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Prélogo

(por Joanna Powell)

Asi es mi madre, a quien he conocido en esta visita a la Tierra.
Como gufa, siempre ha estado ahi para criarme desde la
observacién, dejindome aprender de mis propios erro-
res y aportindome lo necesario para rectificar. Es positi-
va, convierte negativo en positivo gracias al cancelar,” una
® herramienta que me entregaron allf arriba. ®
Muchas veces me he enfadado por sentir incompren-
sion, porque no estaba preparada para entender ciertas lec-
ciones que se aprenden con el paso del tiempo, y lecciones
que da la vida misma. Pero ella me ha ensenado la mayor
paleta de colores que he podido contemplar, inculcando-
me el amor incondicional, la voluntad de ayudar a personas
desconocidas sin esperar nada a cambio... dando tanto.
Esun Ser que me ha fascinado desde que llegué ala Tie-
rra, y el legado que me ha dejado es el mas grande, su ejem-
plo. Su actitud de equilibrio ante todo, la fuerza que ha ido
trabajando cada dia, cuidar a los demas. La luz que ha des-

pertado en tantos corazones perdidos me parece admirable.

* Ver testimonio de Teresa Calderén, donde se explica cémo funciona la
herramienta.
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Es un Ser que se define a ella misma como «puebleri-
na irlandesa» y con eso lo dice todo acerca de la humildad.
No se cree ni mas ni menos que nadie, siempre ofrece ayuda
de forma incondicional. {Es tan importante ofrecer nuestra
ayuda a otros y olvidarnos del dichoso ego que persigue a la
humanidad! Al fin y al cabo, formamos parte de un colectivo.

El verdadero maestro es el que escucha y vive en un
constante aprendizaje, y ella dejé que el conocimiento
la encontrase, dejandose guiar por su corazén, por tanta
informacién, y creando asi su verdad. Por eso, deja que
aprenda por mi misma con las herramientas que me ha
dado. Creo que nunca le he dicho esto, simplemente por-
que al crecer con ella no me he dado cuenta de que es un
Ser tan diferente y siempre la he visto como una mds. Sin
embargo, ahora entiendo y valoro todo lo que me ha en-
sefiado con su ejemplo.

Gracias, mama4, me has ensefiado tantas cosas en tan
poco tiempo... diecinueve afios. Suena a mucho, pero se
me ha pasado volando. Siempre cuidaste de mi desde el
amor mas bonito que puede recibir una hija. Gracias a ti
me siento comprendida en este planeta tan grande. Gra-
cias por escucharme, por quererme, por ensenarme, por
ser tan buen ejemplo, para mi y para tantas personas.

Has hecho un gran trabajo y siento que daddy estaria
muy orgulloso de ti, tanto como lo estoy yo, porque cono-
ciste tu misién en la Tierra y tomaste el camino correcto
con valentia.

Te quiero mucho, mucho, mucho.
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Introduccion

Hace tiempo que me ronda la idea de escribir un libro
de anécdotas y testimonios. A lo largo de estos anos he
acumulado un sinfin de experiencias alucinantes, las cua-
® les he ido compartiendo en mis cursos zen, conferencias, ®
redes sociales, o simplemente en encuentros informales
con amigos y compaferos del camino. Me han insistido
tantas veces en que las plasmase sobre el papel para seguir
inspirando a otros y mostrar la manera de manifestar los
deseos o realizar los suenos.

Al mismo tiempo, viendo el afo complicado que he-
mos vivido a nivel colectivo, y habiendo escrito Vivir en paz,
morir en paz, para aportar un poco de sosiego para el alma,
he pensado: «/Por qué no ofrecer un suspiro para la mente
y alegrar el corazén con una serie de cuentos reales? ¢Por
qué no compartir también algunos testimonios de perso-
nas que han dejado huella en mi vida con sus experiencias,

que pueden tocar a otros tan hondo como a mi?».
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Asi decidi recopilar esos recuerdos maravillosos. En
tono ameno y coloquial los he dictado para ser transcritos,
tal cual, por mi querida amiga Patricia Zapico. Incluyo
experiencias vividas en mi ambito personal, en los cursos
zen que imparto, en los viajes..., y también muchas risas,
sorpresas, causalidades alucinantes, la magia del Univer-
s0, el sentido de la vida, encuentros de almas, toques ma-
gicos y mucho mas.

Este libro no pretende ser solamente un compendio
de historias mias y testimonios de otros, sino un manual
de vida. Ahora toca saber conducirla de forma conscien-
te y ver los resultados manifestarse. Con la practica, esto
nos va a llevar como individuos y como colectivo a crear
el mundo que deseamos vivir. La férmula: imagina, cree
que es posible, actiia, sé constante y sin expectativas. Si
tus suefios no te dan un poco de miedo es que no son lo
suficientemente grandes.

Atrévete a sofiar a lo grande.

Siyo puedo, ti puedes. Solo hazlo.

UN VISITANTE EN Ml VENTANA

Tuve una mascota durante el inicio del confinamiento.
Apareci6 un dia, sin mds, en la repisa de la ventana de

mi habitacién. Por las mafianas, cuando me despertaba,
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Introduccion

mi hija todavia estaba profundamente dormida. Tran-
quilamente, sin prisas, solia incorporarme para hacer mi
primera meditacién del dia y dejaba la persiana levanta-
da para ver entrar la luz del sol, esos primeros rayos del
amanecer.

Un dia empecé a fijarme en que llegaba una urraca,
pero no simplemente aparecia en la repisa, sino que se
acercaba a la ventana y picaba en el cristal, llamando mi
atencién. Si hubiera pasado solamente una vez, lo enten-
derfa como una casualidad, pero comenz6 a pasar a dia-
rio. El sentido de las visitas cobré mds fuerza cuando estas
eran hasta tres o cuatro veces al dia. Llegé un momento en
que, automaticamente, la esperaba. Me ponia con la con-
ciencia de meditar, como siempre, con los ojos cerrados,
hasta que sentia el toc-toc en el cristal. Asi comenzaron
mis conversaciones con la urraca. Habia quien me decia
que tuviera cuidado, pues a las urracas les gusta entrar en
las casas, atraidas por el brillo de los metales, y son cono-
cidas por sustraer joyas, pero a mi me hacfa gracia y de-
seaba su regreso.

Le cogi un carifio enorme a aquella urraca y el 1
de abril comencé a hacer publicaciones sobre ella en mi
cuenta de Instagram ((@suzannepowell222). Querfa po-
nerle un nombre, asi que les pregunté a mis seguidores, a
ver si ellos me sugerfan alguna idea, pero nada de lo que
me dijeron me convencia del todo. Al final, la bauticé con
el nombre de Pepper (que es ‘pimienta’, en inglés), tras un

golpe de inspiracién. Curiosamente, cuando esa misma
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tarde Joanna llegé a casa, yo le pregunté cémo llamaria a
la urraca. Se quedé pensando y dijo con total espontanei-
dad: «Pepper, le pega mucho». Yo me quedé a cuadros, no
me lo podia creer. Le expliqué como justo aquella mafiana
la habia bautizado con ese nombre, pero no lo habia pu-
blicado en Instagram. A partir de entonces, la urraca res-
pondia al nombre de Pepper. Y siguié la magia.

Dias mds tarde, estaba limpiando las jardineras de
la ventana de mi habitacién. Vi que habia un papelito
incrustado entre una de ellas y la pared, asi que meti la
mano para cogerlo y ver qué era. Para mi sorpresa, ilu-
sién y asombro, me di cuenta de que era un sobrecito de
pimienta negra, muy viejo y gastado, que venia ni mds
ni menos de Nueva York. iQué extrano! Yo en mi vida
me he llevado un sobrecito de pimienta negra de Nueva
York, asi que fue como una megaconfirmacién de que
este bello ser que me venia a visitar por las mafianas era
alguien muy especial. Empecé a investigar un poquito so-
bre ellas y encontré que tienen un profundo significado
espiritual: simbolizan dejar ir lo viejo y abrazar lo nuevo.
Nos recuerdan que el mundo material no nutrird nues-
tro camino espiritual. En otras palabras, el significado de
urraca indica que solo cuando sigamos nuestro verdade-
ro llamado en la vida siendo todo lo que podemos ser,
seremos capaces de encontrar la realizacién y la satisfac-
ci6én que anhelamos. Su aparicién indica un momento en
el que debemos reevaluar nuestras prioridades antes de

seguir avanzando.
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Introduccion

Recuerdo especialmente leer algo que me llam6 la
atencion: «Es importante mantener una mente abierta,
permitiendo que la magia de este pdjaro te guie. Cuando
sigas su gufa en asuntos de tu espiritu y de tu verdadero
potencia], encontrards tu paz».

Obviamente, para mi Pepper era un mensajero. To-
dos los dias que venia yo lo saludaba, subia sus videos a
Instagram, mis seguidores se entretenian, todos le em-
pezamos a tener carifio y lo esperabamos con ilusién. Asi
pasé todo el mes de abril y una parte de mayo, con sus
visitas continuas, e incluso el dia 12 de abril me present6
a su pareja: una mafiana estaban los dos posando juntos,
Salt & Pepper, el nombre no podia ser otro, sal y pimienta,
donde va una va la otra. Ya en la tercera semana de mayo
comenzamos a echarlo de menos, sus visitas eran muy es-
poradicas desde principios de mes, nos preguntabamos
dénde estaba por qué no aparecia. Me puse triste porque
lo extrafiaba mucho.

En pleno apogeo de las visitas de Pepper, habia deci-
dido escribir un libro que luego se titulé Vivir en paz, mo-
rir en paz, que comencé el 23 de abril. La urraca formaba
parte de mi inspiracién por las mananas, me acomparfiaba
mientras grababa los audios. Estaba muy acostumbrada
a tenerlo a diario en mi ventana y de repente desapare-
ci6 més de una semana. Hasta que un dia, precisamente
cuando estaba revisando el libro con mi amiga Patricia,
sentadas en mi sofd trabajando juntas en ese proyecto,

oimos un ruidito que repiqueteaba sobre el parqué del
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salén. Nos giramos para ver de dénde provenia y nos que-
damos patidifusas: ien el suelo estaba Pepper! Pasé por
delante del sofa, a nuestra derecha, y mientras lo observa-
bamos casi paralizadas por la sorpresa se subi6 de un salto
alamesa de trabajo y se posé sobre una caja de pinturas de
Joanna, mirando un dibujo que ella habia estado pintando
el dia antes. Nos quedamos boquiabiertas, con el mévil en
mano para poder grabar esa escena.

Finalmente, Capturé ese momentoy apareci() Joanna
por el pasillo gritando: «Una urraca acaba de pasar por
el pasillo». Las dos le hicimos gestos de que se calmase y
quedase en silencio, sefaldndole a Pepper sobre la mesa.
Logré grabar parte de su paso por la casa, en un video muy
simpatico, que terminé siendo muy popular en mi pagina
(repasandolo mientras escribo estas lineas, veo que lleva
casi catorce mil visualizaciones). Fue maravilloso ver a
Pepper en nuestro hogar. De hecho, lo habiamos comen-
tado: «Algiin dia, va a entrar». Al rato salté de la mesa al
suelo y yo me levanté para seguir sus pasos; se dirigié ala
cocina, de ahf al lavadero, y se qued6 mirando a la venta-
na. La abri y sali6 volando por ella, para siempre.

Fue su dltima visita, justo el dia que terminé el libro,
y me quedé llena de gratitud por la magia del tiempo com-
partido. Tuve mds claro que nunca que fue un mensajero,
que me acompané en la cuarentena cuando todos estaba-
mos tan confusos. Lo senti como un dngel que venia de
visita para consolarme y decir: «Todo estd bien, estamos

contigo». Solo puedo dar las gracias por ese regalo, atn
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Introduccion

me da brincos el corazén recordando sus visitas y nuestras

conversaciones, nuestra historia magica.

FELIZ CUMPLEANOS, CRISFIS

Escribo estas lineas el domingo, 22 de noviembre de 2020,
y pienso en la importancia de los niimeros, de su signifi-
cado, de las senales que nos dan. Ademas, curiosamente,
observando el calendario he visto algo que no habia te-
nido en cuenta: quedan justo cuarenta dias para que se
termine este famoso 2020... Reaparece el nimero ‘40’
al igual que en mi anterior libro, Vivir en paz, morir en paz,
pues lo empecé el dia cuarenta de esa cuarentena del ini-
cio del confinamiento, iqué curiosa causalidad!

O no.

El ©22” en general es mi ntimero favorito desde que
era bien pequenita. El cuatro, dos mas dos. Mi correo es
subaby22 @gmail.com. Los dos patitos... Siempre, siem-
pre me ha gustado, pero precisamente hoy hace cinco afios
que conoci de una forma muy especial a una persona, una
amiga que se llama Cristina, cuyo cumpleafios se celebra
justamente hoy, el 22 del 11. Estibamos impartiendo un
curso zen en Madrid y yo estaba a pocos dias de someterme
a una operacién de cadera, ya que la intervencién que me
hab{an realizado un afio antes no habia tenido mucho éxi-
to con los tres tornillos y me estaba causando problemas.

Habia tomado la iniciativa de embarcarme en una

nueva aventura en mi vida, que era ponerme una protesis

19

‘ TRIPA confiaindd 19 @

30/3/21

8:17 ‘

BNl UEEEEEEE  EEE e



CONFIA. Todo es posible

de cadera. Recuerdo que lo habia anunciado en clase, que
me habian programado esa operacién y que justo encaja-
ba el curso zen antes de tomar esa decisién. Y se me habia
olvidado por completo, pero en la meditacion de esa ma-
flana habia recibido un mensaje en el que me decfan que
preguntase en el curso por un ﬁsioterapeuta zen, a ver si
alguien me podia ayudar en todo el proceso postoperato-
rio de la prétesis. Cuando doy una clase, me meto pro-
fundamente en el tema, conecto y no tengo otra cosa en
la cabeza, por lo que se me pasé por completo, me olvidé
y se acabé la clase. La sorpresa vino cuando estando toda-
via sobre el escenario. De entre bambalinas salié una mu-
jer joven, sonriente, que se acercé timidamente diciendo
que la perdonase porque no me querfa molestar. Me dijo:
«Como has comentado que te vas a operar, queria que su-
pieras que yo soy fisioterapeuta y que me ofrezco como
voluntaria para ayudarte con sesiones de fisio en tu casa,
si td quieres, todas las veces que haga falta».

En ese momento sonrei de oreja a orejay le respondi:
«Ay, Dios mio, es verdad, ime habia olvidado por comple-
to! Los de arriba esta mafiana me recordaron que tenia
que pedir ayuda a este nivel y apareces ti de la nada; iqué
mégico y maravillosol». Por supuesto le dije que acepta-
ba su ofrecimiento, y le pregunté dénde vivia, para poder
organizarnos. Cuando me dijo que vivia a escasos dos ki-
l6metros de mi casa, no daba crédito. «El Universo te ha
enviado». Con eso nos sorprendimos las dos porque ella

tampoco sabia dénde vivia yo.
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Introduccion

Como ya se habia terminado la clase, la invité a co-
mer con mi equipo, pues nos gusta estar relajados char-
lando animadamente después de los cursos, haciendo una
larga sobremesa. Cristina me dijo que no podia quedar-
se porque ya tenia planes para esa tarde con otra gente,
puesto que era el dia de su cumpleanos. Le digo: «Guau,
encima» y me comenté que ademds es un dia que le gusta
mucho, el 22/11, porque son nimeros que le encantan,
asi que le conté lo especial que es el veintidés para mi'y
pensé que todo era magico.

Cristina después de la operaci6én venia aqui a mi
casa muy frecuentemente, tal y como se comprometié.
Me daba masajes, se preocupé mucho por mi, me ayu-
d6 un montén. La verdad es que gracias a ella pude te-
ner una recuperacién muy rapida y facil, independien-
temente de lo que me hacian en la unidad de fisioterapia
en el mismo hospital. Me brindé toda su ayuda y expe-
riencia, y como ademds era alumna zen, tuvimos una co-
nexion mds que especial y nos convertimos en amigas.
Justo hoy es su cumpleanos. Todo eso pasé hace cinco
anos, asi que quiero darle la sorpresa de que cuando ella
lea el libro tenga esta mencién y esta anécdota; que el
mundo sepa que existen éngeles, que existen personas
maégicas que realmente hacen las cosas desde el corazén.
Ella dio lo mejor de si misma: lo que mejor sabia hacer
era ponerme las manos y ayudarme a volver a caminar
de forma simétrica y hacer una deambulacién correcta

y sin miedo.
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iTengo tanto que agradecerle! Esta es una mencién
especial para ella. S¢ que muchas cosas han cambiado en
su vida desde entonces; es una mujer muy, muy conscien-
te, muy feliz, conectada. Lo da todo con amor. Ha tra-
bajado mucho en residencias de ancianos haciendo sus
précticas de zen, ayudandolos, y finalmente el Universo
le ha regalado un nuevo puesto de trabajo en el cual esta
plenamente feliz. Su camino con los ancianos ya terminé
porque sinti6 que habfa cumplido lo que tenia que cum-
plir con ellos. Le doy las gracias por todo lo aportado y
este serd mi regalo de cumpleanos para Crisfis, que asi la
llamamos; Cris la fisio. A continuacién, su testimonio, que

me ofreci6 para incluir en este libro.

PEQUENOS MILAGROS DEL ZEN
(por Cristina Benés - Crisﬁs)

Soy fisioterapeuta, alumna zen, y amiga de Suzanne desde
hace cinco afios. Mis 0jos y mis manos han sido testigos di-
rectos del poder del toque zen, lo que en mi profesién te
hace pasar de la incredulidad al asombro. Tener la capaci-
dad de usar mis manos para transmitir esa energfa es para
mi un regalo concedido generosamente por el Universo, y
algo que utilizo siempre que puedo para ayudar a quienes
lo necesitan. De una de esas personas cuya vida cambi6 gra-
cias al toque zen, me gustarfa compartir una bonita historia.

Conoci a Marfa hace tres afos, en la residencia de

ancianos en la que trabajaba. Tenfa ochenta y tres anos
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Introduccion

cuando lleg6 a vivir alli, venia en silla de ruedas. Debido a
su patologfa pulmonar, necesitaba oxigeno y apenas podia
ponerse en pie, estaba muy débil. Cuando lograba levan-
tarse tenfa mucho dolor, aunque a veces no nos quedaba
maés remedio que incorporarla para cambiarle el panal o
arreglarle la cama. La animé a que bajara a hacer gimnasia.
Muchos de los abuelos, aunque estuvieran en silla, venian
a hacer gimnasia conmigo ya que la pueden hacer senta-
dos. Marta era la tipica sefiora mayor muy entrafable, te
entraban siempre muchas ganas de achucharla. Me conté
que tenia problemas en la columna y que sufria de patolo-
gias de origen desconocido en su espalda, que le impedian
caminar. La valoré para ver qué le pasaba, porque le dolian
tanto la pierna como la espalda.

Decidi hacerle el toque zen, ademas de la fisioterapia
habitual. Creo que no fueron mas que un par de dias. Ma-
ria empez6 a mejorar de una forma extraordinaria, hasta
el punto de que se lanz6 a caminar. Ella me decfa, muy
contenta: «Ay, pero qué manos tienes». Y yo, aunque por
légica sabfa que la fisioterapia y los masajes hacen mucho,
pensaba que no eran suficientes si no hacfas ademas ejer-
cicio, te movias mucho y asistias a diario a sesiones indivi-
duales de terapia y gimnasia. Sin embargo, y contra todo
prondstico, ahi estaba Maria, moviéndose mejor poco a
poco, logrando ponerse de pie. En poco tiempo empez6
a caminar con un andador al que enganchaba su oxigeno.
Recuerdo que esas Navidades me regal6 una caja de pol-

vorones, mirindome con una cara de sentida gratitud,
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CONFIA. Todo es posible

como diciendo: «No sé qué me has hecho, pero gracias a
ti he podido volver a caminar.

Al cabo de un afio, Marfa desarroll6 un cdncer. Lle-
gué a pensar que lo que le impedia caminar en primera
instancia era un cancer de huesos en la zona de la espal-
da. Luego fallecié, pero al menos el Gltimo ano de su vida
pudo volver a caminar, tuvo esa alegria gracias al toque
zen. Todavia conservo en casa aquella caja de polvorones,
era una lata muy bonita y, al verla, pienso en Marfa. Era
una mujer tan entrafiable que sigo recordandola con mu-

chisimo carifio.

Nota de Suzanne: Crisfis se ofrecié a incluir dentro de su testimonio la
historia de cémo nos conocimos, pero a la hora de hacerlo ella descono-
cia que el libro contiene esa misma historia. Hasta que no tenga el libro
publicado en sus manos, no lo sabrd. Es su tardio regalo de cumplearios

del 22 del 11 de 2020.
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