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Tibetan transcript:
དེ་ན་མྱུང་གནས་ནང་ལ་ལྡན་གཅིག་མ་ཟེར་བ་ཞིག་ཡོད། ལྡན་གཅིག་མ་ཟེར་བ་དེ་ཡང་ནམ་གསལ་དུས་ཡང་ཁ་སང་དང་ནང་བཞིན་རེད། སྡོམ་པ་ལེན་སྟངས་གཅིག་རེད། སྡོམ་པ་སྲུང་རྒྱུ་གཅིག་རེད། སྣ་ཁ་གཅིག་མ་རྟོག་ཡོད་མ་རེད། ད་་ ད་་ ཡན་ལག་བརྒྱད་སྲུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད། ་དེ་མ་རྟོག་གཞན་སྲུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། ཚང་མ་འདྲ་འདྲ་རེད། དེ་ཡན་ལག་བརྒྱད་པོ་དེ་ཁྲུས་སྲོལ་བྱེད་སྟངས་། རྐང་ལག་ཚང་མ་བཀྲུ་སྟངས་ སྡོམ་པ་ལེན་སྟངས་དེ་ཚང་མ་གཅིག་རེད། དེ་ནས་་ཇ་འཐུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། ཆུ་འཐུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། ཅི་ཡང་འཐུང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། སྔ་མོ་ནས་ཁ་གྲགས་མཁན་ཡང་ཡོད་ནི་རེད།  ཁ་ཤེས་་་་ མི་གྲགས་མཁན་ཡང་ཡོད་ནིརེད། རང་གི་གྲགས་བསམ་ན་གྲགས་ཆོག་རེད་སྔ་མོ།  སྔ་མོ་་་ སྔ་མོ་ མ་གྲགས་ན་ཡང་ཆོག་ནི་རེད། དེ་་ ་ དེ་ལྡན་གཅིག་མ་ཟེར་རྒྱུ་བོ་་དེ་ འདོན་པ་འདོན་ནས་ དེ་་  ཅི་ཞིག་འདོན་རྒྱུ་ཡིན་ན་ ཅི་ཞིག་ཡིན་ན་དེ་འདྲ་བྱོས་ནས་འདུག་ནི་རེད། དེ་ནས་ཉིན་མའི་གུང་དཀྱིལ་ལ་ཐོན་དུས་ཟ་མ་བརྒྱག་ཅིག་ཟ་ཆོག་རེད། ཇ་འཐུང་དགོས་ན་འཐུང་ནི་དགོས་རེད། རྗེས་སུ་ཁ་སྐོམ་ན་ཆུ་འཐུང་རྒྱུ་ཡོད་་ནི་མ་རེད། ཨོ་་་ ཅི་ཞིག་འཐུང་དགོས་ན་འཐུང་་ ཟ་དགོས་ན་ཟོས་་་ ལྡན་གཅིག་རེད་་  ད་རེས་གུང་ཚིག་ནམ་གསོས་དུས་འདྲ་འདྲ་རེད། ཕྱག་གསུམ་འཚལ་ནས་མར་གཅིག་བསྡད་ནས་གུང་ཚིག་དེ་ བསྡད་ཚར་ནས་ དེ་ཇ་མཆོད་ཞིག་འདོན་་་་དེ་འདྲ་བྱས་ཚར་དུས་ད་ཁམ་བུ་གང་ཟོས་ཚར་དུས་ཡར་ལང་ཆོག་ནི་མ་རེད། གལ་སྲིད་གཅིག་ལང་འཇོག་ནི་ཞིག་ཡིན་ན་དེའི་རྗེས་ནས་ཟ་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། ཟོས་ཚར་དུས་མ་གཏོགས་ལང་ཆོག་ནི་མ་རེད་་་ འགུལ་འགུལ་བྱས་ཆོག་ནི་མ་རེད། དེ་ལྡན་གཅིག་མ་དེ་རེད། གུང་ཚིག་གི་སྐབས་སུ་དེ་རེས་བརྒྱག་ཅིག་ཟོས་ནས་ མི་འགུལ་ནས་་ཟོས་ཚར་་་ དེ་ནས་ཟོས་ཚར་དུས་ད་ཁ་ལག་ཞིག་བཀྲུ་ ཁ་སང་ཡང་དེ་འདྲ་བྱོས་པ་རེད་ ཟ་མ་ཟོས་ཚར་དུས་ཁ་ལག་ཞིག་བཀྲུ་རྒྱུ་རེད། ཁ་ལག་བཀྲུས་་་་དེ་ནས་ཁ་གཤའ་་་དེ་ངག་བཅད་དགོས་རེད། ཁ་གྲགས་ནི་མ་རེད། དོ་དགོང་མི་ནག་དུས་མཚན་གཅིག་ལ་  སང་ཉིན་ནམ་གསལ་དུས་བར  དེ་ལྡན་གཅིག་ཟེར་  མྱུང་གནས་དཀར་པོ་ཞིག་གི་གོ་ཆོད་ཟེར་ནི་རེད། 
English translation:
Then there is a fasting called the one-meal-a-day. Similar to white fasting, you still have to wash your five limbs. You will vow in the exact same way and keep the same vows like those in white fasting. There are no separate vows you have make. It is all the same. You will be practicing and keeping the eight qualities of bodhichitta
. The vows you have to take for both fasts are the same; there is nothing different or separate. You have to clean your five limbs, and then go make the vows. You are not allowed to drink anything for one-meal-a-day fasting. You are allowed to talk, but most of the people chose not to talk.  Either talking or not talking is up to you. This is the one-meal-a-day fasting. You can [do] various rituals and chanting that morning before lunch. And then during lunch, you can eat as much as you can, like what you did for white fasting. You should drink enough tea and water because you are not allowed to drink after lunch. You should drink and eat whatever you need to. This is the case for all lunches you have during fasting.  Before you have lunch, you have to prostrate three times, after sitting, you have to chant some religious scripture. Once you put something in your mouth, you will have to sit there and finish eating; you are not allowed to stand up in the middle of the meal and then go back and then continue eating. You cannot stand until you completely finish eating.  You cannot move around while eating. You should eat very full during fasting lunch. After lunch, you should wash your face, hands, and rinse your mouth. After rinsing your mouth, you are no longer allowed to talk until the next day. That is one-meal-a-day fasting, people say one-meal-a-day almost has the same function as the white fasting.
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� In Buddhism, bodhicitta[a], "enlightenment-mind", is the mind that strives toward awakening and compassion for the benefit of all sentient beings.





