
 
 

 
༄༅།། ཆང་གིས་བཟི་བའི་མཚན་མོར། 
 
ཆང་གིས་བཟི་བའི་མཚན་འདིར།། 
ཆང་ཕོར་ཁ་ཡི་དབུ་བ།། 
ཁ་བའི་རི་བོར་འཁྲུལ་སོང་།། 
གངས་སེང་དྲན་དུ་བཅུག་སོང་།། 
 
ཕ་ཡུལ་ཐེངས་མང་དྲན་པའི།། 
བསགས་པའི་མིག་ཆུ་དྲོན་མོ།། 
དགུན་ཟླའི་རི་ལམ་ནང་ནས།། 
ཁ་བའི་འདབ་མར་གྱུར་སོང་།། 
 
ཁ་བ་འབབ་ཐེངས་རེའི་ནང་།། 
ལེ་བར་སོང་ཕྲག་བརྒལ་ཏེ།། 
ཁ་བའི་ཟེགས་མར་གྱུར་པའི།། 
ང་ཡི་མིག་ཆུ་དེ་ཡོད།། 
 
ཁ་བས་གཡོགས་པའི་བོད་ཁམས།། 
ང་རང་ཕ་ས་ཕ་ཡུལ།། 
ཆུང་དུས་ཧེར་ལྭ་བསོན་ས།། 
མིག་ཁ་རིད་པས་འགེབས་ས།། 
 
—- འདྲེ་ཐོས། 
 
༄༅།། ངས་བསོད་གླུ་ལེན་ན་དེ་ལ་ལེན། 
 
རེ་རྒྱལ་བ་བན་ཆེན་གཙུག་གི་ནོར།།  
དེ་བོད་པ་ཚང་གི་ཉི་ཟླ་རེད།།  
དེའི་འབངས་མི་མདོ་དབུས་ཁམས་གསུམ་རེད།  
ངས་བསོང་གླུ་ལེན་ན་དེ་ལ་ལེན།།  
 
སད་ཡི་གེ་གཉིས་ཀ་སོག་ར་རེད།།  
ངེད་བོད་པ་ཚང་གིས་བོད་་ཡིག་སོངས།།  
ངེད་བོད་པ་ཚང་གིས་བོད་སད་ཤོད།།  
ངས་བསོད་གླུ་ལེན་ས་དེ་གཉིས་ཡིན།། 
 
ཆོས་ཆབ་སིད་གཉིས་ཀས་རྒྱལ་ཁམས་སོང་།། 
ཆོས་དག་མ་རྒྱལ་བའི་ཐུགས་ན་བཞུགས།། 
སིད་ཡག་པོ་དབུ་མའི་ལམ་ལ་བཞེད།། 
ངས་བསོད་གླུ་ལེན་ན་དེ་ལ་ལེན།། 



 
—— འདྲེ་ཐོ་ཐོས། ༢༠༢༡-༠༢-༡༦ ལ། 
 
༄༅།། ཨ་མའི་ཚེས་ཇ། 
 
ཉིན་ཞག་ཁོག་ན་རི་བའི་ལོ་ཟླ་དག། 
ས་མཐའི་རེ་སྒུག་ཁོད་ན་བསར་ཟློས་བགི།། 
གཞིས་བེས་ལྷན་འཛོམས་འབྱུང་བའི་ལོ་སར་ཅིག། 
ང་ཡི་མི་ཚེའི་མཇུག་འདིར་ཡོང་བར་སོན།། 
 
ས་མཐའི་མི་ཚོགས་འདུས་པའི་ཁོམ་ར་ན།།  
ང་ནི་ཕ་མ་མེད་པའི་དྭ་ཕྲུག་འདྲ།།  
ལོ་སར་ཚེས་གཅིག་ཡིན་པ་འདྲ་ནའང་།།  
ཨ་མའི་ཚེས་ཇ་ཁ་ལ་མ་རེག་སོ།། 
 
ས་མཐའ་སིད་ཀི་འདོད་ཀྱང་གཞན་གི་ཡུལ།། 
ཕ་ཡུལ་སྡུག་གི་བསམ་ཡང་རང་གི་ཡུལ།། 
གཞིས་བེས་ལྷན་འཛོམས་བྱུང་བའི་ཉི་མ་དེར།། 
ང་ཚོས་ནང་མི་འཁིད་ནས་བོད་ལ་ཡོང་།། 
 
——འདྲེ་ཐོ་ཐོས་བོད་རྒྱལ་ལོ་ ༢༡༤༨ རབ་གནས་ལྕགས་གླང་ལོའི་ཟླ་དང་པོའི་ཚེས་གཅིག་ལ་བིས། སི་ལོ་༢༠༢༡ ལོའི་ཟླ་གཉིས་པའི་
ཚེས་བཅུ་གཉིས་སོ། 
 
༄༅།། དྲིན་ཅན་མ། 
 
ད་ནི།  
ཡུལ་འདི་ནས།  
ལོ་ཐོ་ཁ་ཤས་ཤིག་འགོར་རེས།  
རྒད་པོ་ང་ནི།  
ལོ་རྒན་བརྒྱ་བཅུ་དགུ་བཅུའི་ནང་དུ།  
གོམ་པ་སྤར་ཚར་པའི་རྒན་ཁོག་ཅིག་ཏུ་འགྱུར་སིད།  
 
དུས་དེ་ལ་བསེབས་ཚེ། 
ངས་ངའི་ཕོ་མཚན་དེ་བཅད་ནས།  
ང་རང་གི་ལག་རེན་བས་ཏེ།  
གོམ་པ་ཁྱར་ཁྱོར་ཅིག་སྤོ་ཞོར།  
ཁྱེད་ཡོད་སའི་ཁྱིམ་དེར་ཐོན་ཡོང་།  
 
དེ་དུས།  
ང་ལ་ཚིག་ཤོར་ཡོད་པ་ནང་བཞིན།  
ཁྱེད་ཀྱིས་རང་གི་མོ་མཚན་དེ་ཉིད།  
ང་ཉལ་སའི་གདན་དུ་ཐོངས་ཤོག 

 
ཁྱེད་ཀྱི་བང་གི་ནུ་མ་གཉིས་ཀྱང་། 
ང་ལ་སྔས་མགོ་བེད་དུ་ཆུགས། 
 



དེ་དུས་དྲིན་ཅན་མ།  
སྐུ་མཁྱེན་གསུང་མཁྱེན། 
ཁྱེད་ཀྱི་ཕྱག་ལག་དང་སོར་མོ་དེ་དག་གིས།  
ངའི་ལག་རེན་དམིགས་བསལ་བ་དེ་ལ། 
གཡས་གཡོན་གང་རུང་ནས་སོར་མ་རེ་རྒྱག་རོགས། 
 
སྐུ་མཁྱེན་གསུང་མཁྱེན། དྲིན་ཅན་མ། ་་་་་་ 
 
—— ཐོ་ཐོས། 2020-01.01 

 

《Please!》 

 

此刻 

从此景 

过了几年之后 

老者我 

将会成为迈进八九十岁数的 

将死之人 

 

到了那样的时刻 

我将会割去我自身的生殖器 

用作我踏进你家门槛的拐杖 

 

那时 

就像是你向我发誓过那样 

请用你年轻的子宫 

给我搭上美丽的帐篷 

 

请用你雪白的奶头 

做我额头下的枕头 

 

同时 

你的柔软的双手和细腻的手指 

扶着我那不寻常的拐杖 

请不要在关键时刻 

让他倒下...... 

 

—— 雪山浪子 2020-01-01 

 

地球正在沦陷 

 

在这充满病毒的空气中 



我们人类是寸步难行 

那些鸟儿们依旧在天空中翱翔 

并吸收着新鲜空气 

 

我们与新鲜空气无缘 

我们无法去开工  

也很难找到工作 

我们被困在几层无法吐气的纱布背后 

我们的嘴上脸上都是口罩 

 

地球正在沦陷 

正在被病毒侵蚀 

很多人已成为病毒的囚徒 

他们正在走向死亡 

 

—— 浪子 

 

未知的未来 

 

依然是个未知的世界 

病毒毅然而然的侵袭 

工作和金钱正在被病毒吞灭 

渴望生存和生活的人类 

依然在恐惧中隔离和徘徊 

而我也是其中的一名受害者 

依然在工作的边缘 

像孤儿一样被抛弃和不被人接受 

 

—- 浪子 

 

《母语已冻结》 

 

被抛弃人 

被丢弃心 

在没有希望的期望与祈盼中 

向女神般的你们 

亮出仅剩的尊严 

在疼痛与煎熬中苦苦哀求 

我在流泪 

 



渴望你们对我的可怜 

哀求你们不要忽视我的存在 

让我感觉在爱情中燃烧 

让我觉得我还没有被遗弃  

我在祈祷 

 

你们的存在 

是我维续生命的干粮 

母语在这里已冻结 

只有你们的笑声与歌声 

能使她重新呼吸 

我在兴奋中 

 

—— 浪子 28.03.2021 

 

རྒྱ་ཡིག་ནང་དུ་འབི་སབས། གདན་ལ་གདན་ཞེས་བསྒྱུར་མེད་ལ། གུར་ཅེས་བིས་ཡོད་དང་། དེ་ནི་གོང་གི་རྒྱུའི་ཡི་གེ་ནང་དུ་ 子宫 ཟེར་
བ་དང་དབིབས་དང་དོན་གི་ཆ་ནས་ཐག་ཉེ་བས་སོ། དང་པོ་བོད་ཡིག་ནང་བིས་ཡིན། དེ་ནས་རྒྱ་ཡིག་ནང་བིས་ཡིན། 
 
༄༅།། རྫ་བུམ་དང་སེར་ཆེན་མེ་ཏོག 

 
ཕྱི་རོལ་ཉི་མའི་འོད་དུ་ཡུན་རིང་མངོན་མེད་ཅིང་།། 
རང་ཁྱིམ་བུམ་པ་དོག་པོས་བཙོན་དུ་བཅུག་བས་པའི།། 
སེར་ཆེན་མེ་ཏོག་བསར་དུ་ཉི་མའི་འོད་ན་འཚེར།། 
གཡུ་སྦྲང་ངས་ནི་སྙན་ངག་སྦྲང་རིར་རོལ་རྒྱུ་བྱུང་།། 
 
དགའ་སའི་སེར་ཆེན་མེ་ཏོག།  
ཁྱིམ་གི་བུམ་པར་བཅུག་སོང་།། 
ཕྱི་རོལ་ཉི་འོད་ཁོད་ཀྱི།། 
གཡུ་སྦྲང་འབབ་ས་མ་རེད།། 
 
མཛེས་པའི་སེར་ཆེན་མེ་ཏོག། 
ཁྱེད་ལ་བཅངས་པའི་དུངས་པ།། 
སེམས་ཀྱི་གསང་ས་ཤིག་ཏུ།། 
ལོ་དང་ཟླ་བར་ཉར་ཡིན།། 
 
བུམ་པ་འཐོར་ན་བསམ་ཡོད།། 
གཏོར་རྒྱུའི་བསམ་པ་མེད་ཀྱང་།། 
དེ་འདྲའི་མེ་ཏོག་སྙིང་རེ།། 
རྫ་བུམ་ནང་ནས་ལད་འགོ།། 
 
སེར་ཆེན་ཉི་མས་འཁྱུད་ས།། 
ཕྱི་རོལ་མེ་ཏོག་ཐང་ཡིན།། 
ཁྱིམ་གི་རྫ་བུམ་དོག་པོ།། 



མེ་ཏོག་འཚར་བའི་ཀེག་ཡིན། ། 
 
མེ་ཏོག་མིག་ལ་མཛེར་པ།། 
མེ་ཏོག་སྣ་ལ་ཞིམ་པ།། 
མེ་ཏོག་མཛུབ་རེར་འཇམ་པ།། 
མེ་ཏོག་སེར་ཆེན་སྐུ་བདེ།། 
 
ཁྱེད་ནི་སེར་ཆེན་མེ་ཏོག། 
ང་ནི་གཡུ་ཡི་སྦྲང་མ། ། 
དཔི་ཡི་མེ་ཏོག་ཐང་དུ།། 
མཉམ་འཛོམས་བྱུང་ན་དགའ་བ། ། 
 
 
——— ཐོས། ༢༠༢༡-༠༣-༠༧ 

 
༄༅།། སེམས་སོང་བ། 
 
མིང་ཙམ་མཚོན་བེད་ཡི་གེ་ཟེར་བའི་རི་མོའི་ཐོག།  
དྲ་འབུ་འགའ་རེས་ཐོ་བ་བསེངས་ནས་བརྡུངས་ཀྱང་རུང་།། 
འདྲེ་ཐོ་ངས་ནི་འཛུམ་གིས་བསུ་ཞོར་ཞེ་འཁོན་སྤངས།། 
སེམས་སོང་བེད་པའི་རྒྱུ་ལ་བསམས་ཤིང་འབས་བུར་གཉེར།། 
 
—— ཐོ་ཐོས། ༢༠༢༡-༠༣-༡༤ 

 
༄༅།། སྙན་ངག་གསོན་པོ། 
 
ཤིན་ཏུ་མཛེས་པ་ཁྱེད་སྐུའི་དར་ཚོན་གིས།།  
རླུང་གིས་གཡོ་བའི་སར་མ་ཐང་ལ་གཡུགས།།  
སེམས་ཀྱི་ན་ཟུག་གློ་བུར་ཡལ་ནས་སོང་།།  
ཁྱེད་ནི་དངོས་སུ་བཞེངས་པའི་སྙན་ངག་ཅིག།  
 
ཡང་ན། 
 
ཤིན་ཏུ་མཛེས་པ་ཁྱེད་སྐུ་གཡོགས་པའི་དར་ཚོན་གིས།།  
མེ་ཡིས་གཡོ་བའི་སར་མ་དེ་དག་ཐང་ལ་གཡུགས།།  
སེམས་ཀྱི་ན་ཟུག་གློ་བུར་ཡལ་ནས་མགོ་བོ་བསེངས།། 
དངོས་སུ་བཞེངས་པའི་སྙན་ངག་གསོན་པོར་དེ་རིང་མཇལ།། 
 
—- ཐོ་ཐོས། ༢༠༢༡-༠༣-༡༦ ལ། 
 
༄༅།། ཐོ་ཐོའི་མདུང་ཐུང་། 
 
ཤིན་ཏུ་མཁེགས་པོ་མིན་པའི་མདུང་ཐུང་དེ།།  
འདོམས་ཀྱི་གཡུལ་སར་སིང་ཞོར་ཚོར་བར་གཉེར།།  
གཡུལ་སའི་བདག་མོ་འདོད་པའི་ན་ཟུག་གིས།། 
དྲག་ཏུ་མནར་རེན་གཡུལ་སར་མིག་ཆུས་ཁེངས།། 
 



—- ཐོ་ཐོས། ༢༠༢༡-༠༣-༡༦ ལ། 
 
༄༅།། དེ་རིང་སེམས་དགོན་གནས་ལ་ཕུལ་བའི་མེ་ཏོག 

 
འདི་དག་རེག་མེད་འཛིན་མེད་རོག་བཟོའི་གཟུགས།། 
མིག་ཤེས་ཁོ་ནར་བསྐྲུན་པའི་མེ་ཏོག་གཟུགས།། 
ཡིད་ཀྱིས་མྱང་བར་ཡལ་རྒྱུ་མེད་པའི་གཟུགས།། 
སོང་ཁམས་སྒྱུ་མའི་སྐྲུན་བེད་གངས་འབེལ་གཟུགས།། 
མེ་ཏོག་དངོས་སུ་ང་ཡིས་བསམས་བས་ཏེ།། 
དངོས་སུ་མེ་ཏོག་འབུལ་བཞིན་ཕུལ་བ་ལགས།། 
 
ཐོ་ཐོས། ༡༩-༠༣-༢༠༢༡ 

 
༄༅།། སེམས་དགོན་གནས་ཀྱི་རྣལ་འབོར་པ། 
 
གློག་འཁྱུག་མེ་འབར་བེད་སའི་བསམ་བོའི་གཡུལ་ས་ངོ་མཚར་བ།། 
ཡུན་རིང་དབེན་གནས་གློ་བུར་ཆོས་ར་གློ་བུར་གཙུལ་ལག་ཁང་།། 
དབེན་གནས་དགོན་ཞེས་མིང་དུ་གགས་པའི་རོག་བཟོའི་གནས་ཆེན་འདིར།། 
ཤིན་ཏུ་མཁས་པའི་མཁས་དབང་མང་བོ་སོམ་ཆེན་ཚུལ་དུ་བཞུགས།། 
 
—- ཞེས་ཐོ་ཐོས་ནས་དང་། ཐོ་ཐོས་ཀྱང་“ རྣལ་འབོར་པ་ཡིན་ན་མཁས་དབང་ཡིན་པས་ཁྱབ། མཁས་དབང་ཡིན་ན་རྣལ་འབོར་པ་ཡིན་
པས་མ་ཁྱབ། ”ཞེས་སོ། ༢༡-༠༣-༢༠༢༡ 

 
༄༅།། ཐོ་ཐོ་ཟེར་བ་འདི་ཡིན། 
 
ཕོ་གསར་ཡིན་དུས་ཤིག་ལ།  
སྐྲ་རིང་མིན་དུས་ཤིག་ཏུ།  
ཕྱི་གླིང་མཛེས་མར་ཐོབ་པའི།  
ཐོ་ཐོ་ཟེར་བ་འདི་ཡིན།  
 
དེང་སང་རྒན་ཁོག་ཆགས་འདུག  
གོ་ཁོག་སྦྲུམ་མའི་ཆེ་རེད།  
གདོང་གི་གཉེར་མའི་ནང་དུ།  
ར་ཆུའི་ཆུ་སྣེ་འདྲེན་ཆོག 

 
ཕོ་གསར་ཡིན་དུས་སིད་མྱོང་། 
རྒན་ཁོག་ཡིན་ཡང་སྡུག་མེད། 
ཁྱིམ་གི་ཆུང་མ་བཟང་གི། 
སག་ཤར་བུ་ཕྲུག་གསུམ་ཡོད། 
 
—- ཐོ་ཐོས། 2021-03-21 

 
༄༅།། ཡང་དམག་རྒྱག་ན་འགོ་རྒྱུ་ཡིན།  
 
འཇིགས་སྣང་མེད་པའི་དམག་འཁྲུག ། 
ཞེ་འཁོན་གསོ་སའི་དམག་འཁྲུག ། 



སེམས་ལ་ཉར་བའི་དག་བོར། ། 
བསམ་ངན་འཆང་སའི་དམག་འཁྲུག ། 
 
རེད་མོའི་དམག་འཁྲུག་ལམ་ནས། ། 
རྒྱལ་ཁ་ཐོབ་པ་མང་མང་། ། 
དམག་འཁྲུག་དངོས་སུ་ཡིན་ན། ། 
རྒྱལ་ཁ་ཐོབ་ཀྱང་ཚེ་སོག ། 
 
ཕ་མས་ཡང་བསད་པའི། ། 
ན་ཟུག་ཤ་གསེར་རུས་གསེང་། ། 
མནར་བའི་སྡུག་བསྔལ་འགོ་ཕྱིར། ། 
དམག་ལ་མི་ཞུགས་རང་ཞུགས། ། 
 
སོབས་འབོར་ལྷ་ལ་ཕུལ་ཅིང་།  
རེ་བ་ལྷ་ལ་བཅོལ་བས།  
མེ་སོགས་གཤིན་རེའི་ཁ་ནས།  
གཡུལ་ངོ་ལེན་ཐབས་མ་བྱུང་།  
 
དེ་དུས་ཐོ་ཐོ་སེས་མེད།  
སེས་ཀྱང་རྒྱང་རྒྱག་མེ་མདའ།།  
བོད་ལ་ཡོད་ས་མ་རེད།  
ཐོ་ཐོ་བསད་ནས་ཚར་ཡོད།  
 
དཔའ་བོ་མང་མང་ཞིག་གིས།  
རང་སོག་འབེན་ལ་བཞག་མྱོང་།  
དམག་ཤུགས་ལག་ཆ་ལྡན་ན།  
འབེན་ལ་འཇོག་དགོས་མི་འདུག  
 
དཔའ་བོ་མེད་ནི་མ་རེད།  
དག་བོ་དཔའ་བས་མ་རེད།  
གཞུང་གི་ལམ་ཁ་ནོར་བས།  
དཔའ་བོས་ལམ་ཁ་མ་བརེད།  
 
༄༅།། དམག་རྒྱག་ཏུ་འགོ། 
 
དངོས་སུ་དམག་འཁྲུག་མིན་ཡང་དམག་འཁྲུག་བཞིན།། 
ཕ་རོལ་སེམས་ངོའི་དག་བོར་བཟུང་བས་ཏེ།། 
རྒྱང་རྒྱག་མེ་མདའི་མདེའུ་རེ་རེ་ལ།། 
རྒྱལ་ཁབ་འཕྲོགས་པའི་ཞེ་འཁོན་བཏགས་ཤིང་འཕངས།། 
 
འདི་འདྲའི་དམག་འཁྲུག་རྒྱག་འདོད་མེད་ཀྱང་རུང་།། 
དེ་འདྲའི་ཞི་བདེ་ཡོང་བར་དམག་འཁྲུག་རྒྱག། 
ངས་ནི་ཞི་བདེ་བསམས་ཤིང་དམག་ལ་ཞུགས།། 
ངས་ནི་དག་བོ་གསོད་ཞོར་ཞི་བདེར་སྒུག། 
 
༄༅།། མདེའུ་གཅིག ཐིག་ལེ་གཅིག 



 
མདེའུ་གཅིག ཐིག་ལེ་གཅིག 

སོག་གཅིག་ལ་མདེའུ་གཅིག 

 
ཐིག་ལེ་ལ་ཐིག་ལེ། 
 
མདེའུ་གཅིག་གིས་སོག་གཅིག 

ཐིག་ལེ་གཅིག་གིས་ཚེ་སོག་གསར་པ་གཅིག 

 
མདེའུ་སོག་ལ་སར། 
ཐིག་ལེ་ཐིག་ལེ་ལ་སར། 
 
མདེའུ་གཅིག་སོང་ཚར་ཕྱིན། 
སོག་གཅིག་ཕྱིན་ཚར། 
 
ཐིག་ལེ་གཅིག་གཏོར་ཚར་ཕྱིན། 
ཚེ་སོག་གསར་པ་གཅིག་བོན་དང་འབོན་བཞིན། 
 
མདེའུ་སོག་ཐོག་ན་ལྡིང་། 
ཐིག་ལེས་ཐིག་ལེ་ལ་འཁྱུད། 
 
མདེའུ་དེ་ས་མོ་ས་མོ་ཞིག 

ཐིག་ལེ་དེ་སྙི་མོ་སྙི་མོ་ཞིག 

 
ཐིག་ལེ་ལས་གྲུབ་པའི་ཚེ་སོག་སྙི་མོ་དེ། 
རྣོ་ལྕགས་ལས་གྲུབ་པའི་མདེའུས་བཀོངས། 
 
མདེའུ་གཅིག 

ཐིག་ལེ་གཅིག 

ལག་དམར་བརྒྱ་ཕྲག་ཅིག 

—— ཐོ་ཐོས། 21.06.2020 

 
གལ་སིད་ཉིན་དེ་འདྲ་ཞིག་ལ། ང་ནི་འཇིག་རེན་འདི་ནས་འཇིག་རེན་ཕྱི་མའི་ཡུལ་ཟེར་བ་དེ་འདྲའི་ཡུལ་རྒྱུས་མེད་ཅིག་ཏུ་ཕྱིན་སོང་ན། 
ཁྱེད་ཀྱིས་ངའི་ཆེད་དུ་མ་ཎི་འགའ་ར་ེའདོད་སིད་དམ། མཆོད་མེ་རྐང་གཅགི་འབར་སིད་དམ། ཡང་ན་ཁྱེད་ཉིད་ངའི་བཟའ་མི་ཚོ་དང་
མཉམ་དུ་སར་ཆ་འགའི་རིང་དུ་གདུང་སེམས་མཉམ་སེ་བེད་དུ་ཕེབས་སིད་དམ། གང་ལྟར་ངས་ནི་ང་རང་ཉིད་མ་ཤི་བའི་སྔོན་འདི་ལ། མ་
འོངས་པའི་འགོ་ལམ་དེར་སོན་མེ་རྐང་གཅིག་སྦར་ནས་བཞག་ཡོད། 

如果有那么一天我将从这个世界离去，您会参加我的葬礼吗？或者是会为我点燃一盏去往另类

世界的酥油灯吗？ 一滴温暖的泪滴也可以，渴了我可以饮它，冷了我可以泡澡。 

འདིའི་སོར་ལ་ ངའི་གོགས་པོ་ཞིག་གིས། “ 我们都会有这样的一天，那是必然的， 可我们忙碌中忽略了这一

天的到来，朋友谢谢您给我们提醒了一下。如果你先去了帮我打听一下那边的生活方式希望那

里也有 plunder game，我给你欢送也替你点燃油灯。如果我先走了我所能一切的安排好你的到

来，你也给我点一盏明灯。我希望那边不是那么黑暗。                 ” 
 



འདིར་ “ Plunder game ” ཟེར་བ་དེ་ནི། གོགས་པོ་དེ་དང་ངེད་གཉིས་ཀྱིས་དུས་རྒྱུན་དྲ་ཐོག་ཏུ་མཉམ་ཞུགས་བས་ཏེ། རེ་བཞིན་པའི་
རེད་མོ་མིང་ལ་ Call of duty ཟེར་བའི་ནང་གི་གཡུས་ས་ཟེར་བ་དེ་ཡིན་ལ། དབིན་གི་མིང་དུ་ warzone འབོད་ལ། རྒྱ་ཡིག་ནང་དུ་

使命召唤 ཟེར་གི་ཡོད་པ་འདྲ། 
 
རེད་མོ་དེ་ནི་དྲ་ཐོག་ནས་རོག་བཟོའ་ིདམག་སེ་དང་དམག་སེའི་བར་དུ་དམག་འཁྲུག་རྒྱག་རྒྱུ་ཞིག་ཡིན། 
 
གཡུལ་ས་འདི་ནས་འཆི་རྒྱུ་ལ་འཇིགས་མི་དགོས་ཀྱང་། བསད་ཚར་བའི་རེས་ལ་ཞེ་འཁོན་དང་དག་ཤ་ལེན་འདོད་པའི་ཚོར་བ་དེ་ནི། 
སེམས་གཏིང་ལ་ཉར་ཡོད་པའི་དག་དེ་ལ་བཟུང་ཡོད་པའི་ཚོར་སྣང་དང་ཧ་ལམ་འདྲ་ལེ་ཞིག་ཆགས་ཡོང་གི་འདུག 

 
གང་ལྟར་སེམས་ལ་ཉར་བའི་དག་དེ་དང་དྲ་ཐོག་གི་དག་དེ་གཉིས་ཀྱི་མི་འདྲ་ས་ནི། གཅིག་ནི་དག་དངོས་ཡིན་ལ། དངོས་སུ་ཡོད་བསད་
པ་ཞིག་སེ། གཅིག་ནི་རོག་བཟོ་ལས་བས་བྱུང་བའི་དྲ་བརན་རིགས་ཤིག 

 
དག་ཡོད་པ་དང་དག་ཡིན་པ་དེ་སེམས་ཀྱིས་དོར་བར་མ་འདོད་པས། དྲ་ཐོག་གི་དམག་འཁྲུག་ཏུ་ཐེངས་མང་མང་ཞུགས་ཡིན་ཞེས་བཤད་
ན། ཁྱེད་ཚོས་ཡིད་ཆེས་སམ། 
 
འོན་ཀྱང་ང་ཚོས་མཐར་ཐུག་གི་དམགིས་ཡུལ་དེ་ནི་ཞི་བདེ་དང་ལྷིང་འཇགས། མཛའ་མཐུན་དང་གཉིས་ཕན་གསུམ་ཕན་བཞི་ཕན་
བཅས་ཡིན་པས་ན། ངའི་སེམས་ལ་ཉར་བའི་དག་དེ་ང་རང་གི་སེམས་ཁོ་ནར་བཟུང་སེ། ཞི་བདེ་ལ་འབད་ཀི་ཡིན་ལགས།  
 
དེས་ན་སེམས་ལ་ཞི་བདེ་ཡོང་དགོས་ན། བཟོད་གསོལ་དེ་གཙོ་བོའི་ནང་གི་གཙོ་བོ་ཞིག་རེད་འདོད་ཀི་ཡོད་ལ། དག་ལ་བཟོད་དགོས། ནང་
ནས་མཐུན་དགོས།  
 
མཐུན་སིལ་ཡོང་དགོས་ན། ས་ཆ་ཆུང་ཆུང་དང་ཡུལ་སེ་དང་ཆོལ་ཁའི་མིང་ཤུགས་ཆེ་བའི་བ་མ་སྤྲུལ་སྐུ་ཉུང་དགོས། དེ་དག་ལས་འགའ་
རེ་སངས་རྒྱས་སོང་ན་ཡག་ཤོས་རེད། སིའི་བ་མར་གཉིས་མ་གཏོགས་མེད་ན་འགིག་གི། གྲུབ་མཐའི་ཕྱོགས་ལ་བོད་ཡོད་དོ་ཅོག་གིས་
སེམས་གཏིང་ནས་ང་ཚོ་ནང་པ་ཡིན་བསམ་པ་ཁོ་ན་ལས། བསམ་རྒྱུ་དྲན་རྒྱུ་མང་བོ་མེད་ན་ཡག དེ་འདྲའི་ལམ་ཞིག་ལ་འགོ་ཐུབ་ན། ང་ཚོ་
བོད་པ་ཚང་ལ་མཐུན་སིལ་ཆེན་པོ་ཡོང་གི་རེད་འདོད། 
 
སྔར་རམ་སྔོན་སྔོན་ཞིག་ཏུ། ང་ཚོར་མཁོ་བའི་ལག་ཆ་ནི་མེ་མདའ་དང་མ་ེསོགས་ཡིན། འོན་ཀྱང་དེང་གི་དུས་འདིར། དེ་གཉིས་ལས་གང་
ཡང་མིན། དེང་སང་ང་ཚོར་མཁོ་བའི་ལག་ཆ་ནི་མཐུན་སིལ་དང་ཞི་བདེ་ཁོ་ན་ཡིན།  
 
མཐུན་སིལ་གི་མ་གཞི་ནི་འདྲ་མཉམ་རེད་འདོད་ཀི། གཙོ་བོ་དེ་གྲུབ་མཐའ་ལ་འདྲ་མཉམ་གི་ལྟ་སངས། ཆོལ་ཁ་ལ་འདྲ་མཉམ་གི་ལྟ་
སངས་དཉ་གཉིས་རེད་འདོད་ཀི་ཡོད། 
 
ཞི་བདེའི་མ་གཞིའམ་དེ་ཉིད་འཚོལ་སའི་ཡུལ་དེ་ནི། གཙོ་བོ་དེ་རང་གི་སེམས་ཡིན། སེམས་དེ་དང་འབེལ་དགོས་པ་ནི་བམས་བརེ་་དང་
སྙིང་རེ། བཟོད་གསོལ། དེ་གསུམ་ཡིན། དེས་ན་ང་ཚོ་བོད་པ་ཚང་གིས་གཉེར་དགོས་པ་ནི་བཟོད་གསོལ་བེད་རྒྱུ་དེ་གཙོ་བོ་ཡིན། ང་ཚོའི་ཕ་
མས་ཡང་མས་གསོད་མཁན་གི་དག་དེ་དག་ལ་སེམས་གཏིང་ནས་བཟོད་ཐུབ་སོང་ན། ང་ཚོས་ཁ་ཞེ་གཉུས་མཐུན་པའི་ཐོག་འཛམ་གླིང་ཞི་
བདེ་ཞེས་འབོད་ཆོག་ལ། དེ་ལ་འབད་ཀྱང་ཆོག འབད་ན་འབས་བུའང་ཐོབ་སིད་ཀི་རེད་འདོད་ཀི་ཡོད་ལགས། 
 
གཞན་ཡང་སོབས་ལྡན་རྒྱལ་ཁབ་དེ་དག་དང་འདི་ཚོའི་དམག་ཤུགས་དེ་འདི་འདྲ་དང་དེ་འདྲའི་ཡ་མཚན་ཞགི་དར་འདུག སབས་འདི་
འདྲ་ཞིག་ལ། ང་ཚོ་ལ་ཞི་བདེ་དང་ལམ་དབུ་མ་ལས་ལམ་ཁ་གཞན་ཞིག་ཡོད་སིད་དམ། ཡོང་སིད་དམ། དེ་བས་འདིར་བཞུགས་དྲ་གོགས་
ཚོས། ཡིད་བཞིན་ནོར་བུའི་གསུང་ལ་ཉོན། ཁོང་གིས་མཛད་པའི་དེབ་དེ་ཚོ་ཀོགས། ཁོང་ཚང་ནི་ཞི་བདེ་དང་བདེ་སིད་ཀྱི་འབྱུང་གནས་ར་
ཆེན་དེ་ཡིན་འདུག་ལགས།  
 
མ་འོངས་པར། ང་ཚོའི་ཕྱོགས་ནས་དག་བོ་ལ་བཟོད་ཐུབ་པའི་སར་མའི་སྙིང་སོབས་དེ་ཡོད་ན། ང་ཚོའི་དཔའ་བོ་དཔའ་མོ་མང་བོ་ཞིག་གི་
སོག་འཆོར་མི་དགོས། སོག་གཏོང་མི་དགོས། 
 



ང་ཚོའི་མི་རིགས་འདི་ལ་མི་གངས་ཉུང་ཉུང་ཡིན་པས་ན། མི་གཅིག་གི་ཚེ་སོག་དེའང་ཧ་ཅང་གི་རིན་ཐང་ལྡན་པ་དང་། མི་གཅིག་གི་ཚེ་
སོག་ཤོར་སོང་ན། འཕྲོགས་སོང་ན། བཏང་བཞག་ན། དེ་ལ་ཕངས་སེམས་ཤིན་ཏུ་ནས་ཤིན་ཏུ་ཆེན་པོ་སེ་དགོས་པ་ཞིག་རེད་འདོད་ཀི་ཡོད་
ལགས། 
 
དེང་གི་དུས་འདིར། ཁོང་ཚོ་དང་མཛའ་མཐུན་ཡོང་ཕྱིར། ང་ཚོས་ཇི་ལྟར་ཅིག་བཟོད་ཐུབ་ན། ང་ཚོ་ལ་མཁོ་བའི་ཁེ་སང་ཆེ་ཤོས་དེ་ཡོང་
སའི་ར་བ་དེ་དེ་དང་འབེལ་ཡོད་སྙམ་མོ། གང་ལྟར་རྒྱལ་ཁབ་ནི་བརླགས་ཚར་སོང་། འཕྲོགས་ཚར་འདུག གནས་སབས་ཀྱི་གནས་སངས་ཛ་
དྲག་འདི་འདྲ་ཞིག་གི་འོག ཁོང་ཚོ་དང་མཉམ་དུ་འཛམ་གླིང་འདའིི་སེང་གི་གོ་རྒྱུ་ཚོར་རྒྱུ་ཡོད་པའི་མི་རིགས་ཤིག་བེད་ཅི་ཐུབ་བེད་རྒྱུར་
དམིགས་ནས་འབད་ན། དེ་ནི་མ་འོངས་པའི་དུས་ཡུན་མི་ཐུང་བ་ཞིག་གི་ལམ་ཁར་འགོ་སངས་དང་འཚོ་གནས་ལ་གཉེར་སངས་ཤིག་རེད་
འདོད་ཀི་ཡོད་ལགས། འོན་ཀྱང་་་་་་་་་་་་་།  
 
འོན་ཀྱང་་་་་་། ནམ་ཞིག་་་་་་། བོད་་་་་། རྒྱ་་་་། དེ་དུས་་་་་་་། ་་་་་་་།  
 
ང་ཚོའི་བཙན་བོལ་གཞུང་གི་སིད་ཇུས་དང་། ལྷག་པར་དུ་ ༧ གོང་ས་ཡིད་བཞིན་ནོར་བུ་རྒྱལ་བ་རིན་པོ་ཆེ་ཚང་གི་ཐུགས་དགོངས་དེ་ནི། 
དུས་ནམ་ཡང་། གཞན་མི་རིགས་སུ་དང་གང་ལའང་འཚེ་བ་མི་བེད་པ་དང་། རང་མི་རིགས་ལ་གཞན་མི་རིགས་ཀྱིས་འཚེ་བ་བེད་དུ་མི་
འཇུག་པ་དང་། དེ་ལས་ཐར་ཐུབ་པ་ལ་འབད་དགོས་པ་དེ་ཡིན། གཞན་མི་རིགས་ཀྱིས་བཟོས་ཚར་པའི་གནོད་པ་དང་གོང་། ཉམས་རྒུད་
བཅས་ལས་ཐར་ཐུབ་པ་ལ། ང་ཚོ་བོད་མི་ཚོས་མི་རབས་ནས་མི་རབས་སུ་བོད་ཡིན་པའི་འདུ་ཤེས་དེ་མ་དོར་བར་འབད་བརོན་བེད་
དགོས་པ་ཞིག་ཡིན་ནོ་སྙམ་མོ། མདོར་ན། ང་ཚོའི་གཞུང་གི་སིད་ཇུས་དང་བ་མའི་ཐུགས་དགོངས་ནི་དབུ་མའི་ལམ་ཡིན་པས། ང་ཚོས་ཀྱང་
དབུ་མའི་ལམ་དུ་རྒྱབ་སོར་ཡོད། ང་ཚོའི་ཕྱོགས་ནས་དམར་པོ་རྒྱའི་གཞུང་དེ་ལ། དུས་ནམ་ཡང་ཞུ་བས་ངོ་རྒོལ་ཡོད། འོན་ཀྱང་ང་ཚོས་
རྒྱལ་ཁབ་འཕྲོགས་སོང་བའི་ཞེ་འཁོན་དང་ང་ཚོའི་ཕ་མས་ཡང་མས་བསད་སོང་བའི་དང་གསོད་མཁན་གི་ལག་དམར་དེ་སུ་ཡིན་པ་ར་བ་
ནས་བརེད་ཀི་མེད། འོན་ཀྱང་ཞི་བདེ་དང་མཛའ་མཐུན་ཡོང་ཕྱིར་བཟོད་གསོལ་གཙོ་ཞེས་ངས་བཤད་མྱོང་ཡོད་པ་འདྲ།  
 

གོང་དུ་བསི་པ་དག་ཐ་ོཐ་ོངའ་ིབསམ་ཚུལ་ཡནི་ལ། ཚརོ་བའ་ིདབང་དུ་སངོ་བའ་ིཚརོ་བ་
འདྲ་མནི་སྣ་ཚགོས་ཤིག་ཀྱང་ཡནི་སདི། ནརོ་བ་ཡདོ་སདི།དེ་ལ་དགངོས་འགལ་མེད་པར་ཞུ། 
གང་ལྟར་ང་ལ་མཁ་ོབ་ད་ེན་ིཞ་ིབད་ེདང་འདྲ་མཉམ་ཡནི་ལ། འཇགིས་སྐུལ་དང་འཇིགས་
སྣངགསི་ཁངེས་པའ་ིས་ིཚོགས་ཤགི་མིན། ཐ་ོཐསོ།  

 
༄༅།། རི་མོ་མཁན་གི་རི་མོ་དེ་འདྲེ་ཐོ་ངས་འདི་ལྟར་བརྐུས་པ། 
 
གཞན་གི་རི་མོ་བརྐུས་པས་ཡིད་མ་ཚིམས།།  
བརྐུས་པའི་རི་མོས་མཛེས་མ་གང་ཞིག་གི།  
སེམས་ལ་ཉར་བའི་བརེ་དུང་རི་མོའང་།། 
ཆུང་མས་མི་མཁྱེན་ས་ནས་བརྐུ་ན་འདོད།། 
 
—— ཐོ་ཐོས། ༢༠-༠༣-༢༠༢༡ 

 
༄༅།། སེམས་ཀྱི་ན་ཟུག་ཡལ་སོང་། 
 
ཐག་རིང་བོད་ན་བཞུགས་པའི་ཞི་མོ་ཁྱོད། 
སེམས་ལ་འབབ་རྒྱུའི་སེམས་འབུ་ཁ་རིས་མ།  
ཁྱོད་ཀྱི་གླུ་སད་དེ་ནི་རྣ་བར་སྙན། 
ཁྱེད་ལ་རྒྱ་སེ་མེ་ཏོག་གངས་མེད་འབུལ། 
 



བོད་ཁམས་ཁ་ཐག་ཤིན་ཏུ་རིང་ན་ཡང་།  
སེམས་པ་བོད་ལ་ཡང་ཡང་ཤོར་ནས་ཡོད།  
ཁྱོད་ཀྱི་མགིན་གླུ་སྙན་མོ་གོ་ཡོང་ན། 
ང་ཡི་སེམས་པའི་ན་ཟུག་ཡལ་ནས་འགོ། 
 
ཞི་མོ་སད་ངག་ཅན་ཁྱོད་ངོ་སོ་བསོད། 
བོད་པར་མཚོན་ན་ཁྱོད་ནི་ཁུ་བྱུག་ཅིག 

ཐོ་ཐོར་མཚོན་ན་ཁྱེད་ནི་ལྷ་མོ་ཞིག 

ཁྱོད་ལ་མཇལ་རྒྱུར་ཡུན་རིང་སྒུག་ནས་འདུག 

 
—- ཐོ་ཐོས། ༢༩༢༡-༠༣-༢༢ 

 
༄༅།། སེམས་ཀྱི་ན་ཟུག་ཡལ་སོང་། 
 
ཐག་རིང་བོད་ན་བཞུགས་པའི།  
སེམས་ལ་འབབ་རྒྱུའི་ཞི་མོ།  
གླུ་སད་རྣ་བར་སྙན་སོང་།  
ཁྱེད་ཚོར་མེ་ཏོག་ཕུལ་ཡིན། 
 
བོད་ཁམས་ཁ་ཐག་རིང་ཡང་།  
སེམས་པ་བོད་ལ་ཤོར་ཡོད།  
བོད་མོའི་གླུ་སད་གོ་ན།  
སེམས་པའི་ན་ཟུག་ཡལ་འགོ། 
 
བོད་མོ་སད་ངག་ཅན་ཚོ། 
བོད་པར་མཚོན་ན་ཁུ་བྱུག  
ཐོ་ཐོར་མཚོན་ན་ལྷ་མོ།  
ལྷ་མོར་མཇལ་རྒྱུར་སྒུག་ཡོད། 
 
—- ཐོ་ཐོས། ༢༩༢༡-༠༣-༢༢ 

 
༄༅།། ཐོ་ཐོ་ཟེར་བ་འདི་ཡིན། 
 
ཕོ་གསར་ཡིན་དུས་ཤིག་ལ།  
སྐྲ་རིང་མིན་དུས་ཤིག་ཏུ།  
ཕྱི་གླིང་མཛེས་མར་ཐོབ་པའི།  
ཐོ་ཐོ་ཟེར་བ་འདི་ཡིན།  
 
དེང་སང་རྒན་ཁོག་ཆགས་འདུག  
གོ་ཁོག་སྦྲུམ་མའི་ཆེ་རེད།  
གདོང་གི་གཉེར་མའི་ནང་དུ།  
ར་ཆུའི་ཆུ་སྣེ་འདྲེན་ཆོག 

 
ཕོ་གསར་ཡིན་དུས་སིད་མྱོང་། 
རྒན་ཁོག་ཡིན་ཡང་སྡུག་མེད། 
ཁྱིམ་གི་ཆུང་མ་བཟང་གི། 



སག་ཤར་བུ་ཕྲུག་གསུམ་ཡོད། 
 
—- ཐོ་ཐོས། 2021-03-21 

 
༄༅།། སེམས་ཤེས་ན་སེང་གེར་ཕྱོགས་ཤས་ཆེ། 
 
ངར་འབོག་མོ་ཡིན་ན་ཆོག་གི་ཡོད།  
ཞེ་མ་མཐུན་རོད་པ་ཤོར་ཀྱང་རུང་། 
སེམས་དཀར་ནོ་འབོག་མོའི་ཁྱད་ཆོས་རེད།  
ཚེ་གཅིག་གི་ས་ཡར་འབོག་མོ་བཟང་།། 
 
ངར་འབོག་མོ་ཡོད་ན་དགའ་ཐག་ཆོད། 
ཁྱིམ་ཕ་མ་ཉོར་ན་འབོག་མོ་བཟང་། 
མར་ཆུར་ར་གསག་ན་འབོག་མོ་ངར་། 
ལག་ལས་ཀ་ཅན་པོ་འབོག་མོ་ཡིན། 
 
ངར་འབོག་མོ་འགོགས་རྒྱུའི་ལས་མ་ཡོད། 
ངའི་ཆུང་མ་ལྷོ་ཡི་རྒྱ་མོ་རེད། 
བུ་གཉིས་ཀ་འབྲུག་སེང་རྒྱུད་པ་རེད། 
སེམས་ཤེས་ན་སེང་གེར་ཕྱོགས་ཤས་ཆེ། 
 
—— ཐོ་ཐོས། 2021-03-23 

༄༅།། སྦྲ་ནག་པོའི་ཆོན་ཐག་བརྒྱང་ན་ཆོག 

 
མཚོ་སྔོན་པོའི་འགམ་དར་བཞུས་སོང་ན།།  
ཉ་གསེར་ལོ་མུན་པའི་ཐར་རྒྱུ་རེད།།  
དགུངསྔོན་པོའི་ཉི་ཟླར་མཇལ་ལས་ཡོད།།  
མཚོ་ཁྱེད་ནི་བསམ་ནས་མི་འགོ་རོགས།།  
 
རི་མཐོན་པོའི་སྨུག་པ་དྭངས་སོང་ན།། 
རྒྱ་དཀར་ནག་ས་མཚམས་མ་ཡིན་པའི།།  
བོད་ཞིང་ཁམས་ཇོ་མོ་གླིང་མའི་རི།།  
ཁ་ལམ་མེར་མིག་ལ་འཆར་རྒྱུ་རེད།  
 
ཐང་ཆེན་པོའི་རྒྱ་གོང་སྤར་སོང་ན།། 
སྦྲ་ནག་པོའི་ཆོན་ཐག་བརྒྱང་ན་ཆོག།  
མ་འབོག་མོའི་བཞོ་གླུའི་འགྱུར་ཁུག་ཁོད།། 
ར་མདོ་བའི་སབ་ཁ་ལྷོད་ན་ཆོག། 
 
—- ཐོ་ཐོས། ༢༩-༠༣-༢༠༢༡ ལ། 
 
༄༅།། དེ་རིང་གི་གཡུལ་སའི་རྣམ་པ་དེ་འདི་འདྲ་ཞིག  
 
གཡུལ་ས་ན་བོད་གཞས། དམག་སེའི་ཁོད་དུ་བོད་དམག མེ་མདའི་ཁ་ན་དག་བོ། མདེའུ་རེ་ན་ཚེ་སོག 

 
གདོན་འདྲེ་ལྟ་བུའི་དག་བོས།  



སེམས་ན་དག་ཞེས་མེད་པའི།  
ཉམ་ཆུང་ལྷིང་འཇགས་གཏོར་སོང་།  
སེམས་ལ་ཞེ་འཁོན་བཞག་སོང་།  
 
ཉོན་མོངས་དུག་གསུམ་མིན་པའི།  
དག་ཞིག་ཡོད་པ་ཚོར་དུས།  
དག་བོའི་མེ་སོགས་ཁ་ནས།  
ས་ཡ་མང་བོ་གཤེགས་ཚར།  
 
དག་ལ་བམས་བརེ་གནང་ནས།  
དག་བོ་གོགས་སུ་བཀུག་ན།  
གནས་སངས་འདི་འདྲའི་འོག་ནས།  
ཐབས་ལམ་རེ་ཕུད་ཡིན་འདུག  
 
 
—- ཐོ་ཐོས། ༢༩-༠༣-༢༠༢༡ 

 
༄༅།། དབར་ས། 
 
དབར་ས་འདི་མོ་ཞིག་གི  
འབའ་དཀར་ལུག་གི་མཐའམ།  
ནོར་ནག་ཟོག་གི་དཀྱིལ་ནས།  
འབོག་མོ་ཁྱེད་ལ་ཐུག་འདོད།  
 
དབར་ས་འདི་མོ་ཅན་པོ།  
དེང་སང་དཀོན་གི་ཟེར་གི།  
རྒྱ་གོང་ནང་གི་གང་ཆག  
ཁྱེད་དང་འུ་གཉིས་མི་འདོད།  
 
དབར་ས་སྔོན་བཞིན་ཡིན་ན།  
ངེད་གཉིས་ར་ཁ་ལྷོད་ནས།  
ནམ་མཁའི་བ་དང་འགན་ཆོག  
ལྕགས་རར་འཛེམ་དགོས་མི་འདུག  
 
——- ཐོ་ཐོས། 
 
༄༅།། རེད་མོའི་ཞོར་གི་དྲི་བ། ཐོ་ཐོས། 
 
མེ་མདའི་ཁ་ནས་བོའུ་སད་ལྷང་ལྷང་གགས།།  
ཐོ་ཐོའི་སེམས་ནས་ངར་སད་ལྡིར་ལྡིར་བསགས།།  
དག་ཞེན་དམར་པོ་མདེའུ་རེ་ན་འཕྱོ།།  
རྒྱལ་འདོད་འདུན་པ་གོ་ལ་ལས་ཀྱང་ཆེ།།  
 
 
མདེའུ་རེ་མོ་ན་དུས་ནམ་ཡང་གནས་ལུགས་མེད་ཅེས་བཤད་ན། ངོ་རྒོལ་ཡོད་དམ།  
 



ཡང་ན་གནས་ལུགས་འགའ་རེ་མདེའི་བེད་སོད་བཏང་སེ། ར་སོད་བེད་དགོས་པ་ཞིག་རེད་ཅེས་བཤད་ན། ཅི་ཞིག་བསམ་གི་འདུག་ལགས།  
 
གནས་ལུགས་དང་མདེའུ་གཉིས་ཀྱིས་རྒྱབ་བརེན་བས་ཏེ། གོས་མོལ་བེད་ཚུལ་ཡོད་དམ།  
 
དེང་སང་གི་འཛམ་གླིང་འདི། མདེའུ་ལ་ཁ་གཏད་བས་ཚེ་སོག་གིས་འགོ་སོང་གཏོང་དགོས་པ་དང་། གནས་ལུགས་ལ་ཁ་གཏད་བས་ཚེ། 
མདེའུ་བེད་སོད་གཏོང་སིད་པའི་གནས་སངས་ཤིག་འོག་ཏུ་ཡོད་དམ།  
 
གལ་སིད་རྒྱལ་ཁབ་གཉིས་ཀྱི་བར་དུ་མཛའ་མཐུན་མ་ཡོང་ཚེ། མདེའུ་དང་གནས་ལུགས་གཉིས་ལས་ཤུགས་ཆེ་ཤོས་དེ་གང་ཡིན། དེ་གཉིས་
ལས་གང་ཞིག་བེད་སོད་བཏང་ན། སོ་སོའི་རྒྱལ་ཁབ་ལ་ཕན་པ་ཡོད།  
 
མེ་མདའ་ཐོགས་པའི་མི་དེས་གནས་ལུགས་ལ་བརི་སྲུང་བེད་པའི་འདུན་པ་དེ་མེ་མདའ་མེད་མཁན་གི་ཕྱོགས་ལ་མཚོན་ན། དགའ་འོས་པ་
དང་བཀུར་འོས་པ་ཞིག་རེད་དམ།  
 
ཁྱེད་ལ་མཚོན་ན། གནས་ལུགས་དང་མེ་མདའ་གཉིས་ལས། གང་དེ་དོར་རྒྱུ་ཡིན། འདི་གཉིས་ལས་ཕྱོགས་གཅིག་ཁོ་ན་ལ་ཡིད་ཆེས་བས་ཏེ། 
དེ་ཉིད་ཀྱིས་རང་གི་དམིགས་འབེན་དེ་གང་ཡིན་པ་དེ་ལ་རམ་འདེགས་བེད་ཞོར་དུ་མདུན་སོད་བེད་དགོས་པ་ཞིག་རེད། དེས་ན་གང་དེ་
སོར་བར་བའ།ོ  
 
གང་ལྟར་ངས་གོང་དུ་དྲི་བ་འདི་འདྲའི་རིགས་མི་འདྲ་བ་མང་བོ་ཞིག་དྲིས་ཡོད་ཀྱང་། ང་ཚོ་བོད་པ་ཚང་ལ་མཚོན་ན། གོང་གི་གདམ་ཀ་
དེ་གཉིས་ལས་གནས་ལུགས་གཅིག་པོ་མ་གཏོགས། གཞན་པ་དེ་གདམ་འདོད་ཀྱང་གདམ་རྒྱུ་མེད་པ་ཚང་མས་ཤེས་པ་ལྟར་རེད། འདི་ལྟ་
བུའི་གདམ་ཀ་ནི་སོབས་ལྡན་རྒྱལ་ཁབ་ཨ་རུ་དང་ཨི་རུ་སི། ཉི་ཧོང་དང་ཁཱོ་རེ་ཡཱ། ཀྲུང་གོ་བཅས་ལ་བསན་པའི་གདམ་ཀ་ཞིག་ཡིན་པ་ལས། 
ངེད་ཅག་བོད་ལ་མཚོན། གདམ་ཀ་འཇོག་སའི་མདུན་ཅོག་གཅིག་ཡོད་པའི་དབང་དུ་བཏང་ན། མདུན་ཅོག་དེའི་སེང་དུ། གཟུགས་སུ་གྲུབ་
པའི་མེ་མདའ་དང་གཟུགས་སུ་མ་གྲུབ་པའི་གནས་ལུགས་ལས། མིག་གིས་མཐོང་བར་འཇོག་རྒྱུ་མེད་ཅིང་སེམས་ཀྱི་རྣམ་དཔོད་ཁོ་ན་བེད་
སད་དེ་ཚོར་དགོས་པའི་གནས་ལུགས་དེ་ཁོ་ན་མ་གཏོགས་ཅི་ཡང་འཇོག་རྒྱུ་མེད་པས་ན། གོང་གི་དྲི་བ་འདི་དག་ངེད་ཅག་བོད་པ་ཚང་
ལ་བཀོད་པའི་དྲི་བ་ཞིག་མ་ཡིན་ནོ། ཞེས་འདྲེ་ཐོ་ཐོས། དམག་འཁྲུག་རེད་མོ་ཞིག་དང་འབེལ་ཏེ། ཀུ་རེའི་ཚུལ་དུ་གོང་དྲི་བ་དེ་དག་གནས་
ལུགས་ལ་ཕྱོགས་པའི་གནས་ལུགས་ཚོགས་པའི་དྲ་གོགས་ཚོར་དྲིས་པ་ཙམ་མོ། ཐོ་ཐོས།  
 
ད་ཐོ་ཐོ་ངའི་སད་ཆ་ཚར་ཡིན། ང་རང་ལ་མཚོན་ན་བདམས་ཀྱང་ཚར་ཡོད། གནས་ལུགས་བདམས་ཡིན། ཚར་ཡིན།  
 
༄༅།། ཟླ་བ་དང་གཟུགས། 
 
བོད་ན་དངོས་སུ་ཟླ་བ། 
འདི་ན་མཚོ་ནང་ཟླ་གཟུགས། 
ཟླ་བ་གཅིག་ལས་མེད་བཞིན།  
ཁྱེད་ཀྱང་གཉིས་པ་མི་འདུག 

 
ཁྱེད་དང་ཟླ་བ་སར་བས།། 
ཟླ་བ་མཐོང་ཐེངས་རེ་ལ།། 
ཁྱེད་ནི་ཡིད་ལ་འཁོར་བྱུང་།། 
ཉི་མའི་དཀྱིལ་འཁོར་བསོམས་ཡིན།། 
 
ཡིད་ཀྱི་སྣང་ངོར་གྲུབ་པ་ཁྱེད་ཀྱི་གཟུགས།། 
དཀར་གསལ་ཟླ་བར་འཕྲུལ་པས་འོད་ཀྱིས་ཚིམས།།  
མཚོ་ནང་ཟླ་གཟུགས་མཐོང་བར་ལག་ཟུང་བསིངས།། 
ཁྱེད་སྐུ་དངོས་སུ་བོན་ན་འཆའ་བར་དོགས།། 
 
ཐོ་ཐོས། 2021.03.30 



 
༄༅།། མྱི་རང་། 
 
མྱི་རང་ཡིན་རྒྱུ་ཡིན་ན།  
ཚོམས་འདིའི་མཛེས་མ་དག་ལ།  
ཉིན་ཐོག་མཚན་མོ་གཞག་ནས།  
སེམས་གཏམ་གང་མང་བཤད་ཆོག 

 
མྱི་རང་ཡིན་ན་འདོད་པའི།  
ཚོར་བ་བྱུང་མྱོང་མེད་མོད།  
ཚོམས་འདིའི་མཛེས་མ་དག་གི།  
ལ་གཞས་ཁོད་ནས་བྱུང་སོང་།  
 
ཚོམས་འདིའི་མྱི་རང་སིད་ཀི།  
ཁ་ནས་གང་འདོད་བཤད་ཆོག  
ཚོམས་འདིའི་མཛེས་མ་སིད་ཀི།  
སེམས་ལ་གང་འདོད་ཉར་ཆོག 

 
ཆུང་མའི་འཛུམ་མདངས་མཐོང་ཚེ།  
མྱི་རང་མིན་ནོ་དྲན་སོང་།  
བུ་གཉིས་ཁྱིམ་དུ་ལོག་ཚེ།  
འགན་ཁུར་ཆེ་ནོ་དྲན་བཅུག  
 
ད་རུང་མྱི་རང་ཡིན་པའི། 
ཚོམས་འདིའི་ཕོ་གསར་མོ་གསར། 
མྱི་རང་ཡིན་པས་མ་སོ། 
བཟའ་ཚང་བེད་རྒྱུར་མ་བེལ། 
 
དྲ་རྒྱའི་འཇིག་རེན་འདི་ནས། 
འཛམ་པོའི་གླིང་དུ་འགིམ་ཆོག 

བོ་འབབ་ཞི་ལུ་ཞི་མོས། 
འཇིག་རེན་ཁེངས་ནས་བསད་ཡོད། 
 
སེམས་གཏམ་བཤད་རེས་བེད་ཞོར། 
ལ་གཞས་ལེན་རེས་བེད་ཞོར། 
སེམས་ཚོར་མངོན་རེས་བེད་ཆོག 

ལག་རགས་སྐུར་རེས་བས་ཆོག 

 
རྒད་པོས་བརྡུང་གི་བསམས་ནས། 
སད་འཕྲིན་ནག་བསུབ་བེད་རྒྱུའི། 
ཛ་དྲག་གནས་ཚུལ་མི་འབྱུང་། 
སད་འཕྲིན་གང་འདོད་རེ་ཆོག 

 
རྒན་མོས་འཛིང་གི་འདོད་ནས། 
ལ་གཞས་ཉན་ན་འདོད་རྒྱུར། 
ལོག་ཉན་བེད་དགོས་མི་འདུག 



སེམས་པ་ལྷོད་ནས་ཉན་ཆོག 

 
འདྲེ་ཐོ་ང་ལ་མཚོན་ན། 
རྒན་མོ་རྒྱ་མོ་ཡིན་སབས། 
འདི་འདྲའི་ཛ་དྲག་མིན་ཡང་། 
ནམ་རྒྱུན་གཟབ་གཟབ་བས་ཡིན། 
 
རྒྱ་མོས་བོད་སད་མི་མཁྱེན། 
ལ་གཞས་དེ་བས་མི་མཁྱེན། 
འོན་ཀྱང་མོ་སད་ཐོས་ཚེ། 
འཐད་ཀི་མེ་མདོག་བསན་ཡོང་། 
 
ཚོམས་ཀྱི་ནང་རེ་བསམས་ན། 
དེ་འདྲའི་དོ་སྣང་མི་བེད། 
སེར་འབེལ་ཡོད་ཀི་བསམས་དུས། 
དོ་སྣང་ཡོད་མདོག་བསན་ཡོང་། 
 
ཡིན་ཡང་འདྲེ་ཐོ་ང་ལ། 
སད་འཕྲིན་བཙུགས་ནས་བཟུང་སེ། 
སེར་འབེལ་ཡོད་པའི་ཞི་མོ། 
གསུམ་དང་བཞི་ལས་མི་འདུག 

 
སེར་འབེལ་བེད་རྒྱུར་ངོ་ཚ། 
སེར་ཐོག་ལེན་རྒྱུར་སྐྲག་གི། 
ཁྱིམ་ན་ཆུང་མ་ཡོད་རེན། 
གཞན་ཞིག་བསུ་རྒྱུ་དཀའ་མོ། 
 
སད་འཕྲིན་འཇའ་གཟུགས་རེད་ཟེར། 
སད་ཆ་རླུང་བུ་རེད་སོམས། 
ཡོད་ཚང་སོང་བའི་རང་བཞིན། 
རི་ལམ་ནང་དུ་ཡོད་སོམས། 
 
སད་འཕྲིན་ནང་གི་རོད་གཞི། 
འཛིན་རྒྱུ་གླེང་རྒྱུར་མ་རྔམས། 
བོད་ལ་ཕན་ཐོགས་ཡོད་ན། 
མཁས་པས་རིམ་གིས་གསུང་ཡོང་། 
 
—- ཐོ་ཐོས། 2021.03.31 

 
༄༅།། ཁྱེད་ལ་ཕུལ་བའི་སྙན་ངག་ཤོ་ལ་ཀ་ལྔ་དང་ལྷག་མ་གཅིག 

 
སེར་ཆེན་མེ་ཏོག་ཡིན་སབས།  
འདྲེ་ཐོ་གཡུ་སྦྲང་མིན་པས།  
ཚེ་འདིར་ལས་དབང་རླུང་གིས།  
གཤོག་པ་བརྒྱང་དུ་མ་བཅུག  
 



སེར་ཆེན་མེ་ཏོག་མིན་ཚེ།  
ངའང་འདྲེ་ཞིག་མིན་ན།  
མྱི་དང་མྱི་ཡི་བར་དུ།  
བརེ་དུང་འདོད་པ་རྒྱས་ཆོག  
 
སེར་ཆེན་མེ་ཏོག་ནང་བཞིན།  
བལྟས་ན་མིག་ལ་ཡག་གི  
བསམ་ན་སེམས་པ་སིད་ཀི།  
མེ་ཏོག་བསམས་ནས་བཀུར་ཡོད།  
 
མཛེས་མ་སེར་ཆེན་མཐོང་དུས།  
དཔི་ཡི་མེ་ཏོག་དྲན་བཅུག  
སེར་ཆེན་མཛེས་མའི་ལང་ཚོས།  
བོད་ལ་ཁིད་པར་གངས་མེད།  
 
སེར་ཆེན་ཁྱེད་ནི་གང་ན།  
ཚོམས་འདིར་ཕེབས་ན་ཕེབས་རན།  
ཁྱེད་དང་འདྲེ་ཐོ་ང་གཉིས།  
སྙན་ངག་ནང་ནས་འཐམས་སོང་། 
 
ང་དང་སྙན་ངག་གཉིས་ཀས།  
སེར་ཆེན་མེ་ཏོག་ཁྱེད་ཀྱི།  
སེམས་པ་ཟེའུ་འབྲུ་དམར་པོར།  
དུངས་པའི་ཟེགས་མ་ཕུལ་ཡིན།  
 
ཤོ་ལོ་ཀ་གཞུག་ཤོས་འདིའམ། ལྷག་མ་གཅིག་ཅེས་པའི་ཤོ་ལོ་འདིའི་གོ་དོན་ནི། ངས་སེར་ཆེན་ཏེ། མེ་ཏོག་སེར་ཆེན་མ་ཡིན་པའི་ཞི་མོ་
མཚན་ལ་སེར་ཆེན་ཟེར་བ་ཁྱེད་ཀྱི་སེམས་ཁམས་ལ་ང་ཁྱེད་ལ་དགའ་བའི་ཚོར་བ་དེ་འཇོག་གི་ཡོད་ཅེས་དང་། ངའི་སྙན་ངག་གམ། ཡང་
ན་ངས་བིས་པའི་སྙན་ངག་དེས། ཁྱེད་ལྟ་བུར་མཛེས་ཤིང་དྲི་ཞིམ་ཅན་གི་མེ་ཏོག་སེར་ཆེན་དེའི་ཟེའུ་འབྲུ་ནང་དུ་ཆུ་ཡི་ཟེགས་གཏོར་
བཞིན་ཡོད་ཅེས་པའི་དོན་ནོ། —- ཐོ་ཐོས། 
 
༄༅།། སེམས་ཁལ་དུག་རྒན་ལ་ཡོད་ཀི 
 
ཚོམས་འདིའི་དུག་ཕྲུག་ཚོའི་ཁ་ན། 
ཉི་མ་ཁ་ཤས་ཀྱི་རིང་ལ། 
གླེང་གི་ཡོད་པ་ནི་ཁྱེད་ཡིན། 
རྣ་བར་ཟ་འཕྲུག་གིས་བཟུང་ངམ། 
 
དུག་རྒན་ཁོ་རང་ལ་མཚོན་ན། 
ཁྱེད་ནི་མཚོ་ནང་གི་ཟླ་བ། 
མིག་གི་བརན་ཆས་དེ་གཏད་དེ། 
སེམས་ཀྱི་མཁེགས་སེར་ལ་འཇུག་བཞིན། 
 
དུག་ཕྲུག་བུ་མོ་ཚོའི་ངག་ནས། 
ཁྱེད་ལ་བསོད་བསྔགས་ཀྱང་ཐོན་ཡོད། 
ངན་སྨྲས་བེད་མཁན་གི་ཞི་མོ། 
ད་རུང་གཅིག་ཀྱང་ནི་མེད་ཐལ། 



 
ཞི་ལུ་དུག་ཕྲུག་ཚོའི་སད་ཆ། 
ཧ་ལམ་འདོད་ཆགས་དང་བསེས་འདུག 

བཤད་ན་བཤད་རིན་འདྲ་མེད་ཐལ། 
ཉན་ན་ལོག་ལམ་དུ་འཁིད་འགོ། 
 
འདྲེ་ཐོ་ང་རང་ལ་མཚོན་ན། 
སེམས་ཁལ་དུག་རྒན་ལ་ཡོད་ཀི། 
དུག་རྒན་སེམས་ཐོག་ནས་བུད་ན། 
གོང་དེ་འཁུར་མཁན་ནི་བོད་པ། 
 
དུག་རྒན་སེམས་པ་དེ་སིད་ན། 
དུག་རྒན་མཁས་པ་ནི་ཡིན་སབས། 
ཆོས་དང་རིག་གཞུང་གི་སོར་ནས། 
བོད་ལ་ཕན་ཐོགས་ནི་ཆེ་ཆེ། 
 
——- ཐོ་ཐོས། 2021.03.30 

 
༄༅།། ཉི་མ་དང་འབུ་ལུ། 
 
ཉི་མ་དྲོ་དུས་ཤིག་གི།  
འབུ་ལུ་ལངས་ཉིན་ཞིག་ལ།  
ཁྱེད་ལ་བསྒུག་ནས་འདུག་ཆོག  
དེ་མིན་ལེན་རྒྱུ་དཀའ་མོ།  
 
ཕོ་གསར་མིན་ནོ་སྡུག་གི།  
བལྟས་ངན་འབུ་ལུ་འདྲ་བོར།  
བེད་སོད་མེད་ནས་ཆགས་འདུག  
བསམ་ན་ངོ་རེ་ཚ་ཞིག  
 
བེད་སོད་མང་བོ་བཏང་རེན།  
བེད་སོད་མེད་པར་ཆགས་ན།  
དེ་འདྲའི་འགོད་སེམས་མེད་མོད།  
བེད་སོད་བཏང་བ་ཉུང་ཉུང་།  
 
དེ་རིང་ཉི་མ་དྲོའང་།  
འདི་ན་གིབ་མས་ཟིན་འདུག  
ནམ་མཁའི་ལྷ་མོ་བོན་ཡང་།  
འབུ་ལུ་ལེན་ས་མ་རེད།  
 
ཉི་མ་དྲོ་སང་ཞིག་ལ།  
ཞི་མོར་ཐུག་མིན་མི་ཤེས།  
ཐུག་ཀྱང་འདོམས་ཀྱི་སྦ་བར།  
སད་རྒྱུ་ཡོད་མེད་མི་ཤེས།  
 
གནས་སངས་འདི་འདྲར་གཞིགས་ན།  



སྡུག་རྒྱུ་ངུ་རྒྱུ་ཡོང་གི།  
རྒས་པོའི་རྒས་རགས་ཟེར་ན།  
འདི་ལས་གཞན་ཞིག་ཡོད་དམ།  
 
རྒས་པར་ཁས་ལེན་མེད་ཀྱང་།  
རྒས་རགས་འདོམས་ནས་མངོན་ཚེ།  
སེམས་ར་བསྐུམས་ནས་བུད་སོང་།  
ཧ་ལམ་འགེལ་ལ་འགེལ་ལ།  
 
ད་ཚར་ནི་བེད། བདེ་མོ། ཐུགས་རེ་ཆེ།  
ཐོ་ཐོས། 2021.03.31 

 
༄༅།། བརླ་ཡ་གཅིག 

 
ཁྱེད་ཀྱི་ཡ་གཅིག་་བརླ་ཡི།  
པར་རིས་མཐངོ་བ་ཙམ་གསི།  
གློ་བུ་གཉིད་ལས་དཀོགས་བཞིན།  
ང་ཡི་ལྷིང་འཇགས་གཏོར་སོང་།  
 
བརླ་བར་བག་ལུང་དམར་པོ།  
ཚོར་བའི་ནང་དུ་སྐྲུན་ཞོར།  
སྤུ་ཡི་ལོན་ཤིང་སྟུག་པོ།  
མཛུབ་སྣེ་བསིངས་ནས་འགུལ་ཡིན།  
 
དམག་རྒྱག་རེད་མོའི་ནང་དུ།  
བོའུ་སད་ལྷང་ལྷང་གགས་པས།  
གློ་བུར་ནགས་འདབ་དེ་ནས།  
ཆུང་མའི་འགམ་དུ་དེད་འདུག  
 
—— ཐོ་ཐོས། 2021.03.31  
 
༄༅།། ཨ་མ་དྲན་གླུ། 
 
ངའི་མ་ལོ་ཁྱོད་ལ་སྐུ་ཚེ་རིང་། 
ངས་མ་ལོ་ཁྱོད་ནི་དྲན་གི་ཡོད། 
ཁྱེད་བདེ་ན་སིད་བསམ་གི་ཡོད།  
ང་གཅེས་ནོ་གཉོར་ནོ་བརེད་ཀི་མེད། 
 
བུ་ཆེ་ཤོས་ང་ནི་ས་མཐར་ལྷུང་།  
སེམས་ས་མོ་ཆགས་ས་མ་ལོ་ཡིན། 
ནམ་ཞིག་ལ་བསལ་བ་ཡག་སོང་ན། 
ངས་མ་ལོ་བསམ་ནས་ཡོང་གི་ཡིན། 
 
ངའི་མི་ཚེ་གང་ལ་མ་ལོ་གཅིག  
ང་གཅེས་མཁན་གཉོར་མཁན་མ་ལོ་ཁྱོད།  
ལོ་རྒས་ནི་འགོ་འདུག་མི་བདེ་རུང་།  



ང་ས་མཐའི་བུ་ལ་རེ་ཐག་ཆད། 
 
ངར་སེ་བ་གཅིག་ལ་མ་ལོ་གཅིག  
ངས་མ་ལོ་གཅེས་ན་གོ་གཅིག་ཆོད། 
ཁྱོད་སྐུ་ཚེ་བརན་ན་བུ་ཕྲུག་སིད།  
ཁྱོད་སིད་ཅིང་བདེ་བའི་སོན་ལམ་འདེབས། 
 
བོའུ་ཁ་རིང་ཁུར་ནས་ཡོང་རྒྱུ་ན།  
ཁྱོད་མ་ལོར་མཇལ་ཐབས་ཡོད་ཟེར་ན།  
བོའུ་ཁ་རིང་སྣོད་ནས་བངས་ན་ཆོག  
ར་དགའ་བོར་ཞོན་ནས་ཡོང་ན་ཆོག  
 
ངས་ཁ་རིང་སྣོད་ལ་བཅུག་བཞག་ཡོད།  
ངས་བ་མའི་གསུང་ལ་ཉན་གི་ཡོད།  
བོའུ་ཁ་རིང་ལེན་དགོས་ཉི་མ་ཟིག  
ཡོང་མི་དགོས་སོན་ལམ་འདེབས་ཀི་ཡོད།  
 
ང་མེད་ཀྱང་ཁ་རིང་སྣོད་ན་ཡོད།  
བོའུ་ཁ་རིང་བུ་ལ་བསྐྱུར་བཞག་ཡོད།  
ངར་འཇོག་རྒྱུའི་རྒྱུ་གཅིག་ཡོད་ནོ་དེ།  
ངའི་སྣོད་ཀྱི་ཁ་རིང་བོའུ་དེ་ཡིན། 
 
—- ཐོ་ཐོས། 2021.04.01 

 
༄༅།། དྲ་འབུ་ངའི་ཚོར་བ་འགའ་ཞིག 

 
ང་དེ་རིང་དྲ་འབུ་བས་པའི་ཚོར་བའི་ཡོང་འབབ་རིགས་མི་འདྲ་བ་ཁ་ཤས་ཤིག་དང་ངའི་ཕྱོགས་ནས་བཏང་བའི་ཡི་གེའི་འགོ་སོང་དག 

 
@བོད་ ཀྱི་དགོད་སའི་ཁོད་ན་འཐེན་ཤུགས་གཅིག།  
འདོམས་ཀྱི་དྲིལ་བུ་གཡོ་བའི་རླུང་བུ་ཞིག།  
@དཔིད་དཔལ་ དགོད་སའི་ཞོར་ན་ཨ་ལོང་ཞིག།  

འདོམས་ཀྱི་ 唐僧 མགོ་བོ་འདར་དུ་བཅུག། 
ཁྱེད་ནི་ཁ་བའི་ཁོད་ཀྱི་མེ་ཏོག་གཅིག།  
ཁ་བ་འབབ་ཐེངས་རེ་ལ་མེ་ཏོག་བསྟུམས།  
མེ་ཏོག་ཉི་མའི་འོད་དུ་མངོན་ཕྱིར་དུ།  
ང་ནི་རྐང་རེན་ཡིན་ཡང་ཁ་བ་ཕྱག།  
 
@བོད ལགས་ལ་བིས་ཡིན། གོང་གི་པར་དང་བརན་ཐུང་དེར་བལྟས་ཟིན་རེས་བྱུང་བའི་སད་ཅིག་གི་ཚོར་བ་ཞིག  
 
༄༅།། མགོག་འཕྲིན་དང་སྦྲ་ནག 

 
མགོག་འཕྲིན་གལ་འགོའི་མི་བུར།  
ཡིད་སོན་བེད་མཁན་མང་ཡང་།  
མཛུབ་མོ་མ་ཆད་བར་དུ་།  
སྙིང་དམར་གངས་མེད་ནོན་དགོས།  
 



གོང་གི་ཁུར་པོ་འཁུར་ས།  
བུ་ལོན་རི་ལྟར་བརེག་ས།  
མགོག་འཕྲིན་ཐད་གཏོང་ཟེར་བ།  
མདོ་མེད་མྱོ་རགས་སོན་ས།  
 
གླག་རྒོད་གཤོག་པ་བརངས་འདྲའི།  
འབོག་པའི་སྦྲ་ནག་ཁྱིམ་གི། 
གལ་འགོའི་མགོན་པོ་ལས་ཅན།  
ཤ་མར་ཐུད་ཀྱིས་བསུས་ཡོང་།  
 
ཕན་ཚུན་མགོན་འབོད་བས་ཚེ། 
ཁྱིམ་བདག་གཏོང་ཕོད་ཅན་མས། 
འཛུམ་དང་སོ་སོ་སོན་ཞོར།། 
ཁྱིམ་དེ་སོ་བས་ཁེངས་བཅུག 

 
—— ཐོ་ཐོས་@བོནད་ནག་དགེ་ལེགས་ལགས་ལ་བིས། 
 
——- ཐོ་ཐོས། ༢༠༢༡-༠༤-༠༣ 

 
མདང་དགོང་གི་ཚོར་བ་འགའ་རེ། 
 
གཙང་བོའི་བཞུར་རྒྱུན་ཇི་བཞིན་རྫོགས་རྒྱུ་མེད་པ་བདག་གི་སྙན་ངག་ཚོགས།།  
ཁྱེད་ནི་གསེར་ཉར་བསམས་ཤིང་ཇི་སིད་བར་དུ་སྙན་ངག་འབབ་ཆུས་བསུ།།  
ནམ་ཞིག་་སྙན་ངག་རྒྱ་མཚོའི་དཀྱིལ་དུ་ཁྱེད་ནི་འདི་ནས་ཕེབས་གྱུར་ཚེ།།  
བདག་ལས་བཞུར་པའི་གཙང་བོ་ཁམ་གང་བཞེས་པ་ཐུགས་ནས་མི་དོར་རོགས།།  
 
གཙང་བོས་མཐའ་མའི་འབབ་ས་རྒྱ་མཚོར་དམིགས་ཡོད་བཞིན།།  
ངས་ནི་སྙན་ངག་ཚོགས་འདིས་ས་གཞི་ཁེབས་པར་གཉེར།། 
དུས་ཀྱིས་བར་ཆད་འབྱུང་མིན་ཤིན་ཏུ་ལོག་གྱུར་ཅིག།  
ནམ་ཞིག་གཙང་བོ་བཞུར་ཡང་ང་ནི་འཚོའམ་ཀྱེ།། 
 
—— ཐོ་ཐོས། 2021-04-03 

 
ངའི་དྲ་གོགས་བོནད་ནག་དགེ་ལེགས་ཀྱིས་ཐོ་ཐོ་ང་ལ་བིས་པའི་སྙན་ངག 

 
ཐོ་ཐོ་ཡ་་་་་་་ 
 
ཐོ་ཐོའི་ཁ་ནས་སྙན་ངག་ཆར་འབབ་འབབ།། 
ར་ཆུ་ལུ་མ་འདྲ་བའི་རྒྱུན་ཐག་རིང་།། 
ཚེག་བར་རེ་ལ་འཚོ་བའི་སོམ་ཚིག་ཡོད།། 
འཛམ་གླིང་ལྷམ་ལྟར་གོན་པའི་རྣམ་ཐར་ཡིན།། 
 
ཐོ་ཐོའི་ཁ་ན་མནའ་རྒན་གློག་འཁྱུག་འཁྱུག ། 
དབར་གི་སེར་རྒོད་འདྲ་བའི་དྲག་ཤུགས་ཡོད།། 
ཚིག་འབྲུ་རེ་ལ་བཀའ་འགྱུར་ཚར་རེ་ཡོད།། 
གཤིན་རེ་ཉལ་སར་འཕང་བའི་རྣམ་ཐར་ཡིན།། 



 
ཐོ་ཐོའི་ཁ་ནས་དགོད་ས་འབྲུག་ལྡིར་ལྡིར།། 
སོ་བའི་སེམས་ཀྱིས་ཉི་ཟླ་ར་རུ་ཞོན།། 
གནམ་ས་བ་འོག་བརེ་བའི་ཟིལ་ཤུགས་ཡོད།། 
གཡུ་འབྲུག་ས་ལ་ཕབས་པའི་རྣམ་ཐར་ཡིན།།  
 
བོནད་ནག་གིས་སོ། 

 

༄༅།། ཆགས་ཞནེ་དང་འབེལ་བའ་ིཚརོ་བ་ཡ་མཚན་འགའ། 

 
བུད་མེད་ཅི་འདྲའི་མཛེས་ཤིང་རྒོད་ཀྱང་རུང་།། 
མགོ་དམར་མཇེ་ལས་ཐར་མཁན་དཀོན་བཞིན་དུ།། 
བུའང་ཇི་ལྟར་དཔའ་ན་རྒོད་ནའང་།། 
བུད་མེད་འདོམས་ལས་ཐར་མཁན་ཉུང་ཉུང་ཞིག། 
 
འདོམས་ལས་བོན་ཅིང་འདོམས་ལ་ཆགས་པ་དང་། 
ནུ་མས་གསོས་ཀྱང་ནུ་མར་འཕྲེང་བ་གཉིས། 
ཕོ་ལ་གྲུབ་པའི་ལྷད་མེད་རང་བཞིན་ཏེ།། 
མོའང་དེ་བཞིན་ཆགས་ཡུལ་སེས་པ་ཕོ།། 
 
འདོད་པའི་ཉམས་དང་འཛུམ་ཞོར་འཁུན་པའི་སས།། 
དམྱལ་བར་ལྷུང་ཡང་ལྷ་ཡི་ཡུལ་དུ་ཚོར།། 
འདོད་པའི་གཉེན་པོ་རྒས་སྣང་སྐྲག་སྣང་བཅས།། 
སད་ཅིག་ནང་དུ་སེམས་ཀྱི་གཏིང་ནས་བོར།། 
 
—— ཐོ་ཐོས། 2021-04-05 ལ། 
 
༄༅།། དད་པ་དང་རྒྱལ་ཞེན། 
བོད་ཁ་བ་ཅན་ལ་མཚོན་ན། ཉི་ཟླ་གཉིས་ལ་བཤད་པའི་རྒྱལ་བ་པཎ་ཆེན་གཉིས་ནི། བ་མ་ཁོ་ན་མ་ཡིན་པར། རྒྱལ་དབང་ཚང་བཙན་བོལ་
དུ་ཕེབས་པ་ནས་བཟུང་། ཁོང་ཚང་གནས་གང་ཞིག་ཏུ་བཞུགས་ན། དེ་ན་བོད་མི་བཙན་བོལ་པའི་གཞུང་ཡོད་པ་དེ་མཚོན་གི་ཡོད། ཁོང་
ཚང་ང་ཚོ་བོད་མི་རིགས་ལ་མཚོན་ན་བ་མ་ཡིན་ལ། རྒྱལ་བོའང་ཡིན། སིད་སོང་ཡིན་ལ་སིད་འཛིན་ཡང་ཡིན། བོད་རྒྱལ་ཁབ་ཀྱི་རྒྱལ་དར་
ཡང་ཡིན། དེ་ནས་པན་ཆེན་ཚང་བོད་ནང་ལོག་ཏུ་བཙོན་དུ་བཅུག་པ་དེ་ནི། ནང་གི་བོད་ཡོངས་སུ་རྫོགས་པ་བཙོན་འོག་ལྟ་བུ་ན་ཡོད་
པའི་ཛ་དྲག་གི་གནས་སངས་དེའི་ཚབ་མཚོན་ཡིན་ཞེས་བཤད་ཆོག གང་ལྟར་བོད་མི་ཤ་སག་ཅིག་ཡིན་པའི་མི་བུ་ཞིག་ལ་མཚོན་ན། རྒྱལ་
དབང་ཚང་ལ་མཇལ་མི་འདོད་པ་དེ་ནི་ངའི་སེང་དུ་ཉི་འོད་རྒྱག་མི་དགོས་ཟེར་བའམ་ཉི་འོད་བརྒྱབ་ན་འདོད་ཀི་མེད་ཟེར་བ་དང་
གཅིག་མཚུངས་རེད་འདོད། དེས་ན་ཀད་སོང་འགའ་རེས་རྒྱལ་དབང་ཚང་ལ་མ་མཇལ་ནའམ་མཇལ་མ་འདདོ་ན་དེ་ནི་ཅི་ཡང་མ་རེད་
ཅེས་སོ་གཏམ་བཤད་ཀི་ཡོད་པ་དེ་ནི་བསམ་གཞིགས་མ་བས་པ་དང་འགན་མ་ཁུར་པའི་སད་ཆ་ཅོལ་ཆུང་དེ་འདྲ་རེད་འདོད་ཀི་ཡོད། —
— ཐོ་ཐོའི་བསམ་ཚུལ། 2021.04.04 ལ། 
 
 
 
 
 



By Gyalpo Family 
 
 
༄༅།། ཡོ་བད། 
 
བོད་མི་རིགས་ཀྱིས་ཞིང་ལས་བེད་སབས་་བེད་སོདབཏང་མྱོང་བའི་ཞིང་ལས་ཡོ་བད། 
 
མི་རིགས་ཤིག་གི་སད་ཡིག་དང་ཡུལ་སོལ་གོམས་གཤིས། འབོག་ལས་དང་ཞིང་ལས་ཡོ་བད་བཅས། མི་རིགས་རང་དང་མི་རིགས་གཞན་
ལ།འགེམ་སོན་བེད་རྒྱུའི་དུས་ཤིག་ལ་བསེབས་ཚེ།དེ་དག་ལ་བདག་བས་མྱོང་ཡོད་པ་དང་།དེ་དག་བཉད་སོད་བས་མྱོང་བའི་མི་རིགས་
དེའི།ངོ་བོ་བརླགས་རེད།  
 
དེ་དང་ཞོར་དུ་མི་རིགས་དེའི་མི་གཞའིམ་གཤིས་ཀ ཡང་ན་ཀུན་སོད་དང་ལྟ་བ་སོགས་ལ་འགྱུར་བ་ཆེ་ཞིག་སོང་ཚར་ཡོད་རྒྱུ་རེད། ཡག་
ཕྱོགས་དང་བཟང་ཕྱོགས་སུ་འགྱུར་ཡོད་ན། རེན་ངན་དགེ་བའི་གོགས་ལྟ་བུར་བསམ་ཆོག་མོད། འོན་ཀྱང་མི་རིགས་དེའི་ངོ་བོ་དང་ཁྱད་
ཆོས་སོགས་མང་བོ་ཞིག་བརླགས་ཚར་པས། མི་རིགས་དེ་འགོ་བ་མི་ཞིག་རེད་ཟེར་བ་ལས། བོད་མི་རིགས་རེད་ཅེས་ཨུ་ཚུགས་བས་ཀྱང་། བོ་
བ་ཡལ་ཚར་རེད། ——- ཐོ་ཐོའི་བསམ་ཚུལ།  
 
༄༅།། བོད་པ་ཚང་གི་ཁྱིམ། ༼ གཞས་ཚིག༽ 

 
ངས་ཆུང་དུས། ཨ་མའི་རུམ་དུ། གཅིན་པ་འཆོར་ཞོར་ངུ་འབོད་བེད་ས། 
ངས་ཆུང་དུས། ཟོག་ལྷས་སུ། ལྕི་བ་ཟ་ཞོར་སྣབ་སྟུག་བཞུར་ས། 
ངས་ཆུང་དུས། ལུག་ལྷས་ནས། པུས་ནུར་བེད་ཞོར་རིལ་མ་འགམ་ས། 
 
ངའི་ཕ་ཡུལ། ང་སེ་ས། ངས་སིད་རྒྱག་མྱོང་ས། 
ངས་སྡུག་ཀྱངམྱངས་་མྱོང་ཡོད་སའི་ངའི་ཕ་ཡུལ། 
བཙན་པོ་དག་གིས་རྒྱལ་འབངས་བསངས་མྱོང་ས། 
དཔའ་བོ་དག་གིས་རལ་གི་དང་མདུང་རིང་གཡུག་ཞོར་དག་བོའི་སྙིང་ར་འགད་པའི་ཀི་རིང་བཏབ་མྱོང་ས། 
 
ངའི་ཕ་ཡུལ། ངས་རེ་བ་རྒྱག་ས། 
ང་རི་ལམ་ནང་ནས་བསེབས་ས། 
ངས་རི་ལམ་ནང་ནས་མཇལ་ས། 
 
ང་དང་ཁ་ཐག་རིང་བའི་ངའི་ཕ་ཡུལ། 
ངས་འཛམ་པོའི་གླིང་འདིའི། 
རྒྱལ་ཁ་ཡོངས་སུ་རྫོགས་པ་དེ་བསེར་འདོད་ཅིང་། 
དེ་དག་ལས་མཐའ་གཅིག་ཏུ་རྒྱལ་ན་འདོད་རྒྱུའི། 
ངའི་ཕ་ཡུལ། ངའི་མ་ཡུལ།  
 
ངའི་སེམས་ནང་དུ་ན་ཟུག་འབྱུང་ས། 
ངའི་སེམས་ཚོར་ལ་རག་ཏུ་རེག་མཁན། 
ངའི་ཕ་མེས་ཡང་མེས་ཀྱི་ཁྱིམ། 
མུན་པ་ནག་པོས་བསྟུམས། 
ཉི་མ་དང་ཁ་ཐག་རིང་དུ་བཅུག 

ཉི་མའི་དྲོད་ཚད་ལ་བར་ཆད་བཏངས། 
མུན་པ་འཇོམས་པའི་ཟླ་བའང་བརླགས། 
 
མུན་ནག་ནས་ཐར་ཕྱིར།  



མེ་ལྷ་དག་གིས་རང་ལུས་མེ་ལ་སྦར། 
མེ་ལྕེ་དང་མེ་འོད་ཀྱི་ཁོད་དུ། 
མངོན་ཡོང་གི་ཡོད་པ་ནི། 
བཙན་པོ་བང་སོ་དེ་མི་རིགས་གཞན་གི་ས་རེས་གཤགས། 
མེས་པོའི་ལྷ་ཁང་དེ་ལ་མི་རིགས་གཞན་གི་མེ་སོགས་ཕོག 

ཉམས་ཆགས་སུ་སོང་བའི་རྒྱལ་ཁབ་ཞིག་གི་གནའ་ཤུལ། 
མིང་ཐོ་དག་བསུབས་ནས་ཚར་ལ་ཉེ་བའི་མི་རིགས་ཤིག་གི་ཡིད་སོ་བའི་འཚོ་གནས། 
 
ངའི་མ་འོངས་པའི་རྣམ་ཤེས་འགོ་སའི་ཡུལ། 
ང་མ་འོངས་པར་བསར་དུ་སེ་འདོད་སའི་ས་ཆ། 
ངའི་ཕ་ཡུལ། ངའི་མ་ཡུལ།  
ངེད་ཅག་བོད་པ་ཚང་གི་རྒྱལ་ཁམས། 
ངའི་སེམས་ནང་གི་རྒྱལ་ཁབ། 
བོད་པ་ཚངགི་ས། 
བོད་པ་ཚང་གི་ཁྱིམ། 
ང་ཚོས་ཁྱིམ་དེ་གཅེས་དགོས་ཤིང་གཉོར་ཤེས་དགོས། 
ང་ཚོ་བོད་པ་ཚོ་ནི།  
ཁྱིམ་དེའི་མི། ཡུལ་དེའི་འབངས།  
ཁྱིམ་དེའི་བཟའ་མི། ཡུལ་དེའི་བདག་པོ། 
 
དེང་སང་། ཁྱིམ་དེ།  
འདམ་རྫབ་ལྟ་བའི་གྲུབ་མཐའི་རོད་ཉོག་ཏུ་ལྷུང་། 
དྲག་རླུང་ལྟ་བུའི་ཆོལ་ཁའི་འཐེན་འཁྱེར་ནང་འཁུར། 
 
དེ་ནས་ད་རུང་ཆོས་པ་དག 

འཚོ་གནས་སྨྲ་བ་ཚོ།  
རྒྱ་ཡིག་མ་གཏོགས་མི་ཤེས་པའི་སོབ་ཆེན་སོབ་མ་ཚོ། 
རྒྱ་སད་མ་གཏོགས་མི་བཤད་པའི་དེང་རབས་ཕོ་གསར་མོ་གསར་ཚོ། 
 
དེ་ནས་ད་རུང་སྙན་ངག་སྨྲ་བའི། 
ང་ལྟ་བུའི་སྙན་ངག་པ། ་་་་་་ 
 
བོད་པ་ཚང་གི་ཁྱིམ་ཞེས་པའི་གཞས་ཚིག་འདི་དག་དེ་རིང་བིས་ཡིན། དབིན་གི་གཞས་Way Down We Go ཟེར་བར་ཉན་ཞོར་རང་
གི་སེམས་ཚོར་ལྟར་བོད་སད་ནང་བོད་ཡིག་གིས་གླུ་ཚིག་ཅིག་བིས་ཡིན། འབི་དོན་ནི་གཞས་འདིའི་གདངས་འདི་ལ་འདི་འདྲའི་གླུ་ཚིག་
ཅིག་ཡོད་ན་ཅི་མ་རུང་སྙམ་པའི་ཚོར་བ་ཞིག་དང་མཉམ་དུ་གླུ་ཚིག་འདི་འདྲ་ཞིག་འབབ་ཆུ་ནང་བཞིན་བཏོན་སོང་བ་ཞིག་དང་། མིག་
ཆུས་ཀྱང་གླུ་ཚིག་དང་ཚོར་བ་ལ་རམ་འདེགས་བས་སོང་། 
 
——— ཐོ་ཐོས། 2021-04-07 

 
 
༄༅།། ངག་ནས་བོད་སད་ཡག་གི 
 
འབོག་རྒོད་ཞི་ལུ་ནག་ཐོའི།།  
སྦྲུལ་བཞིན་འཁྱིལ་པའི་རལ་བར།།  
བྱུར་དམར་རོག་གཅིག་བཏགས་པ།།  
འབོག་མོ་སུ་ལ་དབང་ངམ།།  



 
འབོག་མོ་སྙིང་ལ་རེ་མའི།།  
སྐྲ་ལོའི་གོས་སྐུད་སེང་ན།།  
གཡུ་བྱུར་མེ་ཏོག་བཀ་བ།།  
འབོག་ཕྲུག་སུ་ཡིས་བཏགས་ཡིན།། 
 
འབོག་ནག་རལ་བ་ཅན་ཚོའི།། 
ཤ་ཁ་ནག་ཙམ་ཡོད་ཀྱང་།། 
གདོང་དམར་བོད་པའི་རུས་རྒྱུད།། 
དམར་ཡག་སག་གི་མདངས་ཡོད།། 
 
འབོག་མོ་དམར་མདངས་ཅན་མའི།། 
སེ་གཟུགས་སྨྱུག་མ་ཚིགས་དྲུག། 
པགས་ཙག་མཐུག་པོས་བསྟུམས་ཀྱང་།། 
ཆགས་ས་འབོག་མོའི་ལུས་སེམས།། 
 
འབོག་པའི་ཕོ་གསར་ཡིན་ན།། 
རལ་བ་བཞག་ན་ཡག་གི། 
གཡུ་དང་བྱུ་རུའི་ཁ་ཅན།། 
རྣ་ལོང་བཏགས་ན་ཡག་གི། 
 
སེ་ལ་སེ་རྒྱན་ཡག་གི། 
གཡུ་དང་བྱུ་རུའི་དཀྱིལ་དུ།། 
གཟི་མིག་གཉིས་པ་གསུམ་པ།། 
བཞག་ནས་བཏགས་ན་ཡག་གི། 
 
འབོག་ཙག་ངོ་མ་གོན་པའི།། 
འབོག་མོ་ཤ་སག་ཡིན་ན།། 
ཁ་ནས་རྒྱ་སད་ཤེས་ཀྱང་།། 
ངག་ནས་བོད་སད་ཡག་གི། 
 
བོད་ཆས་གོན་པའི་ཉིན་མོར།། 
ཕོ་མོ་རྒན་གཞོན་ཚང་མས།། 
བོད་སད་ཁོ་ན་བཤད་རྒྱུའི།། 
དུས་ཤིག་བསེབ་བསམ་ཡོད།། 
 
—— ཐོ་ཐོའི་དྲི་བ་དང་བསམ་ཚུལ། 
 
༄༅།། Coronavirus 

 
སན་ནི་དུག་དང་། 
དུག་ནི་སན་དུ་འགོ་བའི་རེན་འབྱུང་གི་འབེལ་བ་ལ།  
རྒྱུ་འབས་གོ་བཟློག་རེན། 
 
དུག་གིས་སན་བཟོས། 
སན་གིས་དུག་བཟོས། 



དུག་ཡིན་པའི་སན་སྣ་ཐོན། 
སན་ཡིན་པའི་དུག་རིགས་བསྐྲུན། 
 
དེ་དག་ལས། 
ཆེས་འཇིགས་སུ་རུང་བའི་ནད་ཡམས། 
འགོས་ནད། 
Cronavirus  
འཛམ་གླིང་འདིའི་གང་ས་གང་ལ་བསེབས་འདུག 

 
ཁྱིམ་ཚང་རེ་རེའི་ནང་དང་། 
ཡང་ནས་སོ་འགམ་དང་མེ་ཏོག་ལྡུམ་རའི་ཁོད་དུ། 
གཤིན་རེ་གཤེད་པོ་དང་འགོགས་ནས་བསེབས་ཤིང་། 
མི་ཚོགས་ལ་འཆི་བའི་ཕྱོགས་སུ་གོམ་ཁ་སྤོ་རྒྱུར་ལག་གཡུག་གིས་མགོན་བར་གཏོང་བཞིན། 
མང་བོ་མང་བོ་ཞིག་ཕྱིན་ཚར་འདུག 

 
ནད་ཡམས་འདི་ལས་ཐར་ཕྱིར། 
ནད་པ་དག་གིས་སེར་ངོས་ནས་ཀྱང་། 
རང་གི་མ་དངུལ་དེའང་ཕངས་སེམས་མེད་པར་གཏོང་བཞིན། 
སོབས་འབོར་ཅན་གི་རྒྱལ་ཁབ་དེ་དག་གིས། 
དངུལ་འབོར་ཆེན་པོས་རོགས་སོར་གནང་བཞིན། 
འོན་ཀྱང་། 
ནད་པ་དག 

གཅིག་འཕྲོར་གཅིག 

རེན་ལམ་དུ་བརྫངས་བཞིན། འགོ་བཞིན། 
 
ར་ཁ་མི་བཟོ་བའི་མཚོན་འོག་ནས་ཤི་བ་བཞིན། 
 
 
ནད་གཞི་མི་ཚོར་བའི་སན་པའི་སན་ནི་དུག 

ནད་གཞི་ཚོར་ཀྱང་སན་མི་སད་པའི་སན་པ་ནི་གདོན་འདྲེ། 
དུག་དང་གདོན་འདྲེས་ཁེངས་པའི་སན་ཁང་དུ། 
ནད་པ་དག་ནི་བར་དོའི་སོ་འགམ་ན་མནར་བའི་ཉམས་ཆུང་གི་རྣམ་ཤེས་བདག་མེད་རེ་རེ། 
 
ནད་ཡམས་འདི། 
འགོ་བ་མི་ཡོངས་ལ་འགོ་སིད་དམ། 
འགོས་ནད་འདིས། 
ནད་པ་རེ་རེའི་ཚེ་སོག་གི་མཇུག་བསྡུའམ། 
 
 
——- ཐོ་ཐོས། 2021.04.11 

 

By Gyalpo Family 
 


