
GAIN  STRENGTH, HEIGHT, POWER, ENDURANCE  

GET  HEALTHY, SMART, SUCCESSFUL

GATHER   KNOWLEDGE, PATIENCE, WISDOM

  

GO GROW GLOW

AND YOU WILL

བོདོ་ཟས་བོསྟེནེ་སྟེངས་ཀྱི་ིགཏོརོ་དབྱིབིོས་རའེུ་མིགི
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ནུས་ཤུགས་སྤྲོདོ་མཁན། ---མངར་བཅུད། ( ནུས་ཤུགས་མྱུར་བ་) + ཚིལི་ཞག (ནུས་ཤུགས་ཉར་ཚིགས།)
ཀ   ནུས་ཤུགས་མྱུར་བ།  --- ཀ་ར་ ( མངར་ཆའི་ིརགིས། )
འིབྱུང་ཁུངས། : རྒྱུན་ལྡན་གྱི་ིམངར་ཆ།  མངར་རྫས།   ཤིངི་འིབྲས་སསོ་པ།  ཤིངི་འིབྲས་སྐམ་པ་ོསགོས།
ཁ།  ནུས་ཤུགས་དལ་བ། འིབྱུང་ཁུངས། : འིབྲས།  ཐུག་པ།  བཟའི་འིབྲུ།  གྲོ་ོཞབི།  ཨ་ཤིམོ།  མནོ་ཆག  ཞགོ་ཁགོ  རྩམ་པ་སགོས།
ག  རྒྱུན་གནས་ཐུབ་པའི་ིནུས་ཤུགས། : ཚིལི་ཞགའིབྱུང་ཁུངས། :  སྲན་དཀར་སྣུམ།  ཨ་ོལབི་སྣུམ།  མར།  སྟར་ཀ   ཕྱུར་བ།

ལུས་རྒྱས་ཐབས། --- སྤྲོ་ིདཀར་དང་བཅུད་རྫས།  དཔརེ་ན།  དཀར་ཤིམ།  འིདོ་ཀྱི་ིམ་མ།  ལྕགས།  ཏི་ིཚི།
འིབྱུང་ཁུངས། : སྲགོ་ཆགས། ( སྤྲོ་ིདཀར་གྱི་ིསྤུས་ཚིད་ལགེས། ) : འི་ོམ་དང་འི་ོམའི་ིཐནོ་རྫས་པ་ནརི་རམ་ཞོ། 
ད་ར་ལྟ་བུ་དང་། ཤི  ཉ་ཤི  མཚི་ོཟས།  སྒོ་ོང་སགོས། 
འིབྱུང་ཁུངས། : རྩ་ིཤིངི་། ( སྤྲོ་ིདཀར་སྤུས་ཚིད་ཞན་པ། ) ཏི་ོཕུ།  ( ས་ོཡ་སྤྲོ་ིདཀར། ) དང་སྲན་དཀར་གྱི་ིཐནོ་རྫས་གཞན།  
རྒྱ་སྲན། ( དཱལ་རགིས། )  སྲན་ཆུང་མ་སུར།  མཁན་སྲན།  གྷོ་ོབའི་ིསྲན་མ།  སྲན་དམར་སགོས།  སྟར་ཀ་དང་།  ཤི་མ།ོ

༢༽ འིཚིར་ལངོས།༡༽ ཟུངས་སྤྲོདོ་པ།
 འིབྱུང་ཁུངས། :  ཀྲོ་ོམ་ཀྲོའོི་ིམདོག་དང་འིདྲ་བའི་ིསྔོ་ོཚིལ་རིགས།  གཡརེ་མ།  རྒྱུན་ལྗང་ཅན་གྱི་ིསྔོ་ོཚིལ།  མ་ེཏིགོ་པད་ཚིལ།
 མ་ེཏིགོ་  ལྗང་ཚིལ།  ལ་ོའིཁརོ་པད་ཚིལ།  གུང་ལ་ཕུག  རྩ་རྡོགོ་གཞན།  ཤིངི་འིབྲས་སྣ་ཚིོགས་པ།
སྒོ་ོང་། ( ཨ་ེཌེཀེ་བཅུད་སྨན་དང་ལྕགས་རྫས་ལྡན་པའི་ིསྒོ་ོངའི་ིསརེ་རལི། ) དཀར་གཤིམ་ཧ་ཅང་མང་བའི་ིཕྱུར་བ།

༣༽ བཞནི་མདངས།

བོྲོ་བ་ཞིམི་པོོའི་ིཟས་ལ་རོོལ།  
འིནོ་ཀྱང་ནུས་ཤུགས་མདེ།
ཀ་རོ་དང་། ཚྭ།  ཚིལི་ངན་པོ།
( དཔོརེོ་ན། མངརོ་ཆ།  ཏན་ཤིངི་།  ཁ་ཟས།  ལྟིགི་ཧྲུག  བཟ་ིཁ་མདེ་པོའི་ིབཏུང་བ་སོགས། )

ཚིད་རོན་པོོའི་ིསོྒོ་ནས་སོྤྱོད།
ཏགི་ཧྲུག་ན་ིནུས་ཤུགས་མདེ་ཅིངི་ཚིལི་ངན་ལྡན་པོ།  +  ཚྭ་མང་པོོ་ལྡན་པོ།

བཟ་ིཁ་མདེ་པོའི་ིབཏུང་བ་ན་ིཁ་ེལོ་རོ་ིམདེ་པོ།   ( ཀ་རོ། )
རྒྱ་གརོ་བའི་ིམངརོ་ཆའི་ིནང་དུ་ཚིལི་ངན་དང་ཁ་ེལོ་རོ་ིམང་བ།

སྣུམ་ཐུརོ་མ་ ༢-༣ བརོ།  ད་ེཡང་གཙོ་ོབོ་སྲན་དཀརོ་གྱི་ིསྣུམ་མམ་ཀ་ེནོ་ལའི་ིསྣུམ། 
 སྟརོ་ཀ་གྷ་རོམ་  ༢༠ མརོ་ཐུརོ་མ་ ༡  ( གྷ་རོམ་  ༡༠ )

( པོད་ཁའི་ིསྣུམ་དང་། ཏ་ལའི་ིཤིངི་ཚིལི།  ཚིིལ་ངན་རོགིས། )

ཟས་གཙོ་ོབོ་རོེའི་ིནང་དུ་སྣེ་ེམོ་གང་མང་དགོས་པོ་དང་། རྩམ་པོ་ཡང་ས་ེབཟའི་
ཐུབ་ན་ལེགས།  ཚིད་ལས་བརྒལ་བ་བཟས་ཚི་ེལྗིིད་ཚིད་འིཕརོ་ངེས་ཡིན། 

ཉིིན་མ་རོ་ེལ་བཏུང་བ་ལ་ིཊརོ་ ༡/༢ ནས་ ༢ བརོ་འིཐུང་དགོས། 
དསེ་གཟུགས་པོོ་གྲུང་པོོ་དང་། ཆུ་རྡུལ་གནས་པོརོ་ཕན་ཐོོགས་བྱེདེ་ཀྱ་ིཡོད།

( དབྱེརོ་ཁའིམ་རྩདེ་མོ་རྩ་ེསྐབས་ད་ེལས་མང་བ་འིཐུང་དགོས། )

ཤིངི་ཏོག་དང་སོྔོ་ཚིལ་རོིགས་སྣེ་ཚིོགས། ( ཉིིན་རྒྱབ་ཆུ་ཚིོད་ ༤ རྗེེས་སུ་མིན་པོ། )  
ཤིངི་འིབྲོས་སྐམ་པོོ།  བཙོངོ་།  སྒོ་སྨུག   སོྒོག་པོ།

ཉིནི་གཅིགི་ལ་ལོྟི་ཐོངེས་ ༥   ( ལོྟི་ཐོངེས་ ༡   སྦརོ་མོ་ ༡ )  ( ༣ x སོྔོ་ཚིལ་  / ༢ x  ཤིངི་ཏོག )
ཤིངི་ཏོག་ནང་དུ་དཀརོ་ཤིམ་དང་ལྕགས་རྫས་འིབྱུང་ཆདེ་ལམི་བུའི་ིཁུ་བ་བསྲ་ེདགོས།

ཉིིན་གཅིིག་ལ་ལུས་ཀྱ་ིལྗིིད་ཚིད་ཀ་ིལོ་ ༡ ལ་གྷ་རོམ་གཅིིག་མཉིམ་པོ་བཟའི་དགོས།  
ཉིནི་གཅིགི་ལ་ལོྟི་ཐོངེས་ ༣  ( གཙོ་ོཟས་རོ་ེལ་ལོྟི་ཐོངེས་ ༡ བཟའི་དགོས། )

ལོྟི་ཐོངེས་ ༡ = དཱལ་སྐམ་པོོའི་ིརོགིས་གྷ་རོམ་ ༡༠༠   འི་ོམ་མ་ིལ་ིལ་ིཊརོ་ ༢༠༠  པོ་ནིརོ་རོམ་ཞོི། ད་རོ་གྷ་རོམ་ ༡༠༠ 
 སོྒོ་ང་གཉིསི་སམ་ཤི་གྷ་རོམ་ ༡༠༠ བྱེ་ཤི  ཉི་ཤི  ཏོ་ཕུ།

ཚིལི་ཞིག་དང་སྣུམ།
( ནུས་ཤུགས་དང་། ལྕ་ིབའི་ིསྣུམ་ཞིག་ག་ིསྐྱུརོ་རྫས། )

སྣུམ། ( དམགིས་བསལ་སྲན་དཀརོ་གྱི་ིསྣུམ་མམ། ཀ་ེནོ་ལ་ིསྣུམ། ) མརོ།  བ་མརོ།  སྟརོ་ཀ

སྤྲི་ིདཀརོ།  ( སོྒྲོམ་གཞི།ི ) 
སོྒོ་ང་། འི་ོམ་དང་འི་ོམའི་ིཐོོན་རྫས།  ཕྱུརོ་བ་མཁྲེགེས་པོོ།  པོ་ནིརོ།  ཞོི།  ད་རོ།  སྲན་མ།  

དཱལ།  རྩམ་པོ།  ཏོ་ཕུ།  ཤི  བྱེ་ཤི  ཉི་ཤི  ཤི་མོ།

བཅུད་སྨན་དང་བཅུད་རྫས། ( བཞནི་མདངས། )
ཤིངི་ཏོག་དང་སོྔོ་ཚིལ་རོགིས་སྣེ་ཚིགོས།  རྩམ་པོ།

བཅུད་སྨན་དང་བཅུད་རྫས་མཁོ་སོྤྲིད་གང་ལགེས་བྱེ་རྒྱུ།

མངརོ་བཅུད།  ( ནུས་ཤུགས། ) དང་ཐོག་རོན།  
འིབྲོས།  འིབྲོས་སལི།  འིབྲུ།  ས་བོན།  དཱལ་རོགིས།  ཞོིག་ཁོག  གོྲོ་ཞིབི་ལས་གྲུབ་པོའི་ིཀྲིངི་མོག  
ཐུག་པོ།  བག་ལབེ།  བག་ཚི་མརོ་ཁུ།  ཤི་བག་ལབེ།  ཚིལ་མོག་མོག  རྩམ་པོ་སོགས།
ནས་འིབྲུའི་ིཐོོན་རྫས་གང་ཐུབ་སོྤྱོད་རྒྱུ།

གཤིརེོ་ཁུ།  ( བཏུང་བ། ) 
ཆུ་དང་ཇ་ལྟི་བུའི་ིམངརོ་ཆའི་ིབཏུང་བ་མ་ཡནི་པོ།
( བོད་ཇའི་ིནང་ཚྭ་ཧ་ཅིང་ག་ིཉུང་བ་དང་། ཇའི་ིནང་བྱེ་ེམ་ཀ་རོ་ཉུང་བ། 

 བཟ་ིཁ་མདེ་པོའི་ིབཏུང་བ། )
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