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de tomarte las acciones ajenas como una afrenta a 
tu valor personal. El otro no te “hace” cosas; el otro 
simplemente hace, y tú decides qué significado darle 
a ese suceso. Al dejar de emitir juicios condenatorios, 
la necesidad de perdonar se disuelve, porque 
comprendes que todos estamos librando batallas 
internas que desconocemos. Perdonar es, finalmente, 
soltar la brasa que te está quemando la mano a ti, 
mientras esperas que al otro le llegue el humo.

La libertad de soltar

El perdón transpersonal es, ante todo, un acto de 
liberación para quien perdona. Al liberar al otro de tu 
juicio, te liberas a ti mismo de la pesada tarea de ser 
su juez. Esta ligereza interior es indispensable para 
avanzar en cualquier proceso de duelo. Un corazón 
saturado de reclamos no tiene espacio para nuevos 
proyectos ni para la paz que exige la reconstrucción 
de la propia morada interior.

Te propongo el siguiente ejercicio

Identifica a una persona o situación hacia la que 
sientas un resentimiento punzante. Siéntate en 
silencio, cierra los ojos e imagínala frente a ti. 
Visualiza el vínculo que los une como una cadena 
pesada. Con plena consciencia, di en voz alta: “Te 
libero de mis expectativas. Te dejo ser como eres para 
que yo pueda ser quien realmente soy.” Siente la 
expansión en tu pecho al soltar el juicio y visualiza 
cómo esa cadena se disuelve. Repite este ejercicio 
cuantas veces sea necesario, hasta que el recuerdo 
de esa persona ya no altere tu respiración ni tu ritmo 
cardíaco.
En suma, el perdón es el puente definitivo entre la 
víctima y el arquitecto de su propia vida. Mientras 
sigas esperando una disculpa o un cambio en el 
otro para estar bien, permanecerás como rehén 
emocional. La verdadera purificación ocurre cuando 
comprendes, como enseñan las grandes tradiciones 
de sabiduría, que tu paz es demasiado valiosa para 
entregarla a las acciones de los demás. Perdonar es 
un regalo que te haces a ti mismo para caminar sin 
equipaje innecesario hacia tu nueva realidad.
Recuerda que esta es una reflexión personal que 
no sustituye la atención médica ni la consulta 
tanatológica o terapéutica. Asumir tu realidad 
responsablemente, sin juicios y desde el amor, te 
allanará el camino de la vida.
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