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ckS) èkeZ dh frCcr esa dkX;qZn ijEijk vkSj yks&tks³~ dh lkèkuk 

fot; dqekj Çlg 
frCcrh Hkk"kk ,oa ckS) vè;;u ds çksQslj 
,oa vè;{k]  
phuh o frCcrh Hkk"kk foHkkx]  
iatkc foÜofo|ky;] paMhx<+ 

 

frCcrh ckS) ijEijk esa ns'kt ijEijk,a vFkkZr~ frCcr esa fodflr ijEijkvksa dk vkjEHk dkX;qZn ds fodkl ds 
lkFk gqvkA frCcrh Hkk"kk esa dkX;qZn nks 'kCnksa ls feydj cuk gS& ^dk* བཀའ། rFkk ^X;qZn* བ&ད། vFkZ ;wa le>sa fd ^*dk** 
eryc cq)opu rFkk ^*X;qZn** dk vFkZ ijEijk1 gSA  bl çdkj dkX;qZn dk vFkZ gqvk ckS)opuksa dh ijEijk vFkok lw= 
ijEijkA frCcr esa bl ijEijk dks djus dk Js; ekj&ik&yksRlkok rFkk mlds fo}ku f'k"; ehyk&jhl~&ik dks tkrk gS 
ftUgsa çkFkfed rkSj ij vuqoknd vFkkZr~ yksRlkok ekuk x;k FkkA frCcr ls ckgj Hkkjr esa Hkh dkX;qZn dh fo'kky 
ijEijk gSA HkwVku dk jktdh; èkeZ Mqx&ik&dkX;qZn gS tks dkX;qZn dh gh ,d 'kk[kk gSA if'peh txr~ esa Hkh blds 
vuq;kf;;ksa dh la[;k de ugÈ gSA 

dkX;qZn ijEijk dk ewy Hkkjr esa frYyhikn ¼988&1069½ rFkk uM+ikn ¼1016&1100½ ls gS ftldh frCcr ns'k esa 
mifLFkfr ekj&ik] ehyk&jsl~&ik vkSj xke~&iks&ik ls gqÃA bl lEçnk; esa vusdkusd ijEijk,a çpfyr gSa tks f'k{kk,a 
rFkk lkèkukvksa ds çdkj ls oxÊ—r gSaA ,d vR;Ur egRoiw.kZ yks&tks³~x lkèkuk dkX;wZn lEçnk; esa çpfyr gS ftldk 
lEeku leku :i ls vU; ijEijk vFkkZr ¥h³~&ek] lk&D;k rFkk xs&yqx~ esa Hkh gSA bldk o.kZu fd;k tk jgk gSA 

(ོ་+ོང་། 

yks&tks³~ f'k{kk,¡ ewyr% fpÙko`fÙk dks lE;d~ funsZ'ku nsus dh f'k{kk,¡ gSaA ;s èkEein esa fn, x, mins'k ds vuqdwy gh 
gSA tSlk fd ;edoXx esa dgk x;k gS  Þeuksiqcxaek èkEek eukslsëk eukse;k…-ß vFkkZr~ fpÙko`fÙk esa ftrus Hkh nks"k vFkok 
xq.k mRiUu gksrs gSa mudk funsZ'kd eu gh gSA eu gh dq'ky&vdq'ky deks± dk vkèkkj gSA czãfcUnq mifu"kn~ dk nwljk 
eU= rFkk rstksfcUnq mifu"kn Hkh ;gh dgrk gS(  

Þeu ,o euq";k.kka dkj.ka cUèkeks{k;ks%A  

cUèkk; fo"k;kläa eqä;S fuÆo"k;a Le`re~Aß2 

bl çdkj yks&tks³~ dks ge eu dks cksfèkçkfIr ds fy, vuqdwfyr djus dh f'k{kkvksa o lkèkukvksa dk ,slk vuwBk laxzg 
le> ldrs gSa ftlds }kjk Dys'kksa dk çgk.k o Hkfo"; esa iqu% mRifÙk dk fu"ksèk gksrk gksA blds lkFk gh blds }kjk 
uohu dq'ky deks± dk l`tu rFkk mRiUu dq'ky deks± dh vfHko`f) Hkh gksrh gSA yks&tks³~ f'k{kkvksa dks fpÙk&çf'k{k.k 
f'k{kk,¡ Hkh dg ldrs gSaA bldh çfrifÙk Le`fr gSA yks&tks³~ f'k{kkvksa ls lE;d~ Le`fr LFkkfir gksrh gSA vfr'k ls 
LFkkfir gqÃ yks&tks³~ f'k{kkvksa dh ijEijk dks 12oÈ 'krkCnh ds frCcrh fo}ku~ xs'ks Ns&[kkok }kjk lqlaxfBr :i fn;k 
x;kA lkr çeq[k fcUnqvksa esa oxÊ—r yks&tks³~ f'k{kk,a ewyr% lw=fiVd ls fy, x, funsZ'k gh gSa ftUgsa lkoZtfud 
mins'kksa dh Ük`a[kyk ls ysdj xq#&f'k"; dh lk{kkr~ ijEijk }kjk lqjf{kr j[krs gq, blds orZeku Lo:i esa ladfyr 
fd;k x;k gSA foLrkj esa tkus ij ;s lkr fcUnq 59 funsZ'kksa esa cny tkrs gSa tks foèkk;h vkSj fu"ksèkkRed nksuksa gh ç—
fr ds gSaA vèkksfyf[kr iafä;ksa esa bUgsa bl çdkj le>k tk ldrk gS& 

 

4-1 çkFkfed fcUnqA   

-ོན་འ/ོ་0ེན་2ི་ཆོས་བ6ན་པ། 

yks&tks³~ f'k{kk,¡ lkr fcUnqvks esa ck¡Vh xb± gSA çFke fcUnq esa çkFkfed f'k{kk,a gSa ftlds vUrxZr pkj funsZ'k vkrs gSa& 

                                                             
1 dkX;qZn 'kCn dk ,d vkSj vUo; çkIr gksrk gS& དཀར་བ&ད།  bl vUo; esa dj dk vFkZ Üosr gksxkA ftu&otzèkj ls 
fu%l`r gks ekj&ik&yksRlkok rd dh vfofPNUu fueZy ijEijk esa Üosr jax fueZyrk dk çrhd gSA 

2 czãfcUnq mifu"kn] nwljk eU= 
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¼d½ nqyZHk ekuo thou dks vewY; tkurs gq, ltxrk cuk, j[kukA 

¼[k½ bl thou dh lekfIr dh okLrfodrk ds çfr lpsr jguk vFkkZr~ e`R;q çR;sd ds fy, vo';EHkkoh  ,oa  vVy 
çfØ;k gSA thou {k.kHkaxqj gS vr,o vfuR;rk dk Hkko j[kukA 

¼x½ lnSo Lej.k j[kuk fd çR;sd dq'ky vkSj vdq'ky dk;Z dh x.kuk deZ esa gksrh gSA 

¼?k½ lnSo fpUru djuk fd ftl dkykofèk rd lkèkd Lo;a dh egÙkk vkSj Lo;a ds xq.kh&voxq.kh gksus ds Hkko esa jr 
jgsxk bldh fu"ifÙk nq%[k esa gksrh jgsxhA fç; ok vfç; dk Qy vgaHkko esa gksrk gSA 

 

5-1 f}rh;d fcUnq    

དངོས་གཞི་;ང་<བ་=ི་སེམས་+ོང་བ། 

eq[; f'k{kk,a ftldk çfrQyu cksfèkfpÙkksRikn ls lacafèkr çf'k{k.k&funsZ'k esa gksrk gSA blds nks Hkkx gSa& 

 lE;d~ cksfèkfpÙk vkSj lkis{k cksfèkfpÙk 

d- lE;d~ cksfèkfpÙk 

1- lHkh èkeZ LoIuor~ gSaA ;|fi muesa vkHkklh lR; gksrk gS] ijUrq ;s Le`fr;ksa dk Hkkjek= gSaA 

2- vtUeh Le`fr ds ç—fr dk ijh{k.k djukA 

3- Lo dk cksèk rFkk Lo;a Lo fo"k ds leku gSA bldh fo"kuk'kd vkS"kfèk }kjk eqfä gksrh gSA 

4- orZeku esa gksus dh lkèkukA bls vky; dh ç—fr esa gksuk dgk tkrk gSA 

5- lkèkuk ds i'pkr~ gq, Hkze ds mRiUu gksus ls eqfäA 

[k- lkis{k cksfèkfpÙk 

6- Üokl ds xzg.k vkSj R;kx ¼çÜokl vkSj fu%Üokl½ ds vUrj.k dh lkèkuk vFkkZr~ vkukiku lkèkuk ftls frCcrh esa  
rks³~&ysu dgrs gSaA 

7- rhu dq'ky ewy] f=fo"k3  vkSj rhu deZ4  lkèkukA rhu dq'ky ewy bUgsa fou"V djus dh lkèkuk,¡ gSaA 

8- lHkh deks± esa mi;qZä lHkh funsZ'kksa ds lkFk jgukA 

9- vius Üokl&çÜokl vkSj fu%Üokl ds çfr tkx`r jgukA 

5-2 fcUnq&3 bl fcUnq ij f'k{kk,a cksfèkfpÙkksRikn ds gsrq ls lacafèkr gSaA   

?ེན་ངན་;ང་<བ་=ི་ལམ་A་བBར་བ། 

r`rh; fcUnq ds vUrxZr os f'k{kk,a gSa tks lkèkd dks fo"ke ifjfLFkfr;ksa  rFkk voLFkkvksa dks fuokZ.k ds iFk esa lg;ksxh 
vFkok lgk;d cuk ysus lacaèkh funsZ'kksa dk ladyu gSa& 

10- lalkj esa loZ= cqjkÃ gSA lHkh nq?kZVukvksa dks cksfèkiFk esa lgk;d cuk ysukA 

11- lHkh nks"kkjksi.k dks pkgs os cM+h gksa vFkok NksVh] ,d leku xEHkhj le>ukA 

12- lHkh ds çfr —rK gksukA bls vgksHkko Hkh le>k tk ldrk gSA èkU;Hkko Hkh blh dk ,d vU; uke gSA 

13- prq"dk; vFkkZr~ èkeZdk;] lEHkksxdk;] fuokZ.kdk; vkSj LokHkkfoddk; dks Hkze le>ukA fopkjksa dks 

                                                             
3 r`".kk] ?k`.kk@}s"k] mis{kk 

4 fe=] 'k=q] fujis{k 
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vtUek] vfujksèk] Bksl u gksuk vkSj ;s rhuksa xq.k ijLiij lEcfUèkr gSaA 'kwU;rk dks iw.kZ vlhe le>ukA 

14- pkj lkèkuk,¡ loZJs"B mik; gSaA ;s gSa& xq.klEHkkj] vdq'ky R;kx] cM+ksa ds riZ.k vkSj] èkeZikyksa dks riZ.kA 

15- vlEHkkO; ls lekfèk lfgr lk{kkRdkj djukA 

 

5-3 fcUnq&4   

ཚD་གཅིག་གི་ཉམས་ལེན་Gིལ་ནས་བ6ན་པ། 

prqFkZ fcUnq ds vUrxZr leLr thou Hkj ds fy, bl lkèkuk ds mi;ksx dk çf'k{k.k lacaèkh f'k{kk,¡ vkrh gSa& 

16- ik¡p cyksa dk ân; dh xgjkb;ksa ls lkèkuk djukA 

17- e`R;q ds le; ik¡p cyksa dk çdkVî ,oa ,rr~ lEcUèkh egk;ku ds funsZ'kA bldk egÙo ik¡p cyksa dh 

lkèkuk djrs gq, e`R;q dk oj.k djuk gSA 

 

5-4 fcUnq&5    

(ོ་འ;ོངས་པའི་ཚད། 

i¥~pe fcUnq esa lkèkd mu ekun.Mksa ls ifjfpr gksrk gS tks fpÙk çf'k{k.k esa çoh.krk ds ladsrksa dk ekud gksrh gSa& 

18- lHkh f'k{kkvksa ¼èkeks±½ dk ewy ,d gh gSA lHkh ckS) f'k{kk,¡ vga dks de djus vkSj vga&çkfIr dh fn'kk ls 

gVkus dks çsfjr djrh gSA 

19- nks lkf{k;ksa esa ls ,d dks èkkj.k dj j[kuk gSA dkj.k ;g gS fd vki vius vkidks nwljksa ls csgrj tkurs 

gSaA igyk lk{kh Lo;a ¼}kjk fujh{k.k½ rFkk nwljk lk{kh vU;ksa }kjk fojh{k.k gSA 

20- lnSo eqfnrkHkko esa jgsaA 

21- tc vki fopfyr fpÙk esa Hkh lkèkuk djrs jgrs gks] vki çf'kf{kr gq,A 

 

5-5 fcUnq&6    

(ོ་+ོང་གི་དམ་ཚHག 

"k"B fcUnq vfèk"Bku vFkkZr~ fpÙk çf'k{k.k dh f'k{kk,a gSA ;gka fu;e esa vfèk"Bku gS vFkkZr~ buds ikyu dh 'kiFk 
visf{kr gSA ¼vFkkrks fpÙkkuq'kkluE½A 

22-  rhu ewyHkwr fl)kUrksa dk lnSo ikyu djuk pkfg,& 

¼d½ lkèkuk ds çfr ;Ru'khy jgukA 

¼[k½ fou;&Hkax ds dk;ks± ls fojr jgukA 

¼x½ {kkfUr dk fodkl djukA 

23- vius gkoHkko esa ifjorZu djsa] ij mis{kkHkko cuk, j[ksaA vga ds çfr yxko ?kVk,¡] ij lkFk gh Lo;a ds 

lkFk cus jgsaA 

24- fou;&Hkax vFkok vkpkjghurk dh ppkZ u djsaA nwljksa ds nks"kksa ds fpUru esa çlUu u gksaA ijfuUnk esa 
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vkufUnr u gksaA 

25- nwljksa ij vR;kfèkd è;ku u nsaA vU; lkèkdksa dh nqcZyrk ij çlUu u gksaA 

26- lokZfèkd l'kä Dys'kksa ij loZçFke çgk.k djsaA lcls cM+k foèu lcls igys gVuk pkfg,A 

27- fdlh Hkh çdkj ds Qy&çkfIr dh vkdka{kk ¼vk'kk½ dk R;kx djsaA ,sls fopkjksa esa u fueXu gksa fd Hkfo";  

esavki dgk¡ gksaxsA orZeku esa gh jgsaA 

28- fo"kkgkj5  dk R;kx djsaA 

29- vuqekfur u gksaA nqjkxzg u j[ksaA 

30- nwljksa esa nks"k u ns[ksaA fNækUos"k.k ls cpsaA 

31- nwljksa dh nqcZyrkvksa ij çgkj u djsa o ?kkr u yxk,¡A 

32- fdlh dh ekugkfu u djsaA 

33- viuk mÙkjnkf;Ro nwljksa ij u Mkysa] Lo;a mBk,¡A Lo;alsoh cusaA 

34- çfrLi)kZ dk ifjR;kx djsaA lkèkuk esa Hkh gksM+ u gksA 

35- dq'ky deks± esa mis{kkHkko ls dk;Z djsaA vius ykHk gsrq blds fl)kUr ;k O;ogkj dks iquiZfjHkkf"kr u 

djsaA 

36- nso dks nkuo u cuk,¡A rkRi;Z ;g gS fd viuh vkè;kfRedrk dks vfrjaftr dj mldh Lohdk;Zrk dks 

efgekef.Mr djus dk ç;kl u djsaA 

37- nwljs lkèkdksa ds nq%[k vkSj rdyhQksa dks vius lq[k dk lzksr u cuk,¡A 

 

5-6 fcUnq&7    

(ོ་+ོང་གི་བIབ་;། 

lIre ,oa vafre fcUnq fpÙk çf'k{k.k dh f'k{kk,¡ gSa tks iwoZoÆ.kr f'k{kkvksa dks lesfdr :i esa miyCèk djkrh gSa& 

38- lHkh dk;Z ,d mlh mís'; ¼fpÙkkuq'kklu½ ds fy, fd, tk,¡A 

39- blh ,d mís'; dks è;ku esa j[kdj nks"kksa dks nwj djsaA 

40- dk;Z ds O;ogkj dks f}fofèkd j[ksaA igyk vkjfEHkd vkSj nwljk vkfUrdA 

41- mi;qZä nksuksa esa ls tks Hkh lEeq[k vk,] {kkfUr j[ksaA 

42- vkjfEHkd o vkfUrd nksuksa dk çk.kksa ds ewY; ij Hkh ikyu djsaA 

43- rhu foèuksa ¼difficult emotions½6  esa çf'kf{kr jgsaA ;s rhu euksjksx gSa ftUgsa ge rhu 

                                                             
5 :i] ;kSou] oSHko] Kku vkfn dk vgadkj o Lrqfr fo"kkgkj gSaA 
6 bu rhu fo?u vFkok eqf'dyksa dks ge Dys'k Hkh dg ldrs gSaA ;s fpÙko`fÙk ds nks"k gh gSaA igyk gS bu nks"kksa dh 
igpku djukA okLro esa lkèkuk esa tc rd lkèkd bu nks"kksa dh igpku dj ldus esa lQy gks ik, rc rd rks ;s 
nks"k fpÙk ij vfèkdkj tek dj fodkj mRiUu dj pqds gksrs gSaA nwljh eqf'dy gS buds igpku ds ckn budks nwj 
djus ds mik;ksa ds vktekuk rFkk mUgsa viuh nSuafnu lkèkuk dk vax cukukA rhljh eqf'dy gS fd tks Dys'k vFkok 
nks"k mifLFkr gksrk gS mldks nwj djus dh lkèkuk dh fujUrjrk cuk, j[kuk rkfd u, Dys'k euksjksx mRiUu u gks 
ldsaA ;s euksjksx Lo ds dkj.k gh vkrs gSa ftldh çfrifÙk vgaHkko esa gksrh jgrh gSA lks budk funku fu"Bk o 
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fof{kIrrk,a Hkh dg ldrs gSaA buds fo"k; esa çf'k{k.k vR;ko';d gSA bUgsa tkus vkSj fcuk gVk, lkèkuk 

iFk ij vxzlj gksus dh laHkkouk lekIr gks ldrh gSA 

44- rhu çèkku gsrqvksa dks vius lkFk j[ksa vFkkZr~ f=jRu dk lkFk j[ksaA 

45- bldk lnSo è;ku j[ksa fd bu rhuksa ls dHkh fopfyr u gksa& 

¼d½ xq# ds çfr —rKrk 

¼[k½ èkeZ dh Lrqfr 

¼x½ lPpfj=rk 

46-  bu rhuksa dk lnSo lkFk j[ksaA 'kjhj] eu vkSj ok.kh ls la;qä jgsaA 

47-  lkèkuk ds lHkh {ks=ksa esa iwokZxzgksa ls eqä jgsaA ;gk¡ fo—fr jfgr vkSj lEiw.kZ euks;ksx O;ogkj djuk 

vR;Ur vko';d gSA 

48- ftu oLrq vFkok Hkkoksa ls fo}s"k dk tUe gksrk gks] muij lkèkuk djrs jgsaA 

49- cká oLrqvksa ls çHkkfor u gksaA vkd"kZ.k o fod"kZ.k ls nwj jgsaA 

50- vc eq[; fcUnqvksa dh lkèkuk djsaA ;s gSa& ijkRe] èkeZ vkSj çcksfèkr d#.kkA 

51- v'kq) vFkZ ,oa O;k[;k u djsaA {kkfUr] mRd.Bk] fo"kkn] d#.kk] çkFkfedrk vkSj eqfnrk] bu Ng Hkkoukvksa dh v'kq) 
O;k[;k lEHko gSA lkèkuk iFk esa lqxerk dh fLFkfr esa {kkfUr dk ikyu djuk ljy gS] ij vR;kfèkd nq"dj gksus dh 
fLFkfr esa {kkfUr dk lkFk NwVus yxrk gSA ;fn fpÙk vkSj ân; lE;d~ çf'kf{kr u gks rks vki lkalkfjd oLrqvksa ds çfr 
mRlqd gks ldrs gSaA vki oSHko vkSj euksjatu ds çfr Hkh vkdÆ"kr gks ldrs gSa tcfd bl vkd"kZ.k dk y{; cksèkçkfIr 
gksuk pkfg,A d#.kk Hkh vius fç; ds çfr gks ldrh gS tcfd bls eqfnrk ,oa d#.kk ds çfr gksuk pkfg,A 'k=qvksa ds 
nq%[kçkfIr esa vki eqfnr gks tkrs gSa] ijUrq muds mRd"kZ esa eqfnr ugÈ gksrsA blls cpsaA 

52- yks&tks³~ vFkok fpÙk&çf'k{k.k dh lkèkuk ls fopfyr u gksaA 

53- çf'k{k.k lEiw.kZ euks;ksx ls djsaA 

54- vki vkRefo'ys"k.k vkSj vkRefujh{k.k }kjk çksUur gksaA fpÙk dks lEiw.kZ lR;rk ¼ Ãekunkjh ;k U;kf;drk½ 

,oa fuHkÊdrk ls tkusA 

55- nhurk dk Hkko u j[ksaA voyqaBu esa fueXu u gksaA 

56- }s"k dk ifjR;kx djsaA 

57- fujFkZd vFkok lkjghu okrkZyki u djsaA papyrk ls cpsaA 

58- ç'kalk dh vk'kk u j[ksaA 

 

bl çdkj yks&tks³~ dk mi;qZä o.kZu la{ksi esa fd;k x;kA mi;qZä oÆ.kr çR;sd fcUnq ,d foLr`r ,oa xgu fo'ys"k.k 
dh vkdka{kk j[krk gS ftldk lkaxksikax vè;;u LFkkukHkko ds dkj.k ;gka ns ikuk visf{kr ugÈ gSA ij laf{kIrr% bruk 
vo'; dgk tk ldrk gS fd yks&tks³~ esa yke&jhe lkèkuk ds lkèkukØe dh rhu lkèkukvksa esa ls nks ;Fkk] fuLlj.k 

                                                                                                                                                                                                    
iw.kZ    –<+rk ls buds mUewyu esa gh gSA vc bl lkèkuk dk çR;{khdj.k cksfèkfpÙkksRikn esa djuk rks Lo;a ds ç;Ru ls 
gh gS] ;g cksfèk dh eq[; f'k{kk dk vax ugÈA vr,o yks&tks³ dh lkèkuk ls iwoZ cksfèkfpÙkksRikn ds fopkjksa ls leUo; 
LFkkfir djuk ,d iwoZ vgZrk gSA 'kkfCnd vFkZ esa Hkh yks&tks³~ f'k{kk,a eu ds 'kqf)dj.k dh f'k{kk,a gh gSaA vk'k; ;gh 
gS fd yks&tks³~ esa çf'kf{kr gks lkèkd cq) LoHkko] cksfèkfpÙk rFkk rFkkxrxHkZ ls foyx u gks] fujarjrk ls yxk jgsA 
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vkSj cksfèkfpÙkksRikn dk ;Fks"V O;ogkfjd o.kZu fn;k x;k gSA rhljs in lE;d n'kZu dk ;gka u gksrs gq, Hkh fuLlj.k 
vkSj cksfèkfpÙk dk çfrQy ekuk x;k gS] ,slk le>k tkuk pkfg,A 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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