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‘t Meditations for Perfect Shelter
SEREFER

Meditaciones para el Perfecto Refugio
Meditationen fiir optimalen Schutz

#1
What would it be like to love
| more than myself?
| And what am 1 missing
| even for myself?
| EAREAC, e
. HEEXS H O 52 6 Pk k?

(Como seria que yo pudiera amar

mas de lo que me amo a mi mismo?
¢ Qué me estoy perdiendo al no hacerlo?
Wie wére es mehr zu lieben wie ich
mich selbst?

Und was fehlt sogar bei mir selbst?

#2

What is the highest form of power?

The limits to the unlimited
LA B ?

TEIRVI5Z IR

¢Cual es el maximo tipo de poder?

Los limites hacia lo ilimitado

Was ist die grofste Kraft?

Die Grenzen des Grenzenlosen
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#3

If I could answer like a mirror

Goodness without thought

A RAEBBE T A B

T i)l #

¢ Sipudiera responder como lo hace el espejo
U Bondad sin pensarlo

Wenn ich wie ein Spiegel antworten konnte
Giite ohne nachzudenken

#4

The cause & effect of enlightenment
Physical dharma & brilliant ideas
THERIE R

VIR I 1575E FEI T PE 2

La causa y el resultado de la

iluminacion
Dharma fisico e ideas brillantes
Ursache und Resultat der Erleuchtung

Physisches Dharma & geniale Einfille
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#5

A person with eyes and heart

Good ones to have with us, in this world
HIRALHIA

YL [E] A S 2 Jt 1F

Una persona con 0jos y corazon

Los buenos y afortunados de este mundo que
tienes que mantener cerca de ti

Ein Mensch mit Herz und Verstand

Auf dieser Welt die Guten bei uns haben

#6

The Fruits of a Visit

Proof that we are blessed

W R

FCATHEIITF T 245 UE

Los frutos de una visita

La comprobacion de que estamos
bendecidos

Die Friichte des Besuchs

Der Beweis, dass wir gesegnet sind
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#7

The ritual is just to use it

S Al 250k

El ritual consiste solo en que tu
apliques la ensefianza

Das Ritual ist es einfach
anzuwenden

#8

Simply not trying something else
IRTETE, e A HAh 7
Sencillo, no intentes otra cosa
Einfach nichts anderes versuchen

#9

The abbot is not a Buddhist!
But the businesspeople are

{EFFANE B2 !
1H TN 2172

El abad del monasterio no es budista
Sin embargo los empresarios si lo son
Der Abt ist kein Buddhist!

Aber die Geschiiftsleute sind es
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#11

Automatic shelter from the past
HBIEEY, Aot £ FH

El refugio que automaticamente te
protege de tu pasado
Automatischer Schutz aus der
Vergangenheit

#10
Earth —the foundation
& the inner essence
Refuge and commitments
T — — FE A& P TERZ
BRIK 5 K it
La Tierra: los cimientos y la
esencia interior

Refugio y compromisos
Erde - die Grundlage

& innere Essenz
Zuflucht und Versprechen
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#13
Untouchable
AN fih Al
Intocable
Unantastbar

#12

Even if you ask it not to grow

B IR & Ak E Rk

Crece aunque le pidas que no lo haga
Selbst wenn du bittest, dass es nicht
wachsen soll

#14:

In moments of fear & pain
Even just the words

71 AR5 T R %1

Ho 2 J R X ]

En los momentos de miedo y
dolor hasta las palabras

In Momenten der Angst & des
Leids

Alleine die Worte
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#15

Impressive appearance vs. the second husband
Where the shelter really is

W B HIAME vs. B3 AR

ELIEJED Z AL A1

Una impresionante apariencia vs el segundo esposo
El lugar donde realmente se encuentra la proteccion
Beindruckendes Auftreten vs. der zweite Ehemann
Wo die wahre Zuflucht ist

#16

Perfect shelter at death:

the second husband

[ TSNV PRES IA/AF
AR

La perfecta proteccion en el
momento de tu muerte:

el segundo esposo

Optimaler Schutz beim Sterben:
der zweite Ehemann
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#17

The mind goes automatically to it
HIHEBhET %

La mente entra automaticamente
en ese estado

Der Geist wandert automatisch
dorthin

#18

No refuge in science

AR R

No hay refugio en la ciencia
Keine Zuflucht in den
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#19

Being nice to others:

Sign of successful refuge
FERFN

IR TR AL BT IR

Ser bondadoso con los demas:

una serial de refugio exitoso

Nett zu Anderen sein:

Anzeichen erfolgreicher Zuflucht

#20
Shelter: don’t water it down

JEEF T AR T

Protégete: no lo minimizes

o
—

i

Zuflucht: verwassere sie nicht

#21

Proving that someone came before
ULz HirA Aok

La comprobacion de que antes habia
alguien

Beweise, dass jemand vorher da war
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#22

Someone saw them first
FIRANE L

Alguien los percibi6 antes que tu
Jemand hat sie als erstes gesehen

#23

Eating or drinking:

A perfect chance to say “Thanks!”
A PAIE

YU B L

Comer o beber, es la perfecta

oportunidad para decir:

“iGracias!”

Essen und Trinken:

Die perfekte Gelegenheit um

“Danke” zu sagen!

#24

Do I share or do I tell?
P, ERER?
(Comparto o hablo?

Teile ich oder quassle ich?

10
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#26

I will offer my day-to-day
honesty & integrity

to the Buddha

Pk aEH s S IEE AR
2k

Le ofreceré todos los dias al
Buda, mi honestidad e
integridad

Ich werde meine tagtagliche
Ehrlichkeit & Integritat dem
Buddha schenken

11

#25

Can I remember the pen

6 times a day7

HRED — H N IKAEREE ?
;Soy capaz de recordar “la
pluma” 6 veces al dia?

Kann ich mich 6-mal am Tag
an den Stift erinnern?
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12

#27

Shelter:

Do it, or don’t do it.
JEE4F Ak -

i, B AL
Tomar refugio:
hazlo o no lo hagas.
Zuflucht:

Tu es oder lass es
bleiben.
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#28

Three steps for a refuge meditation:
AR AR =20 i -

Tres pasos para hacer una meditacion de refugio:
Drei Schritte einer Zufluchtsmeditation:

[ am there.
AT EL,

Yo estoy en esa
situacion.

Ich bin da.

I have the seeds.

AT
Yo tengo las semillas para experimentarla.
Ich besitze die Samen.

I have a shelter.
A T

Tengo una

proteccion.

Ich habe

eine Zuflucht

13
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Review of Dying Meditation
JERT RAER 2

Repaso de la meditacion en mi propia muerte
Uberblick: Meditation des Sterbens

1

My family looking down at me
FMNEKLBEHKL

Mis familiares estan observandome en
mi lecho de muerte

Meine Familie sitzt an meinem Bett

2

Coldness

creeping towards the middle
YKV )0 P & E

El frio aumenta

Kalte kriecht in meinen Korper

3

Trouble breathing, nostrils shut
IS R i, LK A

La respiracion se me complica y
mis fosas nasales se cierran
Schwerer Atem, Nasenlocher

verschlossen

14
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4

Mouth dries and shuts

s AR &

Se me seca la boca hasta ser
silenciada

Der Mund trocknet aus und

schlief3t sich - . /l

5
Silence

5
Silencio

Stille

The terror

of mountains falling

NI 5 s Y i
Experimento el terror de las
montanas colapsando

Das Entsetzen durch

einstiirzende Berge

15
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7

Tidal waves pushing us under
JEBIFRATH IR B

Olas enormes caen sobre mi
Flutwellen die uns unter sich

e begraben

8

Wrapped in the sun
PEIHE

El fuego del sol me envuelve
Von der Sonne eingehtillt

9

Comes a hurricane
PR
Le siguen las nubes del huracan
Aufziehender Wirbelsturm

A
m

16
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10
Silence and a mirage

ToF R i T A

Aparece el silencio y el espejismo

Stille und eine Fata Morgana

11

Surrounded by smoke
(RSN

Me veo envuelto en humo

Von Rauch umgeben

12
Sparks
=V
Chispas
Funken

17
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13

A candle flame unmoving
F IEANBh Rk

Veo la inmovil luz de una
vela

Eine reglose
Kerzenflamme

14

Daybreak white

I 2 H

El blanco resplandor del amanecer
Weifles Morgengrauen

18
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16

Black, then deeper, then
deepest

B, A EIR

IR A B iR

Oscuro, después mas
oscuridad, y finalmente
la oscuridad mas
profunda
Schwarz, noch
schwarzer, dann
tiefschwarz

15

Sunset crimson

BBIRAL

Atardecer rojizo

Blutroter Sonnenuntergang

19
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A

T \

4

17

The clear light, nothing coming to me
And black

And red

And white

And the sounds of a new life.

EL R o /| CIEEAITPS

WG,
RPN
WIRREH,
IR a2

La luz clara, nada me viene
Después el negro

y el rojo

y el blanco

y los sonidos de una nueva vida.

Klares Licht, nichts kommt auf mich zu
Und Schwarz,

Und rot,

Und weifs

Und der Klang eines neuen Lebens.
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Buddhist Graces
to be offered before eating or drinking

{7

KB AT

Rezos y bendiciones budistas
Para realizar antes de comer o beber

Buddhistische Huldigungen

Darzubringen vor dem Essen oder Trinken

1
A Grace to the Three Jewels

I make offering to the Three Supreme Jewels,
To those who are my shelter:
Matchless teacher, the precious Lord Buddha;
Matchless protection, the precious holy Dharma;
Matchless guides, the precious Sangha.

21
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=EXHE

IR E=%,
HEIRB NI AL 5
p o AP A Ay R X
TLEORY, R STIRIEBRIE
Tt et AR AN

Rezo a las Tres Joyas

Le hago ofrendas a las Tres Supremas Joyas, las que son mi refugio
protector:
A el inigualable maestro, mi preciado Sefior Buda
A la inigualable proteccion, mi preciado Sagrado Dharma
A los inigualables guias, mi preciada Sangha

Eine Huldigung der drei Juwelen

Ich bringe dies den Drei Hochsten Juwelen dar,
Die meine Zuflucht sind:
Einzigartiger Lehrer, dem edlen Lord Buddha
Einzigartiger Schutz, dem edlen und heiligen Dharma
Einzigartige Begleiter, der edlen Sangha

Tunpa la-mey Sangye rinpoche,
Kyobpa la-mey Damchu rinpoche,
Drenpa la-mey Gendun rinpoche,

Kyabne Konchok Sum la chupa bul.

22
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2
A Grace to My Teachers

You are my Lama,

You are the Keeper of the Diamond,
All three Jewels, in a single person—
You take the form of my human teacher;
You take any form it takes
To tame each one of us,

And by doing so you grant us
Both highest and common goals.

I make offering to my Lamas;

You are so kind to me.

FImEES

R I,
g o || EST
—FEH—
RN FIN 2 44,
&R RFATEE— N,
WA AR i 75 TEAH
LIS T AT
i 5 AL [F H bR
FALFRE LW,
XA %
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Bendiciones para mis Maestros

Tu eres mi Lama, tu eres el Portador del Diamante,
eres las Tres Joyas encarnadas en una sola persona.
Adoptaste la forma de mi maestro humano y también adoptas
cualquier forma que sea necesaria para calmar a cada uno de
nosotros, y al hacerlo nos bendices concediéndonos ambas metas,
las supremas y las mundanas.
Le hago ofrendas a mis Lamas, ustedes son y han sido muy
bondadosos conmigo.

Eine Huldigung meiner Lehrer

Du mein Lama
Du bist der Hiiter des Diamanten,

Alle drei Juwelen, vereint in einer einzigen Person —
Du nimmst die Gestalt meines menschlichen Lehrers an,
Du nimmst jedmogliche Gestalt an
Um jeden von uns zu zahmen,

Und dadurch gewahrst Du uns
Beide Ziele, das Hochste und das Allgemeine.

Ich bringe meinen Lamas Opfergaben dar,

Ihr seid so giitig zu mir.

Kyabsum kundu Lama Dorje Chang,
Gang la gangdul she-nyen tsul sung ney,
Chok dang tunmong ngudrup tsul dzepay,
Drinchen Lama nam la chupa bul.

24
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3
A Grace for Meditation

This food has a thousand flavors,
Well made, heart-stealing;
I offer it in faith to the Victors,
And to their daughters and sons.
By this act may every living being
Enjoy the richest feast of all:
Perfect meditation.

SRR, KR,
il fE_E3fe, Wi Nt
BASELL, BAFHETR,
PIREN i S
LALE—17, JEHE AL,
HOLFIR, Bipie st
EREM.
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Una Bendicion para la Meditacion

Estos alimentos contienen mil sabores, estan bien preparados
y se han robado mi corazdn;
Basandome en mi fe se los ofrezco a los Victoriosos
y a sus hijas e hijos.
Que por el poder de esta accion de ofrendar, todos los seres vivos se
deleiten del placer del maximo festin que existe:
La Perfecta Meditacion.

Eine Huldigung der Meditation

Diese Speis hat tausend Aromen,
allerfeinst bereitet, betorend,

Ich bringe es vertrauensvoll den Siegern
Und Ihren S6hnen und Tochtern dar.
Moge durch diese Tat jedes Lebewesen
Das tippigste aller Feste geniefien:
Vollkommene Meditation.

Shelse ro-gya denpa yi trokpa,

Lekjar di ni Gyalwa se che la,

Depey pulwe drowa didak ni,
Jornden tingdzin se la chupar shok

26
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4
Nagarjuna’s Grace

I will see this food as medicine;
As fuel I can use
To destroy my desire and anger.
Not to look strong,
Not to look beautiful,
Not for my ego;
But only to keep
My body going today.

KITAEAR B2

PRI,
N2,
NIREL

HESBCHR B S 1.
AR,
AN,

A fitE B
Hoik &k

A HBewE .
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Bendicion de Nagarjuna

Percibiré estos alimentos como mi medicina,
mi gasolina para destruir
mi deseo ignorante y mi aversion.
No son para verme fuerte,
ni para verme bello,
ni para mi ego.
Simplemente son para que mi cuerpo
siga funcionando el dia de hoy.

Nagarjunas Huldigung

Ich werde diese Nahrung als Medizin betrachten,
Energie die ich dazu verwende
Um mein Verlangen und meinen Arger zu zerstoren.
Nicht um stark zu sein,
Nicht um schon zu sein,
Nicht fiir mein Ego.
Sondern nur um meinen Korper
Heute am Leben zu erhalten.

Ka-se men dang drawar rikpa yi,
Duchak shedang mepar ten gyi te,
Gyak chir malak, nyempay chir malak,
Tsak chir malak, luney bashik chir.

28
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5
A Grace to the Line of Tsongkapa

I make offering to the Victorious Ones,
To the father and his sons:
To Tsongkapa, spiritual innovator
Here in the Land of Snows;
To Gyaltsab Je, absolute lord
Of logic that reveals the truth;
And to Kedrup Je, great master
Of the open and secret teachings.

SR LR G A

(el
IR E T
HIRRE e,

Epcmutiby; L RelP ey
HEIRBTE A,

57 AT VT2 B 0 B
HLIRTUERAR,

SR kS CPRIIN VDN
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Una ofrenda al Linaje de Tsongkapa

Le ofrendo a los Victoriosos,

al padre y a sus hijos:
A Tsongkapa, innovador espiritual
de las tierras nevadas;
A Gyaltsab Je, senior absoluto del arte
del razonamiento l6gico que revela la verdad;
Y a Kedrup Je, gran maestro
de las ensefianzas abiertas y de las secretas.

Eine Huldigung an die Linie von Tsongkapa

Ich bringe dies dem Siegreichen Einen dar,
dem Vater und seinen Sohnen:
Tsongkapa, dem spirituellen Erneuerer
Im Land des Schnees,

Gyaltsab Je, dem Herrn tiber die Logik,
Die die Wahrheit ans Licht bringt,
Und Kedrup Je, der grofie Meister
Der geheimen und offenen Lehren.

Gangchen shingtay sulje Tsongkapa,
Ngutob rikpay wangchuk Gyaltsab Je,
Do-ngak tenpay dakpo Kedrup Je,
Gyalwa yabse sum la chupa bul.
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6
A Grace to the Angel of Diamond

I see myself
As the protecting Angel
Of what seems,
And what is gone.

I savor the taste of this food
As the nectar of deathlessness;
And it sends my mind
Into the empty realm
Of highest bliss.

Eh ma ho!

How blesséd are we!

ENIREFE

TN,
SEAPRAS
SEAP I,
S /Al
WINE3Z,
2R,
= oy,
ANFEH R .
RIS,
WA E,
W R G
Eh ma ho!
it SE AR !
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Un Rezo al Angel del Diamante

Me veo a mi mismo
siendo el Angel protector
de las apariencias
y de lo que se ha ido.
Con el exquisito sabor
de estos alimentos
genero el éxtasis
del néctar de la inmortalidad,
enviando mi mente
al excelso reino
de la vacuidad

del goce supremo.
jEh Ma Ho!

jCuan bendecidos estamos!

Eine Huldigung an den Engel des Diamanten

Ich sehe mich
Als den beschiitzenden Engel
Des Scheinbaren
Und des Dahin Gegangenen.
Ich geniefie das Aroma dieser Speise
Als den Nektar der Unsterblichkeit.
Und es entsendet meinen Geist
In das leere Reich
Der hochsten Wonne.
Eh ma ho!
Wie gesegnet wir doch sind!
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Rang nang-tong yidam hlar selwe,
Se dutsiy ro la long chepey,
Lo dechen tongpay ying su shuk,
Eh ma ho! Mejung kelwa sang!
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