CultureTalk Tibetan Language and Culture Video Transcripts:

http://langmedia.fivecolleges.edu

Benefits of Fasting
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Tibetan transcript:
ཀ། དེ་མྱུང་གནས་གི་ཕན་ཡོན་ཅི་འདྲ་ཞིག་ཡིན་རེད། 
ཁ། ཨ། 
ཀ། མྱུང་གནས་ལ་ཕན་ཡོད་ཅི་ཞིག་ཡོད་རེད། 
ཁ། མྱུང་གནས་ལ་ཕན་ཡོན་དེ་ མྱུང་གནས་ལ་ཕན་ཡོན་ལོས་ཡོད་་ ད་དཔེ་བཞག་ན་མྱུང་གནས་ཞིག་སྲུང་བཞག་རྒྱུ་ཡིན་ན་ མྱུང་གནས་མི་ཞིག་གི་ཚེ་དེར་མྱུང་གནས་ ད་གཅིག་་  ཆ་གཅིག་སྲུང་ཐུབ་ན་ཅི་བཤད་ ད་གཅིག་་ ལྡན་གཅིག་འདྲ་ཅིག་མི་ཞིག་གིས་སྲུང་མྱོང་མེད་པ་ཞིག་ཡིན་ན་་་ རྗེས་མར་མི་ལས་ལེན་རྒྱུ་ཡོད་ནི་མ་རེད། ཨོ་ཡ་ སྐྱེ་བ་རྗེས་མ་ ད་གཅིག་སྲུང་བཞག་དུས་མི་ལས་ཞིག་ཐོབ་ནི་རེད། ཆ་གཅིག་ལས་སྲུང་མ་མྱུང་ན་ཡང་ བཟང་པོ་ཞིག་སྲུང་ཡོད་བདག་ཞིག་ཡིན་ན་ ད་རྗེས་མ་མི་ལས་ཐོབ་ནི་རེད། མི་ལས་ཐོབ་རྐྱེད་གི་སྡོམ་དམ་ཚིག་ཟེར་རྒྱུ་བོ་སྲུང་ན། ད་སྡོམ་དམ་ཚིག་གི་་་ དགེ་ཚུལ་སློང་གི་དམ་ཚིག་ད་ དེའི་ཉིན་པར་ཉི་མ་གཅིག་ལ་དགེ་སློང་ཨ་དང་པོ་ཞིག་གི་ཡ་བ་ཞིག་་ དེ་འཕྲོས་ད་་ དེ་མྱུང་གནས་སྲུང་བདག་དེ་ཡིན་ནི་རེད། ཨོ་ཡ་་་ དགེ་སློང་ཞིག་གི་སྲུང་རྒྱུ་ཙམ་གི་ཕན་ཡོན་ཡོད་ནི་རེད། སངས་རྒྱས་ཅོམ་ལྡན་འདས་གི་རྗེས་སུ་འཇུག་ནི་རེད། ཨོ་ད་དེ་རེད། དཔེ་བཞག་ན་དེ་འདྲ་ཞིག་རེད། མྱུང་གནས་ཟེར་རྒྱུ་དེ་དཔེ་བཞག་ན་ནད་ངན་པ་ན་བ་ཡིན་ན་མྱུང་གནས་གི་ཕན་ཐོག་ཡོད་ནི་རེད།  ཚེ་ཕྱི་མ་ཡི་དྭགས་གི་ཡུལ་ལ་མི་སྐྱེས་པའི་ཕན་ཐོགས་ཡོན་ནི་རེད། མངོ་བ་སྨོན་ལམ་བྱོས་ན་ཡི་དྭགས་གི་སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ལ་་ དེ་འཕྲོས་མྱུང་གནས་གི་གུང་ཚིག་ཟ་དུས་དེ་ན་  གུང་ཚིག་ཟ་དུས་དེ་ན་ ད་རེས་ད་ རྩམ་པའི་ལན་ཆག་གཅིག་གཉིས་ཞིག་བཅའ་དགོས་རེད། དེ་འཕྲོས་ད་ནི་མངོ་བ་བྱོས་ མར་མངོ་བ་བྱོས་ནས་མ་ནི་འདོན་ དེ་འདྲ་བྱོས་ན་ཝ་ཡི་དྭགས་ལ་ཐོབ་ནི་རེད། ཨོ་ཡ་ཡི་དྭགས་ཡ་དེ་འདྲ་ཐོབ་ནི་རེད མྱུང་གནས་ ད་དགེ་སློང་གིས་ཕྱག་སྟོར་ད་དེ་རིའི་ད་དེ་མེས་ཡེསན་ཡི་དག་ལ་ཐོབ་ནི་རེད་མོད། དི་མེས་ཡིན་ནི་རེད། དེ་འདྲ་འདྲ་རེད། བླ་མ་དགེ་སློང་ཞིག་གིས་ བུ་ཡིན་ན་བུ་མོ་ཡིན་ན་དགེ་སློང་ཞིག་་་ དེ་ཉིན་པར་ད་ དེའི་ཉི་མ་གཅིག་ཡིན་ན་གཉིས་ཡིན་ན་ད་དགེ་སློང་ཞིག་དང་ཁྱད་པར་ཡོད་ནི་མ་རེད། དགེ་སློང་སྒྲུབ་ན་ཅི་ཞིག་གིོ་ཕན་ཡོན་ཡོད་ན་དེ་ཡོད་འཇོག་ནི་རེད། དུས་ཚོན་ཐུང་ཐུང་རེད་མ་གཏོགས་ དེ་ལ་ཕན་ཡོན་དེ་འདྲ་ཆེན་པོ་ཡིན་ནི་རེད། དེ་་རེད། ཕན་ཡོན་ངོ་མ་མང་པོ་ཞིག་བཤད་བཞག་ན་བཤད་རྒྱུ་མང་པོ་ཞིག་ཡོད་ནི་རེད། དེ་མི་ཞིག་ལས་བཤད་རྒྱུ་རེག་ནི་མ་རེ་ལ་བཤད་རྒྱུའི་དུས་ཚོད་ཡང་ཡོད་ནི་མ་རེད། ཡི་གེ་ཞིག་ལ་མ་བལྟས་ན་་་་མྱུང་གནས་ཟེར་བ་དེ་སྐྲག་ཀྱེ་གི་དེ་ནས་ ཆོས་ནང་ནས་ཆོས་རྩ་བ་ཆེན་པོ་ཧ་ཅང་ཟབ་ནི་ཞིག་ཡིན་རེད། ཆོས་གི་ནང་གི་ཆོས་གི་སྙིང་ཁུ་འདྲ་འདྲ་བོ་ཡིན་རེད། མྱུང་གནས་ཟེར་རྒྱུ་དེ་།   མི་ཤི་བོ་ཞིག་བདེ་འགྲོ་མ་ཐོབ་ན་མྱུང་གནས་སྲུང་ན་བདེ་འགྲོ་ཐོབ་འགྲོ་ནི་རེད། ཤེས་འི་ཕར་མྱུང་གནས་ད་དེ་ཕྲོས་ད་ནི་  ཤེས་ན་ཡོད་བདག་ཚོའི་མྱུང་གནས་ཆ་མང་པོ་སྲུང་ན་ ད་ཤི་བོ་དེ་མྱལ་བ་ལྷོང་ཡོད་ན་ཡར་མཐོ་རིས་འདྲེན་ཐུབ་རྒྱུའི་ དེ་འདྲའི་ཕན་ཡོན་ཡོད་ནི་རེད། ཡི་དག་ལ་སྐྱེས་ན་ མྱལ་བར་སྐྱེས་ན་ ད་དུད་འགྲོར་སྐྱེས་ན་ ད་སྡུག་ངལ་ཞིག་གི་ནང་ལ་སྐྱེས་ཡོད་ན་ད་མྱུང་གནས་ཆ་མང་སྲུང་ནས་ ད་རིའི་དེའི་ཤི་བོ་དེའི་ཚབ་ལ་མངོ་བ་བྱོས་བླ་མ་དང་ ཚང་མའི་་་ ད་ནས་ཁྱིམ་་་ ཁོ་ཚོ་་་་ ཁྱིམ་བདག་རེ་ཚང་མའིདེ་འདྲ་བྱོས་ན་ད་ཤི་བོ་ཡ་ཐོབ་ནི་རེད། ཤི་བོ་ལ་ཕན་ཐོག་ཡོད་ནི་རེད། དེ་འདྲ་ཞིག་ཡིན་ནི་རེད། མྱུང་གནས་ཟེར་རྒྱུ་བོ་་་་
ཀ། དེ་སྔ་མོར་སྡོམ་པ་མ་ཞུ་ནས་རང་རང་གི་མྱུང་གནས་སྲུང་ཆོག་ནི་ཨེ་རེད། 
ཁ། ཆོག་ནི་མ་རེད།  སྡོམ་པ་མ་ཞུ་ནས་མྱུང་གནས་སྲུང་རྒྱུ་ཞིག་ཡོད་ནི་མ་རེད།  ད་ཡང་མིན་ན་རང་གི་ད་ནས་  རང་ལ་ད་སྔ་ ཁྱོད་ལ་ལོ་གཅིག་ལ་སྡོམ་པ་ཐོབ་ཟེར་ནས་བླ་མའི་ བླ་མ་ཞིག་གི་དང་པོ་ནས་སྡོམ་བ་གནང་རྒྱུ་ཡོད་ནི་རེད། ཁྱེད་གི་དེ་སྲུང་གི་བསྡད་ན་ཉེན་ཟེར་ནི་ཞིག་ཡོད་རེད། དེ་ད་ལྟ་ངས་འདོན་རྒྱུ་བཞིན་པ་འདྲ་འདྲ་ཚིག་བཞི་ ཚིག་ཁ་ཉུང་ཉུང་རེ་ཙམ་ཞིག་ཡས་  ཕྱག་གསུམ་མཚལ་ ཁ་ལག་ཡག་པོ་ཞིག་བཀྲུ་ ཕྱག་གསུམ་མཚལ་ བླ་མའི་སྐུ་བར་ཡོད་ན་འདྲ་ སྐུ་སྲུང་ཐུགས་བསྟན་ཅི་ཡོད་ན་ཉེན་ནི་རེད། དེ་འདྲ་ཚང་མ་་ཡོད་ན་ཆོག་ནི་རེད། གཅིག་མ་གཏོགས་མེད་ན་ཆོག་ནི་རེད། སྐུ་གསུངས་ཐུགས་་་སྲུང་དམ་ཆོས་རེད། ཨོ་ཚོའི་ཡི་གེའི་ནང་ན་ཡོད་རྒྱུ་ཐམ་ཅད་སྲུང་རེད། སྐུ་ད་རེའི་དེས་ཕྲོས་ད་ནི་ སྐུ་སངས་རྒྱས་གྱི་སྐུ་རེད་མོད། ད་བླ་མའི་སྐུ་ཡིན་ན་གཅིག་རེད་ཨེ་རེད། ཨ་ཡ་་་ ཐུགས་དེ་་་་། ད་མཆོད་རྟེན་དང་ དེ་ནས་ཨོ་ཚོའི་ མཆོན་རྟེན་དང་རྡོ་རྗེ་དྲུལ་བུ་འདྲ་དེ་འདྲ་ཡིན་ན་ཐུགས་རྟེན་རེད། དེ་འདྲ་སྐུ་གསུངས་ཐུགས་རྟེན་ཞིག་གི་མདུན་ནས་ད་རང་གི་ཕྱག་གསུམ་མཚལ་ ཁ་ལག་ཡག་པོ་ཁྲུས་ ཕྱག་གསུམ་འཚལ་ དེ་ནས་ད་ལྟ་བཤད་པ་ནང་བཞིན་རང་གི་ངས་འདི་སྲུང་རྒྱུ་ཡིན་ཟེས་ནས་ཁས་ལེན་དགོས་རེད། དེ་རིང་ཉི་མ་གཅིག་ལ་ སང་ཉིན་ཉི་མ་མ་ཤར་པའི་བར་དུ་  དེ་འདྲ་མ་བྱོས་ན་ས་སྲུང་ས་འགྲོ་ནི་མ་རེད། མྱུང་གནས་ཐོབ་ནི་མ་རེད། 
English translation:
A: What are the advantages of fasting?

B: What?

A: The advantages or the benefits of fasting.

B: There are many benefits of fasting. For instance, if you have never done fasting in your life, not mentioning about just one pair, you will not have the chance to [be] reborn as a human body. Doing a perfect fasting gives you a chance to [be] born as a human body even if you only fasted once in [your] life. Obviously, you do have to follow all the rules of fasting and that day you almost play the role of a perfect master.  You are the follower of the Lord Buddha. Other than that, fasting can help you cure diseases, and prevent you from [being] born in the realm of hungry ghost.  During lunch time of fasting, you can make dolls out of tsamba as a donation to the living being[s] in the realm of hungry ghost. While making the tsamba doll, you have to request and pray, and the dolls will go to the living beings in the realm of hungry ghost.  If such donations are made by a Buddhist master, then it is more likely that the donations will go there.  During the day you fast, the role you play is almost the same as a great master because you follow all the rules of fasting and being a Buddhist master.  Whatever benefits are there to being a great Buddhist master, you will gain those benefits on those fasting days, and the only difference is the length of time.  If we do list all the benefits, then there are so many of them, but since we have limited time and I have to read from a text, therefore we are not going to go into details.  Fasting is one of the most important rituals of Buddhist practices.  Fasting for the dead helps them to locate their destination and helps them to get to nirvana.  Fasting also helps for those who are born in hell, realm of hungry ghost and animal realm; it would help no matter which kind of suffering you have born into.  If you fast for the dead and ask great masters to pray for them, all the benefits will go to the dead.  Those are the benefits of fasting.

A: Can you not [request] vows from a master and do the fasting on your own?

B: No, you cannot. There is nothing like fasting without taking a vow.  You either have to take vows on the day of fast or you have already taken a long-term vow earlier.  If you have taken vows from a lama (Buddhist master) for a year, then you won’t have to take another one if the date did not expire. There are lamas who give one year vows, and then you can follow that. For this kind of vows, you just have 4 sentences of chanting you have to do, and then you can do some prostration. Make sure you wash your face, feet and hands and keep yourself clean, that is essential.  If you have pictures of lamas (Buddhist masters), or sacred objects symbolic of the enlightened body, speech and mind, then you can prostrate in front of those. You can just have one; don’t have to have all of them. When we are talking about body, speech and mind, we refer to speech as the holy Dharma, seems as whatever is in the scriptures.  Body refers to the body of the Buddha, or the body of a lama.  When we talk about mind, we are referring to stupas, thunder bolt and similar religious objects.  So, you prostrate 3 times in front of the objects that represent the body, speech and mind.  Make sure you wash your face and hands.  When you are prostrating three times, you will say to yourself all the things that you will be following and protecting until the sun rise the next day. You cannot fast without taking a vow. 
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