
པར་ངོས་གཙོ་འགན་པ། མིག་དམར་དོན་གྲུབ།

༣ རྩོཐོམི་རིརིག་གརི་དརི་ཆོ་མིཐོཐོན་པོཐོརི་སྒྲེསྒྲེང་།། མིརི་ཆོཐོས་ཀྱིརི་བསམི་བློཐོ་གནམི་སརི་ཁྱབ།།

སྟོསྟོན་གྱིགྱི་སྙེསྙེ་མ།
2025ལོའི་ཟླ་བ7པའི་ཚེས18ཉིན།

གཟའ་པ་སངས།

མལ་ས་བདེ་བདེ་ཡི་སྟེང་ལ་ལྷོད་ཀྱིས་བསྡད་ན། ངའི་
བརྩེ་བའི་སེམས་ཀྱི་རྦ་རླབས་འདི་འཕྱུར་གྱིན་འདུག། རྦ་
རླབས་འཕྱུར་བ་འདི་སྤྱིར་བཏང་ཙམ་མ་རེད། དྲག་ཏུ་འཕྱུར་
གྱིན་འདུག། དེ་ནི་ཁྱོད་ལ་བཅངས་པའི་བརྩེ་བའི་མེ་ཏོག་
བསླས་མ་དེ་ཡིན་སྲིད་ལ། དེ་ནི་ཁྱོད་ལ་གཏད་པའི་རྩེ་གཅིག་
གི་བློ་ཁ་དེ་ཡང་ཡིན་སྲིད།

ཁྱོད་ཀྱི་བརྩེ་བའི་སེམས་ཀྱི་དྲོ་ས་ན། ངའི་དུང་བའི་ཡིད་
ཀྱི་མེ་ཏོག་དེ་བཞད་ན། ཅི་འདྲའི་ཡིད་དུ་འོང་བའི་རྣམ་པ་
གསར་པ་ཞིག་དང་ཅི་འདྲའི་ཡིད་སེམས་དགའ་བའི་ཚོར་བ་
གསར་པ་ཞིག་རེད་ཨང་། ཁྱོད་ཀྱི་ཁྲ་ཆུང་མིག་གི་བདེ་ས་ནས།
ང་རང་བོར་མྱོང་མེད་ན། སྟོན་ཁར་ཁྲུང་ཁྲུང་ཁྱུ་ཡིས་བསྟར་
ཕྲེང་བསྒྲིགས་ནས་མོན་ཡུལ་ལ་ལོག་པ་ལྟར། ཆེས་སྐྱིད་སྣང་
ལྡན་པའི་ཁྱིམ་བཟང་ཞིག་ཏུ་འུ་གཉིས་བརྩེ་བའི་སེམས་ཀྱིས་
འཚོ་བ་སྐྱིད་པོ་ཞིག་རོལ་ཆོག། དེ་ཡང་འུ་གཉིས་ལ་དབང་
བའི་འཚོ་བ་དང་འུ་གཉིས་ལ་དགོས་པའི་བདེ་སྐྱིད་ཅིག་ལ་
ཅིས་ཀྱང་བརྩི་ལོས་ཆོག།

ན་ནིང་དབྱར་དུས་ཀྱི་སྤང་ཁ་ནས། འུ་གཉིས་ཐུག་འཕྲད་
བྱས་པ་ནས་བཟུང་། ངའི་སེམས་པའི་ནང་གི་ཡངས་ས་ན།
ཁྱོད་ཀྱི་འཛུམ་ཞལ་ལྷད་མེད་དང་། ང་ལ་བཤད་པའི་སྐད་ཆ་
སྙན་མོ་དག། ད་རུང་ངའི་སེམས་པའི་སྟེང་ནས་བརྗེད་ཀྱི་
མེད། འདི་ཡང་འུ་གཉིས་སྔོན་གྱི་ལས་དབང་ཟབ་མོ་ཞིག་ཡོད་
པར་ཅིས་ཀྱང་མཚོན་ཡོད་ལ། འདི་ཡང་ངའི་སེམས་པའི་ནང་
ཁྱོད་ཉིད་བོར་མ་མྱོང་བ་ཞིག་ལོས་ཡིན། དེའི་ཕྱིར་ངའི་ཡིད་
སེམས་ན་ད་རུང་ཁྱོད་ཀྱི་ཆ་ཤས་ཕྲ་རགས་གསལ་ཝ་ལེར་
འཆར་གྱིན་ཡོད།

སྙིངསྙིང་་ཉེཉེ་་མམ།། ངང་་ལལ་་ཕྱིརཕྱིར་་མིགམིག་་འཕེནའཕེན་་རོགསརོགས།། ཁྱོདཁྱོད་་མམ་་འགྲོའགྲོ།།
ཁྱོདཁྱོད་་སོངསོང་་ཟིནཟིན་་དུསདུས།། ངང་་ལལ་་ཅིཅི་་ཡངཡང་་འཐོབའཐོབ་་རྒྱུརྒྱུ་་མེདམེད་་པཔ་་ལྟརལྟར།། གངགང་་
ཡངཡང་་ཐོསཐོས་་རྒྱུརྒྱུ་་མེདམེད་་པཔ་་ལྟརལྟར།། ངའིངའི་་འགྲམའགྲམ་་ལལ་་སྟོངསྟོང་་པརཔར་་ཆགསཆགས་་འགྲོའགྲོ།།
ཁྱོདཁྱོད་་ཀྱིསཀྱིས་་བརྩེབརྩེ་་བའིབའི་་མིགམིག་་གིསགིས་་ཕྱིརཕྱིར་་མིགམིག་་རེརེ་་འཕངསའཕངས་་ནན།། ངའིངའི་་ཡིདཡིད་་
སེམསསེམས་་ནན་་སྤྲོསྤྲོ་་བའིབའི་་ཚོརཚོར་་བབ་་ཞིགཞིག་་དངདང་།་། ངའིངའི་་ལུསལུས་་ཕུངཕུང་་ལལ་་བདེབདེ་་བའིབའི་་
ཚོརཚོར་་སྣངསྣང་་ཞིགཞིག་་དད་་གཟོདགཟོད་་སྐྱེདསྐྱེད་་ཡོངཡོང་།་། ཁྱོདཁྱོད་་གནསགནས་་གཞནགཞན་་ལལ་་ཐོནཐོན་་
དུསདུས།། ངའིངའི་་ཡིདཡིད་་སེམསསེམས་་ནན་་བརྗེདབརྗེད་་མིམི་་ཐུབཐུབ་་པའིཔའི་་ཚོརཚོར་་འདུའདུ་་ཞིགཞིག་་སྐྱེསྐྱེ་་
ཡོངཡོང་་ལལ།། ཁྱོདཁྱོད་་མིམི་་གཞནགཞན་་དངདང་་འགྲོགསའགྲོགས་་དུསདུས།། ངའིངའི་་ལུསལུས་་ཕུངཕུང་་
ཡོངསཡོངས་་ལལ་་བཟོདབཟོད་་མིམི་་ཐུབཐུབ་་པའིཔའི་་ནན་་ཟུགཟུག་་ལྷགལྷག་་མམ་་ཞིགཞིག་་ལངལང་་ཡོངཡོང་།་།

སྙིང་ཉེ་མ། ང་རང་བསྒུག་རོགས། འུ་གཉིས་ཟླ་བ་ནས་
ཟླ་བ་ལོ་ནས་ལོ་མཐུད་དེ་མང་པོ་ཞིག་མཉམ་དུ་སོང་ཡོད་མོད།
མཇུག་གྲུབ་ཁར་འདི་ལྟར། ཁྱོད་ཀྱི་ཕྱིར་མིག་ཐེངས་གཅིག་མེད་
པར། གང་ཡང་བཤད་རྒྱུ་མེད་པར། འཇམ་ཐིང་ངེར་མེད་པར་
གྱུར་ན། ངའི་འཚོ་བའི་ནང་ཁྱོད་མེད་ཅེས་པའི་ཐ་སྙད་འདི་
རྩད་ནས་གོམས་ཀྱིན་མི་འདུག་པས། ཁྱོད་ཀྱིས་ཅིས་ཀྱང་ང་རང་
བསྒུག་རོགས། ང་ཡང་ཤ་ཟད་རུས་ལ་ཐུག་ཀྱང་། ཤུགས་ཀྱིས་
སྒུག་པའི་རེ་འདུན་ཉག་ཅིག་བཅངས་ཡོད། འུ་གཉིས་མཇུག་
གྲུབ་ཁར་ཁྱོད་ཀྱིས་གནས་སྐབས་ཙམ་ལ་མ་ལྟོས་པར། ང་རང་
བསྒུག་པའི་ངས་སྨོན་འདུན་ཞུ།

ད་ནི་ཉི་མ། ཁ་ཕྱོགས་སྟངས་ལ་བལྟས་ན། དགོང་ཀ་
རེད་རན་འདུག་ལ། ཉི་མ་ཡང་ནུབ་རན་འདུག། ངས་ད་རུང་
སུ་ཡང་མེད་པའི་གནས་མལ་འདི་ནས། ཁྱོད་ཀྱི་ཕྱིར་མིག་དེ་
བསྒུགས་ནས་ཉིན་གཅིག་ཏག་ཏག་བུད་སོང་། འོན་ཀྱང་ཡིད་
སེམས་སྐྱོ་དགོས་པ་ཞིག་ལ་ནི། ད་རུང་གང་ཡང་མཐོང་རྒྱུ་མེད་
པ་ནི། ཁྱོད་ཀྱི་ཕྱིར་མིག་དེ་ཁོ་ན་རེད་ལ། ཕྱིར་མིག་ཙམ་མ་
ཟད་མིའི་གྲིབ་གཟུགས་ཙམ་ཡང་མཐོང་ཐོས་མི་འདུག། ང་ནི་
སྐྱོ་བ་འཛད་རྒྱུ་མེད་པར། སྐྱོ་བའི་ཚོར་འདུ་ཡོད་ཚད། སྙན་
ངག་གི་གཟུགས་སུ་ཕབ་ནས། རྒྱུས་མེད་ཀྱི་འཇོལ་མོ་ཞིག་ལ།
འཕྲིན་པ་དག་གཅིག་ཀྱང་ལྷག་མེད་པར། ཆ་ཚང་ཁྱོད་ཀྱི་འགྲམ་
དུ་བསྐུར་ན་འདོད་ཡོད།

ངས་ད་རུང་ནུས་ཤུགས་ཡོད་དགུ་བཏོན་ཏེ། རྒྱང་རིང་གི་
མཚམས་སྤྲིན་བཞུད་སྟངས་ལ་བལྟས་ཏེ། དགོང་ཀའི་རླུང་
འཚུབ་གཡོ་བའི་ཉམས་ལ་ཅེར་ནས། ཡུན་ནས་སྒུག་བཞིན་པ་དེ་
ནི། ཁྱོད་ཀྱི་ཕྱིར་མིག་འཇམ་པོ་དང་། བརྩེ་བས་ཕྱུག་པའི་སྤྱན་
ཟུར་ཁྲ་ཆུང་གཉིས་ཡིན་པ་ལས། གཞན་འདི་དང་འདི་ཞེས་གང་
ཡང་སྒུག་པའི་འདུན་པ་རྩད་ནས་མེད།

སྙིང་ཉེ་མ། ཁྱོད་མ་ཕེབས་རོགས། ང་ལ་ཕྱིར་མིག་རེ་
འཕེན་རོགས། ཁྱོད་ཀྱི་ཕྱིར་མིག་མེད་ན་ང་རང་འཇིག་རྟེན་
འདིར། གསོན་པའི་སྙིང་པོ་དབེན་ལ། ང་ལ་འཚོ་བའི་ཆ་རྐྱེན་
ཅི་འདྲ་ཡག་པ་ཞིག་བྱུང་ཡང་། འཚོ་བ་ལ་བྲོ་བ་ལྡན་པའི་ཕུན་
སུམ་ཚོགས་པ་ཞིག་གཏན་ནས་མི་འདུག། ཁྱོད་ཀྱིས་ང་ལ་བསྒུག་
རོགས། ངས་ཀྱང་ཟླ་བ་དང་ལོ་ནས་ཁྱོད་ལ་བསྒུག་ཆོག།

༼ སྙན་རྐང་གླིང་། ༽

སྐྲ་རྒྱ་ལྕང་ཁུག་པར་
མེ་ཏོག་འཛུམ་ཁ་དོད་པོ། །
ཐོད་དངུལ་དཀར་མེ་ལོང་
གཡུ་བྱུའི་ཕྲ་རྒྱན་བསྟར་སྒྲིག །
ལས་རྩོལ་བས་མ་བྲིས་གནག་
སྣུམ་སྨིན་མ་འཇམ་འཁྱུག །
ནག་སྟུག་པོའི་རྫི་མར་འོད་ཀྱི་
ཟེར་མ་རང་འཕྲོ། །
བཞིན་པད་མའི་འདབ་ངོགས་
བུང་བའི་སྤྱན་ཟུང་ལྡིང་མ། །
དམར་མཁུར་ཚོས་ཆ་འགྲིག་འགྲམ་
པའི་ཟུར་ངོགས་ཡག་ལེ། །
ཞལ་མཆུ་སྒྲོས་བུམ་པར་ཚེམས་
དཀར་དར་སྐུད་འཐེན་དབུས། །
སྲབ་སྨྲ་ལྕེ་རྐང་དྲུག་ལྡེམ་མྱུར་
གཤོག་གླུ་འཇེབས་པོ། །
ངག་གླུ་དབྱངས་ནང་དུ་ཚོར་
བའི་དབྱངས་རྟ་སྙན་མོ། །
ཚིག་དག་སྒྲོས་མུ་ཏིག་ངག་གི་
གསེར་སྐུད་བརྒྱུས་ནས། །
འཛུམ་དམུལ་བའི་ངང་ནས་
གླུ་ཆུང་སེང་སེང་ལེན་མཁན། །
སྨན་མཐོ་སྒང་མཛངས་མ་དྲི་ཟའི་
ན་ཆུང་གཙུག་རྒྱན། །
བྲང་ཤེལ་དཀར་མེ་ལོང་བརྒྱད་
ལྡན་ཆབ་ཀྱིས་བཀྲུས་འདྲར། །
དཀར་འོ་འཛིན་ཆ་འགྲིག་དུང་
དཀར་ཟོལ་གྱིས་འབུད་ཅིང་། །
གོས་དར་ཟབ་དཀར་དམར་
སྟོད་སྨད་རན་གྱིས་བཀླུབས་དུས། །
སྟེང་ལྷ་ཡུལ་གྲོང་གི་མཛངས་
མའི་བཞེངས་སྐུར་འཁྲུལ་སོང་། །
ཕྱག་པད་མའི་འཁྲི་ཤིང་རིང་
སྲོང་ལང་ཚོ་རྫོགས་པར། །
ཕྲ་དབྱིབས་མཛེས་མཛུབ་མོའི་
ཡལ་གའི་ཟོལ་གྱིས་གྲོལ་རྩེར། །
མཉེན་སེན་དཀར་འདབ་མར་ཟླ་
བའི་འོད་མདངས་བྱུགས་པའི། །
གངས་གཙང་ཆབ་བཞུར་
འགྲམ་ཁྲེལ་གཞུང་ཀློང་གི་
མཛངས་མ། །
ནགས་སྙུག་མའི་ལུས་བྱད་ཕྲ་
ལྡེམ་མཛེས་པ་རང་འགྲུབ། །
རླུང་སིལ་བུས་སྒུལ་ལྟར་གར་
སྟབས་ལྡེམ་འཁྱུག་རྩེན་པར། །
ཡིད་ཞེན་ཆགས་ཆང་མྱོས་སྣང་
སྲིད་སྐྱེ་དགུའི་མིག་ཟུང་། །
གྲོས་མ་བསྐུལ་ལས་ཀྱིས་འདུ་
འཛོམས་གར་སྟེགས་སོ་མ། །
སེམས་གངས་དཀར་མེ་ཏོག་
ཁྲེལ་གཞུང་ཟེའུ་འབྲུ་དགོད་མ། །
གཤིས་བལ་འཇམ་གོས་དཀར་
མ་བཅོས་ལྷན་སྐྱེས་
འདོད་འཇོ། །
མཛའ་དམ་ཚིག་མུ་ཏིག་ཉི་ཟླའི་
གཟི་བྱིན་འཚེར་བའི། །
གངས་རོང་འབྲོག་མཛངས་མ་
མཐོ་བོད་གཞུང་ན་ཡོད་དོ། །

༼ དབྱངས་ལྡེའུ། ༽

སྙིང་ཉེ་མ། ང་ལ་ཕྱིར་མིག་འཕེན་རོགས།
གངས་འདབས་ཀྱི་

མཛངས་མ།

མི་ཚེ་དང་སྙན་ངག་ཁ་བྲལ་ནའང་།
ཚོར་བ་ཁྱོད་དང་ལྷན་དུ་སོང་ནས།
མུ་མཐའ་མེད་པའི་འཇིག་རྟེན་དེར།
འཁྱམ་འཁྱམ་བྱས་ནས་ཡོད།
ཕྱི་ནང་གི་ཚོར་བ་རབ་རིབ།
ཁྱོད་ཀྱིས་བསུས་ནས།

འཛུམ་དམུལ་ལེར་མུན་ནག་གི།
རི་བོ་བརྒལ་ནས་ཡོད།
སེམས་ཀྱི་ནོར་བུ་མ།
སྙན་ངག་ལ་བསྟིམས་ནས།
ཁྱོད་ཀྱིས་སྐེ་རྒྱན་དང་།
མཛེས་པར་མཆོད་ཀྱིན་ཡོད།

དབྱངས་ཅན་ལྷ་མོ་ལགས།
གསོལ་བ་བཏབ་ནས།
མགྲིན་པའི་དངོས་གྲུབ་བསྩལ་ན་སྙམ་གྱིན།
ཁྱོད་དང་མཉམ་དུ་མེས་པོའི་རྐང་རྗེས་ཚོར་ནས་ཡོད།

༼ དབྱངས་ཞི་བ། ༽

དབྱངས་ཀྱི་ང་རོ།

སེམས་ཀྱི་བཞི་མདོ་ཞིག་ནས་སླར་ཡང་མཇལ་བའི།།
ནམ་ཟླ་བསིལ་བའི་ཀུན་རྟོག་དཀར་སེར་དམར་ལྗང་།།
སྐར་མ་སྨིན་དྲུག་ཤར་བའི་ཉི་ནུབ་ཞིག་ཏུ།།
སྣང་བའི་ཤོག་དཀར་ངོས་སུ་ཨེན་ཙམ་འབྲི་འདོད།།

ལྔ་པའི་དབྱངས་ལྡན་བུ་མོ་རང་ཡུལ་ལོག་རྗེས།།
དབྱར་གསུམ་སྤང་གི་མེ་ཏོག་རྙིད་ཚུལ་དག་དང་།།
སྟོན་གསུམ་སྡོང་ལོ་འཐོར་བའི་སྐྱོ་གླུ་ལེན་བཞིན།།
གྲོང་གསེབ་ལྡོམ་པོ་ཞིག་གི་ཕྱི་ནང་མངོན་གཞག།

ཞི་འཇགས་དབེན་གནས་ཤིག་གི་ཆགས་ཚུལ་དྲན་ན།།
བརྩེ་བའི་སྒྲུང་རིང་ནང་གི་གབ་ཚིག་འདི་དག།
སྤྲིན་གྱི་རྒྱ་མཚོ་བརྒལ་བའི་ཁྱུང་ཆེན་ཞིག་ལ།།
དབུས་ཀྱི་རི་དབང་འདྲ་བའི་མི་དེར་སྐུར་འདོད།།

ཚིག་གི་སྒྲོམ་ཆུང་ནང་གི་འཇའ་ཚོན་སྣ་ལྔ།།
ཆར་དང་ཉི་མའི་གྲོང་གི་དབྱིངས་ནས་མཛེས་ཀྱང་།།
གཙང་པོ་དར་གྱིས་སྦྲུམ་པའི་སྐབས་སུ་བལྟས་ན།།
ཁྲེལ་མེད་གཞུང་ངན་གྲོགས་ཀྱི་གཤིས་དང་མཚུངས་སོ།།

སྟོན་མཇུག་རླུང་བུའི་ཤུར་སྒྲ་རྣ་བར་གཟན་ཅིང་།།
མི་ཚོགས་འགྱུར་བའི་རྣམ་པ་མཐོང་ཐེངས་རེ་ལ།།
དྲན་གདུང་ཁུར་གྱིས་མནན་པའི་བརྩེ་བ་ཅན་པོ།།
ཚིག་དང་ཐ་སྙད་ཙམ་གྱིས་མཚོན་ཐབས་བྲལ་སོང་།།

འདི་ནས་གསེར་ལྗོངས་ཞེས་པའི་ཡུལ་ཞིག་དྲན་དུས།།
མཚོར་འཁྲུངས་པདྨ་འདྲ་བའི་ཞེ་འདང་ཞིག་གིས།།
ལས་དབང་སྟབས་ཀ་མཉམ་པའི་སྨོན་འདུན་ཁྱེར་ཏེ།།
འཁོར་བའི་མི་གཉིས་འཕྲད་པའི་ས་ཚུགས་བྲིས་ཡོད།།

མི་ཚེའི་འགྲུལ་བཞུད་གཅིག་གི་འཚོ་བའི་ནང་དུ།།
སེམས་ཀྱི་དགའ་སྡུག་བཅོལ་སའི་སྙིང་གྲོགས་དེ་ཉིད།།
འཇིག་རྟེན་ཧྲིལ་པོ་ཞིག་གི་ཕུན་ཚོགས་ལས་ཀྱང་།།
རིན་ཐང་ཆེ་བར་འདོད་པའི་སེམས་འདི་འཁྲུལ་མེད།།

སྨིན་ཟུང་གཤོག་ནག་འཁྱུག་པའི་བརྡ་རིས་འོག་ནས།།
ཕྲན་ཆུང་སེམས་སུ་བག་ཆགས་སྣ་ཚོགས་བྲན་ཏེ།།
གཞོན་ཤིང་མཛེས་སྡུག་ལྡན་པའི་ཉེར་བཞིའི་ལང་ཚོ།།
ཚེ་ལུས་གཅིག་ལ་གནང་བའི་ལེགས་སྐྱེས་ཡིན་ཟེར།།

ཡིད་འོང་སྙིང་གི་གཞི་མོ་བཀུག་མཚམས་མ་ཆོད།།
བརྩེ་བའི་ཟུར་མིག་མདའ་མོ་འཕེན་ཚོད་མ་ཟིན།།
འདི་འདྲའི་ལོ་ཟླ་མང་པོ་ཁད་ཀྱིས་རྫོགས་དོན།།
ཕན་ཚུན་དུང་བ་ཟབ་པའི་དན་རྟགས་ཡིན་ནོ།།

ལྷོ་མཐའི་སྤྲིན་དཀར་འདབ་མ་འཁྱག་གིས་བཟུང་དུས།།
ཁུ་བྱུག་མོན་ཡུལ་འགྲིམ་པ་ལས་ཀྱི་རྨི་ལམ།།
རྩྭ་སྔོན་དུས་ཀྱིས་བཟས་པའི་ས་གཞི་སྐྱ་བོ།།
བདག་གི་སྙན་ངག་འབྲི་སའི་ཐང་སྟོང་རེད་བཞག།

བྱམས་དང་སྙིང་རྗེའི་སྤྱན་ཟུང་ཉེ་བར་ཕྱོགས་པའི།།
ཡིད་ཀྱི་ལྷ་ལམ་སྲུང་བའི་འཛུམ་དཀར་ལྷ་མོ།།
གཟུགས་མེད་ཀུན་ཏུ་རྟོག་པའི་འཇའ་རིས་འདི་དག།
ཡི་གེའི་གཟུགས་སུ་བསྟར་བའི་ཤེས་པ་བསྩལ་རོགས།།

༼ མཱ་ལིན་ནཱ། ༽

རྣམ་རྟོག་གི་ཞལ་ཆབ།


