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རགོས་རམ་ཞལ་པར་ཐགོ་�ད་�ར་�ི་མ�ན་འ�ར་གང་མང་ཡདོ།

གནས་�ལ་དང་
�བ་�རོ་ཆེད་ཉེན་
མེད་�ངོ་ཆ་ཞིག

�ེད་�ིས་ང་ོཤེས་མི་�་�ག་�བ་ཐལ་ཆེའི་
རིང་�གས་�ི་ལམ་ལས་�ང་�བོ་�ིས།

གསང་�་དང་། རང་དབང་གི་�བ་�རོ་ཆེད།
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མ�ད་པ། 

ཨེན་ཨེསེ་ཌཔ་�།ག�ང་གིས་མ་ད�ལ་རགོས་�རོ་གནང་བ་དང་ On The Line ་ཞེས་པས་�བ་�ེལ་བཏང་།
Tibetan



གལ་ཏེ་�ེད་�ིས་རང་ཉིད་དང་�ིང་ཉེ་བའི་མི་ལ་ཚབས་ཆེའི་�ི་ཚ�གས་
�བ་འགལ་�ི་�ན་�དོ་དེ་ཉིད་ཆབ་�ིད་དང་། ཆསོ་�གོས་�ི་ཁེ་ཕན་
སགོས་�ི་�ད་བ�གས་པའི་ཐགོ་འ�ར་བ་འ�་ོབ་མཐངོ་ཚ�་འཇིགས་
�ང་དང་སེམས་ཚབ་�ེད་དགསོ་པའི་གནས་ཡིན།
འདི་འ�འི་འ�ར་�གོ་ཚང་མ་སེམས་ཚབ་�ེད་འསོ་པ་མིན་ཚ�། དེ་ཡིས་
རང་ཉིད་ས་ོསའོམ། ཡང་ན་གཞན་ལ་གནདོ་འཚ�་�ེད་པའི་ཆེས་ཐགོ་
མའི་�ས་པ་ཡདོ་པ་མཚ�ན།

�ེད་�ིས་ཇི་�ར་རགོས་རམ་�ེད་�བ་བམ།
དང་ཐགོ་གི་རགོས་རམ་�ེད་�་ནི་�ག་�བ་�ི་གནདོ་འཚ� འི་ལས་རིམ་སགོས་�ི་ཉེན་
ཁ་�ང་�་གཏངོ་�འི་ཐབས་ལམ་ཡག་ཤསོ་དེ་རེད། 
�བས་རེ་བ�ག་ད�ད་ཅི་ཡང་མ་�ས་པར་གཅེས་�ངོ་གི་ལམ་ནས་ད་ོ�ང་�དོ་�་ནི་
ལས་�་བ་ོཞིག་རེད། �བས་གཞན་�་�ེད་རང་ཉིད་གནས་�དོ་�་�ལ་�ི་�ི་ཚ�གས་
ནང་གཞན་�ི་ཆེད་�ག་རགོས་གནང་�བ་མཁན་�ི་�ི་མ�ན་ཚ�གས་པ་�་�་དགསོ་
�ིད། 
རགོས་རམ་�ི་ཆེད་�ངོ་བ�ར་ཅན་�ི་མི་དང་�སོ་མལོ་གནང་�་ནི་གལ་ཆེ་བའི་ག ོ
མ་�བས་དང་པ་ོདེ་ཡིན།

Step Together ་ཞེས་པས་ཇི་�ར་རགོས་རམ་�ེད་�བ་བམ།
Step Together ་ཞེས་པ་ནི་ཞལ་པར་ཐགོ་གི་རགོས་རམ་དང་ཐད་མཐངོ་�ིད་
�་ཁང་ཞིག་ཡིན་ཞིང་�ངོ་བ�ར་ཅན་�ི་ལམ་�ནོ་པས་མཁ་ོ�དོ་�ས་པ་ཞིག་ཡིན། 
ང་ཚ�ས་མི་�་འ�་ཞིག་གིས་མི་གང་ཞིག་�ག་�བ་ཐལ་ཆེའི་རང་བཞིན་�ི་ལམ་�་
ཕལ་ཆེར་�ད་ཟིན་པ་ལ་ཉེན་ཁ་མེད་པའི་�ངོ་ཆ་ཞིག་�ན་�འི་རགོས་རམ་�ེད་�ི་
ཡདོ།

�ེར་པ་དང་གསང་བའི་�བོ་གས།ོ
ང་ཚ�་ནི་ཉེན་�གོ་པ་དང་�ལ་�ིའི་བདེ་�ང་ཞབས་�་ཁང་སགོས་དང་འ�ེལ་མེད་
རང་དབང་བ་ཞིག་ཡིན། དེ་བཞིན་�ེད་རང་གིས་ང་ཚ�ར་གནས་�ལ་ཅི་འ�་ཞིག་
བཤད་པ་ཁག་གསང་བའི་ཐགོ་ཉར་�ི་རེད།
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