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!་ཚ$གས།: http://www.folklife.si.edu 



དཀར་ཆག 

!ད་$ི་གཏམ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་1 

བཅར་འ&ི།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་5 

འ"ི་ཆོག་པའི་%ི་བ་ཁ་ཤས།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་17 

འ"ས་U་&ན་འUལ་U་བ།་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་་26 

གནད་འགག་མིང་བ*འི་རེU་མིག 

དེ་ལས་མང་བར་*ོབ་གཉེར་.ེད་པ། འདེམ་Uག་(ས་པའི་དཔེ་ཐོ་དང་/་ལམ་1ི་U་ཆ། 

འགེང་ཤོག་གི་དཔེ་མཚ-ན་ཁ་ཤས།  
བཅར་འ&ི་འ(ེམ་+ེལ་-ི་འགེང་ཤོག 

བཅར་འ&ིའི་གནས་Uལ་-ི་འགེང་ཤོག 

!འི་ཐོ་ཡིག 

པར་$ི་ཐོ་ཡིག 

རིག་གནས་'ི་(གས་མཚན་ཞེས་པའི་/ོང་བ3ར། 

བཀའ་%ིན་U་Uལ། 



 

 

 

!ད་$ི་གཏམ། 

 

རིན་ཆེན་ནོར་(ལ། 

!ིམ་ཚང་གི་དམངས་*ོལ་དང་མི་-ེའི་*ོལ་Uན་ཟིན་ཐོར་འགོད་པ།  
 

གཅིག་མUན་(ི་གཏམ་*ེང་དང་.ན་པ་ལས་རིགས་གཅིག་གི་འU་ཤེས་དང་། འ"ེལ་བ། 

ལ་#་སོགས་བ(ེད་དེ་མི་-མས་.ིས་ཁོ་ཚ1་ཕན་Uན་ནམ་གནས་ཤིག་ལ་6ེལ་བར་8ེད་དོ།། 

དམངས་&ོལ་རིག་པ་བ་!ོམ ཪན་ཁིན་ནས། 
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ང་ཚ$%་རེ་བ་ནི་ཨ་རིའི་ཟི་མད་སོ་ནི་ཡན་"ི་དམངས་(ོལ་དང་ངག་བUད་ལོ་Uས་.ི་བཅར་འ2ིའི་

!ེ་ཤན་འདིས་*ེད་+ིས་རང་གི་*ིམ་མི་དང་!ོང་པའི་མི་དག་ལོ་Uས་དང་རིག་གནས། !ོལ་Uན་སོགས་)ི་ 

Uངས་གཙ'་བོ་ཞིག་ཡིན་པ་ངོས་ཟིན་པའི་1ོ་2ོ་འ3ེད་Uབ་པ་3་U་དེ་ཡིན། ཡིན་ནའང་། དོན་དམ་གང་ཞིག་ 

ནས་འགོ་བ(མས་ན་འ*ིག་གམ་ཞེ་ན། དེབ་Uང་འདིར་ཟི་མད་སོ་ནི་ཡན་!ི་དམངས་(ོལ་རིག་པ་བ་ཚ0ས་སོ་ 

སོ#་%ིམ་མི་དང་*ོང་པའི་མི་སོགས་ལས་ལོ་ངོ་མང་པོ#་རིང་དམངས་0ོལ་དང་ངག་བUད་རིག་གནས་འཚ5

ལ་Uད་%ས་པ་བUད་འཕེལ་*ས་U་བཏང་བའི་0་འཛ2ན་ཁག་ཅིག་གཟིགས་འUལ་9་U་ཡིན་ཞིང་། དེར་ 

!ིར་བཏང་གི་བཅར་འ+ི་,ེད་/ངས་ཐད་2ི་ངོ་4ོད་ཅིག་དང་། གནས་བབ་མི་འ)་བའི་བཅར་འ#ིའི་%བས་ 

U་རང་གི་དགོས་མཁོ་དང་བUན་ནས་བཟོ་བཅོས་བ1བ་ཆོག་པའི་དཔེ་མཚ7ན་8ི་ཚ9ག་གི་ཐོ་གUང་། ད་Uང་ 

དེབ་Uང་འདི་ཇི་*ར་,ོད་རང་གིས་ཤེས་1ོགས་Uང་བ་དག་ཉར་ཚགས་དང་གཟིགས་འUལ་8་U་དང་། 

འདེམ་Uག་(ས་པའི་དཔེ་ཐོ། གནད་འགག་མིང་བ*འི་རེU་མིག ད་Uང་བཅར་འ)ིའི་གནས་Uལ་དང་ 

འ"ེམ་&ེལ་(ི་འགེང་ཤོག་བཅས་Uར་U་བཀོད་ནས་མUག་བUས་ཡོད།  

མི་$ེ་སོ་སོ་(ེ། Uད་$ིམ་དང་། U་#ོར། ལས་Uངས། !ོབ་%་སོགས་U་ཤེས་ཡོན་དང་ལག་0ལ་ 

!ིས་Uག་ཅིང་དེ་དག་འདོན་.ོད་/ེད་པར་.ོ་བའི་མི་མང་པོ་ཡོད་པ་རེད། ཤེས་%་དེ་དག་ནི་ལོ་ངོ་མང་པོ/་ 

ཉམས་%ོང་བUད་དེ་ཉར་ཚགས་/ས་ཏེ་མི་རབས་མང་པོར་བUད་ནས་འོང་བ་ཞིག་ཡིན་པ་རེད། !ོལ་Uན་ 

Uན་འཛ&ན་པ་དག་ནི་མི་,ེའི་འཚ/་བར་མཉམ་Uགས་5ེད་མཁན་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་རིག་གནས་དང་ལོ་Uས་<ི

་Uངས་གཙ'་བོ་དེ་ཡིན་ཞིང་། དམངས་&ོལ་རིག་པ་བ་བྷར་བྷ་ར ཁིར་ཞིན་བྷི་ལ་ཐ-ིགྷེམ་བྷི་ལེ་ཐིས་གUངས་ 

པ་བཞིན་ཁོ་ཚ*་ནི་ “ལོ་Uས་&ི་Uན་U་U་བUད་U་བ.ར་བའི་ཆ་U་གསོན་པོ་དང་། ལོ་Uས་&ི་དཔང་པོ། 

ད་Uང་གUག་མ་དང་(ོག་*ར་Uར་བའི་འཚ1་2ངས་ཤིག་གི་བཟོ་བཀོད་པ་ཡིན། ཁོ་ཚ%ས་ས་གནས་)ི་ལོ་ 

Uས་དང་རིག་གནས་ལ་ཞབི་འUག་&ེད་པར་གཞན་-ིས་ཚབ་&ེད་མི་Uབ་པའི་Uངས་5ན་ཞིང་གསལ་ཁ་ 

ཐོན་པའི་Uར་ཞིག་,ོན་Uབ། ” 
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ཁོ་ཚ%&་'ན་པ་དང་གཏམ་Uད་ཟིན་ཐོར་བཀོད་པ་བUད་ནས་7ར་སོང་གི་མི་དང་གནས། 

དོན་%ེན་དག་ལ་རི་མོ་,་Uའི་གསོན་ཉམས་དང་ཚ3་4ོག་5ོལ་Uབ་ཅིང་། ཡང་ང་ཚ%ས་འདས་པ་*ང་*ང་ 

!ེད་སོན་Uང་བ་མ་ཡིན་ཏེ། ང་ཚ$ས་ཁ་ཟས་གོམས་+ོལ་དང་། Uས་ཆེན། Uགས་%ོལ། རོལ་མོ། ལས་ཐོབ། 

ལག་ཤེས་སོགས་ཉིན་Uན་,ི་འཚ/་བའི་ཆ་ཤས་གལ་ཆེན་U་Uབ་པའི་5ོལ་Uན་གསོན་པོ་དག་ལའང་Uས་ 

ལོན་%ེད་Uབ། གཏམ་Uད་དང་(ན་པ། !ོལ་Uན་འདི་དག་ནི་མི་,ེའི་འཚ/་བ་དང་རིན་ཐང་གི་%་བ་མཚ)ན་ 

!ངས་!ོབས་Uགས་ཅན་ཆགས་བ,ད་ཡོད་ཅིང་། འདི་དག་གིས་ང་ཚ)་*ི་ཁོག་ཆེན་པོ་ཞིག་U་3ོད་ 

པར་$ེད་དེ། འདི་དག་གིས་ང་ཚ)་འདས་སོང་དང་+ེལ་ཏེ། ད་#་གཞི་བ(ན་པོ་Uགས་ཤིང་། ང་ཚ$་ལ་གཅིག་ 

མUན་%ི་'ོ་དང་+་བ། བདག་དབང་དང་དམིགས་Uལ་ཡོད་པར་/ེད་དོ།།  

 

 
ཪོ་ཟེ་ན ཐ་ཁིར་ན ི༡༨༨༡ ལོར་ཝ་ཤིང་)ོན་U་U་འUངས་ཤིང་། མོས་ཨ་རིའི་མི་Uད་ནག་པོ.་ལས་བཟོ་བའི་2ིད་Uག་ཐོག་མ Brotherhood of Sleeping Car 

Porters གUག་པར་རམ་འདེགས་+ས་,ོང་ཞིང་། མོ་རང་གི་ནང་མི་དང་*ིམ་མཚ,ས། ད་Uང་མོ་རང་གི་ཆོས་ཚ-གས་.ི་ཆོས་/ོགས་ཚ-ར་མཚ-ན་ན་#མ་ཐ་ཁིར་ནི་ས་གནས་ 

ལོ་Uས་དང་(ོ་)ོས། ཤེས་རབ་'ི་འUང་Uངས་ཤིག་གོ།  ཕོ ཝག་ནིར་'ིས་པར་བ+ོན།  
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!ོལ་Uན་Uན་འཛ)ན་པ།  

!ོལ་Uན་Uན་འཛ)ན་པ་ནི་མི་གང་ཡང་Uང་བ་ཞིག་ཡིན་ཆོག་4ེ། ལོ་ན་%ན་གཞོན་U་ལ་ཤེས་ཡོན་ 

དང་ལག་&ལ། ཉམས་%ོང་སོགས་མཉམ་)ོད་+་U་ཡོད་པ་&ེ། དཔེར་ན། འཛ#ན་རིམ་གUམ་པའི་,ོབ་མ་ 

ཞིག་གིས་ཐལ་མོ་*ེབ་པའི་/ེད་མོ་ཤེས་ཤིང་དེ་དག་རོལ་/ེད་ཐང་ཆེན་U་7ོབ་མ་ཚ9་དང་མཉམ་U་/ེ་བའམ། 

!ིམ་མི་ཞིག་གིས་Uས་ཆེན་,བས་.ི་ཁ་ཟས་དམིགས་བསལ་བ་ཞིག་ལ་Uས་མངའ་ཡོད་པ། ཡང་ན་%ིམ་ 

མཚ#ས་ཤིག་)ོད་རང་གི་མི་.ེ་U་Uན་རིང་པོར་འཚ5་བ་རོལ་ཅིང་ས་གནས་9ི་ལོ་Uས་དང་འཚ5་བ་རོལ་;ངས

་ཤེས་པ་སོགས་གང་ཡང་ཆོག་གོ།  

 



 

 

 

 

 

བཅར་འ&ི།  
“ཁོ་ཚ%&་'ན་པའི་,ོད་U་ཁོ་ཚ%&་བདེན་པ་ཡོད་དོ།།” 

སི་ཐ་% ིཐིར་ཁེའོ་ཡི་Uས་ངན་ཞེས་པ་ལས་ཁལོ་U་Uངས། 
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!ོད་རང་གིས་བཅར་འ-ི་.་Uལ་1ི་མི་དག་གི་-ན་པ་དང་གཏམ་Uད། ད་Uང་%ོལ་Uན་སོགས་ནི་ 

ཁོ་ཚ%་རང་(ེང་གི་ཤེས་ཡོན་དང་ཉམས་3ོང་ལས་Uང་ཞིང་། ཤེས་ཡོན་དང་ཉམས་,ོང་དེ་དག་མི་/ེའི་འཚ2་ 

བའི་%ོད་གསར་བཏོད་,ས་ཤིང་Uབ་པས་ན་ད་2་ཡང་ད་Uང་གནས་བབ་དང་དགོས་མཁོ་གསར་བ་དང་ 

བUན་ནས་འUར་བ་འ)ོ་ཡིན་ཡོད། མི་$ེའི་Uལ་མི་དང་རང་གི་ནང་མི་ལ་བཅར་འ0ི་1ེད་2བས་4ོད་ 

!ིས་ཁོ་ཚ(ས་འདས་པའི་Uས་!ི་གཏམ་Uད་ག་རེ་འཆད་Uབ་མིན་ཁོ་ན་ཙམ་ལ་9ོ་མི་གཏོད་པར་ད་Uང་ད་ 

!འི་Uས་'ི་འཚ)་བའི་+ོར་ལ་ཅི་ཞིག་འཆད་Uབ་མིན་ཡང་9ི་འོས། ད་Uང་%ིམ་ཚང་གི་*ོལ་Uན་རེ་Uང་ལ་ 

འUར་བ་ག་འ'་Uང་མིན་དང་མི་རབས་U་མའི་ཡར་1ོན་U་མཐོང་U་མེད་པའི་Uས་ཆེན་8ི་གོམས་9ོལ་གང་

ཞིག་ད་&་ལག་ལེན་U་བ,ར་.ིན་ཡོད་པ། མི་$ེའི་Uས་ཆེན་+ི་ཆ་ཤས་ཡནི་པའི་ཟས་རིགས་*ི་གོམས་-ོལ་ 

དང་ཆོ་ག་དམིགས་བསལ་བ་གང་དག་ཅིག་ཡོད་པ་དང་U་མཚན་གང་ཡིན་པ། ཚ"ང་ལས་དང་ལག་ཤེས་གང་ 

Uང་ལ་ལག་$ལ་དང་Uས་པ་ཅི་ཞིག་མཁོ་བ། ལག་$ལ་དེ་དག་ཇི་)ར་+ང་ནས་ནང་/ན་Uད་ཅིང་མི་ 

རབས་བUད་U་(ེལ་Uབ་པ་སོགས་འ0ི་2ད་3་འོས།  

!ོད་%ིས་གོ་)བས་ཤིག་Uང་ཚ(་ག་Uས་ཡིན་ཡང་-ོལ་Uན་Uན་འཛ3ན་པ་ལ་5ོད་རང་ལ་8ོ་བ་ཡོད་

པའི་%ེང་གཞི་དང་འ+ེལ་བའི་གཏམ་Uད་དང་Uང་རབས་Uང་བUས་6ོར་འ8ི་རོགས། གཏམ་Uད་ནི་མི་ 

!ེའི་ཉམས་ཞིབ་པ་ཞིག་གི་བ-་འ.ིན་0ི་Uངས་གཙ4་བོ་དེ་ཡིན་ཏེ། གཏམ་Uད་'ིས་གང་ཟག་སོ་སོ་ 

བའི་ཉམས་%ོང་དང་རང་བཞིན་ངོ་བོ་ད.ེར་མེད་0ི་དUས་U་ཉར་བའི་དད་མོས་དང་ལངས་5ོགས། 

ཤེས་རབ། ཤེས་ཡོན་སོགས་)ི་གནད་,ོན་པ་རེད།  

ད་Uང་ཡིད་ལ་འཛ*ན་དགོས་པ་ཞིག་ནི་1ོད་2ིས་འཚ4ལ་Uད་6ས་པའི་གཏམ་Uད་དང་:ན་པ་དག་

གིས་ལོ་Uས་(ི་དོན་དངོས་མཚ.ན་པས་རིན་ཐང་ཡོད་པ་ཙམ་མ་ཡིན་པར་དེ་དག་གིས་མིའི་བདེན་པ་-ེ། 

འཇིག་&ེན་)་Uལ་,ད་པར་ཅན་ཞིག་མཚ4ན་པས་རེད། !ན བྷན་ཀི་སིས <གང་ཟག་དང་པོ(་ཨ་མེ་རི་ཀ> 

ཞེས་པར་“མི་$མས་&ིས་འཚ)་བར་དོན་/ིང་ཡོད་པར་3ེད་ཐབས་དང་རང་ལ་U་མཚན་དང་རང་བཞིན་9ི་

ཐགས་འཐག་པ་དེ་དག་ལ་རང་,ེང་གི་གལ་ཆེན་རང་བཞིན་དང་དོན་3ིང་4ན་པ་ཡིན” ཞེས་%ིས་པ་བཞིན། 
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མི་$མས་&ིས་བཤད་པའི་གཏམ་Uད་དང་ཁོ་ཚ3ས་Uན་འཛ6ན་7ས་ཡོད་པའི་9ོལ་Uན་དག་གིས་ཁོ་ཚ3;་རིན

་ཐང་$་Uལ་དང་ཁོ་ཚ+ས་ཅི་ཞིག་གཙ2གས་ཆེན་U་འཛ2ན་པ་སོགས་སོ་སོ་རང་ཉིད་དང་ཉེ་འ<མ་U་ཡོད་པའི་

མིའི་མི་ཚ&་ལ་དོན་+ིང་-ོད་ཐབས་1ོན་2ིན་ཡོད་པ་རེད།  

!ོད་%ི་བཅར་འ+ི་རེ་རེ་ནི་གཞན་དང་མ་འ+་བ་རེ་ཡིན་ངེས་ཤིང་། ང་ཚ$ས་འདིར་*ོས་འགོ་བཏོན་ 

ཡོད་པ་དག་གིས་ཉིད་*ི་རིག་གནས་གསར་-ེད་*ི་བUད་ལམ་ལ་3ར་བ་U་འདེགས་*ི་Uས་པ་ཐོན་Uབ་ 

པར་$ོན།  

 

འགོ་%ོམ་པ།  

!ོད་%ི་ཞིབ་འUག་གི་དམིགས་Uལ་ཅི་ཞིག་ཡིན་ནམ། !ོད་རང་གང་གི་)ོགས་ལ་,ོ་བ་ཆེན་པོ་ཡོད་ 

དམ། !ོད་%ིས་ཅི་ཞིག་ཤེས་འདོད་ཆེན་པོ་འUག་གམ། !ོད་%ིས་རང་གི་མི་,ེའི་མཛད་0ོ་དམིགས་བསལ་ 

བ་ཞིག་ལ་Uས་ལོན་+ེད་འདོད་དམ། !ོད་%ིས་རང་གི་ཨ་མ་ནར་སོན་པའི་0བས་U་ག་འ3་ཞིག་ཡིན་པ་ 

ཤེས་འདོད་དམ། འགོ་%ོམ་པའི་ཐབས་ཆེས་ལེགས་ཤོས་ནི་གང་ཞིག་3ི་བར་འདོད་པའི་བཅར་འ3ིའི་གནད་ 

ཐག་གཅོད་པ་དེ་ཡིན། དེས་ནི་'ོད་)ིས་མི་U་ཞིག་ལ་/ི་བ་གང་གི་རིགས་འ/ི་བར་ཐག་གཅོད་ངེས་ཤིང་། 

དམིགས་Uལ་གསལ་བོ་ཞིག་ཡོད་པར་/ེད་པ་ནི་བཅར་འ4ི་ལེགས་འUབ་ཡོང་བར་ཧ་ཅང་གལ་ཆེའོ།།  

 !ོད་%ིས་གང་ཞིག་%ི་བར་འདོད་པའི་བཅར་འ%ིའི་གནད་དེ་ཐག་བཅད་0ེས་ག་རེ་2ེད་དགོས་སམ། 

!ོད་%ིས་ཐོག་མར་U་ཞིག་ལ་བཅར་འ2ི་3ེད་དགོས་སམ་ཞེ་ན། !ོད་%ིས་རང་ཉིད་དང་རང་གི་དགའ་ 

!ོགས་ལ་བསམ་)ོ་གཏོང་དགོས་ཏེ། !ོད་རང་མི་གཞན་,ིས་.ི་བ་ག་འ.་གདོན་པར་དགའ་བ་དང་དེ་དག་ 

གིས་ལན་ག་འ(་རེ་དUང་བར་'མ་པ་སོགས་-ིས་ནི་0ོདརང་ལ་བཅར་འ4ིར་5བས་ཤོམ་གང་ལེགས་པོ་ 

!ེད་U་འUག་ཅིང་། གལ་$ིད་འཇོན་ཚ,། !ོད་རང་གིས་བཅར་འ-ི་ཐོག་མ་དེ་རང་ཉིད་ལོབས་ཡོད་པའི་མི་ 

ཞིག་%ེ། !ོད་རང་ཆ་Uས་ཡོད་པའི་ཤ་ཉེའམ་!ིམ་མཚ3ས་ཤིག་ལ་6་རོགས། ཡང་བཅར་འ(ིའི་*བས་U་ 

!ོད་%ིས་Uངས་%ེ་གཞན་རེའང་,ེད་སོན་འUང་0ིད་དེ། དཔེར་ན། “ཨ་ནེ་ཇོ་'ེ་སིས་དངོས་གནས་-ོན་ 
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ཆད་$ི་གཏམ་Uད་མང་པོ་ཤོད་ཤེས་$ི་ཡོད་པ་རེད།” དང་ “!ོད་%ིས་ཨན་ཐོ་ནེའ ོམར་ཐེ་ནེ་ཟི་ལ་*ི་འོས། 

ཁོ་ནི་ཆེད་མཁས་ཆེན་མོ་དེ་ཡིན་པ་རེད།” !་Uའོ།།  

གལ་$ིད་'ོད་)ིས་+ོ་བ་ཡོད་པའི་$ེང་གཞིའི་)ོར་ནས་བཅར་འ0ི་1ེད་ས་ཞིག་ངོ་མི་ཤེས་ཚ6་ག་རེ་

!ེད་དགོས་སམ་ཞེ་ན། ཐབས་ལམ་ཡག་ཤོས་ནི་གཞན་ལ་.ི་བ་དེ་ཡིན་ཞིང་། !ོད་རང་གིས་!ོད་*ིས་འཚ-ལ་ 

བཞིན་པའི་མི་དེ་ངོ་ཤེས་མཁན་ཞིག་ཤེས་པའི་1བས་ཧ་ཅང་མང་བས་སོ།། !ོགས་པོ་དང་)ིམ་མཚ-ས། ཤ་ཉེ། 

དགེ་%ན། དཔེ་མཛ'ད་དོ་དམ་པ། དམངས་&ོལ་རིག་པ་བ་དང་ས་གནས་ལོ་Uས་ཉམས་ཞིབ་པ་སོགས་ཚང་ 

མས་$ོད་རང་ལ་ཁ་+ོགས་གསལ་བོར་.ོན་Uབ་ངེས་ཡིན་ཞིང་། ས་གནས་%ི་ཚགས་པར་དང་,ེ་ཚ./་ 

གསལ་བ&གས་པང་ལེབ། !ན་གསོ་ཁང་སོགས་)ང་བ+་འ-ིན་/ི་Uངས་ཡག་པོ་ཡིན།  

 བཅར་འ&ི་ནི་སོས་དལ་བག་ཕེབས་0་ིཁོར་Uག་ཅིག་U་*ེད་འོས་ཤིང་། !ོད་རང་གིས་བཅར་འ-ི་ 

!་སའི་མི་དེའི་)ིམ་ནི་ཡག་ཤོས་ཡིན་ཞིང་དེ་མིན་1ོལ་Uན་Uན་འཛ5ན་པ་གང་དེའི་ལས་Uངས་སམ། མ་ཎི་ 

ཁང་ངམ། ཚ"་$ེའི་(་འUལ་+ེ་གནས་སོགས་0ང་འོས་ཤིང་འཚམས་པ་ཡིན། !ིམ་མི་མཉམ་འཛ(མས་*ི་ 

གསོལ་&ོན་དང་Uས་ཆེན་-་ིམཛད་%ོ། ལས་ཀའི་འU་འཛ)མས་སོགས་Uས་ངེས་གཏན་1ོས་2ེལ་3ིན་པའི་ 

!ེད་%ོ་སོགས་U་འ+ས་U་ཡག་པའི་བཅར་འ3ི་!ེད་Uབ་པ་ཡིན་ཏེ། དེ་དག་ནི་གཏམ་Uད་འཆད་ཅིང་.ོལ་ 

Uགས་སོགས་ལག་ལེན་U་བ+ར་-ིན་པས་སོ།། 

 

མཁོ་ཆས།  

བཅར་འ&ིའི་ལས་ཀའི་གོ་རིམ་དང་པོ་ནི་2ོད་རང་ལ་ཡོ་4ད་གང་དག་མཁོ་བར་བསམ་+ོ་གཏོང་བ་

དེ་ཡིན། !་ལེན་པ་དང་ཟིན་ཐོ་འགོད་པ་ནི་དམངས་1ོལ་དང་ངག་བUད་ལོ་Uས་ཟིན་ཐོར་འགོད་པའི་ཆེས་ 

!ིར་བཏང་གི་ཐབས་ལམ་དེ་ཡིན། གནས་བབ་མང་ཆེ་བར་+་ལེན་U་འོས་ཤིང་འཚམས་པོ་ཡོད་དེ་དེས་ནི་ 

!ོད་རང་ལ་(ོལ་Uན་Uན་འཛ-ན་པའི་གཏམ་Uད་དང་ཉམས་%ོང་དག་ཆ་ཚང་ཞིང་དོན་མ་ནོར་བར་ཟིན་ 

ཐོར་འགོད་Uབ་པས་མི་ཚད་/ད་ཆའི་བ1་2ོད་3ི་ཞིབ་ཆ་དང་/ད་གདངས། བར་$བས་&ི་ངལ་གསོ་དང་ 
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མངོན་གསལ་དོད་པོ་མ་ཡིན་པའི་འ.བ་0ོན་1ི་ཆ་ཡོངས་U་འཛ5ན་Uབ་པས་སོ།། 

!ོད་རང་གི་བཅར་འ,ི་-་Uལ་0ི་མི་དེ་ཐོག་མར་4ངས་ཐོ6་7་ལེན་འUལ་ཆས་ལ་Uང་ཟད་མི་ལོབ

ས་པ་$ིད་ནའང་བཅར་འ-ི་དངོས་ལ་Uགས་པ་ཡིན་ན་ཁོ་ཚ5ས་ཕལ་ཆེར་དེ་རང་བ9ེད་$ིད་:ི་རེད། བཅར་ 

འ"ིའི་%བས་ཐོག་མཐའ་བར་གUམ་U་ཤོག་U་དང་U་U་རང་དང་5ན་U་ཉར་དགོས་ཤིང་8ོལ་Uན་Uན་ 

འཛ#ན་པས་གཏམ་བཤད་པའི་/བས་U་དོན་དག་གནད་ཅན་དང་བཅར་འ5ི་མUག་7ོང་བའི་5ི་བ་དག་ཟིན་

ཐོར་བཏབ་ཆོག་པ་ཡིན།  

འ"ེར་བདེ་བའི་)ངས་ཐོ.་/་ལེན་འUལ་ཆས་ནི་དེང་གི་ལག་5ལ་དང་མUན་8ོར་9ེད་Uབ་པས་

ན་བཅར་འ'ི་)ེད་Uས་.བས་བདེ་བོ་ཡོད། གསོག་%ང་!་ལེན་འUལ་ཆས་ནི་ཆེས་Uགས་ཆེ་བའི་+ན་,ེད་ 

!ི་རིགས་ཡིན་ཞིང་པར་ཆས་U་བཀོལ་ཆོག་པའི་3ིར་བཏང་གི་SD !ང་U་ཡང་&ད་ཆོག་པ་ཡིན། དེ་དག་ 

!ིས་འUལ་གང་Uང་U་འUག་བདེ་ཞིང་1འི་Uས་ཚད་4ང་མཐོ། གཞན་%་&ེར་Uགས་ཆོག་པའི་0་ལེན་ 

འUལ་ཆས (Hard Disc Drive Recorder) !ིས་%་ལེན་Uན་རིང་ཞིང་། ཟེར་%ེར་&་ལེན་འUལ་ 

ཆས (CD Recorder)ནི་$་%ེར་(་ལེན་འUལ་ཆས་ལས་Uང་ཟད་དལ་ཞིང་ཕལ་ཆེར་4ར་མ་དU་བU་ 

ཡས་མས་ལ་&་'ངས་ཆོག ད་ཆ་རིག་'ན་ཁ་པར་མང་པོས་/ང་0་ལེན་Uབ་༼པར་དང་བ6ན་ཡང་ལེན་ 

Uབ༽་པས་ན་(ོད་རང་བཅར་འ/ིར་ཆས་Uས་ཁ་པར་ལ་5ོག་གང་གསོག་U་མ་བ)ེད་པ་-ིས་ཤིག  

 བཅར་འ&ི་མ་)ས་པའི་ཡར་-ོན་U་1་ལེན་འUལ་ཆས་བཀོལ་Uར་8ོང་བ:ར་)་འོས་ཤིང་དེས་ནི་

!ོད་རང་གིས་ཅི་+ར་བཀོལ་/ོད་0ེད་Uར་གོམས་པར་0ེད་5ིད། གལ་$ིད་'ེད་རང་གིས་མཁོ་ཆས་ 

!མས་བག་'ོད་པོས་བཀོལ་-ོད་.ེད་Uབ་ཚ2་3ོལ་Uན་Uན་འཛ&ན་པ་ཡང་བག་,ོད་པོ་ཆགས་ཡོང་གི་རེད།  

མཁོ་ཆས་གལ་ཆེན་གཞན་ཞིག་ཡོད་པ་ནི་པར་ཆས་ཡིན་ཏེ། དེས་%ོད་'ིས་བཅར་འ-ི་.་Uལ་1ི་ 

གUགས་བ&ན་ཐོ་U་འགོད་Uབ་ཅིང་1ད་པར་U་1ོད་5ི་ཨ་7ིས་ཉལ་Uལ་ཞིག་འཚ<མ་བཞིན་པའམ་1ིམ་ 
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Uད་$ི་མི་རབས་བUད་U་+ེལ་བའི་ཁ་ཟས་བཟོ་$ངས་ཤིག་ལག་ལེན་U་བ$ར་0ིན་པ་2་Uའ་ི"་རིམ་ཞིག་

ཟིན་ཐོར་འགོད་པ་ཡིན་ཚ.་རིན་ཐང་དམིགས་བསལ་4ན་པ་ཡིན། གལ་$ིད་པར་ཆས་ལ་ཉེ་ཤེལ་(close-up 

attachment)ཞིག་%ད་པ་ཡིན་ན་*ིམ་མིའི་པར་.ིང་དང་འ0ིན་ཡིག་དང་1ེས་ཡིག་ཆ་བ1ར་པར་6ེད་ 

ཆོག་%ེ་'ེ་བཙ*་དཔང་ཡིག ཤོག་འཛར་ཉར་དེབ་སོགས་བ-ར་པར་/ག་ཆོག 

 !ོད་%ིས་པར་*ི་བ,ོད་-་དང་/་ཚ1ས། ས་ཆ་སོགས་ཟིན་ཐོར་འགོད་འོས་ཤིང་དེ་0ར་1ས་ཚ3་4ོད་ 

རང་གིས་བ(ོན་པའི་པར་དག་ལ་ཐོ་གUང་ཞིག་བཟོ་ཆོག་པ་ཡིན། 

 དེ་མིན་'ོད་)ིས་ད་Uང་བ.ན་ཕབ་འUལ་ཆས་ཤིག་བཀོལ་ནས་7ེ་ཚ9:་Uས་;ོན་དམིགས་གསལ་

བ་དང་%ོལ་Uན་*ི་,་རིམ། !ིམ་མི་ཞིག་གིས་ཁོའམ་མོ+་མི་ཚ-+་གཏམ་Uད་འཆད་པ་སོགས་བ4ན་U་ཕབ་ 

ཆོག་པ་ཡིན།  

 

བཅར་འ&ི་མ་)ས་+ོན།  

བཅར་འ&ི་མ་)ས་པའི་,ོན་ལ་0ོལ་Uན་Uན་འཛ3ན་པའི་ཆོག་མཆན་ཐོབ་དགོས་ཤིང་ཁོའམ་མོ་རང

་བག་$ོད་པོ་(ེད་Uབ་པའི་བཅར་འ/ིའི་Uས་དང་གནས་གཏན་འཁེལ་,་དགོས། གལ་$ིད་'ོད་རང་གིས་ 

!་ལེན་འUལ་ཆས་བཀོལ་-ིས་ཡིན་ཚ1་དེར་ཡང་ཆོག་མཆན་ལེན་དགོས་པ་ཡིན།  

 !ོལ་Uན་Uན་འཛ)ན་པས་བཅར་འ/ིའི་དམིགས་Uལ་དང་6ངས་པའི་7། ཟིན་ཐོ་སོགས་ལ་*ེས་མ་ 

ཅི་འUང་གསལ་བོ་ངེས་པར་-་དགོས་ཤིང་། བཅར་འ&ི་དེ་*ོབ་,འི་ལས་/་ཞིག་ཡིན་པའམ། !ོད་%ིས་ 

!ིམ་ཚང་གི་ལོ་Uས་ཤིག་འ.ི་/ིས་ཡིན་པའམ། འ"ེམ་&ོན་ཞིག་གོ་,ིག་-་.ིས་ཡིན་པའམ། !ོད་%ིས་རང་ 

སའི་དམངས་(ོལ་དང་འ+ེལ་བའི་གསར་འ0ིན་ཞིག་པར་U་Uན་འདོད་པའམ། U་ཆ་དེ་དག་'ིམ་ཚང་གི་ 

ཤོག་འཛ'ར་དེབ་U་ཉར་.ིས་ཡིན་པའམ། U་ཆ་དེ་དག་དཔེ་མཛ*ད་དང་། ཡིག་ཚགས་ཁང་། ལོ་Uས་མUན་ 

ཚ"གས་སོགས་U་ཉར་ཚགས་*ེད་-ིས་ཡིན་པ་སོགས། !ོད་%ིས་བཅར་འ,ི་-་Uལ་0ིས་U་མཚན་ཤེས་ 

པར་$་དགོས།  
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 !ོད་%ིས་(་)ིག་གང་ལེགས་.་རོགས། !ོད་རང་ལ་(ོ་བ་ཡོད་པའི་གནད་དནོ་ཐད་ནས་དཔེ་མཛ*ད་ 

ཁང་ངམ། !་ལམ་དང་ཡང་ན་)ེན་མཛ,ད་ཁང་ངམ་ཡིག་ཚགས་ཁང་སོགས་U་4བ་6ོངས་ཞིབ་འUག་མང་པོ་ 

!་U་དེ་ནམ་ཡང་ཡག་པོ་ཡོད་དེ། དཔེ་དེབ་དང་'ེབ་ཤོག འ"་པར། ས་#། !ིམ་ཚང་གི་ཡིག་ཆ་སོགས་གང་ 

Uང་གིས་'ོད་ལ་བཅར་འ/ི་མ་1ས་པའི་3ོན་U་6ེང་གཞིའི་གནད་དོན་9་ིཆ་འ$ིན་ཐད་)ོགས་དན་-་Uབ་

པ་ཡིན། གལ་$ིད་'ོད་རང་+ེང་གཞི་དེར་Uས་མངའ་ཟབ་ཚ5་བཅར་འ7ི་Uན་Uམ་ཇེ་ཚ<གས་དང་7ི་བ་ཡག་ 

པོ་འདོན་Uབ་པར་རོགས་ཕན་-་Uབ།  

 !ི་བ་ཁ་ཤས་(ོན་ནས་+་,ིག་.་དགོས་ཏེ། !ི་བ་དེ་དག་ངེས་པར་ཁ་གསལ་ཞིང་ཚ0ག་Uང་དོན་ 

བUས། ཚད་བཀག་མེད་པ་བཅས་ཡིན་དགོས། ཡིན་མིན་ཡོད་མེད་དང་Uན་ལ་,བ་པའི་ལན་0ོན་ཆོག་པའི་ 

!ི་བ་དང་རིང་U་)ེས་ཅི་Uབ་.་དགོས་ཤིང་། ཇི་$ར་དང་ཅི་ཞིག ཅིའི་%ིར་སོགས་*ི་+ི་བས་ཨེ་/ེད་དང་ 

ཨེ་$ས་&ི་(ི་བ་*མས་ལས་ལན་ཆ་ཚང་བ་1ོག་Uབ་པ་ཡིན། དཔེར་ན། !ོད་%ིས་ཚ)ང་ལས་ཇི་-ར་/ང་བ་ 

ཡིན་ནམ་དང་$ོད་&ིས་ཚ*ང་ལས་,ང་-བས་ག་འ1་ཞིག་རེད་དམ་ཞེས་པ་ལས་$ོད་རང་ཚ*ང་ལས་,ང་U

ས་#ོ་བ་ཨེ་འUག་+་U་-ི་མི་Uང་།1  

 !ོད་རང་གིས་*ི་བ་གང་དག་གལ་ཆེ་བ་ཤེས་དགོས་མོད་1ོན་ནས་3་4ིག་5ས་པའི་*ི་བ་གཅིག་Uར

་འཐམ་ནས་མི་འUག་པའང་གལ་ཆེ་/ེ། !ི་བས་མཐར་གUག་ན་བཅར་འ!རི་#ོགས་'ོན་པ་དང་གཏད་སོ་ 

གཅིག་U་གནས་པར་*ོགས་,ེད་པ་ཙམ་ཡིན།  

 བཅར་འ&ིར་ཁོག་ཡག་པོ་དUབ་དགོས་ཏེ། བཅར་འ&ི་དེ་མགོ་མUག་བར་གUམ་ཚང་བའི་གཏམ་ 

Uད་ཅིག་U་ངོས་འཛ-ན་འོས། རང་གི་&ི་བ་དག་ལ་གཞི་བཅོལ་ཏེ་དེ་དག་གཏན་ཚ1གས་ཡོད་པའི་6ོ་ནས་ 

མཉམ་U་%ེལ་དགོས།  

 

  

                                                
1 མUག་U་དཔེ་མཚ*ན་,ི་.ི་བ་ཁ་ཤས་ཡོད་པར་གཟིགས་རོགས། 
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མེ་སེ་སེ་ཕེ་མངའ་(ེའི་*+U་རན་ཁི་ལེན་1ོང་ནས་ཡིན་པའི་5མ་ཨན་ནེ མེ་Uན་ལགས་ནས་མོ*་ཚ་བོར་.ིམ་Uད་2ི་དམ་པའི་གUང་རབ་6ོན་བཞིན་པ། པར་འདི་རོ་ལན་*ྷི 

!"U་རེས་མན་ལགས་,ིས་བ/ོན།  
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བཅར་འ&ིའི་(བས་U། 

 བཅར་འ&ི་མགོ་བ+མས་མ་ཐག་Uས་ཚ0ད་Uང་U་ཞིག་གི་རིང་ལ་རང་ཉིད་ངོ་8ད་དེ་བཅར་འ&ི་:་

Uལ་ལ་བག་&ོད་པའི་ཚ-ར་བ་/ད་པ་བUད་འ1ེལ་བ་ཡག་པོ་གUག་དགོས་ཤིང་། བཅར་འ&ིའི་དམིགས་ 

Uལ་ལ་$ོས་'ེད་པ་དང་ལས་གཞིའི་U་མཚན་ཞིབ་བ5ོད་6ང་'་དགོས།  

 !་ལེན་འUལ་ཆས་དེ་རང་གསི་ལག་པས་&ོབ་སར་བཞག་པ་ཡིན་ན་དགོས་མཁོ་1ར་2་Uག་སོགས་

ལ་#ོམ་&ིག་)ས་ཏེ་-ོལ་Uན་Uན་འཛ2ན་པ་དང་6ོད་རང་གཉིས་ཀའི་:ད་གསལ་བོ་&ར་ལེན་Uབ་པ་)་ 

ཆོག་པ་ཡིན།  

!བ་$ོངས་(ི་*་Uད་དང་བ-ན་འ0ིན་སོགས་(ི་*ས་*་ལེན་པར་Uས་གཏོགས་8ེད་ངེས་པས་དེ་

དག་ག་ི"་ཇེ་དམའ་U་གཏོང་ཅི་Uབ་1ེད་དགོས་ཤིང་། U་ཚ$ད་འཁོར་ལོ+་ཐག་.་དང་དཀར་ཡོལ་དང་2ེར་ 

མའི་%ོག་(་ཙམ་*ིས་,ང་གནོད་ག་ཙམ་0ེལ་Uབ་པར་7ོད་རང་ཧ་ལས་9ིད།  

 ག་Uས་ཡིན་ཡང་བཅར་འ-ི་མ་/ས་0ོན་2ིག་ཆས་ལ་ཚ6ད་8་ཞིག་/ེད་རོགས། !ར་མ་གཅིག་གི་ 

Uན་$ི་&ད་ཆ་)ར་!ངས་ཏེ་དེར་ཉན་ནས་+་ཡག་པོ་ལེན་Uབ་3ི་ཡོད་མེད་ལ་བ6ག་ནས་+་ཡག་ཤོས་དེ་ 

ལེན་ཨེ་Uབ་ལ་འབད་དགོས། !ོད་རང་གི་མིང་དང་*ོལ་Uན་Uན་འཛ0ན་པའི་མིང་། ལོ་$་ཚ&ས་(ངས་དང་ 

གནས་གང་U་ཅི་ཞིག་གི་*ོར་ལ་བཅར་འ0ི་1ེད་པ་སོགས་མགོར་6ེང་བ་ནི་འ7ོ་རིམ་ཡག་ཤོས་དེ་ཡིན་ཏེ། 

དེས་ནི་%ིག་ཆས་ལ་ཚ*ད་,་-ེད་པའི་ཞོར་U་%་ལ་ཡང་7གས་ཐམ་འགོད་པས་ན་གཅིག་གོ་གཉིས་ཆོད་ཡིན། 

!ོད་%ིས་(ིག་ཆས་མཐའ་དག་གིས་རང་བབ་ལས་ཀ་ཡག་པོ་5ེད་%ིན་པར་གདེང་ཚ9ད་ཡོད་ཚ:་བཅར་འ<ི་

མགོ་%ོམ་ཆོག་པ་ཡིན།  

 !ོལ་Uན་Uན་འཛ)ན་པ་བག་-ོད་པར་0ེད་Uབ་པའི་4ི་བ་ཞིག་གསི་བཅར་འ'ི་མགོ་,ོམ་དགོས། 

!ོད་%ིས་(ིར་བཏང་གི་མི་ཚ01་ལོ་Uས་ཐད་%ི་5ི་བ་རེ་ཡིས་མགོ་8ོམ་ཆོག་པ་;ེ། དཔེར་ན་'ོད་རང་ས་ཆ་ 

གང་U་%ེས་པ་ཡིན་ནམ་དང་.ོད་རང་ས་ཆ་གང་U་འཚར་ལོངས་Uང་ངམ་6་U་དང་ཡང་ན་.ོད་རང་གིས་

རང་ཉིད་'ོ་བ་ཡོད་སའི་-ེང་གཞི་དང་འ1ེལ་བའི་3ནོ་ཆད་གོ་'ོང་བའི་གཏམ་Uད་ཅིག་གི་0ོར་2ིས་4ང་ 
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ཆོག་%ེ། !ི་བ་འདིའི་རིགས་ལ་ལན་གདབ་,་ཞིང་/ིང་འཇགས་1ི་གནས་2ངས་ལས་3ོལ་བར་5་Uབ་པ་ 

ཡིན།  

 ཡིན་མིན་དང་རེད་མ་རེད་*ི་ལན་,ོན་ཆོག་པའི་2ི་བ་དག་དང་རིང་U་5ེས་འོས་ཤིང་ཆ་འ8ིན་ཞིབ་

!་རག་%ིར་U་མUད་དེ་,ི་བ་འདོན་དགོས་ཏེ། དཔེར་ན། !ོད་%ིས་དེ་ལ་འ+ེལ་བ-ོད་ཅིག་གནངས་ཆོག་ 

གམ། !ོད་%ིས་ང་ལ་དཔེར་བ.ོད་ཅིག་འཇོག་རོགས་ཟེར་བའམ་ཡང་ན་དོན་དེ་ཅི་7ར་Uང་ངམ་7་U: 

!ོད་%ིས་(ོལ་Uན་Uན་འཛ.ན་པའི་0ད་ཆར་3ོ་4ང་དང་ཞིབ་ཚགས་:ོས་ཉན་དགོས་ཤིང་། མིག་ 

!ེབ་པ་དང་མགོ་+ོག་,ེམ་པའམ་འUམ་/ོན་པ་སོགས་2ིས་ཁོའམ་མོར་Uལ་+ག་གཏོང་དགོས།  

ཚ"ད་འཛ'ན་མ་*ས་པའི་ལམ་ནས་ཁ་བ1ར་ཟབ་Uགས་*་དགོས་ཏེ། !ོད་%ི་བཅར་འ+ི་,་Uལ་/ི་ 

ཁ་བ$ར་བར་ཆད་(ེད་མི་Uང་མོད་/ིང་འཇགས་ལ་ཡང་འཛ7མ་མི་Uང་8ེ། བཅར་འ&ི་(་Uལ་བསམ་-ོ་ 

བཏང་ནས་ལན་#ེར་བའི་གོ་+བས་-ོད་དགོས། དེ་མིན་'ོད་)ིས་+ོལ་Uན་Uན་འཛ0ན་པས་ཅི་ཞིག་བཤད་ 

འདོད་པར་ཡང་དོ་)ང་*ོད་དགོས་ཏེ་ཁོང་གིས་1ོད་2ིས་བསམ་མ་5ོང་བའི་གནད་དོན་རེ་7ེང་8ིད་པས་ན་

!ོད་རང་'ི་བའི་ཚ,གས་ལ་0ེས་ཆོག་ཆོག་གི་3་4ིག་དགོས་པ་ཡིན།  

གUགས་རིས་སོགས་(ི་U་ཆ་བེད་'ོད་གཏོང་ཅི་Uབ་/་དགོས་ཏེ། པར་$ིང་དང་(ིམ་ཚང་གི་འ-་ 

པར་འཇོག་དེབ། ཤོག་འཛར་ཉར་དེབ། འ"ིན་ཡིག !ེས་བཙ'་དཔང་ཡིག !ིམ་ཚང་གི་དམ་པའི་གUང་ 

རབ། ཅ་ལག !ིམ་Uད་'ི་བསགས་ནོར། !ན་$ེན་སོགས་)ིས་+ིར་!ན་-ི་མེ་ཁ་གསོ་ཞིང་དང་གཏམ་Uད་ 

!ི་མེ་&ེ་'ར་བར་*ེད་དོ།། 

བཅར་འ&ིའི་(བས་U་+་ལེན་འUལ་ཆས་1ི་2ོ་4ེ་བ་དང་7ག་པ་དེ་འ&་:་མི་Uང་=ེ། !ོད་%ིས་ 

ཆ་འ$ིན་གལ་ཆེན་རེ་འཛ,ན་མི་Uབ་པ་ཙམ་མ་ཡིན་པར་3ོལ་Uན་Uན་འཛ,ན་པར་ཁོ་རང་གིས་བཤད་;ིན་པ

་དེ་$ར་ལེན་Uའི་རིན་ཐང་མེད་པའི་ཚ0ར་1ང་ཡང་!ེར་མི་'ིད་པ་མིན་ནོ།། ཡང་$ོལ་Uན་Uན་འཛ+ན་པའི་ 

མ་ཤེས་པར་(་གཏན་ནས་ལེན་མི་Uང་།  
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བཅར་འ&ི་(ོགས་ལ་ཉེ་Uས་རང་གིས་1་2ིག་3ས་ཡོད་པའི་&ི་བའི་ཚ8གས་ལ་མིག་བཤེར་ཞིག་3ས་

ཏེ་$ོད་'ིས་འ+ི་འདོད་པ་ཡོད་ཚད་+ིས་ཡོད་མེད་བ1ག་དགོས།  

!ོལ་Uན་Uན་འཛ)ན་པའི་དགོས་མཁོ་དང་ཡང་བUན་ཤེས་དགོས་ཏེ། གལ་$ིད་ཁོའམ་མོ་རང་ཐང་ 

ཆད་$ིན་ཡོད་ཚ*་བཅར་འ/ི་མཚམས་བཞག་ནས་Uས་མཚམས་གཞན་ཞིག་བཀོད་6ིག་7་དགོས། !ིར་ 

བཏང་U་U་ཚ(ད་གཅིག་ནས་གཉིས་0ི་Uན་ནི་བཅར་འ4ིར་འོས་ཤིང་འཚམས་པའི་Uས་བཅད་ཡིན།  

 

བཅར་འ&ིའི་(ེས་U། 

!ོད་%ིས་ཡིན་གཅིག་མིན་གཉིས་བཅར་འ1ི་2་Uལ་5ིས་ཡིག་ཐོག་གི་འ7ེམ་9ེལ་ཆོག་མཆན་ཞིག་

ལ་མིང་&གས་འགོད་པར་.་དགོས་ཤིང་ཁོའམ་མོས་བཏོན་པའི་ཚད་བཀག་ཆ་7ེན་གང་ཡོད་ལ་བUན་ 

དགོས།2 ནམ་Uན་%ོད་(ིས་+ོལ་Uན་Uན་འཛ/ན་པར་ཐོག་མའི་Uས་U་བཤད་པ་8ར་བཅར་འ:ིའི་མUག་ 

འ"ས་བཀོལ་)ོད་+ི་ཐད་ནས་ཆོག་མཆན་ལེན་དགོས་ཏེ། དཔེར་ན། !ིམ་ཚང་གི་ལོ་Uས་འ-ི་བའམ་/ོབ་ 

!འི་ལས་གཞི་ཞིག་གི་ཆེད་ཡིན་པ་སོགས་གསལ་བོར་བཤད་དགོས། Uབ་མི་Uབ་པའི་ཁས་ལེན་ཤོར་མི་Uང་ 

ཞིང་%ེར་དོན་དང་གསང་-་སོགས་ལ་བ0ི་འཇོག་3་དགོས། 

!ངས་ཐོ'་ཡིག་ཆ་དག་ལ་བཅར་འ2་ི"་Uལ་%ི་མིང་དང་ལོ་+་ཚ-ས་/ངས་0ི་1གས་ཐམ་འགོད་ 

དགོས། 

བཅར་འ&ིའི་(ོར་བ*ེད་ངེས་Uན་པོས་མ་3ེར་ཡར་5ོན་U་ཟིན་8ིས་U་འགོད་འོས་ཏེ། མཐོང་&ང་ 

དང་དོ་%ང་Uང་བ། བ"ོད་གཞི་གལ་ཆེན། !བས་ཐོབ་'ི་ཆ་འ+ིན། U་མUད་&ད་གཅོད་*་འོས་པའི་ 

བསམ་Uལ་སོགས་ཡིག་ཐོག་U་འགོད་དགོས།  

བཅར་འ&ི་ཚར་མ་ཐག་U་-ར་.ངས་ཟིན་པའི་ནང་དོན་6ི་-འི་ཐོ་ཡིག་ཅིག་ ༼"ེང་གཞི་རེ་རེ་ 

                                                
2 མUག་གི་རེU་མིག་གི་)ེ་ཚན་U་ཡིག་ཐོག་གི་འ1ེམ་2ེལ་ཆོག་མཆན་5ི་དཔེ་མཚ8ན་ལ་གཟིགས་རོགས། 
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བཞིན་བ&ིགས་ཡོད་པ། ༽"་$ིག་'ེད་དགོས།3 !ོད་%ིས་(་ལེན་འUལ་ཆས་U་ཡོད་པའི་2ིས་ཐོར་ 

གཞིགས་ནས་'ེང་གཞི་གསར་བ་རེ་རེའི་གནས་Uལ་ཟིན་ཐརོ་བཀོད་ཆོག !ད་མར་ཐོ་ཡིག་འདི་,ད་དེ་གང་ 

ཞིག་ཉན་པའམ་ཡིག་ཐོག་U་འབེབ་པ༼བཅར་འ3ི་དེ་ཡི་གེ་རེ་རེ་5ས་ནས་ཡིག་ཐོག་U་འབེབ་པ།༽་དེ་གདམ་

ཆོག་ཅིང་། ཡི་གེའི་གUགས་Uར་ཆ་ཚང་དེ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ་ཞིང་Uས་ཚ4ད་མང་པོ་འ8ོ་བའི་ལས་ཀ་ཞིག་ཡིན། 

ཡིག་ཐོག་U་འབེབ་པ་དང་ཐོག་ཡིག་འགོད་པ་གཉསི་མཉམ་འ&ེལ་)ིས་Uབ་པ་ནི་མUན་ཐབས་ཡག་པོ་ཞིག་ 

ཡིན་ཏེ། !ིའི་ནང་དོན་ལ་ཐོ་ཡིག་འགོད་པ་དང་.ོད་/ིས་1ེང་མཁན་5ི་ཚ7ག་ཇི་བཞིན་U་<ངས་འདོད་པའི་ 

ཆ་དེ་ཡི་གེ་རེ་རེ་བཞིན་ཡིག་ཐོག་U་འབེབ་དགོས།  

!ོད་%ིས་ཡིག་ཆ་དག་གོ་རིམ་ཡོད་པར་ཉར་ཚགས་0ས་ན་ནི་དེ་དག་ལ་འUག་བདེའོ།། 

!ོད་%ིས་(ོལ་Uན་Uན་འཛ.ན་པར་བཀའ་3ིན་U་ཡིག་ཅིག་Uར་Uབ་པ་:ེད་དགོས་ཤིང་>བས་ 

འ"ིག་ན་'ར་)ངས་པའི་U་ཆ་ཡང་0ན་U་Uར་Uབ་པ་5་དགོས།  

                                                
3 མUག་གི་རེU་མིག་གི་)ེ་ཚན་U་-འི་ཐོ་ཡིག་གི་དཔེ་མཚ4ན་ལ་གཟིགས་རོགས། 
 



 

 

 

 

འ"ི་ཆོག་པའི་"ི་བ་ཁ་ཤས། 
 

“ང་རང་$ིས་པ་ཡིན་Uས་ཤ་ཉེ་ཚ/ས་Uན་U་ཅི་ཞིག་བཤད་ནས་ཚར་U་མེད། ཡིན་ནའང་ངས་ཉན་མེད། 

ད་ནི་ང་རང་'ིར་སོང་ནས་དེ་དག་ལ་ཉན་འདོད།” 

བེ་ཡེན !ྷིས་འོང་། ཨ་ལེག་ཟན་(ྷི་རེ་ཡ། ཝེར་ཇི་ནི་ཡ་མངའ་,ེ། 
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མི་U་རེ་རེ་ནི་Uན་མོང་མ་ཡིན་པ་ཡིན་ཞིང་ཁོ་དང་མོ0་དགའ་3ོགས་དང་ཞིབ་འUག་གི་དམིགས་ 

Uལ་ཡོད་པས་ནས་*ི་བའི་ཚ/གས་གཅིག་ཚང་མའི་གནས་4ངས་དང་འཚམས་པ་ནི་མི་5ིད་དོ།། གཤམ་%ི་'ི་ 

བ་འདི་དག་གིས་ཤ་ཉེའམ་+ེ་མི་ཞིག་ལ་.ིམ་ཚང་གི་དམངས་1ོལ་དང་ས་གནས་4ི་1ོལ་Uན་ཐད་བཅར་ 

འ"ིར་&ེ་ཤན་*་Uབ་-ང་/ིད། འདི་དག་ལས་རང་གི་དགའ་*ོགས་དང་མUན་པ་0མས་བསལ་ཅིང་གདམ་ 

ནས་ཚ%ག་'ང་འོས་འཚམས་'ིས་འUར་བ་བཏང་ཆོག མཐར་གUགས་ན་ཆེས་ཕན་ཐོགས་པའི་0ི་བ་ནི་རང་ 

གིས་%ིམ་ཚང་ངམ་)ེ་བའི་-ོར་0ི་ཤེས་2ར་གཞི་བཅོལ་ཏེ་རང་གིས་བཏོན་པའི་9ི་བ་དེ་དག་ཡིན་ནོ།། ཡིན་ 

ནའང་དངོས་གཞིའི་+ི་བའི་ཐོ་གUང་ཞིག་གིས་ཚད་བཀག་ཐེབས་པར་4་མི་འོས་ཏེ། དེ་ལས་རང་གི་*ི་བ་དེ་ 

དག་བཅར་འ(ིའི་*ེ་ཤན་ཙམ་U་1་Uབ་ན་ཡག་གོ། !བས་བUན་Uར་བཅོས་བདེ་པོ.་ངང་0ིད་པོ་གཏོང་ 

རོགས།  

 

མི་ཚ%་ལོ་Uས་*ི་+ི་བ། 

!ི་བ། !ེད་%ི་མིང་ལ་ཅི་ཟེར། !ེད་རང་Uས་ནམ་ཞིག་ལ་ས་ཆ་གང་U་,ེས་པ་ཡིན། !ེད་རང་ནར་སོན་ས་དེ་ 

ས་ཆ་གང་ཡིན། !ེད་རང་ས་ཆ་གང་དག་U་འཚ-་.ོད་0ས་1ོང་ངམ། !ེད་རང་གིས་ལས་ཀ་ག་རེ་,ེད་-ོང་ 

ངམ། ད་#་$ོད་རང་གི་འཚ,་ཐབས་ག་རེ་ཡིན།  

 

!ི་བ། !ོད་%ིས་!ོད་རང་གི་Uས་%ི་,ོར་ནས་ག་རེ་ཤེས་སམ།དེའི་འUང་Uངས་སམ་ལོ་Uས་'ི་ཐད་ནས་ 

གཏམ་Uད་སོགས་ཨེ་ཡོད། དེ་ལ་འUར་བ་སོགས་Uང་.ོང་ཨེ་འUག འUར་བ་དེ་དག་ལ་གཏམ་Uད་སོགས་ 

ཨེ་འUག !ོད་རང་གི་!ིམ་Uད་U་,ོལ་Uན་/ི་མིང་འདོགས་དང་གཅེས་མིང་སོགས་ཨེ་འUག འUག་ན་ 

གང་དག་རེད།  དེ་ཚ%&་ཡོང་Uངས་ག་འ.་རེད། མིང་འདོགས་པའི་+ོལ་Uན་གཞན་ཨེ་འUག ཡོད་ན་གང་ 

དག་རེད།  

 



 19 

!ི་བ། !ོད་%ིས་!ོད་རང་གི་!ིམ་ཚང་ཇི་.ར་ཨ་རིར་0ེབས་པའི་5ོར་ནས་གཏམ་Uད་སོགས་ཨེ་ཤེས། ཁོ་ 

ཚ"་ཐོག་མར་གང་U་གཞིས་ཆགས་ཡོད་དམ། U་མཚན་ཅི་(ིར་དེར་གཞིས་ཆགས་པ་རེད་དམ། དེ་Uས་ཁོ་ 

ཚ"#་འཚ"་ཐབས་ག་རེ་རེད་དམ། !ོད་རང་གི་!ིམ་ཚང་གནས་གཅིག་U་བ0ད་ཡོད་དམ་ཡང་ན་2ོ་བ3ོད་ 

མང་པོ་&ས་ཡོད། ད་#འི་ས་ཆ་འདིར་གཞིས་ཆགས་པའི་བUད་རིམ་ག་འ/་ཡིན་ནམ། 

 

!ི་བ། !ོད་%ི་བཅར་འ+ི་,་Uལ་/ི་0ོལ་Uན་Uན་འཛ4ན་པ་དེ་ཨ་རིའི་8ོགས་ཡོང་གི་མི་རབས་དང་པོ་ཞིག་ 

ཡིན་ན་ཁོ་དང་མོར་འད་ི"ི་བར་&་'ེ། !ོད་རང་ཅིའི་*ིར་ཨ་རིར་ཡོང་བ་ཡིན་ནམ། !ོད་རང་U་དངོས་ 

སོགས་ཅི་ཞིག་ཨ་རིར་*ེར་ཡོང་བ་དང་ཅིའི་1ིར་དེ་*ེར་ཡོང་བ་ཡིན། འདིར་ཡོང་བའི་འUལ་བUད་དེ་ག་ 

འ"་ཞིག་རེད། !ིམ་མི་གང་དག་!ོད་དང་)ན་U་ཡོང་བ་དང་གང་དག་Uལ་U་བ0ད་ཡོད་དམ། !ོད་རང་ 

ཆེས་ཐོག་མར་འདིར་-ེབས་Uས་མཐོང་1ང་དང་ཉམས་3ོང་ག་འ4་ཡོད་དམ། !ོད་རང་གིས་*ོལ་Uན་དང་ 

ཉམས་%ོང་ཅི་ཞིག་Uན་འཛ0ན་1་ཅི་Uབ་ལ་འབད་པ་དང་U་མཚན་ཅིའི་8ིར་འབད་པ་ཡིན། !ོད་%ིས་(ོལ་ 

Uན་ལ་ལ་%ོས་གཏོང་དགོས་པ་གནས་Uལ་ལ་Uག་ཨེ་Uང་། U་མཚན་ཅི། 

 

!ི་བ། !དོ་#ིས་&ད་རིགས་གང་དག་བཤད་ཤེས་སམ། !ོད་%ིས་!ིམ་དང་*ོབ་, ལས་ཀ་སོགས་གནས་རེ་ 

རེར་$ད་རིགས་མ་འ+་བ་རེ་བཤད་དམ། !ོད་རང་གིས་*ད་ཡིག་གཏན་འཁེལ་བ་གཅིག་གི་ལམ་ནས་ 

བཤད་%ིན་པའི་གཏམ་དཔེ་དང་དགོད་གཏམ། གཏམ་Uད། མཛད་%ོ་སོགས་ཨེ་ཡོད། !ོད་%ིས་དཔེ་མཚ,ན་ 

རེ་གཉིས་བ)ོད་ན་ཨེ་འ/ིག 

 

!ི་བ། !ོད་%ི་ཕ་མ་དང་ཕ་མེས་ཡང་མེས་-ོར་/ི་གཏམ་Uད་སོགས་བUད་ནས་ཡོང་བ་ག་རེ་ཤེས་སམ། 

༼གལ་%ིད་(ོད་རང་གིས་ཡང་མེས་ལ་བཅར་འ3ི་4ེད་5ིན་ཡོད་ཚ8་(ོད་རང་གི་ཕ་མ་ལོ་ན་:་Uས་ག་འ3་ 

ཡིན་པའི་'ོར་*ི་གཏམ་Uད་0ི་ཆོག་པ་ཡིན།༽ 
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!ི་བ། !དོ་རང་གིས་གཉེན་དང་ཆང་སའི་-ོར་/ི་གཏམ་Uད་སོགས་ཨེ་ཤེས། !ོད་%ིས་རང་གི་ཕ་མ་དང་ 

ཡང་མེས་སོགས་)ིས་ཕན་Uན་ཇི་/ར་ངོ་ཤེས་པ་དང་གཉེན་བ6ིགས་པ་ཤེས་སམ། 

 

!ི་བ། !ོད་ལ་&ིས་Uས་*ི་+ིར་-ན་ག་འ-་ཡོད་དམ། !ོད་རང་'ིས་པའི་Uས་U་རོལ་/ེད་ག་འ2ར་/ེ་3ོང་ 

ངམ། རོལ་"ེད་དེ་དག་"ེ་Uས་U་སོགས་ལེན་U་ཡོད་དམ། ཡོད་ན་ག་འ(་ལེན་དགོས་སམ། !ོད་རང་'ེད་ 

ཆས་ཅི་ཞིག་ལ་)ེ་+ོང་ངམ། !ེད་ཆས་དེ་དག་Uས་བཟོས་པ་རེད་དམ། !ོད་རང་གིས་བཟོས་པའི་.ེད་ཆས་ 

ཨེ་ཡོད། !ོད་%ིས་ཇི་)ར་བཟོས་པ་ཡིན། U་ཆ་ཅི་ཞིག་(ད་པ་ཡིན། !ིམ་U་&ེ་ཆོག་པའི་!ེད་མོ'་རིགས་ 

ཅི་ཞིག་འUག གཏམ་Uད་བཤད་ཨེ་+ིད། རོལ་མོ་དང་U་ད)ངས་སོགས་ཨེ་ཡོད། ལག་ཤེས་'ི་)ོལ་Uན་ 

སོགས་ཨེ་ཡོད། !ོལ་Uན་དེ་དག་ཞིབ་བ-ོད་.ེད་རོགས།  

 

!ི་བ། !ོད་%ི་!ིམ་U་བཤད་+ངས་དང་གཏམ་དཔེ་སོགས་དམིགས་བསལ་བ་དེ་འ4་ཨེ་ཡོད། ཡོད་ན་གང་ 

དག་ཡིན། དེ་དག་གི་ཡོང་Uངས་སོགས་བཤད་རོགས།  

 

!ི་བ། !ོད་%ི་!ིམ་U་Uས་ཆེན་སོགས་.ོལ་Uན་1ི་རོལ་3ངས་ག་འ6་ཡིན་ནམ། Uས་ཆེན་གང་དག་ཧ་ཅང་ 

གལ་ཆེན་པོ་ཡིན་ནམ། དེ་དག་གི་&བས་U་*ིམ་U་-ོལ་Uན་དང་གོམས་-ོལ། U་དང་ཁ་ཟས་དམིགས་ 

བསལ་བ་དེ་འ(་ཡོད་དམ། !ོད་%ི་!ིམ་ཚང་གིས་,ོལ་Uན་དང་མཛད་1ོ་དེ་དག་གསར་བཏོད་6ས་པ་རེད་ 

དམ། གང་དག་རེད་དམ། དེ་དག་གི་ཡོང་Uངས་ག་འ,་རེད་དམ།  

 

!ི་བ། !ོད་%ི་!ིམ་ཚང་ལ་+ོལ་Uན་.ི་ཁ་ཟས་བཟོ་3ངས་སོགས་ཨེ་ཡོད། མི་རབས་བUད་U་*ེལ་བའི་ཁ་ 

ཟས་བཟོ་&ངས་(ི་མན་ངག་ཨེ་ཡོད། གང་དག་རེད་དམ། དེ་དག་གི་ཡོང་Uངས་ག་འ,་རེད་དམ། མན་ངག་ 

དེ་ལ་འUར་(ོག་Uང་ཡོད་དམ། གལ་$ིད་ཡོད་ན་ཇི་+ར་Uང་ཡོད་དམ། ཁ་ཟས་དེའི་)ོ་+ས་སོགས་ལ་ 
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འUར་བ་Uང་ཡོད་དམ། ཡོད་ན་U་མཚན་ཅིའི་,ིར་འUར་བ་Uང་བ་རེད་དམ། Uས་ཆེན་དང་མཛད་+ོ་ 

སོགས་ལ་དམིགས་བསལ་*ིས་བཟ་ོབའི་ཁ་ཟས་དེ་འ*་ཨེ་ཡོད་དམ། ཡོད་ན་Uས་ཁ་ཟས་དེ་དག་བཟོ་གི་ 

རེད། ཁ་ཟས་དམིགས་བསལ་བ་དེ་དག་བཟོ་བའི་བUད་རིམ་དང་འ1ེལ་བའི་2ིམ་ཚང་གི་གཏམ་Uད་ 

སོགས་ཡོད་དམ།  

 

 
ཝང་$ེང་ལི་ཡིས་*ན་པ་ཝང་U་.ེང་ལགས་ལ་ཁོང་གི་ཉིག་ཡོག་!ོང་%ེར་(ི་*ན་ཚ-ང་ཁང་U་0འ་ི"་#ན་%ོར་ནས་བཅར་འ,ི་.ེད་1ིན་པ། 

པར་$ི་བདག་དབང་སི་མེ་ཟོ་ཉན་1ོབ་ཚ3གས་4ི་ཝང་6ེང་ལི་མཆོག་གི་ཡིན། 

 

!ི་བ། !ོད་%ི་!ིམ་ཚང་ལ་Uས་ངེས་ཅན་0ི་འU་འཛ3མས་སོགས་ཨེ་ཡོད། ཡདོ་ན་Uས་ནམ་དང་གནས་གང་ 

U་འཛ%མས་(ི་ཡོད་དམ། འU་འཛ%མས་ལ་Uགས་མཁན་མི་.་གང་དག་ཡོད་དམ། འU་འཛ%མས་དེ་ལ་ལོ་Uས་ 

ག་འ$་ཡོད་དམ། འU་འཛ%མས་(བས་U་+་འUལ་ཅི་ཞིག་2ེལ་4ིན་ཡོད་དམ། !་འUལ་&བས་U་!་དགའ་ 
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!ེར་བའི་(ོལ་ཨེ་ཡོད། འU་འཛ%མས་(བས་U་མི་,་གལ་ཆེན་ལ་བ2་ིབUར་U་བའི་(ོལ་ཨེ་ཡོད། མཛད་ 

རིམ་དེ་དག་གི་(བས་U་གཏམ་Uད་ཅི་/་U་ཤོད་3ོལ་ཡོད་དམ།  

 

!ི་བ། !ོད་རང་གིས་!ིམ་Uད་,ི་ཅ་དངོས་དང་.ན་0ེན་གང་Uང་ཉར་ཡོད་དམ། དེ་དག་%ོད་རང་ལ་ 

མཚ#ན་ན་&་ཆེན་པོ་ཡིན་པའི་U་མཚན་ཅི། དེ་དག་ལ་ལོ་Uས་ག་རེ་ཡོད་དམ། དེ་དག་མི་རབས་ནས་མི་ 

རབས་བར་བUད་Uལ་ག་འ+་ཡིན། དེ་དག་དང་འ'ེལ་བའི་+ན་པ་དང་གཏམ་Uད་ཨེ་ཡོད། 

 

!ི་བ། !ོད་རང་ལ་!ིམ་ཚང་གི་པར་དེབ་དང་ཤོག་འཛ2ར་3ོགས་བUས་དེབ། !ིམ་ཚང་གི་(ོག་བ+ན་སོགས་ 

ཨེ་ཡོད། དེ་དག་Uས་བཟོས་པ་རེད་དམ། Uས་ནམ་ཞིག་ལ་བཟོས་པ་རེད་དམ། !ོད་%ིས་དེ་དག་ག་ིནང་ 

དོན་ཞིབ་བ(ོད་)ེད་རོགས། པར་U་%ངས་ཡོད་པ་དེ་U་རེད་དམ། !་འUལ་དང་དོན་དག་ག་རེ་ཟིན་ཐོར་ 

བཀོད་འUག་གམ། 

 

ས་གནས་%ི་ལོ་Uས་དང་,ོང་-ེའི་འཚ1་བ། 

!ི་བ། ས་གནས་ངོ་'ོད་)ེད་པ། !ོང་%ེར་རམ་!ོང་)ལ། བས་མཐའི་(ོང་+ེ། !ོང་འདབས་གང་ཞིག་U་-ོད་ 

རང་འཚར་ལོངས་Uང་བ། འཚ#་བ་དེ་ག་འ)་ཞིག་ཡིན་ནམ། དེར་ལོ་མང་པོ*་རིང་འUར་.ོག་ག་རེ་Uང་ 

འUག་གམ། འUར་%ོག་དེ་དག་གི་འUང་-་ག་རེ་རེད་དམ། !ོན་ཆད་མི་)མས་+ི་འཚ.་/ེན་ག་རེ་རེད་དམ། 

ད་#་ཁོ་ཚ'ས་ལས་ཀ་ག་རེ་.ེད་/ིན་འUག 

 

!ི་བ། !ོད་%ིས་རང་གི་+ོང་,ེའི་ས་/་ཞིག་འ&ི་ཆོག་གམ། ད་Uང་རང་གི་U་(ོར་*ིམ་མཚ-ས་/ི་ས་0་ཞིག་ 

!ང་འ%ི་རོགས། ད་Uང་%ོད་'ི་%ིམ་དང་ཞིང་སའི་ས་-་ཡང་འ/ི་རོགས། !ོད་%ིས་(ོ་ལ་ཡང་ཡང་འཁོར་ 

བའི་ས་ཆ་དེ་གང་རེད། U་མཚན་ཅིའི་)ིར་ས་དེ་ཡིད་ལ་ཡང་ཡང་འཁོར་ཡོང་བ་རེད། !ོད་%ི་!ིམ་མཚ)ས་ 
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དག་ཅི་&་U་ཞིག་ཡིན། དེ་Uས་འU་འཛ(མས་སོགས་ག་རེ་ཡོད་དམ། !ོད་རང་གིས་*ིར་+ན་-ས་ན་དོན་ 

དག་དང་གཏམ་Uད་ཅི་ཞིག་ཡིད་ལ་འཁོར་ཡོང་གིན་འUག 

 

!ི་བ། ད་ཆ་$ོང་'ེའི་+ོལ་Uན་གང་ཞིག་Uན་འཛ2ན་3ས་འUག་གམ། ལོ་སར་&བས་U་དགོན་པར་མཆོད་ 

མཇལ་U་འ'ོ་བའི་+ོལ་ཨེ་འUག ཡང་ན་%འི་ལོ་སར་(ི་མཛད་,ོ་ལ་རོལ་-ིན་ཨེ་ཡོད། དེ་དག་རོལ་(ངས་ 

ག་འ$་རེད་དམ། དེ་དག་ལ་ལོ་Uས་ཅི་ཙམ་འUག དེ་དག་ལ་འUར་བ་Uང་ཨེ་འUག དེ་དག་ལ་Uགས་ 

མཁན་མི་U་U་རེད་དམ། དེ་དག་%ོང་(ེར་མཚ,ན་ན་གལ་ཆེན་པོ་ཡིན་པའི་U་མཚན་ཅི་རེད།  

 

!ི་བ། ལོ་Uས་&ི་དོན་*ེན་ཆེན་པོ་དག་གིས་(ོད་)ི་(ིམ་ཚང་དང་-ོང་.ེ་ལ་ཤན་Uགས་ཐེབས་Uལ་ག་འ8་ 

རེད། དཔེར་ན། !ོད་རང་ལ་བཅིངས་འ-ོལ་དང་རིག་གསར་/ི་ཉམས་2ོང་ག་འ3་ཡོད་དམ། 

 

རིག་གནས་'ི་(ོལ་Uན་དང་ལས་ཀའི་ལག་0ལ།  

!ི་བ། !ོད་རང་ཐོག་མར་ལས་ཀ་འདིར་ཅི་0ར་འUས་པ་ཡིན། !ོད་རང་དེར་(ོ་བ་ཅི་,ར་#ེས་སོང་།  

 

!ི་བ། !ོད་%ིས་ལག་*ལ་ཅི་,ར་.ངས་པ་ཡིན། Uས་ནམ་ཞིག་ལ་མི་U་ཞིག་གིས་+ོད་ལ་བ/བ་པ་ཡིན། 

!ོབ་%ོང་གི་བUད་རིམ་དེ་ག་འ/་ཞིག་རེད། !ོལ་Uན་འདིའི་ཆེས་དཀའ་ཚ/གས་ཆེ་བའི་ཆ་དེ་གང་རེད། U་ 

མཚན་ཅི། 

 

!ི་བ། !ོལ་Uན་འདིའི་*ད་ཆོས་གཙ/་བོ་གང་རེད། དེའི་ལོ་Uས་ཅི་འ+་རེད་དམ། !ོད་%ིས་(ོལ་Uན་འདི་ 

གནས་གང་U་ཅི་)ར་Uང་བ་ཤེས་སམ། !ོན་ཆད་'ོལ་Uན་འདི་ལག་ལེན་ཅི་/ར་1ེད་2ི་འUག དེ་ལ་ 

འUར་བ་Uང་ཨེ་འUག 
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!ི་བ། !ོལ་Uན་འདི་ལག་ལེན་,ེད་-ངས་མ་འ1་བ་ཡོད་དམ། ཡོད་ན་གང་དག་རེད། 

 

!ི་བ། !ོད་%ིས་(ོལ་Uན་འདིའི་བUད་རིམ་ཆ་ཚང་ཞིག་ངོ་5ོད་U་རོགས། དེ་ལ་ཆ་&ེན་ག་རེ་ཚང་དགོས་ 

སམ། 

 

!ི་བ། !ོལ་Uན་འདི་ལག་ལེན་,ེད་མཁན་ལ་ཤེས་,་དང་ལག་2ལ། Uས་པ་དམིགས་བསལ་བ་ག་རེ་ཚང་ 

དགོས་སམ།  

 

!ི་བ། U་ཆ་ག་རེ་མཁོ་འམ། !ོད་རང་ལ་U་ཆ་དེ་དག་གང་ནས་རེག་པ་ཡིན་ནམ། U་ཆ་དེ་དག་ཅི་)ར་+་ 

!ིག་%་དགོས་སམ། དེ་དག་ལ་འUར་བ་Uང་ཨེ་འUག Uང་ཡོད་ན་ཅི་*ར་Uང་ཡོད་པ་དང་U་མཚན་ཅིའི་ 

!ིར་Uང་བ་བ(ོད་རོགས། 

 

!ི་བ། ལག་ཆ་གང་དག་ཚང་དགོས་སམ། དེ་དག་Uས་ནམ་ཞིག་ལ་ཅི་,ར་བཀོལ་དགོས་སམ། 

 

!ི་བ། !ོད་རང་གི་)ོལ་Uན་འདི་.ང་ཆ་དང་Uས་ཚད་ཅི་4ར་གཞལ་བ་ཡིན་ནམ། !ོལ་Uན་འདི་ལག་ལེན་ 

!ེད་མཁན་ཚ)*་བཟང་ངན་འ!ེད་པར་ཆ་2ེན་དང་ཚད་གཞི་ཅི་ཞིག་བཀོལ་:ིན་ཡོད་དམ། !ོལ་Uན་འདི་ 

ལག་ལེན་&ེད་མཁན་ཚ+,་-ོད་གོང་བUར་ཐོབ་དགོས་ཚ)་ཆ་+ེན་གང་དག་ཚང་དགོས་པ་ཡིན། 

 

!ི་བ། !ོལ་Uན་དང་ལག་*ལ་འདི་གནས་བབས་ཅི་འ0་ཞིག་གི་འོག་U་ལག་ལེན་4ེད་པ་ཡིན་ནམ། Uས་ 

ནམ་ཞིག་དང་མི་U་ཞིག་ལག་ལེན་,ེད་པ་ཡིན་ནམ། 
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!ི་བ། !ོད་རང་གིས་རང་གི་ལས་ཀའི་ཆ་གང་ཞིག་གལ་འགངས་ཆེ་བར་འདོད་དམ། U་མཚན་ཅི། 

 

!ི་བ། !ོད་རང་གིས་བ+ས་ན་-ོལ་Uན་འདིའི་མ་འོངས་པ་ག་འ3་རེད། དཀའ་ཁག་དང་གོ་)བས་གང་ཞིག་ 

ལ་འ$ད་&ིད་དམ། !ོལ་Uན་འདི་ད་ཆ་གཞན་-ིས་/ངས་ནས་ལག་ལེན་2ེད་3ིན་ཡོད་དམ་མེད། 

 



 

 

 

 

 

འ"ས་U་&ན་འUལ་U་བ། 
“!ོ་བོ་%ོ་བོ་དང་ཚ་བོ་ཚ་མོ་མཉམ་U་གནས་པའི་2བས་དེ་ལ་འདས་དང་མ་འོངས་ད་5་བ་U་7་8ིལ་བར་ 

!ེད་དོ།།”  མར་གྷི་རེ་ཐ ིམིས་%ྷི། 
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!ོད་%ིས་!ིམ་མིའམ་*ོང་,ེའི་མིར་དམངས་/ོལ་དང་ངག་བUད་ལོ་Uས་ཐད་བཅར་འ6ི་7ས་ཚར

་བའི་%ེས་ལ་)ོད་,ིས་འཚ.ལ་Uད་0ས་པའི་U་ཆ་དེ་དག་གཞན་ལ་ཅི་+ར་-ོན་དགོས་སམ་ཞེ་ན། !ོད་རང་ 

གི་འ%ས་U་དེ་དག་ཉར་ཚགས་དང་.ན་འUལ་U་2ངས་ཁ་ཤས་ཡོད་དེ། གཅིག་ནི་&ོད་)ིས་+ར་-ངས་ 

ཟིན་པའི་བཅར་འ*ི་དག་ལ་དཀར་ཆག་བཟོས་ཤིང་ཡིག་ངོར་བཀོད་5ེས་U་ཆ་དག་8ིམ་མི་དང་:ོང་;ེའི་མི་

དག་གིས་རག་བདེ་བའི་ས་གནས་+ི་ཉར་ཚགས་ཁང་ངམ་)ོབ་,འི་དཔེ་མཛ3ད། ལོ་Uས་ཞིབ་འUག་ཁང་། 

!ོང་%ེའི་)་འUགས་སོགས་བདེ་འཇགས་0ི་གནས་ཤིག་U་ཉར་ཆོག་པ་ཡིན། གཞན་གཅིག་ནི་'ོད་རང་ 

གིས་%ིམ་Uད་)ི་ལོ་Uས་ཤིག་འ.ི་བའམ། འ"ེམས་'ོན་ཞིག་-་འUགས་/ེད་པ། !ིམ་Uད་དང་(ོང་*ེའི་ 

ཟས་རིགས་བཟོ་བའ་ིམན་ངག་དེབ་Uང་བཟོ་བ། !ན་$ེན་&ི་དར་ཆ་བཟོ་བ།Uས་དེབ་དང་འ3ིན་ཤོག་པར་ 

བ། !་ཚ$གས་བཟོ་བ། ཡང་ན་དངོས་བUས་*ོག་བ,ན་ནམ་.ང་འ0ིན་2ི་ལས་རིམ་བཟོ་བ་སོགས་6ི་ལམ་ 

ནས་ཆ་འ&ིན་དག་*ན་འUལ་Uས་ཆོག་པ་རེད།  

གཤམ་%ི་ཤོག་(ེབ་འགར་-ིམ་ཚང་གི་དམངས་2ོལ་དང་4ོང་5ེའི་2ོལ་Uན་8ན་འUལ་U་;ངས་

རིགས་མ་འ(་བ་འགའི་*ོར་ཡིན་ཞིང་། ང་ཚ$ར་འདིས་*ོད་རང་ལ་U་ཆ་དེ་དག་ཇི་2ར་3ན་འUལ་U་བར་ 

རམ་འདེགས་Uབ་པ་རེ་བ་ཡོད། 

 

!ིམ་Uད་དང་(ོང་*ེའི་ཟས་རིགས་མན་ངག་དེབ་Uང་4ིག་པ།  

གལ་$ིད་'ོད་རང་གིས་ཉེ་འ/ེལ་དང་0ོང་1ེའི་མི་དག་ལ་མི་རབས་བUད་U་6ེལ་བའི་ཁ་ཟས་བཟོ་

!ངས་%ོར་ནས་བཅར་འ,ི་.ས་ཡོད་པ་ཡིན་ན་2ོད་3ིས་མན་ངག་དེ་དག་7ོགས་གཅིག་U་ཟས་རིགས་དེབ་

Uང་ཞིག་U་(ིག་ཆོག་པ་རེད། ཁ་ཟས་བཟོ་བའི་)ོ་*ས་རིགས་མ་འ.་བ་དང་དེ་དག་གནས་དང་Uས་མ་འ$་ 

བར་འUར་བ་ག་འ'་Uང་ཡོད་པའི་/ོར་འཚ1ལ་Uད་4ས་6ེས། ད་Uང་ཁ་ཟས་དེ་དག་དང་འ+ེལ་བའི་/ིར་ 

!ན་དང་གཏམ་Uད། ད་Uང་Uས་ཆེན་དང་ཆོ་ག !ོལ་Uན་སོགས་)ང་དེར་འU་དགོས་པ་ཡིན། དཔེ་མཚ'ན་ 
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བཟང་བོ་ཞིག་ནི་ཐེ་ནི་སེ་མངའ་/ེའི་ནོ་ཀེ་སི་ཝེའོ་ནས་ཡིན་པའི་ལོ་ཡེས་ཚང་གི་$ིམ་Uད་ཟས་ཐོ་ 

Mamoo’s Soggy Coconut Cake ཞེས་པ་&་Uའོ།།  

 

 
Frances Herley་ཡིས་མོ'་ཨ་མ་ལགས་+ིས་,ིམ་Uད་ཆེས་ཟ་བར་4ོ་བའི་མོ!་ཨ་མ་ལགས་!་ིབེ་ཏའི་བག་ལེབ་བཟོ་+ངས་ཟིན་ཐོར་འགོད་2ིན་པ། པར་བ། Harlan 

Hambright  

 

Mamoo’s Soggy Coconut Cake མ་མའི་བེ་ཏའི་བག་ལེབ། !མ་ T. A. 

Lewis་ལགས་ནི་ཐེ་ནི་སེ་མངའ་,ེའི་ནོ་ཀེ་སི་ཝེའོ་ནས་ཡིན་ཞིང་ཚང་མས་མོ་རང་ལ་ 

མ་མ་ཞེས་པའི་གཅེས་མིང་གིས་འབོད་པ་རེད། མོ་ནི་&ིམ་མི་དང་)ོགས་པོ་ཚ./་0ོད་U་མོ/་ 
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བེ་ཏའི་བག་ལེབ་བཟོ་+ལ་ལ་,ད་.གས་ཡོད་པ་རེད། མོ#་ཚ་མོ་&ྥ་ཡེས “ཡེ་Uའི་ 

འUངས་&ར་དེ་མ་མ་ལགས་-ི་བེ་ཏའི་བག་ལེབ་མེད་ཚ2་ཡེ་Uའི་འUངས་&ར་མིན” 

ཟེར་ཞིང་། “ངའི་%ན་ངོགས་U་འཆར་Uབ་པ་ཙམ་ནས་དེ་འ%་རེད་འUག ལོ་ངོ་མང་པོར་ 

དེ་$ར་རེད་འUག”མ་མ་ལགས་དUང་ལོ་གོ་*་ཡིན་Uས་མོ/་ནང་མི་ཚ1ས་བག་ལེབ་བཟོ་ 

!ངས་དེ་ཟིན་ཐོར་འགོད་U་ཐག་བཅད་པ་རེད། !་ཐག་ཅན་'ི་!་ལེན་འUལ་ཆས་ཤིག་ 

དང་པར་ཆས་ཤིག དེ་མིན་'ི་བ་མང་པོ་ཞིག་བཅས་0ིས་མོ་རང་གིས་བེ་ཏ་ཡག་ཤོས་གདམ་ 

པ་ནས་མUག་མཐའི་བག་ལེབ་བཤམས་པའི་བར་0ི་བUད་རིམ་ཆ་ཚང་བར་6ེས་འདེད་ 

བཏང་ཞིང་། དེ་ནི་མན་ངག་ཟིན་ཐོར་བཀོད་པ་ཙམ་མ་ཡིན་པར་བག་ལེབ་བཟོ་བ་དང་ 

འ"ེལ་བའི་(རི་#ན་དང་གཏམ་Uད། !ོལ་Uན། རིན་ཐང་ གི་$་བ། བསམ་པའི་འ(ེར་སོ་ 

སོགས་%ང་པར་དང་*ས་ཟིན་ཐོར་བཀོད་པ་རེད། དེའི་&ེས་U་ཁོ་ཚ,ས་-ར་/ངས་པ་ཡིག་ 

ཐོག་U་ཕབ་ཅིང་། U་ཆ་དེ་དག་'ོམ་*ིག་,ས་ནས་ཤོག་0ེབ་༤༣ ཡོད་པའི་དེབ་Uང་ཞིག་ 

བཟོས་ཤིང་། མ་མ་ལགས་&ིས་བག་ལེབ་བཟོ་བཞིན་པའི་*བས་,ི་པར་དག་གིས་Uར་ 

བ"ན་ཏེ་ཉེ་འ)ེལ་དང་-ོགས་པོ། !ིམ་མཚ&ས་སོགས་ལ་བ,མས་པ་རེད།  
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!ིམ་ཚང་གི་འ)་པར་,ིས་.ིར་)ན་,ི་གཏམ་Uད་ལ་མེ་ཁ་གསོ་7ིད། པར་བ། Marjorie Hunt 

 

“ཨ་བྷིས་&ིས་ཡ།  ངའི་%ིམ་ཚང་གི་ཁ་དཔེ་ཞིག” 

“ངའི་%ོ་བོ་ལགས་ནི་མིས་ཟོ་རེ་ཡི་ཨོ་ཟར་ཁིའི་ཞིང་ཁ་ཞིག་U་ནར་སོན་པ་རེད། !བས་ 

དེར་ས་དེ་གར་ཐང་ཚ*ང་དང་འUལ་ཚ*ང་བ་མང་པ་ཞིག་ཡོད་འUག་ཅིང་། དེ་Uས་མིང་ལ་ 

ཨ་བྷིས་&ིས་ཡ་ཟེར་བའི་-་ང་དང་བ་མ་འཚ2ང་མཁན་ཞིག་ཡོད་པ་རེད། ཁོ་རང་ལོ་རེར་ 

ཐེངས་གཉིས་རེ་ཙམ་ཚ-ང་U་ཡོང་གི་ཡོད་ཅངི་ངའི་ཡང་ མེས་ལགས་'ིས་Uན་U་ཁོ་རང་ 

དUང་ཟས་'བས་མ*ོན་U་འབོད་པ་རེད། ཁོ་རང་ནི་(ད་ཆ་བཤད་Uར་ཧ་ཅང་དགའ་ 

ཞིང་ཚང་མའི་ཁ་འ)ོག་ནས་ཁོ་རང་གཅིག་Uས་ཁ་བ2་3ས་ནས་འUག་མཁན་དེ་འ7་ཞིག་

ཡིན་པ་རེད། དེ་བས་ངེད་ཚང་གི་*ིམ་མི་U་ཞིག་གིས་གཞན་/ི་ཁ་འ2ོག་ནས་ཁ་བ4་5ས་ 
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ཚ"་གཞན་ཚང་མས “ཨ་བྷིས་&ིས་ཡ་” ཞེས་འབོད་)ི་ཡོད་ཅིང་ཁ་དཔེ་དེ་ཡང་དེ་0ར་Uང་ 

བ་རེད།”—Marjorie Hunt, ཝ་ཤིང་ཐོན།  

 

 
ལ་ཏིང་ཨ་མེ་རི་ཀའི་ཞིང་པ་དང་ཐག་མཁན་Agueda Martinez ནི་མོ་རང་གིས་མི་ཚ+་གཅིག་ལ་ལག་ལེན་U་བ1ར་བའི་འཁེལ་ཐག་གི་ལག་5ལ་ཙམ་མ་ཡིན་པར། 

འཚ#་བའི་U་(ལ་"ི་ཉམས་ལེན་ཏེ། ཁ་ལག་བཟོ་བ་དང་། ཟས་རིགས་ཉར་བ། ཞིང་འདེབས་པ། !ིས་པ་&ོང་བ། གཉེན་&ིག་ལ་གོ་&ིག་*ེད་པ། སོ་ཕག་&ར་བ། 

ཚ"གས་འUར་མགོ་འཛ*ན་,ེད་པ་སོགས་བ#ོད་&ིས་མི་ལངས་པས་ན་རིན་ཐང་0ལ་བའི་རིག་གནས་&ི་བང་མཛ4ད་ཅིག་ཡིན་པ་རེད། པར་བ། Barbaraellen Koch 
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འ"ེམས་'ོན་ཞིག་བཟོ་བ།  

!ོད་རང་གི་བཅར་འ,ི་དང་ཞིབ་འUག་ལ་གཞི་བཅོལ་ནས་འ2ེམས་5ོན་ཞིག་བཟོ་བ། !ོད་རང་ལ་ 

ཕལ་ཆེར་འ(་པར་དང་(ན་-ེན། ཡིག་ཆ་&ིང་པའི་འ*་བUས། ལག་ཆ། U་#ལ་བ#མས་ཆོས། དང་མིག་ 

གིས་མཐོང་Uབ་པའི་ཅ་དངོས་གཞན་གང་ཡོད་བཤམ་3ོན་4ི་གོ་5ིག་6་ཆོག་པ་རེད། ནང་དོན་གལ་འགངས་ 

ཆེ་བ་གང་ཞིག་མཚ+ན་པར་འདོད་པར་བསམ་གཞིག་3་དགོས་ཤིང་། རང་གི་བ'ོད་དོན་མཚ-ན་Uབ་པའི་འ1་ 

པར་དང་ཅ་དངོས་བདམས་ཏེ་-ོད་རང་གི་བཅར་འ1ི་ལས་བསམ་3ོ་དང་ཉམས་5ོང་གཙ7་བོ་མཚ7ན་Uབ་ 

པའི་བUད་(་Uའི་*ད་ཆ་Uང་འ.ེན་1་དགོས། དེ་ནས་&ོ་རང་གིས་འ-ེལ་བཤད་!ི་$ང་U་བཟོས་ཏེ་རང་ 

གིས་གསར་&ེད་Uང་བའི་U་ཆ་དག་འ/་པར་དང་ཡི་གེ་མཉམ་U་འཁོད་པའི་ལམ་ནས་མཚ:ན་པར་;ེད་ 

དགོས།  

!ོ་$ང་&ན་པའི་འ+ེམས་/ོན་ཞིང་ཡིན་ཚ3་རིག་གནས་6ི་མཛ8ད་:མས་;མ་གཅིག་U་>ིག་པ་དེ་འ?

་ཞིག་ལ་ཟེར་བ་རེད། !མ་ཞིག་གམ་གཞོང་བ་ཞིག་U་ཁོ་ཚ-་རང་ངསོ་ནས་དོན་&ིང་གལ་ཆེན་-ན་པའམ་ 

རིག་གནས་'ི་ངོས་འཛ,ན་དང་.་བ་མངོན་པའི་2ིམ་མིའི་3ན་4ེན་སོགས་'ིས་འགེང་བར་6ས་ཏེ། ཅ་དངོས་ 

རེ་རེར་དེའི་ནང་དོན་དང་དེའི་བ+ེད་པའི་-ིར་.ན་དང་གཏམ་Uད་སོགས་4ི་མཚམས་6ོར་7ང་U་རེ་འ9ི་

དགོས། རང་$ིམ་དང་(ོབ་+ ད་Uང་%ོང་'ེའི་$་འUལ་'ེ་གནས་སོགས་U་.ོ་/ང་འཕེལ་བའི་3ོ་ནས་ 

མཛ#ད་&མ་དེའི་ཁ་+ེ་རོགས། U་#ལ་%ི་ལམ་ནས་རིག་གནས་,ི་མཛ.ད་0་Uའི་ཅ་དངོས་དེ་དག་མཚམས་ 

!ོར་%ང་U་དང་)ན་U་བཤམ་དགོས་པ་ཡིན། འ"ེལ་བཤད་པ་ཞིག་གིས་མཛ0ད་1ི་འ"ེམས་2ོན་ལ་5ེ་ཤན་ 

!་ཆོག་&ེ། ཅ་དངོས་རེ་རེའི་དོན་'ིང་དམིགས་བསལ་བ་དང་དེ་དག་གི་ལོ་Uས་དང་བUད་རིམ་འ2ེལ་ 

བ"ོད་&ང་(་ཆོག !ོད་རང་གིས་འ+ེམས་.ོན་0ི་དཀར་ཆག་ཅིག་བཟོས་ཏེ་དེར་ཅ་དངོས་7ི་འ8་པར་དང་ 

དེ་དག་རེ་རེའི་དོན་*ིང་སོགས་-ི་ཐད་ཞིབ་ཅིང་2་བའི་3ོམ་ཡིག་6ིས་ཏེ་ལས་གཞི་འདི་9་བ:ེད་ཆོག་པ་ 

རེད།  

འ"ེམ་&ོན་)ེད་&ངས་ཡག་པོ་གཞན་ཞིག་ནི་ “ཕ་ནོར་&མ་Uང་” བཟོ་བ་དེ་རེད། ཝ་ཤིང་ཐོན་)ི་ 
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ལ་ཏིང་ཨ་མེ་རི་ཀའི་གཞོན་U་1ེ་གནས་3ི་ན་གཞོན་ཚ5ས་ཁོ་ཚ57་8ོང་9ེའི་མི་ལ་བཅར་འ<ི་=ས་པའི་?ེས་

U “ཕ་ནོར་&མ་Uང་” ཞིག་བཟོས་ཏེ་དེར་ཅ་དངོས་དང་གཏམ་Uད། ཚ"ག་Uམ། འ"་པར་སགོས་མི་ 

དམིགས་བསལ་བ་ཞིག་གི་འཚ,་བ་དང་ཕ་ནོར་ལ་Uས་ལོན་པར་4་བ་ཞིག་Uགས་ཡོད། !མ་དེ་ཤིང་ངམ་ 

ཤོག་%ོང་སོགས་U་ཆ་གང་འཛ,མས་.ིས་བཟོས་ཆོག་ཅིང་། དེའི་ཆེ་Uང་ 18” X 24” ཡིན་ཚ&་བཤམ་ 

འདོད་པའི་ཅ་དངོས་ཡོད་ཚད་ཤོང་བ་ཡིན། !མ་$ི་ཁ་Uར་U་བ+ོར་ནས་ཡིག་ཆ་དང་ཅ་དངོས། འ"་པར་ 

སོགས་%མ་ནང་U་བཤམས་ཏེ་དེ་དག་གིས་གཏམ་Uད་ཤོད་U་འUག་དགོས། !མ་ཚང་མ་མཉམ་U་ 

བཤམས་ཏེ་(ོང་+ེའི “ཚ"གས་པའི་མཉམ་པར” ཞིག་%ོན་ཆོག་པ་ཡིན།  

 

འ"་པར། ཝ་ཤིན་ཐོན་ནས་ཡིན་པའི་ Helen Fretz Jarrett་ལགས་ནས་&ིམ་མིའི་*ན་+ེན་-ི་མཛ/ད་1མ་འདི་མོ་རང་གི་ཚ་མོ6་ལོ་བU་གཅིག་པའི་ 

!ེས་%ར་ལེགས་!ེས་U་བཟོས་པ་རེད། པར་བ། Eric Lang 
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!ིམ་ཚང་གི་ཤོག་འཛར་ཉར་དེབ་ཅིག་བཟོ་བ། 

!ན་$ེན་དང་འ!་པར། རི་མོ། !ན་ཐོ་དང་U་ཆ་གཞན་སོགས་མཉམ་U་ཤོག་འཛར་ཉར་དེབ་ཅིག་ 

U་བཞག་ནས་(ོད་+ི་(ིམ་ཚང་གི་ཕ་ནོར་མཚ2ན་དགོས། གཤམ་%ི་Uང་ཚ*ག་འདི་ནི་མིའི་རིགས་རིག་པ་བ་ 

!ད་$གས་ཅན་མར་གྷི་རེ་ཐ་ིམིས་%ྷི་ལགས་)ི་*ོམ་ཡིག་ཅིག་ལས་ཁོལ་U་Uང་ཞིང་འདིར་མི་རབས་བར་7ི་ 

བ"ེད་U་མེད་པའི་ལས་གཞི་འདི་ཅི་0ར་བཟོ་བའི་4ོར་ལ་བསམ་འཆར་རིན་ཐང་ཅན་མཁོ་འདོན་གནང་ 

འUག 

 

མེས་པོ'་དེབ་ཅིག་བཟོ་བ། 

མར་གྷི་རེ་ཐ ིམིས་%ྷིས་བ(མས། 

“མེས་པོ'་དེབ་བཟོ་བ་ནི་-ོ་བོ་དང་/ོ་བོ་ལགས་2ིས་U་ནོར་5་ཆེན་དེ་རང་གི་U་ནོར་5་ 

ཆེ་ཤོས་ཏེ། ཁོ་ཚ%&་'ིས་Uས་དང་གཞོན་པའི་Uས་2ི་3ན་པ་4མས་ཚ་བོ་ཚ་མོ་4མས་ལ་ 

!ོད་པའི་ཐབས་ཤིག་རེད། ” 

མར་གྷི་རེ་ཐ ིམིས་%ྷིས། 

ང་ཚ$་ཕ་མ་ཡིན་པའི་ཆ་ནས་.ིས་པར་འདས་དང་མ་འོངས་2ེལ་བའི་ཆ་ནས་འགན་

!ི་མོ་ཞིག་ཡོད་པ་ཡིན་ཏེ། ང་ཚ$%་&ིས་པས་ཁོ་ཚ$་དང་སེམས་ཐག་ཉེ་བའི་མི་4མས་5ི་འཚ$་ 

བའི་%ོར་དང་། ཁོ་ཚ%ས་འཚ%་བ་ཅི་+ར་རོལ་བ་དང་ཁོ་ཚ%་ཇི་འ1་ཡིན་པ། ཁོ་ཚ%ས་རང་ཉིད་ 

འཚ#་བའི་འཇིག་)ེན་དེར་གོ་བ་ཅི་འ0་ཞིག་%ངས་པ་སོགས་ཤེས་འདོད་ཅིང་། ངས་བ%་ན་ 

འདི་དག་ནི་ང་ཚ)་ཁོ་ནས་-ོགས་.ིག་/ས་ཏེ་ང་ཚ)་རང་གི་/ིས་པར་4ོད་Uབ་པའི་འདས་པ

འི་Uས་&ི་འ'་གUགས་རེད་འUག  

ང་ཚ$ས་ཅི་(ར་*ོད་དམ་ཞེ་ན།  
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ངས་བསམ་ན་ཐབས་ལམ་ཡག་ཤོས་ཤིག་ནི་ “མེས་པོ'་དེབ” ་བཟོ་བ་དེ་རེད། 

ཤོག་འཛར་ཉར་དེབ་བམ་གསོག་དེབ་སོགས་)ིས་ནི་,ིམ་ཚང་ཞིག་གི་,ིམ་མི་0ན་ཤོས་ 

!ིས་%ན་ངོས་U་ཤར་Uབ་ཚ/ད་ཅིག་འཁོད་པའི་ལོ་Uས་ཤིག་ཡིན་ཆོག !ིམ་ཚང་གང་བོ་U་ 

ཆ་འཚ%ལ་Uད་)ི་ལས་ཀར་མཉམ་Uགས་2ས་ཆོག་ཅིང་དེབ་དེ་བཟོ་བའི་བUད་རིམ་ནི་མི་

རེ་རེར་མཚ&ན་ན་ཧ་ལས་ཤིང་ཧོན་འཐོར་བར་2ེད་པའི་གསར་6ེད་7ི་བUད་རིམ་ཞིག་ 

ཡིན་ངེས། 

མེས་པོ'་དེབ་ལ་+མ་པ་ལ་གཏན་འཁེལ་བ་ཞིག་མེད་དེ། བག་གསར་&ི་དེབ་དང་ 

!ིས་པའི་དེབ་སོགས་མ་དཔེར་བ.ས་ཆོག་པ་ཡིན་ཞིང་། !ོད་རང་གི་!ིམ་ཚང་གིས་!ིམ་ 

ཚང་གི་གཏམ་Uད་*ི་ཆ་ཤས་གང་དག་ཡིན་པར་གཞིགས་ཏེ་4མ་པ་ཞིག་གསར་བཏོད་ 

!ས་ཆོག་པ་ཡིན། !ེབ་ཐོར་འཆིང་,ེད་ཅིག་དང་U་Uས་བཟང་བའི་ཤོག་!ེབ་འདང་ངེས་ 

ཤིག་ནས་མགོ་བ*མས་ན་ཡག་པོར་མཐོང་0ེ། !ིར་%ན་ནི་དUགས་པ་ཙམ་.ིས་U་ནས་U་ 

U་མUད་དེ་'ོར་ཐོན་ཡོང་བ་ཡིན་ཏེ། !ོག་ཙ&'་Uད་*མ་དང་གནམ་ཁང་། དོས་ཁང་གི་ 

!ོམ་U་སོགས་(ི་ཁ་+ེས་པ་ན་དUལ་Uའི་4ངས་དཔར་དང་པར་Uང་8ལ་མ། གཉེན་&ོན་ 

!ི་འ%་པར། ད་Uང་%ོ་བོ་ལགས་ལོ་ན་Uང་Uའི་Uས་U་1་བཞོན་པ་དང་ཡང་5ི་ལགས་U་ 

མོ་Uང་Uང་ཡིན་Uས་U་"ད་ཤམ་རིང་པོ་+ོན་ཞིང་.ོག་U་ཅན་+ི་འUར་4་+ོན་པའི་འ5་ 

པར་སོགས་'ིར་ཐོན་ཡོང་གི་རེད། 

ཚ"གས་ཐེངས་དང་པོ་ནི་ཁང་བའི་ནང་གི་1ོག་ཙ3་ཆེ་ཤོས་དེའི་6ང་ལ་འཛ"མས་ན་ 

ཡག་ཤོས་ཡིན་ཏེ། དེར་ཚང་མས་བདེན་དཔང་,ོགས་གཅིག་U་Uངས་ཆོག་4ེ། !ིམ་Uད་'ི་ 

དམ་པའི་ཞལ་ཆད་*ེས་འདས་-ི་ལོ་ཚ0གས་འཁོད་ཡོད་པ་དེ་དང་། གཉེན་&ིག་ཐོ་ཡིག་གམ། 

མེས་པོ'་མི་རབས་ཤིག་གི་རང་དབང་གི་མཚ0ན་2གས་3ི་བ4ོད་ལམ་ཡིག་7ིང་པ་དང་། 

!ོན་ཆད་'ི་)ོད་གནས་དེབ་.ིང་པ་མི་རབས་!ོན་མ་དེ་ཚ4་གནས་གང་U་འཚ4་)ོད་7ས་ 
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ཡོད་པ་འཁོད་ཡོད་པ་དེའམ། འUལ་བUད་འUད་%མ་ལ་བཏགས་ཡོད་པའི་ཤོག་འཛར་ 

རམ། !ིང་ཆེན་ནས་U་*ར་སོང་བའི་གཉེན་ཉེ་ཞིག་གིས་བUར་བའི་འ3ིན་པ་སོགས་གང་ 

ཡང་ཆོག་གི་རེད།  

ཨ་མེས་དང་ཨ་(ི་ལ་Uལ་དེ་ཁོང་ཅག་གི་མེས་པོ,་-ོར་/ི་གནས་Uལ་གང་ཡིན་ 

!ིར་%ན་དང་)ར་*ེད་Uང་ན། !ི་རབས་པས་ཁོང་ཚ,ས་གང་ཞིག་ཐོས་པ་དེ་ཐོས་Uབ། ནམ་ 

ཞིག་ང་ཚ'ས་)ིས་པའི་Uས་ཚ'ད་.ོར་ལ་དོ་2ང་)་Uས། U་Uང་ཞིག་གིས་ཁོ་ལ་མཚ.ན་ན་ 

གནའ་%་མོ་ཞེས་པ་ནི་ཁོ.་མེས་པོ.་Uས་0བས་ཡིན་པར་འདོད་ཟེར། ཨ་མེས་&ིས་U་ 

Uང་དེར་ཁོ་)ིས་པ་ཡིན་Uས་རང་གི་ཨ་མེས་3ིས་བཤད་པའི་གཏམ་Uད་དག་ལ་འ&ེལ་ 

བཤད་བ%བ། Uས་ད་%འང་U་Uང་དེས་མི་རབས་བཞིའི་0ོན་3ི་གཡོ་ཟོལ་མེད་ཅིང་ཡིད་ 

འUལ་ཐེབས་པའི་གཏམ་Uད་དེ་དག་ཁོ་རང་ཉིད་དངོས་U་བUད་པ་6་Uའི་ཚ9ར་:ང་ 

Uང་།   

གལ་$ིད་'ོད་)ི་'ིམ་ཚང་ལ་-་ལེན་འUལ་ཆས་ཤིག་ཡོད་ན་ཤིན་U་བཟང་ཞིང་། 

མེད་%ང་གཅིག་གཡར་Uབ་པ་Uང་ན་1ོད་%ིས་གཏམ་Uད་ཅིག་U་མUད་U་གནས་པར་8་

Uབ།  

ཨ་#ིའམ་ཨ་མེས་ལ་ལས་*ིམ་རབས་དང་གཉེན་ཚན་3ི་གནས་Uལ་ཡག་པོ་མ*ེན་

Uབ་པའམ་ཟིན་ཐོ་ཉར་ཚགས་1ས་ཡོད་པ་ཡིན་ན། དེབ་རེ་འགར་'ིར་)ན་ཡག་པོ་.་Uབ་ 

པའི་འདས་སོང་གི་*ོར་ལ་-ེབ་མང་པོ་དགོས། !ིམ་ཚང་Uང་ཤས་ཤིག་ལ་མི་རབས་བ.ད་ 

དམ་ཐ་ན་མི་རབས་དU་བ Uད་$ི་རབས་ཏེ་གསར་བ,ེའི་དམག་འUག་བར་U་ཡོད། 

ཨ་མེ་རི་ཀའི་)ིམ་ཚང་གཞན་དག་ལ་མཚ1ན་ན། འཚ#་བ་ནི་ཏག་ཏག་ཁ་སང་འགོ་ 

བ"མས་པ་དང་འ*། ཨ་#ི་གཞོན་Uའི་Uས་U་གནས་འདིར་ལས་ཀ་འཚ1ལ་བའམ་གཉེན་ 

ཉེར་བ&་U་(ེབས་པ་ནས་གཉེན་བ-ིགས་ཤིང་གཞིས་ཆགས།” ཁོང་མོ་དང་ཨ་མེས་གཉིས་ 
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U་གཟིངས་གཅིག་ལ་བ+ད་ནས་མཉམ་U་1ེབས་ན་ཡང་། ལོ་བUའི་(ེས་U་མ་གཏོགས་ 

འ"ད་མ་Uབ།” !ིམ་ཚང་འདི་དག་ནི་ཡོ་རོབ་/ེ་ཤར་2ོགས་ད4ིལ་མ་དང་ཡང་དེ་ལས་ 

!ང་$ང་ཐག་རིང་བའི་ཤར་,ོགས་!ི་/ོང་0ལ་དང་འ3ེལ་བ་ཆེ་བ་,ི་6ད་!ི་འ7ིན་ཡིག་ 

!ིང་བ། !ོ་བོ་དང་'ོ་བོ་དག་གི་འ+་པར་ལས་ཁོང་ཅག་2ལ་ཁབ་དེ་དག་U་གནས་པ་དེས་ 

ར་#ོད་Uབ། 

ད་#་$ིམ་ཚང་མང་པོ་ཞིག་གིས་ཁོ་ཚ/་རང་གི་མེས་པོ་མི་2ེར་3ི་4ོར་ཤེས་6ོགས་ 

Uང་ཙམ་Uབ་པར་ཧེ་བག་ཡོད། འོན་%ང་། ཨ་#ི་དང་ཨ་མེས་*ིས་ཁར་ཕེ་ཟེན་0ི་1ོང་3ལ་ 

Uང་U་ཞིག་གམ་སི་ཁོ་ལན་.ི་/ིང་0ན་Uང་Uང་ཞིག་ལ་མིང་གདགས་པར་4ེད་ཅིང་། ཤོད་ 

Uལ་ལ་དེ་ནི་ཁོ་ཚ+,་ཕ་མའམ་མེས་པོ་2ེབས་ས་ཡིན་པར་བཤད། 
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ཁོ་ཚ%&་གཏམ་Uད་དེ་དག་-ོག་འཆར་ཡིན་མིན་ལ་Uགས་སེམས་མི་གཏོང་རོགས། 

དེའི་&ེན་(ིས་ཝེའོ་Uའི་མེས་པོར་ཕ་Uལ་U་མཁར་5ོང་ཞིག་ཡོད་ལ། !ང་མའི་ཨེ་རེ་ཤིའི་ 

མེས་པོ་ཡང་དེ་Uས་+ལ་པོ་དང་བUན་མོ་ཡིན་པ་དང་། !ན་གཡོག་U་Uར་*ོང་བའི་མེས་པོ་ 

ཞིག་གི་%ི་རབས་པས་རང་གི་མེས་པོ་ནི་)ིར་+ོལ་-ིས་རང་དབང་ཐོབ་མཁན་ཞིག་ཡིན་པ་

ཤེས་ཡོད། !ིམ་ཚང་གི་གཏམ་Uད་ནི་ཇི་ཙམ་ཁོ་ཚ01་འཚར་ལོངས་6ི་བདེན་པ་ཆེ་ན་དེ་ 

ཙམ་$ིས་ང་ཚ)*་ལོ་Uས་.ི་ཆ་ཤས་ཤིག་ཡིན་ལ། ཁོ་ཚ%&་མཐའ་འཁོར་+ི་མི་དེ་དག་ལ་ང་ 

ཚ"ས་འདས་སོང་གི་བ,ེ་དགའ་བUན། གལ་$ིད་'ིམ་ཚང་གི་!ོག་བ&ན་ཞིག་ཉར་ཚགས་ 

!ས་ཡོད་ན། གཉེན་&ིག་དང་*ིམ་ཚང་གི་-ན་འཛ0མས། !ིང་ཁ་གཏོང་བ། ད་#འི་ཞི་Uལ་ 

བག་ཕེབས་'ི་)ིས་པ། ནེU་གསིང་U་འ+ེ་,ོག་.ག་བཞིན་པའི་དར་མ་བཅས་6ིས་Uབ་ 

པའི་འ%་པར་བཟོ་ཆོག 

ཨ་#ི་ལགས་(ིས་ཁོ་ཚ,ས་མ་.ོས་ལོ་ཏོག་དང་U་Uབ་U་བ། ཤིང་%ོང་དོང་Uའི་ 

ནང་འཕེན་པ། Uར་$མ་&ོང་བ་ཞིག་U་བ.ད་དེ་Uལ་ལ་ལོག་པའི་བཟོ་6་&ོན་པ་སོགས་ 

!ིས་Uས་&ི་གཏམ་Uད་འཆད་Uས། ངང་Uད་Uབ་པའི་ཨ་ཞང་དང་,ོན་འUགས་ལ་ 

གོམས་པའི་ཁོ*་Uང་མ་གཉིས་.ིས་འ/ོ་བ་མིའི་1ོར་ལ་ཤེས་6ོག་འUང་ངེས། !ིས་པ་དག་ 

ཁོ་ཚ%&་ཕ་མ་གཉིས་-ིས་མཚམས་རེར་0ོབ་2འི་ནང་ཡིག་ཚད་ཡག་པོ་གཏོང་མ་Uབ་པ་ 

དང་། !ོབ་%ོལ་%ེད་པ། ཇེམ་ཙ&ས་(་འ*ེག་པ་སོགས་.ིས་སེམས་0ོད་ལ་འབབ་པར་5ེད། 

ལོ་ག་ཚ&ད་ཅིག་*ོན་U་Uང་ཡང་Uང་། Uས་$ང་རང་གི་གནོད་འཚ.་དང་བUད་རིམ་2ོ་ 

ཤས། !ལ་ཁ་བཅས་(ིས་པ་+ེ་Uས་མིང་དང་མི་Uས་མེད་ཅིག་ཡིད་ལ་འཛ6ན་Uབ་མཁན་ 

ལ་འཆད་མི་(ིད་དེ། !ིས་པ་དག་Uས་ཚ*ད་+ི་འ-ོས་དང་བUན་ནས་གནོད་འཚ3་དང་4ོ་བ་ 

ཆེ་བ། !ལ་ཁ་འཐོབ་འདོད་པར་,ེད་པའོ།། 
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ལོ་Uས་དེ་ཉིད་གསོན་Uགས་དོད་པོར་འUང་2ེ། !ོད་%ིས་ཕ་མ་དང་!ོད་%ི་!ེ་བ་ 

ནས་U་མོ་ཞིག་ལ་+ད་ཅིང་དེ་དང་གཉེན་1ིག་2ེད་པའི་བར་ལ་7ིར་8ན་ལོ་Uས་:ི་Uས་ཐོ་

ཞིག་དགོད་ཆོག !ིས་པ་ཞིག་གིས་རང་གི་ཨ་+ི་ལོ་བUའི་1ེང་1ེ་3ི་ལོ༡༩༢༧ལོར་8མ་ 

ལིན་Uར་U་ལགས་Uབ་,་མཚ/་ཆེན་མོ་བ3ལ་ཅིང་། ཨ་མེས་ལགས་ལོ་བཅོ་+འི་.ེང་.ེ་0ི་ 

ལོ༡༩༣༤ལོ&་(་)་བར་དUལ་ཁང་ཐམས་ཅད་4ི་6ོ་བ7བ་ལ། ད་སོ་མར་'ོབ་ཆེན་ནས་ 

ཐོན་པའི་ནེ་ནེ་ན་མོ་ཨེམ་+ེའི་Uབ་.ེགས་U་བ2ད་དེ། ད"ར་གUང་ལའང་*ེU་Uང་ལ་ 

!ེག་པའི་ཁ་བའི་མེ་ཏོག་-་Uའི་གནས་བབ་ལ་ཅེར། ཤོག་%ེབ་འགའ་དང་འ+་བའི་ཁོ་ཚ/་ནི་ 

!ེU་Uང་ནས་གཤགས་ཤིང་བ-ོད་དེ་$ི་ལོ༡༩༤༥ལོར་ཉི་ཧོང་གིས་མགོ་བཏགས་Uས་པའི

་ཉིན་ལ་&ེབས་པ་ཡིན། 

དེ་བས་ལོ་Uས་ནི་མེས་པོ་ཞིག་བUད་ནས་ཁོང་གི་མེས་པོར་འདེད་Uབ་ཅིང་། ཨ་#ི་ 

ཞིག་བUད་དེ་མོ་རང་གི་ཨ་.ིར་འདེད་Uབ་པ་ཡིན། ད་Uང་མེས་པོ་བUད་ཁོང་གི་ཚ་བོ་ 

དང་ཚ་མོ་ལ་ཡང་དེ་བཞིན་ནོ།།  

 
ཡེ་Uའི་འUངས་&ར་(ན་པོར་བཅར་འ.ི་0ས་པ་ཞེས་པ་ལས་Uངས། མར་གྷི་རེ་ཐ ིམིས་%ྷི་དང་རོ་%ྷ་མེ་ 

!ོཀིསི་གཉིས་)ིས།  
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ཨེ་ལིན་Uམ་བྷོ། ཁ་ན་ཏའི་Uབ་)ི་མཚ,་མཐའི་ཝན་ཁོ་ཝིར་1ིང་3ན་4ི་ཨིན་ཏིས་ཨན་པ་8ེ་པོ་8་མཁན་ཞིག མོ་རང་གིས་)ེ་པོ་)་བཞིན་པར་ཉེ་འ1ེལ་ལོ་Uང་ཞིག་གིས་ 

བ"ས་ནས་ཡོད་པ། པར་བ། Ulli Steltzer ཨིན་ཏིས་ཨན་'ི་U་)ལ་པ་ལས་ལ་,ེལ་བཞིན་པ་ཞེས་པ་ལས་Uངས།  

 

ལས་གཞིའི་བསམ་Uལ་གཞན་དག 

ཚ"་$ེ་འམ་(ིམ་ཚང་གི་,ེས་.ན་ཁ་གདན་2་U་ཞིག་བཟོ་ཆོག་9ེ། བཅར་འ&ི་བUད་*ེད་སོན་Uང་ 

ཞིང་%ན་པའི་)ེན་U་ཉར་ཆོག་པའི་གཏམ་Uད་དང་ཉམས་#ོང་སོགས་'ི་རས་ལེབ་མོ་དག་/ན་U་བཙ3མས་

དགོས། དེ་ཡང་&ོབ་)འི་ལས་གཞི་ཞིག་ཡིན་ཆོག་2ེ། འཛ#ན་&འི་(ོབ་Uག་རེ་རེས་རས་ལེབ་མོ་རང་གི་3ིམ་ 

ཚང་གི་Uལ་བཞག་གམ་ཚ+་,ེའི་རིག་གནས་2ོལ་Uན་མཚ+ན་Uབ་པ་རེ་7་8ིག་9ས་ཏེ་;ན་U་བUབས་ཆོག། 

ད་Uང་ལས་གཞི་འདི་འ+་ཡང་བཟོ་ཆོག་)ེ། !ི་ལ་དབང་བའི་)ང་ངོས་ཤིག་ལ་.ིམ་ཚང་གི་མི་རབས་Uད་ 

!ི་$ོང་བོ་གཏམ་Uད་!ིས་ཡལ་འདབས་!ིས་བ1ན་པ་4ིས་ཏེ་6ིམ་ཚང་གི་མི་རེ་རེ་མཚ9ན་ཆོག 
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དེ་མིན་ད་Uང་རང་གི་བཅར་འ.ི་/ས་པ་བUད་ནས་ཐོབ་པའི་ཆ་འ6ིན་ལ་གཞི་བཅོལ་ཏེ་:ོམ་ཡིག་

ཅིག་འ&ི་བའམ་གཞས་ཤིག་གསར་'ོམ་*ས་ཆོག་,ེ། སི་མེ་ཟོ་ཉན་*ི་དམངས་-ོལ་*ིས་/ར་1ངས་པའི་ང་ 

རང་འདི་ན་འ(ེང་ཡོད། !ན་པའི་ཤེས་རབ་དང་.ིས་པའི་U་(Here I stand: Elders’ Wisdom, 

Children’s Song) ཞེས་པ་ནི་དཔེ་མཚ+ན་ཡག་པོ་ཞིག་ཡིན། ལས་གཞི་འདི་ནི་*་ལ་པ་མ་ནས་ཡིན་ལེ་ 

རེ་ལོང་དང་ཁོང་ག་ི"ོབ་མ་&མས་(ིས་ས་གནས་(ི་,ན་པ་མང་པོར་ཁོ་འཚ3་མི་ཚ45་6ོར་བཅར་འ8ི་9ས་ 

ཤིང་དེ་ལས་ཐོབ་པའི་.ན་པ་0མས་2ི་གཏམ་Uད་དང་ཉམས་7ོང་ལ་གཞི་བཅོལ་ཏེ་བ:མས་པའི་U་དག་ 

ཡིན།  

 

 



 

 

 

 

 

ཐ་#ད་མཛ'ད། 
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Uར་$འི་ད(ད་གཞི། 
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བཅར་འ&ི་འ(ེམ་+ེལ་ཆོག་མཆན་འགེང་ཤོག 

ལས་གཞིའི་མིང་།  _________________________________________________ 

ལོ་$་ཚ&ས་(ངས།  _________________________________________________ 

བཅར་འ&ི་(ེད་མཁན།  ______________________________________________ 

ཡིག་ཆའི་མིང་།  ___________________________________________________ 

བཅར་འ&ི་(་Uལ།  _________________________________________________ 

ས་གནས།  ______________________________________________________ 

ཁ་པར་ཨང་'ངས།  ________________________________________________ 

!ེས་%ར།  ______________________________________________________ 

རེU་མིག་འདིའི་གཤམ་U་མིང་-གས་བཀོད་པ་དེས་3ོད་4ིས་ལས་གཞི་འདིའི་7བས་U་9ར་ 

!ངས་པ་དང་བ(ན་U་ཕབ་པ། ད་Uང་པར་U་བ(ོན་པ་མཐའ་དག་ཞིབ་འUག་པ་གང་གིས་པར་Uན་དང་ 

འ"ེམས་'ོན། !་#་དང་གཏམ་བཤད་སོགས་-ོབ་གསོ%་དམིགས་Uལ་U་གང་Uང་U་བཀོལ་ཆོག་པའི་ཆོག་ 

མཆན་%ད་པ་ཡིན། !ོད་%ིས་ཆོག་མཆན་,ད་པ་དེས་!ོད་རང་ལ་དབང་བའི་པར་དབང་དང་འ4བ་5ོན་ 

!ི་དབང་ཆ་སོགས་+ད་མེད། 

ང་རང་གོང་འཁོད་U་ཆ་དག་གི་བེད་.ོད་ལ་ཡིད་འཐད་Uང་ཡོད་དེ་3ས་བཅད་པའི་གནས་Uལ་ 

ཡོད་ཚ&་གཤམ་U་Uར་མཆན་འགོད་ངེས། 

མིང་།  _________________________________________________________ 

མིང་%གས།  _____________________________________________________ 

ལོ་$་ཚ&ས་(ངས།  __________________________________________________ 

!ས་བཅད་པའི་གནས་Uལ།  ___________________________________________ 
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བཅར་འ&ིའི་ཆ་འ)ིན་འགེང་ཤོག 
བཅར་འ&ི་(་Uལ་+ི་མིང་ཆ་ཚང་།  ____________________________________________________________ 

གཅེས་མིང་།  _________________________________________________________________________ 

བཅར་འ&ིའི་Uས་ཚ+ད།  ___________________________________________________________________ 

ཞིབ་འUག་པའི་མིང་།  ____________________________________________________________________ 

བཅར་འ&ི་(་Uལ་+ི་ས་གནས།  ______________________________________________________________ 

ཁ་པར་ཨང་'ངས།  _____________________________________________________________________ 

ཡིག་ཟམ།  __________________________________________________________________________ 

!ེས་%ར།  __________________________________________________________________________ 

!ེས་Uལ།  __________________________________________________________________________ 

རིག་གནས་'ི་(བ་*ོངས།  _________________________________________________________________ 

ལོ་ག་ཚ&ད་ལ་(ོང་*ེ་དེར་འཚ&་བ་རོལ་བ།  _________________________________________________________ 

Uལ་གཞན་གང་U་འཚ+་,ོང་བ།  ______________________________________________________________ 

!་ཡ་དང་&ིས་པའི་མིང་།  __________________________________________________________________ 

ལས་གནས།  _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________ 

ལག་$ལ་དང་'་འUལ།  __________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

!ོབ་གསོ'་U་ཚད།  ____________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________ 

དགའ་%ོགས།  ________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

ཆ་འ$ིན་གཞན་དག  

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 
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བཅར་འ&ིའི་གནས་བབས། 

བཅར་འ&ི་(་སའི་གནས།______________________________________________ 

U་ཚ$ད།  _______________________________________________________ 

!འི་གནས་(ངས། ༼"བ་%ོངས་)ི་+༽ ______________________________________ 

_____________________________________________________________ 

མི་གཞན་U་ཞིག་Uལ་དངོས་U་ཡོད་པ།  

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

བཅར་འ&ིའི་ཟིན་ཐོ། ༼ནང་དོན་གཙ)་བོ་དང་+ེང་གཞི་སོགས།༽ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

ཟིན་འགོད་)ི་*མ་པ་གཞན་ག་རེ་ཡོད་པ། ༼"་དང་པར། ཚགས་པར་'ི་)ོམ་ཡིག་སོགས།༽ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 
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!་དང་བ&ན་(ི་ཐོ་ཡིག 

བཅར་འ&ི་(་Uལ་+ི་མིང་། _____________________________________________ 

མི་གཞན་U་ཞིག་Uལ་དངོས་U་ཡོད་པ། ______________________________________ 

ཞིབ་འUག་པ། ____________________________________________________ 

བཅར་འ&ིའི་Uས་ཚ+ད། _______________________________________________ 

བཅར་འ&ི་(་སའི་གནས། _____________________________________________ 

གནས་%ངས་དམིགས་བསལ་བ། ༼"་དང་བར་ཆད་སོགས་ཅི་ཡོད་པ།༽ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

ནང་དོན་&ི་ཁོག ___________________________________________________ 

ཡིག་ཆའི་མིང་། ____________________________________________________ 

ཡིག་ཆའི་'མ་པ། __________________________________________________ 

 

 

ཤོག་ངོས  
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!ེང་གཞིའི་བUས་དོན། 

གོ་རིམ་'ི་ཨང་*གས་,ི་-ེས་ལ་རེ་རེའི་ནང་དོན་ཅི་Uབ་,ིས་ཁ་7ོང་བ། 

!འི་U་ཚ'ད།                                          ནང་དོན། 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 
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འ"་པར་&ི་ཐོ་ཡིག 

འ"་པར་ངོས་)ི་མི་དང་ཅ་དངོས།  ________________________________________ 

པར་བ།  _______________________________________________________ 

ལོ་$་ཚ&ས་(ངས།  __________________________________________________ 

ས་གནས།  ______________________________________________________ 

!་ཤེལ་&ི་རིགས། 

གནས་བབ། གནམ་གཤིས་དང་འོད་སོགས། ____________________________________ 

_____________________________________________________________ 

ནང་དོན་གནད་བUས།________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

ཆ་འ$ིན་གཞན་དག ༼བཅར་འ'ིའི་འགེང་ཤོག !་ཡི་ཐོ་ཡིག Uལ་དངོས་ཟིན་+ིས་སོགས།༽  

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

ཤོག་ངོས། 
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འ"་པར་&ི་ཡིག་ཆའི་མིང་། 

!འི་U་ཚ'ད།               ནང་དོན་ཞིབ་འ*ི། 

         

__________  __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________                 __________________________________________ 

__________  __________________________________________ 
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རིག་གནས་'ི་མཚ*ན་+གས་ཞེས་པའི་0ོང་བ4ར། 

འདི་ནི་དགེ་(ན་དང་*ོབ་མ། !ན་གསོ་ཁང་། !ིམ་ཚང་། ད་Uང་མི་ཡི་ཚ)ག་ཁག་གི་མི་རེ་རེས་རང་ 

གི་རིག་གནས་Uལ་བཞག་ལ་བསམ་གཞིག་དང་གཞན་.ི་རིག་གནས་Uལ་བཞག་དང་རིག་གནས་/ི་ངོས་ 

འཛ#ན་ལ་བ(ི་འཇོག་དང་གོ་བ་བ/ེད་པར་3ེད་པའི་4ོང་བ5ར་ཧ་ཅང་ཡག་པོ་ཞིག་ཡིན།  

དམིགས་Uལ། 

ཅ་དངོས་༼ཅ་ལག་གམ་འ,་པར།༽ཤིག་ངོས་བUང་5ེ་དེས་7ོད་རང་གི་རིག་གནས་༼མི་རིགས། !ིམ་ཚང་། 

ས་Uལ།༽'ི་ངོས་འཛ-ན་ལ་གལ་ཆེ་བའི་U་མཚན་ཡིག་ཐོག་U་འགོད་པ། 

ལས་འགན།  

!ོད་རང་གང་ནས་ཡིན་པའམ་U་ཡིན་པར་ཐག་གཅོད་2ི་Uས་པ་4ན་པའི་ཅ་དངོས་སམ་འ5་པར་

ཞིག་བསམ་པར་*ས་ཏེ། ཅ་དངོས་དེ་ལ་མཚ+ན་དོན་གལ་ཆེན་ག་རེ་ཡོད་མེད་Uང་མཐར་ཡང་ཤོག་ངོས་ 

གཅིག་ཙམ་འ(ི་རོགས། ༼དཔེར་ན། !ིམ་Uད་$ི་ནོར་U་ཞིག་,ེ། མེས་པོ་མེས་མོ'་འ)་པར་དང་། !ོད་%ི་ 

ཨ་ཕས་བེད་(ོད་*ས་+ོང་བའི་ལག་ཆ་ཞིག་གམ། བག་$འི་མཐའ་)ན་ཞིག་སོགས་.ོད་0ི་.ིམ་Uད་0ི་2་ 

བ་མཚ%ན་Uབ་པ་ཞིག ཅ་དངོས་འདིས་ཇི་*ར་,ོད་-ི་འཚ/་བ་དང་རིག་གནས་འ3ེལ་བ6ོད་7ེད་པར་རམ་ 

འདེགས་'་Uབ་བམ།༽  !ོད་%ིས་ཅ་དངོས་དེ་Uར་ཡོང་.ེ་ཚ0གས་པ་ཞིག་ལ་5ར་མ་གUམ་8ི་Uན་ལ་རིག་ 

གནས་%ི་མཚ)ན་*གས་དེ་ངོ་/ོད་0ེད་དགོས་ཤིང་། དེ་ནས་རིག་གནས་)ི་མཚ,ན་-གས་དེར་གཞི་བཅོལ་ཏེ་ 

མི་གཉིས་རེས་ཕན་Uན་བཅར་འ/ི་0་རོགས།  

ནང་ལས།   

!ོད་རང་གིས་བཅར་འ-ི་ལས་/ེད་སོན་Uང་བའ་ིཆ་འ$ིན་ལ་བ)ར་ཞིབ་,ས་ཏེ། !ོད་རང་གིས་ཇི་+ར་ 

རང་གི་བཅར་འ)ིའི་ཐབས་,ལ་འཕེལ་0ས་U་གཏོང་བར་བསམ་5ོ་གཏོང་དགོས། !ོད་%ིས་ཨ་རིའི་སི་མེ་ 

ཟོ་ཉན་&ི་དམངས་,ོལ་དང་ངག་བUད་ལོ་Uས་1ི་བཅར་འ5ིའི་6ེ་ཤན་དེབ་Uང་ལ་Uར་བ;་དང་<ོ་5ིས་

ཆོག  
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བོད་ཡིག  
                               
                              

English 中文  

!ོལ་Uན་Uན་འཛ)ན་པ། Tradition-
bearer                 

文化传承人 

ངག་བUད་ལོ་Uས། Oral History 口述史 

ཟི་མད་སོ་ནི་ཡན་*ོབ་,ིང་། 

 

Smithsonian 
Institution  

史密森学会 

!ེ་ཤན་དེབ། Guide  手册／指南 

བཅར་འ&ི།  Interview 采访 

མི་$ེ། !ོང་པ། !ེ་ཚ%། ཚ"་$ེ། Community 社区／群体 

!ོལ་Uན། དམངས་&ལོ། Folklore/Folklife 民俗 

རིགས་གཅིག་འU་ཤེས། Identity 身份认同 

དམངས་&ོལ་རིག་པ་བ། Folklorist  民俗学家 

པར་ཐོ།པར་'ི་ཐོ་ཡིག Photo Log 图片记录 

!་ཐོ། !འི་ཐོ་ཡིག Audio Log 录音记录 
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རིག་གནས། Culture 文化 

ཉར་ཚགས། Archive 收藏 

གོམས་&ལོ། Uགས་%ོལ། Custom 风俗／习惯 

!ོག་ཞིབ་ཟིན་ཐོ། Ethnography 民族志 

!ིམ་ཚང་གི་(ལོ། Family Folklore 家族风俗 

Uལ་བཞག Heritage 遗产 

གUག་མར་གནས་པའི། Indigenous 土著的 

གཏམ་Uད། Legend 传说 

ཡིག་ཐོག་U་འབེབ་པ། Transcribe 转写 

འ"ེལ་ལམ་འUགས་པ། Rapport 建立关系 

རིགས་དང་Uས།༼དམངས་,ོམ་

སོགས་%ི༽ 

Genre 体裁／种类 

Uང་བ་Uང་བUས། 

ལོ་Uས་Uང་U) 

Anecdote 轶事 

Uལ་དངོས་(ོག་ད*ོད། Fieldwork 田野调查 
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ཁ་ཟས་%ི་མན་ངག་དེབ།གཡོས་1ོ

ར་#ི་བ&ན་བཅོས། 

Recipe Book 食谱 

འགེང་ཤོག རེU་མིག Form 表格 

!ན་པ། !ན་ཤེས། Memory 记忆 

གང་ཟག་དང་པོ། 

འབོད་པའི་ཐ་)ད་དང་པོ། 

First Person 第一人称 

!ིག་ཆས། ཅ་ལག་མཁོ་ཆས། 

 

Equipment 器材， 设备 

!་#ེར་&་ལེན་འUལ་ཆས། Hard Disc Drive 
Recorder 

硬盘录音机 

SD !ང་U% SD Card SD 卡 

ཟེར་%ེར་&་ལེན་འUལ་ཆས། CD Recorder CD录音机 

ཉེ་ཤེལ། Close-up 
Attachment 

近摄镜 

མི་ཚ%&་ལོ་Uས། !མ་ཐར། Biography 传记 

ཡིག་ཐོག་ཆོག་མཆན། Written Release 书面授权 
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མི་སེར་'ི་ཁེ་དབང་བ,ོན་ལེན་ལ

ས་འUལ། 

Civil Rights 
Movement 

民权运动 

སི་ཁོ་ལན། Scotland 苏格兰 

Uབ་$ི་&་མཚ)་ཆེན་མོ། the Atlantic 大西洋 

ལིན་Uར་U( Lindbergh  

ཉི་ཧོང་གིས་མགོ་བཏགས་Uས་ཉི

ན། 

V-J Day 日本二战投降日 

མར་གྷི་རེ་ཐ ིམིས་དྷི། Margaret Mead 玛格丽特 米德 

མར་ཇོ་རེ Uན་U% Marjorie Hunt 玛朱莉 汉特 

!ོམ རན་ཁིན། Tom Rankin 汤姆 兰金 

བྷར་བྷར ཁིར་ཞིན་བྷི་ལ་ཐ ི

གྷིམ་བྷི་ལེ་ཐི།  

Barbara 
Kirshenblatt-
Gimblett 

芭芭拉 克神布拉
特 杰姆布拉特 

རོ་ཟེ་ན ཐ་ཁིར།  Rosina Tucker 罗斯纳 塔克尔 

ཝ་ཤིང་&ོན། Washington, D.C. 华盛顿 

རོ་ལན་དྷ ི!"U་རེས་མན། Roland Freeman 罗兰德 弗里曼 
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མེ་སེ་སེ་ཕེ། Mississippi 密西西比 

ཨན་ནེ་མེ་Uན། Annie Mason 安妮 梅森 

བེ་ཡེན དྷིས་འོང་། Wayne Dionne 韦恩 德奥尼 

ཝེར་ཇི་ནི་ཡ། Virginia 弗吉尼亚 

མའེ་རསོ ཧ་#ྥོར་དྷི། Mary Hufford 玛丽 哈福德 

ཨ་ལེག་ཟན་དྷི་རེ་ཡ། Alexandria 亚历山大里亚 

རིག་གནས་'ི་(གས་མཚན། 

རིག་གནས་'ི་མཚ*ན་+གས། 

Cultural Marker 文化符号 

 

 


