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Created by Raptors Collective
from the Noun Project ཁུ་རེ་སི་ཏེན་རྡོལ་ཝེལ་གྱིས་ལག་དེབ་འདི་ནི་ཨ་རིའི་ཨ་ཁ་ལ་ཧོ་མ་མངའ་སྡེའི་ན་གཞོན་བརྙན་ལམ་གྱི་

གསབ་སྦྱོང་ལ་བཟོས་པ་ཡིན་ལ། དེ་ནི་ཨ་ཁ་ལ་ཧོ་མ་མངའ་སྡེའི་སྐད་བརྡའི་གཞི་གྲངས་འདྲི་ཞིབ་བྱེད་
པའི་རྣམ་གྲངས་ཤིག་ཡིན་ཞིང་། སྤྱི་ལོ་2007ལོར་སྒྲ་ཕབ་བརྙན་ཏེ་ NSF-NEH ནི་རང་བྱུང་ལོ་
རྒྱུས་ཀྱི་སམ་ནོ་པེལ་ཨ་ཁ་ལ་ཧོ་མ་མངའ་སྡེའི་དངོས་མང་བཤམས་སྟོན་ཁང་གི་མར་རེ་ལིན་ལགས་ལ་
ཕུལ། ཁུ་རེ་སི་ཏེན་རྡོལ་ཝེལ་དང་རེ་ཁུ་ཁོལ་མར་རེ་ཨ་སེ་ཕུན། མེལ་ཆེལ་མེལ་ཟུར་ཁྲེ། མར་རེ་ལིན། 
ཨོ་ལེ་བེ་ཨ་ས་མོན་སུ། པ་རོ་ཁེ་ཤེ་ཁེལ་ཧྥུར་རྡུ་བཅས་བརྒྱུད་ནས་ལེགས་བཅོས་བྱས། 

སྤྱི་ལོ་2021ལོར་ལག་དེབ་འདིར་ཁ་གསབ་བྱས་པ་ཡིན་ལ། ཧྥེ་རིན་ཐེབས་རྩ་ཚོགས་མ་དངུལ་བཏང་
བའི་སི་མེ་སི་སོ་ནོན་དམངས་སྲོལ་དང་རིག་གནས་ཤུལ་བཞག་ལྟེ་གནས་ཀྱི་སི་མིན་སེ་ནོན་སྐད་རིགས་
སྲུང་སྐྱོབ་ཀྱི་འཆར་གཞིའི་གྲས་ཡིན། ཆར་ལེ་བེ་པེར་ལགས་ཀྱིས་བརྙན་གྱི་ནང་དོན་དང་འདྲ་པར་ལེགས་
འདེམས་བྱས་ནས་གཏན་དུ་ཁེལ་བ་ཡིན། 

བློ་བཟང་ཚེ་རིང་(Nathaniel Sims) གིས་ཕབ་སྒྱུར་བྱེད་པ་རེད། འདྲ་པར་ཚང་མ་དམངས་
སྲོལ་དང་རིག་གནས་ཤུལ་བཞག་ལྟེ་གནས་ཀྱིས་འདོན་སྤྲོད་བྱས་པ་ཡིན། ང་ཚོས་ལག་དེབ་འདི་བཀོལ་
སྤྱོད་དང་ཡིག་བསྒྱུར་ལ་ཤུགས་སྣོན་བྱེད། ཡིག་འཕྲིན་folklife@si.edu.འདི་བརྒྱུད་ནས་
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མཐུན་སྒྲིག
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ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་གྲ་སྒྲིག	

ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་བྱེད་སྟངས།	

གློག་བརྙན་པར་པའི་མོས་མཐུན་བྱེད་པའི་དཔེ་ཡིག	

ཡིག་ཆུང་།	

4

5

7

9

11

13

17

19

21

22



3 4

མིག་ཤེས་ཀྱི་སྒྲུང་གཏམ། མངོན་འགྱུར་གྱི་སྒྲུང་གཏམ།
གློག་བརྙན་ནི་མིག་ཤེས་ཀྱི་སྒྲུང་གཏམ་བཤད་ལུགས་ཤིན་ཏུ་མཐུ་རྩལ་ཅན་ཞིག་རེད་དེ། རང་གི་གནའ་གཏམ་རང་གི་ལྟ་ཚུལ་ལྟར་དུ་སྟོན་ཐུབ་
ཅིང་། གློག་བརྙན་པར་པའི་དམིགས་ཡུལ་གཙོ་བོ་ལ་སྒྲུང་གཏམ་མངོན་དུ་འགྱུར་ཐུབ་པ་ཏེ་ཡིན།

གློག་བརྙན་གྱི་ལམ་ནས་རང་ཉིད་ཀྱི་གཏམ་སོགས་བཤད་པའི་ཆེད་དུ་ལག་དེབ་འདིར་གློག་བརྙན་གྱི་འཕྲུལ་ཆས་སོགས་རྒྱས་པར་འགྲེལ་ཡོད། 
གློག་བརྙན་གྱིས་སྐད་བརྡའམ་རྒན་པོའི་སྒྲུང་གཏམ་སོགས་སྲུང་སྐྱོབ་ཐུབ་པར་མ་ཟད། རང་ཉིད་ཀྱི་ཉམས་མྱོང་དང་བསམ་ཚུལ་ཀྱང་སྟོན་ཐུབ།

གློག་བརྙན་གྱི་ནུས་པ་ཚད་མེད་པ་ཞིག་ཡིན།
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འཁྲབ་ཚན་གྱི་ཐོ།

འཁྲབ་ཚན་གྱི་ཐོ་ནི་རང་གི་གློག་བརྙན་དུ་གཏོགས་པའི་འཁྲབ་
ཚན་རེ་རེ་ཡི་གེར་ཕབ་ཆེད་དུ་ཡིན། གློག་བརྙན་པར་བའི་སྐབས་སུ་
ཐོ་འདི་ཟུར་མཚན་ཡག་པོ་ཞིག་ཏུ་འགྱུར་སྲིད།

རྩ་འཛུགས་པར་ལས། 

རྐང་ལག་གི་ཐག་ཉེ་པར་ལས 
།
ཞབས་བྲོ་སློབ་ཁྲིད་ཀྱི་ཁ་ཞེང་པར་ལས། 

ཞབས་བྲོའི་དགེ་རྒན་སློབ་ཁྲིད་འཁྲིད་སྐབས་ཀྱི་བར་པའི་པར་
ལས། 
 
སློབ་མའི་ཞབས་བྲོའི་སྦྱོང་བརྡར་གྱི་པར་ལས་གཉིས། 

ཞབས་བྲོའི་དགེ་རྒན་གྱི་ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང།

པར་ལྷག

གློག་བརྙན་བཅོས་པའི་སྐབས་སུ་པར་ལྷག་ཏུ་ཁོངས་གཏོགས་་
པར་ལས་སོགས་ནི་དགོས་མཁོ་ཆེན་པོ་ཞིག་ཡོད་དེ། གློག་བརྙན་
བཅད་དང་སྦྲགས་ནས་ཁ་སྐོང་པའི་པར་ལས་ཀྱང་དགོས། པར་
ལྷག་ལ་ངོ་སྤྲོད་ཀྱི་པར་ལས་དང་། པར་བྱའི་མིའི་བྱེད་སྒོ། འདྲ་
པར། བརྡ་རྟགས། ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་བྱ་སའི་འཁོར་ཡུག་དང་
རྒྱབ་ལྗོངས་ཀྱི་སྣང་བ་སོགས་བསྡུས་ཡོད། སྤྱིར་པར་ལྷག་གི་
སྤྱོད་སྒོ་གཙོ་བོ་ནི་རྒྱབ་ལྗོངས་ཀྱི་སྣང་ཚུལ་དང་པར་བྱའི་མིའི་ལོ་
རྒྱུས་རྒྱས་པར་བཤད་བའི་ཆེད་དུ་ཡིན། གློག་བརྙན་པར་དུས་ངོ་
གཏུགས་འདྲི་གླེང་ཚར་རྗེས་པར་ལྷག་འགའ་རེ་གླེང་དགོས

སྒྲུང་རིམ་གྱི་འཆར་གཞི།

སྒྲུང་རིམ་གྱི་འཆར་གཞི་ཞེས་བྱ་བ་འདི་ནི་རང་གི་གློག་བརྙན་
གྱི་པར་བྱ་རྣམས་སྔོན་དུ་ཤར་ཞིང་འགོ་རིམས་སུ་བཀོད་པའི་བློ་
ཐབས་ཤིག་ཡིན་ཏེ། པར་པའི་མིའམ་བྱེད་སྒོ་རྣམས་རི་མོར་བྲིས་
ནས་འཁྲབ་སྟོན་རེ་རེར་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་འཇོག་ཚུལ་གང་
ལེགས་བཀོད་གྲིགས་བྱེད་ཐུབ་དགོས།།

པར་སྔོན་འཆར་གཞི་འགོད་སྟངས།
གློག་བརྙན་མ་པར་གོང་དུ་པར་བྱ་དང་།པར་ལུགས། མི་གང་ཞིག་ལ་ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་དགོས་པ་སོགས་ཀྱི་
བཀོད་གྲིགས་བྱོས་ཤིང་། གློག་བརྙན་གྱི་འཆར་ངོས་ལྟར་གྲུབ་ཅིང་པར་བའི་བྱ་བ་དང་བཅོས་པའི་བྱ་བ་རྣམས་ཇེ་
ཡངས་འགྲོ་སྲིད།

སྒྲུང་རིམ

ཅི་ཞིག  གློག་བརྙན་གྱི་སྒྲུང་ངམ་ལོ་རྒྱུས་གཙོ་བོ་གང་ཡིན་ནམ།།

བྱ་སྤྱོད།

ས་གང་ཞིག  གློག་བརྙན་དུ་བྱེད་སྒོ་གང་གཏོགས་དགོས། བྱེད་
སྒོ་དེ་དག་གིས་སྒྲུང་སྔོན་དུ་བསྐྱོད་པའི་ནུས་པ་ཡོད་མེད་དད་། 
གློག་བརྙན་ལ་ལྟ་མཁན་སོགས་ལ་དེའི་ནང་གི་མིའི་གནས་ཚུལ་
གསལ་པོར་སྟོན་ཨེ་ཐུབ་འདྲི་དགོས།

པར་མཁན་མི།

མི་གང་ཞིག  གློག་བརྙན་ནང་དུ་མི་སུ་ཡོད། མི་འདི་རྣམས་ནི་
གློག་བརྙན་གྱི་ནང་དོན་གཙོ་བོ་དང་འབྲེལ་བ་ངེས་གཏན་ཨེ་ཡོད།

སྙིང་དོན།

རྒྱུ་མཚན་གང་ཞིག གློག་བརྙན་གྱི་སྙིང་དོན་གྱི་གལ་ནད་གང་ཡིན། 
གློག་བརྙན་ལྟ་མཁན་ལ་སྦྱངས་བྱ་གང་ཡོད། རང་གིས་སྙིང་དོན་
འདི་བཤད་དགོས་པའི་རྒྱུ་མཚན་གང་ཡོད།

གློག་བརྙན་གྱི་འཆར་གཞི་བཀོད་པའི་བསམ་
འཆར་འགའ།
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མཐུན་སྒྲིག
པར་གཞི།

པར་གཞི་ནི་པར་ལས་སམ་འཁྲབ་ཚན་རེའི་པར་སྟངས་ལ་གོ་
སྟེ། པར་ལས་རེའི་མཐུན་སྒྲིག་གིས་ལྟ་མཁན་ལ་དོ་སྣང་སྐྱེས་པར་
འཁྲབ་ཚན་གང་གི་མི་དང་བྱེད་སྒོ་སོགས་སྙོམ་ཞིང་སྒྲིག་དགོས།

གསུམ་ཆའི་ཁྲིམས།

ལྟ་མཁན་ལ་དོ་སྣང་སྐྱེས་པར་གསུམ་ཆའི་ཁྲིམས་ལྟར་ནས་པར་
སྟོན་སྒྲོམ་དུ་བགོས། པར་བྱའམ་པར་པའི་མི་དེ་པར་གཞིའི་དཀྱིལ་
ལས་ཅུང་ཟུར་དུ་འཇོག་དགོས།

མགོའི་བར་སྟོང་།

མིའི་མགོ་ནི་པར་གཞིའི་ཐོག་གི་གསུམ་ཆར་དང་། དཀྱིལ་ལས་
ཅུང་གཡས་སམ་གཡོན་ཕྱོགས་སུ་འཇོག་དགོས། མགོ་ཐོག་གི་
བར་སྟོང་ཆེ་ན་མི་ཡག་པ་དང་། ཆུང་ནའང་མི་ཡག མགོའི་བར་སྟོང་མི་འདང་། མགོའི་བར་སྟོང་འདང་ཞིང་ལེགས།

གསེག་པའི་ཚངས་ཐིག་གམ་Z་ཐིག

ར་ཐིག་དང་འཕྲེད་ཐིག་སྐྱུར་ནས་གསེག་ཐིག་བཙོལ། གསེག་
ཐིག་གི་ནུས་པ་ལྷག་ཏུ་ཆེ་ཞིང་དོ་སྣང་སྐྱེས་པའི་པར་ལས་བྱུང་སྐྱེད་
ཀྱང་ཡིན།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་མཐོ་དམའ།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་མཐོ་དམའ་དང་ཟུར་ཁུག་སོགས་ཀྱིས་
ལྟ་མཁན་གྱི་གོ་བ་ལེན་ཚུལ་ལ་ཤུགས་རྐྱེན་ཆེན་པོ་ཐེབས་སྲིད་
དེ། གློག་བརྙན་པར་ཆས་པར་པའི་མི་ལས་མཐོན་པོ་འཇོག་ན་མི་
དེ་ཆུང་དུ་གྱུར་བ་དང་། ཞབས་སུ་འཇོག་ན་མི་དེ་ཐོབ་ཤུགས་དང་
ལྡན་པ་སྣང་།

པར་ལས་མི་འདྲ།

པར་ལས་མི་འདྲ་བ་འགའ་རེ་སྤྱོད་པར་འཐབ་རྩོད་བྱེད་ཅིང་། གློག་བརྙན་བཅོས་སྐབས་པར་གྱི་ཟུར་ཁུག་དང་པར་ལས་སྣ་ཚོགས་ཡོད། གློག་
བརྙན་གྱི་རྒྱབ་ལྗོངས་དང་པར་སའི་ཁྱད་པར་ལ་བརྟེན་ནས་པར་ལས་འདེམས་དགོས་ཤེས།

སྣའི་བར་སྟོང་།

པར་པའི་མིའི་ལྟ་ཕྱོགས་སུ་སྙམ་ཞིང་། མིའི་རྒྱབ་ལས་སྔོན་ལ་
བར་སྟོང་ཆེ་དགོས།

ཐག་ཉེ།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་མིག་ལ་ཆ་སྙོམས། 

ཁ་ཞེང་། 

བར་པ། 

རྩ་འཛུགས་པར་ལས། 
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གློག་བརྙན་པར་སྟངས་ཀྱི་བསམ་འཆར་འགའ།

འཛེམ་དགོས་པའི་པར་ལས།

ངོ་ཟུར་གྱི་པར་ལས།

ངོའི་ཟུར་ལ་པར་རྒྱབ་ན་པར་བྱའི་མི་དེའི་མིག་གཅིག་མ་གཏོགས་
མཐོང་མ་ཐུབ་ཅིང་། ལྟ་མཁན་ལ་མི་བདེ་བར་བྱེད།

ཐག་ཤིན་ཏུ་ཉེ། 

པར་ལས་འདི་ལྟར་བྱས་ན་པར་བྱའི་མིའི་སེམས་ནང་གི་ཚོར་བ་སྟོན་
ལུགས་ཤིག་ཡིན་ཅིང་། ཅུང་ཉུང་བར་སྤྱོད་དགོས།

འཆར་སྣང་གི་སྟངས་འཛིན། 

འཕྲེད་ཐིག་ཏུ་འགུལ།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་གཡོན་ཕྱོགས་ནས་གཡས་ཕྱོགས་སམ། 
གཡས་ཕྱོགས་ནས་གཡོན་ཕྱོགས་སུ་སྤོ་བའི་བྱ་བ་ཞིག་རྗེས་སུ་
འདྲེངས་ཐུབ། ལས་ལུགས་འདིས་ས་རྒྱ་ཆེ་བ་ཞིག་གི་བྱ་བ་སྣ་
ཚོགས་གླེང་པར་ལེགས། གློག་བརྙན་པར་ཆས་འཇམ་ཞིང་བདེ་
བར་འགུལ་པར་རྐང་གསུམ་གྱི་ཁ་ལོ་གྱུར་པའི་མགོ་རྡོག་ལྷོད་པོར་
བཞག་དགོས།

ཆེའམ་ཆུང་བར་བཏང་།

མི་དང་ཅ་ལག བྱ་བའམ་མཐོང་བྱ་གང་རུང་ཞིག་ཇེ་ཆེའམ་ཇེ་ཆུང་
དུ་བཏང་ལུགས།

རྒྱང་ཚད།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་རྒྱང་ཚད་ཀྱིས་མཛད་སྒོས་འཆར་སྣང་གང་
རུང་གསལ་བོར་གཏོང་ཐུབ། རང་འགུལ་ལམ་དུ་བཞག་ན་གློག་
བརྙན་པར་ཆས་ཀྱིས་རྒྱང་ཚད་རང་དབང་གིས་སྙོམ་སྒྲིག་བྱེད་
ཐུབ། འོན་ཏེ། རྒྱང་ཚད་ལ་ཆ་སྙོམ་ཡག་པོ་བྱུང་པར་གློག་བརྙན་
པར་ཆས་ཀྱི་ལག་པའི་སྟངས་འཛིན་སྤྱོད་དགོས། གློག་བརྙན་
གླེང་པའི་སྐབས་སུ་འཆར་སྣང་རྣམས་རྒྱང་ཚད་འོས་འཚམ་ཞིག་
ཏུ་གནས་པར་དང་པོར་འཆར་སྣང་ཇེ་ཆེན་པོར་བཏང་ནས་རྒྱང་ཚད་
སྙོམ་དུ་སྒྲིག འཆར་སྣང་ལ་ཡི་གེ་ཡོད་ན་རྒྱང་ཚད་སླ་མོར་སྒྲིག་
ཐུབ།  དེའི་རྗེས་འཆར་སྣང་ཡང་ཇེ་ཆེར་བཏང་བ་དང་། འདི་ལྟར་
བྱས་ནས་རྒྱང་ཚད་གནས་རྟེན་དུ་གཏོང་ཐུབ།

ར་ཐིག་ཏུ་འགུལ།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཡར་མར་དུ་འགུལ་ནས་ས་རྒྱ་ཆུང་བ་ཞིག་ཏུ་
བྱུང་བའི་བྱ་བ་སྟོན་ཐུབ།

ལག་འཇུའི་པར་ལས།

རྐང་གསུམ་མ་སྤྱོད་ནས་ལག་ཏུ་གློག་བརྙན་གླེང་ཚེ་གློག་བརྙན་
པར་ཆས་ལ་ཟུར་ཁུག་ཆེས་རྒྱ་ཆེ་བར་འཇོག་ཅིང་། ལག་ཏུ་འཇུ་
དུས་ཇེ་ཆེའམ་ཇེ་ཆུང་དུ་བཏང་ན་པར་ལས་འགུལ་འགྲོ་པས། 
གློག་བརྙན་པར་ཆས་རང་ཉིད་ཀྱི་ནང་དུ་སྤྱོད་སྒོ་ཞིག་ཡོད་དེ། 
“steadyshot” ཟེར་ཞིང་། ལག་ཏུ་བཟུང་ཞིང་གློག་
བརྙན་གླེང་སྐབས་སྤྱོད་སྒོ་འདི་སྤྱོད་ན་ལེགས།

གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་འགུལ་སྟངས།

ལག་པའི་སྟངས་འཛིན། 

རང་འགུལ་ལམ་དུ་བཞག་ན་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱིས་གློག་དང་
འོད་སོགས་རང་དབང་གིས་སྙོམ་སྒྲིག་བྱེད་ཐུབ། འོན་ཏེ་་གློག་
བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་ལག་པའི་སྟངས་འཛིན་སྤྱོད་ན་པར་མཁན་ལ་
དབང་ཆ་ཡོད་ཅིང་སྤུས་ཚད་ཇེ་ཡག་འགྲོ་སྲིད།
རྐངགསུམ། ཆ་རྐྱེན་ཡོད་ཚེ་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ནམ་ཡང་རྐང་
གསུམ་སྟེང་དུ་བཞག་ན་ཡག་པོ་འདུག་སྟེ། འཆར་སྣང་ལ་འགུལ་
བ་མེད།
ཕྱིར་སྦྲགས་སྐད་འབུག་ལ་སྒྲ་ཆེས་ཡག་གླེང་ཐུབ།
དཀར་མདོག་གི་ཆ་སྙོམ་གྱིས་གློག་བརྙན་གྱི་འཆར་སྣང་རྣམས་
སྤུས་ཚད་ཡག་པོར་གྱུར།
ཐག་རིང་གི་པར་ལས་ཡོད་ན་གློག་བརྙན་བཅོས་པའི་བྱ་བ་སླ་བར་
གྱུར།

གློག་བརྙན་གྱི་འཆར་སྣང་ལ་སྤུས་ཚད་ཡག་པོ་བྱུང་པར་གཤམ་གྱི་ཐབས་ལམ་ལ་བསམ་གཞིག་གནང་དགོས།
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སྒྲའི་ལེན་ལུགས།
སྒྲ་ལེན་སྐབས་ཀྱི་བསམ་འཆར་འགའ།
1.	 སྒྲའི་སྤུས་ཚད་ནི་གློག་བརྙན་གྱི་སྤུས་ཚད་དང་འབྲེལ་བ་བརྟན་པོ་ཡོད། གཤམ་གྱི་དགོས་མཁོར་མཉམ་འཇོག་དགོས། 

2.	 སྒྲའི་ཡོང་ཁུངས་ལེགས་པོ།  

3.	 རྣ་ཆས། 
 
4.	 ཕྱིའི་སྐད་སྦུག 

5.	 སྐད་སྦུག་ནི་སྒྲའི་ཁུངས་དང་ཐག་ཉེ་བར་འཇོག་དགོས། 
 
6.	 སྒྲ་ལེན་པའི་སྐབས་སུ་གློག་ལྡིས་ལྷག་མ་ནམ་ཡང་ཁྱེར་དགོས།  

7.	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་བྱེད་པའི་སྐབས་སུ་ཐོས་ཐུབ་པའི་སྒྲའམ་གླུ་གང་རུང་ཡོད་མི་རུང་བ་དེ། གློག་བརྙན་བཅད་ནས་གཏུབ་པའི་སྐབས་སུ་དཀའ། 

8.	 གློག་བརྙན་མ་བླངས་གོང་དུ་ལེན་སའི་ས་དེའི་སྒྲའི་ཁྱད་ཆོས་ལ་ངེས་པར་དུ་རྟོག་ཞིབ་བྱེད་དགོས། 

9.	 རང་གི་བརྙན་དང་མཐུན་པའི་སྐད་སྦུག་ཆེས་ཡག་ཤོས་འདེམས་དགོས། 

10.	 སྐད་སྒུག་ནི་སྒྲའི་ཁུངས་དང་ཐག་ཉེ་བར་འཇོག་དགོས། 

11.	 སྒྲ་ལ་ཆ་ཉམས་དགོས་ཞིང་། 

12.	 གལ་ཏེ་སྒྲ་ཤུགས་ཆུང་ན་སྒྲ་ཕབ་འཕྲུལ་འཁོར་གྱི་སྒྲ་མཐོ་དམའ་བཏང་ཆས་མཐོན་པོར་མ་བཏང་བ་དང་སྒྲའི་ཁུངས་སུ་ཐག་ཉེ་བར་	སོང་ན་ལེགས།  

13.	 གློག་བརྙན་གྱི་སྒྲ་ཟློས་གློག་སྙོམས་ནི་དཀྱིལ་སུ་བཞག་ན་ལེགས་པ་དང་། མཚོན་དམར་པོར་ཐོན་ན་མི་འགྲིག 
 
14.	 ངེས་པར་དུ་སྐད་སྦུག་སྒོ་ཕྱེ་ཡོད་མེད་ལ་མཉམ་འཇོག་དགོས། 

15.	 སྐད་སྦུག་ལ་AA་གློག་ལྡིས་ལྷག་མ་ཡོད་མེད་མཉམ་འཇོག་དགོས། 

16.	 ནམ་ཡང་སྒྲ་ལེན་སྐབས་རྣ་ཉན་ནས་སྒྲ་གསལ་བོ་ཡིན་མིན་ལ་ཉན་དགོས། 

17.	  ཁོར་ཡུག་གི་སྒྲ་ཇེ་ཆེར་མི་འགྲོ་བའི་ཆེད་དུ། ཁྱགས་སྒམ་དང་། གློག་ཀླད། བརྙན་འཕྲིན་སོགས་ཀྱི་སྒོ་རྒྱབ་ན་ལེགས། 

18.	 སྒྲ་ལ་སྐྱོན་ཡོད་ན་རྗེས་སུ་བཅོས་ཐབས་དཀའ་བས་དང་པོ་ནས་སྒྲ་ཇི་འདྲ་ཡག་པོ་ལེན་ཐུབ་ན་དེ་འདྲ་ཡག་པོ་བླངས་ན་ལེགས་སོ།།

སྐུད་མེད་སྐད་སྦུག 

སྐད་སྦུག་འདི་ལ་ཆ་ཤས་གཉིས་ཡོད་དེ། རྒྱང་སྲིང་ཡོ་ཆས་དང་
འབབ་སྣོད་ཡོ་ཆས། འབབ་སྣོད་ཡོ་ཆས་ཏེ་གློག་བརྙན་རྒྱག་
མཁན་གྱི་དོར་ཐིག་གམ་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་ཐོག་ཏུ་
སྦྲགས་པ་དང་། རྒྱང་སྲིང་ཡོ་ཆས་དེ་གློག་བརྙན་པར་འདེབས་
པའི་མིའི་ལྭ་བར་སྦྲགས་དགོས། བྱ་བ་ལས་མཁན་རྗེས་སུ་འགྲོ་
དགོས་སམ་འགུལ་དགོས་པའི་གནས་ཚུལ་ཞིག་ཡོད་ན་སྐད་
སྦུག་འདི་ནི་ཧ་ཅང་ལེགས།

མེ་མདའི་སྐད་སྦུག

སྐད་སྦུག་འདིས་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་ཐོག་ཏུ་སྦྲགས་ཞིང་། 
གློག་བརྙན་པར་ཆས་ལག་ཏུ་བཟུང་བའི་བྱ་བ་དང་། ཐོལ་བྱུང་གི་ངོ་
གཏུགས་འདྲི་གླེང་སོགས་ལ་ཡག

ལྭ་སྦྱར་སྐད་སྦུག
 
སྐད་སྦུག་འདི་གཙོ་བོ་་མི་མགོ་གཅིག་ས་གཅིག་ཏུ་བསྡད་ནས་ངོ་
གཏུགས་འདྲི་གླེང་ཆེད་དུ་ཡིན། སྐུད་པ་ཡོད་པའི་སྐད་སྦུག་འདི་ནི་
ལྭ་བའི་གོང་བ་འཛིན་ཅིང་། ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་བྱེད་པའི་མི་དང་
གློག་བརྙན་པར་ཆས་གཉིས་ཀྱི་བར་ལ་གློག་སྐུད་བརྒྱུད་ཡོད་པས། 
རྐང་གསུམ་སྦྱོད་དུས་གཟབ་ནན་བྱོས།

ཕྱིར་སྦྲགས་སྐད་སྦུག

གོ་སྐབས་དང་ཆ་རྐྱེན་ཡོད་ན་ནམ་ཡང་ཕྱིར་སྦྲགས་སྐད་སྦུག་སྦྱད་
ན་ལེགས། གློག་བརྙན་པར་ཆས་འདི་ལ་ཕྱིའི་སྐད་སྦུག་སྦྲགས་
ས་ཞིག་ཡོད། གློག་བརྙན་རང་ཉིད་ནང་གི་སྐད་སྦུག་ལ་སྤུས་ཚད་
དང་ལྡན་པའི་སྒྲ་ཕབ་ལེན་མི་ནུས་པས། ཕྱིའི་སྐད་སྦུག་གིས་སྒྲ་ཇེ་
བཟང་ཕབ་ལེན་ཐུབ། ཕྱིའི་སྐད་སྦུག་ལ་འདེམས་བྱ་གསུམ་ཡོད་
དེ།

ཉན་ཆས།

ནམ་ཡང་སྒྲ་ལེན་སྐབས་རྣ་ཉན་ནས་སྒྲ་གསལ་བོ་ཡིན་མིན་ཉན་དགོས། གློག་བརྙན་པར་ཆས་རང་ཉིད་ནང་དུ་སྒྲའི་མཐོ་དམའ་སྙོམ་སྒྲིག་བྱེད་
ལུགས་ཏེ།

Mic Level འདེམས་རྗེས Menu ཀྱི་སྣོན་ཆས་ཟུར་གྱི་མདའ་རྟགས་སྤྱད་ནས་སྒྲའི་མཐོ་དམའ་སྙོམ་སྒྲིག་བྱེད་ཆོག 
གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་གཞི་རུ་སྒྲ་ཟློས་གློག་སྙོམས་ཀྱི་ཟུར་མཐོང་ཐུབ། གལ་ཏེ་ཐིག་ལེ་དམར་པོ་མང་པོ་ཤར་ཡོད་ན་སྒྲ་ཟློས་གློག་སྙོམས་མཐོ་
རུ་སོང་བ་ཤེས་ཐུབ། 
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འོད་དང་གློག
ཕྱིའི་འོད།

ཁང་བ་གང་རུང་ཞིག་ཏུ་འོད་ཡག་པོ་མི་འཕྲོས་ན་ཕྱི་རུ་ངོ་གཏུགས་
འདྲི་གླེང་བྱེད་ཆོག རང་བཞིན་གྱི་འོད་ཡོད་ན་གློག་བརྙན་གྱི་སྣང་བ་
ཇེ་ལེགས་འགྲོ་ཐུབ་པར་མ་ཟད། ཕྱིའི་ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་བྱས་
ན་དེའི་རང་བཞིན་ཁོར་ཡུག་གི་གནས་ཚུལ་ཀྱང་ཤེས་ཐུབ།

འོད་མདངས་ཆེ་ན། ལག་པས་གློག་མིག་གི་འོད་སྟོན་ཡུན་ཚད་ལ་
ཚོད་འཛིན་ཐུབ། འོད་མདངས་པའི་སྐབས་སུ་གློག་མིག་ཇེ་ཆུང་
བཏང་ན་ལེགས།

རྒྱབ་གློག

གལ་ཏེ་སྒེའུ་ཁུང་ཟུར་དུ་གློག་བརྙན་པར་བཞིན་ཡོད་ན། པར་པའི་
མི་དེའི་རྒྱབ་ཕྱོགས་ནས་འོད་འབར་སྲིད། དེ་བཞིན་མི་དེའི་རྒྱབ་ལ་
འོད་ཡོད་ཀྱང་མདུན་ལ་འོད་མི་འདང་པས་གྲིབ་ནག་ཏུ་ཡོད། 

གནས་ཚུལ་དེ་ལྟར་ཐུག་ན་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ནང་དུ་རྒྱབ་འོད་
ཁ་སྐོང་པའི་བྱ་བ་ཞིག་ཡོད།

ཡང་ཐབས་གཞན་ཞིག་ཡོད་དེ། གློག་གམ་ཤོག་བུ་དཀར་པོ་ཞིག་
པར་མི་མི་དེའི་མདུན་ཕྱོགས་སུ་བཞག་ནས་སྒེའུ་ཁུང་གི་འོད་ནི་
དེའི་ངོས་སུ་ཚུར་འཕྲོས་ཞིང་འོད་ལྷམ་མེར་གཏོང་ཐུབ།

Gain

འོད་ཉུང་པའི་སྐབས་སུ་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་gain་ཞེས་བྱ་
བའི་བྱ་བས་རང་འགུལ་གྱིས་གློག་ལྷག་མ་འཕྲོས་སྲིད།

Gain་ཚོད་འཛིན་པར་ལག་པས་གློག་མིག་རྦད་སྒོ་ཕྱེ་དགོས།

འདུས་པ

གློག་གཙོ་ཆེ་བ།

གློག་གི་འབྱུང་ཁུངས་གཙོ་བོ་ནི་གློག་ཆེས་ཤུགས་ཆེ་བ་དེ་ཡིན། 
པར་བྱའི་མི་ལས་ཟུར་ཁུག་གི་ཆ་ཚད་གསུམ་བཅུ་ནས་ཞིབ་བཅུ་
ཞེ་ལྔ་བར་དུ་འཇོག་དགོས། གློག་གཙོ་ཆེ་བ་དེ་པར་བྱའི་མི་ལ་ཇི་
འདྲ་ཐག་ཉེ་བར་འཇོག་ན་ངོས་སྟེང་གི་གྲིབ་དེ་ལྟར་ཉུང་འགྲོ།

ཁ་སྐོང་གློག

ཁ་སྐོང་གློག་གིས་གློག་གཙོ་ཆེ་བ་ལས་བྱུང་བའི་གྲིབ་རྣམས་ཁ་
སྐོང་བའི་ཆེད་དུ་ཡིན། གློག་གཙོ་ཆེ་བ་ལས་ཤུགས་ཆུང་དགོས་པ་
དང་། གློག་གཙོ་ཆེ་བའི་ལྡོག་ཕྱོགས་སུ་འཇོག་དགོས།

རྒྱབ་གློག

རྒྱབ་གློག་གིས་ངོ་གཏུགས་འདྲ་རྩད་མིའི་མགོ་རྒྱབ་ལ་གློག་
འབར་ཞིང་མི་དེ་རྒྱབ་ལྗོངས་ལས་ཐ་དད་དུ་སྣང་བའི་ཆེད་དུ་ཡིན། 
གློག་འདི་པར་བྱའི་མིའི་རྒྱབ་དང་ཅུང་ཟུར་དུ་འཇོག་ནས་སྐྲ་ལ་
འོད་འབར་ཐུབ་པ་དང་། དེ་ལྟར་རྒྱབ་ལྗོངས་ལས་ཐ་དད་དུ་སྣང་
སྲིད། གློག་གསུམ་གྱི་ནང་ལ་རྒྱབ་གློག་ནི་ཆེས་ཤུགས་ཆུང་བ་དེ་
ཡིན།

པར་ཆས

ཕྱོགས་གསུམ་གློག
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གློག་སྒམ་དམིགས་བསལ་ཞིག་མེད་མོད། པར་བྱའི་མི་གནས་སུ་འཇོག་དུས་སྤྱི་ཁྱབ་ཀྱི་གློག་སོགས་ཀྱང་ཡོད་ཆོག དཔེར་ན། ཅོག་ཙེའི་གློག་
སོགས་གློག་གཙོ་ཆེ་བའམ་ཁ་སྐོང་གློག་ཏུ་བཀོལ་ཆོག སྒེའུ་ཁུང་འགྲམ་དུ་གློག་བརྙན་པར་པའི་དགོས་མཁོ་ཡོད་ན། ཁྱིམ་གི་གློག་ཤུགས་ཆེན་པོ་
ཞིག་གློག་གཙོ་ཆེ་བ་འཇོག་ནས་སྒེའུ་ཁུང་གི་འོད་ལ་རྒྱབ་གློག་གམ་ཁ་སྐོང་གློག་བཀོལ་ཆོག

ཕྱེ་གཟུགས་འཕྲོ་འད་ཀྱི་གློག་ལ་ནམ་ཡང་འཛེམ་དགོས་ཏེ། གློག་བརྙན་ལ་མཚོན་མདོག་ལྗང་ཁུ་སྒྱུར་བར་མ་ཟད། དེ་བྱུང་བའི་སྒྲས་གློག་བརྙན་གྱི་
སྒྲར་བྱུས་གཏོགས་བྱེད་ཐུབ།

འོད་ཀྱི་སྟོན་ཡུན།

འོད་ཀྱི་སྟོན་ཡུན་ནི་གློག་མིག་ཏུ་ཤར་པའི་འོད་ཀྱི་མང་ཉུང་དེ་ཡིན། 
གལ་ཏེ་པར་བྱ་ཞིག་ལ་འོད་མི་འདང་ན་ནག་པོར་ཤར་སྲིད་པ་དང་
། འོད་མང་སོང་ན་མདངས་དྲག་ཏུ་འགྱུར་སྲིད། རང་འགུལ་ལམ་
དུ་བཞག་ན་གློག་བརྙན་གྱིས་རང་དབང་གིས་འོད་ཀྱི་སྟོན་ཡུན་སྙོམ་
སྒྲིག་བྱ་སྲིད། ལག་པའི་སྟངས་འཛིན་སྤྱོད་ན་གློག་མིག་གི་སྒོའི་
ཆེ་ཆུང་སྒྱུར་ནས་རང་གིས་འོད་ཀྱི་སྟོན་ཡུན་སྙོམས་སྒྲིག་བྱེད་ཐུབ། 
གློག་བརྙན་པར་ཆས་མང་ཆེ་བར་འོད་ཀྱི་སྟོན་ཡུན་ཐིག་ལེའི་ལམ་
ནས་སྟོན་བཞིན་ཡོད།

དཀར་མདོག་གི་ཆ་སྙོམ།

འོད་དང་གློག་མི་འདྲ་བ་ལ་མདོག་མི་འདྲ་བར་སྣང་། ཁྱིམ་ནང་དུ་
འོད་དང་གློག་མང་ཆེ་བ་སེར་པོར་སྣང་བ་དང་། ཕྱི་ལོའི་འོད་ཅུང་སྔོན་
པོར་སྣང་། དེ་བཞིན་གློག་བརྙན་མ་གླེང་གོང་དུ་དཀར་མདོག་ལ་
ཆ་སྙོམ་དུ་བཏང་དགོས། དཀར་མདོག་ཆ་སྙོམ་དུ་བཏང་ནས་འོད་
དང་གློག་གི་ཁྱད་ཆོས་ལྟར་ནས་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱིས་མཚོན་
མདོག་དཀར་པོ་གང་ཡིན་ཤེས་ཐུབ། རང་འགུལ་ལམ་དུ་བཞག་
ན་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱིས་དཀར་མདོག་རང་དབང་གིས་སྙོམ་
སྒྲིག་བྱེད་ཐུབ།

འོན་ཏེ། དཀར་མདོག་ལ་ཆ་སྙོམ་ཡག་པོ་བྱུང་པར་གློག་བརྙན་པར་
ཆས་ཀྱི་ལག་པའི་སྟངས་འཛིན་སྤྱོད་དགོས། འོད་དང་གློག་གི་ཤར་
ལུགས་བཀོད་སྒྲིག་བྱས་ནས་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་མཛད་སྒོ་
ནང་དུ་དཀར་མདོག་གི་ཆ་སྙོམ་མམ་ ”white 
balance”་བཙོལ་དང་སྣོན། དཀར་མདོག་ལ་ཆ་སྙོམས་མ་
བཏང་ན་འཆར་སྣང་གི་མཚོན་མདོག་ཡག་པོ་མི་ཤར།

དཀར་མདོག་གི་ཆ་སྙོམ་མ་སྤྱོད་དུས་འཆར་སྣང་སེར་དྲག་ཆེ།

དཀར་མདོག་གི་ཆ་སྙོམ་སྤྱོད་ཚད།
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ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་གྲ་སྒྲིག

རིག་གནས་ཀྱི་གྲོས་མཐུན།

ས་གང་རུང་གི་ཐུན་མོང་མ་ཡིན་པའི་རིག་གནས་དང་མཐུན་པའི་སྒོ་ནས་གློག་བརྙན་གླེང་དགོས་ཏེ། རྒན་པོ་རྣམས་ལ་རང་སའི་ལག་རྟགས་འོས་
འཚམས་སྦྱིན་ན་ཤིན་ཏུ་འགྲིག་པ་དང་། བཤད་མི་རུང་བའི་བརྗོད་གཞི་རྣམས་སྔ་མོར་ཤེས་ན་ཡག གློག་བརྙན་མ་གླེང་གོང་དུ་སྨོན་ལམ་ཞིག་
རྒྱབ་དགོས་ན་དེའང་ཤེས་ན་ཡག གཞིར་གློག་བརྙན་གྱི་བྱ་བ་མ་གཙུགས་གོང་ས་དེའི་རྒན་པོ་དང་མི་ཆེན་འགའ་དང་མཉམ་དུ་བགྲོ་གླེང་བྱེད་
ཐུབ་ན་རིག་གནས་ཀྱི་གྲོས་མཐུན་མ་བརྒལ་པར་ཕན་ཐོགས་ལྷག་ཏུ་ཆེ།

ཡང་ཞིག་བཤད་ན། གློག་བརྙན་ནང་གི་མི་རྣམས་ལ་བཟའ་རྒྱུ་དང་བཏུང་རྒྱུ་སྔོན་དུ་བཀོད་སྒྲིག་བྱེད་ཐུབ་ན་དོན་དག་ཡག་པོ་ཞིག་ཡིན། ནང་ཡང་
རང་གི་གློག་བརྙན་ནང་དུ་ཤར་པའི་མི་རྣམས་ཀྱི་ཤེས་ཡོན་དང་དུས་ཚོད་སོགས་ཁྱེད་ཀྱི་གློག་བརྙན་ལེགས་པོར་བྱུང་བའི་ཆེད་དུ་འཕུལ་ཡོད་
པས་ཁོང་ཚོར་བཀའ་དྲིན་ཡང་ཡང་ཞུ།།

གློག་བརྙན་པར་སའི་འཚོལ་སྟངས།

གློག་བརྙན་འཚོལ་སྟངས་ཞེས་བྱ་བ་ནི་གློག་བརྙན་མ་གླེང་གོང་དུ་
རང་གི་པར་ས་ལྟ་བར་སོང་བའི་བྱ་བ་ཏེ་ཡིན། ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་
སོགས་ཀྱི་རྒྱབ་ལྗོངས་གང་ཡག་དང་། ས་དེའི་སྒྲའི་ཁོར་ཡུག་དང་
གནས་ཚུལ་ཞིབ་དཔྱོད་བྱེད་དགོས། 

དཔེར་ན། གལ་ཏེ་གློག་བརྙན་གླེང་ས་ཞིག་མེ་འཁོར་ལམ་ཐག་ཉེ་
ན་སྔོན་དུ་ཤེས་ན་རྗེས་སུ་རྙོག་གྲ་མི་བྱུང་། མེ་འཁོར་གྱི་སྒྲ་མ་ཐོན་
པར་བློ་ཐབས་མེད་ན་མེ་འཁོར་ལ་གློག་བརྙན་ཐུང་ཙམ་རྒྱབ་ནས་
གང་གི་གློག་བརྙན་གྱི་པར་ལྷག་ཏུ་བཀོད་ནའང་ཆོག

ཐོབ་དབང་འཇོག་པའི་རེའུ་མིག

ཐོབ་དབང་་འཇོག་པའི་རེའུ་མིག་ཅེས་བྱ་བ་འདི་ནི་རང་གི་གློབ་
བརྙན་དུ་སྣང་བའི་མི་རྣམས་ཀྱི་མིང་རྟགས་བྱ་ཞིག་རེད་དེ། མི་
གང་གིས་གློག་བརྙན་དུ་འཇོག་པའི་བཀའ་འཁྲོལ་ཡིན། གློག་
བརྙན་པར་མཁན་ཁྱོད་ཀྱིས་གློག་བརྙན་ནང་གི་མི་རྣམས་གློག་
བརྙན་དུ་བཀོད་ན་དངོས་སུ་དད་པ་ཡོད་པའི་དཔང་རྟགས་དགོས། 
ཆེས་ཡག་ཤོས་ཏེ་གློག་བརྙན་ནང་གི་མི་རེ་རེས་ཐོབ་དབང་འཇོག་
པའི་རེའུ་མིག་ཏུ་མིང་རྟགས་བཀོད་དགོས་ལ། འོན་ཏེ། ས་འགའི་
མི་ཡིག་ཐོག་ཏུ་བཀའ་འཁྲོལ་པའི་ཚུལ་མེད་ན་ཁ་སྟེང་གི་བཀའ་
འཁྲོལ་ཐོབ་ནའང་ཆོག་ཅིང་། གློག་བརྙན་གླེང་ནས་ཁ་སྟེང་གི་ཐོབ་
དབང་སྐྱུར་ཏེ་འཇོག་ཆོག

ལག་དེབ་འདིའི་གཞུགས་སུ་ཐོབ་དབང་སྐྱུར་འཇོག་རེའུ་མིག་གི་
དཔེ་ཞིག་ཡོད་དེ། རང་ཉིད་ཀྱིས་རེའུ་མིག་བཀོད་པར་དཔེ་གླེང་ཆོག

ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་འདྲི་བ།

ངོ་མ་གཏུགས་གོང་དུ་འདྲི་བ་རྣམས་ཡིག་ཏུ་བཀོད་ན་ལེགས་མོད། 
འདྲི་དངོས་སུ་གླེང་སྐབས་ཡིག་ཏུ་བཀོད་མེད་པའི་འདྲི་བ་ལྷག་
མའང་འདྲི་ཆོག

ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་མཐུན་སྒྲིག

ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་པར་པའི་སྐབས་སུ་འདྲི་གླེང་མཁན་གློག་
བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་ཟུར་དུ་བསྡད་ཅིང་པར་པའི་མི་དེ་གཡས་ཕྱོགས་
སམ་གཡོན་ཕྱོགས་སུ་ལྟ་རུ་འཇུག་དགོས། ཐད་ཀར་གློག་
བརྙན་པར་ཆས་སུ་ལྟ་རུ་མི་འཇུག དེ་བཞིན་པར་མི་དང་འདྲི་གླེང་
མཁན་མི་འདྲ་བ་གཉིས་ཡོད་ན་ཡག

ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་ལ་གློག་བརྙན་པར་སྐབས་ཀྱི་བསམ་ཞིབ་གནད་དོན་འགའ།

1.	 	 དྲི་བ་ཡི་གེར་བཀོད། 
 

2.	 	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་ས་གནས་རང་བཞིན།  

3.	 	 འཕྲུལ་ཆས་དང་འགྲུལ་བཞུད།  

4.	 	 འདྲི་གླེང་པའི་མིའི་གྲི་སྒྲིག 
 

5.	 	 གློག་པར་གྱི་སྒྲིག་ལུགས་དང་རྒྱབ་ལྗོངས། 
 

6.	 	 དྲ་ཡོད་མེད།  

7.	 	 འཕྲུལ་ཆས་ཀྱི་རྙོག་ཁྲའི་བཅོས་ལུགས།  

8.	 	 འདྲི་བའི་གླེང་ལུགས་དང་ལེན་ཚུལ། 
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ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་གློག་བརྙན་པར་སྟངས།
6.	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་གི་མི་དེ་མཚོན་མདོག་དམར་པོ་
དང་དཀར་པོ། ནག་པོ། ལྭ་བ་ཐིག་ལེ་ཅན་མ་གྱོན་སྔོན་དུ་བཤད། 
རང་གི་གློག་བརྙན་གྱི་དམིགས་ཡུལ་དང་བརྗོད་བྱ་དང་མཐུན་ནས་
ལྭ་བ་གང་འདྲ་གྱོན་དགོས་སྟེ་སྔ་མོ་ནས་གསལ་བཤད་བྱོས།  

7.	 སྔ་མོ་ཐོན་པ་དང་། གྲ་སྒྲིག་བྱེད་པའི་དུས་ཚོད་ལྷག་མ་
རྩིས།  

8.	 པར་ལས་ལྷག་མ་གླེང་བསམ་ན་ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་
ཚར་དུས་གླེང་དགོས། 

9.	 འཁོར་ཡུག་གི་སྒྲ་ཇི་འདྲ་ཆུང་བ་བཏང་ཐུབ་ཏེ་ལྟར་ཆུང་	
བ་བཏང་། 
 
10.	 ཐོས་ཐུབ་པའི་སྒྲའམ་གླུ་གང་རུང་ཡོད་མི་རུང་། 
 
11.	 འདྲི་བ་ལེན་སྐབས་གློག་བརྙན་ནང་གི་མི་དེར་བར་ཆད་		
མ་གཏོང་།  

12.	 གལ་ཏེ་ཁ་བརྡ་མེད་པའི་དུས་ཚོད་ཡོད་ནའང་། བྲལ་		
བ་བྱེད་མི་དགོས། འདྲི་ལེན་མཁན་ཅུང་བསམ་བློ་བཏང་			
པར་འཇོག་ནས་སྐབས་རེ་བརྗོད་གཞི་གསར་				 
བ་འབྱུང་སྲིད། 
 
13.	 འདྲི་ཚིག་རྒྱས་ན་ལེན་ཡང་བདེ།  

14.	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་ཚར་རྗེས་འདྲི་ལེན་བྱེད་མཁན་ལ་		
	 བསམ་འཆར་ལྷག་མ་ཡོད་མེད་དྲིས།  

15.	 སྔ་མོ་ཐོན་པ་དང་། གྲ་སྒྲིག་བྱེད་པའི་དུས་ཚོད་ལྷག་མ་		
	 རྩིས།

ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་བྱེད་སྟངས་ཀྱི་བསམ་འཆར།

1.	 བློ་རྩ་བརྟན་པོས་ཁྲིམས་ལ་ཉོན། 
 
2.	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་ནི་སྤྱིར་བཏང་གི་ཁ་བརྡ་ལྟ་བུར་	
བསམ་ཞིབ་བྱོས།  

3.	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་མ་བྱས་གོང་དུ་འདྲི་གླེང་དགོས་	
པའི་མི་ལ་འདྲིས་གཤིབ་བྱོས། པར་ལྷག་གང་མང་ཡོད་ན་བཅོས་
ཚུལ་དེ་བཞིན་སླ། 
 
4.	 གློག་བརྙན་བཅོས་སྐབས་འཁོར་ཡུག་གི་སྒྲ་ཆ་སྙོམ་དུ་
འཇོག་དགོས།  

5.	 མཚོན་མདོག་དང་རི་མོ་འགའ་གློག་བརྙན་གང་རུང་དུ་
ཡག་པོ་ཤར་མི་ཐུབ་ཅུང་།  

16.	 ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་པའི་མི་རྣམས་ལ་འཚམས་འདྲི་
ཞུ་ནས། རང་གི་རོགས་བྱེད་མཁན་རྣམས་དང་མཉམ་དུ་འདྲི་གླེང་
བྱེད་པའི་ས་དེར་ལྟ་ཞིབ་བྱེད་ཅིང་གློག་བརྙན་པར་ཆས་ཀྱི་ཅ་ལག་
གང་དུ་འཇོག་དགོས་མིན་གཏན་ཁེལ་བྱོས། 

17.	 དྲི་བ་མ་གླེང་གོང་དུ་འདྲི་པའི་མི་ལྷོད་པོར་འཇོག་པར་
སྤྱིར་བཏང་གི་ཁ་བརྡ་ཅུང་བྱོས། 

18.	 རྒྱབ་ལྗོངས་ལ་བྲེལ་བ་ཆེ་ས་ཡིན་ན་འཛེམ་དགོས་ཀྱང་། 
གཙོ་བོ་པར་གྱི་སྒྲིག་གཞི་སོགས་ཡག་པོ་བྱུང་པར་མཉམ་འཇོག་
དགོས། 

19.	 དྲིབ་མ་གླེང་གོང་དུ་མོས་མཐུན་བྱེད་པའི་ཡིག་ཆ་སྟེང་དུ་
པར་བྱའི་མིའི་མིང་རྟགས་རག་ཐུབ་ན་བཟང་བ་དང་། གློག་བརྙན་
པར་པའི་སྐབས་སུའང་ཁ་སྟེང་གི་མོས་མཐུན་ཞིག་ངེས་པར་དུ་
དགོས། 

20.	 གློག་བརྙན་གྱི་བཅོས་བྱ་སླ་བར་འགྲོ་པར་གློག་བརྙན་
མ་པརས་གོང་དུ་གློག་བརྙན་ནང་གི་མི་རྣམས་ལ་བཀོད་བྱུས་
ཤོད། ཁོང་ཚོར་གློག་བརྙན་དང་གློག་རྣམས་ལ་སྡང་རྒྱག་
མི་དགོས་པ་དང་། ངོ་གཏུགས་འདྲི་གླེང་མཁན་དུ་ལྟོས་
ཤིག་བཤད་ནས། གློབ་བརྙན་མ་པར་གོང་དུ་ཆུ་ཅུང་བཏུང་ཨེ་
དགོས་ཀྱང་འདྲི་ཤེས་དགོས། 

21.	 གློག་བརྙན་གྱི་འཕྲུལ་ཆས་སོགས་རྙོག་ཁྲ་བྱུང་ན་འདྲི་
གླེང་མཚམས་ནས་བཅོས།

22.	 གློག་བརྙན་པར་མ་ཚར་གོང་། གློག་བརྙན་ནང་གི་
དགོས་པ་ཆ་ཚང་བ་ཞིག་པར་ཡོད་མེད་མཉམ་འཇོག་དགོས། 

23.	 རང་གི་པར་བྱའི་མི་ལ་ནམ་ཡང་བཀའ་དྲིན་ཤིན་ཏུ་མེད་
པར་ཡང་ཡང་ཞུ་ཤིག 

24.	 རང་གི་པར་སའི་ཁོར་ཡུག་མ་ཉམས་པར་ཅ་ལག་དང་
གད་སྙིགས་སོགས་གཙང་མ་པརས།



ཡིག་ཆུང་།

༼   གློག་བརྙན་གྱི་མིང༽   གློག་བརྙན་འདི༼   གློག་བརྙན་བཟོ་མིའམ་བཟོ་ཚོགས་ཀྱི་མིང༽  གིས་སྒྲིག གློག་བརྙན་འདི་ནི ༼   བརྗོད་གཞི 
༽  སྐོར་ཡིན། 
ང__________མིང_____________ཡིན། གློག་བརྙན་བཟོ་མཁན་_________མིང______________་
ལ་ཐོབ་དབང་འཇོག་པ་སྟེ།			 
	 ___ ངའི་མིང་།
	 ___ རང་ཉིད་འཆར་བའི་འདྲ་པར་དང་གློག་བརྙན།
	 ___ ངའི་སྐད།
 
༼   གློག་བརྙན་བཟོ་མིའམ་བཟོ་ཚོགས་ཀྱི་མིང༽་ གི་རེ་བ་ལྟར་གློག་བརྙན་ཅི་ལྟར་གཏུབ་པ་དང་སྦྲགས་ན་ང་ལ་ཡིད་ཆེས་ཡོད། གོང་དུ་བཤད་ཟིན་
པའི་གློག་བརྙན་བཟོ་མཁན་ལ་ཐོབ་ཐང་གང་ཡང་ཡོད་ཅིང་། ཁོང་ཚོས་གློག་བརྙན་འདི་ཉིད་ཇི་ལྟར་སྤྱོད་བསམ་པ་དང་། གང་དུ་བཏང་བསམ་ན་ཆོག  
ང་གློག་བརྙན་འདི་ལ་ཐོབ་དབང་མེད་པར་ཤེས་པར་མ་ཟད། གློག་བརྙན་འདི་ལ་ཡོང་སྒོ་བྱུང་ནའང་ངའི་ལག་ཏུ་ཐོན་མི་ཐུབ་པ་ཡང་ཤེས། རྗེས་སུ་ང་ལ་གློག་
བརྙན་དང་འབྲེལ་བའི་དཀའ་སྡུག་གང་རུང་བྱུང་ན་༼   གློག་བརྙན་བཟོ་མིའམ་བཟོ་ཚོགས་ཀྱི་མིང༽་ གི་འགན་འཁུར་འཇོག་མི་ཆོག་པར་ཤེས།
	
ང་ལོ་ངོ་བཅོ་བརྒྱད་ཀྱི་ཡན་ཆད་ལོན་ཡོད་ཅིང་མོས་མཐུན་བྱེད་པའི་དབང་ཆ་ཡོད།

ཡིག་ཆ་འདི་ནི་ང་དང་གོང་དུ་བཤད་འཛིན་པའི་གློག་བརྙན་བཟོ་མཁན་བར་གྱི་མོས་མཐུན་ཡིན་པས་ཕྱོགས་གཉིས་ལ་འཐད་པ་མེད་ན་སྒྱུར་བཅོས་གང་ཡང་
བཏང་མི་ཆོག	

མཉམ་ཞུགས་བྱེད་པོའི་མིང་ཆ་ཚང་བ། ་_______________________________________________ 

མཉམ་ཞུགས་བྱེད་པོའི་མིང་རྟགས། 	 _______________________________________________

ཟླ་ཚེས།     _________________________________________________________ 

ཁ་བྱང་། 	 __________________________________________________________

ཁ་པར་ཨང་གྲངས་དང་ཡིག་སྒམ་ཁ་བྱང་། _____________________________________________

ལོ་བཅོ་བརྒྱད་མ་ལོན་པ་རྣམས། 

ཕ་མ་འམ་སྲུང་བ་པོའི་མིང་ཆ་ཚང་བ།   _______________________________________________

ཕ་མ་འམ་སྲུང་བ་པོའི་མིང་རྟགས།   ________________________________________________

ཟླ་ཚེས།  ___________________________________________________________

ཡིག་ཆུང་།
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