
༡༠ ཁྱོད་རའི་ཨ་ལུ་ཞ་ཉེའི་གཡའ་དུག་ལས་ཉེན་སྲུང་འབད་ནིའི་ཐབས་ལམ། 
ཞ་ཉེའི་གཡའ་དུག་འདི་གིས་ ཨ་ལུ་ཚུ་གི་རིག་པ་ཉམས་འགྱོ་ནི་དང་ སྤྱོད་ལམ་ཚུ་ལུ་ དུས་ཡུན་རིངམྤྱོ་སྦེ་ར་གནྤྱོད་སྐྱོན་བྱུངམ་ཨིན། དེ་སྦེ་བྱུང་དགོ་མི་འདི་ཡང་ མི་ཚུ་ 
ཞ་ཉེ་ལུ་ཕྱིར་བཏྤྱོན་འབད་ཡྤྱོད་མི་ལུ་བརྟེན་ཨིན། དེ་ཚུ་མང་ཤྤྱོས་ ༡༩༧༨ གི་ཧེ་མ་རྐྱབ་ཡྤྱོད་པའི་ཁྱིམ་ཚུའི་ ཚྤྱོན་དང་ཐལཝ་ དེ་ལས་ ས་དང་ཆུ་ཚུ་ནང་མཐྤྱོངམ་ཨིན། 
ཐབས་ལམ་འཇམ་ཏྤྱོང་ཏྤྱོ་ལ་ལུ་གིས་ ཞ་ཉེ་བཏྤྱོན་བཏང་ནི་དྤྱོན་ལུ་ཕན་ཐྤྱོགས་འྤྱོང་། པེ་ཊིས་བརག 

1. ཚྤྱོན་རྒྱུན་སྐྱོང་འབད་ནི།
དུས་རྒྱུན་དུ་ཚྤྱོན་སྤྱོག་འགྱོ་མ་འགྱོཝ་དང་ འགས་འགྱོ་མ་
འགྱོཝ་ ཡང་ན་ ཚྤྱོན་གྱི་པགས་ཀོ་བཤུབ་མ་བཤུབ་ཚུ་
བརྟག་དཔྱད་འབད། 

2. འཐུང་རྒྱུ།
ཞ་ཉེ་འདི་ཆུ་ནང་ལས་བཏྤྱོན་ནི་དྤྱོན་ལུ་ ཨེན་ཨེས་ཨེཕ་
གིས་ངོ་སྤྱོར་འབད་ཡྤྱོད་པའི་ ཆུའི་དམ་སྦྱིས་ ཡང་ན་ ཀ་
ལའི་མགོ་ལུ་བཙག་ཆས་ཡྤྱོད་མི་ ལྷག་པར་དུ་འཁོལ་ཡྤྱོད་
པའི་སྐབས་ལག་ལེན་འཐབ་གནང་། 

3. ཁོད་སི་སི་བཟྤྱོ་ནི།
འཐུང་ནི་དང་ལྤྱོ་འབད་ནི་དྤྱོན་ལུ་ ཆུ་ཁོདམ་འདི་ལག་
ལེན་འཐབ་དགོ ཀ་ལིའི་ཆུ་ཚ་ཏྤྱོམ་མ་པ་ལས་ལག་ལེན་
མ་འཐབ། དམིགས་བསལ་གྱིས་ཨ་ལུ་ཆུང་ཀུའི་ཨོམ་
གྱི་དྤྱོན་ལུ་ ལག་ལེན་མ་འཐབ། 

4. འཁྱུ་བཤལ་རྐྱབ་ནི།
ཨ་ལུ་ཚུ་བཞེས་སྒོ་མ་ཟ་བའི་ཧེ་མ་ ལྷག་པར་དུ་ཐལཝ་
ནང་རྩེདམྤྱོ་རྩེ་ཚར་བའི་ཤུལ་ལུ་ ལགཔ་ཆུ་འཁྱུ་དགོ། 

5. ཐེམ་པ་བཟྤྱོ་ནི།
འཛུལ་སྒོ་ཡྤྱོད་ས་ལུ་ གདན་ཁེབས་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་ 
ཡང་ན་ ཁྱིམ་ནང་ལྷམ་མེདཔ་སྦེ་བཞག་གནང་། 

6. འཕྱག་བདའ་རྐྱབ་ནི།
བདུན་ཕྲག་རེ་ལུ་ ཞ་ཉེ་གི་ཐལཝ་མར་ཕབ་འབད་ནི་
དྤྱོན་ལུ་ རས་འཕྱག་དང་འགྱིབ་སྤྱོབ་ ཡང་ན་ ཤྤྱོག་
ཀུའི་ཨ་ཅོ་ལྤྱོ་ར་ཚུ་ ཆུ་དང་འཕྱག་བདའ་རྐྱབ་མི་མཉམ་
གཅིག་ འཐིང་གཞི་དང་སྒོ་སྒྲིག་གི་པར་ཤིང་ དེ་ལས་ 
སྒོ་ཅུ་ལུ་འཕྱག་དགོ 

7. སྤུབ་ནི།
ས་སྤྱོངམ་ཡྤྱོད་མི་ཚུ་སྤུབ་དགོ་ནི་དང་ ཡར་མཐྤྱོ་སུ་སྦེ་
ཡྤྱོད་པའི་ལྡུམ་ར་ཚུ་ལག་ལེན་འཐབ། 

8. ཉེན་སྲུང་ཅན་སྦེ་རྩེདམྤྱོ་རྩེ།
ཤིང་རྙིངམ་གྱི་བཟྤྱོ་བའི་རྩེད་ཆས་དང་ རིན་གོང་ཆུང་བའི་
ཆུ་ཤྤྱོག་གི་རྒྱན་ཆ་ དེ་ལས་ ནང་འདྲེན་འབད་ཡྤྱོད་པའི་
རྫམ་ཚུ་ནང་ཞ་ཉེ་འྤྱོང་སྲིད། 

9. བརྟག་དཔྱད་འབད།
ཁྱོད་རའི་ཨ་ལུ། ཁྱིམ། ཆུ། ས་ཚུ་ག་ར་ ཞ་ཉེ་གི་དྤྱོན་
ལུ་བརྟག་དཔྱད་འབད་དགོ 

10. བཞེས་སྒོ་ལེགས་ཤྤྱོམ་བཟའ།
ཨའི་རྤྱོན་དང་ ཀེལ་ཤི་ཡྤྱོམ་ དེ་ལས་ ཝའི་ཊ་མིན་སི་
ཡྤྱོད་མི་དང་ ཧུམ་ཉུངམ་ཡྤྱོད་མི་གིས་ 
ཞ་ཉེ་སིམ་མ་བཅུག་ནི་ལུ་ཕན་ཐྤྱོགས། 

ཁ་གསལ་སྦེ་ཤེས་ནི་དང་ ཆ་རྤྱོགས་འབད་དགོཔ་ དེ་ལས་ ཐབས་ཤེས་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་དྤྱོན་ལུ། Gettheleadoutpgh.org 
ནང་གཟིགས་གནང་། 


