
 

 

 
ཨ�་�མ་��་�་ ཞལ་འཛོམས་ཁང་ནང་འཚོགས་ཡོད་པ�་ མཁས་ཚོགས་ཞལ་འཛོམས་�ངས་ ༡ པ�་�ས་�ད། 

��ལོ་ ༢༠༡༨ ���་ ༠༡ པའ���ཚེ་ ༠༨-༠༩ �། 

 

ཀ༽ཞལ་འཛ�ས་ནང་ངོ་བ�གས་ཡོད་པའ�འ!ས་མ# 

1. �ང་བ$ན་%་མཚ& '�འཛི། 

2. མཁས་དབང་*ོ་+,%ལ་མཚན། འ!ས་མ# 

3. -ན་བཟང་འ/0་ལས། འ!ས་མ# 

4. མཁས་དབང་-ན་ལ1ས་*ོ་+2 འ!ས་མ# 

5. པ3་དོན་4བ། འ!ས་མ# 

6. བཙན་6ོགས་དབང་འ7ས། འ!ས་མ# 

7. དབང་8ག་*ོ་+2 འ!ས་མ# 

8. སངས་%ས་བ$ན་འཛི། འ!ས་མ# 

9. 9ོན་*ོ་+2 འ!ས་མ�:ང་ཆ<། 

ཁ༽ཞལ་འཛ�ས་ནང་ངོ་བ�གས་མ=་པའ�འ!ས་མ# 

 ༡. མཁན་པོ་སངས་%ས་མཁའ་འ?ོ། འ!ས་མ# 

2. མཁན་པོ་-ན་ལ1ས་བ$ན་འཛི། འ!ས་མ# 

ག༽ཞལ་འཛ�ས་ནང་A་Bགོ་པ་C,བཅའ་མར་གཏོགས་མ# 

 ༡.ཚེདབང་ནོར་H། :ང་ཆ<། Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས། 

 ༢. Nམ་%ལ་འ/0་ལས། ལས་རO་གཙPའཛི། Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས། 

 ༣. བ$ན་འཛི་Nམ་%ལ། བ*་དོན་འRལ་རS་འགོ་དཔོན། Iོང་ཁ་གངོ་འཕK་Lན་ཚMས། 

 ༤. Uམ་6V་L་མོ། Wད་ཡS་འགོ་དཔོན། Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས། 

 ༥. ཚེདབང་བY་ཤ[། ཞ\་རོགས་Wད་ཡS་གོང་འཕK་འགོ་དཔོན། Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས། 

ང༽?ོས་ཆོད་འ]�མ# ཀ^་འ_ག་དཀར། ཞ\་རགོས་Wད་ཡS་གོང་འཕK་འགོ་དཔོན། Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས། 
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༉ འ!ས་མ�:ང་ཆ<་a[་ མཁས་ཚMས་ཞལ་འཛ�ས་ཐcས་༡པ་ནང་dོན་མ� འ!ས་མ�e་དང་བཅའ་མར་གཏོགས་མ�ཡོངས་�་ dོན་

པ་ལ1ས་སོའ�གསལ་བཤད་fལ་ཡ# ད,ག�gལ་ལས་ Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས་h�:ང་ཆ<་མཆོག་ག[་ མཁས་ཚMས་གཞ�བiགས་

འབད་དགོ་པའ�%བ་jངས་དང་དགོས་པ། Iོང་ཁ་ཉམས་lང་དང་དར་mབ་གཏང་དགོ་པའ�nV་oས་དང་ཐབས་ལམ་e་ མདོར་བpས་ཅS་

ཚMས་དམངས་�་གqངས་གནང་པའ�gལ་�་ འ!ས་མ�:ང་ཆ<་a[་བཅའ་མར་གཏོགས་མ�e་ར,ར,བཞ0་a�ངོ་rོད་གསལ་�་fལ་ཡ# 

གཤམ་གསལ་a�?ོས་གཞ�e་འ!ས་མ�:ང་ཆ<་a[་ གསལ་�་འབད་ཐོག་ལས་གqང་?ོས་གནང་ན�འགོ་བiགས་ཅ# 
༡༡༡༡༽༽༽༽    �ས་ག�་ད�ས།�ས་ག�་ད�ས།�ས་ག�་ད�ས།�ས་ག�་ད�ས།    
ཀ)�ས་ག�་ ༡ པ། !ར་བཏང་%ད་&ག་�་ལམ་'ོན།    

ཀ) ༡.?ོས་གཞ�༡པའ�དོན་ཚན་༡༢པ། ���ལ་��མ�་ཚི་ག��ོད་�་ �ོང་ཁའ�ནང་ཕབ་����དགོ་པའ�ར�ས་དང་ �ོང་ཁའ�མ�་ཚི་ 

 ���ལ་��ཡ� ་ནང་��དགོ་པའ�ར�ས་!་ག� ཡ�་"#་ལམ་�ོན་ཅ�་ ལོགས་%་བཟོ་དགོ་པའ�'ོར་ལས་ག%ང་(ོས་གནང་ཡོད་

མ�!་ཡང་  དཔ)་ན་ Brazil 0་�ོང་ཁ་ནང་�ིཝ་ད་ �་ཛི་ཟ)་��ན�ཨ6་7ང་ �ོད་�་ བ8་ཛི་ཟ)་9ག་དགོ་པའ�དོན་0་ �་

 ་ �་:གས་ཅ�་བཀལ་དགོ་པའ�ལམ་�ོན་བཟོ་དགོ་ཟ)་མ<�ཐད་ཁར་ བt་ཛི་ཟv་འ]�བའ�Wབས་ཨx་ལིཤ་ག�+ོད་z་Brazil 

ག་ཨ0མ་C,འཐོན་མ�eགས་པའ�ཁར་ མx་ཚི་གཞན་e་ཡང་ལ,ཤ་ཡོདཔ་མ་ཚད་ མ་འོངས་པའ�ནང་ཡང་མx་ཚི་འད�བ|མ་

འཐོན་nV་ན�ཨ0མ་ལས་+ོད་z་ག་ཨ0མ་C,འཐོན་ན}�དོན་�་ Iོང་ཁའ�ནང་�~་བཏང་�་འགབ་eགས་པའ�ལམ་$ོན་ཅS་བཟོ་

དགོ་པའ�Wོར་ལས་གqང་?ོས་%ས་པར་གནང་ཡ# 

ཀ) ༢. ?ོས་གཞ�༡པའ�དོན་ཚན་༡༡པ། Iོང་ཁའ�ཡ��་ནང་ ��%ལ་a�མx་ཚི་e་]�དགོཔ་ཐོནམ་ད་ +ོད་z་དག་ན�ག�དོན་�་  

ཇ་�ན་བ|མ་མའ�འ་�ང་དང་། ད,ལས་ ཐའ�ལ<ཌ་ བ|མ་མའ�ལོག་ཡS་�་7ར་བ|མ་མའ�མ!ག་ཡS་e་ ལག་ལ<་འཐབ་ན}�

དོན་�་ ཊ་ཋ་ཌ་ཎ་ཥ་ ལ་སོགས་པའ�ལོག་ཡS་�་དང་ �་�་�་�་�་ ལ་སོགས་པའ�མ!ག་ཡS་e་ཡང་ལག་ལ<་འཐབ་དགོ་པའ�

ཁར་ ཊ་ཋ་ཌ་ཎ་ཥ་ ལ་སོགས་པའ�ལོག་ཡS་�་དང་ �་�་�་�་�་ ལ་སོགས་པའ�མ!ག་ཡS་e་བiགས་ཏ,མx་ཚི་e་གསར་

བཟོ་འབད་བའ�Wབས་ལོག་ཡS་དང་ མ!ག་ཡS་e་ཡང་གསལ་d=་qམ་�འ�?ས་ཁར་eད་མ�eད་h�nV་oས་ལམ་$ོན་e་བཟོ་

ཞ0མ་ལས་ འད�བ|མ་མའ�ལམ་$ོན་e་ཤ�་རS་ནང་ལག་ལ<་འཐབ་ན}�ཐབས་ལམ་e་ཡང་ བཟོ་དགོཔ་ཁག་ཆ,བའ�Wོར་ལས་

གqང་?ོས་e་གནང་ཡ# 
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ཁ༽�ས་ག�་ ༢ པ། !ར་བཏང་བསམ་འཆར། 

ཁ) ༡. འ_ག་%ལ་འཛི་ཤ�་རS་ཚMས་�,དང་ Iོང་ཁ་གོང་འཕK་Lན་ཚMས་གཉ[་h�ཡS་��་གཅS་མeངས་དང་ གཏན་ 

འབ�ས་འབད་དགོ་པའ�ཐབས་ལམ་དང་nV་oས་e་དགོ་པའ�Wོར་ལས་�་མ��་ Lན་ཚMས་h�:ང་ཆ<་a[་ མཁས་ཚMས་

གཞ�བiགས་འབད་མ�འད�ག[་བསལ་eགས་ཟv་གqངས་གནང་ཡ#  ཤ�་རS་ག�འཆར་གཞ�ལམ་$ོན་e་ནང་Lན་ཚMས་

ཡS་ཚང་ཡང་འ]K་གཏོགས་འབད་དགོཔ་དང་ དམSས་བསལ་7་ཆོས་ཚན་ཚMས་�ང་ག�'�འཛི་འད� Iོང་ཁ་གོང་འཕK་

Lན་ཚMས་h�:ང་ཆ<་a[་མཛད་དགོཔ་C,eད་ད,ཡོད་ཟv་ %ལ་ཡོངས་ཤ�་རS་ཚMས་���འ!ས་མ�ག[་�་ཡ# 

ཁ) ༢. Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ�མཐར་!ག་ག�དབང་ཆ་འད� Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་�ངམ་གཅS་ཨ0་�ང་Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ� 

mད་རS་ག��་འབད་ན}�ནང་ Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ནང་མ�$ོབས་ལངམ་C,མ=་པའ�དཀའ་ངལ་ཡོད་པའ�ཁར་ ད་eན་a�

བར་Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ��་e་ ཡS་ཚང་ག�མ�ངོམ་e་ག[་མ་གཏོགས་ གཞན་ག�ང་�v་a�ཞ\་འཚ�་པ་e་དང་མཉམ་

འ]K་ཐོག་འབད་nོལ་mབ་ཆེཝ་ཅS་མ0་འ7ག་ ད,ག[་འབད་ ད་ལས་ཕར་འཆར་གཞ�དང་ལམ་$ོན་e་Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་

ག�འགོ་འ8<་འཐབ་ཐོག་ལས་ �}�mད་རS་ག�མ�ངོམ་e་དོན་ཚན་དང་འ'�་འ'�་བའ�འགན་ཁག་དང་མ་ད�ལ་e་rོད་

ཐོག་ལས་mད་རS་ག�ཞ\་འཚ�་e་འབད་བ�ག་པ་ཅ0་ Iོང་ཁ་ཡར་%ས་གཏང་ན��་ཁ,ཕན་འ7ག་ཟv་བཤད་ཅ# 

ཁ) ༣. བ*་བ�ད་དང་%ང་བzགས་e་ Iོང་ཁ་གོང་འཕK་གཏང་སའ�ས་གོ་ངོ་མ་ཅS་འབདཝ་ལས་ %ང་བzགས་དང་%ང་མཐོང་ 

e་ནང་Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ�ལས་རO་e་ %ང་བzགས་འབད་དགོཔ་C,བསམ་འཆར་བཤད་པའ�ལན་�་ Lན་ཚMས་ཡS་

ཚང་ག�:ང་ཆ<་a[་འད�བ|མ་མའ��་དང་རO་པ་e་ འཆར་གཞ�༡༢པའ�ནང་eད་ད,ཡོདཔ་ལས་འ/ལ་ར་འགོ་འ8<་འཐབ་

ན�ཨ0་ཟv་གqངས་གནང་ཡ# 

ཁ) ༤. �~་བཏང་Iོང་ཁའ�མx་ཚི་e་ ཨx་ལིཤ་ནང་z་�ར་འབད་ད,འ]�བའ�Wབས་Iོང་ཁའ�མx་ཚི་ག�z་མཐོ་དམའ་ག་ 

ཨ0མ་C, ཨx་ལིཤ་ག�Wབས་ཡང་འཐོན་eགས་ན}�དོན་�་ ཚད་�ན་a�z་�ར་ལམ་$ོན་ཅS་བཟོ་དགོཔ་འ7ག་ དཔv་ན་

 མ་ཟv་བའ�Wབས་ཨx་ལིཤ་ནང་ Lam ལམ་ཟv་བའ�z་མ་གཏོགས་ མ་ཟv་བཏོན་མ་eགསཔ་ལས་ Iོང་ཁའ�z་

མཐོ་8གས་ག་ཨ0མ་C, ཨx་ལིཤ་ག�Wབས་ཡང་Bགས་ཅS་བཀལ་ཏ,བཏོན་eགསཔ་ཅS་བཟོ་$, གོ་བ*་¤K་དགོ་པའ�

བསམ་འཆར་བཤད་ཅ# 
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ཁ) ༥. ཧ,མ་ལས་Iོང་ཁའ�ངག་གཤ[་ནང་ ¦བ་nོལ་ཡོད་པའ�མx་ཚི་དཔv་ན་ bag �་དོ་ཕད་ཟv་བའ�རSས་e་ 

ཚི་མཛ©་ནང་ཡོད་མ�དང་མ=་མ�e་བp་zS་འབད་ཐོག་ལས་ མ�མང་�་ཐབས་ལམ་ª་ཚMས་h�ཐོག་ལས་གོ་བ*་¤K་ནི�

དང་།  ད,བ|མ་C, ཡS་ཚང་��ཁ་ལས་Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ�ཞ\་འཚ�་དང་ བསམ་འཆར་e་བp་zS་འབད་ན}�དོན་�་

%ང་བzགས་དང་ %ང་མཐོང་བ|མ་ཅS་ནང་གསལ་བzགས་འབད་ན}�ས་གོ་ཅS་ བཟོ་དགོ་པའ�བསམ་འཆར་བཤད་གནང་

ཡ# 

ཁ) ༦. �v་a�མ�ངོམ་ཚMས་པ་ཅS་ག[་ ཡོངས་འ]K་ཝ�ཅེཊ་(wechat)ག�ཐོག་�་ Iོང་ཁ་¦བ་ཐངས་ཟv་བའ�

�,ཚན་ཅS་བཟོ་$, Iོང་ཁ་དར་mབ་དང་འ]K་བའ��་དང་རO་པ་e་འབད་བཞ0་ཡོད་མ��་ Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག[་ 

ལ1ས་ཉ�་h�བསམ་འཆར་གqང་དགཔོ་C,�་བའ�ལན་�་ འ!ས་མ�:ང་ཆ<་a[་ ཡS་ཚང་ག�ཧོངས་ལས་ངོས་ལ<་ཡོད་

�གས་e་བཤད་ཅ# ད,འབདཝ་ད་ མx་ཚི་གསར་བཟོ་འབད་ཡོད་མ�e་ཡS་��་གཅS་མeངས་བཟོ་ན��་ ད་ལས་ཕར་

Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་དང་མཉམ་འ]K་མཛད་ད,བཀའ་80་བ6ང་གནང་ཟv་�་ཡ#  ད,བ|མ་C,Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག�

འགོ་འ8<་ཐོག་མ��,བ*་བ�ད་ཕ��Hག (facebook)ལ་སོགས་པའ�ཐོག་ལས་ཡS་ཚང་ག��་དང་རO་པ།    

ད,ལས་པར་µན་ཡS་ཆ་e་ མ�མང་�་གསལ་$ོན་འབད་ད,བསམ་འཆར་བ+,སོར་དང་བསམ་ལ<། གཞན་Iོང་ཁ་དང་འ]K་

བའ�8�བ་8[་ལ<་འབད་སའ�ས་གོ་ལོགས་q་ཅS་C, གཞ�བiགས་འབད་བ་ཅ0་Iོང་ཁ་ཡང་འRལ་རS་ག�ཐོག་ལས་ཡར་

%ས་གཏང་eགས་པའ�འོས་འབབ་ཡོད་�གས་e་བཤད་ཅ# 

ཁ) ༧. Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག[་ Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ�དཔ,ད�་དང་ཡS་ཆ་e་བp་zS་འབད་ཞ0མ་ལས་ ཡS་��་

གཅS་མeངས་མ=་མ�e་ངོས་འཛི་འབད་ད, ·ོམ་པ་པོ་དང་མཉམ་འ]K་འབད་ཐོག་ལས་གཅS་མeངས་བཟོ་དགོ་པའ�ཁར་ 

བ*་བ�ད་e་དང་གཅS་ཁར་ཡང་ འ/ལ་འ/ལ་ར་ཞལ་འཛ�ས་e་འགོ་འ8<་འཐབ་དགོཔ་འ7ག་ཟv་གqངས་ཡ# 

ཁ) ༨. Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག[་ ཧ,མ་ལས་%ལ་ཁབ་ནང་�ོ་dང་དང་བ*་dང་ག�ཡS་��་e་ གཅS་མeངས་C,ལག་ལ<་ 

འཐབ་ན}�ནང་ ཐབས་ལམ་ལ,ཤ་བཏོན་ཏ,�་e་འབད་ཡོད་�ང་ད་eན་a�བར་ན་ཡང་དཀའ་ངལ་e་བསལ་མ་eགས་པར་

འ7ག་ཟv་གqངས་ཡ# ད,e་ཡང་དཔv་ན་ ཚ¸་ཁང་ག��ོ་dང་བ|མ་ཅS་ཨ0་པ་ཅ0་ཐད་ཀར་7་ 'ོམ་�,ཡS་ཚང་

དང་ཚ¸་དང་བཟོ་¹་ཡS་ཚང་e་དང་འ]K་བ་འཐབ་དགོཔ་དང་།  ཡང་ན་�ོ་dང་དང་བ*་dང་e་Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག[་

བཅོ་ཁ་�བ་d0་ཞ0མ་ལས་ འ?ོ་སོང་ག�·[་ཤོག་ མ�ངོམ་ཁོང་ར་�་rོད་དགོ་པའ�nV་oས་དང་?ོས་ཆོད་e་བཟོ་ཏ, ལག་

ལ<་འཐབ་དགོ་པའ�ལམ་�གས་e་ གཞ�བiགས་འབད་དགོ་པའ�བསམ་འཆར་e་གqངས་གནང་ཡ# 
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ཁ) ༩. Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག[་ བ7ན་རO་a�གསར་ཤོག་e་ནང་ཡS་��་འཛ�་བ་ཡོད་མ�e་ནོར་བཅོས་འབད་ད, ལ1ས་ 

བཅོས་h�དོན་�་d0་དོ་བ|མ་C, %ང་མཐོང་e་ནང་ཡང་བ7ན་རO་བཞ0་7་ ཡS་��་དང་བ*་ºོར་a�འཛ�་བ་e་བཏོན་ཏ,

%ང་མཐོང་དང་%ང་བzགས་h�ཡS་ཚང་e་ནང་ཡང་གཏང་དགོཔ་C,བཤད་ཅ# 

ཁ) ༡༠. Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ག[་»ོག་བ¼ན་བཟོ་མ�e་�་ Iོང་ཁ་དང་འ]K་བའ�ཞབས་ཏོག་e་fལ་དང་fལ་བཞ0་ཡོད་�ང་ 

»ོག་བ¼ན་ནང་འ'བ་·=པ་ག�མx་e་ ཡS་��་མ་ཕོགཔ་C,འ]�nོལ་ཡོདཔ་ལས་ eལ་མ!ན་C,ལག་ལ<་འཐབ་དགོ་པའ�

A་Bོག་འབད་ན�དང་།  མཐའ་མ½ག་ག�»ོག་བ¼ན་བ6ར་ཞ\་h�Wབས་ Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་ཡང་འད�ནང་འ]K་

གཏོགས་འབད་དགོ་པའ�ཡ��་ཅS་གཏང་དགོཔ་འ7ག་ཟv་བའ�བསམ་འཆར་e་གqངས་ཡ#   

 
ག༽�ས་ག�་༣པ།+ངོ་ཁ�་མཁས་ཚོགས་,་ལམ་'ོན་-ག་ག�། 

ག) 1. ?ོས་གཞ�༣པའ�དོན་ཚན་༡པ་དང་།༢པ།༣པ།༤པ།༥པ།༧པ།༨པ།༡༠པ། 

༡༡པ།༡༢པ་e་�་འ/�ªོན་འབད་དགཔོ་མ=་པའ�?ོས་ཆོད་4བ། 

ག) 2. ?ོས་གཞ�༣པའ�དོན་ཚན་༧པ།  མཁས་ཚMས་h�འགན་དབང་ག�ཐད་ཁར་མཁས་ཚMས་h�འ!ས་མ�e་ག[་nV་oས་ 

དང་འ]K་བའ�Iོང་ཁ་གོང་འཕK་a�ཐབས་ལམ་དང་ ?ོས་འཆར་fལ་དགོཔ་ར,འཐོན་པ་ཅ0་Lན་ཚMས་ཡS་ཚང་�་�་བ་

fལ་ཆོག་པའ�དོན་ཚན་ཅS་eད་དགོཔ་C,?ོས་ཆོད་4བ། 

ག) ༣. ?ོས་གཞ�༣པའ�དོན་ཚན་༡༣པ།  མཁས་ཚMས་འ!ས་མ}�མཚན་ཐོའ�ནང་འ!ས་མ��ང་བ$ན་%་མཚ¿�གོ་ 

གནས་ཡོངས་mབ་མདོ་ཆ<་ཟv་eད་ཡོད་མ�འད�འཛ�་བ་ཨ0མ་ལས་ མཐོ་རO་གཙPའཛི་ཟv་བཞག་ན�དང་། 

འ!ས་མ�*ོ་+,%ལ་མཚན་a�གོ་གནས་ད,ཡང་ མཁན་པོ་ཟv་མ<་པར་མཁས་དབང་ཟv་བiགས་ན# �ག་�་སའ�ས་གནས་

ཡང་%ལ་འཛི་མཐོ་རO་¦ོབ་¹་མ<་པར་ %ལ་ས་%ལ་པོ་'Oས་དོན་¦ོབ་�,C,བiགས་དགོཔ་C,གqངས་ཡ# 
ང༽�ས་ག�་༤པ། /་འ0ན་གདམ་འ1། 

ང) 1. མཁས་ཚMས་འ!ས་མ�མང་མོས་ཐོག་ལས་ མཐོ་རO་གཙPའཛི་འ!ས་མ��ང་བ$ན་%་མཚPའད� ལོ་ངོ་གཅS་ག�དོན་�་   

   མཁས་ཚMས་h�'�འཛི་C,བWོ་བཞག་གནང་ཡ# 
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ཅ༽  �ས་ག�་༥པ།  4ག་མཛོད ་ནང་5ང་4ག་གསར་བ6གས་འབད་ཡོད་5་7་གསལ་8། 

ཨང་། མx་ཚི གོ་དོན། ?ོས་ཆོད། 

1.  ཀག་Wོར་ཅS ད,ཅS་ཟv་བའ�དོན།ངག་གཤ[། ངག་གཤ[་ནང་¦བ་nོལ་ཡོདཔ་C,འ!ས་མ�ག་ར་ག[་མོས་

མ!ན་a�ཐོག་ལས་ཆ་འཇོག་གནང་ཡ# 

 

2.  
hོག་�བ། 

�་ལ་སོགས་པ་j་བ་ག�རSས་e་ཧོད་ནང་Àགས་ཏ,འབགཔ་ད་

ཕར་eར་¤ར་མ��་བB<་ཏ,འཐོན་པའ�z།ངག་གཤ[། 

3.  Y་ལ�Yོ་ལ# ཐx་གཞ�ཨ<་ཏ་e་zS་ཁ་ལ1ས་ཤོམ་C,མ་འaོ་བར་མཐའམ་

ཡར་ལོངས་ཡ�ར་�ོད་མ�e་�་¦བ་ཐངས་ཅS ངག་གཤ[། 

4.  Yག་Y1 ༡. *ོ་དང་Áགས་h�རSས་Âངམ་ད་འཐོན་པའ�z་ཅS 

༢. jངས་མ=་པའ� ོ་�མ་�O་ལ,ཤ་¦བ་ན�ཅSངག་གཤ[། 

5.  དཀོར་ཆ། མཁོ་Ãབ་འབད་ད,བཞག་ན�ཅS ཐབ་ཚང་ནང་གཉv་ཚང་དཀོར་

ཆ་འབད་ད,བཞག་དགོ། ངག་གཤ[། 

6.  བཀོལ་Âགས། �་འབད་ཟv་¦བ་ད་འཇམ་ཏོག་ཏོ་C,ཉན་མ་བÄབ་མ# ཨ་�་

འད�བཀོལ་Âགས་ཅS་ཨ0་མས།ངག་གཤ[། 

7.  �བ་ཅ�ཧS་ཅ# འབད་ཡ�འབད་ཡ�ར་ཟv་བའ�དོན། �བ་ཅ�ཧS་ཅ��་འད�ག་ར་

ང��Aག་ཀོ་ཁ་�་བཀལ་ད་Åག ངག་གཤ[། 

8.  Æོདམ་ཏོང་ཏོ། རོགས་ཟ་སར་འ!ང་སར་བA་ཞ0མ་ལས་སÇས་ཤོར་ཏ,ཟ་དགོ་

འ!ང་དགོ་མནོ་$,�ོད་ཐངས་ཅSརོགས་བཞ�་�ོ་ཟ་སར་བA་

$,Æོདམ་ཏོང་ཏོ་C,�ོད་ན�མ�འོང་། ངག་གཤ[། 

9.  Wད་པའ�ཏང་། W=པ་ག�མ!ད་མཚམས་h��་ཏོ། W=་པའ�ཏང་�་Cོ་�བ་ན�མ�

འོང་། 

10.  Wམ་È�། ཚ©མ་j་བ་མ=་པར་Wམ་Yོག་Yོ་C,བཙPབཙོཝ། ད་ར[་ཉ0་

མའ�བཞ�་�ོ་ནང་Wམ་È�་ཅS་བཙPབཞག་Åག ངག་གཤ[། 

11.  W=་ར2 W,རགས/W=་རགས་དང་འ8།གོ་aོན་དh�ར་དh[་བའ�Wབས་ ཁ་ལས་¦བ་ད་W=་ར,C,¦བ་nོལ་ཡོད་�ང་ཡS་��་�་
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�་W=་པ་ལས་ཕར་བཅx་ན}�རས་ཅS ངག་གཤ[་དང་བËན་

ཏ2 

མ�་འཐོམ་ན�ཨ0མ་ལས་ཆ་འཇོག་མ་གནང་། 

 

12.  6་%ས་ས�ས# གཏམ་དོན་དག་�ང་-་ཅS་ལས་གནམ་མ<་ས་མ=་Cོམ་C,བཟོ་

$,¦བ་ན# མོ་ག[་མོ་རའ�Wོར་ལས་ལོ་�ས་6་%ས་ས�ས�C,¦བ་

ན�འ7གངག་གཤ[། 

 

¦བ་nོལ་ཡོངས་?གས་ཡོདཔ་C,གqངས་ཏ,ཆ་འཇོག་

4བ། 

 13.  6་དx་ད# འོད་དཀརཔོ་C,ཡོད་པའ�དོན། ད་ར[་ཚེ་བཅོ་�་འབད་ན�འད�

ག[་���་�ཝ་6་དx་ད�C,ཤར་Åག ངག་གཤ[། 

14.  6་འ/ོས་འ/ོས། ཁ་དོག་དཀརཔོ་ཧx་སང་ས་C,ཡོད་མ�ཅS 

15.  
6་ཟx་Yག 

མ�་ཟx་8གས་དང་འ8།�་ཁག་ཡོད་མ�ཅS*ོ་དÌམ་ན�ག��་

འད�6་ཟx་Yག་ཅS་ཨ0། 

ཟx་8གས་ཟv་བའ�ཚི་ཅS་ཡང་ཡོདཔ་ལས་ཡS་��་6་

ཟx་8གས་ཟv་བiགས་དགོ་པའ�?ོས་ཆོད་4བ། 

16.  6,ཟx་ཟ# གཟ�བ+V་ཁོག་ཁོ་དང་། འོས་�ན་�ན། ལམ་བདའ་$,ཕོ་Íས་

6,ཟx་ཟ�ཅS་འaོ་ད�། 

དཔའ་ཉམས་h�དོན་�་W,ཟx་ཟ�ཕོག་ན�ཨ0མ་དང་།འ8ོག་

འ8ོག་པའ�དོན་�་6�ཟx་ཟ�འད�ཨ0མ་ལས་ཆ་འཇོག་4བ། 

17.  བWང་�ནཔ། Iོང་གཞ�དང་། L་ཁང་དགོན་�,e་ནང་ཡོད་པའ�མགོན་ཁང་ནང་

�་�ག་fལ་ཏ,བདག་འཛི་འཐབ་མ�ཅS ཐO་fག་བY[་ཆོས་

Iོང་ནང་�་L་མོའ�བWང་�ནཔ་ཡོདཔ་ཨ0། 

¦བ་nོལ་ཡོངས་?གས་ཡོདཔ་ལས་ཆ་འཇོག་4བ། 

 

18.  ཁ་Y། གཞ�གཅS་ལས་ཡན་ལག་སོ་སོ་C,ཁ་a�་ཏ,ཡོད་མ�ཅS 

19.  ཁ་གབ། �་འབདཝ་ད་�པ་e་�་d0་པའ�བཞ�་�ོ། 

20.  ཁ་ངག་�བ། གཅS་ག[་གཏམ་¦བ་པའ�བར་ན་ར་གཞན་ཅS་ག[་ཧབ་ཐོ་

�བ་¦བ་$,བཀག་བཞག་ན# ཞལ་འཛ�ས་ནང་རོགས་h� ོ་�་

ཁ་ངག་�བ་$,¦བ་ན�མ�འོང་། 

 ོ་W=པ་བཏོག་ཟv་བའ�དོན་དང་ ོ་ཧ,མར་¦བ་པའ�དོན་

ཡང་གོཝ་ལས་ཁ་Î་�བ་ཟv་ཡS་��་བ�ར་བཅོས་འབད་

ད,]�དགོཔ་C,?ོས་ཆོད་4བ། 

21.  ཁ་Aོང། མ་ཤx་ལས་ཞལ་ལག་a�་ཏ,འaོ་བའ�Wབས་·ཝ་དང་ཞལ་

ལག་ག�བར་ནའ�ས་གོ་མདའ�Aོང་བ|མ་C,ཡོད་མ�འད��་¦བ་

ཐངས་ཅS 

ངག་གཤ[་ནང་ཡང་¦བ་nོལ་ཡོདཔ་ལས་ཆ་འཇོག་4བ། 
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22.  ཁ་ཐO་སོ་ཐO། YS་Y�ལང་པའ�དོན། ང་ར་�་ཡོད་པའ�ཏ��་འད�ག[་ཉོ་ཚ¸་

�བ་པའ�Wབས་ཁ་ཐO་སོ་ཐO་ཨ0་མས། 

23.  ཁ་པ། YS་Y# ཁ་ཙ་mོད་h[་ང་�་ཏ��་བ�་ཐམ་d0་མ�འད�ད་ར[་ང་

ག[་mོད་�་ཀོབ་ཏ་ཤོག་Aབ་ཅS་d0་པའ�བ�ང་ལས་ཁ་པ་ཡར་

སོ་ཡ# 

24.  ཁ་པ་*ོ་པ། ཚད་གཞ�དང་aངས་ཁ་e་ Lག་ཡང་མ་Lག་ ཆད་ཡང་མ་ཆད་

པར་ YS་Y�ཨ0་པའ�དོན། *ོ་འད�·S་པའ�ཧོ་ཀ་ནང་�་ཁ་པ་

*ོ་པ་C,བiགས་ཅ# ངག་གཤ[། 

ཚི་འད�ག[་ཁ་ཐO་སོ་ཐO་ཟv་བའ�དོན་�་གོཝ་ལས་ཞ\་

འཚ�་འབད་ད,བiགས་དགོཔ་C,?ོས་ཆོད་4བ། 

25.  ཁ་དབང་བཙ¸། ཁ་gགས་�་བཀལ་ན# ངག་གཤ[།  

¦བ་nོལ་ཡོདཔ་ལས་ཆ་འཇོག་4བ། 26.  ཁ་ར�འཁོར་ཆ། Cོ་ལོགས་ཁ། རོ་m�འད�ག[་mO་a�ཁར་ར�འཁོར་ཆ་ར་�ོདཔ་

མས། 

27.  ཁ་ལབ་�བ། ཁས་ ངས་ན# �་འད�mོད་ར་ག[་འབད་ན�ཟv་ཁ་ལབ་�བ་$,

འོང་འོངམ་ཨ0། 

ཁ་ལབ་C,འོངས་ཡ#ཁ་ལབ་C,འཐོན།ཁ་ལབ་C,འབད་ལ་

སོགས་པ་ཡོདཔ་ལས་ལོག་ཞ\་འཚ�་ཅS་འབད་ན�དང་འད�

བ|མ་མའ�d་ཚི་ཐོབ་ཐངས་གཞན་e་ཡང་ཡོདཔ་ལས་ཞ\་

འཚ�་འབད་དགོ་པའ�?ོས་ཆོད་4བ། 

28.  
ཁག་ཅོ། 

]ོཝ་ཁག་ཏ1་ཏ2 ཨོ་ལ་ཚལ་འད�ཚ©མ་བཙPཟཝ་ད་ཁག་ཅོ་ཅS་

ཡོད། 

མོས་མ!ན་a�ཐོག་ལས་ཆ་འཇོག་གནང་ཡ# 

29.  ཁམས་འ½ག་

ཏོག་ཏོ། 

ཟ་འ!ང་ཞO་ཏོང་ཏོ་C,ལོངས་�ོད་དགོ་མནོ་ས�ས�ཡོད་པའ�དོན། 

30.  ཁལ་ཀོ་ཏ། aངས་ཁ་ཁལ་གཅS་dV་ད,ཁལ་གཉ[་དང་གqམ་ལ་སོགས་པ་

e་ལང་པར་aངས་ཁ་�་ག[་ཆད་པའ�ཚད་གཞ��་¦བ་ཐངས་ཅS 

ཁལ་ཀོ་ཏ་གཉ[་ཟv་མ�འད�aངས་ཁ་༣༥ དང་། ཁལ་ཀོ་ཏ་

གqམ་ཟv་མ�འད� ༥༥ �་¦བ་ཨ0། 
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31.  mལ་a[་ཕོག 'Oས་དང་ལམ་�གས་h[་ཐབས་ར་མ=་པར་འགན་ཁག་ཕོག་

ན# 

32.  '་ཟ�ཀོ་ཟ# གཟS་ག�'། ནགས་ཚལ་ནང་'་ཟ�ཀོ་ཟ�འབད་མ�$ག་ལ,ཤ་

འ7ག 

33.  '་ཟ,ཀོ་ཟ2 གཞ�གཅS་�་ཚÏ་གཞ�ª་ཁག་མ་འ8ཝ་C,ཡོད་པའ�Nམ་པ་ཅS 

34.  'ག་Ðང་Lོང་། ཙིཔ་ཟ་བ�ག་ན# གོངམ་'ག་Ðང་Lོང་ན�མ�འོང་། 

35.  mམ་mོམ། ར་བཟ�དོ་བ|མ་C,འབད་ན}�Nམ་པ་ཅS ཆང་འ!ང་ཡ�ར་

ག|གས་འmམ་འmོམ་བཏང་$,�ོད་Åག། 

36.  འÑལ་Wོར་ཤS་

ཤ# 

 ོ་¦བ་པའ�Wབས་�་གཡོ་�་ཁོག་ཁོ་C,¦བ་ན�ཅS ཨམ་l་

འད�འÑལ་Wོར་ཤS་ཤ�ཅS་འ7ག 

37.  ག་Áོགས་�་

Áོགས། 

ག་Áོགས་Áོགསཔ་ཅS་ཟv་བའ�དོན། ང་ག[་ཁོང་�་ག་Áོགས་

�་Áོགས་འབད་ད,ཆ་རོགས་འབད་ཡ# 

38.  ག་ཐོབ་�་ཐོབ། རO་པ་C,མ=པ། འཆར་གཞ}��་e་ག་ཐོབ་�་ཐོབ་འབད་ན�

འོང་། 

39.  ག་7ས་ག་

འmམ། 

སÇས་ཁར་ག་མནོཝ་C,ཟv་བའ�དོན། གནམ་���་'ོམ་ཁ་ལས་

ཕར་ག་7ས་ག་འmམ་C,བཤལ་ཏ,མ་�ོད། 

40.  ག་པ་aད་པ། aད་པ་�་¦བ་ཐངས་ཅS ཆརཔ་gགས་C,�བ་ན�འད�ག[་ ག་

པ་aད་པ་ག་ར་ཆད་སོ་Åག 

41.  ག་མ<་ཚེ ག་མནོཝ། ནམ་རང་འབད་�ང་�་ག་མ<་ཚེའབད་ན�མ�འོང་། 

42.  ག་ཡ,མ=་པར། ག་དÇ་ཅS་C,ཟv་བའ�དོན། ག་ཡ,མ=་པར་ང་mོད་�ོད་སར་

འོང་པ་ཅ0་ཅ་ལ་འད�འབག་འཐོན་འོང་། 

7ས་ཏན་ཏན་མ=་པའ�དོན་$ོན་པའ�ཁར་ག་Uད་མ=་པར་ཟv་

འ]�དགོ་པའ�?ོས་ཆོད་4བ། 

43.  གོ་ཁ�Óག ཁང་མS་ག�Óག་/ང་ཡོད་པའ�ས་གོ། ཅ་ལ་e་ག་ར་གོ་ཁ�Óག་ ཆ་འཇོག་4བ། 
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�་བཤམས་བཞག་Åག 

44.  གོང་ཏོ་བཀལ། �ལ་པར་jར་ཆ་�ང་-་ཐ�ས་བཀལ་ན�ཅS ཆ་འཇོག་4བ། 

45.  གོང་fགས། བཟའ་ཚང།ཁོང་ཆ་mབ་གོང་fགས་pག་8གས་ཨ0་མས། 

46.  a�Aག a��ང་དང་དཔའ་Bགས་h�Aགཔ། 

47.  aོས་ཀོ། �་འབད་ན}�དོན་�་འཆར་གཞ�དང་བËན་?ོས། ཁོང་ག་ར་

གཅS་ཁར་བ�ོམས་ཏ,�་ག�aོས་ཀོ་བ·མས་ད�། 

48.  ?་ཁ1་ཁ2 ?་zS་དང་YS་Y�C,ཡོད་པའ�དོན། འགོ་དཔོན་འད�ག[་�་?་

ཁ1་ཁ,C,འབད་དགོ། 

+ོད་z་མང་ཤོས་ར་?་ཁ�ཁ�C,འཐོནམ་ལས་?་ཁS་ཁ�C,

འ]�དགོཔ་C,?ོས་ཆོད་4བ། 

49.  ?མ་དÔ། བགོ་?ངས། བཏོན་Wལ། ད་ར�་h�ཚMས་འཁོར་འད�ག[་�,

ཚན་a�འ!ས་མ�ག་ར་�་?མ་དÔ་$ོང་/ག་ར,ཕོག་Åག 

ཆ་འཇོག་4བ། 

50.  4བ་གོ། mO་བÃབས་ཚརཝ་ད་བཟོ་བོ་e་�་d0་nོལ་ཡོད་པའ�གོ། 

51.  ?ོ་ལ# »ང་^ོ་བའ�Wབས་བཤོལ་a�མ�་ཏོ་བཏབ་ན}�དོན་�་གཉའ་

ཤx་ག�Óག་�་བར་མཛེ་མ�་ལས་མར་དÔང་ན}�ཐགཔ་I,ཀོ་

�བ་ཡོད་མ�ཅS 

52.  ?ོལ་ཚMས། ཞལ་འཛ�ས་ལ་སོགས་པ་Iོགས་པའ�Wབས་�་���་ཟ་nོལ་ཡོད་

པའ�བཞ�་�ོ། ད་ར[་ཞལ་འཛ�ས་Iོགས་ཏ,?ོལ་ཚMས་ཟ་ན�

འབད་དོ། 

53.  
»ོ་6ོར། 

�ར་དང་ཟམ་ལ་སོགས་པའ�གཡས་གཡོན་ལས་6ོར་ན�ཡོད་མ�

ཅS 
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༢༽ མཁས་ཚོགས་ཞལ་འཛོམས་�ངས་ ༢ པ�་9ས་ཚོད་གཏན་འཁལ་དང་:་;<་&མ་པ། 
 

༢.༡. gལ་མའ�མཁས་ཚMས་h�ཚMས་རO་འད���ལོ་ ༢༠༡༨ ���་ ༣ པའ���ཚེ་ ༢༣ ལས་འགོ་བiགས་ན�C,ཆ་འཇོག་4བ། 

 

༢.༢. འ!ས་མ�:ང་ཆ<་a[་ gལ་མའ�ཞལ་འཛ�ས་h�?ོས་གཞ�e་ ཞལ་འཛ�ས་མ་འཚMས་པའ�Î་གོང་ལས་བYམ་¤K་འབད་ན�་    

     ཨ0་པའ�Wོར་�་ཡ# 

མ½ག་ར་འ!ས་མ�:ང་ཆ<་a[་ མཁས་ཚMས་h�'�འཛི་a[་གཙÏ་པའ�འ!ས་མ�ཡོངས་�་ ག་ན�བ་ཁག་ཆ,བའ�མཁས་ཚMས་ཞལ་

འཛ�ས་ཐcས་དང་པའ�ནང་Ö་འོ་བ%ལ་བ་�་མ་གཟSས་པར་dོན་གནང་$, ཞལ་འཛ�ས་འད�མཐར་འmོལ་ཅན་ཅS་C,འaོ་ཡོད་པའ�ཁར་

%ལ་ཁབ་h�མཐའ་དོན་�་དམSས་ཏ, Iོང་ཁ་གོང་འཕK་དང་འ]K་བའ�བསམ་འཆར་དང་ཐབས་ལམ་e་གqངས་གནང་མ��་ བY0་དགའ་

ཚ×་ཡོད་�གས་e་�་བའ�ཁར་ མ་འོངས་པའ�ནང་ཡང་ %བ་6ོར་གང་8ག་མཛད་གནང་དགོ་པའ��་བ་e་fལ་ཏ,ཞལ་འཛ�ས་མ½ག་བp་ཡ# 
 
 

 

   

 


