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    Introducción


    El Universo entierra joyas preciosas dentro de nosotros y luego se aleja para ver si las podemos encontrar.


    ELIZABETH GILBERT


    ¿Cuál es el momento de una nueva creación? Cuando menos te lo esperas. Cuando me ofrecieron la oportunidad de escribir el libro que ahora tienes en tus manos, me encontraba atravesando un periodo de transformación profunda: muchas cosas estaban reacomodándose y tomando direcciones distintas en mi vida, emocionalmente estaba en medio de una tormenta. En ese contexto dudé sobre si era el mejor momento para traer Mereces lo que sueñas a la luz, pero luego entendí que, como descubriremos a lo largo de este libro, que los tiempos del Universo son perfectos y tenemos que aprender a escuchar el llamado, incluso cuando nos sentimos algo cortos para la aventura. Las alas siempre te aparecen en el aire.


    Todas las lecciones que encontrarás a continuación parten de mis experiencias como astróloga y psicoterapeuta (todos los casos son una combinación de experiencias de distintos pacientes; para proteger sus identidades, he cambiado ciertos detalles de las historias). Sin embargo, considero que cualquier medicina que un@ brinda siempre empieza con la autosanación, así que yo soy mi propio conejillo de indias. En muchas partes de este libro me baso en mi historia personal, la cual es también la historia de muchas personas que, al encontrarse en momentos de dificultad, tuvieron que decidir entre permanecer en su zona de confort —donde se mantienen fieles a la aprobación externa y a lo que se espera de ellas— y la rebelión del amor propio. A tod@s nos llega un momento en la vida en el que se nos desafía a tomar el camino menos transitado. Lo interesante es que al elegir este camino nos damos cuenta de que el amor hacia un@ mism@ nada tiene de egoísta (como a muchos nos dijeron), y con cada paso andado descubrimos que el respeto y el amor genuinos hacia el otro (y, finalmente, hacia la humanidad) solo son posibles cuando tenemos una buena relación con nosotr@s mism@s.


    Afortunadamente, durante la última década, en mi trabajo como psicoterapeuta y coach astrológica, he confirmado que hay cada vez más personas —incluida yo misma— que deciden transitar por este camino, ¡y mira que no nos tocó una época fácil para embarcarnos en tremenda aventura!


    El 2020 marcó un cambio abrupto para la humanidad. De pronto, todo lo que considerábamos seguro o estable se empezó a resquebrajar frente a nuestros ojos. Vivir en una sociedad que se encuentra en plena transición no es fácil. Lo sepamos o no, somos parte de una revolución de consciencia colectiva que nos está empujando a tod@s, desde nuestro lugar en el Universo, a sumarnos al movimiento evolutivo. La abrumadora incidencia de la depresión y la ansiedad, los conflictos sociales, los problemas de salud y la viralización del estrés son tan solo algunas de las maneras en que nuestras almas nos dicen que están enfermas del statu quo. Es tiempo de cambiar las reglas del juego.


    No es coincidencia que cada vez haya más personas buscando salidas alternativas a las vías tradicionales en todos los ámbitos, desde la salud, el medio ambiente, hasta la política. Tod@s estamos intentando responder una gran pregunta: ¿qué más es posible? En este libro parto de la convicción de que el cambio colectivo se origina principalmente en un cambio personal. Si cada persona hace su trabajo interno y se alinea con su potencial mayor, tod@s prosperamos. Y, aunque este salto cuántico de conciencia parece ser inevitable para todas las personas, el momento en que le decimos que SÍ a la aventura depende de nuestro libre albedrío.


    Este libro está escrito para aquellas almas valientes que buscan un empujón amistoso y un mapa de ruta para crear una vida a la medida de su potencial. Siguiendo las pautas que aquí te presento podrás lograr resultados extraordinarios en cualquier área de tu vida en la que ahora percibas crisis, confusión, miedos o estancamiento. En mi propia experiencia, cuando pongo estas lecciones en práctica, los milagros no dejan de llegar; mientras que, cuando me desconecto de ellas, todo se oscurece rápidamente. Y no soy solo yo. A lo largo de mis años de experiencia como terapeuta y astrocoach, mis pacientes y estudiantes han puesto en práctica estas técnicas en sus vidas, logrando resultados increíbles. Cuando las experimentes tú mism@, no te quedarán dudas de que, cuando nos conectamos con estas lecciones, todo fluye de lo mejor.


    Te preguntarás: «¿Y de dónde surgieron estas lecciones de manifestación aterrizada que me cuentas?». Pues para eso tengo que llevarte un poco más atrás, treinta y seis años al pasado, para ser exactos.


    Mi infancia, como la de muchas niñas que crecieron en Latinoamérica en los años noventa, no fue la más fácil. Desde accidentes familiares hasta la exposición a medios de comunicación con mensajes negativos (objetivación del cuerpo femenino, telenovelas con mensajes de amor romántico tóxico, idealización de ciertos estándares de belleza, etc.), muchas cosas contribuyeron a que distorsionara mi percepción sobre mí misma y mi autoestima. Desde muy chica aprendí a normalizar todo esto y a pretender que nada pasaba. Pero todo lo que entra tiene que salir, y fue así que a los quince años empecé a desarrollar un trastorno de alimentación que me acompañó hasta bien entrados mis veintes. Aunque devastadoras, la anorexia y la bulimia eran únicamente síntomas de una enfermedad mucho más mortal que llevaba adentro. En el fondo de mi ser tenía incrustada la creencia de que algo estaba mal conmigo. Me sentía atrapada en un mundo de extraños y agotada de fingir, así que decidí —inconscientemente— utilizar mi cuerpo como el símbolo de mi deseo de desaparecer.


    Sin embargo, el impulso vital en nosotr@s no nos deja rendirnos tan fácilmente. En los momentos de mayor oscuridad siempre había una voz dentro que me suplicaba que le diera la mano y la dejara guiarme. Una noche toqué fondo y decidí rendirme, así le di a esa voz el timón de mi vida. En ese momento inicié una aventura de expansión personal que me llevó a sumergirme en el mundo de la psicología transpersonal, la astrología de evolución y el crecimiento espiritual, mundos de los que te contaré mucho más en las siguientes páginas.


    Como alma curiosa que soy, me he nutrido de infinidad de herramientas y de maestr@s en este camino, pero notarás que en este libro hago referencia más seguido a algunas que tienen un lugar especial en mi corazón: la astrología evolutiva, la filosofía esotérica de la kabbalah, el libro metafísico Un curso de milagros, corrientes de psicología de enfoque holístico como el método Hakomi (traído al mundo por Ron Kurtz en los años setenta) y el novedoso método enfocado en generar manifestación a través del trabajo energético, en la cual mi principal referente es la maestra Regan Hillyer.


    Todas estas y otras herramientas (y maestr@s) que he encontrado en este camino han cambiado mi realidad y la manera en que navego cada momento de ella. Como efecto natural de este cambio en mis creencias y perspectivas he notado cómo he pasado de ser una mera receptora del mundo que me rodea a ser alguien que procura siempre sumas y generar cambios en su entorno. Estoy convencida de que este es el tipo de activismo más poderoso en el que podemos invertir nuestra energía.


    Y de ahí parte la consigna de Mereces lo que sueñas: tod@s hemos venido a ser auténticamente felices, porque materializar nuestros sueños es nuestra mayor contribución al mundo. ¡Cuando eres auténticamente feliz, no puedes sino sumar a la vida de tod@s! Lo mejor es que, aunque no lo sabemos, estamos equipad@s con todo en nuestro interior para manifestar nuestros deseos más profundos, solo tenemos que aprender a desbloquearnos: desprendernos de creencias limitantes, amistarnos con nosotr@s mism@s y programarnos para brillar.


    Ser antes de hacer


    Este libro es una guía que se divide en dos partes. En la primera sección nos dedicaremos al SER: nos enfocaremos en nuestro origen, en los personajes que nos habitan, en el proceso de sanación (el desbloqueo que te mencioné líneas arriba), y aprenderemos cómo empezar a canalizar nuestro potencial para vibrar alto en todas las áreas de nuestras vidas.


    La razón por la que nos enfocaremos primero en el ser es porque, sin esta consciencia, el camino de manifestación se vuelve superficial e inútil. Lo he comprobado decenas de veces en personas que vienen a mi consulta perdidas y confundidas, incluso habiendo conocido a l@s maestr@s espirituales más famos@s e ido a los retiros más paradisiacos: no importa lo que hagamos afuera; si no hay una verdadera transformación en nuestro ser, no habrá una transformación en nuestros resultados. El viaje de manifestación empieza por transformarnos desde adentro, mucho antes de pretender hacer cualquier cambio afuera.


    En la segunda parte exploraremos el mapa de manifestación de forma más práctica, revisaremos las «reglas» que tenemos que seguir para manifestar cualquier objetivo y aprenderemos a activar la ley de la atracción para que esta trabaje constantemente a nuestro favor.


    A lo largo de del libro tendremos paradas llamadas «Hack de astromanifestación», para que, si gustas, puedas aplicar los conceptos presentados en alineación con la interpretación de tu carta astral. Además, encontraremos pausas llamadas «Conecta con tu poder», en donde te daré ejercicios, meditaciones y tips específicos para incorporar lo compartido a tu vida cotidiana. Son muchas herramientas, así que no te preocupes si no puedes realizarlas todas en un primer momento, basta con que comiences a practicar alguno de los ejercicios sugeridos de forma consistente para que empieces a sentir cambios importantes que se reflejen en tu realidad. Conforme vayas agarrando confianza, irás deseando integrar más, y dentro de poco estas herramientas formarán parte de tu estilo de vida.


    La intención es que este libro te acompañe durante un buen tiempo (quizás, durante toda tu vida) y sea una guía valiosa que te ayude a volver a tu centro y a recordar tu poder en cualquier situación en la que te encuentres. Tengo la certeza de que, si más personas empiezan a descubrir y a usar su poder manifestador para crear realidades que van más allá de lo que nos dijeron que es posible, la elevación de la consciencia colectiva generará una revolución en la realidad como la conocemos para, en conjunto, manifestar un mundo mejor para tod@s.


    ¡Vamos a por ello!
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    No hay nada más genial que ver toda tu realidad convertirse en una expresión perfecta de quien eres.


    JEN SINCERO

  


  
    CAPÍTULO 1


    Nuestro origen
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    Tenía diecisiete años. Era una noche de sábado y estaba encerrada en mi cuarto. Apenas había probado bocado durante el día e iba mitigando el hambre con cigarrillos que fumaba uno tras otro. Para ese momento, mi enfermedad se había encargado, diligentemente, de aislarme de todas mis amistades, familiares e intereses románticos.


    Estaba ensimismada —como ya era usual—, en estado de zombi, pero esta vez pasó algo diferente. Empecé a prestar atención a la música y las risas que venían del piso de abajo, donde mis primas habían organizado una pequeña fiesta. Hacía meses que no disfrutaba de interacciones sociales, mucho menos, de fiestas. Estaba anoréxica, no solo de comida, sino también de conexión humana. Escuchaba las risas y las conversaciones de gente que conocía, pero que parecían estar en una dimensión prohibida para mí.


    Hasta este momento puedo sentir el dolor punzante que me causaba querer participar y no permitírmelo. Suena extremo, pero la mezcla de rabia, soledad, falta de comida y el high del tabaco me envolvieron en una espiral hacia abajo, en la que pensaba que perdería la cabeza. En medio de esa pesadilla vívida, una voz cariñosa susurraba una y otra vez: «Esta no es tu vida. Esta no es tu vida. Esta no es tu vida». «¡Esta no es mi vida!», grité en voz alta, como despertándome del trance. «Esto ni siquiera se puede considerar vida».


    Me levanté de golpe, destapé el espejo (que había cubierto con sábanas para no ver mi cuerpo anoréxico «gordo») y me hice la promesa más importante de mi vida: me prometí escuchar a esa voz. Me prometí vivir de verdad o no vivir del todo. Así de extremo. No lo entendí bien en ese instante, pero ese fue el momento en que mi esencia tomó el volante de mi vida.


    Conéctate


    Te voy a proponer un cuadro extraño, pero confía en mí porque al final te prometo que hará sentido. Cierra los ojos un momento e imagina que eres una lámpara en medio de una sala. Sí, eres una lámpara preciosa, única y rara, no hay otra lámpara como tú en el mundo; pero te das cuenta de que hay un problema: nadie puede verte en todo tu esplendor porque tu luz está apagada, estás desconectada de la corriente y tod@s nos perdemos de tu brillo, incluid@ tú mism@.


    Ahora imagina que viene alguien, que te enchufa a la corriente y te enciende, que tu luz ilumina todo el salón. Y, de pronto, te das cuenta de que hay otras lámparas igual de hermosas, aunque todas distintas y únicas, brillando a tu alrededor.


    Abre los ojos.


    Si dejamos de lado lo extraña que pueda resultarnos la metáfora de la lámpara, creo que el mensaje queda claro. Nuestro problema, la mayor parte del tiempo, no es que no tengamos oportunidades, motivación o talento. Nuestro problema es que estamos desconectad@s de nuestra fuente de energía.


    La fuente


    Años atrás, cuando pasaba mi tiempo en el centro rehabilitación sin mucho más que sanar y escarbar en mi interior, llegó a mis manos un libro que cambió para siempre mi percepción de las cosas: El poder de la kabbalah, de Yehuda Berg. En este libro publicado en el año 2000, Berg explica el simbolismo espiritual detrás de la teoría del Big Bang, según la filosofía antigua de la kabbalah: en el inicio, todo era luz (nombre que se utiliza para definir la energía de la fuente creativa); por miles de millones de años, esto fue así: solo existía la luz. El único propósito de la luz era DAR de su propia esencia. Pero todo dador necesita un receptor para sentir satisfacción absoluta, por lo que, en un momento, la luz creó un receptor, lo que en la kabbalah se conoce como «vasija».


    Si la luz tiene un impulso infinito de dar, la vasija tiene una necesidad infinita de recibir esa luz. Finalmente, después de tanto recibir de la luz, la vasija empezó a tener cualidades similares a las de su fuente; de modo que su deseo de recibir se elevó al deseo de SER como la luz. Y ese es nuestro propósito final; en palabras del Berg (2000):


    «Puede que hayas considerado la posibilidad de que la vasija sea el origen de la humanidad; que todas las almas futuras, presentes y pasadas, eran y son piezas de esa vasija. Si es así, estarías en lo cierto».


    Si nosotros somos la vasija, entonces ¿qué es la luz? Nuevamente, Berg nos dice:


    «La luz (o creador, si lo prefieres) es la fuente de la satisfacción que buscamos. Todas nuestras acciones son, en realidad, una búsqueda de luz, la cual se manifiesta de innumerables maneras».


    Nuestro origen es la luz y, por lo mismo, eso es lo que buscamos con ahínco. Todo aquello que consideramos satisfactorio —abundancia, amor, milagros, libertad, goce, belleza, justicia, sanación y todo lo bueno que te puedas imaginar— es simplemente una expresión distinta de esa luz, que es nuestra fuente. ¿Ahora entiendes por qué se les llama «iluminad@s» a l@s maestr@s espirituales más importantes de la historia? Porque todo se trata de transformarnos en luz. La mayoría de nosotr@s vamos por la vida pensando erróneamente que nos iluminaremos al encontrar esas cosas en el exterior, cuando es todo lo contrario: atraemos lo que somos, cuanta más luz reconozcamos en nosotr@s mism@s, más experiencias de luz atraeremos en el mundo externo.


    Maravilloso, pero ahí no termina el cuento. Como seguramente sabes, distintas corrientes de la psicología educativa moderna sostienen que apenas nacemos empezamos a ser programados por el ambiente social y cultural de nuestra época (Papalia et al., 2009). Según la kabbalah, nada de esto es aleatorio. Desde la familia en la que nacemos hasta el cuerpo que tenemos, todo es una perfecta parte de nuestro viaje hacia la luz.


    Encarnación tras encarnación, las historias de nuestras vidas en el mundo físico son solo películas ilusorias (no reales) de las que somos protagonistas, películas en las que nuestro propósito es acercarnos cada vez más a nuestra fuente (la luz), y hacemos esto al ser cada vez más parecid@s a ella: generos@s y creativ@s, en lugar de necesitad@s o carentes (vasija). Se dice que lo que vemos y percibimos con nuestros cinco sentidos es tan solo el 1 % de lo que es real, el otro 99 % es la luz, y es ahí a donde tenemos que «conectarnos» para poder iluminar nuestra realidad en todos los niveles (Berg, 2000).


    La kabbalah no es la única filosofía que encontré en mi camino que afirma que nuestra vida física es solo una proyección ilusoria. El libro metafísico Un curso de milagros, editado por Helen Schucman en 1976, sostiene que «nada real puede ser amenazado, nada irreal existe. En esto reside la paz de Dios» (T-in.2). En este libro, la palabra luz se intercambia por el concepto de amor y por el (más tradicional, religiosamente hablando) de Dios, pero básicamente explica lo mismo: nuestro propósito es actuar y pensar desde la consciencia creadora para iluminarnos cada vez más y experimentar el goce de la divinidad.


    Podría pasarme hablando de otras filosofías esotéricas que nos orientan hacia esta perspectiva, pero este libro no es un tratado de ontología, solo quiero asegurarme de que la idea esté clara:


    En esencia, somos energía que viaja a través del tiempo y la materia, con el propósito de volver a nuestro origen, que es el amor, la luz, la fuente divina o como le prefieras llamar.


    Ese viaje de retorno puede ser maravillosamente gozoso, si nos conectamos con nuestro poder. Cuando estamos en nuestro poder recordamos, sin arrogancia alguna, que tod@s somos seres divinos y tod@s merecemos lo que soñamos.


    Creer, o por lo menos abrirnos a esta posibilidad, es importante porque, cuando vivimos desde la convicción de que somos luz, automáticamente se disuelven el miedo y la percepción de carencia. Ojo, tienes todo el derecho a ser escéptic@ y a dudar de esta teoría, yo misma lo hago a veces con la cantidad de cosas terribles que pasan en el mundo, pero he descubierto que me va mejor viviendo la vida desde esta narrativa empoderadora que desde el pesimismo que proviene de creer que nuestras vidas no tienen sentido.


    Para embarcarnos en nuestro proceso de manifestación aterrizada necesitamos abrir nuestra mente a esta posibilidad, ¿de acuerdo? Porque, si creamos lo que creemos, finalmente, solo podemos crear realidades milagrosas desde la creencia de que somos poderos@s.


    Y no te preocupes si es la primera vez que te topas con esta perspectiva, porque es mucho más sencilla de lo que te imaginas, ¡de hecho, seguramente es algo que vives todo el tiempo! Cada vez que eliges el amor por encima del miedo, la esperanza por encima del pesimismo, la compasión por encima del juicio o la creatividad por encima de la victimización; cada vez que eliges ponerte a leer un libro como este, estás eligiendo desde tu consciencia iluminada, estás recordando quién eres y trascendiendo el 1 % de este mundo ilusorio.


    «Amor es lo que eres, el miedo lo aprendiste aquí»,
Marianne Williamson.


    En resumen, te invito, en este momento, a considerar que no eres tu cuerpo, ni tu nombre, ni tu orientación sexual, ni tu nacionalidad, ni tu estatus social, ni tu coeficiente intelectual, ni los resultados que hayas obtenido en el pasado. Tú y yo somos algo mucho más poderoso que lo que aprendimos que éramos, pero al llegar aquí, a este mundo físico, poco a poco empezamos a olvidarlo.


    El olvido…


    Lo peor no es que nos hayamos olvidado de lo que somos en esencia, sino lo que empezamos a hacer desde nuestra ignorancia. Si somos un fragmento de esa fuerza creativa que generó TODO, tendríamos que sentirnos megapoderos@s, ¿verdad? Tendríamos que sentirnos segur@s todo el tiempo, y podríamos crear constantemente cosas geniales; la vida sería nuestro parque de diversiones. Pero lo que sucede muchas veces es todo lo contrario.


    Apenas llegamos a este mundo, nos vemos en la obligación de vivir bajo las leyes del plano material, con sus limitaciones y programaciones. Nos encontramos con que una de las características de esta realidad que habitamos es la dualidad: aquí hay arriba y abajo, adentro y afuera, agradable y desagradable, amor y odio, goce y depresión, dolor y placer. Este es un mundo de contrastes, con límites de tiempo y también de espacio. En el mundo material que conocemos no podemos teletransportarnos a un país lejano con un chasquido de dedos ni detener el paso del tiempo en nuestro cuerpo. En este plano, si deseamos algo, tenemos que esperar (limitación temporal) a que aquello se materialice.


    Aquí todo lo que más deseamos funciona por delivery, y a veces el repartidor se toma más tiempo del que nos gustaría.


    Lo que crees creas


    Entonces, volviendo a nuestro origen, decía que llegamos a este mundo como luz, y, de pronto, tenemos un cuerpo, un cuerpo sensible que,además, queda al cuidado de otros cuerpos adultos que, en la mayoría de los casos, no tienen idea de todo esto que estoy contando. Comenzamos a crecer, y esos otros cuerpos adultos nos empiezan a enseñar cosas, una de ellas es el lenguaje, una serie de códigos extraños pero muy útiles que nos permiten crear o contar historias sobre todo aquello que vemos, sentimos y percibimos. A partir de las historias que los adultos nos cuentan, comenzamos a generar creencias que nos son, finalmente, impuestas; y con esas creencias empezamos a CREAR realidades. Por ejemplo: «Tengo que sacarme buenas notas en el colegio para ser lo suficientemente valios@», «Las niñas fuertes no piden ayuda», «El ser bonita determina mi valor», «Los niños no lloran», «Los chicos solo gustan de las chicas y viceversa», etc. Todas estas creencias que absorbemos sin cuestionar nos empujan a una rueda de hámster en donde nos forzamos a ir tras objetivos que ni siquiera elegimos por nosotr@s mism@s.


    En el olvido de nuestro poder creativo, empezamos a creer que esas realidades nos pasan a nosotr@s, y así es que nos volvemos pres@s de una cárcel que nosotr@s mism@s estamos construyendo, barrote tras barrote.


    Lo más grave de todo es que, en este proceso de olvido, empezamos a experimentar algunos estados del ser que están en total desconexión con nuestro origen divino: a menudo sentimos miedo, culpa o vergüenza, ¡algo totalmente impensable para un fragmento de la divinidad! Pero es justamente aquí donde se pone interesante.


    La pequeña y loca idea


    Una pequeña y alocada idea se adentróen la eternidad, donde todo es uno.A causa de su olvido, ese pensamiento se convirtió en una idea seria,capaz de lograr algo,así como de tener efectos reales.


    UN CURSO DE MILAGROS


    Cuando tenía siete años, mi familia y yo volvíamos de un paseo de domingo; estaba atardeciendo. En ese entonces, en la ciudad en donde vivía había apagones constantemente, y, cuando llegamos a la casa, no había electricidad. Así que mi papá anunció que iría al patio trasero para encender el generador que teníamos para esos casos; mi mamá decidió acompañarlo y, al instante, mi hermano pequeño, Oscar, se puso a llorar para que lo dejaran ir con ellos. Mis papás me preguntaron entonces si quería ir también, y yo, que secretamente tenía pereza de acompañarlos, les dije que no, que prefería quedar-me con la nana esperando dentro de la casa.


    Lo que sucedió unos minutos después cambió el resto de mi vida. Un incendio fatal, provocado por una gota de gasolina del generador que cayó sobre la lámpara a gas que estaban usando. Mis padres sobrevivieron. Mi hermano murió por las quemaduras.


    A mi corta edad tenía cero experiencia con ese tipo de situaciones, pero la intuición de una niña es grande, y supe, instantáneamente, que nuestras vidas habían quedado marcadas para siempre. Lo que pasaba por mi mente de siete años era lo siguiente: «Debí de haber ido con ellos, debí de haberme muerto yo. Ahora tengo que ser muy buena para que mis papás no estén más tristes».


    Culpa. No sé si era la primera vez que me invadía, no sé por qué la empecé a sentir, solo sé que no le dije a nadie lo que estaba pasándome porque me aterraba que me dijeran que era verdad. Lo único que hice fue empeñarme en ser la niña más buena, obediente y sonriente que conocía. Se había instaurado en mí «la pequeña y loca idea» de que había algo mal conmigo, y esa vergüenza profunda empezó a obligarme a usar disfraces para poder sentirme mínimamente aceptable en el mundo de allá afuera. No lo sabía en ese momento, pero a todas las demás personas les ha pasado lo mismo.


    ¿No soy lo suficientemente qué?


    Cuando digo que a todas las demás personas les ha pasado lo mismo, me refiero no solamente a mis padres, sino literalmente a todas. Todos los seres humanos hemos pasado por situaciones que han insertado la pequeña y loca idea en nuestro interior, no importa si tu experiencia fue más o menos dramática que la mía. Basta una vivencia de dolor lo suficientemente intensa, como la que me pasó a mí, o una consistente (algo doloroso que se repite varias veces) para generar lo que en Un curso de milagros se conoce como la «pequeña y loca idea», una distorsión que nos desconecta de nuestro poder y nos hace sentir separad@s, pequeñ@s e indefens@s.
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