
ས་བནོ་ ང་ ང་།: ཝང་གྷ་རི་ ་ ིའི་ ང།
 Nicola Rijsdijk
 Maya Marshak
 འདབ་ ག Dabtruk, ཊ་རིག་ ཌོ། Patrick Dowd, ་ཚང་བསདོ་ནམས་རིན་ཆེན། Chusang Sonam

Rinchen
 Tibetan
 Level 3



གནའ་ ་མརོ། ཤར་ཨ་ ི་རི་ཁའི་རི་བ ོ་ཁེ་ནི་ཡ་ཞེས་པའི་འདབ་ ི་ ངོ་ཚ་ཞིག་ན། ་མ་ོ ང་ ང་ཞིག་གིས་མ་ོ
རང་གི་ཨ་མའི་མཉམ་ ་ཞིང་ཁ་ན་ལས་ཀ་ལས་གི་ཡདོ་པ་རེད། ་མ་ོདེའི་མིང་ལ་ཝང་གྷ་རི་ཟེར་གི་རེད།
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ཝང་གྷ་རི་ནམ་ ན་ ི་ལགོ་ལ་འ ་ོ ར་དགའ་བ ོ་ཡདོ་པ་དང་། ཁངོ་ཚང་གི་ མ་ འི་ནང་གི་ ད་དེ་དག་ ི་
ང་ ང་ཞིག་གིས་ག བས་ནས་ཞིབ་ཞིབ་བཟསོ་པ་དང་། མེ་ཏགོ་གི་ས་བནོ་ ང་ ང་དེ་ཚ་ ད་ ནོ་པ ོ་དེ་ཚའི་

ནང་ ་གཏརོ་བ་རེད།
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མ་ོརང་དགའ་སའི་ ས་ཚད་ནི་དགངོ་ ་ོཉི་མ་ བ་མ་ཐག་པའི་ བས་དེ་རེད། ས་ བ་ ེ་མེ་ཏགོ་དང་ ི ་ཤིང་
སགོས་མཐངོ་ཁག་པའི་ བས་ ། ་མ་ོཝང་གྷ་རི་ཡིས་མ་ོརང་ ིར་ནང་ལ་ལགོ་རན་པ་ཤེས་གི་ཡདོ་ལ། མསོ་
ཞིང་ཚགས་ ི་ལམ་ཁ་ ང་ ང་དེ་ཚ་བ ད་པ་དང་། ་ ་ ང་ ང་དེ་དག་ལ་བ ལ་དགསོ་ས་ཡདོ་ན་བ ལ་
ནས་ ལ་ལ་ལགོ་ཡངོ་གི་རེད་པ་རེད།
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་མ་ོཝང་གྷ་རི་རིག་པ་ཧ་ཅང་གི་ཡག་པ ོ་ཡདོ་ལ། མ་ོརང་ བོ་ ར་འ ་ོ ར་རེ་བ་བ བ་ནས་བ ད་ཡདོ་པ་
རེད། ཡིན་ནའང་མའིོ་ཕ་མ་གཉིས་ ིས་མ་ོརང་ནང་ནས་བ ད་དེ། ཁངོ་གཉིས་ལ་རགོས་པ་ ེད་དགསོ་པ་རེད་
ཅེས་ག ང་གིན་ཡདོ་པ་རེད། མ་ོརང་ལ་ོབ ན་ལ་སནོ་ བས། མའིོ་ ་བསོ་ཕ་མ་གཉིས་ལ་ཝང་གྷ་རི་ བོ་ ར་
འ ་ོ ་འ ག་རགོས་ཞེས་ ་བ་འཐེན་པ་རེད།
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མ་ོརང་ནམ་ ན་ བོ་ ངོ་ལ་དགའ་བ ོ་ཡདོ་ལ། དེབ་ག་རེ་བ གས་པ་ཡིན་ནའང་དེའི་ནང་ནས་དནོ་དག་མང་
པ ོ་ཤེས་ ིན་ཡདོ་པ་རེད། མ་ོརང་ བོ་ ་ནས་ བོ་མ་ ེ ་ ལ་ ་ ར་ནས། ཨ་མེ་རི་ཁའི་ བོ་ ་ཆེན་མ་ོཞིག་ལ་

བོ་ ངོ་ལ་ཡངོ་བར་ ད་བཏང་བ་རེད། ཝང་གྷ་རི་ ེལ་བ་ལངས་པ་དང་། མསོ་འཛམ་ འི་ ིང་གི་ རོ་ ར་
ལས་ ང་མང་བ་ཤེས་འདདོ་ ང་བ་རེད།
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ཨ་མེ་རི་ཁའི་ བོ་ ་ཆེན་མ་ོནས་མ་ོརང་གིས་ཤེས་ ་གསར་པ་མང་པ ོ་ ངས་པ་རེད། ཁ་ོམསོ་ ི ་ཤིང་གི་རིགས་
དང་། དེ་དག་གང་འ ་ ས་ནས་འདེབ་དགསོ་མིན་ ངས་པ་རེད། མསོ་རང་ཉིད་ཇི་ ར་ ས་ནས་ཆེན་པ ོ་ཆགས་
པའང་སེམས་ལ་ ན་ཡདོ་ལ། ་བ ོ་དང་མཉམ་ ་ཁེ་ནི་ཡའི་ནགས་ཚལ་ཡིད་ ་འངོས་པ་དེ་དག་ནས་ ེད་མ་ོ

ེས་པ་སགོས་ ན་གི་ཡདོ་པ་རེད།

7



མ་ོརང་གིས་ བོ་ ངོ་ཅི་ཙམ་མང་པ ོ་ ས་ན། དེ་ཙམ་ ིས་རང་གི་ཕ་ ལ་ཁེ་ནི་ཡའི་མི་ མས་ལ་བ ེ ་བ་ཇེ་ཟབ་
ལ་འ ་ོབཞིན་པ་ཤེས་ ིན་ཡདོ་ལ། ག་ཚད་མང་པ ོ་ ངས་ན་དེ་ཚད་ ིས་ཤར་ཨ་ ི་རི་ཁའི་ས་ཆ་ ག་པར་ ་
ཡིད་ལ་འཁརོ་ ི་ཡདོ་པ་རེད།
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མསོ་ བོ་ ་ནས་ བོ་ ངོ་ ས་ཚར་པ་དང་ཕ་ ལ་ཁེ་ནི་ཡ་ལ་ལགོ་ཡངོ་བ་རེད། ཡིན་ནའང་ ིར་འ རོ་ ས་
མའིོ་ཕ་ ལ་ཁེ་ནི་ཡ་འ ར་བ ད་ཡདོ་པ་རེད། ར་ ི་ས་ཆ་ཚང་མ་ ་ོའདེབས་ ི་ས་ཆར་བ ར་ནས་ཞིང་ཁ་
ཆེན་པ ོ་དག་གིས་ཁེངས་བ ད་ཡདོ་ལ། ད་མེད་ མས་ལ་མེ་ཤིང་འ ་ ་འ ་ོསའི་ནགས་ཚལ་ཡང་ཡདོ་པ་མ་
རེད། མི་ཚང་མ་ ང་པ ོ་ཆགས་པ་དང་ ིས་པ་མང་པསོ་ གོས་ མོ་ ངོ་གི་ཡདོ་པ་རེད།
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ད་ནི་ཝང་གྷ་རི་ཡིས་མ་ོརང་གི་ལས་འགན་ཅི་ཡིན་པ་དང་།་མསོ་ཅི་ཞིག་ ེད་དགསོ་པ་ཤེས་པ་རེད། མསོ་ ད་
མེད་ མས་ལ་ས་བནོ་བཏབ་ནས་ནགས་འདེབས་ ངས་བ བས་ཤིང་། ད་མེད་ཚང་མས་མེ་ཤིང་བཙང་ནས་
ས་ོསའིོ་ནང་མི་གས་ོ བ་པ་ ང་བ་དང་། ཚང་མ་དགའ་ ་ོ ེས་པ་རེད། འདི་ ར། བང་ག་རི་ཡིས་ ད་མེད་

མས་ལ་ ོ་ བོས་དང་ ས་པ་ཆེན་པ ོ་ཡདོ་པ་ཤེས་བ ག་པ་རེད།
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ས་ཚད་རིམ་པས་ ིན་པ་དང་། ཤིང་ ངོ་གསར་པ་དེ་དག་ ེས་ནས་ནགས་ཚལ་ཆགས་པ་དང་། གཙང་བ ོ་
མས་ ང་ ར་ཡང་བ ར་མག་ོབ གས་པ་རེད། ཝང་གྷ་རི་ཡི་ བོ་གས་ོདེ་ཨ་ ི་རི་ཁའི་ས་ཆ་གང་སར་ བ་

ཅིང་། དེང་སང་ཨ་ ི་རི་ཀའི་ ང་པར། ཝང་གྷ་རི་ཡི་ས་བནོ་ལས་ཤིང་ནགས་ས་ཡ་མང་པ ོ་ ེས་ཡདོ་པ་རེད།

11



ཝང་གྷ་རི་ཡིས་འབད་བ ནོ་ཆེན་པ ོ་ ས་པ་དང་། འཛམ་ འི་ ིང་གི་མི་ཚང་མས་ད་ོ ང་ ང་བས་མི་ཚད། མ་ོ
ལ་མིང་ གས་ཆེ་བའི་གཟེངས་ གས་ཤིག་ ལ་གནང་བ་རེད། མ་ོནི་ཨ་ ི་རི་ཀའི་ ང་པའི་ ད་མེད་ ི་ནང་
ནས་དགའ་ གས་དེ་ཐབོ་མཁན་ཨང་དང་པ ོ་ཆགས་པ་རེད།
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༢༠༡༡ ལརོ་ཝང་གྷ་རི་ ངོས་པ་རེད། ཡིན་ནའང་། ང་ཚས་ནམ་ ན་ཤིང་ ངོ་ ིང་ ེ་མ་ོརེ་མཐངོ་ ས་མ་ོརང་
ཡིད་ལ་ ན་ བ་གི་ཡདོ་རེད།
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