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༄༅།  །ཚ%འི་རིག་byེད་ལས་གsuངས་པའི་ཟས་kyི་ཡོན་ཏན་གsuམ་ལ་གསོ་བ་རིག་པ་དང་འbེrལ་ནས་ཆ་ཙམ་དpyད་པ། 
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༡)   དགོས་པ་དང་luས་མདོར་བstན།
༢)  གསོ་བ་རིག་པའི་གཞི་rʦའི་lt་gruབ།
༣) luས་དང་སེམས་kyི་ནད་གཞི་དེ་ནིའbyuང་བ་ལ་རག་ལས་uལ།
༤) ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyིས་grངས་ཅན་པའི་ཤེས་by་ཉི་u་rʦ་lŋ་འདོད་པ། 
༥) ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyི་གuང་སS་སT་ལས་rduལ་muན་sིང་stོབས་ཡོན་ཏན་གsuམ་gyི་skོར་གsuངས་པ། 
༦) ཟས་ལ་ལེགས་sbyར་gyི་ཨ་ཧ་ར་ཞེས་པའི་གS་དTན། 
༧)  yད་ཆོས་གsuམ་པSའ`་ནང་གསེས་སS་སSའ`་དbyེ་བ། 
༨) ཡང་ཟས་kyི་yད་ཆོས་གsuམ་པS་དb་ཉེས་པ་གsuམ་དང་འbyuང་བ་ལ་བsduས་པ།
༩) yད་ཆོས་གsuམ་སS་སSའ`་rtགས། 
༡༠) དpyད་པའི་gruབ་དོན། 
༡)   དགོས་པ་དང་luས་མདོར་བstན།

 །དེང་གི་duས་རབས་ཉེར་གཅིག་པའི་ནང་ཟས་skོམ་ནི་མིའི་འrོད་བstེན་ལ་མི་ན་བ་གནས་པ་དང་ན་བ་གསོ་བར་འདོད་པ་ལ་ཤིན་tu་གལ་ཆེ་བ་ཡིན་པས་ཚང་
མས་ཟས་skོམ་ལ་དོ་snང་byེད་བཞིན་པ་ནི་smr་མི་དགོས་པ་ཡིན། དེང་རབས་ཟས་བcuད་kyི་བslབ་by་ལས་ (carbohydrate,fat, protein, minerals,

e t c ) ལ་སོགས་པའི་ཟས་kyི་བcuད་rǳས་rnམས་ལས་འrོོད་པར་བstེན་པ་དང་མི་ན་བ་གནས་པའི་ཐབས་ལ་འབད་པ་ltར་རང་ཅག་བོད་kyི་གསོ་བ་རིག་པ་
ལས་མི་ན་གནས་པ་དང་ནད་ཉེས་པ་གsuམ་དང་ནད་གཞི་byེ་brག་སS་སT་ལ་ཕན་པའི་ཟས་skོམ་rnམས་rgyuད་བཞི་གཙsས་པའི་smན་གuང་du་མ་ལས་གsuངས་kyང་
rgy་གར་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་དང་rgy་གར་གནའ་བSའ`་བstན་བཅོས་ཁག་ལས་གsuངས་པ་ltར་ཟས་skོམ་gyི་ཡོན་ཏན་གsuམ་uལ་བཞིན་ཤེས་པའི་ཐོག་ནས་བstེན་
དགོས་uལ་གsuངས་ཡོད། ཟས་skོམ་gyི་ཡོན་ཏན་གsuམ་ནི་luས་ཙམ་མ་ཟད་སེམས་ལའང་ཕན་གནོད་འbyuང་བ་ནི་གསལ་པS་ཤbས་ཡོད། ད་ལན་འདིར་ཚ%འི་
ཡི་རིག་byེད་ལས་གsuངས་པའི་rduལ་muན་sིང་stོབས་གsuམ་grངས་ཅན་པའི་gruབ་མཐའི་lt་gruབ་དང་མuངས་པ་ཡིན་ འདིར་ཚ%འི་ཡི་རིག་byེད་grངས་ཅན་
པའི་gruབ་མཐའ་དང་གསོ་བ་རིག་པའི་བར་ལ་rduལ་muན་sིང་stོབས་གsuམ་gyི་yབ་uལ་དང་དེ་ཟས་དང་འbེrལ་བ་ཇི་ltར་ཆགས་uལ་སོགས་ལ་དpyད་པར་by་
བ་ཡིན། དེ་ལས་གསོ་བ་རིག་པའི་ཟས་kyི་lt་gruབ་དེ་luས་སེམས་གཉིས་ལ་ཕན་གནོད་kyི་uགས་rkyེན་འbyuང་uལ་དེ་གཏན་འབབས་uལ་ནི་འདིར་དམིགས་
yuལ་གཙs་བ་ཡིན། གང་ཟག་ནད་པ་ཙམ་མིན་པར་མི་ན་བ་གནས་པར་འདོད་པ་ལ་ཟས་skོམ་བstེན་uལ་ནི་གལ་གནད་ཆེ་ཤོས་tu་rིʦས་ནས་དpyད་rོʦམ་འདི་
བsgrིགས་པའི་དགོས་པའང་དེ་ltར་ཡིན། 

༢) གསོ་བ་རིག་པའི་rʦ་བའི་lt་gruབ། རང་ཅག་བོད་kyི་གསོ་བ་རིག་པ་ལས་ཟས་skོམ་gyི་skོར་ཟབ་ཞིང་rgyས་པར་གsuངས་པ་rnམས་གཙ{་བ|་rluང་མrིས་བད་
ཀན་གsuམ་gyི་གཉེན་པSའ`་sgོ་ནས་ཟས་skོམ་རེ་རེའི་yད་ཆོས་rnམས་མདོར་བsduས་ན་rgy་གར་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་ltར་du་ཟས་kyི་yད་ཆོས་གsuམ་du་བsduས་ནས་ཤེས་
uབ། ནད་ལ་rʦ་བའི་དbyེ་བ་ཉེས་གsuམ་du་དbyེ་ན་དེའི་གཉེན་པོ་ཟས་བཅོས་kyི་དbyེ་བ་གsuམ་du་བsdu་ཆོག དེ་བཤད་པར་by་བ་ལ་ཐོག་མར་གསོ་བ་རིག་
པའི་གཞི་rʦའི་lt་gruབ་ངེས་དགོས་པ་ནི་skབས་འབབ་kyི་བrjོད་གཞི་དང་འbེrལ་བའི་ཐོག་མར་luས་ཆགས་པའི་གནས་skབས་su་luས་དང་rnམ་ཤེས་u་rག་
rnམས་འbyuང་བ་བཞི་ལས་gruབ་པ་དང་། དང་པོ་ཕ་མའི་u་rག་skyོན་མེད་པ། rnམ་ཤེས་ལས་དང་ཉོན་མོངས་kyིས་བskuལ་ནས། འbyuང་lŋ་ཚsགས་པ་མངལ་du་
ཆགས་པའི་rgyu། དཔེར་ན་གʦuབས་ཤིང་དག་ལས་མེ་འbyuང་མuངས། ཞེས་luས་དང་rnམ་ཤེས་འbyuང་lŋའི་རང་བཞིན་ཡིན་པ་དང་། དེ་ནས་luས་སེམས་དེ་ལ་
ནད་skyེད་པར་byེད་པ་ནི། yད་པར་rgyu་ནི་མ་རིག་ལས་byuང་བའི། འདོད་ཆགས་ཞེ་sdང་གཏི་muག་གsuམ་ལས། འbrས་bu་rluང་མrིས་བད་ཀན་ཉེས་པ་skyེད། 
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ཅེས་ནད་ནི་རིང་rgyu་མ་རིག་པ། yད་པར་gyི་rgyu་duག་གsuམ་དང་དེ་ལས་ཉེ་rgyu་ཉེས་གsuམ་rnམས་འbyuང་lŋའི་འཕེལ་ཟད་kyི་རང་བཞིན་གཅིག་ལ་ནད་ཅེས་
བrjོད་པ་ཡིན། ཡང་། ནད་དེ་ལས་གསོ་བར་byེད་པའི་ཟས་skོམ་gyི་རོ་དང་smན་gyི་nuས་པ་ལ། དེ་ཡང་། ནད་ལ་གསོ་བར་byེད་པའི་གཉེན་པS་ན`། ཟས་དང་
spyོད་ལམ་smན་དpyད་བཞི་ཡིན་ཏེ། ཞེས་པ་stེ། ཟས་skོམ་smན་gyི་རོ་nuས་kyི་rǳས་rnམས་འbyuང་བ་lŋའི་རང་བཞིན་ཡིན། རS་རb་རེར་འbyuང་བ་གཉིས་རེ་ལས་
gruབ་པ་དང་འbyuང་བ་lŋ་པS་ན`་nuས་པ་བrgyད་ལ་rtེན་པ་ཡིན། ཟས་skོམ་རོ་nuས་smན་gyིས་ནད་kyི་མཚན་ཉིིད་ཉི་u་འཇོམ་པའི་གཉེན་པSའ`་sgོ་ནས་ཡོན་ཏན་བcu་
བduན་ལ་བsduས། smན་gyི་ཡོན་ཏན་བcu་བduན་ནི་nuས་པ་བrgyད་ལ་བsduས། nuས་པ་བrgyད་ནི་rluང་མrིས་བད་ཀན་གsuམ་ལ་གཉེན་པSའ`་sgོ་ནས་བsduས། ཉེས་
གsuམ་དེ་ཡང་ཐ་མར་འbyuང་བ་ཚ་grང་གཉིས་ལ་བsduས་པ་ཡིན། ཉེས་གsuམ་gyི་གཉེན་པོ་ལ་ཟས་kyི་yད་ཆོས་གsuམ་ཡོད་པ་དེའི་skོར་ལ་འདིར་དpyད་གཞི་
གཙ{་བS་ཡ`ན་པ་དེ་ནི་grངས་ཅན་པའི་rduལ་muན་sིང་stོབས་དང་གསོ་བ་རིག་པའི་ཟས་བཅོས་བར་དpyད་པ་by་rgyu་ཡིན། ཡང་ཐ་མར་luས་འཇིག་པ་ཡང་
འbyuང་lŋ་ཐིམ་པའི་རང་བཞིན་དེ་ལས་འཆི་བ་ཅེས་བrjོད་པ་ཡིན།  མདོར་ན་ཡོངས་su་གཏད་པ་ལས། ཐབས་དང་ཐབས་byuང་འbེrལ་བ་ཅི་stེ་མེད། འgོr་
བའི་luས་འདི་འbyuང་བ་བཞི་ལས་gruབ། གསོ་byའི་ནད་kyང་འbyuང་བ་བཞི་ཡིས་བskyེད། གཉེན་པSའ`་smན་ཡང་འbyuང་བཞིའི་ངS་བS་ཉ̀ད། luས་ནད་གཉེན་པོ་
བདག་ཉིད་གཅིག་པར་འbེrལ། གནོད་by་གནོད་byེད་rtེན་དང་བrtེན་པར་འbེrལ། ཞེས་གsuངས་པ་ltར་luས་དང་ཟས་smན་བཅོས་rnམས་འbyuང་བ་lŋ་ལས་
gruབ་པར་ངེས་དགོས་པ་ནི་གསོ་བ་རིག་པའི་གཞི་rʦའི་lt་gruབ་ཡིན། 

༣) luས་དང་སེམས་kyི་ནད་གཞི་དེ་འbyuང་བར་རག་ལས་uལ།
དེ་ནས་rgy་གར་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་ལས་ཙ་ར་ཀ ཡན་ལག་བrgyད་པ། ཀཤyyབ བྷ་ག་བཏ་གི་ཏ་ལ་སོགས་པའི་བstན་བཅོས་du་མ་ལས་ཟས་skོམ་gyི་yད་ཆོས་
གsuམ་གསལ་ཡོད། དེ་ནི་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་དང་drང་sོrང་སེར་skyེའི་grངས་ཅན་པའི་lt་gruབ་དང་འbེrལ་བའི་skོར་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyི་ལོ་rgyuས་du་མ་ལས་ཤེས་uབ།
ཡང་། 

शरीर$ स&वस$($ च *याधीनाम0यो मतः1

 གོང་གི་ཚ�ག་ཤS་ལT་ཀ་ལས་smrས་པ། luས་དང་སེམས་གཉིས་lhན་གཅིག་ཡང་ན་ཐ་དད་du་ནད་གཞིའི་rtེན་du་འgyuར་བ་ཡིན། དེ་ལ་rluང་མrིས་བད་
ཀན་ནི་luས་ནད་kyི་rgyu་rkyེན་du་འgyuར་བ་དང་། rduལ་muན་sིང་stོབས་stེ་རཇའ་ཏམའ་དང་སtb་གsuམ་ནི་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞིའི་rgyu་rkyེན་du་འgyuར་བ་ཡིན།
སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞིའི་rgyu་rkyེན་གsuམ་པོ་ལས་སtb་ནི་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞིའི་rgyu་rkyེན་gyི་uངས་su་མི་བsdu་བའང་ཡོད། ཡང་yད་ཆོས་(ཡོན་
ཏན)གsuམ་འདི་luས་དང་སེམས་ཁམས་kyི་རང་བཞིན་གཉིས་ཀར་བཞག་འོས། rgyu་མཚན་ནི་ཟས་kyིས་luས་དང་སེམས་ཁམས་གཉིས་ཀར་uགས་rkyེན་byuང་བ་
ནི་མ་smr་མི་དགོས་ དེ་ན་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་དང་གསོ་བ་རིག་པ་ལས་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞིའི་skོར་དངོས་su་གsuངས་མེད་པ་ནི་spyིར་ནད་གཞི་ཡོད་དS་ཅTག་
luས་དང་སེམས་zuང་འbེrལ་ཡིན་པར་འདོད་པ་ཡིན། མ་ཟད་luས་ཆགས་པའི་skབས་su་rnམ་ཤེས་དང་ལས་དང་ཉོན་མོངས་kyིས་བskuལ་ནས་luས་དང་སེམས་
lhན་ཅིག་tu་གནས་པ་ལས་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞི་ཡང་luས་དང་lhན་ཅིག་tu་གནས་པར་ཤེས་པ་ཡིན། ཡིན་kyང་གསོ་བ་རིག་པ་དང་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་ལས་
གདོན་ནད་ལ་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞིར་འདོད་པས་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞི་དངོས་su་མི་གsuངས་པ་ནི་uན་མོངས་མ་ཡིན་པའི་བཞེད་པ་ཡིན། དེ་ltར་ཚ%་
ཡི་རིག་byེད་ལས་kyང་སེམས་ཁམས་kyི་ནད་གཞི་དངོས་su་གsuངས་མེད། ཡང་། གང་u་rག་གི་ཉེས་པས་luས་kyི་རང་བཞིན་rluང་མrིས་བད་ཀན་གsuམ་ལ་
འbyེད་པ་ltར་u་rག་གི་ཉེས་པའི་སེམས་kyི་རང་བཞིན་ལའང་གsuམ་du་དbyེ་ནི། སtb་དང་རཇ་དང་ཏམ་གsuམ་du་དbyེ་བའོ། 
དེ་ན་བོད་kyི་གསོ་བ་རིག་པའི་དགོང་པར་ltར་ན་snང་sིrད་kyི་དངོས་པོ་rnམས་བrʦམས་པ་ནི་འbyuང་བ་lŋ་ལ་རག་ལས་པ་གsuངས་པ་ltར་grངས་ཅན་པས་
དངོས་པS་srTག་ཅན་sོrག་མེད་rnམས་འbyuང་བའི་རང་བཞིན་gyི་ཡོན་ཏན་གsuམ་ལ་འདོད་པ་བཞིན་ཡིན། འbyuང་བ་དེ་དག་ལས་ནད་ཉེས་པ་གsuམ་དང་དེའི་
གཉེན་པོ་ཟས་skོམ་rnམས་kyང་འbyuང་བའི་རང་བཞིན་ldན་པ་ནི་grངས་ཅན་པའི་ཤེས་by་ཉེ་u་rʦ་lŋ་ལས་ཤེས་པ་ཡིན། དེ་lt་buའི་ཟས་skམ་gyིས་luས་ཙམ་
མིན་པར་སེམས་ལའང་uགས་rkyེན་ཡོང་གི་ཡོད་པ་དེ་ཤེས་དགོས་དོན་du་འདིར་དpyད་པ་ཡིན། ཡང་grངས་ཅན་པ་དེ་ཉིད་ལའང་lh་བཅས་དང་lh་མེད་གཉིས་
su་དbyེ་བའི་ད་ལན་འདི་ནི་lh་མེད་kyི་grངས་ཅན་པར་འདོད་པ་ཡིན། གལ་sིrད་lh་ཅན་gyི་grངས་ཅན་པར་འདོད་ན་དངོས་པོ་rnམས་ཚངས་པས་byས་པར་
འདོད་པས་དེ་ནི་yི་རོལ་པའི་luགས་su་བཞེད་པ་ཡིན། 
༤) ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyིས་grངས་ཅན་པའི་ཤེས་by་ཉི་u་rʦ་lŋ་འདོད་པ། 
ཡང་ཙ་ར་ཀ་ལས། 
खादीiन बuि:र*य;तमह$कार>तथा@मः। भCतDकEiतFiG@ा iवकाराHIव षोडशः।।
बuiGिLMयािण प$चवI प$च कमeिLMयािण च । समान>कशच पQाथी iवकारा इiत स$ि(ताः ।।2

spyི་གཙ{་བSའ`་རང་བཞིན། བདག་ཤེས་རིག་skyེས་bu། bོl། ང་rgyལ། དེ་ཙམ་lŋ། འbyuང་བ་lŋ་དང་དབང་པོ་བcu་
གཅིག་sdོམ་པའི་ཤེས་by་ཉི་rʦ་lŋའོ། དེ་ནི་drང་sོrང་ཙ་ར་ཀས་grངས་ཅན་པའི་gruབ་མཐའ་ལ་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyི་lt་gruབ་གཞི་བཅོལ་བ་ltར་snང་བ་འདི་ltར་

1 चरकस$iहता.सC.अ.१Uलोक ५५
2 चरक स$iहता, शारीर>थान १।६६-६७



3
ཡིན་ལ། དེ་ལས་ཟས་skོམ་gyི་yད་ཆོས་གsuམ་ནི་grངས་ཅན་པའི་rduལ་muན་sིངstོབས་གsuམ་ལ་འདོད་པས་། དེ་ལ་ལེགས་sbyར་gyིས། रज, तम और
स\व རཇ་ནི་rduལ། ཏམ་ནི་muན་པ་དང་སtb་ནི་sིང་stོབས་གsuམ་ཡིན།
༥) ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyི་གuང་སS་སT་ལས་rduལ་muན་sིང་stོབས་ཡོན་ཏན་གsuམ་gyི་skོར་ལ་གsuངས་པ་ནི། 
1.ཙ་ར་ཀ་མདོ་གནས་ལས།  

स&व$ Dकाशक] iवि: रजHाiप Dवतर̂कम। तमो iनयामक] Dो;त$ अLयोLयिमथuनiDयम्3 ।।
वायuः iप $̀ कफHो;तः शारीरो दोषसbcहः। मानसः पuनFiG@ो रजH तdेएव च।।4 दोष gद-वात,iप`, कफ h तीनo शारीर j 
(शारीरसkबLधी) दोष l और मानस दोष m रज,तथा तम ।

u་rག་གཉིས་བsduས་པའི་skབས་su་rluང་མrིས་བད་ཀན་གང་ཤས་ཆེ་བ་དེ་ཉིད་ལ་skyེས་bu་དེ་ཡི་རང་བཞིན་du་འgyuར་བ་དང་། དེ་ལ་རང་བཞིན་
ཞེས་པ་དང་། ཡང་grངས་ཅན་པའི་lt་gruབ་ལས་སtb་རཇ་དང་ཏམ་གsuམ་ཏེ་rduལ་muན་sིང་stོབས་ལའང་སེམས་kyི་རང་བཞིན་བཞག་ཡོད། 
2. ཡང་ཀཤཡཔ་སང་ཧི་ཏ་མདོ་གནས་ལས། rduལ་ཏེ་སtb་དེ་ཉིད་ལའང་དbyེ་བ་གsuམ་འbyེད་ཡོད། དང་པོ་བདེ་བ་ལས་འbyuང་བའི་སtb། གཉིས་པ་ཁོང་rོ་
ལས་འbyuང་བའི་སtb་དང་། གsuམ་པ་sེrད་པ་ལས་འbyuང་བའི་སtb་བཅས་གsuམ་ཡོད། དེ་གsuམ་ལ་རབ་འbིrང་ཐ་གsuམ་བཅས་གང་བདེ་བ་ལས་འbyuང་བ་
སtb་རབ་དང་། ཁོང་rོ་ལས་འbyuང་བའི་སtb་ལ་འbིrང་དང་། sེrད་པ་ལས་འbyuང་བ་ཐ་མ་བཞག་ཡོད། 
ཡང་དེ་གsuམ་ལས་སtb་ནི་ཉེས་པ་ལས་འདས་པའམ་ཉེས་པའི་མ་ཟིན་པར་བཞག་ཡོད། རཇ་དང་ཏམ་གཉིས་ཁོང་rོ་དང་sེrད་པའི་ཆ་ཤས་su་འདོད་པ་ཡིན།
3. suruཏ་སང་ཧི་ཏ་མདོ་གནས་ལས། 

༡) साि`्वj शौचदािopयहष^मpडनलालसः। गीताrययनसौभाsयसuरतो&tहकELमद।।5 sིང་stོབས་kyི་རང་བཞིན་ཅན་gyི་གང་ཟག་ནི་sprོ་བ་ཅན་
དང་། ཆོས་ལ་དགའ་བ། རིག་པ་ཅན། དགའ་བ་དང་ldན་པའི་luས་མཛ%ས་པ་དང་ཡིད་འrོག་པའི་གཟི་བrjིད་དང་ldན་པར་byེད།

༢) राजu vःखशील&यमा&म&याग$ ससाहासम्। कलह$ सानuबLध$ तu करोiत पuFषe मदः।।6 rduལ་ཡང་ན་རཇ་རང་བཞིན་ཅན་gyི་གང་ཟག་ནི་sduག་
བsŋལ་དང་བཅས་པའི་ལས་byེད་པ། sོrག་ལ་rོgལ་བའི་ལས་ལ་དགའ་བ། drག་པོ་དང་འཐབ་འཛ�ང་གི་ལས་ལ་དགའ་བའོ། 

༣) अशIचiनMामा&सययxगkयाग$ ससाहसम् अस&यभाषणञचाiप कuयxि: तामu मदः।।7 muན་པའམ་ཏམའི་རང་བཞིན་ཅན་gyི་གང་ཟག་ནི་དམ་
པའི་ཆོས་མི་sprོ་བ། ཆོས་མིན་gyི་ལས་ལ་དགའ་བ། buད་མེད་ཆགས་པར་དགའ་བ། འདོད་པ་དང་ངག་drང་པོར་མི་smr་བའོ། 
4. བྷབ་prཀཤ་ལས། སེམས་kyི་རང་བཞིན་སS་སSའ`་yད་ཆོས་གsuམ་ཡོད་པ་ནི། 
༡) སtbའི་yད་ཆོས་དང་ldན་པ་ནི།  drང་པོར་smr་བ། ཟས་ཟ་ruང་མི་ruང་ཤེས་པ། blS་grTས་ཅན། sིང་rjེ་དང་byམས་པ་ལ་སོགས་པར་ldན་པ་ནི་སtb་ཡིན་
པས་དེ་ལ་guས་པར་by་དགོས། 
༢) རཇའི་yད་ཆོས་ནི། ཁོང་rོ་ཅན། འཐབ་འཛ�ང་ལ་དགའ་བ། sduག་བsŋལ་བར་byེད་པ། བདེ་ལ་sེrད་པ་byེད་པ། rǳuན་ལ་དགའ་བ། བཟོད་པ་མེད་པ།
ང་rgyལ་ཅན། ནོར་འbyོར་ན་ང་rgyལ་skyེད་པ་ལ་སོགས་རཇའི་yད་ཆོས་ཡིན།
༣) ཏམའི་yད་ཆོས་ནི། ཧ་ཅང་sduག་བsŋལ་ཅན། ཧ་ཅང་ལེ་ལོ་དང་ldན་པ། ལོག་པའི་སེམས་དང་ldན་པ། by་བ་ངན་པ་བrོʦན་པ། ཉིན་མཚན་rtག་tu་
ཉལ་བ། ཤེས་by་ལ་rོmངས་པ། rtག་tu་ཁོང་rོ་ཅན། rོmངས་པ་ཅན་ལ་སོགས་པ་ནི་ཏམའི་yད་ཆོས་ལ་འདོད་པའོ། 
༦) ཟས་ལ་ལེགས་sbyར་gyི་ཨ་ཧ་ར་ཞེས་པའི་གS་དTན་དང་ཡོན་ཏན་གsuམ་དང་ldན་པའི་ཟས་སS་སSའ`་དཔེ།  
བྷ་ག་བཏ་གི་ཏ་ལས་yད་ཆོས་གsuམ་ldན་gyི་ཟས་ལས། 
आहार श|द का अथ̂ iनगलना ,भोजन करना, सच पuिछh तो इसका अथ̂ m इधर-उधर u बटोरना लाना। luས་དང་སེམས་བདེ་skyིད་du་
གནས་པ་ལ་ཁ་དང་མིད་པ་ནས་ཟས་skོམ་རག་པ་ཙམ་མིན་པར་དབང་པོ་lŋས་yིའི་གzuགས་sgr་སོགས་lŋ་ལས་གང་ཡང་ruང་བའི་nuས་པ་དང་བcuད་rnམས་་
ལོངས་su་spyོད་པ་stེ་དབང་པོ་lŋས་ནང་du་ལེན་པ་ནི་ཨ་ཧ་རའི་དོན་ལ་འjuག་པ་ཡིན།
I. སtb་ནི། सि\वक आहार
आयuः स\वबलारो�यसuखDीiतiववध^नाः।
र>याः ि��धाः ि>थरा ��ा आहाराः साि`वकiDयाः।।

3 काशयपस$iहता 
4  चरकस$iहता, सC, Uलोक ५७ 
5 चरक स$iहता,सC�>थान, Uलोक २०७
6 चरक स$iहता,सC�>थान, Uलोक २०८
7   चरक स$iहता,सC�>थान, Uलोक २०९
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ཚ%་དང་blS་stTབས་ནད་མེད་བདེ་བ་དང་sprོ་བ་འཕེལ་བར་byེད་པའི་རོ་དང་ldན་པའི་ཟས་kyི་དཔེ་ལ། ཤིང་ཏོག ཚལ། ཞོ། འོ་མ། མར། ཏིལ། bོr་དང་།
ནས་དང་འbrས་དང་གཙང་ལ་ཡིད་ལ་sprོ་བ་དང་དང་ག་འbyེད་པར་byེད་པའི་ཟས་ནི་སtb་ཡིན། དེ་lt་buའི་skyེས་bu་ནི་luས་འཚs་བ་ལ་ཟས་བstེན་པ་ཡིན།
II. རཇ་ནི།  रजiसक आहार
कट्वkललवणा&यuष्ातीoiवदााiहनः।
आहारा राजस>hषटा vःखशोकामयाDदाः।।
རོ་ཁ་བ་དང་། ཚ་བ་དང་། ཧ་ཅང་ཚ་བ། skyuར་ཆེ་བ། skམ་པ་དང་བsེrག་པའི་རང་བཞིན་དང་sduག་བsŋལ་དང་སེམས་sduག་དང་ནད་skyེད་པར་byེད་པའི་ཟས་
ནི་རཇ་ཟས་kyི་uངས་su་གཏོགས་པ་ཡིན། དེ་lt་buའི་གང་ཟག་ནི་ཟས་kyི་ཆེད་du་འཚs་བ་ཡིན།
III. तमiसक आहार
यातयाम$ गतरस$ पCiत पयuiषत$ च यत् 
उि�छ@मiप चाdrय$ भोजन$ तामसiDयम् ।।
ཏམ་སིཀ་ཟས་ནི། མ་ཚsས་པ། drི་ཅན། རS་མbད་པའི་ཟས། ཟས་rིང་པ་སོགས་ནི་འདིའི་uངས་su་གཏོགས་པ་ཡིན། དེ་lt་buའི་གང་ཟག་ནི་ཟས་kyི་drོ་བའི་
ཆེད་du་ཟས་ཟ་བ་ཡིན་པར་བཅས་གsuངས་པ་ཡིན། ཏམ་stེ་muན་པའི་རང་བཞིན་ཟས་ནི་དེང་སང་(Junk food and package food)ལ་སོགས་པ་ནི་དེའི་
uངས་su་གཏོགས་པ་ཡིན། 
༧)  yད་ཆོས་གsuམ་པོ་ནང་གསེས་ལའང་སS་སSའ`་དbyེ་བ་ནི། 
སtb་sིང་stོབས་ལ་དbyེ་བ་ནི་བduན་ཡོད། རཇ་rduལ་ལ་དbyེ་བ་ནི་druག་ཡོད། ཏམ་ནི་muན་པ་ལ་དbyེ་བ་ནི་བduན་ཡོད། དbyེ་བ་rnམས་འདིར་འཀོད་པ་ལ་
མངས་kyི་དོགས་ནས་འbིr་བར་མ་nuས་པས་གཞན་du་གཟིགས་འཚལ།
༨) ཡང་ཟས་kyི་yད་ཆོས་གsuམ་པS་དb་ཉེས་གsuམ་དང་འbyuང་བ་ལ་བsduས་པ།
8त� स&वब�लमाकाशम्,रजोब�लो वायuः,
स&वरजोब�लोाि�ः स&वतमोब�ला आपः, तमोब�ला प�iथवीiत। ལས་སtb་ནི་ནམ་མཁའ་ཤེས་ཆེ་བ་དང་། རཇS་ན`་rluང་ཤེས་ཆེ་བ་དང་། སtb་དང་
རཇ་གཉིས་ཤས་ཆེ་བ་ནི་མེ་ཁམས། སtb་དང་ཏམ་གཉིས་ཤས་ཆེ་བ་ལས་u་ཁམས་དང་ཏམ་ཤས་ཆེ་བ་ལས་ས་ཁམས་ཡིན་པར་འདོད། ཡང་ཉེས་གsuམ་ལས་
བད་ཀན་ནི་ཏམ་དང་zl་བའི་nuས་པ་ཅན། མrིས་པ་ནི་སtb་དང་ཉི་མའི་nuས་པ་དང་rluང་ནི་རཇ་དང་དེ་ལ་rluང་གི་nuས་པའོ། དེ་ལ་rduལ་རཇ་ཏེ་ཞེ་sdང་།
muན་ནི་གཏི་muག་ཏམ་དང་། sིང་stོབས་ནི་འདོད་ཆགས་ཏེ་ཏམའོ། དེ་འgོr་བ་གsuམ་ལ་ནི། 
༩) yད་ཆོས་གsuམ་སS་སSའ`་rtགས། i�गuण j लoण
Dी&यDीiतiवषादा&मकाः DकाशDव�ि`iनयमाथxः। अLयोअLयािभभाव0यजननिमथuनव�` यशच गuणाः
स&व$ लघu Dकाशमuप@kभक] चल$ रज$। गu�वरणकमdव तमः Dदीपव�चाथतo व�ि` ।।
༡)   སtb་rtགས་ནི།  ཡང་བའི་རང་བཞིན་ཅན་ནི་gyེན་du་rgyu་བར་byེད་པ་ཡིན། དཔེར་ན་མེས་འབར་བ་ལས་་gyེན་tu་rgyu་བ་ནི་སtbའི་ཡོན་ཏན་ཡིན།  དེ་
གཡོ་བ་རང་བཞིན་ཅན་ཡིན། rluང་གི་ཡང་བའི་རང་བཞིན་ཅན་དང་ཡང་བ་འyོག་པར་rgyu་བ་ཡིན། འོད་དང་snང་བའི་རང་བཞིན་ཅན་ནི་rǳས་rnམས་མངོན་
པར་byེད། དེ་ནི་ཤེས་byའི་དེ་ཙམ་དབང་པོ། ལས་kyི་དབང་པོ། ཡིད་དང་bོl་དང་ང་rgyལ་བཅས་བcu་གsuམ་པོ་ལ་འbེrལ་བའོ། སtbའི་ཡོན་ཏན་བcu་གsuམ་
པོ་མངོན་པར་byེད་པ་དང་ཤེས་by་rnམས་གསལ་rtོགས་པར་byེད། ཤེས་byའི་དེ་ཙམ་དབང་པོ་དང་། ལས་དབང་bོl་དང་ཡིད་ལ་སtb་ཡོན་ཏན་ཤས་ཆེ་བར་
ཡོད། bོl་དང་ང་rgyལ་ལའང་lhག་མའི་ཡོན་ཏན་གཉིས་རཇ་དང་ཏམ་གནས་kyང་དེ་གཉམ་du་སtb་ཤས་ཆེ་བར་གནས་ཡོད། སtb་yད་ཆོས་ནི་འོད་དང་snང་བ་
ཅན་ཡང་ཡིན། དབང་པོར་སtbའི་ཡོན་ཏན་ཇི་ཙམ་ཤས་ཆེ་བར་གནས་ན་yuལ་gyི་ཤེས་byར་འཛ�ན་པའི་nuས་པ་མང་བར་ཡོད། 
གོང་གི་ལས་དབང་དང་དབང་པS་ཡ`ད་དང་bོl་དང་ང་rgyལ་བཅས་བcu་གsuམ་པོས་སS་སSའ`་yuལ་འཛ�ན་པའི་blS་ན`་སtbས་yད་ཆོས་ཡིན། སtb་sིང་stོབས་kyི་
ཡོན་ཏན་ཇི་ཙམ་ཤས་ཆེ་བས་དེ་ཙམ་gyི་bོlས་yuལ་འཛ�ན་པའི་nuས་པ་ཆེ་བ་ཡོད། 
༢)   རཇའི་rtགས། རཇའི་ཡོན་ཏན་ནི་rgyu་བར་byེད། grང་བའི་རང་བཞིན། rgyu་བའི་རང་བཞིན་gyི་རཇའི་ཡོན་ཏན་sོrག་ཅན་དང་sོrག་མེད་གཉིས་ཀའི་ནང་
གཡོ་བར་byེད་རང་བཞིན་ནི་རཇའི་ཡོན་ཏན་ལས་ཤེས། ཡིད་སེམས་མི་བrtན་པའི་རང་བཞིན་ནི་རཇ་ཡོན་ཏན་འཕེལ་ཆེ། རཇ་ཤས་ཆེ་བ་ལས་གཉིད་uང་བ་
rʦuབ་པའི་རང་བཞིན་ཅན། ངག་གསལ་པོར་smr་བ་དང་rʦuབ་པོར་smr་བ་ཡིན།
༣) ཏམའི་rtགས། ཏམའི་yད་ཆོས་kyི་rtགས་ནི་lcི་བ་ཡིན། lcི་བ་དང་lcི་བའི་རང་བཞིན་ཅན། ཡང་བའི་ཁ་གཏད་ཡིན། rgyu་མཚན་དེའི་yིར་rǳས་ལས་rtuལ་
བ་དང་sོrག་མེད་བེམ་པོ་གཡS་མbད་ཅན་ཡིན། དེ་ནི་bོlས་yuལ་rnམས་འཛ�ན་མི་uབ་པར་byེད། གཡོ་འguལ་rnོ་བ་འགེག་པར་byེད་པ། དགག་ཆའི་རང་བཞིན་

8 सu0uत स$iहता, शारीर >थान १।२०
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ཅན་ཡིན་པས་བkr་མི་ཤིས་པའི་rkyེན་byེད།བེམས་པSའ`་རང་བཞིན་gyི་rǳས་བskruན་པའི་rgyu་rkyེན་གཙ{་བS་ན`་muན་པའམ་ཏམས་yད་ཆོས་kyི་byེད་པ་ཡིན།  བེམས་
པSའ`་rǳས་ལས་muན་པའི་ཡོན་ཏན་ཤས་ཆེ་བས་rོmངས་པ་མི་ཤེས་པ་drང་བདེན་མིན་པ་དང་། bོlས་མི་lcོག་པ། bོlས་དབང་པོ་rnམས་kyིས་སS་སSའ`་yuལ་ལ་uང་
ŋu་ཙམ་ལས་ཆ་ཚང་བར་འཛ�ན་པར་byེད་མི་uབ་པ་དང། 
༡༠) gruབ་དོན། 

ད་ལན་ཁོ་བའི་byིས་པའི་blS་ཡ`ས་duས་yuན་uང་ŋuར་དpyད་པས་འབད་བrོʦན་gyི་gruབ་དོན་ལ། དེ་ཡང་yི་རོལ་པའི་grངས་ཅན་པའི་gruབ་མཐའ་
གཙ{་བ|་དང་གuང་གཞན་འགའ་ཤས་ལས་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyི་གཞི་rʦའི་gruབ་མཐའ་དང་འbེrལ་ཡོད་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་kyི་མཁས་དབང་du་མས་ཞིབ་འjuག་ལས་
ཤེས་uབ། ཡང་ཉེས་གsuམ་rluང་མrིས་བད་ཀན་དེ་grངས་ཅན་པའི་rduལ་muན་sིང་stོབས་གsuམ་ལ་rmང་གཞིར་བrtེན་ཡོད། དེ་ལས་luས་zuངས་དང་drི་མ་
སོགས་yེ་པ་ཡིན་ཤིང་། 

དེ་ཡང་གསོ་བ་རིག་པ་ལས་ནད་kyི་rgyu་ནི་spyི་rgyu་མ་རིག་པ་དང་རིང་rgyu་འདོད་ཞེ་གཏི་གsuམ་དང་ཉེ་rgyu་ཉེས་གsuམ་ནི་grངས་ཅན་པའི་spyི་
གཙ{་བ|ས་རང་བཞིན་དང་བདག་ཤེས་རིག་གི་skyེས་bu་གཉིས་ཕན་uན་ཉེ་བར་འrད་duས་ངར་lcགས་kyི་འཐེན་uགས་kyི་nuས་པས་དངོས་པོ་འདེགས་པ་ltར་དེ་
གཉིས་འrད་པས་bོlའམ་ཆེན་པS་stb་ बuि:,मiत་དེ་ལས་ང་rgyལ་ अह$कार དང་དེ་ལས་ཡོན་ཏན་གsuམ་skyེད། ཡོན་ཏན་གsuམ་ནི་rduལ་muན་sིང་stོབས་ཡིན།
དམདོར་ན་ང་rgyལ་དང་དེ་ལས་ཡང་ཡོན་ཏན་གsuམ། དེ་ནས་དེ་ཙམ་lŋ་གzuགས་sgr་drི་རS་རbག་by་lŋ། འbyuང་བའི་r་བའི་ཆ་ཤས་lŋ།  དེ་ནས་ཤེས་པའི་
དབང་པS་stb་sn། པགས་པ། མིག lcེ། rn་དང་། ལས་kyི་དབང་པོ་lŋ་ནི། ལག་པ། rkང་པ། འདོམས་(ཕོ་དང་མོ) བཤང་། ངག་དང་ཡིད་བཅས་ཡིན།
དབང་པོ་lŋ་ནི། གzuགས་sgr་drི་རS་རbག་by་བཅས་ནི་འbrས་buའམ་rnམ་འgyuར་བཅས་sdོམ་ལས་ཤེས་ཉི་rʦ་lŋའོ། གོང་གི་grངས་པའི་rʦ་བའི་lt་gruབ་དང་བོད་kyི་
གསོ་བ་རིག་པ་དང་ཚ%་ཡི་རིག་byེད་rnམས་ཕན་uན་ཧ་ཅང་འbེrལ་གཏིང་ཟབ་ཡོད་uལ་ཤེས་པ་ནི་བrོʦམས་sgrིག་འདི་ཡི་gruབ་དོན་དངོས་ཡིན། མདོར་ན་ཟས་
skོམ་gyི་rnམས་ཡོན་ཏན་གsuམ་gyི་sgོ་ནས་luས་ཙམ་མ་ཟད་སེམས་ལའང་གནས་skབས་དང་མཐར་uག་ལ་བདེ་sduག་གི་uགས་rkyེན་byིན་པར་ཤེས་པ་ཡིན་ནོ།
འདིར་དpyད་པའི་ཐ་མ་rǳོགས་པས་ད་duང་ཞིབ་འjuག་མཐིལ་yིན་པར་by་rgyu་ཡིན་པས་འདིར་ནོར་འruལ་སོགས་བཟོད་srན་ཡོད་པར་u་rgyu་བཅས་smན་རམས་
པ་འཇིགས་མེད་མི་འgyuར་ནས་yི་zl་ཚ%ས་ཉིན་དpyད་བsgrིགས་uས་པའོ།།
སrb་མŋg་ལམ། ཨོམ་nཏི་nཏི། 
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