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དེ་ནས་གལ་སྲིད་བན་སེར་མོ་བ་ཞིག་ཡིན་ན། སེར་མོ་ཡིན་ན་མི་ཚེ་གཅིག་ལ་ དགེ་སློང་འདྲ་ཡིན་ན གུང་ཚིག་ལས་བདག་དེ་འདྲ་མང་ནི་རེད། ལས་དགོས་རྒྱུ་ཞིག་ཡིན་ནི་རེད། དེ་གུང་ཚིག་ལས་དགོས་ན་  དང་བོ་ ཤ་འདྲ་འདྲ་ དེ་འདྲ་གཅིག་ དེ་ཅན་པོ་ དེ་མྱུང་གནས་ཟེར་རྒྱུ་བོ་མ་རེད་ གུང་ཚིག་ཟེར་རྒྱུ་བོ་རེད། མྱུང་གནས་སྣ་ཁ་གསུམ་ལས་ཡོད་མ་རེད། ད་གུང་ཚིག་ཟེར་རྒྱུ་བོ་རེད། གུང་ཚིག་ལས་བདག་བོ་ད་ཉི་མ་གཅིག་ལ་དུས་ཐོག་གཅིག་    སྔ་མོ་ད་ཟ་མ་ཟོས་ན་ཆོག་རེད། ད་ནས་ཉིན་གུང་དེ་ཐོན་དུས་་ཟ་མ་གུང་ཚིག་ཞིག་ལས་ནི་རེད།  དེ་ནས་ཕྱི་དྲོའི་ཁ་ཟས་དེ་སྤང་ཡོད་རེད། ཕྱི་དྲོའི་ཁ་ཟས་སྤང་ཟེར་ནི་རེད། ཕྱི་དྲོའི་ཁ་ཟས་དེ་སྤང་ཡོད་རྒྱུ་དེ་དགེ་སློང་གི་གུང་ཚིག་ཟེར་རྒྱུ་དེ་རེད། ད་ཚང་མ་རིགས་གཅིག་འདྲ་འདྲ་ཞིག་ཡིན་ནི་རེད། ད་ཤ་འདྲ་དེ་འདྲ་ཟོས་ན་སྐྱོན་ནི་མ་རེད། ཨོ་ཡ་་་ དེ་མྱུང་གནས་མ་རེད། མྱུང་གནས་ཟེར་ནི་མ་རེད་ དེ་མིང་ལ་གུང་ཚིག་ཟེར་ནི་རེད། དེ་སྣ་ཁ་་ དེ་ཚང་མ་རེད་་་ དེ་ལས་གཞན་གཅིག་ཡོད་ནི་མ་རེད།  ད་དེ་རེད། ད་རེས་སྔོན་མ་གསུམ་དེ་མྱུང་གནས་རེད། ད་ལྟ་ད་གུང་ཚིག་ཟེར་བ་ཤ་ཟོས་ན་ཉེན་རྒྱུ་བོ་གུང་ཚིག་ཟེར་རྒྱུ་བོ་རེད། དགེ་སློང་་་་ དགེ་ཚུལ་སློང་གི་གུང་ཚིག་ལས་ ཕྱི་དྲོས་ཟ་མ་མི་ཟ་རྒྱུ ད་རེས་ཕྱི་དྲོའི་ཁ་ཟས་སྤང་ནི་རེད། སངས་རྒྱས་ཤག་ཀྱ་ཐུབ་པའི་ཕྱི་དྲོའི་ཁ་ཟས་ ཁོང་གི་ད་གསོས་བདག་ཞིག་ཡིན་ནི་མ་རེད། དེ་རྗེས་འཇུག་ད་་ རྒྱུན་འཛིན་ད་དགེ་ཚུལ་སློང་རེད། དགེ་ཚུལ་སློང་དང་གྲ་བ་རེད་མོད། དེ་ཡིན་དུས་དེ་དགེ་སློང་གི་ད་རེས་ད་གུང་ཚིག་གི་སྡོམ་པ ད་་གུང་ཚིག་ལས་དགོས་པའི་རྒྱུ་མཚན་དེ་སངས་རྒྱས་ཅོམ་ལྡན་འདས་ཡི་རྗེས་སུ་འཇུག་ཡོད་པའི་ལུགས་གསོལ་རེད། དེ་འདྲ་ཞིག་རེད། ད་དེ་འདྲ་རེད།  གུང་ཚིག་དང་མྱུང་གནས་གཞན་ཁ་ཁ་སྐད་ཆ་ཡོད་ནི་མ་རེད། བཤད་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། ད་མྱུང་གནས་གྱི་ཡི་གེའི་ནང་ན་ཡིན་ན་འདྲ་ དེ་ནས་མར་ལ་གསོལ་གཞུང་གནང་དུས་ཡིན་ན་འདྲ་  ལེན་བདག་ཞིག་ཡིན་ན་ ད་དེའི་ནང་ལ་བལྟས་་བཤད་པ་རྒྱག་ནས་  ད་ཆོས་གསུང་ནས་འགྲེལ་བ་རྒྱག་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད། ད་དུང་ཆུ་ཚད་ཡིན་ན་རྒྱས་པ་ཡོད་ནི་རེད། ད་དེ་ཨུ་ཚོའི་ཁ་ཐོག་གི་བཤད་ཐུབ་ནི་ཞིག་མ་རེད་ ཡི་གེ་བལྟས་ནས་འགྲེལ་བ་རྒྱག་དགོས་རེད། བླ་མའི་ཆོས་གསུང་ནས་། ཆོས་གསུང་ནས་ང་ཚོར་མར་འགྲེལ་བ་བཤད་རྒྱུ་ཡོད་རེད། ད་མདོ་ཚུར་བསྡུས་དུས་དོན་དངོས་པོ་འདྲ་བོ་ཚུར་ལ་སྲུང་རྒྱུ་འདྲ་བོ་དེ་ནི་ཡན་ལག་བརྒྱད་ཟེར་བ་དེ་་སྲུང་རྒྱུ་རེད།  སྲོག་གཅོད་་་་ཨ་་་ སྲོག་གཅོད་མ་བྱིན་བ་བླང་དང་མི་གཙང་སྤྱོད་  ད་ལས་ཀྱི་མི་དགེ་བཅུ་དེ་སྤོང་དགོས་ནི་རེད། ད་གུང་ཚིག་་་ མྱུང་གནས་ཟེར་རྒྱུ་དེ་་ སེམས་ཅན་གྱི་སྲོག་གཅོད་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨོ་ཡ་་་་ རྐུ་བྱོས་ཆོག་ནི་མ་རེད། གཞན་ལ་རྐུ་བྱོས་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཅི་ཞིག་ཡིན་ན་རྐུ་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨོ་ཡ་ དེ་ནས་མི་གཙང་སྤྱོད་ཟེར་ན་ རྒན་པོ་རྒན་མོའི་ལས་ཀ་ལས་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨོ་་་ རང་གི་རྒན་པོ་ཡིན་ན་ཡང་འདྲ གཞན་ཡིན་ན་ཡང་འདྲ་ ཅི་ཞིག་ཡིན་ན་ཡང་འདྲ
ཨོ་་ མི་གཙང་བ་མི་སྤྱོད་རྒྱུ་དེ་སྣ་ཁ་གསུམ་རེད།  དང་ནས་སང་གི་ཉི་ཤར་བར་ སོག་གཅོད་རྐུ་དང་མི་གཙང་སྤྱོད་ རྫིན་དང་ཆང་དང་གླུ་གར་རྒྱན་ཟེར་ནི་རེད། དེ་ནས་རྫིན་བཤད་ཆོག་ནི་མ་རེད། ད་རེས་གསུམ་དེ་ཕུད་པས་རྫིན་བཤད་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨ་་་ ཆང་འཐུང་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨ་་་གླུ་ལེན་རྒྱུ་འདྲ་འདྲ་་བྲོ་ཁྲབ་རྒྱུ་འདྲ་འདྲ་ དེ་འདྲ་བྱས་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨོ་་ ད་རིན་པོ་ཆེའི་རྒྱན་ཆ་འདྲ་འདྲ་ སྐྲོས་སྐྲོས་བྱས་ཆོག་ནི་མ་རེད། རྫིན་དང་ཆང་དང་གླུ་གར་རྒྱན། ཁྲི་གདན་མཐོ་དང་ཕྱི་དྲོའི་ཟས་ཟེར་དུས་ ཁྲི་ཡར་མཐོན་པོའི་ཐོག་ནས་འདུག་ཆོག་ནི་མ་རེད།  གྲི་གང་ཡན་ལ་བུད་དུས་འདུག་ཆོག་ནི་མ་རེད། ཨོ་ཡ་་་་མཐོ་གང་   ཕྱི་དྲོའི་ཟ་མ་ཚང་མ་དེ་སྤང་དགོས་ནི་རེད། ད་ཅི་འདྲ་ཞིག་ཡིན་ན  ཉག་གནས་ཞིག་ཡིན་ན་ཕྱི་དྲོའི་ཟ་མ་སྤང་རྒྱུ་རེད། ཅི་ཞིག་ཡིན་ན་ཕྱི་དྲོའི་ཟ་མ་སྤང་དགོས་ནི་རེད། ད་མྱུང་གནས་དཀར་པོ་འདྲ་ཞིག་ཡིན་ན་ ག་ཐམ་ཟེར་རྒྱུ་བོ་རེད། ཉི་མ་གཉིས་ལ་་་ དེ་རིང་འདྲ་བོ་ད་གུང་ཚིག་ཟེ། སང་ཉིན་འདྲ་བོ་ད་རེད་ད་ཁ་གྲག་རྒྱུ་མེད་ ད་རེས་མྱུང་གནས་ཆེ་བོ་རེད། མྱུང་གནས་་ མཐའ་ན་ཆུང་ཆུང་ཞིག་ཡིན་ན་ཕྱི་དྲོའི་ཁ་ཟས་སྤང་ནི་རེད། དི་སྣ་ཁ་བརྒྱད་དི་ དང་ནས་ཟེར་དུས་ ད་དེ་རིང་ནས་ སྔ་མོ་འི་ དང་ནས་སང་གི་ཉི་ཤར་བར་་་ སང་ཉིན་སྔ་མོ་ཉི་མ་ཤར་ཚེ་ཟེ་རེད། སོག་གཅོད་རྒྱུ་རེད། རྐུ་ཡེས་རྒྱུ་རེད། མི་གཙང་བ་སྤྱོད་རྒྱུ་རེད། མི་གཙང་སྤྱོད་ཟེར་ནི་རེད། རྫིན་བཤད་རྒྱུ་རེད། རྫིན་དང་ ཆང་འཐུང་རྒྱུ་རེད་་་ གླུ་ལེན་རྒྱུ་རེད་་་ གླུ་གར་་ གླུ་དང་གར་ ད་བྲོ་ཁྲབ་རྒྱུ་འདྲ་འདྲ་ གར་འཆམ་རྒྱུ་འདྲ་ དི་མི་ཡར་མཆོང་མར་མཆོང་གར་འཆམ་ཁོ་འདྲ་འདྲ་དི་མི་ཡེས་ཉེན་ནི་མ་རེད། རྫིན་དང་ཆང་དང་གླུ་གར་རྒྱན་ ཨོ་་ གླུ་གར་གཉིན་གྲབ་ལ་ཡོད་རེད། རྒྱན་རེད་་  རྒྱན་མ་འདྲ་བ་་་ སྔོན་མ་ལས་ན་མེད་ནི་གི་རྒྱན་ཆ་གསར་གི་བཏག་ཉེན་ནི་མ་རེད། དུས་ཉིན་པར་་་གླུ་གར་རྒྱན་རེད། ཁྲི་གདན་མཐོ་དང་ཕྱི་དྲོའི་ཟས་ཟེར་ནས་ ཁྲི་མཐོན་པོ་དང་ཕྱི་དྲོའི་ཟས་དེ་ཆ་ཁ་སྤང་ནི་རེད་ ད་ཡན་ལག་བརྒྱད་ཟེར་ནི་བོ་དེ་སྲུང་ནི་རེད། མྱུང་གནས་གི་་་ ད་དི་སྲུང་དགོས་ནི་རེད། མདོ་ཚུར་བསྡུས་དུས་དེ་ཚོ་སྲུང་རྒྱུ་་རེད།  དེ་ངག་གཅོད་རྒྱུ་འདྲ་ དེ་མི་ཡོད་རྒྱུ་ཚོ་ཡར་ལ་གཅིག་ ད་ལྷག་ལྷག་ རྒྱས་རྒྱས་གི་དེ་ནས་་སྡོམ་པ་སྲུང་ནི་རེད་མོ་ཨི་རེ། 
English translation:
Other than what we have already talked [about], if you are a monk or a Buddhist master, you can also give up supper for the entire life.  This is called Gung Tsing. There are many people who do that and it is something you should do for a greater cause.  As I said, there are three types of fasting where you are not allowed to eat meat and other abandoned food.  For those people who do Gung Tsing, you can eat twice a day; you can eat anything for breakfast and lunch, but you will not be eating dinner. This usually applies to Buddhist masters and monks. For Gung Tsing, it is ok if you eat meat for lunch or even for breakfast.  Gung Tsing is not a type of fasting, so you are allowed to eat meat.  It is called Gung Tsing, not fasting.   Those three things are referred [to as] fasting, while this one is called Gung Tsing and it is not a type of fasting. Gung Tsing is when monks and Buddhists masters don’t have dinner.  They give up dinner for a life time. The Lord Buddha also did not have dinner and when the monks give up dinner, they are the followers of Lord Buddha.  That’s about it for fasting and Gung Tsing that I know of. However, in the text, the meanings and benefits of fasting and Gung Tsing are explained in detail and in more depth. When Buddhist masters give teachings, they usually explain it in great detail. Those deep explanations are not something that I will be able to describe, but basically fasting is talking about keeping [away from] eight things, including killing, taking what is not given, sex, lies, drink, dancing/singing, sit high seat, and dinner.  Therefore, during fasting, you cannot kill; you cannot steal; you cannot have sex, not even with one’s own husband or wife; you cannot lie; you cannot drink; you cannot either sing, dance, or wear fancy jewelry; you cannot sit in a high seat that is above a certain level; and lastly you cannot have dinner. You cannot have dinner for all types of fasting.  This is like the case we talked about for white fasting, when you have lunch, no dinner, cannot talk the next morning. You have to give up dinner even for the easiest type of fasting. Starting from today until the next day when the sun rises, you cannot do any of the eight things. Practicing not to act on those eight things is the most important component of fasting. Things like not talking, chanting and eating only the three whites are some additional things you can do. 
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