
ཚན་རིག་གསར་པས་རིག་གཞུང་གསོ་དཔྱད་དང་ཁྲིམས་དོན་སྨན་དཔྱད་རྟོག་ཞིབ་བྱེད་ཐབས་ཀྱི་བསྟན་དོན་ཐོག་ནས་འཆི་
རིམ་ལ་རྟོག་ཞིབ་བྱེད་པ།  
 
ནུབ་ལུགས་སྨན་དཔྱད་ཀྱིས་རྒྱུན་པར་སྐྱེ་བ་ནས་འཆི་བའི་རིམ་པ་ནི་མི་ཞིག་གི་སྙིང་གི་འཕར་ལྡང་དང་དབུགས་གཏོང་ལེན་མཚམས་འཇོག་བྱེད་སྐབས་སྤར་གསོད་ཡོ་ཆས་ཤིག་ཁ་
ཕྱེས་ཏེ་ཁ་རྒྱག་པ་ལྟ་བུའི་སྣང་ཚུལ་དང་གཅིག་མཚུངས་ཡིན་པར་འདོད། 
 

འཛམ་གླིང་ཡུལ་གྲུ་ཀུན་གྱི་ཞིབ་འཇུག་པ་ཚོས་འཆི་རིམ་ལ་ཉམས་ཞིབ་བྱེད་པ་བརྒྱུད་ནས་འཆི་བ་དང་འབྲེལ་བའི་རིག་གཞུང་དང་ཆོས་ལུགས་ཀྱི་རྒྱབ་ལྗོངས་ལ་གོ་རྟོགས་ཟབ་མོ་ 

ཐོབ་ཡོད་ནའང་། འཚོ་བཞིན་པའམ་ཡང་ན་ཤི་ཚར་བ་ཞེས་པའི་མིང་བཏགས་པ་དེ་ཡིས་རིག་གཞུང་དང་ཆོས་ལུགས་མང་པོས་ཡིད་ཆེས་བྱེད་པའི་སྐྱེ་བའི་རྒྱུན་གྱི་བྱ་རིམ་སྣ་ཚོགས་

ལ་རྒྱུས་ལོན་བྱེད་ཐུབ་མེད།  
 

ཝི་སི་ཀོན་སིན་གཙུག་ལག་སློབ་ཆེན་བདེ་ཐང་སེམས་ཁམས་ཞིབ་འཇུག་ཁང་ (UW-Madison Center for Healthy Minds)  གི་ཆེད་མཁས་རྣམ་པ་དང་ 
རྒྱ་གར་དུ་རྟེན་གཞི་བྱས་པའི་བོད་ཀྱི་གསོ་རིག་སློབ་གཉེར་ཁང་གཙོ་བོ་ཁག་ཅིག་གི་འགོ་ཁྲིད་ཚོས་འཆི་རིམ་སྐོར་ལ་བགྲོ་གླེང་ཇི་ལྟར་མགོ་རྩོམ་རྒྱུ་དང་མ་འོངས་པའི་ཞིབ་འཇུག་ 

ལས་དོན་གྱིས་འཆི་རིམ་སྐབས་ཀྱི་གང་ཟག་ཅིག་གི་སེམས་ཁམས་དང་། ཉམས་རྟོག ལུས་ཁམས་ཀྱི་བདེ་ཐང་ཇི་འདྲ་ཡིན་པ་ཤེས་རྟོགས་བྱ་རྒྱུའི་རེ་བ་བཅངས་ཏེ་ངོ་མཚར་ཅན་གྱི་

ཐུགས་དམ་ཉམས་ལེན་ཐད་སྔར་ན་མེད་པའི་རིགས་གཅིག་བསྐྱར་ཞིབ་ (peer-reviewed) ཅན་གྱི་དཔྱད་རྩོམ་ཐོག་མ་འདོན་སྤྤེལ་བྱས་ཡོད། བགྲོ་གླེང་འདི་འདྲ་བརྒྱུད་དེ་ 
གང་ཟག་ཅིག་སྨན་དཔྱད་ལག་ལེན་ཐོག་ནས་ (clinically dead) ཚེ་འཕོས་པ་གཏན་འཁེལ་བྱས་རྗེས་ལུས་ཀྱི་དབང་རྟེན་ཆ་ཤས་བསྡུ་ལེན་དང་ཞི་བའི་ངང་ཚེ་ཡི་འདུ་བྱེད་ 

མཇུག་བསྡུ་བའི་ཆ་རྐྱེན་བསྐྲུན་རོགས་བྱེད་པ་ལྟ་བུའི་བཟང་སྤྱོད་ལག་ལེན་ (ethics of practices) སྐོར་གྱི་གནས་ཚུལ་ཡང་མཁོ་སྤྲོད་བྱེད་ཐུབ།  
 

དཔྱད་རྩོམ་དེ་སེམས་ཁམས་རིག་པའི་ཐོད་རྒལ་ (Frontiers of Psychology) ཞེས་པའི་དུས་དེབ་ནང་དུ་བཏོན་ཡོད་པ་དང་། དེར་རྒྱ་གར་རྒྱལ་ཡོངས་ཀྱི་བརྟག་ཞིབ་ 

བྱ་ཡུལ་ཚོགས་སྡེའི་ཁྲོད་ཀྱི་ཆེད་མཁས་ཚོས་ཐུགས་དམ་དུ་བཞུགས་པར་ཐག་གཅོད་བྱས་པའི་དགེ་འདུན་པ་དང་ཡུན་རིང་སྒོམ་སྒྲུབ་ཉམས་ལེན་གནང་མཁན་རྣམས་ལ་བརྟག་ཞིབ་
བྱས་པའི་གནས་ཚུལ་འཁོད་ཡོད། ཐུགས་དམ་ལ་བཞུགས་ཚེ་མི་ཞིག་འདས་གྲོངས་སོང་རྗེས་ལུས་ཁམས་རུལ་སྐྱོན་ཉམས་རྒུད་དུ་འགྱུར་བའི་དུས་ཡུན་ཧ་ཅང་ཇེ་རིང་དུ་འགྲོ་བ་ 

སྟོན་ཞིང་། དེ་ཡང་དམིགས་བསལ་གྱིས་འཆི་བའི་དུས་སྐབས་དང་མི་ཚེ་ཧྲིལ་བོར་སྒོམ་སྒྲུབ་ཉམས་ལེན་ཡུན་རིང་གནང་བའི་ཉེར་ལེན་ལ་བརྟེན་ནས་ཡོང་གི་ཡོད། བོད་ཀྱི་ནང་ཆོས་

ཀྱི་གཞུང་ལུགས་ལྟར་ན་མི་ཞིག་འཆི་བའི་སྐབས་སུ་ཐུགས་དམ་ལ་བཞུགས་ཐུབ་པ་ནི་ཚུལ་ཁྲིམས་ཡང་དག་བསྲུང་ཞིང་མི་ཆོས་ཀུན་སྤྱོད་ཚུལ་བཞིན་བསྟེན་ཏེ་འཚོ་བཞུགས་གནང་
ཡོད་པར་ཡིད་ཆེས་གནང་གི་ཡོད། ཐུགས་དམ་དང་དེར་བརྟག་ཞིབ་བྱ་རྒྱུ་དེ་བོད་མིས་རྩ་ཆེན་པོ་བརྩི་ཞིང་ཐུགས་དམ་ཉམས་ལེན་གནང་མཁན་གང་ཟག་དེའི་ཉེ་འབྲེལ་ཚོར་དམིགས་

བསལ་གྱིས་ཤུགས་རྐྱེན་ཡོད་པར་འདོད། ཐུགས་དམ་ལ་བཞུགས་ཐུབ་པ་ཙམ་གྱིས་རང་རྒྱུད་ལ་ཉམས་རྟོག་མཐོ་བོ་སླེབས་ཡོད་པ་མཚོན་པ་མ་ཟད། བོད་ཀྱི་ནང་བསྟན་ཆོས་ 
ལུགས་ནས་གང་ཟག་དེས་ཚེ་ཕྱི་མར་འཇིག་རྟེན་འདིར་ཕན་པ་བླ་ན་མེད་པ་བསྒྲུབ་ཐུབ་པའི་རྟགས་མཚན་ཞིག་ཀྱང་ཡིན་པར་འདོད། 
 

འདི་ནི་ནུབ་ཕྱོགས་ཚན་རིག་དང་། གསོ་རིག ཁྲིམས་དོན་སྨན་དཔྱད་རྟོག་ཞིབ་ཐོག་ནས་ཐུགས་དམ་བཞུགས་མཁན་གང་ཟག་གང་ཞིག་སྨན་དཔྱད་ཐོག་ནས་ཚེའི་འདུ་བྱེད་རྫོགས་ 

པ་ཐག་བཅད་རྗེས་ཀྱི་དུས་ཚོད་ནང་དུ་བེམ་པོར་ལྟ་ཞིབ་བྱེད་སྐབས་ (postmortem period) ཚད་གཞལ་བྱེད་ཐུབ་པའི་ཀླད་པའི་བྱེད་ལས་ལ་བརྟག་དཔྱད་བྱས་དོན་ 

བརྗོད་པའི་ཞིབ་འཇུག་ཡིག་ཆ་ཐོག་མ་ཆགས་ཡོད།   
 

རྒྱ་གར་དུ་ཡོད་པའི་བོད་ཀྱི་སྨན་རྩིས་ཁང་གི་ཆེས་མཐོའི་སྨན་རྩིས་ལྷན་ཚོགས་ཀྱི་ཚོགས་གཙོ་སྨན་པ་ཚེ་དབང་རྟ་མགྲིན་གྱིས་ “བོད་སྤྱི་ཚོགས་ལ་གལ་ཆེན་ཆགས་ཡོད། གང་ཡིན་
ཟེར་ན་ཚན་རིག་པ་ཚོས་ཐུགས་དམ་ལ་བཞུགས་མཁན་ཚོའི་ཐོག་ནས་བདེན་དཔང་རེ་སྟོན་ཐུབ་ན། གཞོན་ནུ་ཚོའི་ནང་དུ་ནང་ཆོས་ལ་དོ་སྣང་ཆེན་པོ་སླེབས་ཐུབ་པ་དང་། ནང་ཆོས་ 
ཉམས་ལེན་ལ་ངེས་པ་རྙེད་རྒྱུ་དང་། ཡིད་ཆེས་དང་སྤྲོ་བ་འཕེལ་གི་རེད།”ཅེས་དང་། “དེ་ཡིས་ད་དུང་ང་ཚོའི་སྤྱི་ཚོགས་ལ་དགའ་སྤྲོ་དང་ཞི་བདེས་ཁེངས་པའི་ནང་སེམས་ཟེར་བ་ཇི་ 
འདྲ་ཞིག་ཡིན་པ་མིག་དཔེ་ཡག་པོ་ཞིག་སྟོན་རྒྱུ་ངའི་རེ་བ་ཡིན།” ཞེས་གསུང་ཡོད།  

བོད་ཡིག / TIBETAN 
 



 
སེམས་ཁམས་བདེ་ཐང་ཞིབ་འཇུག་ཁང་དུ་འབུམ་རམས་ཕྱི་མའི་སློབ་གཉེར་པའི་མིང་ཐོག་ནས་ཞིབ་འཇུག་གནང་མཁན་མིའི་རིགས་པ་བ་དང་དཔྱད་རྩོམ་ཀྱི་རྩོམ་པ་པོ་ཐོག་མ་ཌེ་ལ

ན་ལོ་ཊྱི་ Dylan Lott ཡིས་དེ་སྔ་ཉམས་ཞིབ་བྱེད་སྐབས་སྒོམ་སྒྲུབ་ཉམས་ལེན་གནང་བཞིན་པའི་མི་རྣམས་ཀྱི་ཀླད་པའི་བྱེད་ལས་ལ་ཀླད་པའི་གློག་རིས་ 

[electroencephalography (EEG)] བརྟག་དཔྱད་ཡོ་ཆས་ལྟ་བུ་ཡིས་བརྟག་དཔྱད་བྱས་ཚེ་ཐུན་མོང་མ་ཡིན་པའི་ཁྱད་རྟགས་ཤིག་སྟོན་ཐུབ། དེར་བརྟེན་མི་ཞིག་ 
གིས་འཆི་བ་མ་སླེབས་བར་དུ་སྒོམ་སྒྲུབ་ཉམས་ལེན་གནང་ཚེ་དེ་ལ་ཡང་དམིགས་བསལ་ལམ་ཡང་ན་ལྷག་འཕྲོས་ཀྱི་དབང་རྩ་ལ་ཁྱད་རྟགས་ཤིག་ཡོད་ཀྱི་རེད་བསམ་གི་ཡོད། དེ་ 

ཡང་ལྟ་ཚུལ་འདིར་སྙིང་གི་འཕར་ལྡང་མཚམས་འཇོག་དང་དབུགས་ཀྱི་རྒྱུ་བ་ཆད་དེ་སྨན་དཔྱད་ལག་ལེན་ཐོག་ནས་ཚེ་འཕོས་པ་གཏན་འཁེལ་བྱས་རྗེས་ཀྱི་ཐོག་མའི་ཆུ་ཚོད་སྐར་མ་

ཁ་ཤས་ཀྱི་ནང་དུ་སྲོག་ཆགས་དང་མིའི་རིགས་ཀྱི་ཚད་གཞལ་དུ་རུང་བའི་ལྷག་འཕྲོས་ཀླད་པར་ཞིབ་འཇུག་བྱས་པར་སྨན་དཔྱད་ལག་ལེན་ཐོག་ནས་ཚེ་ཡི་འདུ་བྱེད་རྫོགས་རྗེས་དྲན་ 
པའམ་ཤེས་པ་ཅུང་ཟད་རེ་ཡོད་སྲིད་སྙམ་པའི་ཞིབ་འཇུག་རྙེད་དོན་གྱིས་རྒྱབ་གཉེར་བྱས་ཡོད།  
 

ཞིབ་འཇུག་ཚོགས་ཆུང་གིས་ཞིབ་འཇུག་ཁོངས་ཀྱི་ཐུགས་དམ་བཞུགས་མཁན་མི་གངས་ ༡༣ གྱི་ཚད་གཞལ་དུ་རུང་བའི་ཀླད་པའི་གློག་རིས་ EEG འགུལ་སྐྱོད་ལ་ལྟ་ཞིབ་ 

བྱས་མེད་ནའང་། ཐོ་འགོད་བྱས་པའི་འགུལ་སྐྱོད་ཆེས་སྔ་ཤོས་དེ་བེམ་པོར་ལྟ་ཞིབ་བྱེད་པའི་ཆུ་ཚོད་ ༢༦ རིང་ལ་བྱུང་ཡོད་པ་ནི་གནད་འགག་ཆེན་པོ་ཞིག་རེད། ལོ་ཊྱི་ Lott 

ཡིས་གསུང་རྒྱུར་ཞིབ་འཇུག་རྙེད་དོན་གྱིས་ཀླད་པར་འགུལ་སྐྱོད་བྱུང་གི་མེད་ཅེས་མཇུག་སྡོམ་རྒྱག་དགོས་དོན་མེད། འོན་ཀྱང་འགུལ་སྐྱོད་དེ་ཞིབ་འཇུག་པ་རྣམས་ཀྱིས་ཚད་འཇལ་
བརྟག་དཔྱད་མ་བྱས་སྔོན་རོལ་གྱི་དུས་སྔ་ཙམ་ཞིག་ལ་བྱུང་ཡོད་སྲིད་པས། འཕྱི་དྲགས་པ་ཡིན་གྱི་རེད། ཁོས་ད་དུང་རྒྱ་གར་དུ་ཡོད་པའི་ཞིབ་འཇུག་བྱ་ཡུལ་ས་གནས་ཁག་གི་ 

གནས་སྟངས་དང་ས་གནས་རེ་རེར་སྐོར་སྐྱོད་འབྱོར་ཐོན་བྱེད་པའི་དུས་ཚོད་གཉིས་ཀྱིས་ཞིབ་འཇུག་གི་རྒྱུ་ཆ་བསྡུ་ལེན་བྱ་རྒྱུར་འགོག་རྐྱེན་བཟོས་ཡོད་སྲིད་ཅེས་བརྗོད་སོང་།   
 

“དེ་ནི་ང་ཚོས་བེད་སྤྱོད་བྱེད་བཞིན་པའི་འཕྲུལ་ཆས་ལ་ནུས་ཤུགས་ཆེན་པོ་མེད་པ་ཡིན་སྲིད།” ཅེས་ལོ་ཊྱི་ Lott ཡིས་གསུང་རྒྱུར་ “གལ་ཆེན་པོ་ཞིག་ནི་ཐུགས་དམ་ཉམས་ལེན་ 

གནང་མཁན་དང་ཁོང་ཚོའི་དགེ་ཕྲུག་རྣམས་ལ་ཡིད་ཆེས་དང་འབྲེལ་ལམ་ཡག་པོ་བཟུང་དགོས། གང་ཡིན་ཟེར་ན། ཁོང་ཚོར་མཚོན་ན་འཆི་བའི་སྐབས་ནི་འཆི་བ་འོད་གསལ་དང་ 
ཐར་པ་ཐོབ་པའི་གོ་སྐབས་ཡག་ཤོས་དེ་ཆགས་ཀྱི་ཡོད། ང་ཚོས་གོ་སྐབས་དེར་བར་ཆད་མི་བྱེད་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གཟབ་གཟབ་བྱས་ཡོད། དེར་བརྟེན་འདས་གྲོངས་སོང་བའི་གང་ཟག་ལ་ 

ཉམས་ཞིབ་བྱ་རྒྱུའི་ཆོག་མཆན་དེ་སྨན་དཔྱད་ཐོག་ནས་ཚེ་འཕོས་ཟྱིན་པ་གཏན་འཁེལ་བྱས་རྗེས་ཀྱི་ཆུ་ཚོད་རེ་ཟུང་ངམ་སྐར་མ་ཁ་ཤས་ནས་ཐོབ་ན་ཡག་པོ་ཡོད་ནའང་ཉིན་ཁ་ཤས་ 

རྗེས་ནས་མ་གཏོགས་ཐོབ་ཀྱི་མེད།” 
 

ལས་གཞི་དེ་ནི་རིགས་གཅིག་བསྐྱར་ཞིབ་(peer-reviewed)ཅན་གྱི་དུས་དེབ་ནང་དུ་གོ་རིམ་ལྡན་པའི་ཐོག་ནས་ཐུགས་དམ་སྟེང་རྟོག་ཞིབ་སྙན་ཐོ་བཏོན་པ་ཐོག་མ་ཆགས་ 
ཡོད། རྡ་རམ་ས་ལའི་བདེ་ལེགས་སྨན་ཁང་གི་སྨན་དཔྱད་འགན་འཛིན་སྨན་པ་ས་འདུ་ཚང་ཚེ་བརྟན་རྡོ་རྗེ་ཡིས་ཞིབ་འཇུག་ལ་ཕྱག་རོགས་དང་ཚོགས་ཆུང་ལ་སློབ་སྟོན་གནང་ཡོད།   
 

ཁོང་གིས་བརྗོད་རྒྱུར་ “ངས་ཐུགས་དམ་ལ་བཞུགས་ཡོད་པར་ཡིད་ཆེས་པའི་གང་ཟག་དེ་དག་གི་གཟུགས་པོ་བདུན་ཕྲག་གཅིག་གི་རྗེས་ནས་ཀྱང་རུལ་སྐྱོན་ཉམས་རྒུད་དུ་ཕྱིན་པའི་

རྟགས་མཚན་ཁྱོན་ནས་ཐོན་མ་སོང་། འདི་ནི་ཁུངས་འཕེར་ཚད་ཐུབ་ཀྱི་མཚོན་རྟགས་ཆེ་ཤོས་དེ་ཡིན་པ་དང་འདི་འདྲ་ཧ་ཅང་ཉུང་ཉུང་ཡིན། ཐུགས་དམ་ལ་དངོས་སུ་བཞུགས་མཁན་

མི་འདི་དག་གི་ལུས་ཀྱི་པགས་པ་དང་དམིགས་བསལ་གྱིས་ངོ་གདོང་ལ་འོད་མདངས་སྔར་བཞིན་ཡོད་པ་རེད། མི་འདི་དག་ཐུགས་དམ་ལ་བཞུགས་མེད་མཁན་རྣམས་དང་བསྡུར་ 
ན་ཆོས་རྣམ་དག་གིས་ཉམས་ལེན་གནང་མཁན་ཞེ་ཅིག་ཡིན་པ་དང་དེའི་ཆེད་དུ་ཁུངས་སྐྱེལ་ར་སྤྲོད་གནང་མཁན་མི་མང་པོ་ཞིག་ཡོད། ”  
 

ལས་གཞི་འདི་ཐོག་མར་ ༧སྤྱི་ནོར་༧གོང་ས་སྐྱབས་མགོན་ཏཱ་ལའི་བླ་མ་མཆོག་དང་། ཁོང་གིས་རྩོད་ལེན་གནང་མྱོང་བའི་སེམས་ཁམས་བདེ་ཐང་ཞིབ་འཇུག་ཁང་ (Center 

for Healthy Minds) གི་དབུ་འཛིན་དང་ཝི་ལིམ་ཇེམ་སི་དང་ཝི་ལ་སི་སེམས་ཁམས་རིག་པ་དང་སེམས་ཁམས་དབྱེ་ཞིབ་ཀྱི་སློབ་དཔོན་ཆེན་མོ་ (William James 

and Vilas Professor of Psychology and Psychiatry) རི་ཆར་ཌི་ཌད་ཝི་སིན་ Richard Davidson ། སེམས་ཀྱི་གནས་ལུགས་རྟོགས་ 
མཁན་དང་ཐུགས་དམ་ལ་ཚན་རིག་གི་དཔྱད་ཞིབ་བྱེད་སྲོལ་བཀོལ་སྤྱོད་གནང་མཁན་ཚན་རིག་པ་ཚོའི་བར་དུ་ལོ་ངོ་ ༡༢ རིང་ཟུང་འབྲེལ་གནང་བ་ནས་འགོ་ཚུགས་ཡོད། 
 
“ནུབ་ལུགས་སྨན་དཔྱད་ལྟར་ན། འཆི་བ་ནི་སྣང་ཚུལ་གཉིས་ཀྱི་ངོ་བོར་གནས་པར་འདོད། ཁྱེད་རང་ཡུད་ཙམ་ཞིག་ལ་འཚོ་བཞིན་པའམ་ཡང་ན་དུས་གཞན་ཞིག་ལ་ཚེ་ཡི་འདུ་བྱེད་  



སྟོང་ཡོད་པར་འདོད།” ཅེས་ཌད་ཝི་ཌི་སོན་གྱིས་མུ་མཐུད་གསུང་རྒྱུར་ “ཡིན་ནའང་སྐྱེ་ཁམས་ཀྱི་བྱ་བའི་རྒྱུད་རིམ་རྣམས་སྤར་གསོད་ཡོ་ཆས་ལྟ་བུའི་བྱེད་ལས་ལྟར་ལས་སླ་བོ་ཞིག་ 

མིན། དེ་དག་ལ་རིམ་པ་ཕྱེས་ཡོད། འདིས་འཆི་རིམ་སྐོར་གྱི་བགྲོ་གླེང་རྒྱ་ཆེ་རུ་གཏོང་ཐུབ་པ་དང་། འཆི་བ་ནི་སྣང་ཚུལ་གཉིས་ལྡན་གྱི་སྤར་གསོད་ཡོ་ཆས་ཤིག་ཏུ་མི་བལྟ་བར་འཆི་ 
བའི་རྒྱུད་རིམ་ཞིག་ཡིན་ཚུལ་ལ་དྲི་བ་གཏོང་ཐུབ་པ་གནང་རྒྱུ་ང་ཚོའི་རེ་བ་ཡིན།” 
 

ཞིབ་འཇུག་ཚོགས་ཆུང་གིས་བོད་ཀྱི་ནང་ཆོས་ཉམས་ལེན་གནང་མཁན་སྐྱེས་བུ་ཕོ་མོ་གཉིས་ཀ་ལོ་ན་སྨིན་འགྲོ་བ་དང་བསྟུན་ནས་རྒྱ་གར་དང་བལ་ཡུལ་གྱི་བརྟག་ཞིབ་བྱ་ཡུལ་ས་ 

གནས་སུ་ཁོང་ཚོའི་ཉམས་མྱོང་དང་བདེ་ཐང་གནས་སྟངས་ཤེས་རྟོགས་བྱ་ཆེད་མུ་མཐུད་དུ་མཉམ་འབྲེལ་དང་མཉམ་ལས་བྱེད་འཆར་ཡོད།། 

༼ བོད་ཡིག་)་ཡིག་*ར་འདིར་་-ན་དགེ་གཡང་འ1མ་3ལ་ལ་བཀའ་6ིན་ཆེ་8ས།། ༽


