




ས་བཅད་གཙ(་བོ་ག*མ།

• ཐོག་མར་'བ་པ་*ས་,ི་.ོར་རགས་ཙམ་བཤད་པ།

• བར་3་4་5ིའི་.ོར་རགས་ཙམ་བཤད་པ།

• མཐའ་མ་ས་བཅད་དངོས་4་དཀར་.ོར།



!བ་པ་%ས་'ི་)ོར་རགས་ཙམ་བཤད་པ།





འཕེལ་བའི་(ེན་བཤད་པ།

༡༽འཕེལ་(་ངོས་བ-ང།

མངལ་ཆགས་འཕེལ་བའི་(་ནི་4ེ་བ་5ེ། །6་7ོད་གཡས་གཡོན་:་དང་4ེ་བ་འ;ེལ། །:་གཉསི་བསམ་སེ་བ=ད་>ི་?ེན་དང་

འ;ེལ། །དེ་@ིར་མ་ཡི་ཁ་ཟས་Dངས་མ་ཡིས། །རིམ་Eིས་མངལ་F་Gམ་པར་འཕེལ་འIར་ཏེ། །དཔེར་ན་Kིང་Lར་M་ཡིས་ཞིང་

Oེད་འP།

༢༽འཕེལ་Rལ་དངོས་བཤད་པ།

དེ་ཡང་བFན་Tག་Uམ་=་:་བVད་>ི། །Wང་གིས་བXར་ནས་Y་དZར་འཕེལ་འIར་ཏེ།



མའི་མངལ་0་1ས་འཕེལ་བར་4ེད་པའི་5ང་རིགས་སོ་གཅིག།

[ོག་ཆེན་\ན་]ད་མཛ_ད་ཀ་རབ་aེད་Wང། །ཡང་དག་ཟས་ཞེས་འbིལ་aེད་བYོག་Iར་Wང།

།Gམ་འaེད་[་aེད་cོ་dེ་ཡོན་eོའི་Wང། །བfེས་gོམ་hད་eོ་པiྨ་བFད་འ;ི་གདོང།

།བ?ན་འIར་[ོག་ཆེན་ཤིན་[་ཡང་དག་Wང། །\ན་Vལ་ཡོངས་འ@ོ་kོང་འཛlན་མངོན་mབ་Wང།

།ཡོན་ཆེན་མེ་འཛlན་མེ་Tེང་nགས་eོ་Wང། །མེ་]ད་བཅས་gོར་བFན་Tག་སོ་pའི་བར།

bོན་Wང་རིགས་མི་འP་བ་སོ་གཅིག།



!་ལས་འ&ས་'་(ེ་*ལ་+ིེར་བ/ན་པ།

3མ་ཤེས།

འ6ང་བ།

8་9ག།



-ས་.་རགས་0ི་ད2ེ་བ།

*ས་རགས་པ།

• !ིར་%ས་ཞེས་པ་ལས་ཉོན་.ི་/ེས་0་1གས་ཏེ་འ5ང་བ་8ས་བ9ེད་པའི་ནད་དང། <ངས། =ི་མ་?མས་ཚAགས་ཞིང་འBས་ཞིང་དེ་དག་ཕན་Dན་

གཅིག་ལ་གཅིག་བFེན་ནས་འB་བའི་ག<ངས་Gང་ཉིད་དེ་དག་མེད་པ་མི་འ5ང་བའི་Dལ་B་རག་ལས་པའི་Hིར་%ས་ཞེས་དང། 9ེས་Iའི་ཚJ་Kོག་

ཆགས་གནས་འཇིག་ག0མ་Nེད་པར་ཕན་པའི་Oའི་གཙA་བོ་ཡང་འདི་ལ་རག་ལས་པའི་Hིར་ན་%ས་ཞེས་Nའོ། ཇི་Rད་B། ནད་དང་%ས་<ངས་=ི་

མ་?མ་ག0མ་པོ། ཕན་Dན་གཅིག་ལ་གཅིག་བFེན་རག་%ས་པས། ཆགས་གནས་འཇིག་པའི་S་བ་ཡིན་Hིར་%ས། ཞེས་ག0ངས་པ་Tར་རོ།



-ས་.་བ།

• ནང་པའི་ག(ང་ལས། ,ས་ལ་རགས་པ། .་བ། ཤིན་1་.་བ་དང་ག3མ་5་ཡོད་པར་ག3ངས་ཤིང་། ཤ་8ས་གདོས་བཅས་:ི་འ;ང་,ས་དེ་,ས་རགས་པ་
དང་། =་>ང་ཐིག་ལེ་དང་། @ི་ལམ་དང་བར་དོའི་,ས་Aམས་.་བ་དང་། སེམས་:ི་བཞོན་པར་Cར་པའི་>ང་དང་། འོད་གསལ་Dི་བཞོན་པའི་>ང་ནི་
ཤིན་1་.་བའི་,ས་ཡིན་པ་ནང་པའི་ཚན་རིག་དང་F་Gབ་Hན་འ5ས་3་ག3ངས།

• བོད་:ི་གསོ་བ་རིག་པའི་ནང་5འང། ,ས་:ི་ཆགས་Jལ་དང། Gབ་པ་,ས་:ི་གནས་,གས། འ;ང་བའི་ཐིམ་རིམ་སོགས་:ི་Kབས་འLེལ་ཆེན་ཁག་ལ་
གཟིགས་ན་=་>ང་.་བ་དང་ཤིན་1་.་བའི་Kོར་ནང་ཆོས་དང་འO་བར་གསལ་ཡོད། Pེ་Qིད་རིན་པོ་ཆེ་དང་Rར་མཁར་བས་དS་Tང་རོ་ག3མ་Dི་་Aམ་
བཞག་དངོས་བUན་5་ག3ངས་འ5ག་པ་མ་ཟད་དS་Tང་རོ་ག3མ་མི་འདོད་པ་Aམས་འགག་གནང་ཅིང་དཔལ་5ས་:ི་འཁོར་ལོ་དང་Vར་ནས་
ག3ངས་ཡོད་ལ་=་འཁོར་Dི་Aམ་གཞག་དང་>ང་.་བའི་Kོར་ལའང་མང་5་ག3ངས།



9་དཀར་;ོར་ཤེས་དགོས་དོན་གང་ཡིན།

• Uངས་མ་ཉེར་འཕེལ་Vོ་ནི་I་ག་Wེ། །ཟས་དང་!ོད་ལམ་མི་མYན་བWེན་པ་ཡིས། །I་གའི་O་ལམ་གནོད་པས་ནད་9ེད་ལ། །མང་འ5ང་འགགས་

དང་གཞན་འZོ་འ[ག་པར་Nེད། །གནོད་མེད་I་ག་དག་པས་བདེ་བར་འ\ར།

• གང་ཞིག་S་དཀར་ནད་Dལ་མི་ཤེས་པས། །གཟའ་ཕོག་ཟེར་བའི་_ན་པ་`ེན་པ་Wེ།

• གང་Tར་གང་ཞིག་S་དཀར་Rོར་མི་ཤེས་པ་དེས་aང་གིས་O་བ་མི་ཤེས་སོ། bད་པའི་Rོར་མི་ཤེས་སོ། དབང་པོ་8འི་Rོར་མི་ཤེས་སོ། ནད་འ5ང་

Dལ་མི་ཤེས་པ་སོགས་9ོན་མང་ངོ།



མངལ་3་;ད་པ་དང་4འི་ཆགས་=ལ་ནི་བཤད་?ད་ལས།

!་བ་གཉིས་པ་བ)ན་+ག་,་པ་ལ། །མངལ་གནས་1ས་2ི་དང་པོ་5ེ་བ་ཆགས། །8ག་པ་5ེ་བ་ལ་བ9ེན་:ོག་;་ཆགས།་ཞེས་བ)ན་+ན་
8ག་པར་མངལ་གནས་དེའི་:ོག་;་ཆགས་པར་ག?ངས།

ཆགས་པའི་;་ནི་5ེ་བ་ལས་ག?མ་@ེས།། ;་གཅིག་@ེན་ལ་སོང་བས་Bད་པ་ཆགས། ཞེས་ག?ངས་པ་5ར་1ས་འདི་ཉིད་མའི་མངལ་)་
ཆགས་Cབས་;་ཐམས་ཅད་2ི་ཐོག་མར་ཆགས་པའི་;་5ེ་བའི་དEས་ནས་;ེ་མོ་མི་འF་བ་ག?མ་)་@ེས་པ་ནི། Gག་གམ་མེ་ཁམས་I་བའི་
;་དང་། Jའམ་!་བའི་ཁམས་I་བའི་;་དང་། Kང་ཁམས་I་བའི་;་Lམས་ཡིན་ལ། དེ་དག་ལས་!་བའི་ཁམས་I་བའི་;་དཀར་པོ་དེ་
ཉིད་1ས་2ི་གཡོན་Oོགས་ནས་Pིང་ག་དང་། མQིན་པ་དང་། Rི་བོའི་འཁོར་ལོའི་5ེ་བ་Lམས་བIད་ནས་གཞན་)་@ེས་པའི་Sལ་@ིས་
@ེན་)་སོང་བ་ལ་བ9ེན་ནས་Bད་པ་ཆགས་པར་ག?ངས།



བར་0་9་=ིའི་;ོར་རགས་ཙམ་བཤད་པ།

• qད་པ་དང་འ;ེལ་བའི་[ོག་:་དཀར་པོ་དང། rིང་དང་འ;ེལ་བའི་[ོག་:་ནག་པོ་གཉིས་>ི་གཙ_ས་པའི་Wང་tག་(་

བའི་6་ག་5ོད་uད་@ི་ནང་ཐམས་ཅད་ལ་འ;ེལ་ཞིང། wས་>ི་5ོབས་མདངས་Oེད་ཅིང་Lན་F་གནས་པ་དང། ཚy་[ོག་

ཆགས་པའི་:་བ། གནས་པའི་:་བ། འཇིག་པའི་:་བ་4་6་aེད་པ་ལ་:་ཞེས་བཏགས་སོ།

• བཤད་(ད་ལས། Wང་tག་(་བའི་6་ག་@ི་ནང་\ན། །འ;ེལ་aས་wས་ནི་Oེད་ཅིང་གནས་པ་དང་། ། [ོག་གི་:་བ་

ཡིན་@ིར་:་ཞེས་a།། {་དོན་ནི་བFད་:ི་|ང་བཟེད་ལས། :་ནི་:་བ་འ;ེལ་བའི་:། ། Oེད་པའི་:་ཡང་:་ཡིན་ཏེ།

།གནས་པའི་:་ཡང་:་ཉིད་ཡིན། །འཆི་བའི་:་ཡང་ཕལ་ཆེར་:།



མཐའ་མ་ས་བཅད་དངོས་4་དཀར་.ོར།

• 4་དཀར།
• ངོ་བོའམ་མདོག་ལ་བTོས་ནས་མིང་དེ་Tར་བཏགས། དེའི་ནང་གཙA་བོ་aང་O་བ་དང་། %ས་ལ་གནས་པའི་དབང་S་ཐམས་ཅད་.ི་!ི་མིང་ཞིག་

ཡིན། འདི་ལ་ཐ་dད་གཞན་B། e་Sའམ། དབང་S་ཡང་ཟེར། འདི་ནི་ཐོག་མར་bད་པ་ནས་ཐོན་ཏེ་རིམ་པས་Oངས་པ་དང་%ས་.ི་Nང་ཁོག་དང་
ཡན་ལག་ཐམས་ཅད་དང་འgེལ། གང་Tར་bད་པ་དང་འgེལ་བའི་Kོག་S་དཀར་པོ་ལས་hེས་ཤིང་ནང་B་aང་O་བའི་S་!ིའི་མིང་རེད། ཡན་
ལག་i་གསོ་བར། དེ་ལ་aང་O་བ་ཡི་S་དཀར་ནི། ཞེས་ག0ངས།

• ཉེས་པ་ག0མ་ལས་aང་དང་འgཻལ་ཆེ། bད་dིང་གཉིས་ལས་bད་པ་དང་འgེལ། དI་kང་རོ་ག0མ་ལས་kང་བ་དང་འgེལ། S་འཁོར་བཞིའམ་
8་ལས་!ི་བོ་བདེ་ཆེན་འཁོར་ལོ་དང་འgེལ་ཆེ། ཉི་མ་དང་l་བའི་ཁམས་གཉིས་ལས་l་བའི་ཁམས་དང་འgེལ། ཚ་Zང་གཉིས་ལས་Zང་བ་དང་
འgེལ།



!་དཀར་&ི་&ེས་*ལ་དང་དེའི་ད.ེ་བ།

?ེས་@ལ།
!་དཀར་ནི་ཐོག་མར་,ད་པ་ནས་ཐོན་ཏེ་རིམ་པས་1ངས་པ་དང་3ས་4ི་5ང་ཁོག་དང་ཡན་ལག་ཐམས་ཅད་དང་འ;ེལ་ཅིང་3ས་4ི་<ོད་ནས་
=ད་>ོགས་?་@ོག་གི་Aད་པ་མBད་པ་Cར་གནས་ཡོད་པ་རེད། གEང་ལས། ,ད་པ་!་ཡི་F་མཚH་ཆེན་པོ་ལས། །!་བ་C་Kར་Bར་L་Mག་པ་ཡི།
།5་བ་5ེད་པའི་N་!་བO་དP་ཡོད། །དེ་ཡང་དོན་Qོད་ནང་L་འ;ེལ་པ་ཡི། །དར་Rི་དSངས་ཐག་བO་ག?མ་Tས་པའི་!། །ཡན་ལག་>ིར་
འ;ེལ་མངོན་པའི་!་Uག་<ེ། །དེ་ལས་N་!་Vན་K་བO་Uག་Rེས།ཅེས་ག?ངས།

དེ་Cར་མིའི་,ད་པ་ནི་!་ཡི་F་མཚH་ཆེན་པོ་ཞིག་དང་འX་བ་དང་དེ་ལས་Rེས་པའི་!་དཀར་ནི་Yང་གིས་5ེད་ལས་ལ་བZེན་ནས་ང་ཚH་མིའི་
རིགས་[ེ་གནས་འཇིག་ག?མ་དང། དབང་པོའི་ཤེས་པའམ་^ོ་_འི་ཤེས་པའི་5ེད་ལས། 3ས་4ི་འPལ་[ོད་V་རགས། ཚ་`ང་འཇམ་aབ་4ི་རེག་
5འི་ཚHར་Qང། སོགས་>ོགས་མང་པོ་དོ་དམ་བཀོད་འདོམས་5ེད་པས་,ད་པ་ལས་Rེས་པའི་!་དཀར་དང་དེའི་ནང་1་བའི་Yང་གིས་5ེད་ལས་
མེད་ན་,ད་པ་ནི་བེད་མེད་L་bར་པའི་ཤ་མིན་ཚcལ་མིན་Rི་དངོས་པོ་ཙམ་རེད་eམ།



?ངས་པ།

• Aད་9་ཆེན་པོ་Cལ་ཚEགས་Fི་Gབས་H་གནས་པའི་Iངས་པ་དཀར་པོ་དེའི་མིང་Jེ། དེ་Aད་པའི་9་བ་K་
Lར་Mར་ཞིང་དོན་Oོད་དང་ཡན་ལག་སོགས་Fི་9་དཀར་མང་ཆེ་བ་དེ་ལས་?ེས་པས་གནད་ཤིན་P་ཆེ་

བས་ན་Aད་9་ཆེན་པོ་ཡང་བQོད་ཆོག།

• 4ང་ཁོག་S་གསོ་བར། ནང་9་Tོག་9་དཀར་ནད་Uོང་པོ་Jེ། །Cལ་ཚEགས་ནང་གVང་ཐང་ཤིང་བXང་

པ་འY། །དེ་ལས་?ེས་པའི་9་Zན་[ན་P་?ེས།



2་དཀར་4ི་ད5ེ་བ།

• }ིར་Wང་(་བའི་:་དཀར་པོ་རང་ཡིན་ཡང་རང་རང་གི་Eེས་Rལ་aེད་ལས་སོགས་ལ་4ོས་ནས་@ི་:་དང་དང་ནང་:་

ཞེས་དaེ་བ་གཉིས་དaེ་ཡོད། བཤད་(ད་ལེ~་བཞི་པར། :་དཀར་ལེ~་ལས། ནང་:་དོན་འ;ེལ་@ི་:་ཡན་ལག་འ;ེལ།

ཞེས་དང། མགོ་�་གསོ་བར། @ི་ནང་གཞན་འ;ེལ་M་:་གཉིས་U་བཤད། ཅེས་གUངས།

དང་པོ་@ི་:་ཞེས་པ་ནི། wས་>ི་ཤ་{ིམ་དང་། M་བ། (ས་པ། �ས་ཚlགས་Gམས་དང་འ;ེལ་ཞིང་@ི་ནས་མཐོང་�བ་པའི་:་

དཀར་Gམས་ལ་@ི་:་ཟེར་བ་དང་། དེ་ལའང་ནང་གསེས་>ི་དaེ་བ་མི་འP་བ་5ེ། 4ག་པའི་]ད་eོ་ནས་ཐོན་པའི་@ི་:་�་ག་

ཅན་གཡས་གཡོན་F་(་བ་གཉིས་དང་། 4ག་-ར་�་འbིལ་ནས་ཐོན་པའི་@ི་:་འཇའ་aེད་གཡས་གཡོན་གཉིས། G་ཤལ་འོག་

ནས་ཐོན་པའི་@ི་:་ར�ྣ་གཡས་གཡོན་གཉིས་བཅས་རིགས་�ག་ཡོད།



@ི་4་Aེས་=ལ།

• Oད་ལས། Hི་S་m་n་ཅན་གཉིས་འཇའ་Nེད་གཉིས། །རoྣ་གཉིས་ཏེ་S་Oད་qག་r་བཤད། །m་n་ཅན་དེ་Tག་པའི་sད་Vོར་དོན། །ཨན་Wོང་

གཡས་གཡོན་མཚAན་རེ་ཐད་ཀར་འZིམས༌། ཚvགས་པ་8་ནས་ག1ང་པའི་S་དང་འgེལ། །བw་གཉིས་པ་ནས་བསམ་སེ་མཁལ་མར་འgེལ། །ག1ག་

eང་དxི་ལེབ་མཚམས་བOད་དxི་མིག་དོན། །Nིན་བyའི་Hི་0ལ་Hི་ལོང་nང་མཐེབ་བOད། །གཉིས་ནི་བw་བཞི་ནས་hེས་དxི་Wེང་དོན། །བy་

Vང་zས་ཚvགས་ངར་གདོང་Yར་བར་འZིམས། །པིར་མགོར་འgེལ་ནས་གོང་དང་{ང་མཐིལ་འBས། །འཇའ་Nེད་Tག་<ར་|་འ}ིལ་གཉིས་0་

དོན། །ཨན་Wོང་འZམ་ནས་~ག་བOད་དzང་སོག་མཚམས། །དzང་འ�མ་ཚvགས་དམིགས་%ག་ག1ག་Hི་མཆན་འZིམས། །�་མོའི་ཚvགས་བRོར་

ལག་པའི་མཐེབ་མོར་འgེལ། །རoྣ་Sེ་མགོ་?་ཤལ་འོག་r་ཐོན། །�ོག་�ས་ནང་�བ་�་མོ་ག1་མཆོག་བར། །Yར་བར་འZིམས་ནས་ལག་པའི་Kིན་

མཐེབ་འgེལ། །

• Hི་S་ཤ་e་�ས་ཚvགས་འgེལ་བའི་Hིར། །�ངས་�ོས་Rམས་དང་ཞ་རེངས་Nེད་པར་འ\ར།



G་\་ཅན། (]བ། sciatic nerve /མ0ན།Femoral Nerve)
འཇའ་4ེད། (Radial nerve) ར_ྣ། (median nerves)



ནང་4་Aེས་=ལ།

• གཉིས་པ་ནང་;་ཞེས་པ། Pིང་དང་I་མ་སོགས་1ས་ཁམས་ནང་གི་དོན་,་Tོད་8ག་དང་འUེལ་ཞིང་Oི་ནས་མི་མངོན་པར་གནས་
པས་ན་ནང་;་ཞེས་འབོད་པ་དང་། དེ་ལ་ནང་གསེས་2ི་དVེ་བ་མི་འF་བ་རིགས་བW་ག?མ་ཡོད།

Iད་ལས། ནང་;་དོན་འUེལ་Oི་;་ཡན་ལག་འUེལ། །ནང་;་དར་@ི་དXངས་ཐག་བW་ག?མ་Yེ། །Kང་གི་;་བཞི་Pིང་དང་I་མར་འUེལ།
།མGིས་པའི་;་བཞི་Zོ་ལོང་མཆིན་མGིས་འUེལ། །བད་ཀན་;་བཞི་ཕོ་མཆེར་མཁལ་\ང་འUེལ། །འ)ས་པའི་;་གཅིག་བསམ་སེར་འUེལ་
བ་ཡིན། །

ནང་;་མི་མངོན་དོན་Tོད་འUེལ་བའི་Oིར། །མགོ་]ོན་འབབ་ཅིང་ན་1གས་)་མ་Yོན།

ནང་$་ ༡༣ ལས། དོན་,ོད་གང་དང་འ/ེལ་ཡོད་པ།

3ང་$་ ༤ 5ིང་དང་། 7་མ།

མ9ིས་$་ ༤ :ོ་བ། ལོང་། མཆིན་པ། ,ོད་མ9ིས།

བད་ཀན་$་ ༤ ཕོ་བ། མཆེར་པ། མཁལ་མ། Aང་པ།

འBས་$་ ༡ བསམ་སེC།





མགོ་C་གསོ་བའི་ལེDར།

@ི་:་4ག་པའི་M་:་�་Z་ཅན། །4ག་-ར་�་འbིལ་M་:་འཇའ་aེད་གཉིས།

G་ཤལ་འོག་གཤོང་ར�ྣ་གཉིས་ཏེ་�ག། །�ང་ལག་�ས་ཚlགས་M་(ས་འ;ེལ་བ་ཡིན།

ནང་:་དར་Eི་ད�ངས་ཐག་བ=་གUམ་5ེ། །dེ་ཞབས་ལས་�ང་gེ་ཡི་ནང་ནས་(།

དོན་p་7ོད་�ག་བསམ་སེར་འ;ེལ་བ་ཡིན།



ཆགས་Eིད་འFེལ་བའི་4འི་.ོར།

• ཆགས་པའི་:་ནི་4ེ་བ་ལས་གUམ་Eེས། །:་གཅིག་Eེན་ལ་སོང་བས་qད་པ་ཆགས།

• [ིད་པའི་:་བོ་ཆེ་ནི་Gམ་བཞི་5ེ། །དབང་པོ་Lལ་ལ་འཆར་བར་aེད་པའི་:། །qད་པ་ལ་[ིད་:་Tན་p་བVས་བgོར།

• མི་ལ་ཚy་ཡི་:་ནི་གUམ་ཡོད་དེ། །གཅིག་ནི་མགོ་wས་ཐམས་ཅད་bབ་པར་གནས། །གཅིག་ནི་ད6གས་དང་འkོགས་ནས་

(་བ་5ེ། །གཅིག་ནི་�་དང་འP་5ེ་འbམ་པ་ཡིན།



4་དཀར་དང་Gང་དབར་འFེལ་བ།

• :་དཀར་དང་Wང་གཉིས་དབར་Eི་འ;ེལ་བ་ནི་:་དེ་Lར་བ་དང་Wང་དེ་Lར་བའི་ནང་(་བའི་M་དང་འP། Wང་ནི་:་

ལ་བ?ེན་ཅིང་:་ནང་wས་>ི་5ོད་uད་བར་གUམ་གང་སར་(་བར་aེད་པ་དང་Wང་ལེགས་པར་(་ན་དབང་པོ་གསལ་

ལ་wས་ངག་ཡིད་གUམ་Eི་aེད་ལས་rོམས། :་ལ་Oོན་མེད་པར་Wང་བདེ་བར་(་ན་eོ་pའི་ཤེས་པ་ཙམ་F་མ་ཟད་ཡིད་
>ི་ཤེས་པ་ཡང་མི་འ�གས་ཅིང་བ?ན་པར་འཛlན་�བ་པས་Wང་དང་:་དཀར་སེམས་གUམ་དབར་འ;ེལ་བ་ཟབ་མོ་�ན་

ཡོད། �གས་ལས། wས་འPོངས་ན་:་འPོང་བ་དང་། :་འPོངས་ན་Wང་འPོང་བ་དང་། Wང་འPོངས་ན་སེམས་འPོང་

བར་གUངས་པ་སོགས་ལས་>ང་དེ་གཉིས་འ;ེལ་བ་མbེན་�།



Gང་ནད་དHེ་བ་ལས་4་དཀར་དང་Gང་དབར་འFེལ་བ་།

• Wང་ནད་ཨ་ཝ?་དང་ད་�ན་གཉིས། །འkམ་པ་ཉམས་དང་nེ་�ིབ་@ོགས་གཅིག་Zག །:་འཛlན་གཞོགས་@ེད་gམས་

དང་wས་\ན་gམས། །ཤིང་རེངས་ད�ང་འཇའ་བི་ཤ་ཙy་དང་ནི། །[་འཐེང་དང་ནི་བ�་རེངས་ཅེ་}ང་མགོ །ཚyར་མ་

ག-གས་འ�མས་ཁ་ལི་�ང་བ:ེ་དང༌། །�ང་པ་ཚ་བ་ཞེས་a་ཉི་�ར་བཤད། །མདོར་བ]ས་རེངས་འ�མས་gམས་དང་

�ོས་པ་དང༌། །འ@ེས་གཟེར་འ@ོས་དང་བོག་པ་བVད་F་བ]།

• གོང་གི་ནད་དེ་དག་གི་ནད་?གས་ལ་4ོས་ནའང་:་དཀར་ནད་དང་འ;ེལ་བ་ཟབ་མོ་ཡོད་པ་གསལ་པོར་?ོགས་�།



• ;་དཀར་@ི་ནད་ཅེས་པ་ནི། ^ན་རིང་ཟས་Rོད་བYེན་Yངས་མ་འQིག་པའམ། ཡང་ན་རིམས་ནད་དང་། དེ་བཞིན་Zོ་Eར་@ི་`ེན་
དཔེར་ན་Bད་པ་དང་Iངས་པ་སོགས་ལ་བaབས་]ོན་bང་བ་དང་། མཚdན་@ིས་eས་པ། ཉེས་བfང་Fག་པོ་ཕོག་པ། བསིལ་gན་
བཏང་Fགས་པ་ལ་སོགས་པའི་`ེན་@ིས་གོང་)་iས་པའི་;་དཀར་@ི་རིགས་དང་དེ་དག་ལས་@ེས་པའི་;་+ན་Lམས་ལ་ནད་
འjག་པ་ལ་;་དཀར་@ི་ནད་ཟེར་བ་ཡིན། དེ་ལ་ནད་iགས་ན་ནད་9གས་ངོ་མཚར་ཅན་)་མ་ཞིག་Tང་I་ཡོད།

• ;་དཀར་@ི་ནད་གཞི་འདི་དེང་རབས་Uེལ་ཟིང་ཆེ་བའི་Rི་ཚdགས་ནང་kོང་`ེན་མང་བས་ན་མཁན་མང་པོ་ཡོད་པར་བ9ེན། འདི་ནི་
Iན་མཐོང་གི་ནད་གཞི་ཞིག་l་འmར་ཡོད། ནད་གཞི་འདི་ལ་nོད་གཡེང་)་གཏོང་མི་oང་། nག་པར་Fན་ཤེས་ཉམས་པ་དང་།
མགོ་^་ཡང་ཡང་འཁོར་བ། qང་ལག་གཡོ་བའམ་ག^ག་པ། མགོ་དང་མཇིང་5ག་ཡང་ཡང་ན་བ་Lམས་;་དཀར་@ི་གཞི་Bད་པར་
ནད་གཞི་ཚབས་ཆེན་ཕོག་པའི་མངོན་9གས་2ང་ཡིན་:ིད་པས་)ས་ཐོག་ལ་བ9ག་དXད་Vེད་I་གལ་ཆེ།



གཉིས་པ། 8་9ེན།

• དེ་ལ་(་�ེན་Pག་�ལ་འkམས་པའམ། །རིམས་Fག་ཚ་བ་:་ལ་བབས་པ་འམ། །མཚ_ན་Eིས་བཅད་བ�ངས་Wང་འ�གས་

:ར་�གས་པས། །དེ་ལ་:་དཀར་ནད་F་འIར་བ་ཡིན།་ཞེས་ཟས་}ོད་ལོག་པ་5ེ། ཟས་U་kང་མོ་དང་། dེན་པའི་རིགས།

ཕག་ཤ་སོགས་བ5ེན་Pགས་པ། དེ་བཞིན་�མ་བ=ད་ཆེ་བའི་རིགས་དཔེར་ན་ཤ་�ིང་པ་དང་མར་�ིང་པ་སོགས་ཟོས་

Pགས་པའི་�ེན་Eིས་ཟས་>ི་Dངས་མ་Rལ་བཞིན་uིན་མ་�བ་པར་M་སེར་འཕེལ་བ་ཚད་ལས་བ�ལ་ནས་ཤ་གནད་དང་།

�ས་ཚlགས། :་དང་M་(ས་Gམས་ལ་aེར་ཞིང་Lན་རིང་གནས་པ་དང་།



• +ོད་ལམ་=་བ>ན་གཤེར་ཆེ་བའི་@ལ་དང་། Aམ་པ་/ེ་Bི་ཤིང་ནགས་ཚལ་མང་བའི་@ལ་=་@ན་རིང་བDད་Eགས་
པ། ཡང་Gས་བHབ་འIམས་དང་། Jས་(ོན་Kིས་Bར་གནོན་བཙMར་ཤོར་བ། དངོས་པོ་Nི་བའི་རིགས་བཏེགས་
Eགས་པའམ་Pགས་Qིས་འདེགས་པ། Rོ་'ར་=་པོ་ལོ་སོགས་ལ་Pགས་Qིས་བHེགས་པ་སོགས་Qིས་B་དཀར་ནད་
ཕོག་པ་ཡོད།

• ཡང་ཐོག་མར་ཆམ་པ་དང་རིམས་ཚད་སོགས་ཚ་བ་མ་Vིན་པའི་Wབས་བསིལ་བཅོས་Yས་པའམ་བཅོས་ཉེས་ཤོར་
ནས་ཚད་རོ་B་དཀར་Kི་གནས་ལ་འIམས་པ། གཅིན་[ིའི་ནས་\ིངས་སོང་བ་སོགས་]ེན་^ས་ནས་B་དཀར་Kི་
ནད་ན་བ་ཡོད།

• དེང་Wབས་_ིའི་གནམ་གཤིས་Iང་ངར་ཙམ་མིན་པར་ཚ་Eོད་ཆེ་བའི་@ལ་=་Dོད་ཁང་དང་ལས་8ངས་སོགས་Qི་
ནང་aང་འཁོར་དང་། Iང་Rོག་@ན་རིང་བེད་+ོད་^ེད་པའི་འོག་བDད་ཆེ་བ། bས་ངན་Gས་ལ་ཕོག་པ། བཤགས་
བཅོས་དང་Vན་ལོག་པ། ཕོ་བའི་མེ་Eོད་མ་བcང་བ།



• ཁ་དཔར་སོགས་�ོག་བདེ་}ོད་ཚད་ལས་བ�ལ་བ། wས་�ོང་དང་ཡོ་ག་:ེད་5ངས་ནོར་བ། Wང་eོམ་Rལ་མི་ཤེས་པ། M་

kང་མོའི་ནང་�གས་Pགས་པ། wས་ཁམས་འbགས་པ། ལས་རིགས་གཅིག་རང་Lན་རིང་F་aས་པའམ། ཡང་ན་མ་aས་

པར་Lན་རིང་བ�ད་Pགས་པ། ཡར་ལངས་Pགས་པ། ཨ་མས་ ་Z་བཙས་dེས་M་kང་ནང་ལས་ཀ་aས་Pགས་པ།

བཞའ་ཚན་ཆེ་སར་བ�ད་Pགས་པ། wས་ཤིན་¡་ངལ་Fབ་སོང་བ། སེམས་ཁམས་ལ་ཕོག་�ག་�གས་ཆེན་ནམ་སེམས་

ངལ་aེད་Pགས་པ་སོགས་>ིས་:་དཀར་ནད་Oེད་པར་aེད་>ི་ཡོད། དེ་ཡང་kང་¢ག་ཆེ་བ་དང་། གནམ་གཤིས་འIར་

�ོག་མང་བ། རིགས་(ད་ནས་ཡོང་བ་སོགས་(་�ེན་7་ཚ_གས་ལ་བ?ེན་ནས་:་དཀར་ན་མཁན་པོ་མཐོང་(་ཡོད།



གIམ་པ། ནད་Jགས།

• !ད་ལས། །དེ་?གས་མགོ་5ོད་ཁ་མིག་ཡོན་པོར་འIར། །མགོ་འཁོར་£ོས་དང་Pན་ཉམས་ཙ_ག་མི་-ག །གཉིད་Mང་¤ག་

དང་ཁ་¥གས་དབང་པོ་འ�ལ། །གཡའ་ཟ་{་ཆེར་མི་བཟོད་ཡན་ལག་བཤལ། །aང་ཁོག་¦་མང་འདར་dེས་ངོམས་པ་མེད།

།གཞོགས་གཅིག་བེམ་མམ་ཚ_ར་;ལ་§ངས་སམ་rམ། །Pི་M་¨གས་སམ་ཡང་ན་(ན་གཉིས་�ོམ། །མེ་4ར་ཚ་འམ་ཡང་ན་

cོ་4ར་kང༌། །ག�་4ར་Zག་གམ་ཡང་ན་©་4ར་དEེ། །ཤིང་4ར་རེངས་སམ་ཡང་ན་Eོང་4ར་བ]ས། །ངོ་མཚར་ནད་

?གས་F་མ་5ོན་པར་aེད། །ཡན་ལག་བཤལ་ªིད་བེམ་མམ་ཚ_ར་བ་;ལ། །གཡོ་gམས་ཞ་རེངས་འ�མས་སམ་རོ་4ར་བོག

།མཚ_ན་ཕོག་གཡས་གཡོན་5ོད་uད་7ེ་བ7ོལ་§ངས། །འkམས་མཚ_ན་ཚད་བབས་མtིས་�ན་ཚ་བར་འIར།



•

• མགོ་བོ་ན་བ། 5ོད་གཟེར་Vག་པ། ཁ་མིག་ཡོ་བ། མགོ་L་འཁོར་ནས་ཆང་གིས་བཟི་བ་4ར་aེད་པ། Pན་ཤེས་ཉམས་པ།
ཡན་ལག་ªིད་པ། ཡན་ལག་ཞ་བ། wས་>ི་གཞོགས་གཅིག་ཚ_ར་བ་ཉམས་པའམ་ཡང་ན་�ེད་པ་མན་ཆད་ཚ_ར་བ་མེད་པ།
ནད་པའི་7ང་བར་§ངས་rམ་ཡོང་བ། བཤང་གཅི་དབང་མེད་F་ཤོར་བའམ་ཡང་ན་འགག་པ། wས་Pོད་མེ་4ར་ཚ་
བའམ་ཡང་ན་cོ་4ར་kང་བ། wས་པོ་ག�་4ར་Zག་པའམ་ཡང་ན་©་4ར་དEེ་བའམ་རེངས་པ། wས་པོ་ཤིང་4ར་རེངས་
པ། ད་Fང་ཚ་ཤས་ཆེ་ན་-ག་གཟེར་ཆེ་ཞིང་ཚ་བ་Vག་པ། kང་ཤས་ཆེ་ན་Pོད་Mང་ལ་§ངས་པ། Wང་ཤས་ཆེ་gབས་
འདར་བ་དང་གཡལ་5ོང་མང་བ། nེ་gམ་ཞིང་ཤེས་པ་འ�ལ་བ། བཟི་འbོམས་ལངས་པ། འkོ་བOོད་དཀའ་བ།:་འདར་
aེད་པ། གཉིད་མི་ལེགས་པ།M་(ས་gམ་ནས་Eོང་པོ་ཆགས་ཏེ་འZལ་བOོད་aས་ཚy་ན་-ག་ཆེ་བ། �ོ་6ར་F་འEེལ་འkོ་
བ། ནད་འདི་�ོ་6ར་F་ཚ_ར་བ་ཉམས་ནས་ན་-ག་གང་ཡང་མེད་མཁན་kས་ལ་བཅོས་དཀའ་བ་ཡོད། དེ་བཞིན་ཤ་{ིམ་
དང་། M་བ། (ས་པ། �ས་ཚlགས་དང་འ;ེལ་བའི་:་དཀར་@ི་:་Gམས་ལ་ནད་�གས་པའམ་གནོད་Oོན་འ�ང་ན་གནས་
དེར་§ངས་པའམ་�ོས་པ། ཡང་ན་རིམ་པས་ཤ་gེམ་པ་དང་། ཞ་བ། རེངས་པ་སོགས་ན་wགས་ཡ་མཚན་ཅན་7་ཚ_གས་
མཐོང་(་ཡོད།



བཞི་པ། ཟས་5ོད་Mང་Nང་།

• །

• ཕན་པའི་ཟས་gོམ།
• འ�་�་བའི་=ོད་བwད་རིགས་ཏེ་Sམ་Yག་དང་། ལ་Gག་�ན་པའི་Yག་པ། དེ་བཞིན་འgས་Yག་ལ་ཤ་གསར་དང་མར་གསར་སོགས་.ི་�ོར་

བ�བ་ཏེ་བRོལ་ནས་བWེན་པ་དང་། དེ་བཞིན་�ོ་ཚལ་གང་ཡང་སོས་པ་དང་། Bས་0་_ིན་པའི་ཤིང་ཏོག Rོགས་འ�ེགས་ཤིང་འgས་དཔེར་ན།
Wར་ཁ། (Walnut) ཁམ་Iའི་འgས་I། (Almond) འོ་མ། �ས་ཐང་། e་ཁོལ་མ་སོགས་ཚད་རན་པོ་བWེན་ཚJ་%ས་.ི་<ངས་Wོབས་
�ས་པ་དང་། S་དཀར་Nེད་ལས་�ང་བ་དང་གསོ་བར་ཕན་hི་ཡོད།

• ཕན་པའི་}ོད་ལམ།

• ཕན་པའི་!ོད་ལམ་ནི། Bས་Oན་B་ཉི་མའི་འོད་ལ་རན་ཙམ་བKོ་བ་དང་། �མ་དང་Sི་མར་སོགས་.ིས་%ས་ཡོངས་�ོགས་སམ་S་དཀར་དང་aང་
གསང་ཁག་ལ་བ�་མཉེ་དང་ཚ་Bགས་Nེད་པ། �ག་པར་གནམ་གཤིས་Zང་ངད་ཆེ་བའི་Rབས་ཉལ་གོས་=ོ་བོ་hོན་པ། =ོད་ཆེ་བའི་ཁང་པའི་ནང་
B་བ�ད་པ། ཉིན་Tར་ཡོ་ག་སོགས་%ས་Sལ་Sོལ་བཅག་རན་པོ་Nེད་པ། �་ངན་སོགས་སེམས་ལས་�ང་བ། མཚན་མོར་གཉིད་ལེགས་པོ་�ག་པ་
སོགས་མདོར་ན་%ས་ཁམས་འ}གས་མ་བwག་པའམ་Zང་བའི་ནད་གཞི་མི་འ5ང་བར་འབད་དགོས་པ་གལ་ཆེ། གལ་Kིད་%ས་.ི་གནས་གང་ཞིག་
ལ་=ོད་མེད་པའི་ཚAར་�ང་5ང་ཚJ་གནས་དེར་=ོད་Bགས་�ག་པ་དང་། ཡང་S་དཀར་གསང་དམིགས་?མས་ལ་ན་<ག་ཡོད་ན་e་ཚ་བོའི་ནང་
1གས་ནས་ན་<ག་འཇག་ཐབས་N་དགོས། དེང་སང་མཇིང་S་དང་{ེད་S་འeས་པ་སོགས་S་དཀར་ན་མཁན་མང་པོ་ཡོད་པས་ཉིན་ཤས་རིང་
=ག་�ལ་ལས་ལ་འཛJམ་ནས་གནས་དེར་�མ་5ག་དང་S་5ག་བེད་!ོད་Nས་ན་ཕན་པ་ཡིན། ཡང་རང་5ང་e་ཚན་དང་e་%མས་ཡང་ན་
བཅིངས་%མས་དxད་བཅོས་.ིས་.ང་ཕན།



གནོད་པའི་ཟས་.ོམ།

• གནོད་པའི་ཟས་Rོམ་ཐད་ནད་�ང་བཞིན་པའི་Bས་ལ་རོ་ཚ་བ་དང་?ོ་བའི་རིགས་ཏེ་0ར་པན་(བསིལ་ཕན་)དང་། Vོག་པ། ཙAང་། ཆང་རག ཐ་
མག ཚvག་ཇ་སོགས་ཇ་གར་པོ། བdལ་བའི་ཟས་རིགས། �ལ་�ར། གཡེར་མ། ཕག་ཤ ར་ཤ ཏིག་ཚལ། ཞོག་ཁོག Kོག་ཆགས་.ི་ནང་�ོལ། e་Zང་མོ།
འཚvག་ཇ། མངར་ཤས་ཆེ་བའི་ཟས་རིགས་སོགས་བWེན་=གས་ན་Zང་aང་གིས་S་དཀར་ནད་གཞི་�ོང་བར་Nེད་པའམ་ནད་གཞི་sག་r་གཏོང་
བར་བFེན་ངེས་པར་�ང་དགོས།

• གནོད་པའི་}ོད་ལམ།

• གནོད་པའི་!ོད་ལམ་B་ནམ་Oན་�་དགོང་དང་�ག་པར་དnན་Bས་0་%ས་ཁམས་འ}གས་པ་དང་། aང་འཁོར་འོག་དང་Zང་`ོག་ཅན་hི་ཁང་
པའི་ནང་བ�ད་=གས་པ། `ོག་bད་ཐོག་ལས་ཀ་Nེད་པ་སོགས་ལས་རིགས་གཅིག་�ན་རིང་Nེད་པ། %ས་ལ་Sོལ་བཅག་མེད་པར་གནས་གཅིག་r་
འBག་=གས་པ། བང་Oགས་སོགས་%ས་Sལ་རིགས་Sེད་=གས་པ། e་བསིལ་hིས་གོས་སོགས་�ན་རིང་བ�ས་པ་སོགས་e་ལས་Nེད་=གས་པ།
བཞའ་ཚན་ཆེ་སར་བ�ད་ཆེས་པ། %ས་ལ་བ�བ་འZམས་དང་iས་9ོན་5ང་ནས་Sར་གནོན་བཙvར་5ང་བ། =ག་�ལ་འZམས་པ་Wེ་དཔེར་ན་`ོ་
Iར་B་ཅ་དངོས་�ི་བོ་ཞིག་�གས་.ིས་འདེགས་པའམ། ཡང་ན་�ར་པོ་མི་ཐེག་བཞིན་B་�གས་.ིས་འ}ེར་=གས་པ། སེམས་ལ་ཕོག་Yག་�གས་
ཆེན་5ང་བ། གཉིད་དང་ངལ་གསོ་ཞན་=གས་པ། %ས་དང་�ག་པར་མགོ་བོར་aང་བསེར་I་ཕོག་=གས་པ། ཟས་Rོམ་Bས་ཐོག་r་མ་བWེན་པ་
སོགས་!ོད་ལམ་འདི་དག་ཐམས་ཅད་S་དཀར་ནད་གཞི་�ོང་བའམ་གནོད་པར་Nེད་པས་�ང་དགོས་པ་ཡིན།



O་པ། བཅོས་ཐབས།

• }ིར་མི་སོ་སོའི་རང་བཞིན་མི་འP་དང་:་དཀར་ནད་ལ་ནང་གསེས་>ི་དaེ་བ་ཡོད་པ་4ར་བཅོས་ཐབས་ལའང་bད་པར་

ཡོད། འོན་>ང་}ི་ཡོངས་ནས་:་དཀར་ནད་>ི་གསོ་Rལ་ལ། དང་པོ། ནད་>ི་�ེན་F་Iར་བའི་ཟས་gོམ་དང་eོ་གUམ་Eི་

}ོད་ལམ་གཉིས་>ི་«ང་�ང་མ་ནོར་བ་དགོས་པ་གལ་ཆེ་བ་5ེ་uན་པའི་ངག་བཞིན་ནད་པས་ཕན་པའི་ཟས་}ོད་Gམས་

ཡང་དག་�ང་ཞིང་། གནོད་པའི་ཟས་}ོད་མཐའ་དག་«ོང་དགོས་པ་ནི་བdོད་མི་དགོས་པ་དང་། གཉིས་པ། uན་བཅོས་

>ི་ཐོག་མ་ཟས་}ོད་\ན་Rལ་བཞིན་བ5ེན་�ང་ད་Fང་ནད་>ི་ད�ང་འཇོམས་མི་¬ས་ན་uན་པས་:་དཀར་ནད་>ི་ངོ་

བོའི་bད་པར་?ོགས་ནས་གསོས་uན་གང་གནང་བ་དེ་Fས་ཐོག་བ5ེན་དགོས་པ་གལ་ཆེ་དང་། གUམ་པ། མཐར་དགོས་

མཁོ་འ�ང་ཚy་uན་པས་ད�ད་བཅོས་ཏེ་Rགས་དང་། མེ་བཙའ། ཏེལ་པ། གསེར་ཁབ། དེ་བཞིན་བh་མཉེ་དང་། ཚ་Fགས།

wམས་སོགས་>ི་ཐབས་གང་དང་གང་བེད་}ོད་འདོད་པའམ་ལམ་5ོན་གནང་བ་4ར་ནད་པས་>ང་དེ་4ར་གནང་(་

ཤིན་¡་གལ་ཆེན་པོ་ཡིན།



Pན་Aིས་བཅོས་པ།

• ད་བར་བོད་>ི་གསོ་བ་རིག་པ་དང་£ོང་འPིས་�ང་ནས་ལོ་ངོ་­ིལ་པོ་བཅོ་p་ཙམ་སོང་བའི་ནང་ག�ང་wགད་དང་ལག་

ལེན་གང་གི་ཆ་ནས་བོད་>ི་གསོ་བ་རིག་པའི་uན་ག�ང་ནང་:་དཀར་Eི་gོར་དང། :་དཀར་ནད་གཞི་གསོ་བའི་uན་

ཤིན་¡་མང་ལ་ནད་ཐོག་དངོས་ནང་ནད་པ་tི་5ོང་མང་པོ་ཕན་པ་�བས་ཆེན་བ®ན་ཡོད།

• uན། ¯་ཏིག་ཉེར་p། བསམ་འཕེལ་ནོར་6། aང་ཆོས་སོ་བFན། ད་ལིས་བཅོ་བVད། :་Wང་ཉི་�། Pང་[ོང་ཨར་བVད།

འཆི་མེད་ཨར་བVད། སེང་�ེང་ཉེར་p། °ང་p་M་�ེར། ཨ་±། ཚངས་¢། སེ་འ²་p་པ། གོ་L་ཉེར་བVད། Z་བདེ། \ན་

བདེ། ཉི་ད>ིལ། �་མེད་ཉེར་p། བསམ་°ང། རིན་ཆེན་�་དམར་ཉེར་p། རིན་ཆེན་ར³ྡ་བསམ་འཕེལ། ལ་སོགས་uན་7་

མང་F་ཡོད།



ཟངས་Qམ།

• ལག་ལེན་འདི་ནི་བེད་}ོད་བདེ་ལ་�ེད་ཚlགས་བ7ད་འkམས་དང། མཁལ་:་འMས་པ་སོགས་:་དཀར་Eི་ནད་གཞི་མང་

པོར་ལམ་སེང་ཕན་བOེད་>ི་¬ས་པ་ཡོད་མཁན་ཞིག་ཡིན། [ོལ་(ན་Eི་ཟངས་ལས་བཟོས་པའི་ཟངས་6མ་དང་དེང་Fས་

>ི་ཤེལ་6ལ་གཉིས་@ོགས་ཙམ་འP་ནའང་ཕན་¬ས་སོགས་@ོགས་མང་པོ་ནས་མི་འP་བའི་ཆ་ཡོད།



Rག་Sམ།

• གསོ་རིག་གི་�ག་�མ་འདིས། མི་�ན་གཞོན་བར་མ་\ན་ནས་?ག་¡་�ག་པ་aས་ན་wས་སེམས་>ི་ངལ་Fབ་སེལ་བ་དང་།

wས་>ི་ཚlལ་འ;ི་བ། :་དང་M་(ས། ཤ་{ིམ་Gམས་མཉེན་པར་aེད་པ། tག་གི་འཁོར་(གས་བཟང་བ། གཉིད་ལེགས་

པར་�ག་པ། Pན་པ་གསལ་བར་aེད་པ་སོགས་ཕན། ¢ག་པར་མི་�ས་འཁོགས་Wང་ཤས་ཆེ་བས་�མ་�ག་གིས་ཧ་ཅང་

ཕན་ཐོགས་ཆེ།



4་Rག་དང་ཚ་3གས།

• གསོ་རིག་གི་:་�ག་འདིས། :་དཀར་ནད་>ིས་�ང་ལག་གི་:་དང་M་(ས་ཞ་བ་དང་། �ིར་བ། རེངས་འ�མས་aེད་པ།

དེ་མིན་:་མFད་དང་:་འMས་པ་སོགས་ལ་ཕན།

• kང་ནད་:་དཀར་Eི་�ེན་པའི་�ང་མཐིལ་ན་བ་དང་། �ེད་ཚlགས་ན་གཟེར། wས་uད་�ང་པའི་:་འཁོར་tག་གི་(་བ་

ཞན་པས་Pོད་ཉམས་པ་སོགས་ལ་ཚ་Fགས་aས་ན་ཕན།



*མས།

• བཅོས་མའི་བFད་:ི་p་wམས་ནི། བོད་>ི་uན་:ིས་ཁང་ནས་bད་པར་གསོ་རིག་wགས་>ི་uན་Kས་ལ་བ?ེན་ནས་བཟོས་

པ་ཞིག་ཡིན་པ་མ་ཟད། M་wམས་དང་�ངས་wམས། བཅིངས་wམས་སོགས་གང་དགོས་uན་པའི་ངག་བཞིན་བཅོས་ན་

གཙ_་བོ་:་ནད་དང་། mམ་ནད། པགས་ནད་སོགས་བཅོས་དཀའ་བའི་ནད་རིགས་གསོ་བཅོས་aེད་(ར་རང་�ང་M་ཚན་

ལས་>ང་5བས་བདེ་ཞིང་ཕན་¬ས་ཆེ་བ་ཡོད་ལ་ཐལ་ཆའི་Oོན་ཆ་ཡང་Mང་བའི་bད་ཆོས་�ན་ཡོད། བFད་:ི་p་wམས་

ཤོག་�མ་འདི་ནི་བོད་>ི་uན་:ིས་ཁང་གི་ཡན་ལག་uན་ཁང་ཁག་ནས་ཐོབ།



གསེར་ཁབ།

ལན་ལེན་འདི་ནི་(ན་གཏན་བོད་པ་དང་ཧི་མ་ལའི་མི་རིགས་ཚ_འི་tོད་F་ལག་ལེན་དངོས་U་འbེར་མཁན་མང་ལ་:་དཀར་

ནད་གཞིའི་དབང་གིས་མགོ་ཡང་ཡང་ན་བ་དང། མགོ་གLག་འཁོར་བ། མིག་གིས་¬ས་པ་ཉམས་པ། G་བ་~ར་བ། wས་ªིད་པ།

Pན་པ་ཉམས་པ། wས་རེངས་པ། wས་འདར་བ། ཁ་མིག་གཡོ་བ་སོགས་:་Wང་དང་འ;ེལ་བའི་ནད་གཞི་མང་པོ་ཕན་ཐོགས་

ཆེན་པོ་ཡོད་པའི་དམིགས་བསལ་ལག་ལེན་ཞིག་ཡིན།



མེ་བཙའ།

མེ་བཙའི་ལག་ལེན་འདི་བཞིན་བོད་>ི་གསོ་བ་རིག་པའི་(ན་འཛlན་uན་པ་ཚ_འི་tོད་F་ད་Fང་ཡང་མི་ཉམས་པར་¯་མ�ད་

གནས་ཡོད་ལ་ཨེ་ཤ་ཡ་�ལ་Eི་wང་པོའི་ནང་ལག་ལེན་འདི་ནད་གཞི་�ོན་འགོག་དང་བཅོས་ཐབས་གཉིས་ཀར་aེད་}ོད་aེད་

བཞིན་འFག།ལག་ལེན་འདི་ནི་དམིགས་བསལ་Eི་སེམས་ཁམས་མེ་བདེ་བ་དང། :་དང་Wང་Eི་aེད་ལས་ཉམས་ནས་wས་ཞ་བ།

མཁལ་�ེད་མི་བདེ་བ། wས་uད་Pོད་ཉམས་པ། ཕོ་བའི་མེ་Pོད་ཞན་པ། wས་uད་�ང་པ་སོགས་a་བ་ཉམས་པ་སོགས་ནད་

གཞི་7་ཚ_གས་བཅོས་པའི་ལག་ལེན་ཞིག་ཡིན།



Uག་པ། Vོན་འགོག

• ད་ཆ་fི་ཚHགས་4ི་འཚH་བའི་མBན་gེན་དང་། གནས་hལ་Rི་གོ་Zོགས་སོགས་གོང་འཕེལ་དང་F་ཆེ་j་འ`ོ་བཞིན་པའི་kབས་འདིར་མི་
lམས་4ིས་བདེ་ཐང་ལ་མཁོ་བའི་ཟས་བOད་གཙH་བོར་དམིགས་ནས་ཟས་kོམ་Q་འཛHམས་བ<ེན་བཞིན་ཡོད་jང་། བ<ེན་པའི་ཟས་kོམ་
མང་ཆེ་བ་ནི་རང་oང་དང་Lས་?་[ེ་བ་མིན་པར་pས་3ད་དང་pས་qོར་Rིས་ལོ་འཁོར་མ་ཐོབ་པ་ཤ་<ག་ཡིན་<བས་rགས་ལ་འ;ས་
ནད་དང་!་དཀར་Rི་ནད་སོགས་ནད་རིགས་འX་མིན་འoང་ཞིང་གནོད་པར་བZེན། Lས་?་[ེ་བ་དང་། ཤིང་ཏོག་4ང་Lས་?་=ིན་པ།
ཁོར་sག་གཙང་མའི་ནང་[ེ་བ། pས་3ད་མེད་པའི་ཟས་kོམ་རིགས་རིན་གོང་Oང་ཟད་མཐོ་ཡང་1ན་tན་གང་Bབ་བ<ེན་Bབ་ན་ཕན་
ཐོགས་ཆེ་བས་དེ་Cར་ལག་བ<ར་5་1།

• དེ་བཞིན་N་ཁོལ་མ་མང་ཙམ་བuང་བ། དེང་kབས་མིའི་fོད་ལམ་ལ་ཆ་བཞག་ནའང་ཧ་ཅང་འwག་ཆ་ཆེ་བ་ཡོད་Lས། ^ོ་ག?མ་Rི་fོད་
ལམ་གང་ཡང་eོམ་པར་5ེད་པ་དང་། xག་པར་!་དཀར་ནད་གཞི་yོང་བར་5ེད་པའི་fོད་ལམ་lམས་Xན་ཤེས་4ིས་གང་Bབ་མི་5་བ་
དང་། ཡང་ཆམ་པ་དང་རིམས་ཚད་སོགས་4ི་ནད་ཡམས་དར་kབས་xོད་ཡེངས་མེད་པར་དེ་འ;ེལ་Rིས་zོན་འགོག་ཐབས་ལམ་ཇི་ཡོད་
ལག་བ<ར་དགོས་པ་དང་ནད་ཕོག་4ང་Lས་ཐོག་u་=ན་བཅོས་ངེས་པར་5ེད་དགོས།



• !ས་$ན་!་&་དགོང་འོས་འཚམ་.ི་0ས་1ོང་། ད3གས་1ོང་། 4ག་འཚལ་བ། བ7ོར་བ་9ག་པའམ། ཡང་
ན་བ!ན་<ག་གཅིག་གི་ནང་གོམ་པ་!ས་>ན་?@ད་4ེད་ཀ་ཙམ་Dེད་པ་དེ་འE་ཐེངས་བཞི་ནས་H་ཙམ་.ིས་
Iོལ་བཅག་དགོས་པ། 0ས་ལ་Jག་Kམ་.ིས་བL་མཉེ་Dེད་པ། མདོར་ན། ཟས་Oོད་གང་ཡང་བསིལ་ཐལ་ཆེ་
$་མེད་པ་སེམས་ལ་ངེས་དགོས་པ་དང་། Qག་པར་གོང་གི་I་དཀར་.ི་Rོང་Sེན་དང་གནོད་པའི་ཟས་Oོད་
བཤད་པ་Uམས་ལ་དོ་Vང་Dེད་དགོས། ཞར་Jང་!་གོང་གསལ་ནད་Wགས་Uམས་རང་ཉིད་ལ་ཆ་ཚང་ངམ།
ཡང་ན་དེ་ནས་རེ་གཉིས་འJང་འ<ལ་ནད་Xི་Yག་གཅོག་Zན་བ[ེན་པ་ཙམ་མ་ཡིན་པར། གང་\ར་Zན་པ་
བ[ེན་ག]གས་Xིས་Zན་པའི་ངག་བཞིན་གསོལ་Zན་དང་། བL་མཉེ། བ!ད་Iི་H་0མས་སོགས་Xི་Zན་
བཅོས་ཇི་གནང་_་མ`ད་བ[ེན་པ་དང་ཆབས་ཅིག I་དཀར་.ི་ནད་རིགས་ལ་བོད་0གས་Zན་བཅོས་དང་
མཉམ་!་0ས་1ོང་ (yoga) དང་། (physiotherapy) 7མ་
ཁབ། (Acupuncture) སོགས་Yང་འbེལ་Dས་ཚc་ཕན་ཐོགས་ཆེ་བས་དེ་དོན་དོ་Vང་D་དགོས།



སེམས་ཁམས་རིག་པ་དང་4་དཀར་དབར་Aི་འFེལ་བ།

• འདི་ནི་དེང་Fས་དབང་:འི་མཁས་ལས་པ་དང་སེམས་ཁམས་རིག་པ་¦་བ་ཚ_ས་དམིགས་བསལ་Eི་དོ་7ང་དང་ཉམས་

ཞིབ་Eི་ལས་ཀ་གལ་ཆེན་ཞིག་¡་Iར་ཡོད་ལ་འདས་པའི་ལོ་ཤས་ནང་གནད་དོན་འདིའི་gོར་ཉམས་ཞིབ་>ི་¶བ་དོན་

དམིགས་བསལ་ཅན་མང་པོ་ཐོན་ཡོད་ཅིང་ཡར་ཐོན་ཅན་Eི་Vལ་ཁབ་མང་པོའི་ནང་ནང་པའི་སེམས་ཁམས་རིག་པ་དང་

དེ་ལག་ལེན་F་འཁེར་ནས་:་དཀར་Eི་aེད་ལས་དང་:་དཀར་ནད་གཞིར་ཕན་བOེད་a་Rལ་སོགས་ལ་དམིགས་བསལ་

Eི་དོ་7ང་ཆེན་པོ་aེད་བཞིན་ཡོད། ངོས་>ི་དཔེ་དེབ་བོད་>ི་གསོ་བ་རིག་པ་ལས་སེམས་ཁམས་འTོད་བ5ེན་gོར་Eི་ཤེས་

a་ཞེས་པ་དེའི་ནང་Fའང་སེམས་དང་:འི་gོར་མདོར་ཙམ་བཀོད་ཡོད།



Nervous system diseases

• Alzheimer's disease
• Alzheimer’s disease is the most common form of dementia, 

affecting 5.2 million Americans over the age of 65, as well as 
hundreds of thousands under the age of 65 who have early-
onset Alzheimer’s.

http://www.hopkinsmedicine.org/healthlibrary/conditions/adult/nervous_system_disorders/dementia_22,dementia/


Amyotrophic lateral sclerosis

• Amyotrophic lateral sclerosis is a fatal type of motor neuron 
disease. It is characterized by progressive degeneration of 
nerve cells in the spinal cord and brain. It's often called Lou 
Gehrig's disease, after a famous baseball player who died from 
the disease. ALS it is one of the most devastating of the 
disorders that affects the function of nerves and muscles.



Multiple sclerosis (MS)

• Multiple sclerosis (MS) is a long-lasting (chronic) disease of 
the central nervous system. It is thought to be an autoimmune 
disorder, a condition in which the body attacks itself by 
mistake. MS is an unpredictable disease that affects people 
differently. Some people with MS may have only mild 
symptoms. Others may lose their ability to see clearly, write, 
speak, or walk when communication between the brain and 
other parts of the body becomes disrupted.



Parkinson's Disease

More than one million people in the United States are living 
with the neurodegenerative ravages of Parkinson's disease. 
This disease, which typically hits people past the age of 65, is 
progressive, gradually stripping away motor abilities, leaving 
people with a slow and awkward gait, rigid limbs, tremor, 
shuffling and a lack of balance.



Epilepsy

• Epilepsy is a neurological condition involving the brain that 
makes people more susceptible to having recurrent seizures. It 
is one of the most common disorders of the nervous system 
and affects people of all ages, races, and ethnic background. 
Almost 2.2 million Americans live with epilepsy.



Bell’s palsy
• Bell's palsy is an unexplained episode of facial muscle 

weakness or paralysis. It begins suddenly and worsens over 48 
hours. This condition results from damage to the facial nerve 
(the 7th cranial nerve). Pain and discomfort usually occur on 
one side of the face or head.

•



Stroke
• Stroke, or brain attack, happens when blood flow to your brain is 

stopped. It is an emergency situation.
• The brain needs a constant supply of oxygen and nutrients in order 

to work well. If blood supply is stopped even for a short time, this 
can cause problems. Brain cells begin to die after just a few minutes 
without blood or oxygen.

•

• Sources—JONES HOPKINS MEDICINE
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བཅོས་དགོས་པ་ནི་ནད་དེ་དག་བཅོས་པའི་ཐབས་གལ་ཆེན་ཡིན་ལ། གོང་གི་ནད་གཞི་དེ་དག་གསོ་བཅོས་gབས་@ི་Kས་
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བའི་ཐབས་>ང་གལ་ཆེའི་uན་ཞིག་ཡིན་ཞེས་བཤད་ཆོག།






