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Tibetan transcript:
 ཀ། ཡ་ད་་ དེ་བཤད་རྒྱུ་ཡིན་ཨ་  མྱུང་གནས་སྲུང་རྒྱུའི་སྐོར་
ཁ། མྱུང་གནས་་ མྱུང་གནས་ཟེར་རྒྱུ་བོ་དེ་ད་ འུ་ཚོ་བོད་ལ་མྱུང་གནས་ཟེར་བ་ཞིག་སྲུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད་མོད། དེ་མྱུང་གནས་ནང་ན་མང་པོ་་ཡོད་རེད། མྱུང་གནས་དཀར་པོ་ཟེར་བ་འདྲ་འདྲ་་ ལྡན་གཅིག་པ་ཟེར་བ་འདྲ་འདྲ་ དེ་ནས་མྱུང་ཁྲ་ཟེར་རེད་ ཁ་ཤས་གཅིག་ཉེག་གནས་ཟེར་རེད་་ ད་  དེ་འདྲ་མང་པོ་ཞིག་རིམ་པ་བཞི་ཙམ་ཞིག་ཡོད་རེད།  དེ་མྱུང་གནས་ཨང་དང་པོ་ཅན་པོ་མྱུང་གནས་དཀར་པོ་ཟེར་ནི་རེད་ མྱུང་གནས་དཀར་པོ་ལ་ཆ་གཅིག་ཡོད་རེད། ཉི་མ་གཉིས་ཀྱི་ ཉི་མ་གཉིས་ལ་ཡ་སྲུང་རྒྱུ་ཞིག་ཡོད་ནི་རེད། ད་ཉི་མ་གཉིས་དེ་ལྷན་གཅིག་ལ་ བྱོས་དུས་ཆ་གཅིག་ཟེར་ནི་རེད། དེ་ཚུར་ཐོ་བསྡོམས་དུས་་་ དེ་ཅི་འདྲ་སྲུང་ནི་རེད་ཟེར་ན་ མྱུང་གནས་དེ་ལ་ཐོག་མར་ཡིན་ན་དགེ་སློང་མ་དཔལ་མོ་ཟེར་བ་དེའི་མཛད་པ་ཡིན་ནི་རེད། དེ་སྤྱན་རས་གཟིགས་གིས་ད་་་་  ཨུ་ཚོའི་ཐོག་མ་ད་སྤྱན་རས་གཟིགས་ལ་གསོལ་བ་བཏབ་ནས་གཙོ་བོ་སྤྱན་རས་གཟིགས་བསྟན་རྒྱུ་རེད། དེ་འདྲ་བྱས་དུས་་་ མྱུང་གནས་དཀར་པོ་ཟེར་རྒྱུ་དེ་་  ད་དེ་རིང་འདྲ་པོ་དེར་སྔ་མོ་མྱུང་གནས་དེ་ལ་ སྡོམ་པ་ལེན་རྒྱུ་ཡོད་རེད། སྡོམ་པ་བླང་དུས་དེ་རིང་ནི་ སྡོམ་པ་སྣ་ཁ་བརྒྱད་ལེན་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད། དེ་རིང་ཉི་མ་གཅིག་ལ་སྣ་ཁ་བརྒྱད་སྲུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད། བརྒྱད་སྲུང་རྒྱུ་བོ་ད་་   བླ་མའི་མར་ལ་གནང་ནས་ རང་གི་རྗེས་འདོན་བྱོས་ནས་ཁས་བླང་་ ད་ངའི་དེ་རིང་་དེ་སྲུང་ནི་ཡིན་ཞེས་ཁས་ལེན་རྒྱུ་ཅན་པོ་ད་དེ་ བླ་མའི་མར་གནང་ རང་གི་ཡང་་་  སྔོན་ནས་བླངས་ཡོད་པ རང་གི་བློ་བླངས་ཡོད་བདག་གི་ རང་གི་ཁེར་རྐྱང་རྟེན་གསུམ་གྱི་མདུན་ནས་བླངས་ན་ཆོག་རེད། སྐུ་སྲུང་ཐུགས་རྟེན་ཀྱི་མདུན་ནས་་་་ 
དེ་་་ རང་ཕུད་པའི་བླ་མའི་མར་ན་གནང་ནས་ད་ནི་ སྡོམ་པ་དེ་འདྲའི་གནང་ན་ཆོག་ནི་རེད། དེ་ན་དེ་སྔོན་སྡོམ་པ་དེ་འདྲ་ལོ་སྡོམ་དེ་འདྲ་བླང་ཡོད་བདག་་ ཚེ་སྡོམ་ཟེར་རྒྱུ་དེ་འདྲ་བླངས་ཡོད་ན་རང་གི་དེ་འདྲ་བྱོས་ན་ཆོག་རེད་མ་གཏོགས་ ལོ་སྡོམ་དང་ཚེ་སྡོམ་བླང་མེད་ནི་ཞིག་ཡིན་ན་རང་གི་འདོན་ཤེས་མ་ཤེས་ཡོད་ནི་མ་རེད། བླ་མའི་གནང་དགོས་རེད།  དང་པོ་སྔ་མོ་ནས་སྐྱ་རེངས་དང་པོ་བཏང་ཡོང་དུས་ཡར་ལང་་ ཁ་ལག་བཀྲུས་་་ དེ་གདོང་ སོ་བཀྲུས་ ཁ་གཤལ་ཨོ་ཡ་ ཡན་ལག་ལྔ་ཟེར་བ་དེ་ཁྲུས་བྱོས་དགོས་ནི་རེད། ཡན་ལག་ལྔ་དེ་ཅི་རེད་ཟེར་ན་ད་མགོ་ཟེར་དགོས་ནི་རེད་ ངོ་གདོང་ཟེར་དགོས་ནི་རེད་་ དེ་དང་ ཨོ་ཡ་་་ ལག་པ་གཉིས་དང་རྐང་པ་གཉིས་བཀྲུ་དགོས་རེད། དེ་རྐང་པའི་ཐོག་དེ་མར་ཆུ་འདྲ་བླུག་་
སྟབས་བདེ་པའི་སྒོ་ནས་དེ་འདྲའི་བཀྲུ་དགོས་རེད། ཡན་ལག་ལྔའི་ཁྲུའི་གསོལ་ཟེར་རྒྱུ་དེ་བྱོས་དགོས་ནི་རེད། གཙང་མ་ཧ་ཅང་་བྱོས་དགོས་ནི་རེད། བྱ་རྒྱུད་ཟེར་རྒྱུ་ཡིན་རེད་ཟེར་ནི་རེད། དེ་འདྲ་ཡིན་ཕྱིར་གཙང་མ་བྱོས་དགོས་པ་ཞིག་ཡིན་ནི་རེད། དེ་ཟ་མ་ཟོས་ན་གཙང་མ་བྱོས་དགོས་རེད། ལུས་པོ་གཙང་མ་བྱོས་དགོས་རེད་ གོས་ཡང་གཙང་མ་གོན་དགོས་ནི་རེད དེ་མི་བྱོས་དགོས་རེད། དེ་དེ་རིའི་ཡན་ལག་ལྔའི་ཁྲུས་བྱོས་ཚར་དུས་ དེ་ནས་དེ་སྡོམ་པ་ཟེར་བ་དེ་ལེན་སར་འགྲོ་རྒྱུ་རེད། བླ་མའི་དེ་རིའི་དེ་   དེ་བླ་མའི་མདུན་ལ་སོང་ནས་ཕྱག་གསུམ་འཚལ་ནས་་ ད་མི་བརྒྱ་ཉིས་བརྒྱ་ཡིས་མཉམ་དུ་ལེན་རྒྱུ་ཡོད་རེད། སྟོང་ཕྲག་་ མི་ཁྲི་ལྷག་གི་མཉམ་དུ་ལེན་མཁན་ཡང་ཡོད་རེད། ད་མི་གཅིག་གི་ཁེར་རྐྱང་བླང་ན་ཆོག་ནི་རེད།  དེ་མྱུང་གནས་ཡི་སྡོམ་པ་དེ་བླངས་ དེ་ནས་ཚུར་ཡོང་ནས་ བླ་མ་ལ་ཕྱག་གསུམ་ཚལ་ དེ་བསྡད་ནས་ མྱུང་གནས་སྡོམ་པ་དེ་མར་གནང་བྱོས་ད་ དེ་ནང་བཞིན་གིས་རྗེས་འདོན་བྱེད་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད། རྗེས་འདོན་བྱོས་ནས་གཡང་འདྲ་འདྲ་བྱོས་ དེ་ནས་ཚུར་ཡོང་ དེ་ནས་ཚུར་ཡོང་ནས་དེ་ཇ་དྭངས་མོ་ཡིན་ན་འདྲ་ཆུ་དྭངས་མོ་ཡིན་ན་འདྲ་འུ་ འོ་མ་འདྲ་ཡིན་ན་འདྲ་ དེ་འདྲ་་དྭངས་མོ་ཇ་ནེ་གང་རེ་ཙམ་འཐུང་ན་ཆོག་རེད། མྱུང་གནས་ཆེན་པོ་དེ་རེད་ཨ་་ དེ་བྱོས་ནས་བསྡད་ནས་དོག་ཙམ་་ཆུ་ཚོད་ དུས་ཚེ་ལ་རང་ལ་འདོན་པ་འདོན་བྱ་ཅི་ཞིག་ཡོད་ན་འདིའི་འཆར་གཞི་ཡོིད་ནི་རེད། ཕར་ཚོགས་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད་  བླ་མ་ཚོའི་འདོན་རྒྱུ་ཡོད་རེད་ ཅི་ཡིན་ན་ཡོད་རེད། ད་རང་ཁེར་མ་ཡིན་ན་ཁེ་རེར་འདོན་ན་ཆོག་རེད། ཁྱིམ་ནས་ དེ་འདྲའི་བསྡད་བྱོས་ཅི་ཞིག་འདོན་བསམ་ན་དེ་་ཡོད་ན་དེ་འདོན་བྱོས་བསྡད་ནས་ ཁ་གྲགས་ཆོག་ནི་རེད་ ཁ་རྡ་རེ་རྡོག་རེ་གྲགས་ན་སྐྱོན་ནི་མ་རེད། ཁ་གྲགས་ཆོག་རེད། དེ་བྱོས་དུས་དེ་འཕྲོར་ཉིན་གཞུང་གུང་ཚིགས་ཞིག་ཡ་དེ་མར་ར་ཅི་འདྲ་ཞིག་ཟ་ཐུབ་ན་དེ་འདྲ་ཞིག་ཟ་དགོས་ནི་རེད། དེ་རྣུམ་མང་པོ་ཟོས་ མར་རྐུ་འདྲ་མང་པོ་འཐུང་ན་སང་ཉིན་མི་ལྟོགས་རྒྱུ་ལ་ཕན་ཐོག་ཡོད་ནི་རེད།  དེ་འདྲ་བྱོས་ནས་གུང་ཚིགས་ཆུ་ཚོད་དང་པོ་གཉིས་པ་ཞིག་གི་འགོ་ནས་ དང་པོ་ཙེ་ཞིག་གི་འགོ་ནས་གསོས་ནི་རེད་་་ གུང་ཚིགས་གསོས་ནི་རེད་་་་་  བརྒྱག་ཙིག་ཟོས་བག་ལེབ་ཟོས་་་ བག་ལེབ་ད་དེས་ཟོས་ན་རྟག་གཏན་ཡོད་ནི་རེད། ད་མར་ཟ་མ་ཟེར་རྒྱུ་ཞིག་ཅི་འགྲོ་ཞིག་ཟོས་བྱོས དེ་ནས་་དེ་ཁ་གཤལ་ནས་  ཁ་ད་གཤལ་ནི་གཅིག་ཨེ་རེད་གོ་་ ཁ་གཤལ་ནི་ཡིན་ས་རེད། དེ་བྱོས་ནས་་ དེ་ཚར་དུས་ཡང་འདོན་པ་འདོན་ནས་་་ ཅི་འདོན་རྒྱུ་ཡོད་ན་ ཕྱི་དྲོའི་འདོན་ན་དེ་འདོན་ནས་འདུག་རྒྱུ་རེད། མཆོད་མེ་འདྲ་བྱོས་ཕྱག་འདྲ་འཚལ་ དེ་སྐོར་ར་འདྲ་བྱོས་ ད་ཅི་ཞིག་བྱོས་ན་ཆོག་རེད། ཨོ་ཡ་ ཕྱག་མཆོད་པ་འདྲ་བྱོས་འདུག་བདག་འ་ཡོད་རེད་ སྐོར་ར་བྱོས་བདག་ཡ་ཡོད་རེད། ཕྱག་འཚལ་བདག་ཡོད་རེད  དེ་མིན་ནི་ཁོ་རང་ལ་་་ ཆོས་ཁ་ཁོ་རང་ལ་གཅིག་འདོན་རྒྱུ་ཡོད་རེད་ བླ་མ་ཚོའི་མཉམ་དུ་ཉུང་ཉུང་ཡང་འདོན་རྒྱུ་ཡོད་རེད། དེ་ཚོ་འདོན་དགོས་རེད། དེ་ཕུད་ རང་གི་དེ་བྱོས་ནས་འདུག་རྒྱུ་རེད། ཆོས་དག་དག་དང་ འདོན་དག་དག་གི་མ་རྩ་བྱོས དེ་དོ་དགོང་ཕྱིེ་དྲོ་མལ་ནག་ཁ་ད་ཉལ་རན་ཁ་ད་ཇ་དྭངས་ཡག་པོ་ཇ་ནེ་གང་དོ་རེ་འཐུང་ ཇ་འདྲ་འཐུང་དགོས་ན་ ཁ་འདྲ་སྐོམ་ན་འཐུང་ ག་ཚོད་་འཐུང་ན་ཆོག་ནི་རེད། དེའི་མར་ལ་གཉིད་འཇོག་ནི་རེད་མོད་ ད་ཕྱག་འདྲ་འཚལ་ དགོང་མོ་མར་ཉལ་ཕྱག་འདྲ་འཚལ་ དེ་གསོལ་བ་འདྲ་འདེབས་ བདེ་སྨོན་འདྲ་འདོན་ སྨོན་ལམ་འདྲ་འདོན་་ ད་གཅིག་གསོལ་བ་འདྲ་བཏབ། བདེ་སྨོན་འདྲ་འདོན དེ་འདྲ་བྱོས་ཚར་དུས་ད་མར་ཉལ་ནི་རེད་། ད་གཉིད་ཐིམ་ཞིག་རྒྱབ་ནས་ཡར་སད་དུས་དེ་ཁ་གྲགས་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད།  ཁ་གྲགས་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཉེན་ནི་མ་རེད།  དེ་མཚན་ལ་སད་ན་འདྲ་འི་ སྔ་མོ་ནམ་གསལ་དུས་མ་དོག་་མ་སད་ན་ཡང་དེ་རེད་། དེ་ནམ་གསལ་ཡོང་དུས་ དེ་སྐྱ་རེངས་དང་པོ་བཏང་དུས་ཡང་སྡོམ་པ་ལེན་ས་འགྲོ་དགོས་རེད། ཁ་སང་དང་ནང་བཞིན་རེད། ཡན་ལག་ལྔ་བོ་ཁྲུས་གསོལ་བྱོས་ནས་ ཁ་མི་གྲགས་བྱོས་ ཚང་མའི་གཅིག་ལ་ཁ་གྲགས་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད། ཡན་ལག་ལྔ་དེ་ཁྲུས་གསོལ་བྱོས་ བླ་མའི་མདུན་ལ་མྱུང་གནས་ཀྱི་སྡོམ་པ་ལེན་ས་སོང། དེ་སྡོམ་དེ་ཁ་སང་ནང་བཞིན་ཚུར་བླངས་ནས་ཐོན་དུས་དེ་འདོན་པ་ཅི་ཞིག་ཡོད་ན་དེ་ཚོ་འདོན ཁ་སང་ནང་བཞིན་ཁ་གཅིག་ཀྱང་གྲགས་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད། ཟ་མ་གཅིག་ཀྱང་ཟ་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད། ཆུ་ཧུབ་གང་ཡང་འཐུང་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད། སང་ཉིན་ནམ་གསལ་དུས་མ་ཚད། དེ་་ དེ་རིང་ཉི་མ་གཅིག་ལ་དེ་་་  དེ་མྱུང་གནས་་་ སང་ཉིན་ནམ་གསལ་དུས་དེ་མྱུང་གནས་མང་པོ་སྲུང་བདག་ཞིག་ཡིན་ན་ད་ནམ་གསལ་དུས་ད་ཐོར་ཐུག་ཟེར་བ་ཞིག་ཁུ་བ་འདྲ་ཞིག་ རྩམ་ཁུ་འདྲ་འདྲ་ཞིག་བསྐོལ་རྒྱུ་ཡོད་རེད། དེ་འདྲ་ཞིག་འཐུང་ཆོག་རེད། ད་མྱུང་གནས་གཅིག་པུ་དེ་མ་རྟོག་མི་སྲུང་ནི་ཡིན་ན་དེ་ནམ་གསལ་དུས་ ཐོར་ཐུག་ཟེར་རྒྱུ་དེ་འཐུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། སྔོན་མ་ཅི་ཟ་ནི་ཡིན་ན་དེ་ཟོས་ནས་ ཁ་སང་གི་དེ་དང་ཆ་གཅིག་རེད་སོང་ནི་རེད་མོད། མྱུང་གནས་དཀར་པོ་ཟེར་བ་དེ་དེ་འདྲ་སྲུང་རྒྱུ་རེད། ཁ་གྲགས་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད། མར་གཅིག་གཉིད་ནས་ཡར་སད་དུས་ཟ་མ་ཟ་རྒྱུ་ཡོད་མ་རེད། ཅི་ཞིག་ཡང་ལས་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། དེ་འདུག་འདུག་་རྒྱུ་རེད། འདོན་པ་དག་དག་འདོན་ ཕྱག་སྐོར་སྒྲུབ་སྦྱོང་ཅི་ཞིག་བྱོས་བདག་ཞིག་ཡིན་ན་དེ་བྱོས་ནས་འདུག་འདུག་རྒྱུ་རེད།  ད་དེ་རེད་་་  དེ་མྱུང་གནས་ཆེ་བོ་དེ་རེད། 
English translation:
A: Could you talk a little bit about fasting? 

B: There is an important ritual called fasting in Tibetan society. There are a few different types of fasting, such as white fasting, one meal a day and the Rdonga Kra, also called Ngak kngas. We have four levels of fasting. The number one fasting is white fasting, white fasting has one pair. The fasting is for two days. We call it a pair because we combine the two days together.  We have to combine the days together. So how it is practiced? Fasting was the tradition of the virtue master Palmo. It is about praying to and meditating the bodhisattva Avalokiteshvara
. When talking about the white fasting, you have to take vows early in the morning for the first day. There are eight vows you have to take for the day.  The vows are given by a spiritual master. You repeat after him when he reads out the vows and you have to make a promise to keep the vows.  You have to say to yourself that you are going to take these vows today and follow them.  The spiritual master will either read out the vows and you repeat after or you can vow in front of a Buddha statue if you have the vows memorized in your head.

You can either vow in front of a master or in front of a Buddha statue. There are some people who have taken a year or lifelong vows, in such case; you can always rehearse the vows in front of a Buddha statue and you do not actually have to go to a master. However, if you have never vowed before and do not know how to read the vows, then you have to go to a master.  Early that morning around dawn, you will have to wash [your] face, hands, and feet. You can pour water on your feet to wash them. Basically, you have to wash the five limbs (two hands, two feet and the head). They have to be very clean.  After cleaning your body and putting on clean clothes, you can go to the master and make the vows.  After coming to the master, you make three prostrations in front of him. Sometimes you will be taking vows from the master with hundreds, thousands, or millions of people, other times you might be alone. After vowing in front of the master, you can come back to your place.  If you are feeling thirsty, you can boil some tea, add some milk and then drink it. That’s the first version of fasting. You can sit cross-legged and chant until noon time. You are allowed to speak or say few things for the first day. When it is time for lunch, you should eat as much you can; you should eat a lot of grassy food. You can have butter soup to prevent yourself from getting hungry the next day.  Lunch usually starts around 1 or 2 o’clock, mostly around 1.  You can have bread which stays in the stomach for a longer period of time.  In general, you have to eat as much as you can. After lunch, you can rinse your mouth and then you will be spending the whole afternoon doing different religious rituals. You can chant, offer butter lamp, or you can go for circumambulation. You can do any kind of ritual practices. Some people making offerings, some people go circumambulate the monastery, some prostrate, and others do whatever ritual they want to do. You can also go chant together with the masters. All you will be doing that day is chanting and different religious rituals. That afternoon before bed, you are allowed to drink a cup of tea or water, but no food. You will prostrate three times in front of the Buddha statues and then pray and chant before you go to sleep. The next morning after waking up, you are not allowed to talk, not even if you woke up in the middle of the night—you are not allowed to talk.  Around dawn, you get up and wash up like yesterday. After washing your five limbs, you will go to the master and make the vows for that day.  After making the vows, you can come back to where you live, and then you can do any kind of religious rituals like what you did the previous day. You are not allowed to talk, eat, or drink until the next day.  However, if you are continuously fasting the next day, then the monastery will provide barley noodles. Barley noodles are only for those who are continuing fasting the next day.  For those who are not continuing, you will not eat anything that night, but you can eat anything the next day. The two days of fasting together is the pair fasting for the white fasting.  The second day of the pair, you are not allowed to talk and eat; all you can do is to pray and do various religious rituals. That’s the number one fasting.
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� “a bodhisattva (enlightenment being) who embodies the compassion of all Buddhas. Portrayed in different cultures as either male or female, Avalokiteśvara is one of the more widely revered bodhisattvas in mainstream Mahayana Buddhism, as well as unofficially in Theravada Buddhism.” � HYPERLINK "http://en.wikipedia.org/wiki/Avalokite%C5%9Bvara" �http://en.wikipedia.org/wiki/Avalokite%C5%9Bvara�





