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བདདེ་ཐང་འཚོཚོ་བ།

འིཚཚོ་བའིགྱི་གསྐྱོམས་སྲོསྐྱོལེ་གྱིགྱིས་ལུས་ཕུང་བདཁྱེ་
ཐང་ཐད་ཤུགས་རྐྱཁྱེན་ཆཁྱེན་པསྐྱོ ་བཟསྐྱོ། གཤིམ་གྱིགྱི ་
གསྐྱོམས་སྲོསྐྱོལེ་ལེཁྱེགས་པསྐྱོ་དང་གསྐྱོམས་སྲོསྐྱོལེ་ངན་པ་
འིདགྱི་དག་ལེ་ཁྱེཁྱེད་ཀྱགྱིས་རྒྱུས་ལེསྐྱོན་བྱེཁྱེད་རོསྐྱོགས།

གསྐྱོམསགསྐྱོམས ་་སྲོསྐྱོལེསྲོསྐྱོལེ ་་ངནངན ་་པཔ ་་འིདགྱིའིདགྱི ་་ དགདག ་་བསྒྱུརོབསྒྱུརོ་་
བཅསྐྱོསབཅསྐྱོས་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་དགསྐྱོསདགསྐྱོས།།

གཅགྱིགགཅགྱིག འིགུལེའིགུལེ་་སྐྱོསྐྱོདསྐྱོསྐྱོད་་མགྱིམགྱི ་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་པཔ།། རྒྱུན་དུ་
ལུས་པསྐྱོ་འིགུལེ་སྐྱོསྐྱོད་མ་བྱེས་ན། ཁྲོག་རླུང་འིཁོསྐྱོརོ་
སྐྱོསྐྱོད་ལེཁྱེགས་པསྐྱོ་ཡསྐྱོང་མགྱི་ཐུབ་པ་དང་། ཤི་གནད་སྙིགྱི་
མསྐྱོརོ་གྱུརོ་ཏཁྱེ་ཤུགས་མཁྱེད་ལེ། ལུས་པསྐྱོའི འི་རོགྱིམས་
འིགསྐྱོག་ནུས་པ་དང་ནད་འིགསྐྱོག་ནུས་ཤུགས་ཇེཁྱེ་
ཞོན་དུ་གྱུརོ་ཏཁྱེ། ནད་རོགྱིགས་སྣ་ཚཚོགས་འིབྱུང་སླ་
བ་རོཁྱེད།

གཉགྱིསགཉགྱིས །། རྐེངརྐེང ་་ པཔ ་་གཅགྱིགགཅགྱིག ་་ ཐསྐྱོ གཐསྐྱོག ་་ གཅགྱིགགཅགྱིག ་་
བརྩཁྱེགསབརྩཁྱེགས་་ཀྱགྱིསཀྱགྱིས་་འིདུགའིདུག་་པཔ།། འིདུག་སྟེངས་འིདགྱིས་
རྐེཁྱེད་པའིགྱི ་ཤི་གནད་ལེ་རྨས་ཕསྐྱོག་པ་དང་སྒལེ་
ཚའིགས་གཞོསྐྱོགས་གུག་འིབྱུང་བ་སསྐྱོགས་ཀྱགྱི་གནད་
དསྐྱོན་འིབྱུང་ཞོགྱིང་། དཁྱེ་ལེས་གཞོན་ད་རུང་ཁོསྐྱོག་སྨད་
ཀྱགྱི ་སྡོསྐྱོད ་རྩའིགྱི ་ཁྲོག་རྒྱུན་ལྡོསྐྱོག ་རྒྱུག་ལེ་གནསྐྱོད ་
དཁྱེ། སྡོསྐྱོད་རྩ་གུག་རྐྱསྐྱོང་གགྱི་ནད་འིབྱུང་བ་དང་། ཐ་ན་
སྡོསྐྱོད་རྩའིགྱི་ཁྲོག་དབལེ་འིབྱུང་བའིགྱི་ཉཁྱེན་ཁོའིང་ཡསྐྱོད།

གསུམགསུམ།། ཙཚོགཙཚོག་་ཡུནཡུན་་རོགྱིངརོགྱིང་་བབ།། ཙཚོག་ཡུན་རོགྱིང་
ན ་ཁྲོག་གགྱི ་འིཁོསྐྱོརོ ་རྒྱུག་ལེ ་གནསྐྱོད ་པ ་ཐཁྱེབས ་
ཏཁྱེ ། ཁྲོག ་ གགྱི ་ ག རོ ་ ཚད ་ ཇེཁྱེ ་ མ ཐསྐྱོ རོ ་ འིགྲོསྐྱོ ་ བ ་
དང་། ཀླད་སྙིགྱིང་གགྱིས་ཁྲོག་མཁོསྐྱོ་འིདསྐྱོན་བྱེཁྱེད་ཚད་
མགྱི་འིདང་བས། ཀླད་སྙིགྱིང་ཁྲོག་རྩའིགྱི་ནད་རོགྱིགས་
འིབྱུང་ཚད་ཇེཁྱེ་མཐསྐྱོརོ་འིགྲོསྐྱོ་ཞོགྱིང་། ཙཚོག་ཡུན་རོགྱིང་ན་
ད་རུང་རྐེཁྱེད་ཚའིགས་མཁོརོ་མཚམས་འིབུརོ་ཐསྐྱོན་
གྱིགྱི་ནད་འིབྱུང་བའིགྱི་ཉཁྱེན་ཁོའིང་ཤིགྱིན་ཏུ་ཆཁྱེ།

བཞོགྱིབཞོགྱི།། ཆུཆུ་་མགྱིམགྱི་་འིཐུངའིཐུང་་བབ།། དུས་ཡུན་རོགྱིང་པསྐྱོརོ་
ཆུ ་ འི ཐུ ང ་ ཚ ད ་ ཉུ ང ་ ན ་ ག ཞོ ང ་ འི གག ་ པ ་
དང་། གཅགྱིན་ཇེཁྱེ་ཉུང་དུ་སསྐྱོང་ནས། ལུས་སྟེཁྱེང་གགྱི་
གད་སྙིགྱིགས་གཅགྱིན་དང་འིགྲོསྐྱོགས་ནས་ཕྱིགྱི་རོསྐྱོལེ་དུ་
ཕུད ་མགྱི ་ཐུབ ་པས། རྡཁྱེའུ ་སྐྲན ་འིབྱུང ་ཉཁྱེན ་ཆཁྱེ ་
ཞོགྱིང ་། ཁྲོག་ཤིཁྱེད་མཐསྐྱོ ་བ་དང་ཁྲོག་ཚའིལེ་མཐསྐྱོ ་
བ། ཁྲོག་ཧྭགས་མཐསྐྱོ་བ་བཅས་ཀྱགྱི་ནད་པས་ཆུ་
འིཐུང་ཚད་མ་འིདང་ན། ཁྲོག་གགྱི ་གརོ་ཚད་ཇེཁྱེ ་
མཐསྐྱོརོ་སསྐྱོང་ནས། ཁྲོག་གགྱི་འིཁོསྐྱོརོ་རྒྱུག་ཇེཁྱེ་དལེ་དུ་
འིགྲོསྐྱོ་ཞོགྱིང་། སྙིགྱིང་རྩ་འིགག་པ་དང་ཀླད་རྩའིགྱི་ཁྲོག་
དབལེ་འིབྱུང་བའིགྱི་ཉཁྱེན་ཁོ་ཇེཁྱེ་མཐསྐྱོརོ་འིགྲོསྐྱོ་བ་རོཁྱེད།

ལྔལྔ།། སྤྱསྐྱོདསྤྱསྐྱོད་་ཁོངཁོང་་དུདུ་་འིདུགའིདུག་་སྐབསསྐབས་་ལེགལེག་་ཁྱེཁྱེརོཁྱེཁྱེརོ་་
ཁོཁོ་་པརོཔརོ་་རྩཁྱེརྩཁྱེ ་་བབ།། སྤྱསྐྱོད་ཁོང་དུ་འིདུག་སྐབས་ལེག་
ཁྱེཁྱེརོ་ཁོ་པརོ་རྩཁྱེ་བའིམ་ཡང་ན་དཔཁྱེ་ཆརོ་བལྟས་ན་
རྣམ་རོགྱིག་གཅགྱིག་ཏུ་སྒྲིགྱིམ་མགྱི་ཐུབ་པས། ཙཚོག་ཕུད་
དངསྐྱོས་པསྐྱོ ་དཁྱེ ་གཞོང་སྒསྐྱོརོ་འིགག་པ་དང་། དཁྱེས་
ཁྲོག་རྩརོ་ཕསྐྱོག་ཐུག་བཏང་ནས། དུས་ཡུན་རོགྱིང་

པསྐྱོ རོ ་ ཁྲོ ག ་ རྒྱུ ན ་ ལྡོསྐྱོ ག ་ རྒྱུ ག ་ བྱེཁྱེ ད ་ མ ་ ཐུ བ ་
པརོ། གཞོང་འིབྲུམ་འིབྱུང་བའིགྱི་ཉཁྱེན་ཁོ་ཆཁྱེ།

གསྐྱོམསགསྐྱོམས་་སྲོསྐྱོལེསྲོསྐྱོལེ ་་ལེཁྱེགསལེཁྱེགས་་པསྐྱོཔསྐྱོ ་་འིདགྱིའིདགྱི ་་དགདག་་རྒྱུནརྒྱུན་་
འིཁྱེསྐྱོངསའིཁྱེསྐྱོངས་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་དགསྐྱོསདགསྐྱོས།།

གཅགྱིགགཅགྱིག ཉགྱིནཉགྱིན ་་རོཁྱེརོརོཁྱེརོ ་་སྔོསྐྱོསྔོསྐྱོ ་་ཚཚོདཚཚོད ་་གསརོགསརོ་་པཔ་་ཟཟ་་
བབ།། ཉགྱིན་རོཁྱེརོ་སྔོསྐྱོ ་ཚཚོད་ཁོཁྱེ300རོཁྱེ ་རྒྱུན་འིཁྱེསྐྱོངས་
ཀྱགྱིས་ཟ་དགསྐྱོས། སྔོསྐྱོ་ཚཚོད་ཀྱགྱི་ནང་དུ་ལུས་པསྐྱོརོ་ཕན་
པའིགྱི་འིཚཚོ་བཅུད་དངསྐྱོས་པསྐྱོ་མང་པསྐྱོ་འིདུ་བས། ནད་
འིགསྐྱོག་ནུས་པ་ཇེཁྱེ་མཐསྐྱོརོ་འིགྲོསྐྱོ་བརོ་ཕན།

གཉགྱིསགཉགྱིས།། གུངགུང་་གཉགྱིདགཉགྱིད་་རྒྱུནརྒྱུན་་འིཁྱེསྐྱོངསའིཁྱེསྐྱོངས་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་
པཔ།། ཉགྱིན་གུང་ཡུན་ཙམ་གཉགྱིད་ན་ཀླད་པ་དང་
ལུས་པསྐྱོརོ་ངལེ་གསསྐྱོ་ཐསྐྱོབ་མསྐྱོད། འིསྐྱོན་ཀྱང་དུས་
ཡུན་རོགྱིང་མགྱི ་རུང་། ཆཁྱེས་བཟང་བ་ནགྱི ་དུས་ཚཚོད་
ཕྱིཁྱེད་ཀ་ཙམ་ཡགྱིན།

གསུམགསུམ།། རྒྱུནརྒྱུན་་དུདུ ་་མགྱིསྐྱོགསམགྱིསྐྱོགས་་བགྲོསྐྱོདབགྲོསྐྱོད ་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད ་་
པཔ།། ལྷོམ་བདཁྱེ་མསྐྱོ་ཞོགྱིག་གསྐྱོན་ཏཁྱེ། ཉགྱིན་རོཁྱེའིགྱི་ནངས་
དགསྐྱོང་གཉགྱིས་ཀརོ་ཕྱིགྱི་རོསྐྱོལེ་དུ་སསྐྱོང་ནས་མགྱིསྐྱོགས་
བགྲོསྐྱོད་བྱེས་ན། ཀླད་སྙིགྱིང་ཁྲོག་རྩ་དང་ཐ་ན་ལུས་
པསྐྱོ་ཧྲིགྱིལེ་པསྐྱོ་བདཁྱེ་ཐང་ཡསྐྱོང་བརོ་ཕན།

བཞོགྱིབཞོགྱི།། རྒྱུནརྒྱུན་་དུདུ་་ཉཉ་་ཤིཤི་་ཟཟ་་བབ།། ཉ་ཤིའིགྱི་ཁྲོསྐྱོད་སྤྲིགྱི་
དཀརོ་མང་པསྐྱོ་འིདུ་ཞོགྱིང་། ཕསྐྱོ་རྒྱུའིགྱི་ཁུརོ་པསྐྱོ་ཇེཁྱེ་ཡང་
དུ་གཏསྐྱོང་བརོ་ཡང་ཕན། ཉ་ཤིའིགྱི ་ཁྲོསྐྱོད་དུDHA

དང ་ ཉགྱི འུ ་ ཧྥོསྐྱོ ན ་ སྐྱུརོ (牛 磺 酸)མང ་པསྐྱོ ་ འི དུ ་
བས། ཀླད་པ་བདཁྱེ་ཐང་ཡསྐྱོང་བརོ་ཕན་ལེ། མགྱིག་
ཤུགས་སྲུང་བརོ་ཡང་ཕན།

ལྔལྔ།། ཤིཤི་་དམརོདམརོ་་ཉུངཉུང་་བཟའིབཟའི་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་དགསྐྱོསདགསྐྱོས།། ཤི་
དམརོ ་མང ་ དུ ་ ཟསྐྱོ ས ་ ན ་ལུས ་པསྐྱོ རོ ་ ཚཚོ ་ རྒྱས ་
ཤིགྱིང་། གསུས་པ་ཕྱིགྱི་རུ་འིབུརོ་བརོ་མ་ཟད། པྲོསྐྱོག་
དབྱེགྱིབས་སྙིགྱིང་ནད་དང་གཅགྱིན་སྙིགྱི ་ཟ་ཁུ། ཁྲོག་
ཤིཁྱེད་མཐསྐྱོ་བ་སསྐྱོགས་ཀྱགྱི་ནད་རོགྱིགས་འིབྱུང་ཚད་ཇེཁྱེ་
མཐསྐྱོརོ་འིགྲོསྐྱོ་བ་རོཁྱེད།

དྲུགདྲུག རྒྱུནརྒྱུན ་་དུདུ ་་ཤིགྱིངཤིགྱིང ་་འིབྲེསའིབྲེས་་ཟཟ ་་བབ།། ཤིགྱིང ་
འིབྲེས་གཏན་ནས་མགྱི་ཟ་བ་དང་ཡང་ན་ཟ་ཚད་
ཉུང་བའིགྱི་མགྱི་དང་བསྡུརོ་ན། གཟའི་འིཁོསྐྱོརོ་རོཁྱེརོ་
ཤིགྱིང་འིབྲེས་ཐཁྱེངས་འིགའི་ལེ་ཟ་བའིགྱི་མགྱི་གློསྐྱོ་བུརོ་
ཤིགྱི་བའིགྱི་ཚད་དམའི་བ་རོཁྱེད།

བདུནབདུན།། ཉགྱིཉགྱི ་་མརོམརོ་་ལྡོཁྱེལྡོཁྱེ ་་བབ།། ཉགྱི་མརོ་ཡུན་ཙམ་
ལྡོཁྱེས་ན། ཀླད་པའིགྱི་ནང་གགྱི་རོང་བྱུང་ནག་འིབུད་
རྒྱུ་ཇེཁྱེ་མང་དུ་འིགྲོསྐྱོ་ལེ། སཁྱེམས་ཁྲོལེ་ཇེཁྱེ་ཉུང་དུ་འིགྲོསྐྱོ་
བརོ་མ་ཟད། ད་རུང་མཚན་མསྐྱོའི འི་གཉགྱིད་ཇེཁྱེ་བདཁྱེརོ་
འིགྲོསྐྱོ་བ་རོཁྱེད།

བརྒྱདབརྒྱད།། རྒྱུནརྒྱུན་་དུདུ་་ཁོཁོ་་བརྡབརྡ་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་པཔ།། ཁོ་བརྡ་
བྱེཁྱེད ་པ ་ནགྱི ་ཀླད ་པ ་འིགུལེ་བའིགྱི ་གསྐྱོ ་རོགྱིམ ་ཞོགྱིག ་
ཡགྱིན། མགྱི་དང་མགྱིའིགྱི ་བརོ་ཁོ་བརྡ་བྱེཁྱེད་པ་ནགྱི ་ཚཚོརོ་
སྣང་དང་སྐད་ཆ་བཤིད་པའིགྱི་ནུས་པ་སླསྐྱོབ་པའིགྱི་
ཀླད་པའིགྱི་སྦྱོསྐྱོང་བརྡརོ་ཞོགྱིག་གསྐྱོ །

གགོམསགགོམས་སྲོགོལསྲོགོལ་བཟོངབཟོང་ངནངན་གངགང་གགིསགགིས་ཀྱངཀྱང་ལུསལུས་ཕུངཕུང་ལལ་ཤུགསཤུགས་རྐྱེདེནརྐྱེདེན་བཟོགོབཟོགོ་སྲོགིདསྲོགིད།

གཉགྱིད ་སྐྱོགྱི ད ་པསྐྱོ རོ ་རོསྐྱོལེ ་བ ་ནགྱི ་ བདཁྱེ ་ ཐང ་ཡསྐྱོ ང ་བའིགྱི ་ རྨང ་གཞོགྱི ་
ཡགྱིན། གཉགྱིད་ལེ་རོསྐྱོལེ་བའིགྱི་གསྐྱོ་རོགྱིམ་ཁྲོསྐྱོད། མགྱིའིགྱི་ལུས་པསྐྱོརོ་ངལེ་གསསྐྱོ་ལེཁྱེགས་པསྐྱོ་
ཐསྐྱོབ་སྟེཁྱེ། ཕྱིགྱི་ཉགྱིན་ལེས་ཀརོ་ཞུགས་པའིགྱི་ཐད་ནུས་གྲོསྐྱོན་གསསྐྱོག་འིཇེསྐྱོག་བྱེཁྱེད་པ་
རོཁྱེད། གཉགྱིད་སྐྱོགྱིད་པསྐྱོ་ཡསྐྱོང་ཐུབ་མགྱིན་དཁྱེ་ང་ཚཚོའིགྱི་དུས་རྒྱུན་གྱིགྱི་འིཚཚོ་བའིགྱི་གསྐྱོམས་
སྲོསྐྱོལེ་དང་འིབྲེཁྱེལེ་བ་ཆཁྱེན་པསྐྱོ་ཡསྐྱོད།

དུསདུས་་ཚཚོདཚཚོད་་ལྟརོལྟརོ་་ངལེངལེ་་གསསྐྱོགསསྐྱོ་་བབ།། དུས་རྒྱུན་དུ་དུས་ཚཚོད་ལྟརོ་ངལེ་གསསྐྱོ་བ་
ལེས་མཚན་བརྒལེ་མགྱི་རུང་། ཀྲུང་ལུགས་གསསྐྱོ་རོགྱིག་གགྱི་གཞུང་དུ། དུས་ཚཚོད11
ནས1གགྱི་བརོ་ནགྱི་ཕསྐྱོ་རླུང་འིབྱུང་བའིགྱི་སྐབས་ཡགྱིན་པས། དུས་སྐབས་འིདགྱིའིགྱི་ནང་
དུ་གཉགྱིད་ལེ་ཁོག་ཐཁྱེག་བྱེས་ན་ལུས་པསྐྱོ་བདཁྱེ་ཐང་ཡསྐྱོང་བརོ་ཕན་པ་ཆཁྱེན་པསྐྱོ་ཡསྐྱོད།

སཁྱེམསསཁྱེམས་་ཁོམསཁོམས་་སྐྱོགྱིདསྐྱོགྱིད་་པསྐྱོཔསྐྱོ ་་ཡསྐྱོངཡསྐྱོང་་བབ།། དུས་རྒྱུན་སཁྱེམས་ཁོམས་མ་སྐྱོགྱིད་ན་
མཆགྱིན་རླུང་འིཁྲུགས་ཏཁྱེ། སཁྱེམས་ཁོམས་མགྱི་བདཁྱེ་བ་དང་བློསྐྱོ་རོགྱིག་མགྱི་གསལེ་བའིགྱི་
གནས་ཚུལེ་འིབྱུང་ཞོགྱིང་། དཁྱེ་ནས་གཉགྱིད་ལེ་བརོ་ཆད་ཐཁྱེབས་ཏཁྱེ་གཉགྱིད་དུ་ཡུརོ་
དཀའི་བ་དང་སད་སླ་བ་སསྐྱོགས་ཀྱགྱི་སྣང་ཚུལེ་འིབྱུང་། བྱེ་བ་དང་འིཚཚོ་བའིགྱི་སྟེཁྱེང་
བརོ་ཆད་འིབྱུང་སྐབས། ཁྱེཁྱེད་ཀྱགྱིས་གཉཁྱེན་ཉཁྱེ་དང་གྲོསྐྱོགས་པསྐྱོ་སསྐྱོགས་ལེ་གནས་
ཚུལེ་བཤིད་དཁྱེ། གནསྐྱོན་ཤུགས་དང་སཁྱེམས་ཁོམས་མགྱི་ལེཁྱེགས་པ་སཁྱེལེ་ཐབས་
བྱེཁྱེད་དགསྐྱོས། སཁྱེམས་ཁྲོལེ་ཆཁྱེ་བའིགྱི་མགྱིས་གཉགྱིད་ཁོརོ་གླུ་དབྱེངས་ལེ་ཉན་པ་
སསྐྱོགས་བྱེས་ཏཁྱེ་སཁྱེམས་པ་ལྷོསྐྱོད་པསྐྱོ་ཡསྐྱོང་བརོ་འིབད་དགསྐྱོས།

ཟཟ་་མམ་་ལུགསལུགས་་མཐུནམཐུན་་གྱིགྱིསགྱིགྱིས་་སྤྱསྐྱོདསྤྱསྐྱོད་་པཔ།། ཀྲུང་ལུགས་གསསྐྱོ་རོགྱིག་ཏུ་བཤིད་པ་
ལྟརོ་ན། ཕསྐྱོ་མཆཁྱེརོ་གཉགྱིས་ནགྱི་མགྱིའིགྱི་ལུས་ཁོམས་ཀྱགྱི་རླུང་འིཐཁྱེན་འིཕྲུལེ་ཆས་ལྟ་བུ་
ཡགྱིན་པས། ཟ་མ་ལུགས་མཐུན་གྱིགྱིས་མ་སྤྱད་ན་ལུས་སྟེཁྱེང་གགྱི ་ཁྲོག་རླུང་དསྐྱོ ་
སྙིསྐྱོམས་མགྱི་ཡསྐྱོང་བའིགྱི་དབང་གགྱིས་གཉགྱིད་ལེ་བརོ་ཆད་ཐཁྱེབས་སྲོགྱིད། དཁྱེ་བས་དུས་
རྒྱུན་དུ་རྒྱས་བཟའི་རྒྱས་འིཐུང་བྱེཁྱེད་མགྱི་རུང་ལེ། གལེ་ཏཁྱེ་ལེན་རོཁྱེརོ་རྒྱས་བཟའི་
རྒྱས་འིཐུང་བྱེཁྱེད་དགསྐྱོས་པ་བྱུང་ན། འིཇུ་སྨན་དང་སཁྱེམས་བདཁྱེ་སསྐྱོགས་ཀྱགྱི་སྨན་
འིཐུང་ནས་སྙིསྐྱོམས་སྒྲིགྱིག་བྱེཁྱེད་དགསྐྱོས།

ལུསལུས་་སྦྱོསྐྱོངསྦྱོསྐྱོང་་འིསྐྱོསའིསྐྱོས་་འིཚམའིཚམ་་བྱེཁྱེདབྱེཁྱེད་་པཔ།། ལུས་སྦྱོསྐྱོང་འིསྐྱོས་འིཚམ་བྱེཁྱེད་ན་ཁྲོག་རླུང་
སྙིསྐྱོམས་སྒྲིགྱིག་ཡསྐྱོང་བས་གཉགྱིད་སྐྱོགྱིད་པསྐྱོརོ་རོསྐྱོལེ་ཐུབ། གཉགྱིད་མགྱི་ཡསྐྱོང་བ་རྣམས་
ཀྱགྱིས་ལུས་སྦྱོསྐྱོང་འིསྐྱོས་འིཚམ་བྱེཁྱེད་པ་སྟེཁྱེ། ཉགྱིན་རོཁྱེརོ་སྐརོ་མ30ཡགྱི་རོགྱིང་ལེ་དལེ་
རྒྱུག་དང་ཆུརོ་རྐྱལེ་བ་སསྐྱོགས་ཀྱགྱི་ལུས་སྦྱོསྐྱོང་བྱེཁྱེད་དགསྐྱོས་ལེ། ལུས་སྦྱོསྐྱོང་གགྱི་དྲག་
ཚད་ནགྱི་རྔུལེ་ཆུ་ཉུང་ཙམ་ཐསྐྱོན་པས་ཆསྐྱོག

གལེ་ཏཁྱེ་དུས་ཡུན་རོགྱིང་པསྐྱོརོ་གཉགྱིད་མགྱི་ཡསྐྱོང་བ་དང་། དུས་ཡུན་ངཁྱེས་ཅན་
ཞོགྱིག་ལེ་ལེཁྱེགས་སྒྲིགྱིག་བྱེས་ཀྱང་མགྱི་ཕན་ལེ། དཁྱེའིགྱི་ཁོརོ་ད་རུང་སཁྱེམས་ཁོམས་མགྱི་
སྐྱོགྱིད་པ་སསྐྱོགས་ཀྱགྱི་གནད་དསྐྱོན་བྱུང་ན། དུས་ཐསྐྱོག་ཏུ་སྨན་ཁོང་དུ་སསྐྱོང་ནས་སྨན་
པརོ་སྟེསྐྱོན་དགསྐྱོས་སསྐྱོ། །

གཉིགིདགཉིགིད་ལལ་འཇུགའཇུག་པའགིཔའགི་ཐབསཐབས་མཆོགོགམཆོགོག


