་སྐབས། ང་ཚོའི་སྤྱོད་ཀྱི་བཀྤྱོད་པ་དེ་རྒྱ་ཆེན་པྤྱོ་ཆགས་ཏེ། ང་ཚོའི་དཀའ་ངལ་རྣམས་བཟྤྱོད་མི་
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ཐུབ་པ་མེད་པར་ཆུང་ཆུང་དུ་མཐྤྱོང་བ་དང་། གཞན་དང་འབེལ་འདྲིས་བེད་པའི་ནུས་པའམ་སིང་རེའི་སྤྱོད་ཚུལ་གྤྱོང་འཕེལ་
གཏྤྱོང་ཐུབ།  

འགྤྱོ་བ་མི་རྣམས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་པ་དེ་མི་དང་མི་ཕན་ཚུན་གི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་ནུས་པའི་ཐྤྱོག་
རྨང་གཞི་བས་ན་ཆེས་རླབས་ཆེ་བ་ཡྤྱོང་ཐུབ། དེར་བརེན་དེ་འཆར་སང་གི་རིམ་པ་ཙམ་དུ་མ་ལག་པར། འཛིན་ཁང་ནང་ཐབས་
ལམ་ས་ཚོགས་བརྒྱུད་དེ་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་ཐུབ། གཞན་ཡང་ལམ་ལུགས་ཐད་བརག་དདད་བེད་པས་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་
པའི་ནུས་པར་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བེད། འདི་ནི་གྲུབ་ཆ་འདིའི་བརྤྱོད་དྤྱོན་གཉིས་པ་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་ཐང་ཐད་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་
ཚུལ་ལ་བརི་འཇྤྱོག་བེད་པ་ཞེས་པའི་གཞི་རེན་ཡིན། འདིའི་ནང་རིག་གཞུང་དང་སྤྱོམ་གཞིའི་ཐྤྱོག་ལ་ལམ་ལུགས་ཀྱིས་བདེ་
ཐང་གྤྱོང་འཕེལ་དང་ཞན་དུ་གཏྤྱོང་ཚུལ་ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། དཔེར་ན། བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་རིན་ཐང་གྤྱོང་འཕེལ་
གཏྤྱོང་བ་དང་། རྒྱུན་ལྡན་གི་དཀའ་རྤྱོག་ཅན་གི་ཡིད་ཆེས་དང་དྲང་བདེན་མེད་པ་བསྟུད་མར་སེལ་བ་ལྟ་བུ། འདྲ་མཉམ་མེད་པ་
དང་། ཕྤྱོགས་ལྷུང་། ཉེ་དགའ་ཕྤྱོགས་ཞེན་བཅས་ཀྱི་གཞན་དབང་དུ་སྤྱོང་བ་ན་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལྤྱོ་ཚོད་ལ་
གཞིགས་ཏེ་དེ་དག་གི་ཐད་རང་གིས་གང་བསམ་པར་བརག་དདད་བེད་ཐུབ། ཕྤྱོགས་མང་པྤྱོ་ཞིག་ནས་ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་སྤྱོད་
ཚུལ་ལག་བསྟར་བེད་པ་གསལ་ཁ་འདྤྱོན་རྒྱུར་ལྤྱོ་རྒྱུས་དང་ད་ལྟའི་ལས་དྤྱོན་གི་དཔེ་རྣམས་བེད་སྤྱོད་བེད་ན་ཆྤྱོག་པ་དང་། དེ་
ལྟའི་སྤྱོད་ཚུལ་ལས་བྱུང་བའི་སི་ཚོགས་ནང་གི་འཇུག་འབས་སྐྤྱོར་ལ་བགྤྱོ་གེང་ཡང་བེད་ཐུབ། སྤྱོབ་ཕྲུག་རྒན་པ་ཚོས་དེ་ལྟའི་
ཕྤྱོགས་ལྷུང་དང་ཉེ་རིང་གི་སྤྱོད་ཚུལ་རྣམས་སྐབས་བསྟུན་བདེན་སིག་བས་ཡྤྱོད་མེད་དང་། འགྤྱོ་བ་མི་ཚང་མར་བདེ་བ་དྤྱོན་དུ་
གཉེར་བའི་ཐྤྱོབ་ཐང་གཅིག་མཚུངས་ཡྤྱོད་མེད་སྐྤྱོར་ལ་བགྤྱོ་གེང་བེད་ཐུབ།  

དེ་ལྟར་དམིགས་པ་རྒྱ་ཆེ་བའི་(ལམ་ལུགས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད་པའི་དྤྱོན་)སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ནུས་པ་སེལ་བ་ནི་
གནད་ཧ་ཅང་ཆེ། གང་ཡིན་ཞེ་ན། འགྤྱོ་བ་མི་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་ང་ཚོའི་ལན་སེས་ཀྱི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་ནུས་པ་དེ་
རྒྱ་ཆེ་བའི་སྡུག་བསལ་ལམ་ལམ་ལུགས་ཀྱི་རིམ་པའི་དཀའ་ངལ་སེལ་རྒྱུར་རང་འགུལ་གིས་དམིགས་པ་ཞིག་ཏུ་མི་སང་། 
དཔེར་ན། ཞིབ་འཇུག་གི་རེད་དྤྱོན་ལས། གནྤྱོད་འཚེ་ཕྤྱོག་ཡུལ་གི་གང་ཟག་མང་པྤྱོའ་ིཁྤྱོད་ནས་བེ་བག་པ་ཞིག་ལ་སིད་སྡུག་
མཉམ་མྤྱོང་བ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་ཕྤྱོགས་ང་ཚོར་ཤཤུགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པའམ་ཡང་ན་འཕལ་དེར་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིམིག་ལམ་དུ་ཡྤྱོད་པའི་གང་
ཟག་ཆེ་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་ཚོར་ཤུགས་ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོད་པ་ལས་ཐག་རིང་དུ་ཡྤྱོད་པ་རྣམས་ལ་མེད། འྤྱོན་ཏེ་སྡུག་བསལ་ནི་རག་ཏུ་
མངྤྱོན་གསལ་དྤྱོད་པའམ་ཁ་ཐུག་གི་རེན་ལ་བརེན་ནས་མི་འབྱུང་བར། སི་ཚོགས་ཀྱི་སྤྱོམ་གཞི་དང་རིག་གཞུང་གི་ལམ་སྤྱོལ་
ལས་འབྱུང་སིད། དཔེར་ན། གལ་སིད་ཚོགས་པ་ལྟ་བུའི་ལམ་ལུགས་ཤིག་གི་སིད་ཇུས་དང་འགྤྱོ་ལུགས་དེ་གདུག་རྩུབ་ཆེ་བ་
དང་འདྲ་མཉམ་མེད་པ་ཞིག་ཡྤྱོད་ན། དེས་ཁྤྱོར་ཡུག་དེའི་ནང་གི་ལས་ཀ་བེད་མཁན་ཚོའི་སྤྱོད་ལམ་ཐད་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་གི་
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ཡྤྱོད། གལ་ཏེ་སི་ཚོགས་ཤིག་ལ་ཁིམས་ཐྤྱོག་ནས་(མི་རིགས་)དབེ་འབེད་ཆྤྱོག་པའམ་དབེ་འབེད་ཀྱི་རེན་བེད་པའི་སིད་ཇུས་
ལྡན་ན། དེས་ལམ་ལུགས་དེའི་ནང་གནས་པའི་མི་རྣམས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ཞན་དུ་གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། སྤྱོམ་གཞི་དེ་དག་གི་རྒྱབ་ལྤྱོངས་
སུ་རིག་གཞུང་གི་ཡིད་ཆེས་ཡྤྱོད་ཅིང་། ཡིད་ཆེས་དེས་སྤྱོམ་གཞི་འདི་རིགས་ལ་སྐབས་བསྟུན་བདེན་སིག་བེད་པ་དང་སྟྤྱོབས་
ཤུགས་སེལ་བར་བེད། དཔེར་ན། རིགས་རུས་དང་། མི་རིགས་སམ་སི་ཚོགས་ཀྱི་གནས་བབས་བཅས་གཞི་ལ་བཞག་སྟེ་སེ་
པ་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་གི་ཁྤྱོངས་མི་གཞན་ལས་ལེགས་པར་སམ་པའི་ཡིད་ཆེས་ལྟ་བུ། སྤྱོམ་གཞི་དང་རིག་གཞུང་ལ་བརེན་པའི་
འཚེ་བའི་ལས་ཀྱི་སྐྤྱོར་ལ་སྤྱོབ་པས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྡུག་བསལ་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་རྒྱུས་མངའ་ལྤྱོན་ནས་དེ་ལ་གདྤྱོང་ལེན་བ་
རྒྱུར་བསམ་བྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་ཚད་ལྤྱོངས་པ་དང་རྣམ་དདྤྱོད་ལྡན་པ་ཆགས་ཀྱི་ཡྤྱོད།  

ཕན་ཚུན་གཉིས་མྤྱོས་ཀྱི་བསམ་ཤེས་(mutual understanding)ནི་སྤྱོབ་གྲྭ་མང་པྤྱོའ་ིནང་གཏན་འབེབས་སྤྱོབ་ཚན་དང་
རྒྱལ་སིའི་གཙུག་ལག་ལག་ཁྱེར་ལྟ་བུའི་ཤེས་ཡྤྱོན་གི་ལས་འཆར་ཁག་གི་བསྒྲུབ་བ་ཡིན། འགྤྱོ་བ་མི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་
པ་ངྤྱོས་བཟུང་པའི་ཐྤྱོག་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་གཞན་ལ་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་རེ་བ་དང་བཅས་མི་རིགས་
དང་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་སེའི་དབར་འབེལ་ལམ་དང་མཉམ་ལས་བ་རྒྱུ་ཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ། རང་གིས་གཞན་དང་ཅི་ཞིག་མཉམ་
སྤྱོད་བེད་པ་ཤེས་པས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་མངྤྱོན་གསལ་དྤྱོད་པའི་ཁྱད་པར་ལ་ཆ་འཇྤྱོག་མ་བས་པར་བརི་མཐྤྱོང་བེད་ཐུབ་པ་
དང་། དེས་ཕྤྱོགས་ལྷུང་བེད་ཤུགས་ཆུང་དུ་བཏང་ནས་གྤྱོགས་མེད་ཁེར་རང་དུ་ལག་གི་མེད།  གང་ཟག་སེར་གི་བདེ་ཐང་ལ་
ལམ་ལུགས་ཀྱིས་ཤུགས་རེན་བ་ཚུལ་ཤེས་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཁྤྱོང་ཚོའི་སིད་སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་བེད་པའི་ནུས་པ་གཏིང་ཟབ་ཏུ་དང་
ཆ་ལག་རྤྱོགས་པ་ཞིག་ཆགས་པ་དང་། འགྤྱོ་བ་མིའི་སྡུག་བསལ་སེལ་བའི་ཐབས་ལམ་ཐད་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏིང་
ཟབ་ཏུ་འགྤྱོ་གི་ཡྤྱོད།། 

སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པ།  

གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པའི་འབེལ་བ་རྤྱོགས་པ་དང་། གཞན་སེམས་ཅན་ལ་ཕན་འདྤྱོགས་པའི་ཚུལ་ས་ཚོགས་ཤེས་པ། འགྤྱོ་
བ་མི་རིགས་གཅིག་གྱུར་ཡིན་པ་ངྤྱོས་འཛིན་པས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་རྒྱུད་ལ་འགན་འཁིའི་ཚོར་བ་ཞིག་དང་སི་ཚོགས་ཀྱི་དྲིན་ལན་
འཇལ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་སེ་བ་དང་། གང་དག་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་དང་དཀའ་ངལ་ཁྤྱོད་ལྷུང་པའི་མི་རྣམས་ཀྱི་ཚབ་ཏུ་ལས་དྤྱོན་བསྒྲུབ་
རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་སེ་བ་ཡིན། འྤྱོན་ཏེ་རྤྱོག་ཟིང་ཆེ་བའི་ལམ་ལུགས་སམ་སི་ཚོགས་སམ་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་རིམ་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ཁྱེད་
ཀྱིས་གནད་ལ་སྨིན་པྤྱོས་ལས་དྤྱོན་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་ཇི་ལྟར་འཇུག་ཐུབ་བམ། རྒྱ་ཁྱབ་ཏུ་གནས་པའི་དབུལ་ཕྤྱོངས་སམ་ཁྤྱོར་
ཡུག་གི་དཀའ་ངལ་སྤྱོགས་རྤྱོག་ག་ཆེ་བའི་གནད་དྤྱོན་རྣམས་སེལ་རྒྱུར་ཐབས་མཁས་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་མ་བས་ན་སེམས་ཤུགས་
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ཆག་རྒྱུའི་ཉེན་ཁ་ཡྤྱོད། འྤྱོན་ཏེ་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ཀྱི་དམིགས་ཡུལ་ནི་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་
སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་པ་སད་དེ་རང་ཉིད་སིང་རེ་ཆེ་བའི་གྤྱོ་ལའི་ཆབ་འབངས་ཤིག་ཏུ་ངྤྱོས་འཛིན་དང་དངྤྱོས་སྒྱུར་ཐུབ་པ་བ་རྒྱུ་དེ་ཡིན། 
དེར་བརེན་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ཀྱི་མཐའ་མའི་གྲུབ་ཆའི་ནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་ཉིད་སིང་རེ་ཆེ་
བའི་གྤྱོ་ལའི་ཆབ་འབངས་ཤིག་ཏུ་ལས་དྤྱོན་ཚགས་ཚུད་བསྒྲུབ་ཐུབ་པའི་ཐབས་ལམ་ཁག་འཚོལ་ཞིབ་བེད་ཕྤྱོགས་གེང་སྤྱོང་
བས་ཡྤྱོད།  

གྲུབ་ཆ་འདིའི་ནང་གི་བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་ལས་དང་པྤྱོ་ནི་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་ཕིར་
རང་གི་ནུས་པ་དདད་ཞིབ་བེད་པའི་སྐྤྱོར་དང་། གཉིས་པ་ནི་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་(དཀའ་ངལ་)སེལ་ཐབས་ལ་
འཇུག་པའི་སྐྤྱོར་ཡིན། ཕྤྱོགས་མཚུངས་དང་པྤྱོའ་ིནང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་པ་དང་གྤྱོ་སྐབས་གང་ཡིན་ཡང་དེ་གཞི་ལ་
བཞག་སྟེ་སེར་དང་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་ཐུབ་པའི་ནུས་རལ་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུར་རྤྱོགས་
རམ་བེད་པ་གཏྤྱོགས་ཡྤྱོད། གཉིས་པའི་ནང་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་མཁན་གི་དྤྱོན་རེན་ཁག་ལ་རྣམ་
དདྤྱོད་དང་ལྡན་པའི་སྤྱོ་ནས་གདྤྱོང་ལེན་བ་རྒྱུར་དདད་ཞིབ་དང་བསམ་ཞིབ་བ་རྒྱུར་སྤྱོབ་ཕྲུག་ལ་རྤྱོགས་རམ་བེད་པ་དང་། 
དེའང་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་དཀའ་ངལ་རྣམས་ལ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་ལྟ་ཚུལ་ཐྤྱོག་ནས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་
བ་དང་། ཐ་ན་དཀའ་ངལ་གང་ཞིག་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་འཕལ་དུ་སེལ་མི་ཐུབ་པ་ཞིག་ཡིན་ཀྱང་དེ་ལ་བསམ་ཞིབ་བེད་སྟངས་
བསྟན་ཡྤྱོད།  

ཁྱབ་ཁྤྱོངས། - ལམ་ལུགས། /རལ་ཁྤྱོངས།- ལས་སུ་ཞུགས་པ། 

གྲུབ་ཆ། སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པ།  

ཡུན་གནས་ཐུབ་པའི་ནུས་པ།  

༡) སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་བའི་རང་གི་ནུས་པར་བརག་པ། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་རལ་
དང་གྤྱོ་སྐབས་གཞི་ལ་བཞག་སྟེ་སེར་རམ་མཉམ་རུབ་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འགྱུར་བ་གཏྤྱོང་བའི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་པ་
ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པ།  
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༢) སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལའི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལ་འཇུག་པ། སི་ཚོགས་སམ་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་མཁན་
གི་དྤྱོན་རེན་ཁག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་བེད་ཕྤྱོགས་ཀྱི་གསར་གཏྤྱོད་དང་མཉམ་རུབ་ཀྱི་སེལ་ཐབས་ཐད་བརག་ཞིབ་དང་བསམ་
ཞིབ་བེད་པ།  

 

གལ་སིད་སྤྱོབ་ཕྲུག་རྣམས་ཀྱིས་དྤྱོན་དངྤྱོས་དང་མཐུན་པར་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་ལམ་ནས་སི་ཚོགས་སམ་འཛམ་གིང་སི་ལ་
ཞབས་འདེགས་ཞུ་རྒྱུར་རང་ཉིད་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྤྱོངས་མི་ཕན་ཐྤྱོགས་ཅན་ཞིག་ཆགས་འདྤྱོད་ན། ཕམ་ཉེས་བྱུང་བར་ཡི་ཆད་དེ་
མགྤྱོ་བྤྱོ་མ་སྒུར་བར། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཚད་ཅན་གི་འཇྤྱོན་ཐང་དང་ནུས་པ་ཅིས་ཀྱང་ངྤྱོས་ཟིན་པ་དགྤྱོས། ཚད་ཅན་གི་འཇྤྱོན་ཐང་ངྤྱོས་
འཛིན་པར། (བ་དངྤྱོས་)ཐམས་ཅད་རང་གི་ནུས་པས་བསྒྲུབ་མི་ཐུབ་པའི་ཚུལ་དང་གཏིང་ཚུགས་པའི་དཀའ་ངལ་དག་སེལ་
རྒྱུར་དུས་ཚོད་འགྤྱོར་བའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུ་གལ་ཆེ། འྤྱོན་ཏེ་དེའི་དྤྱོན་ནི་རང་ངྤྱོས་ནས་ཕན་ནུས་ཐྤྱོན་པའི་བ་
གཞག་གང་ཡང་བསྒྲུབ་མི་ཐུབ་ཟེར་གི་མེད། སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་གནད་དྤྱོན་ཁག་པྤྱོ་ཞིག་འཕད་པའི་ཚེ་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཟད་པའི་
ཚོར་སང་བྱུང་ན། དེས་རེན་པས་རང་གཞན་གཉིས་ཀར་སིང་རེ་སེ་རྒྱུ་ཧ་ཅང་ཁག་པྤྱོ་ཆགས་ངེས། གང་ཡིན་ཞེ་ན། སིང་རེ་ནི་
སྡུག་བསལ་ལས་བལ་བར་འདྤྱོད་པའི་བསམ་པ་གང་ཞིག་སྡུག་བསལ་ཞི་བར་ནུས་པའི་ཡིད་ཆེས་ལ་བརེན་པ་ཞིག་ཡིན།  

ཐབས་ལམ་ཁག་གཅིག་འྤྱོས་འཚམས་དང་ཆ་རྒྱུས་ཡྤྱོད་པའི་ཐྤྱོག་ནས་ལག་བསྟར་བས་ན། འགྱུར་བ་སིད་པ་དང་སྒྲུབ་ནུས་
པར་སམ་པའི་གདེང་ཚོད་སྐྲུན་རྒྱུར་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ། ང་ཚོས་ལམ་ལུགས་སམ་སི་ཚོགས་ཧིལ་པྤྱོར་འགྱུར་བཅྤྱོས་གཏྤྱོང་མི་
ཐུབ་ཀྱང་ལམ་ལུགས་དེའི་ནང་གི་གྲུབ་ཆ་གཙོ་བྤྱོ་ཁག་གི་ཐྤྱོག་ཤུགས་སྤྱོན་བརྒྱབ་ན་འགྱུར་བ་ཤུགས་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་གཏྤྱོང་ཐུབ། 
དེ་ལ་བརེན་ནས་གྤྱོ་ལ་དང་ལམ་ལུགས་ཀྱི་རིམ་པའི་གནད་དྤྱོན་ཁག་གི་དབང་ཤུགས་ཀྱིས་མ་གནྤྱོན་པར་ནུས་སྟྤྱོབས་འཕེལ་
བའི་ཚོར་སང་ཞིག་སྐྲུན་ཐུབ། དཔེར་ན། སི་ཚོགས་རིག་གནས་མཁས་པ་སྐུ་ཞབས་ཕེ་རི་ཊྤྱོ་ (Pareto) ཡི་ར་འཛིན་ལས། 
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གནད་དྤྱོན་མང་པྤྱོའ་ིཁྤྱོད་ལམ་ལུགས་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་གི་ནུས་ཤུགས་བརྒྱ་ཆ་ཉི་ཤུས་ཚོགས་པ་དེའི་ཐྤྱོན་སེད་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱད་ཅུ་
འགེལ་བརྤྱོད་བེད་པར་གསུངས། དཔེར་ན། ཚོགས་པ་དེའི་དཀའ་ངལ་བརྒྱ་ཆ་བརྒྱད་ཅུ་ནི་དེའི་གྲུབ་ཆ་ (ཚོགས་པའི་བ་སྤྱོད་
ཉུང་ཤས་ཤཤིག་གིས་རེན་པའི་ཚོགས་པའི་ཕམ་ཉེས་ཕལ་ཆེ་བ་བྱུང་བ་ལྟ་བུ།) ལ་བརེན་ནས་བྱུང་། གལ་སིད་ལམ་ལུགས་སི་
ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་མཁན་གི་རེན་གཙོ་བྤྱོ་ཁ་ཤས་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ན། རེན་དེ་དག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་བ་རྒྱུར་རིག་པ་བསིམས་
ནས་གྲུབ་འབས་བཟང་པྤྱོ་ཐྤྱོན་ཐུབ། གལ་ཏེ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་འཕལ་དུ་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་འགྱུར་བ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་གཏྤྱོང་མི་ཐུབ་ཀྱང་
ཆུང་ས་ནས་འགྱུར་བ་ཞིག་གཏྤྱོང་ཐུབ་པའི་དྤྱོན་དངྤྱོས་ལ་བསམ་ཞིབ་བེད་རིན་ཡྤྱོད་པ་ཞིག་ཡིན། གང་ཡིན་ཟེར་ན། ད་ཐེངས་
ཀྱི་འགྱུར་བ་ཆུང་རིགས་དེ་དག་ཕིས་སུ་ཆེན་པྤྱོ་ཞིག་ཏུ་འགྱུར་ཐུབ་པའམ་བ་བ་ཆུང་རིགས་ལས་འགྤྱོ་བརམས་པས་འགྱུར་བ་
ཆེ་རིགས་གཏྤྱོང་ནུས་པ་ཡིན། དཔེར་ན། གད་སིགས་ཕུང་གསྤྱོག་ལས་བསར་བཟྤྱོ་འྤྱོས་རིགས་དབེ་འབེད་བེད་པ་ལྟ་བུ། 
གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་པའི་ལམ་ལུགས་ལ་གྤྱོ་བ་མཐིལ་ཕིན་པ་ཞིག་ལྤྱོན་པ་ན། ཁྱབ་ཆུང་བའི་བ་སྤྱོད་ཀྱི་འབས་བུ་ཁ་ཐུག་
དེར་མཐྤྱོང་མི་ཐུབ་ཀྱང་། དེ་དག་གིས་འབྱུང་འགྱུར་རླབས་ཆེན་གི་འགྱུར་བ་ཞིག་ཐེབས་པའི་གཞི་རེན་བསྐྲུན་ཐུབ་རྒྱུར་སྤྱོབ་
ཕྲུག་གི་སེམས་ནང་ཡིད་ཆེས་དང་སྤྱོབས་པ་སེ་གི་ཡྤྱོད།  

སིང་རེས་ཀུན་ནས་བསངས་ཀྱང་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་ཐག་གཅྤྱོད་ཀྱི་ཤུགས་རེན་ཇི་ལྟར་ཡྤྱོང་མིན་ནི་ཐག་གཅྤྱོད་བ་བར་འགྱུར་བའི་
དྤྱོན་རེན་དེར་སྤྱོབ་ཕྲུག་སྤྱོ་སྤྱོར་གྤྱོ་རྤྱོགས་ཇི་ཙམ་ཡྤྱོད་མེད་ལ་རག་ལས་པ་མ་ཟད་ཞི་བརག་གིས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་ནུས་
རལ་ལའང་རག་ལས་ཡྤྱོད། ནུས་རལ་གཞན་དང་འདྲ་བར། དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་འདི་རིགས་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་དང་མཉམ་དུ་
ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ་ལ་སྤྱོབ་གཉེར་ཁྤྱོར་ཡུག་ཁྤྱོད་སྤྱོབ་ཁིད་ཐབས་ལམ་གི་རྒྱུ་ཆའི་ཁྤྱོངས་སུ་སད་ཀྱང་ཆྤྱོག །རྤྱོག་ག་ཆེ་བའི་
སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལའི་གནད་དྤྱོན་རྣམས་ལ་བརག་དདད་བེད་བདེ་བ་དང་འཇུག་བདེ་བའི་ཆེད་དུ་ཆ་ཤས་སྤྱོ་སྤྱོར་གསེ་
དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབ་སྤྱོད་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་དཀའ་ངལ་གི་གྲུབ་ཆ་ཆུང་རིགས་ཁག་ལ་གདྤྱོང་ལེན་ཇི་ལྟར་
ཐུབ་པ་དང་གྲུབ་ཆ་དེ་དག་རྒྱ་ཆེ་བའི་ལམ་ལུགས་ཁྤྱོངས་ཕན་ཚུན་ཇི་ལྟར་བརེན་ནས་ཡྤྱོད་པའི་ཚུལ་ཤེས་ན། ཁྤྱོང་ཚོར་
གདེང་ཚོད་དང་། ཚོད་འཛིན་དང་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཀྱི་ཚོར་བ་ཞིག་རེད་ཐུབ། ལག་པར་དུ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིཚོགས་སེར་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་
མཁན་གི་དམིགས་བསལ་གཞྤྱོན་སེས་དང་གང་ཟག་སེར་གི་ལྤྱོ་རྒྱུས་ལ་དདད་ན། དྤྱོན་དང་ལྡན་པའི་འགྱུར་བ་སིད་ཚུལ་མིག་
སར་བསྟན་ནས་དེ་དག་སེམས་ཤུགས་འཕེལ་བའི་རྒྱུ་དང་མིག་དཔེ་བཟང་པྤྱོ་ཞིག་བེད་ཐུབ།  

དེར་བརེན་གྲུབ་ཆ་འདི་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ཤུགས་ཆེན་པྤྱོ་བརེན་ཡྤྱོད། འདིར་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའི་
ཁྤྱོད་ཕྤྱོགས་གཅིག་ནས་གཞི་རའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་རིང་ཐང་ལ་བརེན་ནས་ཤེས་པའི་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བའི་གནད་དྤྱོན་རྣམས་ལ་
བསམ་བྤྱོའ་ིྦྱོྤྱོང་བརྡར་བེད་པ་ཡྤྱོད། ནུས་རལ་འདི་ནི་ཡར་རྒྱས་གཏྤྱོང་ཐུབ་པ་ཞིག་ཡིན་པས། ངེས་པར་དུ་དེ་ལ་བསབས་
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ནས་ལག་བསྟར་བེད་དགྤྱོས། འྤྱོན་ཏེ་བས་ཟིན་པའི་བ་བ་རྣམས་གཞན་ལ་ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་བར་མཐའ་གཅིག་ཏུ་ཁག་ཐེག་བེད་
མི་ཐུབ། འྤྱོན་ཏེ་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་འདི་རིགས་ཀྱིས་བཟང་ཕྤྱོགས་ཀྱི་འབས་བུ་ཞིག་ྦྱོིན་སིད་པའི་གནས་བབས་མཐྤྱོ་རུ་
གཏྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།  

སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པའི་གྲུབ་ཆ་འདི་སྤྱོབ་ཕྲུག་གི་བ་སྤྱོད་གཅིག་པུར་མ་བརིས་པར། ད་དུང་གནད་ལ་སྨིན་
པ་དང་སིང་རེ་ཆེན་པྤྱོས་(བ་བ་ལ་)འཇུག་པ་ལ་གྤྱོགས་བེད་པྤྱོ་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བར་མཐུན་རེན་བསྒྲུབ་པ་
ལའང་གྤྱོ་དགྤྱོས། རྒྱུ་མཚན་དེར་བརེན་བརྤྱོད་གཞི་གཉིས་པ་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལའི་དཀའ་ངལ་སེལ་ཐབས་ལ་འཇུག་པ་ཞེས་
པའི་ནང་དཀའ་ངལ་ལ་བསམ་ཞིབ་བེད་པ་གཏྤྱོགས་ཤིང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སེལ་ཐབས་དེ་དག་དངྤྱོས་སུ་ལག་བསྟར་མི་ཐུབ་
པ་སིད་ནའང་། དེ་ལྟའི་བསམ་ཞིབ་ཀྱི་རྒྱུད་རིམ་ལས་སེལ་ཐབས་ཤཤིག་རེད་སིད་པ་ཡིན། དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བ་
འདི་རིགས་ལ་ཆ་ཤས་དུ་མ་ཡྤྱོད་ཅིང་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་གྲུབ་ཆ་ཡྤྱོད་དྤྱོ་ཅྤྱོག་
ལས་གསལ་བ་ཞིག་ཡིན། ཁ་ཚོན་ཆྤྱོད་པྤྱོའ་ིཐྤྱོག་ནས་བཤད་ན། འདིའི་ནང་གཤམ་གི་བརྤྱོད་གཞི་རྣམས་བསྡུས་ཡྤྱོད། ༡) 
ལམ་ལུགས་དང་ས་ཚོགས་རང་བཞིན་ངྤྱོས་འཛིན་བ་རྒྱུ། ༢) འཕལ་ཕུགས་ཀྱི་འབས་བུར་བརག་པ། ༣) གཞི་རའི་འགྤྱོ་བ་
མིའི་རིན་ཐང་གི་ཐྤྱོག་ནས་གནས་སྟངས་ལ་བརག་པ། ༤) མྤྱོང་ཚོར་དང་ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་ཤུགས་རེན་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་བ། ༥) བྤྱོ་
ཁ་ཡངས་པྤྱོ་དང་། མཉམ་རུབ་དང་ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་གི་སྤྱོད་ཚུལ་ྦྱོྤྱོང་བ། ༦) གཞན་གིས་ཤེས་ཐུབ་པའི་ལམ་ཞིག་གི་ཐྤྱོག་ནས་
བ་བའི་རྒྱུད་རིམ་གི་མཐུན་ཕྤྱོགས་དང་མི་མཐུན་ཕྤྱོགས་གསལ་སྟྤྱོན་བེད་པ། བརྤྱོད་གཞི་འདི་དག་མང་པྤྱོ་ཞིག་ཐྤྱོག་མར་
ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་ཀྱི་གྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆ་ཁག་གི་ནང་བཤད་པ་གསལ་པྤྱོ་རེད། འདིར་སི་ཚོགས་
དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་རྒྱུར་ཁ་ཕྤྱོགས་ནས་དེ་དག་ཟུང་དུ་ལག་བསྟར་བེད་ཐུབ།  

གྤྱོང་དུ་བཤད་པ་ལྟར། ལམ་ལུགས་དང་ས་ཚོགས་རང་བཞིན་གི་ཁྤྱོད་མི་དང་། བ་དངྤྱོས། ཚོགས་པ་སྤྱོགས་ཀྱིས་བ་བ་བེད་
སྟངས་ལ་ཤཤེས་རྤྱོགས་བེད་པ་དང་བསྟུན་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ལམ་ལུགས་དེ་དག་ལ་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་བས་ཏེ་ལམ་ལུགས་ཀྱི་རྣམ་
པའམ་ཆ་ཤས་རྒྱུས་མངའ་བེད་པ་དང་ཆ་ཤས་ཕན་ཚུན་གི་འབེལ་བར་རྒྱུས་མངའ་བེད་ཐུབ། (དཔེར་ན། ཚེ་སྤྱོག་གི་རེན་བེད་
པའི་རང་བྱུང་ལམ་ལུགས་རྤྱོགས་པའི་ནུས་(ecoliteracy)པའམ་ལམ་ལུགས་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་(syste thinking)བ་
ལྟ་བུ།) དེ་དག་ནི་ལྤྱོ་ན་གཞྤྱོན་པའི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ལྟྤྱོས་བཅས་ཀྱི་ལས་ས་པྤྱོ་ཡྤྱོད་སིད། དཔེར་ན། གྤྱོགས་པྤྱོ་གསུམ་དབར་
གི་སྒུལ་ཤུགས་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བའམ་ ཁྱིམ་ཚང་གི་འགྤྱོ་སྟངས་དང་། སྤྱོད་བཅུད་རིག་པའི་འགྤྱོ་སྟངས། དཔལ་འབྤྱོར་
རིག་པའི་འགྤྱོ་སྟངས། ཡང་ན་དབུལ་ཕྤྱོངས་ལྟ་བུའི་ལམ་ལུགས་དང་སིག་འཛུགས་སི་ཡྤྱོངས་ལ་ཤུགས་རེན་ཐེབས་པའི་
གནད་དྤྱོན་བཅས་ལ་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོབ་ྦྱོྤྱོང་བེད་སྐབས་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་རུ་འགྤྱོ་བ་ལྟ་བུ། ལམ་ལུགས་དེ་དག་ལ་འཆར་གཞི་
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བཀྤྱོད་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བ་དང་ས་ཚོགས་རང་བཞིན་ལ་གྤྱོ་རྤྱོགས་གཏིང་ཟབ་ཏུ་གཏྤྱོང་
ཐུབ་པ་དང་། རིམ་གིས་ལམ་ལུགས་དེ་དག་གི་རྤྱོག་ག་ཆེ་བ་དང་གཏིང་ཟབ་པའི་གནད་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་མཐུན་རེན་
འཐྤྱོབ་ཐུབ།  

གྤྱོང་དུ་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་གི་གྲུབ་ཆའི་སྐབས་ྦྱོངས་པའི་ནུས་རལ་རྣམས་གྤྱོང་མཐྤྱོར་བཏང་
སྟེ། སྐབས་འདིའི་ྦྱོྤྱོང་བརྡར་ནང་ནུས་རལ་དེ་དག་གི་དམིགས་ཡུལ་ཏེ་ལས་འཆར་རམ་གནད་དྤྱོན་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་གི་ཕྤྱོགས་
སུ་དེ་དག་གི་འབྱུང་འགྱུར་གི་འབས་བུར་བསམ་ཞིབ་བས་ཏེ་བཀྤྱོལ་སྤྱོད་བེད་ཐུབ། འྤྱོན་ཏེ་རྒྱུན་དུ་ང་ཚོས་བ་སྤྱོད་རྣམས་ཀྱི་
འཕལ་ཕུགས་ཀྱི་འབས་བུར་བསམ་བྤྱོ་མ་བཏང་པར་བེད་ཀྱི་ཡྤྱོད། དེར་མ་ཟད་བཟང་སྤྱོད་དང་ལྡན་པའི་སྤྱོ་ནས་འབྱུང་འགྱུར་
གི་འབས་བུ་དེ་དག་གིས་གནད་དྤྱོན་མང་པྤྱོ་ཞིག་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པའི་ཚུལ་ལ་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་དགྤྱོས། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་
གནད་དྤྱོན་བེ་བག་པ་ཞིག་ལ་བརག་དདད་བེད་སྐབས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབ་སྤྱོད་ཀྱི་རྒྱུད་རིམ་ཁྤྱོད་མི་མང་པྤྱོར་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པར་
བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་བྤྱོ་སྟྤྱོབས་འཕེལ་ཐུབ། དེ་ནི་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་བརི་མཐྤྱོང་བ་རྒྱུ་དང་འབེལ་བ་
གསལ་པྤྱོ་ཡིན། རྒྱུད་རིམ་དེར་རྒྱུས་མངའ་གསལ་པྤྱོ་ལྤྱོན་པ་དང་། བ་སྤྱོད་རྣམས་ཀྱི་རྣམས་ཀྱི་འཕལ་ཕུགས་ཀྱི་ཤུགས་རེན་
དང་གནད་དྤྱོན་དེར་འབེལ་བ་མེད་པ་ལྟར་སང་ཡང་ཁྤྱོང་ཚོས་སི་ཚོགས་ལ་ཤུགས་རེན་ཇི་ལྟར་ྦྱོིན་པར་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་
བསམ་བྤྱོ་ངང་གིས་གཏྤྱོང་ཐུབ། འྤྱོན་ཏེ་དྤྱོན་ལ་འབེལ་བ་གྲུབ་ཡྤྱོད།   

དེར་མ་ཟད་གནད་དྤྱོན་རྤྱོག་འཛིང་ཆེ་བ་ཞིག་ལ་རང་གི་རིན་ཐང་དང་མཐུན་པའི་སྤྱོ་ནས་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུའི་
ནུས་རལ་ནི་ཡར་སེད་དགྤྱོས་པའི་གལ་ཆེའི་རལ་ཞིག་ཡིན། གཞི་རྒྱ་ཆེ་ས་ནས་སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལའི་གནད་དྤྱོན་ཐད་བསམ་
བྤྱོ་གཏྤྱོང་བ་དང་དདད་ཞིབ་བས་ཏེ། ད་ལྟའི་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིགནད་དྤྱོན་རྣམས་གཞི་རའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་རིན་ཐང་དང་ཇི་ལྟར་འབེལ་བའི་
ཐད་རང་གིས་རང་ལ་འདྲི་རད་བེད་དགྤྱོས་ཞེས་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོར་ངེས་པར་དུ་སེམས་ཤུགས་སེལ་དགྤྱོས། དེ་ལྟར་བས་ཚེ་སྤྱོབ་
ཕྲུག་ཚོས་བ་བ་གང་ལ་ཞུགས་ཀྱང་མི་སེར་དང་། སི་ཚོགས། གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་དར་རྒྱས་གྤྱོང་འཕེལ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་ཕན་ཐྤྱོགས་
ཆེན་པྤྱོ་ཡྤྱོང་ཐུབ། དེ་ནི་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་སྟངས་དང་མྤྱོང་ཚོར་ཏེ། དཔེར་ན། ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་བསམ་པ་ལྟ་བུས་བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་
གནད་དྤྱོན་ཐད་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་རྒྱུར་འགྤྱོག་རེན་བཟྤྱོ་བའི་བེད་ལས་ངྤྱོས་འཛིན་བས་ཏེ་མགྤྱོ་གནྤྱོན་བ་རྒྱུ་དང་
འབེལ་བ་དམ་པྤྱོ་ཡྤྱོད། འདིར་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་ནུས་པ་གཞན་མང་པྤྱོས་
གཞྤྱོགས་འདེགས་བེད་ཅིང་། སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་རང་གིས་རང་ལ་སྟངས་འཛིན་བེད་པ་དང་། མི་གཞན་ལ་བརི་མཐྤྱོང་དང་སིད་
སྡུག་མཉམ་མྤྱོང་གི་ཚོར་བ། འགྤྱོ་བ་མི་རིགས་གཅིག་གྱུར་གི་གནས་བབས་ལ་བརི་མཐྤྱོང་བེད་པ་སྤྱོགས་ཀྱིས་དེ་ལྟའི་མྤྱོང་
ཚོར་གི་ཤུགས་རེན་ངན་པ་རྣམས་ཤུགས་ཆུང་དུ་གཏྤྱོང་བའི་ནུས་པ་སེལ་བེད་དྤྱོ།། 
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མཐའ་མ་དེ་ལ་གཞྤྱོགས་འདེགས་བེད་པྤྱོ་ལས་ལ་ཞུགས་པ་དང་དདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་བར་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་སི་
ཚོགས་སམ་གྤྱོ་ལའི་ཁྱད་ཆྤྱོས་ལྡན་ཅིང་། བཟང་སྤྱོད་ཀྱི་གནད་དྤྱོན་ནི་རག་ཏུ་རང་དང་གཞན་ལ་ཤུགས་རེན་ྦྱོིན་པའི་ཁྱད་
ཆྤྱོས་ལྡན། དེར་བརེན་གཞན་གི་བེད་སྤྱོར་རག་ཏུ་བསམ་ཞིབ་བེད་དགྤྱོས་ཀྱི་ཡྤྱོད། སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་ཀྱི་བེད་སྤྱོར་
ཞུགས་པར་གཞན་དང་ལན་དུ་མཉམ་རུབ་བ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་དང་། གཞན་ལས་བྤྱོ་སེད་ལེན་པ། གཞན་གི་ལྟ་ཚུལ་དང་། བསམ་
ཚུལ། ཡྤྱོན་ཏན། ཉམས་མྤྱོང་བཅས་ལ་བརི་བཀུར་བེད་པ་བཅས་ཀྱི་གུ་ཡངས་པའི་སྤྱོད་ཚུལ་གིས་ཕན་གྤྱོགས་བེད། ཤེས་བ་
ཐམས་ཅད་རང་གིས་ཤེས་མི་ཤེས་པ་དང་། གཞན་གི་ཡྤྱོན་ཏན་དང་ལྟ་ཚུལ་རྣམས་གཅིག་མཚུངས་སུ་ར་ཆེན་པྤྱོ་བརི་རྒྱུར་
ངྤྱོས་འཛིན་བེད་པའི་རྣམ་དདྤྱོད་དང་ལྡན་པའི་ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་གི་ནུས་པས་ (faculty of intellectual humility) སྤྱོབ་
གཉེར་དང་། འབེལ་ལམ། མཉམ་ལས་བཅས་ལ་རྤྱོགས་སྤྱོར་ཆེན་པྤྱོ་བེད། བགྤྱོ་གེང་བེད་པའི་སྐབས་ཕ་རྤྱོལ་པྤྱོས་ཀྱང་རང་
དང་འདྲ་བར་ཁྤྱོང་ཚོའི་རྒྱུ་མཚན་དང་ཉམས་མྤྱོང་སེལ་ཏེ་རང་རང་གི་དམ་བཅའ་བསྒྲུབ་པར་བེད་པས། དམ་བཅའ་དེ་དག་རང་
གི་ལངས་ཕྤྱོགས་དང་མི་གཅིག་ཀྱང་ཕ་རྤྱོལ་པྤྱོར་བརི་འཇྤྱོག་བས་ན་གྲུབ་འབས་ལྡན་པའི་བགྤྱོ་གེང་ཞེས་པ་འབྱུང་སིད། རྣམ་
དདྤྱོད་དང་ལྡན་པའི་ངྤྱོ་ཚ་ཤེས་པ་དང་བྤྱོ་རྒྱ་ཡངས་པྤྱོ་མེད་པར། བགྤྱོ་གེང་དང་གཉིས་མྤྱོས་ཀྱི་གཅིག་མཐུན་ཡྤྱོང་མི་སིད་
ཅིང་། གང་བཤད་པ་དེ་ཕན་ཐྤྱོགས་མེད་པའི་རྤྱོག་ག་དང་དབང་ཆ་འཐབ་རྤྱོད་ཀྱི་རྒྱུར་འགྱུར་ངེས།  

སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་འཇུག་པའི་རྒྱ་ཆེ་བའི་ཐབས་ལམ་དེར་ད་དུང་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལངས་ཕྤྱོགས་དང་རང་གིས་གཞན་ལ་
བསམ་བྤྱོ་གཏྤྱོང་སྟངས་དང་། གནད་དྤྱོན་སྤྱོགས་ཀྱི་ཐད་གཞན་དང་མཉམ་དུ་གྤྱོས་མྤྱོལ་ནང་འཇུག་རྒྱུའི་ནུས་པ་གསལ་པྤྱོར་
ཕིར་སྟྤྱོན་རྒྱུའི་ནུས་པ་དགྤྱོས། མཉམ་རུབ་ལ་མ་བརེན་པར་རང་ངྤྱོས་ནས་སེལ་ཐུབ་པའི་དཀའ་ངལ་ཚབས་ཆེན་ཁ་ཤས་ཡྤྱོད་
ཅིང་། དེ་ལ་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིབསམ་ཚུལ་དང་རིན་ཐང་ལ་འབེལ་བ་བེད་པའི་ནུས་པ་དགྤྱོས། དེས་ན། སི་ཚོགས་དང་གྤྱོ་ལ་ཡྤྱོངས་སུ་
འཇུག་པར་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིལངས་ཕྤྱོགས་གསལ་སྟྤྱོན་བེད་པ་དང་། འདྲི་རད་བེད་པ། གཞན་ལས་བྤྱོ་སེད་ལེན་པ། ཕན་ཐྤྱོགས་ཆེ་
བའི་བགྤྱོ་གེང་གི་ཆ་ཤས་ལེན་པ་བཅས་ཀྱི་ནུས་པས་གཞྤྱོགས་འདེགས་རླབས་ཆེན་བེད། སྤྱོ་སྤྱོའ་ིདདད་ཞིབ་ས་བསམ་བྤྱོ་
གཏྤྱོང་བ་དང་གཏིང་ཚུགས་པའི་རིན་ཐང་ཐྤྱོག་གཞི་ར་བས་ཏེ་འབེལ་བ་གནད་ལ་ཁེལ་པྤྱོ་ཞིག་བེད་ཐུབ་པ་དང་། ནུས་ཤུགས་
དང་བྤྱོ་སྟྤྱོབས་སེལ་བའི་གཏམ་གེང་ཐུབ་པ་ནི་མ་འྤྱོངས་པའི་གྤྱོ་ལའི་མི་སེར་དང་སིང་སྟྤྱོབས་ཆེ་བའི་འགྤྱོ་ཁིད་སད་སྟྤྱོབས་
ཤུགས་ཆེ་བའི་ནུས་རལ་ཞིག་ཡིན། དེ་ནི་སི་ཚོགས་ཀྱི་ཁྱབ་ཁྤྱོངས་ནང་གསལ་བའི་འབེལ་ལམ་གི་ནུས་རལ་སྟེང་འཕེལ་
རྒྱས་བཏང་ཞིང་། འདིར་ལམ་ལུགས་དང་གཅིག་ལ་གཅིག་བརེན་གི་འབེལ་བར་གཞི་རྒྱ་ཆེ་བའི་གྤྱོ་རྤྱོགས་དང་ཟུང་འབེལ་
བས་ཡྤྱོད། མ་ཟད་འབེལ་ལམ་འདི་ལ་རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་ཐུན་མྤྱོང་གི་གནས་ཚད་ཐྤྱོག་ནས་སྐད་ཆ་ཤྤྱོད་ཐུབ་པའི་ནུས་པ་
དགྤྱོས། དེས་ན་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་བཅས་སྤྱོབ་ཐབས་ཀྱི་ནུས་པ་ཆ་ཚང་བགྤྱོ་གེང་གི་
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རྣམ་པའི་ཐྤྱོག་ནས་དངྤྱོས་སྒྱུར་ཐུབ་ཅིང་། དེ་ནི་མི་སེར་གི་ནུས་པ་དང་རིན་ཐང་རྣམས་གཤིས་རྒྱུད་དུ་འཇགས་པ་ཙམ་མིན་
པར། དེའི་ནང་ཚང་མས་ཤེས་རྤྱོགས་ཐུབ་པའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་གཞི་རའི་དགྤྱོས་མཁྤྱོ་སྤྱོགས་བེད་སད་དེ་གལ་ཆེའི་གནད་དྤྱོན་
ཐད་ཚོགས་སེའམ་སི་ཚོགས་ཀྱི་བགྤྱོ་གེང་བ་རྒྱུ་ཚུད་ཡྤྱོད། བགྤྱོ་གེང་འདི་རིགས་ལ་བརེན་ནས་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་གཞི་རྒྱ་ཆེ་
ཆུང་ལ་མ་ལྟྤྱོས་པར་སི་ཚོགས་ཀྱི་དཀའ་ངལ་སེལ་རྒྱུར་མཉམ་ལས་བེད་ཐུབ་པ་དང་། མཐར་རང་གི་འབྱུང་འགྱུར་གི་མི་ཚེ་
དང་འཚོ་བའི་ཁྤྱོད་གཞན་དང་མི་གཅིག་པའམ་ཁག་པྤྱོ་ཡྤྱོད་མེད་ཇི་ལྟར་ཡང་གནད་ལ་སྨིན་པྤྱོ་དང་དྤྱོན་དང་ལྡན་པའི་སྤྱོ་ནས་
མཉམ་རུབ་བ་རྒྱུར་ག་སིག་ཨང་གསར་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།། 

མཇུག་གེང་།  

ད་ལྟའི་འགྤྱོ་བ་མིའི་གནས་སྟངས་ནི་ཧ་ཅང་རྤྱོག་ག་ཚ་པྤྱོ་ཞིག་ཡིན་པ་གསལ་པྤྱོ་རེད། མི་དང་སི་ཚོགས་ཀྱི་གནས་ཚུལ་
གངས་མེད་འཕད་པའི་རྒྱུད་རིམ་ནང་རིམ་གིས་ཡར་རྒྱས་ཤཤིག་གཏྤྱོང་བར་འབད་པའི་ཚེ་ཕྲུ་གུ་དང་ལྤྱོ་ན་རྒན་པ་གཉིས་ཀར་
དཀའ་ངལ་དུ་མ་འཕད་ཀྱི་ཡྤྱོད། མི་ཚེའི་ནང་གི་སིད་སྡུག་ས་ཚོགས་ལ་ཁ་གཏད་གཅྤྱོག་པའི་ཚེ། གུ་དྤྱོག་པའི་རང་ཁེ་དྤྱོན་
གཉེར་གི་བསམ་པས་ཀུན་ནས་བསངས་པ་དང་གཞན་ཁེ་དྤྱོན་གཉེར་གི་བསམ་པས་ཀུན་ནས་བསངས་པའི་བ་སྤྱོད་དང་ཐག་
གཅྤྱོད་དབར་ཁྱད་པར་གསལ་པྤྱོ་ཡྤྱོད་རུང་། འབས་བུ་ནི་ང་ཚོའི་སེམས་ཀྱི་གཡྤྱོ་འགུལ་དང་ཕྤྱོགས་ལྷུང་གི་བསམ་བྤྱོར་རེ་
གཅིག་ཏུ་དྲན་ཤེས་བསྟེན་ཕྤྱོགས་ལས་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད། དེ་ལྟའི་དྲན་ཤེས་དང་མཉམ་དུ་ང་ཚོའི་སྤྱོ་གསུམ་གི་རྣམ་འགྱུར་ལ་ཚོད་
འཛིན་བ་རྒྱུའི་ནུས་པ་དང་གནས་སྟངས་ག་གེ་མྤྱོ་ཞིག་ལ་མཐུན་ྦྱོྤྱོར་བེད་མཁན་གི་རེན་ལ་བརག་དདད་བ་རྒྱུའི་འདྤྱོད་པ་
དགྤྱོས། རྒྱུ་མཚན་དེའི་ཕིར་སིང་རེ་ནི་ཚོགས་སྤྱོད་དང་། མྤྱོང་ཚོར། བཟང་སྤྱོད་ཤེས་ྦྱོྤྱོང་གཅིག་ཏུ་འདུ་མཁན་དང་ཀུན་སྤྱོང་
བེད་མཁན་གི་བརྤྱོད་གཞི་གཙོ་བྤྱོ་དེ་ཡིན། སྤྱོབ་ཐབས་འདིའི་གྲུབ་ཆ་རྣམས་ཀྱིས་བཟང་སྤྱོད་དང་འགན་འཁི་ཡྤྱོད་པའི་ཐག་
གཅྤྱོད་བེད་ཐུབ་ཅེས་ཁག་ཐེག་བེད་མི་ཐུབ་མྤྱོད། ཐུབ་ཆེ་བའི་ནུས་པ་བསེད་དེ་ཕིར་འདྤྱོན་ཐུབ་མཁན་གི་སྤྱོབ་ཕྲུག་ཚོས་
བསམ་ཞིབ་ཆེ་བ་དང་། རྒྱུས་མངའ་ཟབ་པ། འགན་འཁིའི་ཚོར་བ་ཆེ་བ་བཅས་ཀྱི་ཐྤྱོག་ནས་ལས་དྤྱོན་བསྒྲུབ་རྒྱུར་ག་སིག་
ལེགས་པ་བེད་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལས་རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་འཕལ་ཕུགས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ལ་མཐུན་རེན་བསྐྲུན་ཐུབ། དེ་ལྟར་
མདུན་སྤྱོད་བས་ན་སྤྱོབ་ཕྲུག་གིས་སྤྱོ་སྤྱོའ་ིནུས་པ་དེ་དམིགས་ཡུལ་བཟང་པྤྱོ་ཞིག་དང་། རང་གཞན་གཉིས་ཀའི་བདེ་དྤྱོན། རྒྱ་
ཆེ་ས་ནས་འཛམ་བུ་གིང་གི་ཁེ་ཕན་བསྒྲུབ་རྒྱུར་རླབས་ཆེ་བའི་སྟྤྱོབས་ཤུགས་ཤཤིག་ཡིན་པར་ངྤྱོས་འཛིན་ཐུབ་པ་ཡྤྱོང་གི་ཡྤྱོད།།  


