
༄༅། ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་ལ་ཕན་པའི་4་ཐབས།  108



\ེད་Mིས་Zགས་[ེན་ཐེབས་Lབ་པའི་ཆོས་བ^། 

1 7ོན་ལམ་9ོབས། ང་ཚ;ས་<ག་པར་སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་ཕན་པའི་7ོན་ལམ་འདེབས 
པའི་ཁོངས་@་ང་ཚAའB་གཞི་<ེན་དང་འཚ;་གནས་Dིན་མཁན་Eི་ཁོར་(ག་དེ་ཡང་Gད་དགོས། དེ་
དང་Hོགས་མGངས་འཛམ་Jིང་ལ་ཞི་བདེ་མང་ཙམ་ཡོང་Lབ་པ་དང་།  དེ་བཞིན་ང་ཚ;ས་མིའི་
རིགས་Mི་4་Nོད་ལ་བ<ེན་ནས་ས་འདིར་འOར་བ་ཇི་Qར་འRོ་བཞིན་པ་དེའང་ངS་ཤUས་དགོས།

2 དཔེ་དེབ་Vོག་པ་དང༌། Jེང་Xོང་4ས་ཏེ་ཁོར་(ག་གི་གནད་དོན་དེས་རང་དང་རང་གི་Nི་
ཚ;གས་ལ་Zགས་[ེན་ཇི་ཐེབས་ཤེས་<ོགས་4་དགོས། 



3 དཀར་,ོང་Eིས། དེས་ནི་རང་ཉིད་སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་དམིགས་པའི་aིང་bེའི་ཉམས་
ལེན་ཙམ་མིན་པར་ཁོར་(ག་གི་ཐོན་cངས་Nོད་dོ་eང་ཐབས་ལ་ཕན། RS་Nf་9་གང་གི་ཐོན་
,ེད་ཡོང་བ་ལ་g་ལི་hར་བiན་བ9་j་བ^་ཙམ་དགོས་Mི་ཡོད། Jང་ཤ་Nི་9་གཅིག་,ེད་པ་
ལ་g་ལི་hར་འkམ་གཅིག་འRོ། 

4 9ས་lོས་མ་4ེད། འiལ་བ་Qར་འཚ;་བ་ངན་ངོན་Eིས་ཆོག་ཤེས་པར་4ས་ཏེ་མི་དགོས་
པའི་ཡོ་4ད་mོངས།



5 མང་ཚ;གས་ལ་ཁོར་(ག་གི་nངས་དོར་oོར་ལ་Xོབ་Dོང་lོད། གོ་oབས་ནམ་pང་ལ་མང་
ཚ;གས་ལ་ལོ་qས་དང་ནང་ཆོས་Mི་rགས་Qར་མི་དང་ཁོར་(ག་བར་Eི་ཞི་འཇམ་Eི་འsེལ་བ་
Xོབ་tོན་4ེད་དགོས།

6 གད་aིགས་གང་pང་མ་ག(གས། མ་མཐའ་\ེད་Mིས་བཟོས་པའི་གད་aིགས་གད་aིགས་
vགས་wོད་i་དོར་དགོས།  

7 ཤོག་kའི་བེད་Nོད་eང་x་ཐོངས། ཤིང་yོང་མང་དག་ཅིག་ཤོག་བཟSའf་ཆེད་i་གཅོད་Mི་
ཡོད་པས། ཐ་ན་ཤོག་zའི་9བ་མiན་གཉིས་ཆར་པར་9བ་ན་བ{ི་ཚགས་Mི་\ད་ཆེན་པS་ཡ|ད། 



8 འEིག་རིགས་བེད་Nོད་eང་i་ཐོངས། འEིག་cག་g་ཚ;ད་ཁ་ཤས་སམ་oར་མ་ཁ་ཤས་
ཙམ་ལས་བེད་Nོད་མེད་Mང་ཁོར་(ག་ནང་ག(གས་ན་དེ་འཐོར་ཞིག་འRོ་qར་ལོ་j་བ9་}ག་
འགོར་Eི་ཡོད། 

9 མཆོད་འkལ་4ེད་oབས་ཕན་ཐོགས་ཡོད་པ་འདོམས། མངར་རིགས་Mི་ཚབ་ལ་ཤིང་ཏོག་
~ལ་བ། མེ་ཏོག་བཀོག་ནས་~ལ་བ་ལས་,ེ་འཚར་ཡོང་བའི་�ི་ཤིང་རིགས་~ལ་ན་བཟང༌། 

10 Jོག་སོད། དོན་མེད་i་Jོག་mར་ནས་བཞག་ཡོད་ན་གསོད་དགོས།



\ེད་Mིས་མང་ཚ;གས་Mི་wེ་�ིད་ནས་4ེད་Lབ་པའི་ལས་ཀ།
Ten Things You Can Do to Make a Difference



ནགས་ཚལ་*ང་,ོབ། 
Forest Protection



11 �་བ�ན་གསར་པ་ཞིག་དགོན་པར་གསར་i་�ིག་�གས་4ེད་oབས་�ོན་པ་gང་�་
གཅིག་བཏབས་ནས་འཛམ་Jིང་*ང་,ོབ་4ེད་པའི་དམ་བཅའི་ཆ་ཤས་ཞིག་x་འOར་བར་4ོས། 
ཁོང་ཚ;ར་ས་བོན་བ,ེད་ནས་�ོན་པ་མ་9ས་བར་གཅེས་,ོང་4ེད་པའི་དམ་བཅའ་ཡང་ཡོད་
དགོས། 

12 དགོན་པ་ཁག་ནས་ཁང་ལས་Mི་q་ཆའི་ཆེད་ཤིང་ག་ཚ;ད་བེད་Nོད་4ས་པ་དེ་ལས་ཉིས་
འOར་Eིས་མང་བའི་�ོན་ཤིང་འཛiགས་པའམ་འ�གས་x་gག། 

13 དར་�ོག་Q་k་བ�གས་ན་དར་�ོག་རེར་�ག་མ་རེ་མ་ཡིན་པར་དེའི་ཚབ་x་ཐག་པ་བེད་
Nོད་4་དགོས་པའི་བ�ལ་མ་4ོས།



14 \ེད་Mི་དགོན་པའི་ས་ཆར་རང་pང་ཁོར་(ག་དང་སེམས་ཚ;ར་ཉེ་བའི་ས་ཆ་�་ཆེན་ཞིག་
དམིགས་འ�གས་Eིས། g་མིག་གམ། �ོན་ཤིང་~ན་@མ་ཚ;གས་པ་ཡོད་པའམ། དབེན་པོ་
ཡོད་པ་སོགས་Mི་ས་ཆ་དེ་ལ། མཐའ་oོར་i་དར་�ོགས་སོགས་བ�གས་ནས་,ོ་བསང་དང་
dོམ་9གས་ས་4ས་ན་ལེགས་པS་ཡ|ད་པའི་�ལ་མ་4ེད་དགོས། 

15 ས་ཆ་ཉམས་ཞན་i་Hིན་པ་ལ་ནགས་ཚལ་ཐོབས། ས་�ད་འpང་ས་དང་ས་ཆ་བ<ན་པོ་
མེད་ས་ལ་}ག་པར་ཤིང་yོང་འདེབས་འ�གས་4ེད་qའི་ལས་མགོ་འ�གས་དགོས། 

16 ས་cལ་Eི་ནགས་ལས་yེ་ཚན་ནམ་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་ཚ;གས་པ་དང་མཉམ་འsེལ་4ས་
ནས་ས་ཆ་དེ་ལ་འ�ོད་པའི་ཤིང་རིགས་འདོམས། �ོན་ནས་ས་ཆ་དེར་,ེས་ཡོད་པའི་ཤིང་རིགས་
འ�་མིན་w་ཚ;གས་བ{ེས་ནས་བ�གས་ན་(ན་i་གནས་Lབ་པའི་ཕན་ཐོགས་ཡོད།



17 གདམས་ང་4ས་པའི་ས་ཆ་དེར་�ོན་ཤིང་གསར་པ་�མས་ཤིང་yོང་�ན་པ་དང་གཞོན་
པའི་བར་བ{ེས་ནས་བཏབ་དགོས། དེ་Qར་བ�གས་ན་རང་pང་,ེ་དངོས་དང༌། རི་�གས་
{ོག་ཆགས་བཅས་Mི་<ེན་དང་གནས་(ལ་i་Oར་ནས་,ེ་འཕེལ་གནས་ག@མ་ལ་ཕན་ཐོགས་
ཡོད།

18 གོང་གསལ་Eི་ས་ཆ་དེར་�གས་མི་འཚ;། �་མི་བ�། 7ན་�་མི་�ོ། �ང་�ི་མི་ལེན་པ་
སོགས་རང་pང་ཐོན་བ,ེད་�མས་ལོ་ཤས་རིང་ལེན་q་ཆེས་eང་i་གཏོང་དགོས། 

19 གོང་གསལ་ས་ཆ་དེར་མ་འོངས་པར་དམིགས་ནས་4་ར་4ས་ནས་�ོན་པ་གསར་པ་མང་
པོ་མཉམ་གསེས་Mིས་བ�གས་ཏེ་,ེ་Lབ་མིན་(ན་རིང་ཉམས་ཞིབ་4ེད་དགོས། 



20 iས་ཚ;ད་�་ཆེན་ལ་ཤིང་འདེབས་འ�གས་སོགས་Mི་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་ལས་འzལ་
�ོམས། དགོན་yེ་ཁག་གིས་�་མLད་ལས་འzལ་དེ་འ�་4ས་ན་མང་ཚ;གས་ལའང་ཁོར་(ག་
དང་ནང་ཆོས་Mི་འsེལ་བ་ལ་གS་<|གས་ཇེ་བཟང་i་འRོ་Lབ། 

21 Nི་ཚ;གས་Mི་ནགས་ཚལ་*ང་,ོབ་འཛ�ན་,ོང་ལ་�ལ་འདེད་Eིས། Nི་ལ་དབང་བའི་ས་
ཆ་ཉམས་ཞན་i་Hིན་པ་ཡོད་ན། (ལ་མི་དང་མཉམ་yེབ་Mིས་qན་རིང་པོར་Nི་ལ་ཕན་པའི་
ཤིང་ནགས་འདེབས་འ�གས་4་དགོས། 

22 �ིམས་འགལ་Eི་ཤིང་གཅོད་མཁན་དང་འཚ;ང་མཁན་ལ་ངS་�|ལ་Eི་oད་ཆ་ཤོད། ནགས་
ཚལ་ནི་Nི་ལ་དབང་བ་ལས་གཅོད་མཁན་ལ་དབང་བ་མིན། 



23 བ,ར་Nོད་ཤོག་k་བེད་Nོད་གང་ཡོང་Eིས། iས་qན་དགོན་པར་བེད་Nོད་qའི་དཔེ་ཆ་
དང་དེབ་�མས་བ,ར་Nོད་ཤོག་kའི་ཐོག་པར་བ�ན་4ེད་Lབ།

24 kད་ཤིང་གི་ཚབ་x་�བ་�ངས་བེད་Nོད་ཐོངས། མེ་གཏོང་4ེད་གཙA་བ�ར ད་iང་ 
kད་ཤིང་བེད་Nོད་གཏོང་བཞིན་པའི་ས་cལ་i།  ཐབས་གཞན་�བ་�ངས་བེད་Nོད་གཏོང་
qའི་ཚ;ད་Q་4ེད་དགོས། �བ་�ངས་བཟོ་�་དེས་མི་དང་iད་འRSའf་བཤང་�ི་བེད་མེད་i་དོར་
བའི་གནད་དོན་སེལ་Lབ།



རི་�གས་*ང་,ོབ། 
Protect Wildlife



25 ཉེ་འཁོར་Eི་མང་ཚ;གས་ཚ;ར་{ོག་ཆགས་�ན་ལ་བ�ི་མཐོང་4་དགོས་པའི་Xོབ་Dོང་
lོད།  

26 གལ་{ིད་\ེད་ནགས་ཚལ་�ག་པS་ཡ|ད་པའི་ས་cལ་i་ཡོད་ན་དེར་ཡོད་པའི་རི་�གས་
*ང་,ོབ་4ོས།  

27 \ེད་རང་གནས་yོད་4་སའི་ས་cལ་i་རི་�གས་ག་རེ་ཡོད་མེད་ཤེས་པ་Eིས།  དེ་དག་
\ེད་Mི་7ོན་ལམ་དང་ཆོས་འཆད་ཉན་བཅས་@་Gད་པར་4་དགོས།



28 གལ་{ིད་\ེད་Mི་གནས་yོད་4ེད་སའི་མང་ཚ;གས་ནང་�ོན་པ་ཡོད་པར་ཤེས་ན།  
རིགས་བqད་ཆད་ཉེའི་རི་�གས་རིགས་མི་གསོད་པའི་བXབ་4་9ོབས།  མིའི་4ེད་ལས་ལ་
བ<ེན་ནས་iད་འRSའf་རིགས་འགའ་ཤས་གོ་ལ་འདི་ནས་�་བ�ག་x་འRོ་ལ་ཁད་ཡིན་པས།    
ང་ཚ;ར་དེ་ལས་བ�ོག་པའི་འགན་འcར་ཡོད།  

29 གལ་{ིད་�ིམས་འགལ་རི་�གས་ཉS་ཚAང་4ེད་མཁན་Eི་ཁོངས་གཏོགས་འ�་ཡོད་ན།  
ཁོང་ཚ;ར་མཚམས་འཇོག་དགོས་པའི་�་བ་~ལ།  

30 �་བ�ག་x་འRS་ཉU་བའི་རི་�གས་Mི་ཐོན་�ས་བ་སོ་དང་པགས་རིགས་སོགས་ཉS་ཚAང་
མ་4ེད།  4ས་ན་\ེད་རང་གི་4ེད་ལས་དེ་�་ཆེའི་རི་�གས་Mི་རིགས་གཅིག་�་བ�ག་x་
གཏོང་བའི་[ེན་ཆགས་Mི་རེད།



31 \ེད་རང་ངམ་རང་ཉིད་གནས་པའི་Nི་ཚ;གས་ལ་tག་གཟིག་གི་པགས་པ་9ན་གོས་@་མི་
4ེད་པའི་ ས་པ་ཐོན།  9་གར་i་ད་Qའི་ཆར་གཅན་གཟན་tག་གི་རིགས་Rངས་ཉིས་tོང་
ལས་eང་བ་ཙམ་ལས་མེད་པས་མEོགས་¡ར་ངང་�་བ�ག་x་འRS་ཉUན་ཡོད།  

32 {ོལ་qན་Eི་7ན་མ་ཟོས་གོང་བསམ་nོ་ཡག་པS་ཐ|ངས། དཀར་,ོང་4ེད་མཁན་ཡིན་
ནའང་།   ནམ་qན་{ོལ་qན་Eི་7ན་བཟའ་ཡི་ཡོད་པས་ཤ་བཟའ་འRS་ཡf་ཡོད། དེ་ལས་Mང་
ཐབས་་¢ག་པ་ཞིག་ལ་7ན་དེའི་རིགས་མང་པS་རfགས་qད་ཆད་ཉེའི་iད་འRSའf་རིགས་ལས་pང་
བ་ཡིན།  དེ་ནི་དངོས་ཡོད་Mི་དཀའ་ངལ་ཞིག་ཡིན་པས་ཚང་མས་7ན་དེ་རིགས་བཟའ་མི་
དགོས་པའི་ཐབས་གཞན་འཚ;ལ་དགོས།



33 p་�་མ་ཉོ། p་�་ནི་9་མཚAའB་ནང་ཡོད་པའི་{ོག་ཆགས་Mི་རིགས་ཤིག་ཡིན། ཁོས་ཉ་
དང་yིག་{ིན་སོགས་Mི་yོད་\ིམ་4ེད་Mི་ཡོད།  གོ་ལའི་ཚ་�ོད་འཕར་བ་ལ་བ<ེན་ནས་ཁS་ཚAར་
འཇིགས་པ་ཆེན་པོ་pང་ཟིན་ཡོད་ལ་ཁོང་ཚ;་�་བ�ག་x་སོང་ན་9་མཚAའB་ནང་གི་,ེ་དངོས་�མ་
མང་ཞིག་མེད་པར་འRS་ཉUན་ཡོད་པས། ང་ཚ;ས་རང་རང་གི་4་Nོད་ལ་�ན་ཤེས་བtེན་པ་དང་
ཟང་ཟིང་གི་འདོད་པ་ལས་pང་བའི་མ£ག་འsས་ཅི་ཡོང་ལ་གཟབ་དགོས།



g། མཚ¤¥། 
ན་བ་བཅས་Mི་*ང་,ོབ། 
Conserves Rivers, Lakes and 

Wetlands



34 g་¦ང་i་གད་aིགས་མ་དོར།  g་¦ང་ནི་མེ་ལི་tོང་�ག་མང་པོར་འRS་ཞfང་མི་ས་ཡ་
མང་པོར་འLང་i་�ང་བའི་བxང་g་གཅིག་§་དེ་རེད། 

35 gའི་ཐོན་cངས་g་མིག་སོགས་ལ་ར་བ་བoོར་བ་སོགས་གཙང་ཉར་*ང་,ོབ་4ེད་
དགོས། 

36 �གས་ཟོག་�མས་g་མགSའf་ཉེ་འRམ་i་མ་བཏང་བར་9ང་རིང་ཙམ་i་བཞག །�ི་
rད་gར་སོང་བས་g་ནང་ནས་{ིན་k་འ�་མིན་pང་ནས་མིས་བxང་ན་འ¨་©ག་གི་འགོ་ནད་
འpང་གི་ཡོད། 



37 g་ངོགས་@་�ོ་�ང་བཏབས་ཏེ་gའི་ªས་ཚད་ཡར་9ས་དང་*ང་,ོབ་Eིས།  མཚ¤¥་
དང་g་¦ང་ལ་�ས་rད་ལས་pང་བའི་ཟེ་«་མང་�ག་པས་མཚ¤¥་དང་g་¦ང་ལ་g་བལ་Eིས་
ཁེབས་ནས་ཉམས་ཞན་i་འRS་ཡf་ཡོད་པས།  འདམ་�་དང་རང་བཞིན་Eིས་དེའི་ཉེ་འཁོར་i་
,ེ་བའི་�ི་ཤིང་བཏབས་དགོས། 

38 དགོན་པའི་ཉེ་འཁོར་i་སོ་ནམ་4ེད་དགོས་ན་�ས་Dོར་Eི་འདེབས་ལས་དང༌།  �ས་
rད་དང་འk་ 7ན་བེད་Nོད་གང་eང་ཐོངས།  དེའི་ཚབ་ལ་རང་བཞིན་Eི་rད་བེད་Nོད་
ཐོངས།  གང་ཡིན་ཟེར་ན།  �ས་rད་དང་འk་7ན་ཞིང་ལ་བཏབས་ན་ཆར་བབས་ནས་
བཤལ་ཏེ་g་བS་ས|གས་@་\ེར་འRS་གf་ཡོད།  



39 ན་བ་ཡོད་པའི་ས་ཆ་ལ་ཞིང་ལས་\བ་mེལ་མི་ཡོང་བའི་*ང་,ོབ་4ོས།  ན་བར་,ོན་
ཡོད་མེད་བ<གས་ཐབས་ནི་4ི¥འི་རིགས་འ�་མིན་འཁོར་ན་ཡག་པS་ཡ|ད་པའི་<གས་ཡིན། 

40 ན་བ་བ,ར་གསS་Efས།  ན་བ་ནི་རང་བཞིན་Eིས་g་གཙང་མ་བཟS་4Uད་ཅིག་ཡིན་
པས་\ེད་རང་གནས་yོད་4ེད་སའི་ས་cལ་i་�ར་ན་བ་ཡོད་ན་g་གང་མཚམས་གཏོང་བ་དང་
ཉེ་འཁོར་i་�ར་ཡོད་ན་བའི་�ི་ཤིང་བཏབས་དགོས། 

41 g་དང་ལམ་ཁ་མཉམ་i་མ་�ེལ།  གང་ཡིན་ཟེར་ན། ལམ་ཁའི་¬ལ་aིགས་gར་ཟགས་
ནས་g་­ོག་པོར་Oར་ཏེ་ཉ་རིགས་�མས་འཚ;་གནས་དཀའ་བ་ཆགས་Mི་ཡོད། 



དགོན་པའི་ནང་i་
g་Rོན་gང་4ེད་པ། 
Conserve Water in Your 

Monasteries



42 སོ་འ¨་oབས་g་dS་ཁ|ག  །དེ་Qར་4ས་ན་ཉིན་རེར་g་ལི་ཌར་བ^་gད་ཟོས་མི་འRོ་
བར་བསགས་Lབ་Mི་ཡོད།  

43 གསང་Nོད་ལ་གཏོང་qའི་g་wོད་ནང་g་དམ་གཅིག་བཞག་ན་g་འRོ་Zགས་gང་i་
གཏོང་Lབ།  

44 �་ལ་ལས་g་འཛགས་ན་བཟོ་བཅོས་9ོབས།  
45 g་¯ག་གས་པའམ་g་°ོལ་ན་བཟོ་བཅོས་9ོབས། 



46 g་མང་པོ་འ�ོ་བ�ག་མི་འRོ་བའི་ཆེད་¨ས་གཏོར་Eི་ཚབ་x་g་ཟS་བUད་Nོད་བཏང་tེ་
ག±གས་པོ་¨ས།  དེ་བཞིན་�་ལའི་ཚབ་x་g་ཟོས་གོས་¨ས།  

47 འEིག་དམ་Eི་gའི་ཚབ་x་གཙང་བཟSའf་འ²ལ་ཆས་Mི་g་འLངས།  འi་འཛ;མས་
4ེད་པའི་oབས་འEིག་དམ་Eི་gའི་ཚབ་x་གཙང་བཟSའf་འ²ལ་ཆས་Mི་g་wོད་i་vགས་ནས་
བེད་Nོད་Eིས། 

48 g་qན་མི་ཆད་པའི་Xད་ཉི་Jོག་གི་གཙང་བཟSའf་འ²ལ་ཆས་Gགས།  
49 g་ཚ་པོ་བཟོ་iས་དགོས་ཚ;ད་དང་བ�ན་ནས་vགས།  དེས་ ས་པར་Rོན་gང་4ེད་
Lབ།



50 ས་ཆ་oམ་ས་ལ་ཆར་g་སོགས།  ཁང་ཐོག་x་བབ་པའི་g་¯་z་ནས་�ངས་ཏེ་wོད་i་
བསགས་ནས་མེ་ཏོག་³མ་ར་དང་ཚལ་ཞིང་སོགས་ལ་ཐོབ། 

51 ས་ཆ་oམ་ས་ལ་g་གཏོང་oབས་�་དགོང་ལ་འདེབས་དགོས།  ཉིན་zང་བཏབས་ན་g་
oམ་ཡལ་i་འRS་གf་ཡོད། 

52 དགོན་པ་ཁག་ནས་ཡོན་ཆབ་x་~ལ་བའི་g་དེ་Jིང་ཁ་དང་�ི་ཤིང་ལ་བེད་ཆོད།  དེས་
g་Rོན་gང་4ེད་Lབ།



ཁང་པའི་འཆར་འགོད།
Green Design



52 གནམ་གཤིས་Rང་ས་ལ་ཁང་གསར་བ9བ་ན་dS་}|་�་tོན།  q་མཚན།  དགོན་པར་
གནས་yོད་པ་ཚAའB་ཁང་མིག་མང་ཆེ་བ་ལ་དzན་ཁ་Hི་�ོ་དཀར་ཆ་དང་�ོད་མང་བ་\ིམ་ལ་འོང་
གི་ཡོད།  dེ¥་cང་ཅི་ཙམ་ཆེ་བ་དེ་ཙམ་Eིས་གསལ་ཆ་དང་�ོད་འོང་གི་ཡོད། 

54 གནམ་གཤིས་�ོ་སར་ཁང་པ་ལ་�ིབ་ཡོལ་བ9བ་ན་བསིལ་བར་འOར་Lབ།  དགོན་
པའི་}S་H|གས་@་ཤིང་yོང་བ�གས་ནའང་བསིལ་Rིབ་ཆགས་Mི་ཡོད། 

55 གནམ་གཤིས་�ོ་སར་ཁང་པའི་�་བར་འ�ི་ཤིང་བ�གས་ཏེ་ཁང་པ་གཡོགས་ན་ཚ་བ་
བཀག  །´ང་བསིལ་བ་ཡོང༌།  ཉི་འོད་ཐད་ཀར་ཁང་པར་མི་ཕོག་པས་ཚ་བ་འགོག་གི་ཡོད།



56 ཁང་ཐོག་x་Lར་i་གསེག་པའི་�གས་ཤོག་བཏིང་ནས།  དེའི་tེང་i་�་དང་མེ་ཏོག་
སོགས་བཏབ་ནས་³མ་ར་བཟོས་ན།  ཉི་�ོད་བཀག་ནས་ཁང་པ་བསིལ་བར་ཕན། 

57 ཁང་ཐོག་གི་ཁེབ་ལ་ཚ;ན་མདོག་གིས་ཚ་Rང་ལ་\ད་པར་ཆེན་པོ་pང་གི་ཡོད།  ཚ;ན་,་
བོ་pག་ན་བསིལ་བར་ཕན།  ནག་པོ་ལ་ཚ་བ་ཆེ། 

58 དགོན་པའི་འཛ�ན་ཁང་དང་ལས་cངས་སོགས་ཁང་པའི་ཤར་Hོགས་@་ཡོད་པར་4ས་
ན་ཞོགས་པ་ནས་གསལ་ཆ་འpང་བའི་ཕན་ཐོག་ཡོད། 

59 དགོན་པ་གསར་བཞེངས་Mི་(ལ་བཀོད་འཆར་གཞི་བཏིང་oབས་ཉེ་འཁོར་}S་H|གས་@་
ཤིང་ལོ་བbེ་བར་4ེད་པའི་�ོན་ཤིང་བ�གས་ན་ད4ར་བསིལ་བ་དང་དzན་�ོ་བ་ལ་ཕན། 



60 རང་བཞིན་Eི་གསལ་ཆ་དེ་གང་Lབ་Lབ་བེད་Nོད་ཐོངས།  ཁང་པའི་ནང་iའང་ཚ;ན་
གང་,་,་ཐོངས།  dེ¥་cང་གི་ཡོལ་བ་དང་dS་HUས་ན་དཀར་ཆ་དང་མཁའ་´ང་གཙང་མ་ཡོང་
བར་ཕན། 

61 དགོན་པའི་ཉེ་འཁོར་དང་ལམ་Eི་བར་i་ཤིང་�ན་Eི་µ་བ་བ�གས་ན་ལམ་ཁའི་¬ལ་
འGབ་དགོན་པའི་ནང་i་མི་ཡོང་བ་ལ་ཕན། 

62 དགོན་པའི་ཉེ་འRམ་ལམ་ཆེན་ནས་དགོན་པར་འRོ་བའི་ལམ་�ན་Eི་±ར་གཉིས་@་
�ོན་ཤིང་གི་ར་བ་བ�གས་ན།  མཁའ་ད4ིངས་གཙང་མར་འOར་ཞིང༌ཉམས་དགའ་བའི་
དབེན་པར་Xེབ་པའི་ཚ;ར་wང་Dིན། 



63 དགོན་པས་�ོ་ཚལ་Jིང་ཁ་བཟོས།  འ�ོད་བtེན་དང་ཁོར་(ག་གི་དབང་i་4ས་ན་
�S་རfགས་མང་པོ་ཟ་q་གལ་ཆེ་བ་ཡིན།  རང་གི་�ོ་ཚལ་,ེ་ན་�་བ�ན་gང་gང་ཚ;ར་ང་ཚ;་དང་
རང་pང་ཁམས་གཉིས་གཅིག་ལ་གཅིག་<ེན་ཡིན་པ་ཤེས་<ོགས་ཡོང་Lབ། 

64 བཟའ་ཤིང་Gགས།  དེས་རང་དང་རང་pང་ཁམས་ལ་ཕན་ཐོགས་མང་པོ་འpང་Lབ།  
བཟའ་ཤིང་གི་རིགས་དེ་ཡང་ས་cལ་དེ་གར་རང་བཞིན་Eིས་,ེ་བའམ་ཕ་མེས་Mི་iས་@་,ེ་བ་
བ�གས་དགོས། 



 ས་པ་*ང་ཉར། 
Save Energy



65 \ེད་རང་གིས་ཤིང་yོང་ཞིག་Gགས།  ཤིང་yོང་དེ་གནས་ཚ¤འི་ལ་g་hོན་གཅིག་གམ་
Nི་9་tོང་�ག་གཅིག་གསོགས་Lབ། 

66 �ག་མ་ཞིག་Gགས།  དེས་ཤིང་yོང་གི་རིགས་གཞན་ལས་མང་བའི་g་གསོགས་ཉར་
4ེད་པ་དང་འཚ;་´ང་མང་བ་Dིན་Eི་ཡོད། 

67 མཉམ་i་སོངས།  གལ་{ིད་\ེད་རང་ཚ;་ཐག་ཉེ་སར་འRོ་ན།  འ²ལ་འཁོར་གཅིག་
གི་ནང་i་འRོ་བ་ལས་མང་པSའf་ནང་i་མ་འRོ།



68 Jོག་ ས་རིགས་བེད་Nོད་ཚགས་Gད་ཐོངས།  ཚ་�ོད་ཆེ་བའི་ཤེལ་ཏོག་ལ་Jོག་ ས་
འRS་ཆU་བ་ལས་གསལ་ཆའི་ཕན་ཐོགས་མེད་པས་�ོད་gང་ལ་གསལ་ཆ་ཆེ་བའི་ཤེལ་ཏོག་བtེན།  
དེ་ལ་Jོག་ ས་བཞི་ཆ་གཅིག་ལས་འRS་ཡf་མེད། 

69 འi་ཁང་ནང་i་Jོག་ཚད་མLན་mོར།  ག@ང་ཆོས་oབས་དkས་Mི་Jོག་ལས་མཐའི་
Jོག་�མས་སོད། n་མ་གཅིག་§་ལས་གཞན་དག་གསལ་པS་མUད་ན་རིག་པ་གཏད་ས་གཅིག་ཁོ་
ནར་འOར་བའི་དགོས་པ་ཡོད། 

70 ཅོག་Jོག་ཁང་པའི་±ར་i་Xོངས།  དMིལ་i་བ�གས་པ་ལས་}ག་པའི་གསལ་
མདངས་ཡོང་། 



71 བ,ར་གསོག་ཆོག་པའི་Jོག་�ས་བེད་Nོད་ཐོངས།  Jོག་�ས་ལ་iག་མང་པS་ཡ|ད་པས་
འ�ོད་བtེན་དང་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་Mི་དབང་i་4ས་ན་བ,ར་གསོག་4ེད་ཆོག་པའི་Jོག་�ས་
བེད་Nོད་བཏང་ན་ལེགས།  

72 Jོག་Vད་མཚན་མS་dS་9|བ།  མཚན་གང་པོར་¶ར་ན་བསད་པ་ལས་}ག་པའི་Jོག་
 ས་འRS་གf་ཡོད། 

73 ཅར་འཇར་ལ་སོགས་པའི་Jོག་ཐག་རིགས་�མས།  Jོག་བེད་Nོད་མེད་oབས་Gར་
བཏོན་ནས་ཞོག །མ་བཏོན་ན་མS་·Uལ་སོགས་@་བ�གས་མེད་Mང་Jོག་ ས་འRS་གf་ཡོད།



74 \ེད་རང་གིས་ཁ་པར་­ིང་པ་དེ་གཞན་ལ་lོད།  ཡང་ན་བ,ར་Nོད་4ེད་ས་ལ་lོད།  
ཁ་པར་ལ་iག་�ས་ཡོད་པས་གང་pང་i་ག(གས་ན་ཁོར་(ག་ལ་འབག་བཙ;ག་x་འOར། 

75 དགོན་པའི་ཆེད་i་Jོག་Vད་ཉོ་iས་ལག་ཐོགས་Jོག་Vད་ཉོས།  གང་ཡིན་ཟེར་ན་དེས་
ཅོག་�ེའི་Jོག་Vད་ལས་ ས་པ་བ9་ཆ་དz་བ^་ཙམ་eང་བ་འཐེན་Eི་ཡོད་པས་གལ་ཆེ། 

76 ཁང་པའི་ཡང་ཐོག་�མས་@་ཉི་cང་བཟོས་ན་Hིའི་འོད་ནང་i་འ�ེན་Lབ་པས་
ལེགས།  ཉི་cང་ནི་¸མ་cང་འsིང་ཙམ་Eི་ནང་འོད་འ�ོ་བའི་ཚ;ན་མདོག་དང་ཐོག་ཤེལ་འkར་
ལེབ་Q་kས་བཀབ་པ་ཞིག་ཡིན།



77 qན་གཏན་ཉི་མ་མང་པS་ཕ|ག་སར་ཉི་འོད་ ས་པའི་Jོག་Gགས། ༼ཉི་འོད་ལ་འགོག་

[ེན་མེད་པ་དང་qན་གཏན་ཉི་འོད་ཕོག་9་ཆེ་ས་ཡིན་མིན་ཏན་ཏན་4་དགོས།༽ ཉི་Jོག་ནི་
བོད་ས་མཐོ་དང་ཧི་མ་ལ་ཡའི་རི་qད་ལ་g་ཚ་པོ་བཟོ་བ་དང་འོད་wང་འ4ིན་པ་ཚ་�ོད་tེར་བ་
བཅས་Mི་ཆེད་བེད་Nོད་Mི་ཡོད།  tབས་བདེའི་འ²ལ་ཆས་དཔེར་ན་ཉི་མའི་g་བཀོལ་དང་ཉི་
མའི་ཉལ་ས་Q་k་ལས་X་པོས་བཟོ་Lབ།



78 ´ང་Jོག་བེད་Nོད་4ེད་Lབ་མིན་Qོས། ༼´ང་Jོག་ལ་´ང་གི་མEོགས་ཚད་oར་ཆ་

རེར་མི་ཊར་j་ཡན་ཆད་འRོ་བ་དང་རི་བSའf་�ེ་དང་<ག་པར་´ང་ཡོད་པའི་ནགས་མེད་སར་
འ�གས་དགོས།༽ ´ང་Jོག་གི་མ་ལག་ནི་འ²ལ་ཆས་གཙང་མ་ཞིག་ཡིན་པས་ཁོར་(ག་ལ་
Zགས་[ེན་ངན་པ་lོད་Mི་མེད། ´ང་གིས་´ང་འཁོར་བoོར་བ་ལ་བ<ེན་ནས་Jོག་འདོན་
འ²ལ་ཆས་gང་�་ཞིག་གི་Jོག་Zགས་འདོན་Eི་ཡོད།  ས་པ་དེས་g་གཏོང་4ེད་དང་འ½་
རིགས་Hེ་མ་བཟS་4Uད་i་བེད་Nོད་གཏོང་Lབ། 



གནམ་གཤིས་Mི་འOར་¾ོག་
བཅོས་�ིག།

Adapt to Climate Change



79 གནམ་གཤིས་འOར་¾ོག་གི་Zགས་[ེན་ག་འ�་ཐེབས་མིན་oོར་Xོབ་Dོང་4ེད་དགོས།  
ཧི་མ་ལ་ཡའི་མཐོ་ས་མང་པོར་འ\ག་རོམ་�་བ°ོལ་Eི་ཉེན་ཁ་ཡོད། གནས་yོད་Mི་མང་ཚ;གས་
ལ་Zགས་[ེན་གང་འ�་ཐེབས་མིན་ཧ་གོ་དགོས། 

80 གེགས་ཆགས་ཆེན་པS་ད|་དམ་ཐབས་pས་Dོངས། གལ་ཏེ་ཉེ་འཁོར་i་ས་�ད་དང་¿་
འོད་Mི་Zགས་[ེན་ཐེབས་{ིད་པ་ཡིན་ན་དགོན་yེ་�་བ�ན་�མས་ནས་གེགས་ཆགས་དེ་འ�་
pང་ཚ¤་R་�ིག་ཇི་Qར་4་དགོས་མིན་བRS་JUང་4་དགོས།

81 ཛ་�ག་གི་7ན་,ོབ་མLན་[ེན་R་�ིག་4ོས།  ཛ་�ག་གི་7ན་,ོབ་མLན་[ེན་གང་འ�་
ཞིག་Dོར་Lབ་པའི་འཆར་གཞི་འགོད་པ་དང་�་དགོན་དང་བ�ན་དགོན་�མས་ནས་དེ་Qར་
མLན་Dོར་4ེད་Lབ་མིན་བQ་དགོས། 



eང་�་དང་ཡང་i་བེད་Nོད་4ེད་པ་དང་བ,ར་བཟོ་4་དགོས།
Reduce, Reuse, Recycle



82 འEིག་རིགས་�མས་བེད་Nོད་གང་eང་གཏོང་དགོས།  9ལ་Nིའི་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་
ལས་cང་གིས་འཛམ་Jིང་tེང་oར་ཆ་རེར་འEིག་ཤོག་གཅིག་�ི་Àག་tོང་རེ་བེད་Nོད་གཏོང་གི་
ཡོད་པའི་གནས་Gལ་གསལ་བཤད་4ས་ཡོད།  

83 མི་མང་འi་འཛ;མས་Mི་iས་རང་pང་གི་དངོས་པོ་དཔེར་ན།  �་ཕོར་དང་ལོ་མའི་
yེར་མ་བེད་Nོད་ཐོངས།

84 མི་མང་པོ་འi་འཛ;མས་4་oབས་@་འEིག་དང་ཤོག་zའི་wོད་Nད་�མས་བེད་Nོད་མ་
4ེད།  q་མཚན་ནི་མEོགས་པོར་ག(གས་q་ཡིན་པས་སོ། ། 



85 ཚ;ང་ཆས་vགས་སའི་Qོ་ཕད་ཞིག་འ\ེར་ནས་ཚ;ང་ཁང་ནས་འEིག་དང་ཤོག་zའི་Qོ་
ཕད་lད་ན་ལེན་q་མེད།  

86 གོས་ཆེན་ལ་ཚ;ད་འཛ�ན་དང་ཁ་བཏགས་བ,ར་Nོད་Eིས།   

87 དགོན་པའི་ཐབ་ཚང་གི་ཉེ་འཁོར་i་�ོད་དང་�ན་འཛ�ན་པའི་འEིག་ཤོག་གི་ཁེབས་ཅན་
Eི་རང་བཞིན་Eི་rད་གསོག་པའི་wོད་ཆས་ཉེར་བ°ོགས་4ས་ཏེ་�ི་ཤིང་�S་རfགས་oམ་�ོན་
�མས་གསོག་ཉར་4ས་ཏེ།  �ངས་པ་མི་འpང་བ་དང་�ལ་བའི་ཆེད་i་གཟའ་འཁོར་གཉིས་
ག@མ་རེར་དÁགས་དÁགས་བཏང་དགོས།  oབས་རེར་�ི་བ་དང་བཤང་བའི་རིགས་Mི་rད་
ལས་བ^ད་བཟང་བ་ཡིན།  དེ་དགོན་པའི་མེ་ཏོག་³མ་ར་སོགས་@་�ས་rད་Mི་ཚབ་x་བཏང་
ན་ལེགས། 



88 གད་aིགས་ལ་ད4ེ་བ་4ོས།  tབས་བདེ་ཤོས་ནི་གད་aིགས་vགས་wོད་གཅིག་ལས་
ག@མ་བཞག་ཏེ་དེ་དག་སS་ས|ར།  ཤོག་z་དང་།  འEིག་དང་�གས་རིགས།  དེ་གཉིས་མ་
ཡིན་པའི་གད་aིགས་བཅས་Mི་ཁ་4ང་བ9བ་ནས།  མི་ཚ;ས་གད་aིགས་ག(ག་oབས་ཁོང་
ཚ;ར་ཉར་ཚགས་4་qའི་གོ་oབས་ཡོང་Lབ། 

89 �་དགོན་དང་བ�ན་དགོན་ནས་rད་གསོག་ས་དང་བ,ར་Nོད་བཟོ་སའི་ས་cལ་
བཟོས་ནས་གཞི་�འི་གད་aིགས་དོ་དམ་4་Gལ་དགོན་པའི་ནང་དང་9་ཆེའི་མང་ཚ;གས་Mི་�ོད་
i་Xོབ་Dོང་lོད།  



90 གཞི་�འི་གད་aིགས་དོ་དམ་oོར་དགོན་པ་དང་ཉེ་འཁོར་Eི་མང་ཚ;གས་ལ་Xོབ་Dོང་
lོད། 

91 གཙང་�འི་ཉི་མ་བཟོས་ནས་གནས་yོད་4ེད་སའི་ཁོར་(ག་གི་མི་ཚ;་གདན་�ོངས།  དེ་
འ�འི་ལས་འzལ་དེ་སའི་ཉིན་མོ་དང་འཛམ་Jིང་ཁོར་(ག་གི་ཉིན་མSའf་རིང་ལ་4ེད་Lབ། 

92 �་དགོན་དང་བ�ན་དགོན་�མས་@་ན་བཟའ་དང་ཡོ་4ད་ཐོལ་པ་ཡོད་ན་མLན་[ེན་
ཞན་པའི་དགོན་པ་གཞན་ལ་བགོ་བཤའ་4ོས། དཔེར་ན་ང་ཚAའB་བqད་པ་ནི་བོད་ནས་pང་ཞིང་། 
དེར་�་བ�ན་Eི་དགོན་yེ་མང་པོར་མLན་[ེན་ཞན་པས་འཚ;་བ་ཧ་ཅང་ཁག་པS་ཡ|ད་པས་དེ་
དག་ལ་བགོ་བཤའ་4ས་ན་བསོད་ནམས་9་ཆེན་གསོག་Lབ།  



ཀÂ་ཀཾ་ཚང་པ་ཚང་མ་མཉམ་�གས་4ེད་Lབ་པའི་4ེད་ལས། 



93 གཞོན་,ེས་�མས་ལ་Dོང་བ°ར་དང་Xོབ་གསS་l|ད། 

94 དགོན་yེར་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་Mི་འཛ�ན་�་Gགས། ག�ང་འsེལ་མ་ཡིན་པའི་ཚ;གས་
པའམ་ཁོར་(ག་གི་ཤེས་¾ན་པ་གདན་�ངས་ནས་ག@ང་བཤད་གནང་q་དང་ལག་ལེན་དངོས་
Mི་མགS་�fད་ནས་འཛ�ན་�་བ་�མས་མཉམ་�གས་4ེད་Lབ།

95 དགོན་ཁག་ཚ;ར་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་ལམ་tོན་Eི་དེབ་དེ་ཉིད་ད4ིན་ཇི་དང་བོད་ཡིག་
Xོབ་Dོང་ཆེད་བེད་Nོད་ཐོངས། དེས་�་བ�ན་�མས་gང་iས་ནས་ཁོར་(ག་གི་ཤེས་<ོགས་
ཡོང་Lབ།  

རེ་བ་,ེད། ཐབས་ལམ་ཚ;ལ། མLན་ལམ་�ན།



96 འ�ད་བཞིན་པའི་ཁོར་(ག་གི་དཀའ་ངལ་ཐད་ ས་པ་ཐོན་Lབ་པའི་རང་གི་Nི་ཚ;གས་
Hི་ནང་གི་མི་ཚ;ར་འsེལ་ལམ་Gགས། འདིའི་ནང་ག�ང་དང་ག�ང་འsེལ་མ་ཡིན་པའི་ཚ;གས་
པ་ཁག། གསར་འOར་བqད་ལམ་སོགས་Gད་ཡོད། 

97 ཁ་ལག་འ�ོ་བ�ག་མ་གཏོངས༌།  མ་4ན་Eིས་ཁ་ལག་ག་ཚ;ད་བཟོ་དགོས་པ་དང་
བ�ན་ཏེ་ཁ་ལག་བཟོ་དགོས།  ཟ་མཁན་ནས་ག་ཚ;ད་ཟ་Lབ་མིན་དང་བ�ན་ཏེ་ལེན་དགོས།  
ཁ་ལག་འ�ོ་བ�ག་བཏང་ན་འiལ་བ་དང་ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་Mི་nངས་དོར་གཉིས་ཀར་འགལ་
བ་ཡིན།  



98 ཉ་དང་4ི¥འི་རིགས་ཚ¤་ཐར་བཏང་ན་ཕན་ཡོན་ཆེ། དེའི་རིགས་�མས་ས་ཁོངས་དེ་ཀ་
ལས་ས་གཞན་ནས་མ་ཡིན་པ་ཡིན་དགོས། དམིགས་བསལ་ཉ་རིགས་ལ་འདི་ཧ་ཅང་གལ་ཆེ།

99 འཛམ་Jིང་Nི་ཐོག་ནས་གནམ་གཤིས་འOར་¾ོག་གི་གནད་དོན་ལ་མཉམ་�གས་Eིས།  
བོད་ས་མཐོར་ལོ་བ^འི་ནང་ཚ་ཚད་གཅིག་འཕར་ཡོད་པས། °S་ས|ལ་Eི་Jོག་དང་°ོ་Äམ་འཛམ་
Jིང་Nི་ཐོག་ནས་བེད་Nོད་ཆེས་eང་i་གཏོང༌དགོས། 

100 གད་aིགས་བ,ར་གསSའf་ལས་འཆར་ཁོད།  དགོན་པ་ཁག་ནས་བ,ར་Nོད་Mི་
དངོས་པོ་དཔེར་ན་བ,ར་Nོད་འEིག་ཤོག་གིས་བཟོས་པའི་Qོ་ཕད་Q་k་བེད་Nོད་4ེད་པའི་
rགས་{ོལ་གཏོད་དགོས།  



101 9་ཆེ་gང་ལ་མ་Qོས་པའི་རང་pང་གི་དMིལ་འཁོར་བཞེངས།  

102 དགོན་པའི་ནང་i་�ོ་ཚལ་ཐོབ།

103 �ངས་འཁོར་གསར་ཉོ་ལ་ཚ;ད་འཛ�ན་Eིས།

104 འEིག་རིགས་བེད་Nོད་eང་i་གཏོང་བ་དང་གད་aིགས་དོ་དམ་གོང་མཐོར་ཐོངས།



105 དགོན་པའི་ཞལ་ལག་ལ་དོ་དམ་ནན་མS་Efས།

106 4་dོང་Nོད་dSའf་ཐད་བག་ཟོན་Eིས།

107 ཉི་Jོག་དང་´ང་Jོག་སོགས་རང་pང་གི་ ས་པ་གང་Lབ་བེད་Nོད་ཐོངས།

108 ཤིང་ནགས་འདེབས་འ�གས་ལ་དོ་wང་Eིས།



ཨེ་མ་འཛམ་Jིང་།
ཀÂ་པ་ཨོ་9ན་�ིན་ལས་°S་bU།

ཨེ་མ་འཛམ་Jིང་། ང་ཚAའB་,ེ་འཆིའི་�ེང་བ་དང་།
,ིད་¢ག་གི་�ོས་གར་�ན། \ོད་Mི་ཕང་ན་རོལ།
\ོད་ནི་�ོན་རབས་ནས། ང་ཚAའB་ཕ་\ིམ་ཞིག་tེ།
ང་ཚ;ས་ནམ་ཡང་གཅེས་ཤིང་ཕངས།

ང་ཚ;ས། \ོད་ནི་Âང་ལམ་Eི་ཞིང་ཁམས་དང་།
འRོ་�ན་མཉམ་aོམས་Mི་འཇིག་<ེན།
བ�ེ་¾ན་�ོ་འཇམ་Eི་}་མོ་བཅས་@་བÆར་བར་འདོད།
ང་ཚ;ས། \ོད་ལ་བཅངས་པའི་རེ་འiན་ནི། འOར་མེད་Mི་ག(ང་Àང་ཞིག །



\ོད་Mིས། ངམ་གནག་པའི་བཞིན་རས་དེ་རང་དགར་མ་tོན་ཅིག །
ང་ཚ;ས། \ོད་Mི་ཆ་ཤས་རེ་ཡང་། ཞི་འཇམ་Eི་ཞིང་ས་གཤིན་པོར་བÆར་ཏེ།
བདེ་,ིད་Mི་ལོ་འsས་tོང་�ག་དང་tོང་�ག །
རང་དབང་གི་བ@ང་ཞིམ་འLལ་བས།
ང་ཚAའB་ཚད་མེད་Mི་རེ་བ་�ོགས་པར་7ོན། །

༢༠༠༥ ལོར་དྷ་ས་qད་tོད་i་7ོན་པའོ། །



༄༅། །བཀའ་བqད་པའི་ཆོས་ཚ;གས་ཁག་དང་དགོན་yེ་མང་ཚ;གས་བཅས་Mི་
ཁོར་(ག་*ང་,ོབ་ཚ;ས་འi་ཐེངས་དང་པོ།
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