
༄༅། །ཐུགས་རྗེས་འགྲོ་བའི་དྲོན་མཛད་བཅྲོམ་ལྡན་འདས། །
མཚན་ཙམ་ཐྲོས་པའི་ངན་འགྲོ་སྡུག་བསྔལ་སྲོབས། །
དུག་གསུམ་ནད་སྗེལ་སངས་རྒྱས་སྨན་གི་བླ། །

བྗེ་ཌཱུརྱ་ཡི་འྲོད་ལ་པྱག་འཚལ་ལྲོ།།
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ནུ་ཚབས་སྲོར་གྗེང་བ།



༡། ནུ་མའི་གྲུབ་ཚུལ།

༢། ནུ་ཚབས་ཀི་ནད་ལ་བརྟག་པ།

༣། ནུ་ཚབས་ཀི་ནད་ཀི་བཅྲོས་ཐབས།

༤། ནུ་མའི་ནད་ཀི་སྔྲོན་འགྲོག

༥། ནུ་མའི་ནད་གཞན།

༡། ནུ་ཚབས་སྲོར་གྗེང་བ།



༡། ནུ་མའི་གྲུབ་ཆ།
༢། འྲོ་མའི་འབྱུང་ཁུངས།

༣། ནུ་མ་དང་ཟླ་མཚན་སྲོགས་ཀི་འགྗེལ་བ།
༤། ནུ་མའི་འཕྲོད་བསྗེན་གི་གལ་གནད།

༡། ནུ་མའི་གྲུབ་ཚུལ།



༡། ནུ་མའི་གྲུབ་ཆ།
ནུ་མ་ནི་ནུ་འདབ་ཆུང་ཆུང་མང་པྲོ་ལས་གྲུབ་པ་ཞིག་ཡིན་ལ། ནུ་འདབ་དྗེ་ཚོ་སྲོ་སྲོའ་ིབར་ལའང་
བཅད་ཁ་རྗེ་ཡྲོད་སབས། ནུ་རྲོག་ལྗེ་བར་བྱས་པའི་མཐའ་འཁྲོར་དུ་འྲོད་ཀི་ཟྗེར་ཕྗེང་འཕྲོས་པ་ལ་བུའི་
གཟུགས་དབྱིབས་ཆགས་ཡྲོད་པ་རྗེད།



༢། འྲོ་མའི་འབྱུང་ཁུངས།
ལུས་ཟུངས་བདུན་གི་ཕི་མ་ཁུ་བ་དཀར་དམར་ག཈ིས་ཡྲོད་པ་ལས། བུད་མྗེད་ལ་དམར་ཆའི་སིགས་མ་
ཟླ་མཚན་དམར་པྲོར་གྱུར་ནས་སིར་ལྲོ་༡༢ལྲོན་ནས་༥༠ བར་དུ་ཟླ་རྗེ་བཞིན་འཛག་པ་དང་། དམར་ཆའི་
དྭངས་མས་མངལ་ནང་དུ་ཁུ་བ་འཛིན་ཞིང་ཕྲུ་གུ་ཆགས་པའི་རྒྱུ་བྱྗེད་པ། མངལ་གནས་ཀི་ཤ་ལ་སྲོགས་
པའི་ལུས་ཟུངས་རྣམས་སྗེད་པར་བྱྗེད་པ་ཡིན། 

ཁམས་དཀར་པྲོའ་ིདྭངས་མ་མ་རང་གི་ལུས་གསྲོས་ཡིན་པས་མི་བབས་ཀང་སིགས་མ་འྲོ་མར་གྱུར་
ནས་ནུ་མ་ལ་རྒྱས་ཏྗེ་ཕྲུ་གུའི་གསྲོས་སུ་འགྱུར་པ་བཅས་བྱྗེད་པ་ཡིན།



༣། ནུ་མ་དང་ཟླ་མཚན་སྲོགས་ཀི་འགྗེལ་བ།
ལུས་ཀི་ཆགས་ཚུལ་ལས། ཟླ་མཚན་འབྱུང་བའི་རྟགས་སུ། ནུ་མ་རྗེད་པ་འགུལ་བ་མིག་དཀུ་(ཚང་ར།
རྗེད་པ།་རྒྱུ་ཞབས།) གཡྲོ། ཞྗེས་དང་།
སྦྲུམ་མའི་གནས་སབས་སུ། མའི་མངལ་ནང་ཕྲུ་གུའི་མཚན་མ་དྲོད་ཚུལ་གི་རྟགས་རྣམས་གསུང་སབས།
བཞི་པ་གྲོར་གྲོར་མྗེར་མྗེར་ནར་ནར་པྲོ། །དྗེ་ལས་ཕྲོ་མྲོ་མ་ནིང་རིམ་པར་འགྱུར། དྗེ་རྟགས་དཀུ་ལི་ལུས་
རིད་ཡི་ག་འགག །གཡལ་རྨྱང་སིད་སྐྱུར་ནུ་མ་སྗེ་བ་(ནུ་མ་སྔར་བའི་ཆྗེར་རྒྱས་པ།)དང་། །

ལུས་ཀི་གནས་ལུགས་ལས།
ཤ་ཡི་ལྡང་ཚད་སྤར་ཚད་ལྔ་བརྒྱ་སྗེ། །བུད་མྗེད་བརླ་དང་ནུ་མ་ ཈ི་སས་གག །
བུ་གའིགནས་ལུགས་གསུངས་སབས། བུད་མྗེད་མངལ་སྲོ་ནུ་མ་ག཈ིས་ཀིས་གག །ཞྗེས་དང་།
ནད་ཀི་མཚན་཈ིད་གསུངས་སབས། ཚིལ་འཕྗེལ་ངལ་དང་ནུ་མ་གསུས་(abdominal) ཚིལ་སྗེ།།



༤། ནུ་མའི་འཕྲོད་བསྗེན་གི་གལ་གནད།
•ནུ་མ་ནི་བྲང་ཁྲོག་གི་ཤ་སིམ་འགྗེབས་པའི་ཚིལ་གི་ཕུང་གྲུབ་ལས་གྲུབ་པའི་ཆ་ཤས་ཤིག་ཡིན།
སྗེལ་བྱྗེད་ཕུང་གྲུབ་དང་ཆུ་རྒྱུས་ཀིས་ནུ་མར་སྲོར་ཏྗེ་བཟྲོ་དབྱིབས་གཏྲོད་པ་དང་། དབང་རྩས་ཚོར་
བ་བྱིན་གི་ཡྲོད། ནུ་མར་ཁྲག་རྩ་དང་རྗེན་རྩ། རྗེན་བུ་བཅས་ཀང་ཡྲོད།

•བུད་མྗེད་སྦྲུམ་མའི་གནས་སབས་སུ་ནུ་མར་དམིགས་བསལ་གི་དྲོ་སྣང་བྱ་སྲོལ་ཡྲོད་ཀང་། རྒྱུན་དུ་
ནུ་མའི་འཕྲོད་བསྗེན་ལ་དྗེ་བས་དྲོ་སྣང་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆྗེ། ནུ་མའི་འཕྲོད་བསྗེན་ཚུལ་བཞིན་མ་བྱྗེད་ཚེ་ནུ་
མའི་ཁྲག་ཚབས་དང་། ནུ་མའི་སྐྲན་གི་རིགས། ནུ་མའི་འབྲས་ནད་སྲོགས་ནུ་མ་དང་འབྲྗེལ་བའི་ནད་
ཕྲོག་སིད་པ་ཡིན།



༡།ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་ངྲོ་བྲོ།
༢། ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་སྲོང་རྗེན།

༣། ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་རྟགས་ལ་དཔྱད་པ།
༤། ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་འཁྲུལ་སྲོ་གསལ་བ།

ནུ་ཚབས་ཀི་ནད་ལ་བརྟག་པ།



• བུད་མྗེད་ཀི་ཁམས་དམར་པྲོ་བབས་པ་ཟླ་མཚན་ལས་བྱུང་བ་ཁྲག་མཁྲིས་ཚ་བ་ཤས་ཆྗེ་
བའི་ནད་ལས་འགྱུར་བ་གང་ཞིག་ཟླ་མཚན་རླུང་ཁྲག་ཆུ་སྗེར་དང་བསྲོངས་ནས་ནུ་མའི་རྩ་རུ་
འབྲྲོས་ཏྗེ་ག཈ན་ཁ་རྒྱས་ཤིང་སྐྲངས་ཏྗེ་ཟུག་གཟྗེར་ལངས་ནས་མཐར་ནུ་ཞྲོར་ཁྲག་རྣག་ཏུ་
འཛག་པའི་ནད་ཅིག་ཡིན་ལ། ནད་མང་ཆྗེ་བ་བྱིས་པ་ཐྲོག་མར་བཙས་ཏྗེ་བུད་མྗེད་འྲོ་མ་སྗེར་
མཁན་ལ་འབྱུང་བ་ཡིན།

• མདྲོན་ན། ཁྲག་ཚབས་ནད་དྗེ་ནུ་མར་བྱྗེར་བས་ན་ནུ་ཚབས་ཞྗེས་བྱ་བའྲོ།།

༡། ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་ངྲོ་བྲོ།



༢། ནུ་ཚབས་ཀི་སྲོང་རྗེན།

•ཟས་སྲོད་ལྲོག་པ། ལག་ཤ་དང་ཆང་རག་སྲོགས་བསྗེན་དྲགས་པ།
•ལུས་འཚོ་ཆྗེ་བའམ་ཚིལ་འཕྗེལ་བ་དང་། ཟས་སྲོམ་རྣམས་ཚུལ་བཞིན་མི་འཇུ་བ། མྗེ་དྲྲོད་ཞན་པ།
•རླུང་ཁྲག་འཁྲུགས་པ། ཟླ་མཚན་འཁིལ་བ་དང་འབྱམས་པ་སྲོགས་རྒྱུན་ལྡན་མིན་པ།
•བཅུད་ཆྗེ་བའི་ཟས་སྲོམ་བསྗེན་དྲགས་པ།
•མྗེ་཈ིས་དྲྲོས་དྲགས་པ། འཁག་པའམ་མི་གཙང་བའི་སྲོད་ལམ་བསྗེན་དྲགས་པ།
•རྩྲོལ་བཅག་དྲགས་པའམ་དལ་བར་བསད་དྲགས་པ། བརབས་ཆག་ཤྲོར་བ་སྲོགས་ཀིས་ནད་གཞི་
བསངས་བ།
•སྗེམས་ངལ་ཆྗེ་བའམ་ཡུལ་དུས་འཕྲོ་འགྱུར་ཆྗེ་བ། ཕྲུ་གུ་བཙས་རྗེས་འྲོ་མ་མི་སྗེར་བར་འཁིལ་དུ་
བཅུག་པ།



རྩ་རྒྱུད་ཕ་ལ་མགྲོགས། ཆུ་མདྲོག་དམར་སྗེར་ཀུ་ཡ་ཡྲོད་པ།

ནད་རྟགས།
• ནུ་མར་ག཈ན་ཚད་རྒྱས་ནས་སྐྲངས་པ་དང་དམར་པྲོར་གྱུར་བ།
• ནུ་མའི་ཆ་ཤས་ཁག་མཁྲྗེགས་པྲོར་གྱུར་ནས་ཟུག་གཟྗེར་ལྡང་བ།
• སྐྲངས་འབུར་ཆུང་ཆུང།
• ལྤགས་པ་ཚ་ལུ་མའི་སན་ལྤགས་ལར་བྱུང་བ།
• སིང་ཁམས་མི་བདྗེ་བ། བྲང་རྒྱབ་སགས་ནས་གཟྗེར་བ། གང་སམ་རྒྱག་པའམ་ཚ་བ་སྗེས་པ།
• སྲོམ་དད་ཆྗེ་བ། མཐར་རྣག་ཚད་སྗེས་ནས་རྣག་འཛག་པ་དང་མཆན་ཁྲོང་གི་རྗེན་བུ་སྐྲངས་པ།

༣། ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་རྟགས་ལ་དཔྱད་པ།



• སིང་ཁམས་མི་བདྗེ་བ། བྲང་རྒྱབ་སགས་ནས་གཟྗེར་བ། ཟླ་མཚན་འཁིལ་བ་དང་
འབྱམས་པ་སྲོགས་ཀི་ནད་རྟགས་ལས་སིང་གི་རླུང་ཚབས་དང་ནྲོར་཈ྗེན་ཆྗེ།

• ནུ་ཚབས་ཀི་རྟགས་སུ་ནུ་མར་ག཈ན་ཚད་རྒྱས་ནས་སྐྲངས་སྲོས་ཆགས་པ་དང་།
 དམར་པྲོར་གྱུར་ཏྗེ་ནུ་མའི་ཆ་ཤས་མཁྲྗེགས་པྲོར་གྱུར་པ། ཚ་འཁྱུག་རྒྱག་པ། ནུ་མར་
གཟྗེར་ཟུག་ལྡང་བ། མཆན་ཁྲོང་གི་རྗེན་བུ་རྣམས་སྐྲངས་པ་སྲོགས་ལས་ཤྗེས།

༤། ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་འཁྲུལ་སྲོ་གསལ་བ།



༡། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་ཟས་ཀིས་བཅྲོས་པ།
༢། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་སྲོད་ལམ་གིས་བཅྲོས་པ།
༣། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་སྨན་གིས་བཅྲོས་པ།
༤། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་དཔྱད་ཀིས་བཅྲོས་པ།

ནུ་ཚབས་ནད་ཀི་བཅྲོས་
ཐབས།



ནུ་ཚབས་ནད་ཀྱི་བཅོས་ཐབས། (བསྱིལ་དོད་སྤེལ་མར་བཏང་བ། Alternation)

༢། སོང་བྤེད།༡། ཞྱི་བྤེད།

༢། སོད་ལམ། ༣། སྨན། ༤། དཔྱད།༡། ཟས།

༢། རྩུབ།༡། འཇམ།

སྲོབས་ཆུང་ནད་ལ་དང་པྲོ་སྲོད་ལམ་གཟབ། གལ་ཏྗེ་དྗེས་མ་ཞི་ན་ཕན་གནྲོད་ཟས་དང་
བསིལ་དྲྲོད་སྨན་གི་སྲོ་ནས་བཅྲོས་པ་དང་། དྗེས་མ་ཞི་ན་འཇམ་རྩུབ་དཔྱད་ཀི་བཅྲོས།
སྲོབས་ཆྗེན་ནད་ལ་སྨན་དཔྱད་ཟས་སྲོད་བཞི་དུས་གཅིག་ཏུ་དངྲོས་སུ་བཅྲོས་པ།



བསྗེན་དགྲོས་པའི་ཟས་སྲོམ་རིགས།
• རྲོ་ཁ་བས་བ་དང་བསིལ་བའི་ཟས་རན་པར་བསྗེན་པ།
• ཟས་འཇུ་ས་བ་དང་གསར་འཇམ་རིགས་བསྗེན་པ།
• མར་གསར།
• ཤ་གསར། བ་ལང་གི་ཤ ར་ཤ
• ཆུ་བསིལ། ཇ། ཆབ་ཚ། བསྲོལ་གང་།
• བ་དང་རའི་ཞྲོ་དང་དར་བ།
• ཁུར་མྲོང་གི་ཚོད་མ།
• ཆག་ཚེ། ཕྗེ་ཐུག་ས་བཏབ་པ། ལུག་ཤ་ཡིབ་མ། ཈་
དང་ཟན་དྲྲོན་སྲོགས་ཡང་དྲྲོ་འཇུ་ས་རྒྱུ་སྲུང་ཉུང་ཤས་
བསྗེན།།

༡།ནུ་ཚབས་ནད་ལ་ཟས་ཀིས་བཅྲོས་པ།
སྤངས་དགྲོས་པའི་ཟས་སྲོམ་རིགས།

• ཟས་རྲོ་ཚ་བ་དང་སྐྱུར་བའི་རིགས། སྔྲོ་ངད་སྲོག་བཙོང་
དང་སྨན་སྣ་སྲོགས་ཚ་རྣྲོ་དང་སྐྱུར་རྩི་རྒྱབ་ནས་སལ་སྲོར་
བྱྗེད་པའི་ཟས་རིགས་(fermented foods) སལ་ཚལ་
འདྲ་མིན་(kimchi, pickle) ཆང་རག (alcohol) 
སྲོགས་སྐྱུར་བའི་ཟས་སྲོམ་སྤང་བར་བྱ།།

• ནུས་པ་རྣྲོ་བ་དང་སྣུམ་པ་དྗེ་བཞིན་དྲྲོད་ཆྗེ་བའི་རིགས་
ལུག་ཤ་དང་། ཤ་རིང་། མར་རིང་། ཚིལ། བུ་རམ། ཆང་
སྲོགས་བཅུད་ཅན་གི་བཟའ་བཏུང་བསྗེན་དྲགས་རྒྱུ་མྗེད་པ།

• ཞྲོ་ཁྲོག་དང་གང་ཚལ་ཤིང་ཏྲོག་ཇན་པ་སྲོགས་ཁ་ཟས་འཇུ་
དཀའ་གང་མྲོ་ཆྗེས་པ་སྤང་།



༢། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་སྲོད་ལམ་གིས་བཅྲོས་པ།
• ལུས་མི་འཁགས་པར་དལ་བར་བསད་པ།

• ཁད་པར་དུ་ཕྲུ་གུར་འྲོ་མ་སྗེར་དུས་བསྗེར་བུར་ཁ་བལས་པ་དང་མི་གཙང་བའི་གནས་སྤང་དགྲོས།

• མྗེ་཈ི་དྲྲོད་དྲགས་པ། འདུག་རྗེས་དྲག་སལ་བྱས་པ་སྤངས་བ།

• ཟླ་མཚན་འབབ་ལ་཈ྗེ་སབས་ལུས་འཁགས་པར་མི་འཇུག་པ། གང་བའི་ཡུལ་དུ་མི་བསད་པ་དང་ཆུ་གང་མྲོར་མི་བརྒལ་
བ། ལག་པ་ཆུ་འཁགས་ནང་མི་བཀྲུ་བ།

• བང་རྒྱུག་གཏྲོང་བ་སྲོགས་སྤངས་བ། Strenous exercises

• སམ་སར་ལུས་དྲྲོ་མི་རྔུལ་ཙམ་བཅག་པ་གལ་ཆྗེ།

• ཈ིན་གུང་ཚ་བའི་དུས་ག཈ིད་ལྲོག་པ་དང་རླན་གང་བསྗེར་བུ་སྤངས་བ།

• བྱིས་པ་བཙས་སབས་ནུ་མར་འྲོ་མ་རྒྱས་པ་བཞིན་ཕྲུ་གུར་འྲོ་མ་སྗེར་རྒྱུ་གལ་ཆྗེ་བ།



• ཐྲོག་མར་སྨིན་ཐང་མ་ནུ་བཞི་ཐང་དང་ཐང་ཆྗེན་༢༥གང་རུང་བཏང་བ། (འདུས་རྟགས་ལུས་ལྱི་ཁ་སྐམ་དང་ག་འགག །ཕོ་བ་ན་ལ་རྩ་ཆུའྱི་

ཚ་བ་སྤེ། །དྤེ་དུས་དངོས་གཞྱིའྱི་སྱི་སྨན་གང་འོས་བསྤེན།)

• དྗེ་ནས་ག཈ན་ཚད་གཅྲོག་པར། ཨར་བརྒྱད་ཁྱུང་བསྣན། གུར་ཁྱུང་། དྗེ་ནས་རྩ་ལམ་འབྱྗེད་པའི་ཐབས།
• ཟླ་མཚན་འབྱིན་པར་འཇུག་པར་ཚངས་ག་དང་། ཀུན་བདྗེ།གཡུ་ཁྱུང་། བདྗེ་སྲོམས།
• དམར་པྲོར་གྱུར་ཏྗེ་ནུ་མའི་ཆ་ཤས་ཁག་འཁྲྗེགས་པྲོ་གྱུར་ནས་གཟྗེར་ཟུག་ལྡང་བར།སྤང་རྩི་༡༢ ཁྱུང་ལྔ་། ཕན་ཀུན།
• རྣག་མྗེད་གྲོག་ལར་འཁྱུག་པའི་ནུ་གཟྗེར་ལ་ར་ཐུག་རིལ་མ་དྲི་ཆུས་འདུལ་བ་བྱུགས་ན་ཕན་པ།
• བྱིས་པར་འྲོ་མ་སྗེར་མཁན་ཡིན་ན་མིས་ཐབས་ཀིས་རན་ཙམ་བཞྲོས་ཏྗེ་ཚྭ་ཆུས་དུགས་པ་དང་།

•ཟླ་མཚན་མི་སྲོམས་པའི་སབས་འྲོལ་སྗེ་༢༥། ཐང་ཆྗེན་༢༥།ལ་སྲོགས་པ་དང་།

•ཟླ་མཚན་འགག་པའི་སབས་སུ། ཞི་བྱྗེད་༡༡ སྐྲན་བཤིག

•ཐུར་སྗེལ་རླུང་གི་བྱྗེད་ལས་ཚུལ་བཞིན་ཡྲོང་སད། ཟས་སྲོད་དམན་གག་ལྲོག་པར་མ་སྲོང་བར་བྱ་བ།
• ནུ་ཚབས་ལ་བསམ་ཁྱུང་། གཡུ་དཀར། ཡང་བསམ་ཁྱུང་(༢)དང་ཙན་དན་༡༨ ར་ཡྲོད་ན་ར་བཅྲོས་ལར་བྱ་དགྲོས།
• ནུ་ཚབས་ལ་ག཈ྗེན་ཁ་སགས་ཆྗེན་པྲོ་མྗེད་ན་ཨར་ཀླུ། ཆྗེ་ན་ཨར་ཀླུ་དང་ཚངས་ག་རྗེ་མྲོས་བཏང་བ།

༣། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་སྨན་གིས་བཅྲོས་པ།



འཇམ་དཔྱད་དུ། དྲྲོད་དུགས་ཡུན་རིང་བསྗེན་ན་ཕན་ཆྗེ། དཔྗེར་ན་ཚྭ་ཆུས་དུགས་པ་ལ་བུ།
ཟར་མའི་འབའ་ཆ་སང་༢ དང་། རྟ་སངས་སང་༢ བྱང་ཚ་སང་ ༡ བཅས་མ཈མ་དུ་བསྗེས་ཏྗེ་ས་ངའི་ནང་
བརྲོས་རྗེས། བསང་རས་ཀི་ཁུག་མའི་ནང་དུ་བླུགས་ཏྗེ་ཤ་མི་སྗེག་པའི་སྲོ་ནས་སྐྲངས་པྲོའ་ིསྗེང་དུ་ཡང་ཡང་
དུགས་དགྲོས། ཈ིན་ཁ་ཤས་རྗེས་རྣག་ཕྲོགས་གཅིག་ཏུ་བསྡུས་ཤིང་སྨིན་ནས་གཙགས་བུས་རྟྲོལ་རྗེས་
རབས་རྭས་རྣག་ཀུན་མ་ལུས་པར་གཙང་མ་ལྗེན་དགྲོས། རྣག་བླངས་ཚར་རྗེས་མན་རྒྱུད་ཀི་ར་གསྲོ་བ་ལར་
གསྲོ་དགྲོས།

རྩུབ་དཔྱད་དུ།
• དཔྱད་དུ་རྒྱབ་རྩ་དྲུག་འདུས་ལ་ཁྲག་གཏར། ཚིགས་པ་༣ དང་༧ ལ་བསྗེག་པ།
• སིར་བུད་མྗེད་ཀི་ནད་ཕལ་ཆྗེར་ཁྲག་འཕྗེལ་བ་ལས་བྱུང་བས། སྲོད་སྨད་བར་གསུམ་རྩ་ཆྗེ་ཕ་ཐམས་ཅད་ལ་
གཏར་དགྲོས།།

༤། ནུ་ཚབས་ནད་ལ་དཔྱད་ཀིས་བཅྲོས་པ།



ནུ་མའྱི་ནད་ཀྱི་སོན་འགོག

༡། ནུ་མའི་ནད་ཀི་སྔྲོན་འགྲོག་བྱ་ཚུལ།



• ནད་མྗེད་ཐ་མལ་སབས་ཀི་ནུ་མའི་ཁད་ཆྲོས་རྣམས་ལྗེགས་པར་ཤྗེས་པ་གལ་ཆྗེ།
• ནུ་མར་དུས་རྒྱུན་མ་ཡིན་པའི་སྐྲངས་པྲོ་སྲོགས་བྱུང་ཡྲོད་མྗེད་བརྟག་ཕིར་རང་ངྲོས་ནས་ནུ་མ་བརྟག་དཔྱད་བྱྗེད་
སངས་ཤྗེས་དགྲོས།

• ནུ་མ་བསྣུན་པའི་དུས་ཡུན་ནང་ནུ་མར་ར་ཆགས་པ། ནུ་ཏྲོག་གས་པ། འྲོ་མའི་བུ་གུ་འགག་པ། ནུ་མར་ག཈ན་ཁ་
རྒྱས་པ་བཅས་བྱུང་ན་སྨན་པར་བསྗེན་གཏུགས་བྱྗེད་དགྲོས་པ།

• ཡང་ནུ་མར་དུས་རྒྱུན་མ་ཡིན་པའི་གྲོང་བུ་མཁྲྗེགས་པྲོ་ལ་བུ་མངྲོན་པ། ནུ་མའི་མཐའ་འཁྲོར་དང་། སྲོག་རུས། 
 མཆན་ཁུང་བཅས་སུ་སྐྲངས་པ་བྱུང་བ། ནུ་ཏྲོག་གི་མཐའ་འཁྲོར་གི་པགས་པ་རྣམས་སམ་པ་དང་། གས་པ། མཐུག་
 པྲོ་ཆགས་པ། ནུ་ཏྲོག་ནས་ཁྲག་དང་རྣག་འཛག་པ། ནུ་མ་ཚ་དྲྲོད་ཆྗེ་ལ་ཟ་འཕྲུག་ལངས་པ་སྲོགས་བྱུང་ཚེ་ངྗེས་པར་
 དུ་སྨན་པར་བསྗེན་དགྲོས།
• ཐ་མག་དང་ཆང་རག་སྤང་བ། ལུས་ཀི་ལིད་ཚད་སྲོམ་པྲོར་གནས་ཐབས་བྱྗེད་པ། ཈ིན་ལར་རྩྲོལ་བཅག་རན་པར་
 བྱྗེད་པ། དུས་སུ་བཏུས་པའི་ཤིང་ཏྲོག་དང་སྔྲོ་ཚལ་རིགས་སྲོས་པ་བསྗེན་པ། རྒྱུན་དུ་རང་ངྲོས་ནས་ནུ་མ་བརྟག་
 དཔྱད་བྱྗེད་པ་བཅས་ཀིས་ནུ་མའི་ནད་གཞི་སྔྲོན་འགྲོག་གང་འཚམ་བྱྗེད་ཐུབ།

༡། བྱྗེ་བྲག་ཏུ་ནུ་མའི་ནད་ཀི་སྔྲོན་འགག་བྱ་ཚུལ།



ནུ་མའྱི་ནད་གཞན།

༡། ནུ་སྐྲན།
༢། ནུ་འབྲས།



• སྐྲན་ནད་ལྗེའུར། ནང་དང་བར་གི་ཚ་སྐྲན། གང་཈ྗེའི་རྩ་ལ་གཏར། རྩ་ལྲོ་གང་རིགས་སར་ལ་ཆུ་ལུམས་བྱ།། ཕི་
ཡི་ཚ་སྐྲན། །དྗེ་རྣམས་ཟས་སྲོད་རི་དྭགས་ལུག་ཤ་གསར། །བ་མཛོའི་ཞྲོ་དར་མར་གསར་ལ་སྲོགས་པ། །བསིལ་
ཡང་བསྗེན་ཞིང་རུལ་སྐྱུར་འཇུ་དཀའ་སྔྲོ། །གང་དང་དྲག་སལ་མྗེ་཈ིས་གདུངས་པ་སྤང་།།

• ནང་དང་བར་གི་གང་སྐྲན། །སྗེ་འབྲུ་ལ་སྲོགས་དྲྲོད་སྨན་གིས་སྐྲན་མ་ལུས་ཐལ་བར་རླྲོག་པར་བྱྗེད། ཞིག་ནས་
སིར་མངྲོན་ཟུག་ཆྗེ་རྩ་ཆུ་ཚ། །གཅྲོད་བྱྗེད་བཤལ་གིས་སངས་རྗེས་མྗེ་ཡིས་བསྗེག ཕི་ཡི་གང་སྐྲན། སྣུམ་འཆྲོས་
དུགས་བྱས་ལ། །སིར་འགྱུར་བུམ་པ་ཚད་ལྡན་མྗེ་བཙའ་བྱ། །ཐྗེངས་འགའ་བསྗེན་པས་འཇུ་ཞིང་ཕི་རུ་འདྲྗེན།
།གཙགས་བུས་དྲས་ལ་སྐྲན་དབྱུང་ར་ལར་གསྲོ། དྗེ་རྣམས་ཟས་སྲོད་ལུག་དང་གཡག་རྒྲོད་དང་། །གཅན་གཟན་
གྲོང་སྗེག་ཁིམ་བྱ་བྱ་བྱིའུའི་ཤ འབྲས་ཆན་སྤྲོད་བཅས་ཟན་དྲྲོན་ཞུན་མར་བསྗེན། །ཆང་གི་དངས་མ་ས་ཆུ་བསྲོལ་
བ་བཏུང་། །བཅུད་མྗེད་འཇུ་དཀའ་བསིལ་ཕྲོགས་ཐམས་ཅད་སྤང་། །བཅག་དང་རྩྲོལ་བ་སྤུ་དུགས་རྲོ་ཡི་མ཈ྗེ།།

༡། ནུ་སྐྲན།



• དྗེ་བཞིན་བུད་མྗེད་བུ་བཙས་པའམ། །སྦྲུམ་མའམ་ནུ་ཞྲོ་ཡྲོད་པ་དང་། །ནུ་ཞྲོ་མྗེད་པའི་ནུ་མ་ཡི། །རྩ་སྲོ་ཁ་བྱྗེར་
ཕིན་གྱུར་ནས། །ཕི་ཡི་ཁྲོང་འབྲས་མཚན་཈ིད་ཅན། །(རབ་ཏུ་ན་བ་དང་མདུད་པ་འདྲ་ཞིང་མཐྲོ་བ་ལ་སྲོགས་པ།) 
སྐྲངས་ཤིང་ས་བར་འབྱུང་བར་འགྱུར།། ནུ་མའི་ཁྲོང་འབྲས།།

• བུ་མྲོ་རྣམས་ཀི་ནུ་རྩའི་སྲོ །ཕ་བས་འབྱུང་བར་མི་འགྱུར་རྲོ། ། (བུྗེད་གཞྲོན་ནུ་མ་ལ་མ་བྱུང་།)

• འབྲས་ཀི་སྲོང་རྗེན།། མན་རྒྱུད་ལྗེའུ་༦༣ རྒྱུ་ནི་འགམས་འཁྲུགས་ཁ་ཟས་མ་སྨིན་པས། །ངན་ཁྲག་རྒྱས་ཏྗེ་རླུང་
གིས་བསིལ་ནས་འབྱུང་།།

༢། ནུ་འབྲས།



མཇུག་བསྡུ་བའི་གཏམ།

• ཨོཾ་ན་མྲོ་བྷ་ག་ཝ་ཏྗེ། བྷྷཻ་ཥ་ཛེ་གུ་རུ་བྷཻཌཱུརྱ་པྲ་བྷ་རཱ་ཛཱ་ཡ། ཏ་ཐཱ་ག་ཏཱ་ཡ། ཨརྷ་ཏྗེ་སཾམྱཀ་སཾ་བུདྡྷཱ་
ཡ། ཏདྱ་ཐཱ། ཨོཾ་བྷྷཻ་ཥ་ཛེ་བྷྷཻ་ཥ་ཛེ། མཧཱ་བྷྷཻ་ཥ་ཛེ། བྷྷཻ་ཥ་ཛེ། རཱ་ཛཱ་ས་མུངྒ་ཏྗེ་སཱཧཱ།

 

• ༈ ཏདྱ་ཐཱ། ཨོཾ་བྷྷཻ་ཥ་ཛེ་བྷྷཻ་ཥ་ཛེ། མཧཱ་བྷྷཻ་ཥ་ཛེ། བྷྷཻ་ཥ་ཛེ། རཱ་ཛཱ་ས་མུངྒ་ཏྗེ་སཱཧཱ།

 

• སྗེམས་ཅན་ནད་པ་ཇི་སྗེད་པ། །མྱུར་དུ་ནད་ལས་ཐར་གྱུར་ནས། །

འགྲོ་བའི་ནད་རྣམས་མ་ལུས་པ། །རྟག་ཏུ་འབྱུང་བ་མྗེད་པར་ཤྲོག ། 



དཔྱད་གཞིའི་ཡིག་ཆ་ཁག References
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