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Transcripcion: Evan Neff y Mar Aige. Texto traducido por Carol Osorio, revisado y editado por
Mar Aige.

Sheryl Petty 00:11

Tuve la oportunidad de pasar brevemente por cada grupo, lo cual me ayuddé a tener
una vision general. ¢ Hay algo que alguien quiera compartir verbalmente o escribir en el
chat antes de que empecemos? ¢Qué van evocando el titulo o las lecturas a medida
gue nos adentramos en la sesion de hoy? ¢Algo que quieran compartir entre ustedes?
"No" también es una respuesta valida.

Sheryl Petty 00:54

Mi silencio no es para presionar, estoy ofreciendo un poco de tiempo... si surge algo
gue quieran compartir a medida que avanzamos, por favor, haganlo. Me parece
interesante (y lo comenté en uno de los grupos) como los titulos de las sesiones son
muy especificos. Me refiero a que son muy precisos, tienen un significado y una funcion
muy concretos; son deliberados e intencionados. Cada palabra, segan como la
aborden, puede actuar como un mantra si lo abordan de esa manera. Lo dejaré ahi,
para que puedan tener su propia experiencia, no tienen que tener la mia o seguir mi
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intencién. Estan viviendo su propia experiencia con las palabras.

Sheryl Petty 01:50

Hoy me gustaria compartir como entiendo los modos de préactica. Algunos de estos
conceptos estaban en la lectura. Mencioné dos libros: uno era Ocha Dharma y el otro
Despertando el Cuerpo Sagrado, los cuales podrian ser Utiles, o no. Puede que les
parezcan interesantes por varias razones. En Ocha Dharma, sugeri leer a partir de la
pagina 61, pero hoy hablaré un poco mas sobre el contenido previo del libro, y hay una
razon para ello. Todos ustedes son practicantes de diferentes maneras, quiza en
diferentes linajes; estan teniendo nuevas experiencias con todos quienes nos unimos a
las sesiones, ofreciendo enfoques similares o distintos a lo que hacéis aqui.

Quiero compartir un esquema de como entiendo las diferentes formas de practica,
basado en mi experiencia con linajes que, aunque tienen diferencias, también
comparten similitudes. Pienso en términos de sistemas y estructuras, lo cual les
ayudard a comprender mejor mi perspectiva. Luego procederemos con una breve
sesion de preguntas y respuestas, y después compartiré algunas de esas practicas
para que las experimenten, antes de cerrar.

Sheryl Petty 03:36

Guarden sus preguntas, si es posible. Puede que en algin momento haga una pausa
intermedia. Permitanme asegurarme de gestionar adecuadamente mi tiempo, lo haré lo
mejor que pueda. Sin embargo, si algo les resulta urgente, tipo: "no puedo continuar sin
preguntar esto ahora", siéntanse libres de hacerlo. Fue interesante, estuve
reordenando las tres primeras diapositivas, tratando de decidir cual debia ir primero.
Asi quedo, finalmente. ¢ Han escuchado el término "yanas"?

Sheryl Petty 04:16

A mi entender, de acuerdo con la formacion que recibi, un yana se define tanto como
una experiencia de la realidad como un enfoque hacia la practica. Y eso realmente
importa, porque la forma exterior de la practica no te da ninguna pista (o tal vez si)
sobre la experiencia interna que alguien puede estar viviendo con esa forma exterior.
Vamos a hablar mas sobre esto, hay varias diapositivas mas. Entonces, un yana es
una experiencia real: ¢,como estoy experimentando la realidad? Luego quiza esté
realizando acciones mecanicas que tal vez puedas ver o tal vez no.
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Sheryl Petty 05:05

En el budismo, empezando por la derecha, en muchos linajes, se habla de sutra, tantra,
dzogchen, dependiendo del linaje en el que practiques. En algunos linajes,
particularmente en el Bon, también se menciona el vehiculo chaméanico. No se habla
mucho de él en la mayoria de los linajes budistas, por eso lo menciono entre paréntesis
aqui. Lucumi, como quiza sepan, es una tradicion de origen africano del pueblo yoruba,
en Africa Occidental, en Nigeria y Benin, de donde provienen muchos de mis
ancestros. Resulta que también soy sacerdotisa en esa tradicion. En mi opinién, esta
tradicidon es explicitamente (aunque no use estas palabras, yo si lo hago) chamanica,
sutrica y tantrica. Pero en el dzogchen, que es la vision de la realidad como ya perfecta
y pura, que no se puede distorsionar, pero si podemos tener una relacion confusa con
ella, esa visidn que se apoya en la condicion natural es mas implicita, segun mi
experiencia en la tradicion de origen africano.

Sheryl Petty 06:21

Podriamos hablar de esto durante dos semanas, pero voy a pasar a la siguiente
diapositiva. Este esquema merece que lo veamos desde una perspectiva de equidad.
Estoy tratando de condensarlo en una frase. Ambas tradiciones son realmente
increibles y hermosas, y su relacion con la opresion es diferente. Mi perspectiva es que
hay razones por las cuales se ha suprimido el vehiculo chamanico en algunos linajes
budistas. De nuevo, la gente inocente hace todo tipo de cosas. Cuando nuestro interior
esta retorcido y enredado, ocurren cosas extrafias. Luego, cuando nos desenredamos,
hay mas elementos disponibles y accesibles en su estado de sabiduria. (Ayadenme a
hablar correctamente, recen para que mis palabras salgan adecuadamente y sean de
beneficio). En las tradiciones de origen africano, aguellos de nosotros en este
hemisferio tenemos un legado de opresion, lo cual ha hecho que la conciencia de la
condicién natural sea, a veces, muy dificil de alcanzar; para algunas personas, algo
mitoldgico. Es mitologia. Dicen: “; de qué estas hablando con eso de la condicion
natural, de que ya somos libres"? ¢ Qué? Por eso esta entre paréntesis. Esto indica que
las tareas en cada tradicion tienen un punto de partida diferente, y las listas de tareas a
realizar también son diferentes. Bienvenidos al trabajo de mi vida.

Sheryl Petty 08:09
Pienso en estos como circulos concéntricos. Para mi, son niveles que van
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profundizando, formas mas profundas de relacionarse con la realidad. En algun
momento, ciertamente un esquema como este, o cualquier esquema, se desmorona y
se vuelve completamente sin sentido... Pero mi experiencia con los enfoques lineales y
secuenciales hacia la préactica, a veces llamados lamrim en algunos linajes budistas, es
gue una vez te encuentras al borde de un vehiculo, caes en el siguiente. Y una vez
estas al borde del siguiente vehiculo, automaticamente entras en el siguiente. Mi
experiencia es que moverme a través de estos yanas no es por eleccion, es
disposicion. Esta es la idea. No es una experiencia intelectual; en realidad no puedes
acceder al siguiente vehiculo hasta que has llegado a su base. ¢Han oido hablar de la
base?

Sheryl Petty 09:10

Esta es la visidn segun mi propia practica y experiencia, otras personas pueden usar
estos términos de manera diferente. Pienso en el chamanismo como en un camino de
sanacion y elevacion. La gente lo menciona en términos de transformar las condiciones
materiales. Son métodos muy especificos, a menudo complejos. Se emplean diversos
elementos y practicas. Hay ceremonias intensas, muy potentes. Si. Todo eso puede
abrumar nuestra fijacion en como son las cosas y hacer posible la transformacion.
Suaper inteligente.

Sheryl Petty 10:03

Los enfoques sutricos tienden a ser mas tranquilos: mas monasticos, como shiné,
permanecer en la calma, lo a practica de samatha. Cuando cuentas respiraciones,
estas observando los pensamientos que vienen y van. En estas practicas, que pueden
ser muy relajantes y reconfortantes, estamos realmente tratando de conectarnos,
desde una perspectiva budista, con la idea de que todos los fenbmenos son
inherentemente vacios; no tienen solidez. Una vez que eso se vuelve relativamente
estable, comienza el tantra; entonces sabes que las cosas son cambiantes y que el
veneno puede convertirse en néctar, porque entiendes que las cosas en realidad no
son fijas. Ya no te crees el cuento, ya no te dejas llevar por la ilusion. Lo puedo hacer
menos intelectual; si esto es demasiado denso, intentaré avanzar mas rapido.

Sheryl Petty 11:14
¢, Como podria describir el dzogchen? Daré un momento para una o dos preguntas de
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alto nivel, si es necesario. Dzogchen es la practica de estabilizar la capacidad de
descansar en la condicion natural. Una vez que se practica, se saborea la percepcion
de ese estado natural. Luego hay métodos particulares que les ayudan a estabilizar esa
experiencia, para que se convierta cada vez mas en nuestro estado predeterminado.

Sheryl Petty 12:24

El nimero de pagina que esta en el libro esté en la parte inferior, por lo que, si se
preguntan: ;donde esta eso...? estas son tablas del libro, se han divulgado
publicamente. La funcion de esta diapositiva es simplemente dar un poco mas de
contexto y detalle sobre como yo, personalmente, (también he visto en otras personas),
interactlo con estos yanas, vehiculos (son sinénimos) en mi vida. En la practica
chamanica, lo que he observado en la manera en que utilizo este término, es que
muchas veces las personas se enfocan mucho en su propio bienestar o en el de
aquellos cercanos a ellas. En mis linajes hay un gran énfasis en la claridad, la paz, la
limpieza y una cierta forma de proteccion, asi como el desarrollo de capacidades
espirituales muy especificas: clarividencia, clariaudiencia, premonicion, y los
practicantes chamanicos se vuelven muy habiles en esas cosas. Son practicas
comunes y ordinarias. En el sutra, como Verdnica compartia, hinayana, mahayana; en
mi experiencia, comenzamos con la nocion de bodhichitta, y nuestra compasiéon y
cuidado por los demas se expanden mas alla de las personas que conocemos y
vemos, de quienes son como nosotros y sentimos que son familia. Mi gente y yo. El
mahayana nos desafia a extender esa compasion a todos, en todas partes, sin
excepcion. No importa lo que estén haciendo, lo que hayan hecho, lo que puedan hacer
en el futuro, o lo que nos hayan hecho. Una vez que ese corazon se abre, todo se
vuelve posible desde ahi.

Veronica (estudiante) 12:41
Tengo una pregunta rapida. Las practicas que he estudiado en hinayana y mahayana,
por separado, ¢las asociarias ambas con el sutra? ¢.es una forma de organizarlas?

Sheryl Petty 13:44
Si, normalmente en mi formacién estan vinculadas al sutra.

Sheryl Petty 13:49
Eso es lo que diré al respecto... No creo que vaya a decir mucho mas sobre las otras
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dos a menos que tengan preguntas especificas, porque quiero pasar a otros temas y a
la practica. ¢ Hay algo que quieran compartir mientras miran esta diapositiva, o sobre lo
gue he expuesto hasta ahora, antes de seguir adelante?

Sheryl Petty 15:03

Estoy mirando sus rostros en la pantalla. No puedo leer sus expresiones y no tengo
claro si estan pensando: "Vaya, cuantas palabras, Sheryl. Ayadame. ¢ Podrias hacerlo
mas simple? ;Podrias darle mas color?” No miren esta diapositiva. Lo Unico que diré
sobre ella es que hay formas en las que la practica de cada uno de estos yanas puede
ser clara y saludable, o confusa y distorsionada. Tienen manifestaciones muy
especificas cuando estan distorsionadas y cuando estan claras. De eso se trata esta
diapositiva. Si quieren saber mas sobre mis pensamientos al respecto, pueden leer
todo el libro.

Sheryl Petty 15:50

Una version de esto es la evasion espiritual. Esa es una distorsion sutrica: "Oh, quiero
ser asi, tan..." Todo eso es una expresion confusa. En el chamanismo puede ser la
manipulacion, intentar hacer dafio a otras personas con tu energia. Una expresion
distorsionada del tantra o dzogchen podria manifestarse como arrogancia, pensando:
"Soy tan especial, mira todas mis increibles préacticas, ¢ sabes cuantas iniciaciones
tengo?" Y luego hay expresiones muy claras de estas practicas, muy poderosas. Por lo
tanto, depende de nosotros, cuando trabajamos con nuestros maestros u otros seres
realizados, aprender a distinguir cuando estamos usando las practicas con claridad y
cuando estamos confundidos, para no perdernos creyendo que estamos en lo correcto.
Este es el propdsito de esta diapositiva: ayudarnos a ver mejor. ¢ Estan cansados? Lo
siento.

Sheryl Petty 17:06

P&gina 35 del libro. Voy a pasar al siguiente tema. Eso fue suficiente. Antes de que yo
entrara, estaban compartiendo entre ustedes las practicas que suelen usar en general,
sus practicas habituales. Respecto a lo que he compartido hasta ahora segin mi propia
experiencia: estos cuatro yanas, chamanismo, sutra, tantra y dzogchen, tengo
curiosidad por conocer cudles son sus enfoques actualmente, los intereses que tengan.
Pueden compartir como prefieran; voy a quitar la presentacion para poder escuchar lo
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gue deseen compartir antes de que hagamos algunas practicas.

Richard (estudiante) 18:25

Estoy notando que intento concentrarme a través de la emocion, porque en la ultima
semana o dos han pasado cosas interesantes. Estoy empezando a ver la vacuidad, la
forma y la no-forma fluctuando en todo momento. Me pregunto: ¢ Qué esta pasando?

¢, Qué es esto? ¢ Deberia llamar al psiquiatra? ¢ Algo anda mal? Entonces te dicen: "No,
carifio, estas bien...". Es interesante cdmo me sentia de manera realista. Podria estar
en ese espacio de entendimiento y movimiento del sutra al tantra, pero también noto un
marcado impulso de regresar al principio. Es como sabiduria ancestral... No solo se
sigue en linea recta, tienes que dar vueltas y seguir avanzando. Mi emocion es
probablemente palpable. Si, es en eso en lo que estoy reflexionando ahora.

Sheryl Petty 19:48

¢ Otras reflexiones? Me encantaria escuchar breves comentarios de cada uno de
ustedes, saber dénde se encuentran, antes de practicar. Denme una pequefia idea
sobre lo que se sientan comodos compartiendo...

Estudiante 20:08

Puedo empezar. No tengo ninguna informacion preparada, pero tengo algo de
experiencia en el aprendizaje de instrumentos chamanicos, entre otras cosas. Dentro
del budismo y otras terapias que he explorado, he trabajado mucho con el sutra. Diria
gue lo que noto es que, con el tiempo y a través de la vida, la experiencia se parece
exactamente a lo que describes, dar la vuelta al concepto que esta ahi si lo quiero, pero
esta completamente libre de concepto cuando realmente estoy ahi. Como dijo Richard,
en un movimiento circular: adentro, afuera, alrededor. Me gusta esa imagen de capas.

Sheryl Petty 21:19
Muy bien, muy bien. Gracias. ¢Alguien mas? ¢ Qué estan sintiendo?

Geri Loizzo 21:23

Me parecio6 interesante que hablaras de la distorsion en el dzogchen, porgue incluso a
veces nos dejamos seducir por "el yoga tantra supremo”. Es como decir: oh, si ese es
mi logro y aun no estoy alli, hay algo mal en mi. Es hermoso que tu enfoque sea en
circulos, porque podemos entrar y salir de esos lugares sin quedarnos en uno solo,
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24/7. Es interesante cdmo, incluso, las palabras que surgieron para describir eso se
usaron de manera superlativa.

Estudiante - Lisa 22:35

Estaba reflexionando en que, cuando comencé mi practica de meditacién, era bastante
joven; tendria unos 18 o 20 afios. Me resultaba muy natural estar en ese espacio, como
si ya estuviera en este... la Unica palabra en la que puedo pensar es “estado
idealizado”, como estar en la verdad de las cosas. Pero, a medida que te haces mayor
y la vida sucede, parece que uno se va alejando de ese estado para lidiar con los
problemas del dia a dia. ¢ Tiene sentido que fuera més facil en ese momento? Seré
porque habia menos problemas y estaba en un lugar mas seguro o...

Sheryl Petty 24.02
Estaba escribiendo una nota para mi misma. Gracias. Nicole, te veo en el chat.

Nicole (estudiante) 24:21

Si, he escrito algo en el chat. Estoy tratando de averiguar como articularlo
exactamente. No estoy muy familiarizada con el dzogchen. Creo que tal vez fue
Jennifer; alguien en una de nuestras clases, hace semanas, comenté que ven en el
tantra como una exposiciéon a las cualidades que quizas no tengamos, pero podemos
practicar probandolas, ya que estamos realizando las practicas del mentor. La
descripcion del dzogchen y esta idea de que existe una comprension de las cosas
como impecables y perfectas tal como son, y que podemos experimentar eso, la forma
en que hablaste de eso en la lectura e incluso hoy, y luego construir nuestro camino
para que se haga cada vez accesible... Fue como, wow, quiero hacer eso.
Simplemente suena muy prometedor, hay algo aqui que parece realmente Gtil poder
vislumbrar y saber que es posible.

Sheryl Petty 25:29

Gracias a todos por compartir un poco. Es tan interesante. Tenemos un tiempo limitado
juntos; haremos ahora una breve serie de ejercicios. Mis intenciones aqui eran
construir sobre lo que han estado haciendo, exponerlos desde mi perspectiva a este
esquema y a mas métodos. Asi, adaptaran las practicas a su propio estilo y, con
suerte, habra algo de beneficio aqui. Las tres cosas que me gustaria compartir son que
la practica tantrica abarca muchos aspectos, como tal vez sepan o estén aprendiendo,
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y toca cada dominio de la vida. No hay ningiin dominio de la vida que la practica
tantrica no toque. Creo que han estado haciendo algunos ejercicios con los suefios;
hay practicas sagradas en torno a la sexualidad, de manera individual y en pareja;
también practicas relacionadas con el tiempo previo a la muerte, durante la muerte y
después de la muerte, tanto para otras personas que estan muriendo como para
ustedes mismos. Hay mucho por hacer. Cada dominio de la vida es completamente
digno de practica y posible practicar con él. Esto es cierto para todos los yanas, pero
diria que el tantra tiene mas métodos, porque es el camino de los medios habiles
infinitos.

Sheryl Petty 26:12

No hay limite; si no existe un medio que alguien necesite, se creara y se manifestara
espontaneamente en la realidad, porque esa es la naturaleza de la bodhichitta: es
infinitamente amable y habil. En mi terminologia, aqui el tema se vuelve resbaladizo,
porque el chamanismo y el tantra se parecen mucho. Cuando ves practicas
chamanicas y practicas tantricas, pueden parecer muy similares. La forma en que estoy
usando estos términos aqui implica que, desde una perspectiva budista, la practica
tantrica estd muy establecida en la vision de la realidad como vacia. ¢Alguna vez han
oido el término materialismo espiritual? ¢ Saben qué es eso? Es cuando tratamos de
encontrar significado en todo y empezamos a manipular la realidad de una manera que
no es util, muy aferrada. El tantra no hace eso; en realidad, no es posible hacer eso con
el tantra. Solo queria aclarar esto porque, metodolégicamente, pueden parecer muy
similares. Feliz de hablar mas sobre esto, si no es demasiado intrincado.

Sheryl Petty 28:39

Lo ultimo que diria es, el dzogchen, la experiencia de nuestro estado natural, nuestra
bondad innata, la perfeccién inherente de la realidad, la gran perfeccion, como se
traduce, o la gran plenitud, en su manifestacién ultima, esta integrada en cada
momento de la vida. No hay un instante en el que no puedas practicar. Mi maestro
principal dice: la vida, esa es tu practica; cada dia, esa es tu practica. En algunos
linajes no hay demasiados retiros, porque la vida misma es tu retiro. Lo que haces es
entrenarte para aprender a practicar en cada momento, cualesquiera que sean las
condiciones que estén surgiendo. Por eso hacemos todas estas practicas para
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expandir nuestro repertorio, para poder saber: “Bien, ;donde estoy? ¢ qué es lo mas
necesario aqui?” Por eso, una vez entras en linajes como el vajrayana y otros, es
cuando el maestro se vuelve realmente importante, hasta que puedan tener una
profunda conciencia de su condicién y la habilidad para saber cobmo usar las
herramientas y métodos de manera adecuada, sin enredarse en las distorsiones. Esa
es la funcién de un maestro. Ellos estan haciendo su propio trabajo, o eso esperamos,
y pueden decirte: eso no, eso tampoco. Es decir, sé que lo intentas, pero no. Esto es
realmente de gran ayuda, y por eso dicen que a ciertos niveles la practica se vuelve
peligrosa, porque estamos ahi dentro y el tantra es muy rapido; su velocidad es
vertiginosa. Dicen que la iluminacion es posible en algunos millones de vidas con el
sutra, en esta vida con el tantra, y en este mismo momento con el dzogchen. La
velocidad cambia. Cuando estas conduciendo un coche rapido debes ser muy habil,
conducir de manera segura, o tener a alguien que sepa como conducir a esas
velocidades. Esa es la funcién de un maestro, y por eso las cosas se vuelven mas
peligrosas. No sé por qué dije eso, pero esa es la razén. La gente dice muchas cosas
sobre los maestros. Podemos tener esa larga conversacion cuando quieran. ¢Quieren
hacer alguna practica ahora?

Sheryl Petty 31:09

Recordaran la ultima vez que comparti esta diapositiva sobre como otros y yo
pensamos en la funcion de la practica, especialmente en relacién con la equidad y la
justicia social. ¢, Qué deberia estar haciendo la practica? ¢ Qué deberia ocurrir como
resultado de nuestra practica? Algunas o todas estas experiencias deberian ser el fruto
de nuestra practica. Puede que algunas parezcan resultados normales, y otras no
estén ocurriendo tanto. Pueden revisar esto y podemos hablar mas tarde si hay algin
aspecto sobre el que quieran profundizar, en términos de: “vaya, ¢ Como se accede a
eso?" 0 "¢, Como se volvid eso mas accesible en mi propia experiencia?”

Sheryl Petty 31:57

No recuerdo qué hay en la siguiente diapositiva, asi que voy despacio. Primero, quiero
hacer un poco de respiracion. Luego, me gustaria hacer algunas practicas de tsalung.
¢Han hecho tsalung antes? ¢ Saben de lo que estoy hablando? Muy bien, ¢ saben algo
sobre chakras, canales, o sobre el viento que se mueve dentro de los canales, llamado
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lung en tibetano, escrito L-U-N-G al transliterarlo? Pues vamos a hacer algunas de
esas practicas.

Sheryl Petty 32:41
Geri, ¢,quieres decir algo?

Geri Loizzo 32:44

Tenemos diferentes sesiones en las que nos enfocamos mas en las practicas de
tsalung y nejang... La préxima semana estaremos haciendo muchas de esas practicas
con nuestro maestro James Bae.

Sheryl Petty 32:58
Genial. Entonces, estas son algunas de las versiones en las que me formé y que tengo
permiso para compartir.

Sheryl Petty 33:08

Hagamos primero un ejercicio de respiracion. Vamos a practicar un poco de respiracion
por fosas nasales alternas, nueve respiraciones de purificacion. Creo que la hicimos la
tltima vez. Hay muchas, muchas formas de respiracion nasal alterna. Si estan
practicando con el Dr. Nida y James, el Yuthok Nyingthig tiene su propia versién. Yo
voy a hacer esta, que es de mi entrenamiento Bon.

Sheryl Petty 33:31

Colégquense en una postura comoda, relajada y erguida. Apoyando los pies, las manos,
la cabeza sobre los hombros. Encontrando su propia comodidad de manera adecuada
para ustedes en este momento.

Sheryl Petty 33:58
Pueden seguirme tanto como les sea posible. Si alguna parte no funciona para
ustedes, simplemente descansen y respiren profundamente.

Sheryl Petty 34:08
Voy a colocar mi pulgar de la mano derecha en la base de mi dedo anular, y cerraré
suavemente la fosa nasal derecha [con el indice] para inhalar por la izquierda.

Sheryl Petty 34:31
Cierra la fosa nasal izquierda y exhala por la derecha.
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Sheryl Petty 34:40
Cierra la fosa nasal derecha e inhala por la izquierda.

Sheryl Petty 34:48
Cerra la fosa nasal izquierda y exhala por la derecha.

Sheryl Petty 34:54
Una ultima vez: inhala por la izquierda y exhala por la derecha. Descansa y observa
como te sientes.

Sheryl Petty 35:12
Ahora con la mano izquierda: coloca el pulgar en la base del dedo anular, cierra
suavemente la fosa nasal izquierda e inhala por la derecha.

Sheryl Petty 35:32
Exhala por la izquierda.

Sheryl Petty 35:38
Cierra la fosa nasal izquierda, inhala por la derecha y exhala por la izquierda.

Sheryl Petty 35:53
Una dltima vez, inhala por la derecha y exhala por la izquierda.

Sheryl Petty 36:07

Descansa y observa tu estado. Haremos las tres Ultimas respiraciones por ambas fosas
nasales; inhala profundamente hasta el chakra raiz, exhala. Dos veces mas: inhala...
exhala. Una ultima vez: inhala y exhala. Descansa ... observa tu estado, tu cuerpo, tu
mente, tus emociones, tu energia. Solamente observando. Descansando.

Sheryl Petty 37:27
Y cuando estén listos, vuelvan a la pantalla si quieren, asegurense de poder verme.

Sheryl Petty 37:44

Voy a dejar de compartir antes de mostrarles la siguiente diapositiva, que tiene mucho
contenido. La mostraré, luego la quitaré, y después haremos algunas practicas. Moveré
la camara para que puedan observar diferentes partes de mi cuerpo mientras realizo
las préacticas. Las haran como puedan. Estas practicas son tsalung. Tsa significa canal
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y lung es el viento que se mueve por los canales. En algunos niveles del tantra, se
habla de 84,000 canales en el cuerpo. Algunos de ustedes, si tienen un practicante de
medicina china o han experimentado la medicina tibetana, saben que también se
trabaja con canales y con el movimiento de gi o prana por el cuerpo, desatascando
bloqueos.

Sheryl Petty 38:33

Las practicas de tsalung deshacen cosas, y las enfocaremos en los cinco chakras
segun las ensefianzas del Bon en las que me formé. Solo un aviso: moveré la camara
para que puedan ver todos mis chakras. Habra un momento en el que estaran mirando
mi pelvis. Haremos todo eso porque si estuviera en la habitacion con ustedes, también
estarian observando cada parte, ya que vamos a mover distintas zonas. Hagan lo que
sea adecuado para su cuerpo, lo que les resulte correcto. Puede que digan: 'Si, eso no
lo hago', o 'No puedo aguantar la respiracion tanto tiempo', porque hay retenciones de
la respiracion en esta practica. Hagan lo que sea apropiado para ustedes y suelten
cuando les resulte comodo, sin estrés ni tension. Si en algin momento necesitan
simplemente sentarse y descansar, y estar presentes con nosotros, entonces hagan
eso. Ese es el plan. ¢ Listos?

Sheryl Petty 39:38

Lo interesante es que hoy no haremos sonido, no haremos sanacién con sonido. He
dejado los mantras en la diapositiva, las silabas semilla. Bija mantra es como se llaman
en sanscrito; bija significa silaba semilla. Para que lo sepan, en diferentes sistemas
tibetanos el orden de las silabas puede variar. Este es el orden en este sistema. Si
aprenden otro sistema con otro orden, genial, usen ese. Mientras hacemos esto,
usaremos este orden. No voy a hacer las silabas semilla; voy a comenzar por la
segunda fila. Empezaremos desde la corona, la garganta, el centro del corazon, el
ombligo, hasta la base o suelo pélvico, el perineo. Haremos movimientos especificos
con cada una de esas ubicaciones. Luego, al final, descansaremos un momento.
Estaremos listos para las reflexiones finales y el cierre. Sabemos que las cosas se
enredan y se retuercen, por eso recurrimos a masajes, buscando ayuda para
deshacernos de los nudos. Algunos de nosotros hacemos yoga, varios tipos de yoga, y
préactica fisica. Quizas algunos de ustedes practiquen las artes marciales. Esas
practicas también ayudan a desatar, a mover el gi, prana, lung de manera mas fluida
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como su propia medicina, lubricando todos los aspectos de nuestro sistema.

Sheryl Petty 41:16

De nuevo, estamos en una postura erguida y relajada. Voy a colocar mis manos con el
pulgar en el lugar donde el muslo se encuentra con el torso. Las manos estan relajadas
alli. En esta primera practica, siéntanse libres de mirar o de unirse a mi. Quizas
demuestre primero y luego se unan.

Sheryl Petty 41:51

Voy a inhalar profundamente y a retener la respiracion en el perineo, abajo, al fondo de
todo. Pueden retener la respiracién desde el ombligo hasta la base; algunos lo llaman
dantien o hara, dependiendo del sistema. Mantendré la respiracion alli todo el tiempo
gue dure la practica. Pueden observar un momento.

Sheryl Petty 42:12

Si no les funciona retener la respiracion, esta bien, hagan lo que les resulte adecuado.
Tradicionalmente, estas practicas son para liberar la neblina, la densidad, las telarafias,
la pesadez en la zona entre la garganta y la coronilla. La nocién de una conciencia sin
limites, expansiva y panoramica, fomenta y también ayuda a aliviar sensaciones como
la duda, el miedo, el agobio. Tradicionalmente, se hacen 1, 3, 5 0 7 veces. Si quieren,

Unanse a mi; haremos tres mas juntos...

Sheryl Petty 43:33
Voy a girar a la izquierda cinco veces y luego a la derecha cinco veces. Inhalamos.

Sheryl Petty 43:54
Luego haremos una mas: sera para la garganta, inhalando [hacen el primer ejercicio de
tsalung, rotar la cabezal.

Sheryl Petty 43:59
Y simplemente descansen. Pueden apoyar las manos sobre el regazo.

Sheryl Petty 44:18
Observen como se sienten en esa area: la coronilla 'y la garganta.

Sheryl Petty 44:24
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Observen lo que pueda estar presente para ustedes ahora, en comparacion con antes
de que hiciéramos esa practica.

Sheryl Petty 44:30

Vamos a pasar al centro del corazon, pero quiero decir algo sobre las cualidades del
chakra de la garganta, que quizéa hayan escuchado en las ensefianzas de chakras que
ya han recibido, aqui en esta comunidad o en su propia practica. Mencioné la coronilla
en el sistema. La garganta esta relacionada con la expresividad, con la expresién, no
solo verbal, sino nuestra expresividad en general. La liberacion de los nudos en esta
area puede ayudar con la timidez, incluso con una timidez extrema, o cuando sentimos
reservas para expresar nuestra propia sabiduria. Saben, ese asunto del gaslight, que
luego genera dudas y nos bloquea. Esta practica puede ayudar a liberar eso. Nos
permite dejar que nuestra inclinacion natural para expresar nuestros dones y sabiduria
fluya mas.

Cada una de estas practicas puede usarse de forma individual, o se pueden hacer las
cinco seguidas. A veces solo hago una rapida y pienso: ya terminé, solo necesitaba
eso. Otras veces hago las cinco, una tras otra. Realmente depende de cémo me sienta,
pero pueden enfocarse en una sola a la vez y hacer solo esa. Punto.

Sheryl Petty 45:56

¢Listos para la siguiente practica? Si en algdn momento durante esto desean activar el
microfono para preguntar o comentar algo, por favor, haganlo durante la pausa entre
cada ejercicio.

Sheryl Petty 46:09

Colocando mis manos de nuevo con el pulgar en el pliegue donde el muslo se
encuentra con el torso, enféquense en el centro del corazén, en el centro mismo del
pecho. En este sistema, ese color es azul. No hace falta pensar en los colores de los
sonidos hoy; encantada de compartir mas sobre esto en el libro. Si lo leen, todas estas
practicas estan alli. Entonces, el centro del corazén es conexion. Cielo y tierra. Todos
los chakras por encima y todos los chakras por debajo se encuentran aqui. Esto se
llama el centro y la conexidn en todas direcciones. Conexion con los demas. Aqui es
conexién conmigo misma, conexion con Sheryl. ¢ Estoy perdiendo el contacto con mis
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extremidades inferiores? ¢ Estoy en un éxtasis completamente desconectado? Aqui es
donde te anclas. En el budismo tibetano hablamos de mente-corazén. En conexién con
los demas, en conexidtn con uno mismo.

Sheryl Petty 47:15

Voy a demostrar esto. Veamos si puedo mover la camara hacia atras para que puedan
verme un poco mas ampliamente. Les voy a mostrar lo que hace una de mis manos.
Asi pueden ver, ya que se va a extender hacia afuera, las puntas de los dedos, y sepan
gue mi otra mano esta haciendo exactamente lo mismo. Voy a hacer uno, y luego
pueden unirse a mi en el siguiente. Voy a inhalar, nuevamente reteniendo. Si la
retencion es demasiado larga, vayan a su propio ritmo.

Sheryl Petty 47:44

Lo hacemos todo cinco veces. Es como si estuvieras recogiendo y lanzando. Son
cinco, cinco, luego cinco, y luego cinco. Eso es lo que estamos haciendo. Estamos
aflojando cualquier enredo, cualquier atasco aqui. Unanse a mi si quieren, inhalando.
Luego haremos otra ronda, inhalando. [hacen el segundo ejercicio de tsalung, lanzar la
soga y rotar el hombro]

Sheryl Petty 48:49

A veces me gusta sacudir el cuerpo, como liberando el resto hacia fuera. A veces solo
me gusta agitarlo todo y dirigirlo hacia abajo. Si quieren hacer un tercero por su cuenta,
yo ya hice mis tres repeticiones, adelante. Me sentaré y descansare, esperando por
ustedes. Estoy feliz de demostrar de nuevo si quieren; activen el micréfono y avisenme.

Sheryl Petty 50:12
Descansen ahi, observen su estado. Noten como se sienten.

Sheryl Petty 50:20

Cuando me ensefiaron estas practicas, durante un periodo de cinco afos, las
haciamos con mucha frecuencia. Yo hacia una hasta sentir que esa area estaba
suficientemente abierta, y no pasaba a la siguiente hasta que se sintiera bien. ¢ Saben
gue pueden darse cuenta de: “estoy listo”?
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Sheryl Petty 50:49

Me siento bastante bien; estoy lista para moverme al ombligo. Esta es un area donde a
menudo necesito mucho apoyo, por varias razones. Solo una ultima cosa que diré
sobre el centro del corazén. Saben, en el yoga hacemos movimientos para fomentar la
apertura de la zona del corazén, como abrir el pecho, arcos hacia atras, porque
muchos de nosotros aprendemos a través de la autoproteccién a hacer esto [gesto de
encorvamiento]. A veces adoptamos esta postura porque esta parte es mas vulnerable,
estd mas expuesta. Esta practica que acabamos de hacer con el centro del corazén
nos ayuda a notar cuando nos encogemos ante el contacto y la conexién con nuestro
propio cielo y tierra, con otras personas y con el mundo que nos rodea. Podemos dar
apoyo a eso.

Sheryl Petty 51:06
La préxima practica la haremos con el ombligo; no hay muchos movimientos de brazos
realmente aqui. Me veran aqui... bienvenidos al cuerpo de Sheryl.

Sheryl Petty 52:00

Literalmente, el centro del ombligo, donde estamos digiriendo y procesando, ya sea
comida, emociones, tensiones o0 experiencias. Es nuestro fuego digestivo, nuestra
capacidad de metabolizar experiencias (comida, situaciones, personas y vida). Algunos
de nosotros tenemos bloqueos o0 acumulaciones: indigestion, diarrea, todo tipo de
malestares extrafios. A veces simplemente nos sentimos abrumados o hinchados, por
lo que estas préacticas pueden ayudar.

Sheryl Petty 52:35

Voy a hacer una version de respiracion de jarrén. Cuando inhale (me veran) voy a
elevar ligeramente hacia arriba el perineo, muy suavemente; luego presionaré
ligeramente hacia abajo el diafragma para formar un contenedor. Luego giraré la parte
de dentro del contenedor cinco veces hacia la izquierda, y luego cinco veces hacia la
derecha, mientras sostengo mi respiracion. Coloco las manos aqui; pueden observar y
luego unirse en la segunda repeticion [tsalung 3, rotar la zona del ombligo hacia la
derecha e izquierdal].

Sheryl Petty 53:22
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Estuve a punto de hacer una silaba que probablemente ain no conocen...

Sheryl Petty 53:27

Si quieren, Unanse a mi; voy a hacer esto un par de veces mas. Cuando inhalo, al final
de la inhalacion, tenso ligeramente el perineo, luego presionaré suavemente hacia
abajo el diafragma, después sostendré la respiracion y rotaré [el abdomen]...

Sheryl Petty 53:55
Agiten el cuerpo si quieren. Lo haré otra vez. Si desean hacer su tercera vez, adelante,
a su ritmo, yo descansare.

Richard (estudiante) 54:37
¢Puedo hacer una pregunta rapida? Noté una resistencia la segunda vez, y no fue algo
consciente; era como si mi cuerpo estuviera preguntando: ¢qué estamos haciendo?

Sheryl Petty 54:59
¢,Qué estamos haciendo?

Richard (estudiante) 55:01

No hice la tercera repeticidn porque pensé: vamos a pausar un segundo. Queria notar
cdmo estaba, fue un tipo de resistencia diferente al que no estoy acostumbrado, no sé
gué fue eso.

Sheryl Petty 55:16

Diria que surgen situaciones para nosotros, con diferentes personas, en distintos
momentos, en diferentes dias, con las practicas. Estoy segura de que todos aqui
probablemente tenemos diferentes practicas que hemos hecho en las que hemos
experimentado algun tipo de resistencia y hemos pensado: no quiero meditar, no
quiero... estar con eso. Observa qué surge para ti. Y si quieres saber mucho mas, todo
estd muy bien detallado en el CD, el DVD. ¢ Las personas siguen usando estas cosas?
Son antiguas, no sé, pero si necesitas una imagen visual para acompafiar las palabras,
esa seria la manera de conseguirlo, aunque necesitarias un reproductor de DVD.

Sheryl Petty 56:25
Diria, simplemente, que estés presente con eso. Mantente en el presente, sé gentil y
amoroso contigo mismo. Permanece consciente. Todos los guias espirituales y seres
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de luz que caminan contigo pueden apoyarte para entender qué esta pasando ahiy
proceder apropiadamente de la manera en que te gustaria gestionar eso. Eso es lo que
diré.

Sheryl Petty 56:46

Hagamos el altimo ejercicio, luego quitaré la pantalla compartida, y veremos sus
reflexiones. Vamos a cambiar la cAmara una vez mas. Y, para este ultimo ejercicio,
déjenme ofrecer un resumen.

Sheryl Petty 57:14

Las silabas van en diferentes 6rdenes. Los colores son diferentes; depende del sistema
en el que estés. No te preocupes por eso hoy. El suelo pélvico, la base y el perineo en
este sistema y en otros, obviamente, tiene que ver con el enraizamiento, nuestra
conexién con la tierra y también con compartir nuestros dones con el mundo: esto es
procreacion, creatividad. Tenemos genitales ahi abajo. Asi que la forma en que dices la
silaba es 'dza’. Cuando me ensefaron las silabas, las deciamos en voz alta, durante
mucho tiempo, una y otra vez, hasta que el cuerpo resonara con ellas, hasta que
estuvieras realmente vibrando con eso, que es como se usa el mantra. Muchas
personas en muchas culturas tienen a veces una relacion compleja con su suelo
pélvico, su sexo y sexualidad; a veces nos podemos sentir bloqueados solo en la
creatividad. Esta area también esta asociada con compartir nuestro propdsito: ¢ por qué
estoy aqui? ¢ Qué estoy haciendo aqui? ¢ Puede desbloquearse eso, puedo realmente
desbloquearlo? Esta practica también puede ayudar a reconectar si hay alguna
sensacion de apagamiento. Vamos a movernos de tal forma que realmente lo sientas
[indistinguible]. Muchas de estas practicas suelen realizarse en el suelo o en un cojin.
Tengan paciencia... También voy a cruzar mis tobillos, colocando el pie derecho
delante del izquierdo. Si estdn en un cojin, coloquen la pierna derecha delante, si
pueden, o el pie derecho delante del izquierdo. Esto tiene que ver con cOmo se mueve
el lung. Les iré guiando en esta practica primero, pueden observar.

Sheryl Petty 59:16

Voy a inhalar, a contraer el suelo pélvico, luego inhalaré nuevamente, giraré [la parte
baja del torso] hacia la derecha, pondré mi mano en mi rodilla, y después rotaré mi
suelo pélvico. Es diferente cuando rotaba aqui arriba [demuestra rotacion de la zona
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del ombligo]; en realidad voy a rotar mas abajo. Haré cinco rotaciones hacia un lado,
luego cinco hacia el otro, y después, en el centro, giraré cinco veces hacia la izquierda,
pero mirando hacia el centro. ¢ Tiene sentido?

Sheryl Petty 59:16

Observen lo que hago. Si quieren unirse a mi, inhalen, eleven suavemente el suelo
pélvico, luego inhalen de nuevo, giren y hagan cinco, cinco y cinco [rotaciones de la
parte mas inferior del torso].

Sheryl Petty 1:00:38
Ultima vez para mi... Haré dos mas, hasta llegar a cinco; claramente necesito algo de
apoyo hoy.

Sheryl Petty 1:.01:32

Cuando hayan hecho sus tres o cinco repeticiones, descansen. Pueden dejar las
piernas o los pies cruzados, o descruzarlos, y descansar las manos sobre el regazo.
Observen su estado. Observen cOmo se sienten.

Sheryl Petty 1.02:02

Tomen algunas respiraciones profundas si les resulta bien. Levantense y sacudan todo
el cuerpo; muevan cada parte. Sacudan las manos y las piernas; salgan de la silla 'y
muevan todo el cuerpo, si lo necesitan. Si necesitan un grito, adelante, haganlo,
saquenlo. A veces hacemos practicas que realmente rompen la monotonia y el
estancamiento—esa era la palabra que buscaba antes, el estancamiento de las
energias. Y cuando estén listos, vuelvan a la pantalla con los demas. Tenemos un poco
de tiempo para reflexionar y hacer preguntas. ¢ COmo se sintieron con eso?

Sheryl Petty 1:03:01

No tienen que hablar todos, solo si hay algo que quieran decir, preguntas o reflexiones,
o puedo compartir mas, si quieren. Cuando aprendi estas practicas fue a través de la
comunidad de Tenzin Wangyal Rinpoche. El es un maestro Bon que decidio, tuvo la
inspiracion y la capacidad de secularizar estas practicas basadas en el dzogchen. Yo
pensaba: oh dios, son accesibles sin necesidad de que las personas se unan a algo.
Entré en una formacion de tres afios para aprenderlas para mi misma, y luego en otra
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de un afio o algo asi para aprender a poder compartirlas con otros. Con retiros, todos
los dias, todo el dia. Literalmente tuvimos que practicar con toda una metodologia; esta
la respiracion, hay que aprender a encontrar y descansar en el refugio interno, la
condicion natural, estan las practicas de tsalung, y luego las practicas de sonido.
Realmente tuvimos que practicarlas como medicina para cosas especificas en nuestras
vidas, situaciones reales que ocurrian en nosotras como individuos, en nuestras
relaciones y en nuestra carrera o profesion. Situaciones reales en las que nos
sentiamos bloqueadas o atoradas y en las que tuvimos que trabajar para transformar,
compartiendo eso con la persona que era nuestro mentor. Me refiero a cosas
profundas... este es mi viejo rollo, mi papa bla bla bla... Fue muy profundo, porque
estaba muy fundamentado en lo que esta pasando en nosotros. Oh, mi practica, bla bla
bla... OK, pero ¢jeres una mejor persona? ;Puedes regularte un poco mejor?

Sheryl Petty 1:05:00

Esa cosa que has querido crear, ¢,se ha desbloqueado? ¢ Ese trauma esta un poco
mas suelto de lo que estaba antes? Fue profundo. Y si, la mayoria de la gente era
blanca, y no, no habia conciencia de equidad y justicia social. Estaban sucediendo
muchas cosas a la vez, y el término yoruba es "maferefun moforibale"; gratitud porque
esta medicina esta disponible y sea accesible para mi. Porque, hoy en dia, para mi,
cada comunidad no necesita serlo todo. Cada todo tiene que ser todo.

Estudiante 1:06:00

Si, una pregunta, Sheryl. Me parecié muy poderoso. Para alguien con una enfermedad
de dolor crénico, moverse es realmente encantador y ayuda mucho. Pero una pregunta
para ti: cuando compartiste con tu mentor, ¢ él simplemente te hizo hacer todas las
practicas? Porque, a menudo, he usado los sonidos de otras maneras en la meditacion,
pero ¢él, ella o ellxs sugirieron algunas en particular, como lo que nos mostré el
grafico?

Sheryl Petty 1:06:33

Si, puedes hacer las cinco, hacer solo una, o una vez cada una. Puedes hacer una tres
veces, otra una vez, la de mas alla cinco veces, y la Ultima, siete. Hay otra practica, el
tsalung que todo lo permea, que no hicimos. La compartiré la préxima vez. Es decir,
hay practicas que haces con todo el cuerpo. No tienes que hacer las cinco, puedes
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enfocarte en una. Lo aprenderas con el nejang también; en mi experiencia, no soy una
maestra de nejang, aunque tengo algo de experiencia con él para mi misma. Pero las
puedes hacer todas, o decidir: esta es la que voy a hacer ahora.

Sheryl Petty 1:07:30
Si tienen la oportunidad y encuentran interesante este libro, estas son las practicas
fisicas. También hay una sobre el sonido.

Geri Loizzo 1:07:57
Qué bien, una sensacion de desentumecimiento, de deshacer nudos, de desenredar.
Es realmente maravilloso estar en contacto con ello, gracias.

Veronica (estudiante) 1:08:15

Me pregunto, mencionaste el libro; ¢ es algo que podemos compartir con otras
personas también? Dijiste que esta hecho para ser accesible. ¢ Podemos compatrtir los
escritos, el nombre del libro y detalles similares?

Sheryl Petty 1.08:31

Este libro esta en el dominio publico. Lo que no puedes hacer es decir: “déjame
mostrarte cdmo hacer esta practica”. Eso no seria apropiado. Sé que hay personas que
lo hacen.

Veronica (estudiante) 1:08:45

Me preguntaba si habia secretos que no podiamos compartir. Esa aclaracion es (util.
Ademas, tengo una pregunta rapida. Me pregunto, técnicamente, cuando hacemos el
giro (y tiendo a ser la persona que piensa: ¢ Lo estoy haciendo bien? Y sé que necesito
soltar eso también), ¢es un movimiento desde el vientre, como expandiendo el vientre
hacia afuera? ¢, O es mas un movimiento desde la cadera, balanceando la columna,
versus expandir el vientre hacia adentro y afuera? Para mi son dos cosas diferentes.

Sheryl Petty 1:09:21

El del ombligo esta realmente aislado aqui, en su zona. El del chakra raiz/suelo pélvico,
literalmente se siente como si estuviera moviendo mi suelo pélvico sobre la silla. Uno
es mas arriba, y el otro es mas abajo, ¢ven la diferencia? Imaginen estar en una sala
con 50 personas haciendo esto durante ocho horas, todos los dias, todo el dia.
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Sheryl Petty 1:10:04
Aprecio mucho el tiempo compartido con ustedes. No sé qué tienen después de esta
clase, pero espero haber hecho lo que debia hacer hoy [rie].

Geri Loizzo 1:10:25
Como siempre, Sheryl, tu manejo del tiempo es perfecto. Esperamos verte huevamente
muy pronto.

Sheryl Petty 1:10:38
Gracias. Ha sido un placer compartir con ustedes. Bendiciones y gratitud.
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