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Para Martí, Oriol y Cèlia, 

que forman parte de mi camino de vida.

Para Joan, 

mi compañero de vida.

Para mí…, 
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PRÓLOGO

Conocí a Judit allá por el año 2012, cuando aún compagina-

ba su trabajo en el mundo de la banca con su vocación por el 

crecimiento personal y la curación. Siempre vi en ella no solo 

la pasión, sensibilidad, entrega y compromiso con su propia 

vida, su crecimiento y desarrollo, sino también la dimensión 

social, el hacer llegar y poner al servicio de los demás lo que 

sus dones contienen. Tengo también el honor y el placer de 

contarla entre los alumnos a los que puedo enseñar y ayudar 

a desarrollar sus competencias para promover procesos de 

curación del trauma en profundidad. Siempre he apreciado 

su interés y ganas de aprender e integrar conocimientos en 

su ya rico jardín.

Judit nos regala en este libro el fruto tanto de su expe-

riencia vital como de su delicada y precisa integración de lo 

vivido por sí misma, lo aprendido en diferentes disciplinas 

que ayudan a la curación profunda y en las lecturas de la 

literatura que apoya su propuesta desde la perspectiva de la 

neurociencia, así como de maestros del mundo de la psi-

coterapia o el despertar espiritual. Nos deleita la lectura de 

este libro con su estilo fresco, ágil, ameno de leer, a la vez 

que preciso y profundo, donde se nos presenta una guía para 
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un peregrinaje hacia nuestro mundo interior, para descubrir 

nuestra realidad más esencial. Una aventura por un territo-

rio, el interno, que nos traerá el regalo de vivir una vida más 

profunda y más elevada, desde las cualidades que nos hacen 

más netamente humanos: el amor, la compasión y la bondad.

El libro va dibujando una metodología sistemática y 

bien argumentada para realizar el viaje del héroe, aquel que 

se atreve a salir de sus zonas de seguridad y de lo que cons-

triñe su vida para, una vez curadas las heridas no procesa-

das, poner al servicio del mundo sus dones. Judit pone en un 

lenguaje asequible a todos el proceso para este maravilloso 

viaje, el más preciado que cualquier ser humano puede ha-

cer. Ella sabe transferir al público general lo que yo ilustré 

más académicamente en mi libro Más Allá del Yo: encontrar 

nuestra esencia en la curación del trauma.1

El comienzo de esta peregrinación desde el «sobrevivir 

en la mente» hasta un «vivir en el corazón» comienza por 

el conocimiento de la naturaleza de nuestra mente: la men-

te consciente, la mente inconsciente —que es la que lleva 

el mando de nuestras vidas—, para finalmente alcanzar una 

mente ilimitada. La mente consciente se ha ido alejando de 

la inconsciente, íntimamente ligada con el cuerpo y el cere-

bro subcortical, como manera de protegerse del dolor que 

hemos ido experimentando en la vida. Como se plantea en 

el libro, nos hemos escapado del dolor para poder sobrevivir 

y seguir adelante, especialmente porque no hemos podido 

1  Mario Salvador, Más Allá del Yo, encontrar nuestra esencia en la cura-
ción del trauma.
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tener un ambiente de apoyo social que nos haya ayudado a 

integrarlo. Es en la mente consciente que hemos construido 

toda una estructura de adaptación que asimismo nos aleja 

de nuestra condición de ser humano original. Judit plantea 

que el reencuentro con uno mismo, la vuelta a casa, pasa por 

volver la atención al cuerpo, sede de nuestras emociones de 

supervivencia. El trauma emocional no elaborado ha dejado 

nuestras emociones de supervivencia (la tristeza, el miedo, la 

ira, la vergüenza…) sepultadas en nuestra mente inconscien-

te. No obstante, nos pertenecen durante toda nuestra vida y 

las diferentes situaciones de la vida en algún momento las 

despertarán. Cuando esto suceda, irrumpirán en nosotros de 

manera explosiva. La autora utiliza la metáfora de los petar-

dos para ilustrar esta idea de que el dolor no metabolizado 

sigue encapsulado en nuestra neurobiología, y cuando algu-

na cerilla o mecha encendida lo alcanza la cápsula explo-

ta como un petardo. La curación pasará por acercarnos a la 

herida no curada desde nuestro observador interno —el Ser 

Esencial— que hay en todos nosotros. Es volviendo la mirada 

amablemente sobre la historia almacenada en nuestro cuer-

po que permitiremos que el dolor olvidado cuente la histo-

ria que nunca pudo contar, ahora ante el abrazo de nuestra 

propia mirada compasiva y de aceptación radical. La autora 

avala todo este planteamiento en las investigaciones de la 

neurociencia sobre el efecto transformador del mindfulness, 

‘la meditación’.

Es cultivando esta dimensión de nuestra consciencia 

observadora, el Ser Esencial, que despertamos a una nueva 
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dimensión de consciencia: nuestra mente ilimitada en la que 

residen las emociones del Ser: la amabilidad, el amor, el co-

raje. Aprender a situar nuestro centro de identidad en esta 

dimensión del Ser nos coloca en la condición de escuchar 

nuestras emociones de supervivencia aún no curadas, acep-

tar el mensaje y la historia que tienen para nosotros sin dejar-

nos secuestrar o arrastrar por su energía. Desde esta dimen-

sión damos paso a nuestras emociones para que se expresen 

a través de nosotros y puedan liberar la energía retenida que 

antes dirigía las reacciones automáticas de nuestra vida. El 

camino para adueñarnos de nosotros mismos es deconstruir 

las estructuras de personalidad que nos sirvieron para adap-

tarnos a un mundo que a la vez nos requirió sacrificar as-

pectos naturales de nosotros mismos. Es pues un camino de 

reencuentro, de búsqueda y, finalmente, de adueñarnos de 

nosotros mismos y de nuestra existencia para poder vivirla 

desde una dimensión más elevada.

El final de tal peregrinación es sentirnos Uno con el 

TODO. Animo al lector a sumergirse en este viaje maravillo-

so que tan bellamente Judit nos muestra en el libro, el viaje 

del héroe que se enfrenta a su propio castillo de limitacio-

nes para despertar a su naturaleza más profunda y poner sus 

dones al servicio de la vida. Esto es vivir en el corazón. Os 

deseo una buena y fructífera peregrinación.

Mario C. Salvador
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INTRODUCCIÓN

Mira este día, porque es vida, 
la vida misma de la vida.

En su breve curso está contenida toda la verdad de la existencia, 
la alegría de crecer, 

el esplendor de la belleza, 
la gloria de la acción.

Porque el ayer solo es un recuerdo, 
y el mañana solo es una visión.

Pero cada día bien vivido 
hace de cada ayer un recuerdo de felicidad 
y de cada mañana una visión de esperanza.

Por lo tanto, ¡mira este día!

Anónimo

Desde muy pequeña me he hecho muchas preguntas, no 

siempre fáciles de responder. Recuerdo que había cosas de 

la vida de los adultos que no entendía, que no comprendía, 

que no estaba de acuerdo, ¡que no me gustaban! Supongo 

que esto me llevó a ser muy curiosa, quería saber y estudiar, 

para entender, comprender y encontrar un sentido a todo lo 

que vivía. Y todavía sigo aprendiendo y buscando…
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Me recuerdo de pequeña como una niña inteligente, lis-

ta, espabilada, alegre, mandona…, también me recuerdo con 

mis experiencias divertidas y otras más difíciles. La adolescen-

cia fue una etapa bastante complicada para mí, no volvería a 

ella, no me sentía a gusto con mi cuerpo, me sentía inadap-

tada, no me gustaba hacer lo que le gusta a la mayoría de los 

adolescentes. La época universitaria la recuerdo con mucha 

más libertad, viví en pisos de estudiantes y tuve la experiencia 

de estudiar un año en el extranjero. Todo transcurría como es-

peraba, tenía pareja, encontré un buen trabajo, me casé, com-

pramos un piso, y años más tarde nos construimos una casa 

con jardín y fui madre de una niña y de un niño. Ser madre 

me cambió mucho mi rutina y junto con la presión profesional 

y las obligaciones del mundo adulto, poco a poco, sin darme 

cuenta, descubrí que me había ido abandonando a mí misma, 

me había ido olvidando de mí, me olvidé de cuidarme, de 

dedicar tiempo para mí. Mi tiempo lo destinaba mayoritaria-

mente al trabajo como ejecutiva de banca y a mis dos hijos, 

también al marido y a la casa. Para mí no había tiempo, no 

me dedicaba tiempo. Me di cuenta de que me sentía en una 

prisión, en un laberinto sin salida, sentía que me relacionaba 

conmigo misma solamente desde mi mente. No estaba acos-

tumbrada a relacionarme con mi cuerpo, no sabía cómo ha-

cerlo. Todo el mundo emocional que estaba emergiendo a raíz 

de la maternidad no sabía cómo gestionarlo. Me desbordó. Al 

cabo de poco tiempo me divorcié. El divorcio fue un episodio 

muy fuerte, inesperado, frustrante y difícil. Esto provocó en mí 

una gran crisis personal. Al final ya no sabía quién era. Ha-

bía perdido la alegría de vivir y la espontaneidad de la niña 
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pequeña, me preguntaba para qué vivía, cuál era el sentido de 

mi vida, para qué había nacido, qué hacía en la vida, ¿quién 

era yo realmente? Hasta este momento de crisis, la verdad es 

que me creía perfecta, lo tenía todo, estudios universitarios, 

un marido, dos hijos, una casa, un buen trabajo, y a pesar de 

todo esto me sentía vacía. Ya no sentía que «tenía días bien 

vividos» ni «los ayeres eran recuerdos de felicidad» ni «tenía 

esperanzas por el mañana». Todo lo que habíamos construido 

se derrumbó y teníamos que empezar de cero. Fue una caída 

al vacío. Sentí mucha ansiedad. Fue la primera vez que me 

armé de humildad y me propuse mirar hacia dentro y ver qué 

parte de responsabilidad tenía yo en todo lo que me estaba 

ocurriendo… Me propuse parar para conseguir el silencio y 

la presencia necesarios en mí para poder llegar a «mirar mis 

días». Empecé terapia con una psicóloga, me ayudó mucho, 

pude colocar cosas que tenía muy desordenadas. No obstante, 

en un momento dado, sentí que a veces mi mente no recor-

daba, me daba vergüenza explicar algunas cosas o no sentía 

la confianza suficiente para abrir, mostrar y expresar todo lo 

que ocurría en mi mundo interior. Me di cuenta de que ha-

bía olvidado o había recordado muchas cosas para sobrevi-

vir. Me percaté de que mi mente, concretamente mi mente 

inconsciente, me había protegido para que yo no sufriera; no 

sabía cómo lo había hecho, pero tenía esta intuición. La men-

te me había ayudado mucho a sobrevivir, lo que después de 

muchos años de terapia, explorando y dialogando con mi 

inconsciente, he podido confirmar. Ahora sé que mi mente, 

si bien me ayudó a sobrevivir —la honro y le agradezco por 

ello—, no me ayudaba a vivir. Entonces me pregunté ¿cómo 
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puedo saber mi verdadera historia?, ¿cómo puedo sentirme 

más viva y alegre? Llegó a mis manos el libro de Thérèse Ber-

therat El cuerpo tiene sus razones2 y el de Marie-Lise Labonté 

Liberar las corazas,3 que leí con gran entusiasmo, y estos me 

llevaron a hacer la formación en el Método de Liberación de 

las Corazas [mlc©]. Hacía tiempo que había contactado con 

la práctica de la meditación y el trabajo de consciencia cor-

poral por dolores musculares en mis cervicales debido a la 

tensión y al estrés en el trabajo, ya sabía que el trabajo corpo-

ral y la meditación me ayudaban mucho a calmar mi mente, 

pero la formación en el Método de Liberación de las Corazas 

me permitió ir todavía más profundo, reencontrarme con mi 

cuerpo, sede de mis memorias inconscientes, y rehabitarlo 

conscientemente de nuevo, con todo lo que esto conlleva.

El trabajo corporal me llevó a contactar por primera 

vez con el trabajo de Armonización Energética Anschma©, 

lo que me ayudó a sanar muchas cosas a otro nivel mucho 

más sutil. Cuanto más descubría de mí en mí, más quería 

conocer la verdad sobre mí y mi historia de vida. Tenía la 

sensación de que debía ir más profundo y lo hice con la ayu-

da de técnicas como las Constelaciones Integrativas©,4 las 

Imágenes de Transformación (IT©)5 o el Brainspotting©6 que 

2  Thérèse Bertherat y Carol Bernstein, El cuerpo tiene sus razones.

3  Marie-Lise Labonté, Liberar las corazas.

4  José Antonio Vidal y Marga Angrill, El campo energético en las Cons-
telaciones Integrativas©.
5  Método creado por Marie-Lise Labonté y Nicolás Bornemisza, coauto-
res de Sanarse a través de las imágenes interiores.

6  Método creado por David Grand, autor, entre otros títulos, de Brains-
potting.
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me permitieron un diálogo profundo con mi inconsciente y 

todo lo que este esconde de doloroso y a la vez de luminoso. 

Ser consciente de que habito mi cuerpo y poder integrar todo 

lo que este esconde de doloroso y luminoso ha sido como 

volver a casa, me ha permitido volver a mí y a reconocerme 

en mi esencia.

Estoy muy agradecida de haber seguido mi intuición 

y, sin saber mucho cómo, haber contactado con el Método 

Melchizedek©, cuyas enseñanzas, prácticas de meditación y 

técnicas de sanación, junto con todo el camino vital y tera-

péutico hecho, me han permitido recordar quién soy, apren-

der a mostrarme como soy y a expandirme en lo que soy, 

saberme parte de un TODO y reconocer el TODO en mí; en 

definitiva, encontrar muchas de las respuestas a las preguntas 

que me había hecho de pequeña.

Este libro pretende dar una visión amplia, y a la vez muy 

resumida y fácil, de cómo siento y entiendo que funcionamos 

como «seres» y como «humanos», desde una visión muy per-

sonal, desde mi humilde perspectiva y experiencia vital. En 

este libro comparto lo que he aprendido, a lo largo de estos 

últimos veinte años, haciendo referencia a libros y otras fuen-

tes que me han inspirado en mi camino, para comprender 

mejor cómo funcionan nuestras mentes, sobre todo nuestra 

mente inconsciente, nuestras emociones y nuestro cuerpo, 

en relación con las experiencias traumáticas y dolorosas más 

o menos conscientes que todos vivimos. Este entendimiento 

me ha llevado a una mayor comprensión de todo lo que me 

ha ocurrido en mi vida y sobre todo a saber por qué lo he 
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vivido como lo he vivido, ayudándome en varios casos a li-

berarme de mucha culpa y de un sentimiento continuado de 

creerme defectuosa. Esta liberación de culpa y falta de auto-

estima me ha ayudado mucho a recuperar mi autocuidado, 

mi autonomía emocional y poder personal.

Con este libro os comparto el mapa que me he ido cons-

truyendo a medida que he ido aprendiendo a identificar, ob-

servar, acoger, comprender, transformar y sanar todo tipo de 

experiencias, del presente y del pasado, que han formado 

parte de mi vida, gracias a la exploración y diálogo con mi 

mundo interior, mi inconsciente, mi sabiduría profunda. Os 

comparto lo que he aprendido de este maravilloso viaje de ir 

al encuentro de mis partes más inconscientes, lo que me ha 

ayudado a entender qué y cómo pienso, qué y cómo siento, 

qué hago y cómo actúo, para qué lo hago y desde dónde 

lo hago. En definitiva, me ha ayudado a liberarme de pro-

tecciones y condicionamientos inconscientes que me habían 

servido para sobrevivir en mi mente, pero no para vivir en mi 

corazón.

¿Dónde me ha llevado este viaje? No sé dónde me lle-

vará en un futuro, porque intuyo que es un viaje que nunca 

se va a terminar… Lo que sí siento en estos momentos es que 

ahora me relaciono mucho mejor conmigo misma y como 

consecuencia de esto también con los demás, desde una par-

te más amorosa y compasiva que desconocía en mí. También 

siento que puedo ser y mostrarme más auténtica, sin tantos 

complejos ni miedos a lo que pensarán de mí, de lo que sien-

to, pienso y soy. Ahora sé que «soy la que soy», y desde esta 
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dimensión de mi Ser Esencial me siento parte de la vida, par-

te de algo más grande, estoy en el aprendizaje de dejarme 

fluir en ella y fundirme en esta Unidad. En esta sensación de 

Unidad me siento en Paz.

Reconozco que ha sido un viaje lleno de aprendizajes 

no siempre fáciles, que me han permitido regresar y reconec-

tar con mi cuerpo, mi casa, recordar y redescubrir mi verda-

dera historia. Y así, desde lo más profundo de mi cuerpo, mi 

corazón y el amor compasivo que he descubierto que habita 

en él, poderme reconocer en mi Ser más profundo y en sus 

cualidades ilimitadas, divinas, perfectas y absolutas, y desde 

este Ser ilimitado que somos expandirme y fundirme con el 

corazón, el conocimiento, la sabiduría y la magia del Uni-

verso.

Si queréis profundizar e investigar más sobre lo que voy 

explicando, al final del libro os dejo parte de la bibliogra-

fía que a mí me ha servido. Leer me ha ayudado mucho a 

comprender lo que estaba transitando en cada momento. Los 

libros aparecen en mi vida de manera muy sincrónica, ellos 

me encuentran a mí. Espero que este te haya encontrado y 

haya llegado a tus manos en un momento en que pueda serte 

útil.






